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Oz

Pliometrik antrenmanlarin voleybolcularin dikey sigrama performanslarinin tzerine
olumlu bir katki yaptidi bilinmektedir. Arastirmanin amaci pliometrik
antrenmanlarinin aktif olarak voleybol oynayan 14-17 yas araligindaki kadin
voleybolcularin dikey sigrama Uzerindeki etkisini arastirmaktir. Bu amacla 2018-
2019 yilinda Van ili Nene Hatun Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi’nde ogrenci
olan ve Voleybol bransinda aktif olarak oynayan 14-17 yas arasi 31 kadin
voleybolcu dahil edilmistir. Voleybolcular yazi tura tesadufi yontemi ile iki grup
ayrildi. iki grup agirliklarinin %5 ve %10’una denk gelen farkli agirlik yelekleri
giydirilerek 9 haftalik pliometrik antrenman programina alindi. Antrenman d6ncesi
ve antrenman sonrasi her iki grubun boy, kilo, vucut kitle indeksi, dikey sigrama ve
bacak kuvveti olgimleri yapilarak veriler ilk test ve son test olarak kayit altina
alindi. Arastirmada elde edilen verilerin analizinde lisanli SPSS 22.0 paket
programi kullanildi. Verilerin normal dagilimi igin Shapiro-Wilk testi kullanildi.
Gruplar arasi karsilastirma icin Mann-Whitney U testi uygulandi. Grup ici 6n test
ve son test arasinda karsilastirmada Wilcoxon isaretli siralar testi uygulandi. %5
agirlik yelegi giydirilen grubun dikey sigrama on testi 31.6 iken, bu oran son testte
3.1 artarak 34.7 olarak ol¢uldu (p<0.05). %10 agirlik yelegi giydirilen grubun 6n
testi 31.7 iken bu oran son testte 2.8 artis gostererek 34.5 olmustur. (p<0.05).Elde
edilen verilere dayali olarak arastirmamizin sonucunda, %5 agirlik yelegi giydirilen
grubun dikey sigrama testindeki gelisimi %10 agirlik yelegdi uygulanan gruba goére

daha fazla olmustur (p<0.05).

Anahtar sozciikler: pliometrik antrenman, voleybol, dikey sigrama, farkli agirlk

yelekleri.



Abstract

It is known that pliometric exercises make a positive contribution to the vertical
jumping performances of volleyball players. The aim of this research is to look at
the effect of pliometric training on the vertical jump of women volleyball players
aged 14-17 who are playing volleyball actively. For this purpose, 31 female
volleyball players between the ages of 14-17, who were students at the Nene
Hatun Vocational and Technical Anatolian High School in Van and played actively
in the Volleyball branch in 2018-2019, were included. Two groups of volleyball
players were separated by coin random method. Different weight vests,
corresponding to 5% and 10% of the two groups' weight, were dressed and
included in the 9-week pliometric training program. The measure of height, weight,
body mass index, vertical jump and leg strength measurements were made before
and after the training, and the data were recorded as the first test and the last test.
In the analysis of the data obtained in the study, the licensed SPSS 22.0 package
program was used. Shapiro-Wilk test was used for normal distribution of the data.
Mann-Whitney U test was used for comparison between groups. In the
comparison between the pre-test and the post-test, the Wilcoxon signed rank test
was used. While the vertical bounce pretest of the group who wore a 5% weight
vest was 31.6, this ratio increased by 3.1 in the last test and was 34.7 (p <0.05).
While the pre-test of the group dressed in a 10% weight vest was 31.7, this rate
increased by 2.8 in the post-test and became 34.5. (p <0.05). Based on the data
obtained, as a result of our research, the development of the 5% weight vest in the

vertical jump test was higher than the 10% weight vest group (p <0.05).

Keywords: pliometric training, volleyball, vertical jump, different weight vests.



Tesekkur

Akademik dunyaya girmem icin beni cesaretlendiren, her zaman destek ve
sevgisini hissettigim esime ¢ok tesekkir ediyorum. Tez ¢alismamin planlama ve
uygulama surecinde destegini esirgemeyen ve tezimin duzenlemesi agamasinda
bana yol gosterici olan danisman hocam Sayin Dog¢. Dr. Seyhmus KAPLAN’a
tesekkur ederim. Lisans ve yuksek lisans hayatim boyunca bana vermis olduklari
egitim ve akademik anlamda gelismeme yardimci olan, Yiziinci Yil Universitesi,
Beden Egitimi ve Spor Yiksek Okulunda gorev yapan Dr. Ogr. Uyesi Zekiye
OZKAN, Dr. Ogr. Uyesi Ersin ARSLAN, Dr. Ogr. Uyesi Funda COSKUN OZYOL
ve ayrica tez savunmama katilan Dr. Ogr. Uyesi Muhammed Fatih BILICi'ye

sonsuz tesekkurl bir borg bilirim.

Necip ARMAN



igindekiler

O Ze ettt ettt ettt ettt aas i
ADSITACT ...ttt e e e e e e e e ii
TESEKKUT. ...ttt e e e e et e e e e et e e e e e e e e e e e aaa e e e e e aaa e e eeeraannns iii
ICINAEKIIET ... ettt et et e e e e ree s e e iv
TADIOIAN DIZINT. ...ttt e e e e e e e e vi
121 (11 1= I | o PR Vil
CizZelgeler DIZINI....ccoc oo IX
Simgeler ve Kisaltmalar DiziNi...........coooooiiiiii X
(2] 10 0t R 7 SO OPRSR 1
y N = 1S3 4L g F= T a1 T 0 = o 3
Arastirmanin ONEMi..........ccueiiiieeee et ee ettt te et e et eae e e eeeere e 4
Problem CUMIESI......coooeieeeeeeeeeeeeee e 4
SAYIRIAI ... e 5
SINIFTIKIAE et e e e e e e e e e e e e 5
Bolim 2 Arastirmanin Kuramsal Temeli ve ilgili Arastirmalar..............cc.ccooeveen.nn. 6
VOIEYDON ... 6
BiyomOotoriK OZEIIKIET.............oieiiieee et 10
PloMELriK ANTTENMEN ......uiiiiiiiiiiee et e 21
BOIUM 3 YONTEM ... e 30
Arastirma GrubU..........oee e 30
GaliSma Tasar MI.......ooooiiiiiiii 30
Veri Toplama AraGIart ........... e 32
IStAtIStIKSEl ANGIIZ.........ceeeeeeeeeeeeeeeeeeee et 35
BOIUM 4 Bulgular V& YOIrUM ........uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii s 36
BAIUM 5 Sonug, Tartisma ve ONETiler ..........cocviveceeieececeece e, 49



6 1Y/ = 1 = 58

EK-A: Etik Komisyonu Onay Bildifimi .............ueueuiieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieees 67
EK-B: EtiK BEYANI......uiiiiiiiiiiiiiiiieieee e 69
EK-C: Yiiksek Lisans Tez Calismasi igin Okul izin Belgesi...........c.cccccoveveevennnne. 70
EK-C: Yuksek Lisans Tez Calismasi Orijinallik Raporu............cccccoevvvviiiiiiinnnnnenn. 71



Tablolar Dizini

Tablo 1 9 Haftalik Pliometirik Antrenman Programi...................cccccvveineinannnn.. 32
Tablo 2 Katihmcilarin Tanimlayici Ozelliklerine Ait On Test Verileri.................. 36
Tablo 3 Katiimcilarin Dikey Sigramaya ve Bacak Kuvvetine Ait On Test

RV Z=T 11 (=] o PP 37
Tablo 4 Katilimcilarin Tanimlayici Ozelliklerine Ait Son Test Verileri................. 38
Tablo 5 Katilimcilarin Dikey Sigramaya ve Bacak Kuvvetine Ait Son Test

LY 4T ] T P 39
Tablo 6 Katilimcilarin Tanimlayici Ozelliklerinin On Test ve Son Test

Verilerinin KarSiastirilmasi.............o.ooueiiiii i, 40

Tablo 7 Katilimeilarin Dikey Sigramaya ve Bacak Kuvvetine Ait On Test ve

Son Test Verilerinin Kargiagtirilmasi.............c.coeieiiiii i 41
Tablo 8 Gruplarin Normal Dagilim TeStleri...............cccoevieiiiiiiiiiiiiiiiiaaan, 42
Tablo 9 Boy Parametresinin Gruplara gére Mann-Whitney U Testi Sonucul......... 43
Tablo 10 Kilo Gelisiminin Gruplara gére Mann-Whitney U Testi Sonucu............. 43

Tablo 11 Viicut Kitle indeksinin Gruplara gére Mann-Whitney U Testi Sonucu. ...44
Tablo 12 Dikey Sigramanin Gruplara gére Mann-Whitney U Testi Sonucu..........44
Tablo 13 Bacak Kuvvetinin Gruplara gére Mann-Whitney U Testi Sonucu.......... 45
Tablo 14 On Test-Son Test Sonrasi Dikey Sigrama Puanlarinin Gruplara gére
Wilcoxon lsaretli Siralar Testi SONUGIArT ....................ceeeeeeiieeieiaaan, 45
Tablo 15 On Test-Son Test Sonrasi Bacak Kuvveti Puanlarinin Gruplara gére
Wilcoxon lIsaretli Siralar Testi SONUGIAIT ............c....c.ceeviiiiiieiin, 46
Tablo 16 On Test-Son Test Sonrasi Boy Puanlarinin Gruplara gére Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi SONUGIAIT ..................ccccueieeeeiiiiieiiie e 47
Tablo 17 On Test-Son Test Sonrasi Kilo Puanlarinin Gruplara gére Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi SONUGIAIT ..................ccccueeeeeiieeiiiiiieeeeeeaea, 47

Vi



Tablo 18 On Test-Son Test Sonrasi Viicut Kitle indeksi Puanlarinin Gruplara gére

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi SONUGIArT. ...................cceeveiiiieiieei. 48

Vi



Sekiller Dizini

Sekil 1. Kuvvet antrenman gesitleri ... 11
Sekil 2. Maksimal kuvvet antrenmanlart ... 13
Sekil 3. Dayaniklilik Antrenman Metotlar! ... 14
Sekil 4. SUrat GeSItIeri ... ... 15
Sekil 5. DIKEY SIGrama ... ..o 17
Sekil 6. Derinlik Sigramalart ........ ..o 18
SeKil 7. Yatay SIGrama ... 18
Sekil 8. Pliometrik antrenman modelleri ..o 25

viii



Cizelgeler Dizini

Cizelge 1 Voleybolda oyuncu tiplerine gbre sigrama oranlari
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Bolim 1
Giris
Teknolojik kolayliklar ve hizli bir sekilde ilerleyen medeniyet dizeyinin
getirmis oldugu ve degisimin surekli yasandigi yasam sartlari i¢cerisinde, 6nemi her
gegen gun daha fazla anlasilan sporun; kisilerin ve toplumlarin hayatindaki 6nemi
de artmaktadir. Her yas ve kesimden tum insanlarin yakindan ilgilendigi ve ilk

insanlarin hayatta kalma mucadelesi olarak kullandiklari spor, ginimuize gelmis

ve dunyada onemli bir yer edinmigtir.

ilk insanlarin spor ile ugrasmalarinin tek gayesi savascl bireyler
yetistirmenin yaninda avlanabilmek, doga ile mucadele edebilmek iken
gunumuzde insanlarin spor algisi farkliiklar gostererek kultarel, sosyal ve
ekonomik kalkinmanin en belirgin unsurlari arasinda yerini almistir. insan
hayatinda bu kadar genis ¢apta yerini alan sporun tanimina baktigimizda; bireysel
veya grup halinde yapilan, zihinsel, bedensel, teknik yonu olan, kendine 6zgu
kurallari iceren, egiterek eglendiren ugraslarin spor olarak tanimlandigini

gbrmekteyiz (Savas, 1997).

Diger bir tanima gore ise; spor, basarili olmak, kazanmak, sistemli kurallar
cercevesinde insanin mucadele azmini kullanarak yaptigi fiziksel aktivitelerdir
(Yalgin, 1995).

Tarihsel sureg icerisinde farkli spor branslari ortaya ¢ikmis, bunlar daha
sonra populer hale gelerek, ulusal ve uluslararasi kargilagmalar, yarismalar olarak
duzenlenmigtir. Voleybol sporu da bu sureg icerisinde yer alan ve ginimuze kadar

genis Kitlelere ulasan spor branglari arasindadir (Giddens, 2005).

Voleybol, uluslararasi binlerce taraftari ve sporcusu olan, acik ve kapall
alanlarda oynanan oldukga populer bir spordur. Kapali alanlarda, ¢ogunlukla
ahsap veya sentetik malzemelerden yapilmis sert, duz bir ylzey Uzerinde oynanir
(Gortsila vd., 2013).

Voleybol, her bir takimda 12 oyuncunun oldugu, sahada her takimdan
altisar oyuncunun mucadele ettigi, rakip saha zeminine topun temas ettirilerek sayi

ustinligunin elde edildigi bir takim oyunudur. Oyunun amaci, topu file Gzerinden



gondererek rakibin sahasinda saylya donudstirmek ve ayni ¢abanin rakip

tarafindan gelmesini engellemektir.

Voleybolda sigrama ve blok hareketlerine karsilik gelen patlayici gug¢ olarak
bilinen dikey sigramada iyi olmak basarida énemli bir faktérdur ( Fattahi vd., 2012).
Bir voleybol macginda ortalama 250 -300 dikey sigrama hareketinin yapiliyor
olmasi, basarinin neden bu hareketle iligkili oldugunu anlamamiza yardim eder

(Soundara ve Pushparajan, 2010).

Voleybolda smag, blok gibi hareketler bu spor dalinin temel unsurlarndir.
Cok yuksege sigramak, blok ve smacg hareketlerinin basarili olmasinda anahtar
rold oynar (Akalin U., 1995). Bunu gelistirmek icin dogru teknikle birlikte alt
ekstremite calismalarinin yapilmasi da gerekmektedir (Copic vd., 2014). Nitekim,
voleybolda alt ekstremite kuvvetinin sporcunun dikey sigrama performansini
etkiledigi bilinmektedir. Ergenlik donemindeki gen¢ sporcularda bu c¢alismalar
planlanirken, oyuncularin fizyolojik gelisim seviyeleri de gozetilmelidir (Carcia ve
Shultz, 2004).

Bosco ve arkadaslari pliometrik egzersizlerin kas kuvvetinde onemli
kazanimlar saglayacagini ve dolayisiyla sigrama oOzelligini belirgin Olgude

gelistirecegini yaptiklari arastirmada ortaya koymuslardir ( Bosco, vd., 1982).

Pliometrik egzersizler, patlayici kuvvet ve dikey sigrama parametrelerinde
g6zle gorulur bir gelisim ortaya koyar. Son yillarda pliometrik ¢calisma yontemleri
icin yeni fikirler ve teknikler gelistirildi. Bircok sporcu artik ikinci nesil
diyebilecegimiz pliometrik egzersizlerle antrenmanlarini yapmaktadirlar (Brown
vd., 1986).

Bu yeni nesil calismalarin 6nemli bir kismini agirlik c¢aligsmalari
olusturmaktadir. Pliometrik antrenmanlarda kullanilan agirliklarin dikey sigramayi
ve patlayici kuvvet performansini olumlu yonde etkiledigi birgok ¢alismada ortaya
konmustur (Bompa, 2001; Adams vd.,. 1992; Hoffman, 2002). Agirlik kullanilarak
yapilan pliometrik antrenmanlarin sadece pliometrik veya sadece agirlik
calismalari ile yapilan antrenmanlarla kiyaslandiginda, agirlik kullanilarak yapilan
pliometrik calismalarin dikey sigrama yuksekligi performansi gelisiminde daha

etkili oldugunu saptamistirlar (Adams, vd., 1992).



Yine bu cgalismaya benzer bir ¢alismada da pliometrik caligsmalarla dikey
sigcramanin arttigi, fakat agirhk eklendiginde daha anlamli sonuglar ortaya ¢iktigi

gosterilmigtir (Blattner, 1979).

Bizim de sporcular Gzerinde uyguladigimiz ve farkh c¢alismalarla
desteklenen (Turner vd., 2015) pliometrik antrenmanlarda kullanilan agirlik
yeleklerinin sporcunun performansini artirmada 6nemli oldugu bunun yani sira
sporcunun hareketini kisittamadigindan antrenman uyumunun da yuksek oldugu

tespit edildi.

Tabi sakatlik riski bulunan bu tur calismalarda alt ekstremite eklemleri
boyunca hizli bir sekilde emme ve hizli gli¢ Uretme kapasitesi, performans ve
yaralanmanin onlenmesi de c¢ok onemlidir. Antrenmanlar nitelikli bir egitmen
tarafindan oOgretilir ve denetlenirse adirliklarla yapilacak calismalarda sakatlik

yasanmadan ¢alisma saglikh bir sekilde tamamlanabilir (Hori vd., 2005).

Yukaridaki arastirmalardan da anlasilacagi Uzere voleybolcularin
antrenman ve musabaka performanslarini etkileyen birgok unsur bulundugu ve en
onemli motorik parametrelerden Dbirinin sigrama oldugunu soOyleyebiliriz.
Voleybolda sigramanin muisabaka performansi Uzerinde etkili oldugu ve
sigramanin gelistirilmesi i¢cin  birgok farkli ¢alisma metodunun oldugunu
bilmekteyiz. Biz de yaptidimiz 9 haftahk agirlikli pliometrik antrenmanlari bu
calismalari referans alarak yudritmeyi amagladik. 31 denek Uzerinde uygulanan
antrenman arastirmamizda; agirhk yelekleri kullanildi. Sporcular 2 gruba ayrildi.
1.gruba agirliklarinin %5’i, 2.gruba ise agirliklarinin %10’'una denk gelecek sekilde
agirhk yelegi kullanilarak antrenman yaptirildi. Literaturde agirhk yelegdi
kullanimina dair veriler olmakla birlikte optimum agirhk yelegi miktarinin ne

olduguna dair fikir birligi bulunmamaktadir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmaya 2018-2019 déneminde aktif olarak voleybol oynayan 31
ergen kadin sporcu homojen olarak iki gruba ayrilarak dahil edildi. iki grup
agirhklarinin %5 ve %10’'una denk gelen farkh agirlik yelekleri giydirilerek 9
haftalik (ilk hafta agdirliksiz adaptasyon sureci) pliometrik antrenman programina
alindi. Antrenman doénemleri baslamadan ve bittikten sonra bazi fizyolojik ve
fiziksel parametreleri Olguldd. 1. grup vuacut adirliklarinin %5’i  agirhigindaki

yeleklerle, 2. grup vacut agirliklarinin %10°’u agirhgindaki yeleklerle pliometrik



antrenmanlarini yapti. Bu c¢alismada farkli agirlik yelekleri kullanilarak optimum
agirlik yelegi miktar tespit edilmeye c¢aligildi. Antrenman suresi ve ¢alisma metodu
ayni olmak kaydiyla grup icgi ve gruplar arasinda dikey sigrama gelisimde anlamli

bir fark olup-olmayacagi test edildi.

Arastirmanin Onemi

Literatur taramalariyla dikey sigrama gelisimi Uzerine vyapilan bazi
calismalardan elde edilen sonuglara gore; agirlik yelekleri giyen grup ile agirlk
yelekleri giymeyen gruplar Uzerinde yapilan pliometrik ¢alismanin 6n test-son test
olcumleri kiyaslandiginda agirlik yelekleri giyen grubun agirlik yeleklerini giymeyen
gruba gore dikey sigrama artiglarinda daha iyi bir gelisim gosterdikleri gértlmustar
(Khlifa vd., 2010, Aslan, 2013). Bir diger arastirmaya gore vucut agirliklarinin
%2’si agirhginda yelek giyenler ile vucut agirliklarinin %6’s1 agirhginda yelek
giyen gruplar arasinda anlamh bir fark oldugu goérilmis ve bu anlamh farkhlik
vucut agirliklarinin %6’s1 agirhdinda yelek giyenler lehine olmustur (Faigenbaum
vd., 2006). Agirhk yelekli antrenmanlar konusunda yapilan calismalar son
donemlerde artis gostermis olsa da yeterli gorulmemektedir. Hangi miktardaki
agirhgin dikey sigrama Uzerinde optimum gelisimi sagladigina dair ¢ok az
calismaya rastlanmistir. Bu arastirmada iki homojen gruba farkh agirliklardaki
agirlik yelekleri kullanilarak pliometrik antrenmanlar yaptirilarak, optimum geligimi
hangi miktardaki agirligin sagladigi belirlenmeye calisiimigtir. Arastirmamizin
onemi agirhk kullanilarak yapilan pliometrik antrenmanlardaki optimum agirhk

miktarinin belirlenmesi agisindan literatire 6nemli bir katki sunacak olmasidir.

Problem Cumlesi
Bu arastirmadaki temel problem cumlesi, 14-17 yas kadin voleybol
oyuncusu grubuna yapilacak pliometrik antrenmanlarda farkli agirlikta kullanilacak

yeleklerin dikey sigrama performansi Uzerine etkisinin arastiriimasidir.
Alt Problemler

» Sporcularin vucut agirhklarinin %5’i oraninda agirlik yelegi kullanilarak
yapilan pliometrik antrenmanlarla, dikey sigrama yuksekligi daha iyi mi
gelisim gosterir?

» Sporcularin vicut agirliklarinin %10’'u oraninda agirhk yelegi kullanilarak
yapilan pliometrik antrenmanlarla, dikey sigrama yuksekligi daha iyi mi

gelisim gosterir?



>

Olusturulan iki deney grubu(%5 ve %10 agir yelekli gruplar) arasinda

anlamli bir fark var midir?

Sayiltilar

>

>

>

Bu calismada kullanilacak olan yontemlerin amaca uygun oldugu
varsayllmaktadir.
Secilen denek gruplarinin arastirma evrenini temsil eder nitelikte oldugu
varsaylimaktadir.

Yapilan testler prosedure uygun olarak uygulanmigtir.

Sinirhliklar

>

>
>
>

Arastirmanin sadece Van ili Nene Hatun MTAL sporcularini kapsamasi,
Arastirmaya sadece ergen kadin sporcularin dahil edilmesi,

Arastirmanin sadece sinirli bir yas grubunda yapilmig olmasi,

Arastirmanin sinirh sayida sporcu ile yapiimis olmasi, sinirliliklarimizdir.
Daha genis bir populasyonda, farkli illerdeki sporculari da kapsayan, farkl
yas gruplarn ve farkli cinsiyetteki sporcularin arastirmaya dahil edilmemis

olmasi, arastirma sonuglarinin genellemesine engel tegkil etmektedir.



Bolum 2

Arastirmanin Kuramsal Temeli ve ilgili Arastirmalar

Voleybol

Voleybol, bir file ile ikiye bolinmus sahada, iki takim arasinda oynanan
badminton, tenis gibi spor branglarindan bir tanesidir. Voleybol oyununun amaci,
topu file Uzerinden gecirip karsl takimin oyun alani igerisinde yere degmesini
saglamak ve rakip takimin ayni amaca ulagmasini engellemektir. Takimlarin topu
kargi tarafa atarken (blok temasi diginda) topa U¢ kez vurma hakki vardir. Oyunun
baslamasi topun servis atigi ile saglanir. Servis atan oyuncu topu file tGzerinden
kargi tarafa gonderir. Ralli, (servis atan oyuncunun servis vurusundan baslayarak
topun oyun disi oldugu ana kadar olusan oyun hareketleri dizisi) bir takimin hata
yapmasi, topun saha disina ¢gikmasi veya topun rakip sahaya dusmesi ile sona
erer. Voleybolda bir sayiy1 alabilmek igin bir ralliyi kazanmak gerekir. Servisi
karsilayacak olan takim bir ralliyi kazandigi zaman bir sayi kazanir. Servis atma
hakkini da kazanan bu takimin oyunculari saat yonunde bir pozisyonda donerler.
Basketbol 1891°de Bati Massachusetts’teki Geng Erkek Hristiyan Dernegi (YMCA)
dyesi James Naismith tarafindan icat edildi. Voleybol da, 1895 yilinda ayni dernek
dyesi William G. Morgan tarafindan, basketbol oyununa bir alternatif olarak icat
edildi. Morgan, Naismith’in oyununda gordugu cesitli sakatliklara neden olan sert
fiziksel oyun tarzindan endise ediyordu. Daha glvenli ama yine de eglenceli bir
spor geligtirmeyi uman Morgan, bdoylece voleybolu geligtirdi. Baslangicta sporun
badminton ile olan benzerligine dayanarak minton olarak adlandirdi. Kisa slre
sonra, yakindaki Springfield Koleji'ndeki bir profesor, takimlar arasindaki topun
yere degmeden ileri geri gidisini yansitacak sekilde “volley-ball” adini onerdi.
Morgan, 1952'de tek kelime olan adi kabul etti. ilk voleybol maginin
tasarlanmasinda da yine temel konsept ve kurallar dizisi Morgan tarafindan
geligtirildi. Spor baslangicta YMCA'larda oynandi ve kurallar 1897'de revize
edilerek resmilestirildi. YMCA, 1922'de ilk Amerika Birlesik Devletleri (ABD) ulusal
voleybol turnuvasini duzenledi. 1928'de ABD Voleybol Birligi, voleybolun
universiteler digindaki kontrolunu almak i¢in kuruldu. 1928'den bu yana, bu dernek
cesitli yas gruplarindaki erkekler igin yillik turnuvalar diizenlemektedir. ilk ulusal
kadin turnuvasi 1949'da yapildi; 1970'lerde ayrica tecrlbeliler turnuvasi eklendi.
YMCA oyunu dinyaya yaydi. 1900'de Kanada, 1910’larda Burma, Cin, Hindistan,



Japonya ve Filipinlerde voleybol oynanmaya baslandi. ik uluslararasi yarisma
1913'te Asya'da gergeklesti (Giddens, 2005 ).

Voleybol 1.Dinya Savagi’nda, Amerikali askerlerin dnemli bir eglencesi
haline gelmigti. Askerlerin dunyanin cesitli Ulkelerine gitmeleri ve beraberlerinde
voleybol kulturinu tagimalari da, voleybolun yayilmasina katkida bulunmustur
(Vurat, 2000).

Uluslararasi Voleybol Federasyonu (FIVB), 1947'de, Amerika Birlegik
Devletleri’nin de dahil oldugu on (i¢ liyesiyle Avrupa'da kuruldu. iki yil sonra FIVB,
ilk erkek dunya voleybol sampiyonasini duzenledi. Kadinlar sampiyonasi da
1952'de tanitildi (Giddens, 2005).

Tarkiye’de voleybol daha onceleri okul sporu olarak gorultyordu.
Fenerbahge tarafindan ilk voleybol takimi 1927°de kuruldu. 1936 yilinda ise
Voleybol Federasyonu, Spor Oyunlari Federasyonu’na bagh olarak kuruldu. ilk
sampiyona 1948- 1949’da duzenlendi. 1953’te milli voleybol takimimiz ilk magini
Yogoslavya ile yapti. 1958’de bagimsiz  voleybol federasyonunun
olusturuimasindan sonra, voleybola olan ilgi artti. Tlrkiye'de ilk defa 1971'de
deplasmanl bir voleybol ligi kuruldu. Kurulumundan sonra ilk 8 yilin sampiyonlari
Istanbul Elektrik Tramvay ve Tinel Isletmeleri Genel Muadiurligi (IETT) ve
Galatasaray olmustur. Eczacibasl ise 9 yil ard arda lig birinciligini elinde tutmustur.
Milli voleybol takiminin uluslararasi alanda aldigi en iyi dereceler, 1975 Akdeniz
Oyunlar’nda ve 1984 Balkan Sampiyonasinda uclncullkler olmustur (Kapanci
vd., 2018).

Voleybol Oyununun Temel Ogeleri. Oyun sirasinda servis kargilama,
servis atma, hucum, oyun kurma, savunma, blok gibi 6geler voleybol sporunu
olusturur. Savunma ve hidcumda oyun kurallarina uygun sekilde hizli gegisler
yapilir. Bunu yaparken birbirini takip eden hicum ve savunma oyun 06geleri
uygulanir. Hicum, blok, servis kargilama gibi 6geleri organize eden takimin

kazanma ihtimali ylksek olur (Fréhner, 1999).

Voleybolda Oyuncu Tipleri. Voleybol oyuncu tipleri su basliklar altinda
toplanabilir:

Pasér. Arka hatta 1 numaral bdlgede (sag arka hat), on hatta ise 2

numarall oyun bdlgesini (sag 6n hat) kullanan bu oyuncular pasér kagislari icin
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tum oyun bodlgelerini kullanmalar gerekmektedir. Ana sorumlulugu, pas dagitim
organizasyonu olmakla beraber ayrica, blok, servis ve savunma sorumluluklari
bulunmaktadir (Frohner, 1999).

Pasér Caprazi. Arka hatta 1 numarali, 6n hatta 2 numarali oyun bdlgesini
kullanan pasoér gaprazlari servis karsilamada 6n, geri hUcumlar iginse tim oyun
bdlgelerini kullanmalhdirlar. Ana sorumluluklari 6n hatta ve arka hatta hicum

yapma ayrica rakibe blok yapmaktir (Frohner, 1999).

Koése Oyuncu. Arka hatta 5 numarali bolgeyi (sol arka hat) veya arka hatta
6 numarali boélgeyi (arka orta hat), 6n alanda ise 4 numarali oyun bdlgesinde (6n
sol hat) bulunan kése oyuncularinin ana sorumluluklari servis kargilamak, hticum
ve rakibe blok yapmaktir. Devam eden sorumluluklari ise servis ve savunmadir
(Eler ve Bereket, 2001).

Orta Oyuncu. Genellikle libero oyunculari ile degistirilen bu oyuncular arka
hatta 5 veya 6 numarall bdlgeyi, 6n hatta ise 3 numarah bolgeyi (6n orta hat)
kullanirlar. Ana sorumluluklari orta alanda hizli hicum yapma ve bloktur. Diger

sorumluluklari ise servis ve savunmadir (Eler ve Bereket, 2001).

Libero. Libero oyunculari arka hatta genellikle orta oyuncularla
degistirilirler. Arta hatta 5 veya 6 numarali bolgede bulunurlar. Ana sorumluluklari

servis kargilamak ve savunma yapmaktir (Eler ve Bereket, 2001).

Voleybolda Enerji Gereksinimleri. Yuksek siddette egzersizleri igeren
voleybol sporu dinlenme periyotlari da barindiran bir takim oyunudur. Vicut
kitlesinin korunmasi yeterli enerji alimina baglidir. Enerji dengesine dikkat
etmeyerek harcanan enerjiden fazla enerji alimi oldugunda vicut kitlesinde artis;
sporcu enerji harcamasinin altinda enerji alirsa vucut kitlesinde azalma olur.
Dengeli beslenme tim bireylerde oldugu gibi sporcularda daha fazla énem arz
eder (Turnagol, 1995).

Voleybolcularin Motorik Ozellikleri. Voleybol bransinda miicadele siiresi,
cabukluk ve hareketin dogru yapiimasi gbz 6nune alindiginda, kuvvet, sirat,
hareketlilik ve koordinasyon gibi temel motorik Ozelliklerin olmasi gerekliligi
kaciniimazdir (Eler ve Bereket, 2001).

Voleybol oyununda istenilen dizeye erismek igin teknik ve taktiklerin

uygulanmasinin yaninda, kuvvet de buyuk Oonem arz etmektedir. Voleybol



bransinda smag¢ ve blok gibi temel teknikler blydk oranda sigrama kuvveti
gerektirir. Ayrica topla yapilan diger tekniklerde de parmaklarin, bileklerin ve
Ozellikle kol kuvvetinin 6nemli oldugu gorulmektedir. Temel motorik 6zelliklerden
surat ve esneklik parametreleri de voleybolcularin ihtiya¢ duydugu o6zelliklerdir
(Yilmaz, 1989). Kuvvette devamlilik ve c¢abukluk gibi motorik &6zelliklerinin de

hicuma gegcmek igin elzem oldugu soylenebilir (Gokdemir ve Kog, 2000).

Mukemmel bir teknige ve taktige sahip olan bir voleybolcunun temel motorik
Ozelliklerinin ¢ok iyi olmasiyla basari elde edilebilir (Gokdemir ve Kog, 2000).
Bunlarla beraber sporcularin fiziksel 6zellikleri, zihinsel 6zellikleri, teknik-taktik ve
deneyim gibi parametreler de basarinin kazanilmasinda elzem bir role sahiptir
(Gokdemir ve Kog, 2000).

Voleybol bransinda, sporcularin uzun boy 6zelligine sahip olmalari, oyun
esnasinda hucum ve savunmaya yonelik teknik ve taktik organizasyonlarda

onemli bir yere sahiptir (Pehlivan, 1997).

Voleybol igin Gerekli Kuvvet Tiirleri. Sporcularin oyun performanslarini
ust duzeye c¢ikarmak igin voleybol oyununa 0Ozel kuvvet artigi saglanir.

Voleybolcular 4 baslkta gelisime ihtiya¢c duymaktadirlar (Cinel, 2005).

Giig: Ortaya ¢ikan kuvvetin durumunu niteler. Sporcularin ortaya koyduklari
kuvvet ve en yuksek hizlarinin birlesimidir. Oyun igerisinde sporcularin yaptiklari

sigrama ve ¢abuk yer degistirimleri rnek olarak gdsterilebilir (Yarimkaya, 2013).

Havalanma Giicii: VVoleybol oyuncusunun smagor veya blok yapan rakibe
kargl vucudunu en ust noktaya c¢ikarmasi olarak gorulen en 6nemli hareket
kombinasyonudur. Bacak kuvveti ile dogrudan iligkili olan sigcrama yuksekligi,

maksimum kuvvet ve maksimum sigramayla yapilir (Cinel, 2005).

Yeniden Hareketlenme Giicii: Blok ve smacgorli takip ederek aniden

yuklenmelerle sigramanin genel kuvvetinin ortaya konmasidir (Cinel, 2005).

Gili¢ Dayaniklihigi: GUg yetenegi olarak da ifade edilen gug¢ dayaniklhiligi
oyun suresince gercgeklestirilir. Glcln ortaya konmasinda, voleybol oyuncularinin
yuksek dikey sicrama ile birlikte hizli ve etkili bir sekilde blok Ustunden vurmasi
gerekmektedir (James ve Rober, 1999; Cinel, 2005).



Biyomotorik Ozellikler

Kisilerin temel motorik ozellikleri, bireyin bedeninin gl¢ ve yetenek ile
birlesip homojenize edip motorik sporsal gu¢ derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu
O0geler antrenman slrecinde yapilan sportif faaliyetlerin temeli ve basta gelen
kosulu olarak gorulmektedir. TUum branglarda temel motorik Ozelliklerin
gelistiriimesi, antrenman periyodlarinin uygulama alanlarinin olmazsa olmazidir.
Temel motorik 6zellikler icerik bakimindan ikisi tamamlayici diger tgu temel olmak
uzere 5 kategoriye ayrilmaktadir. Bunlar Dayaniklilik, Kuvvet, Sirat, Beceri

(Koordinasyon) ve Hareketlilik olarak siniflandiriimistir (Simsek, vd., 2007).

Temelde var olan bu ana ozellikler uygun verilen uyarilar ile gelisme
gostermek mumkundur. Bir bagka ifadeyle, metodik bir sekilde gelisim saglamak
icin antrenman uyarilarinin dogru bir gekilde kanalize edilmesi ile bu

parametrelerde gelisim gerceklesebilir (Sevim, 2002).

Kuvvet. Kuvvet, biyomotorik 6zelliklerin ana unsurudur. Hollman kuvveti bir
gug ile karsi karsiya kalan kasin, kasilabilme ya da bu gug karsisinda belirli bir

derece dayanabilme yetenegi olarak ifade etmistir (Hollman, 1972).

Verduci'ye gore ise, var olan bir gicl yenme ya da kas kasiima ile gucu
kargilama yetenegi ve adalenin gerilim olusturabilmesi ve sabit olan bir yuku

tutabilmesi 6zelligi olarak tanimlamaktadir (Cinel, 2005).

Fiziksel acidan kuvvet; bir cismin yapisina, is duzenine veya bulundugu
noktadan farkli bir noktaya tasinmasina neden olan etki olarak ifade edilmektedir
(Oztahran, 2019).

Biyomekanik olarak ise; kuvvet, fiziksel bir buyukluk olarak
tanimlanmaktadir. Antrenman bilimi bakimindan, kuvvet kavramina yonelik
tanimlamalar 6zetlenecek olursa, kuvvet sporcunun temel 6zelligi olup, antrenman

suregleriyle degisebilen sportif giciin sergilenmesiyle ilgilidir (Oztahran, 2019).
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Kuvvetin Siniflandiriimasi. Spor biliminde kuvvet kavrami (adale kuvveti)
cok farkli alanlarda ve farkli boyutlarda yorumlanip kategorize edilmigtir (Sevim,
1999).

Kuvvet Antrenman Cesitleri. Kuvvet antrenmani 6 grup altinda toplanabilir
(Dundar, 2000).

Kuvette
Devamlilik

Kuvvet
Antreman
Cesitleri

Maksimal
Kuvvet

Dinamik
ve Statik
Kuvvet

Sekil 1. Kuvvet antrenman gesitleri

Genel Kuvvet Anfrenmani. Butun adalelerin ortaya ¢ikarmis oldugu kuvvet
tarGdar. Yapilmasi planlanmis olan kuvvet antrenmanlarinda kuvvetin butdn
kaslari kapsamasi hesaplanir. Bu antrenman tiri 6zel kuvvet antrenmani

c¢alismalarinin temelini olusturmaktadir.

Calisma planlanmasi yapilirken; agirliklarin bireysel faktorler gozetilerek
olusturulmasi gerektigi onemli bir adimdir. Genel kuvvet antrenmanlarinda
oncelikle dusinulmesi gereken calisma sekli istasyon uygulamalaridir. Butin
grupla calisma sansi dogurmasi, hem c¢ok capli hem pratik uygulama imkani

sunarak ekonomik bir boyut kazandirir.
Gunduz’e gore prensip olarak (Gunduz, 1995);
e Yuklenme yogunlugu %40-60 olmalidir.
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istasyonlarin yerlesimi, dikdértgen, daire veya “U” diizenlerinde ve 8-10

istasyon olmalidir.

e Dinlenmeler tim istasyonlarda her hareketten sonra 40-50 sn. olacak
sekilde verilmelidir.

e TUm istasyonlarda hareketler 8-12 tekrar veya sure olarak 25-30 saniye
surmelidir.

e Dinlenmeler her set arasi 4-5 dakika olmalidir.

e Toplam set sayisi 3 ile 5 set arasinda olmalidir.

Ozel Kuvvet Antrenmani. Glndiz'e gbre 6zel kuvvet antrenmani sportif
faaliyetin calismalari ile paralel olabilecek teknikleri kapsayacak sekilde olmahdir.
Dairesel (curcuit) veya Istasyon egzersizleri uygulanmasi mimkindir. Genel
kuvvet antrenman caligmalarinda 8 ile 12 istasyon kurulumu olurken 6zel kuvvet
antrenman caligmalarinda ise istasyon sayisi 3 ile 4 arasindadir. Bu yontemin
grup calismalarindan c¢ok bireysel c¢alismalarda daha fazla tercih edildigi

sdylenebilir. Genel olarak;

% 50-60 maksimal yogunlukta olmaldir.

e [stasyonlar 3-4 tane olmalidir.

e Her istasyon, 8-10 tekrar ve tekrarlar arasi 40-50 saniye dinlenmeler
verilerek yapilmalidir.

e 3-5 set olarak planlanir ve setler arasi 4-5 dakika olmalidir (Gunduz, 1995).

Dinamik ve Statik Kuvvet Antrenmanlari. Surekli calismalari gerektiren dinamik
kuvvet antrenmanlari dairesel veya istasyon calismalari ile anlamlandirilabilir.

Statik galismalar da ayni formatta dizenlenebilir (Akargesme ve Aktug, 2018).

Maksimal Kuvvet Antrenmanlari. Kisinin istekli bir sekilde maksimal duzeyde
urettigi adale kuvveti seklinde tanimlanmistir. Bu antrenman (maksimal kuvvet
antrenmani) tarzi kuvvette sdrekliligin ve c¢abuk kuvvetin bir alt birimini
olusturabilecek sekilde tasarlanmasi gerektigi ifade edilmigtir. Liflerin sayisi,
kalinhklari, maksimal kuvvet ile paraleldir. Sporcularda maksimal kuvvetin yliksek
olmasi demek kas lif sayisinin hipetrofiye ugramasi anlamina gelmektedir.
Dolayisiyla maksimal kuvvet antrenmanlarinin amaci adale liflerini hipetrofiye
ugratmaktadir (Sevim, 1999).
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Maksimal kuvvet antrenmanlari 4 gruba ayrilmaktadir. Bunlar, Tekrar metodu,

Kisa siireli maksimal, Piramidal metot ve izometrik yiiklenmedir (Sevim, 2002).

Tekrar
Metodu

izometrik Maksimal Kisa Sureli
Kuvvet

Yiklenme e Maksimal

Piramidal
Metot

Sekil 2. Maksimal kuvvet antrenmanlari

Cabuk Kuvvet Antrenmanlari. Cabuk kuvveti tim spor dallari ve dzelliklede
sportif oyunlar i¢in gok gerekli olan bilesik motorik 6zelliktir. Bagka bir degisle,
cabukluk ile kuvvet motorik 6zelliklerinin birlesimidir seklinde ifade edilebilir. Cabuk
kuvvet; baslangic¢ ve reaksiyon kuvveti, hareket hizi ve dolayisiyla hareket frekansi
gibi etkenlere baghdir (Sevim, 2002).

Dayaniklilik. Sevim’e gore dayaniklilik genel anlamiyla sporcunun fizyolojik
ve fiziki yorgunluk kargisinda direnme gucu olarak tanimlanir. Baska bir deyisle,
sporcunun fiziki dayaniklihdr vicudun fiziki yorgunluk potansiyeline mimkin
oldugunca dayanabilmesi ve karsi koyabilmesidir (Sevim, 2002). Bagka bir tanima
gore ise; dayaniklilik cesitli istekler ve ylklenmeler altinda kalan organizmanin
farkli sekillerde gelistiriimesinin bir neticesidir. Bu durum organizmanin bir yandan
kendisini yorgunluga karsi daha uzun sure yuk altinda karsi koyabilme yetisine,
diger yandan da yuklenme sonrasinda organizmanin g¢abuk bir sekilde normale
dénme yetenegdi seklinde ifade edilmistir (Akargesme ve Aktug, 2018; Dundar,
2003).
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Dayaniklilik Antrenmanlari. Dayanikhlik teriminin gelismesiyle beraber,
antrenmanlarda uygulanan yaklagsimlarda da farkliliklar gorilmeye baglanmigtir.
Antrenman bilimciler, degisik turden antrenman yontemlerini konu edinmiglerdir.
Esasen bu yaklasimlara bakildiginda, dayanikhlik kavraminin degisik tlrde
fizyolojik durumlari igerisinde toplamasindan kaynaklandidi goértlmektedir.
Dayaniklilik antrenmanlari yontemleri acgisindan surekli kogular metodu, interval
metot, tekrar metodu ve musabaka metodu olmak uUzere dort farkli gruba
ayrilmaktadir (Murath, 1997).

Surekli
Kosular
Metodu

Dayaniklilik
Antreman
Metotlari

Misabaka
Metodu

interval

Metot

Tekrar
Metodu

Sekil 3. Dayaniklilik Antrenman Metotlar

Stirekli Kogular Metodunda, tamamen aerobik kapasite gelistirmek hedeflenir.
Surekli kosular metodunda yapilacak ¢alismanin yogunlugu dusuk ve suresi uzun

olmasi en belirgin 6zelliktir

interval metot, aralikli olarak uygulanan interval yiiklenmelerdir. Dinlenmelerin
ve yuklenmenin durumuna goére verimli olacak sekilde tenefflislerin de icinde yer
almasiyla bilinen metottur. interval antrenmanin belirgin 6zellikleri, dinlenme ve
c¢alismanin diuzenli bir sekilde degisimidir. Stire bakimindan interval metotlar kisa
(15-20 sn), orta (1-8 dk) ve uzun sureli interval metod (8-15 dk) olmak Uzere Ug¢
gruba ayrilmaktadir (Revan, vd., 2008).

Tekrar metodu, kisa, orta ve uzun sureli dayaniklihdi artirmaya yodnelik

belirlenen mesafenin tekrar bitirilmesi durumudur. Her dinlenme araligindan sonra,
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olabildigince maksimal surat artirilip yeni bir calisma yapilir. Esas gaye mimkuin
oldugu kadar az tekrarla yuklenme yogunlugunu ylksek seviyede tutmadir (Erol, v,
1997).

Misabaka metodu ise, spor faaliyetlerini iceren 6zel bir metot olarak kabul
gormektedir. Ayrica, musabaka metodunun kendine 0zgu antrenmanlari
mevcuttur. Bu antrenmanlar sigrama, tepe, tempo kosulari antrenmanlari ve

yukseklik antrenmanlaridir (Sevim, 2002).

Surat. Zaman diliminde bir hareketin uygulama hizidir. Bir uyaran
karsisinda en diuslk zaman diliminde tepki verebilme veya farkli direnglere karsi
mumkun oldugunca hizli yapilan uygulamalardir (Dundar 1994). Ozoline’e gore

surat iki gruba ayriimaktadir (Ozolin, 1971):

Ozel Sirat

Sekil 4. Surat gesitleri

Genel siirat. Herhangi bir eylemin hizli bir sekilde ortaya g¢ikabilme yetisi
olarak tanimlanir. Genel slrati artirmada fiziksel 6zel hazirlik kadar fiziksel genel

hazirlikta dnemli rol oynamaktadir (Brouha, 1945).

Ozel siirat. Bir egzersiz ya da yetenegi belirlenen cok yiiksek degerde
suratte ortaya koyabilme durumudur. Ozel sirat her sporda ayri bir dzginlik
saglar (Brouha, 1945).

Siirat Antrenman Cesgitleri. Surat antrenman c¢esidi olarak 3 baslik altinda
toplanmaktadir (Karacabey, 2013).
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Tekrar Yéntemi. Eylem ani bir uyariciyla verilmekte ve bu durum birden
fazla kez tekrarlanarak surmektedir. Bu metotla, Ozellikle antrenmana yeni
baglayanlarda daha verimli oldugu gorUlmektedir. Basit tepkimelerin saglandigi

sporsal faaliyetlerde bu metot buylk éneme sahiptir (Karacabey, 2013).

Parca Yoéntemi (Analitik Yéntem). Hedef olarak belirlenen eylemler parga
parca olarak uygulanilir. Eylem reaksiyonu, oldukga basit egzersizlerle ya da

basite indirgemis egzersizler ile yapilir (Karacabey, 2013).

Duyugsal Yéntem. Suratle yapilan eylemlerde zaman ayarlanmasi yapilan
hareketlere gobre Ongorulerek ayirt edebilme 0Ozelligi ogretilmelidir. Zaman
araliklarini algilayan sporcular daha yuksek tepkime gostermektedirler. Art arda

parcall calismalar uygulanmaktadir

Hareket ve Esneklik. Sporcunun hareketlerini eklemlerin uygun goérdugu
sekilde genis bir aciyla ve farkl yénlerle yapabilme kabiliyetine hareketlilik denir.
Eklemlerin veya eklem serisinin genis bir agida hareketi gerceklestirebilme
kabiliyetine ise esneklik denilir. Bundan dolayi, esneklik yalnizca performans ve
sportif basarilar icin 6nemli degdil, ayrica yasanacak buylk sakatlanma

durumlarindan korunmak i¢in de dnemlidir (Sevim, 2002).

Sporcularda esneklik; sakatlanma ve yaralanma riskini en aza indirirken,
koordinasyon, surat ve kuvvet gelisimine pozitif olarak katki saglar. Bundan dolayi
esneklik, ustalik ve performansin hizli, kolay ve etkili bir bicimde gergceklesmesine
olanak saglar. Esneklik Uzerinde cinsiyet ve yas faktorleri de etkili olmaktadir.
Gen¢ kadinlar belirli bir donemde geng erkeklere nazaran daha esnek bir yapi
sergilemektedirler (Murath vd., 2011).

Beceri (Koordinasyon). Kisa bir zaman diliminde yodun ve zor hareket
yetilerini 6grenebilme ve farkli sartlar ya da durumlarda hedefe uygun hizli bir
sekilde tepki gosterme kabiliyeti olarak tanimlanir (Sevim, 2002). Beceri her
eylemin art arda birbirini dogru bir gekilde takip etmesine ve kuvvetle ortaya
citkmasina baglidir. Baska bir tanima gore ise, beceri istemsiz ve istemli eylemlerin
uyumlu, dizenli hedefe yonelik bir eylem grubu igerisinde uygulanan sinirsel bir
gugctur. Baska bir ifadeyle beceri, eylemin ortaya ¢ikmasinda iskelet kaslarinin,

merkezi sinir sisteminin eklem ve eklem baglari arasindaki koordinasyonu ifade
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eder. Koordinasyonda merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarinin bir hedefe yonelik

eylemi yapma suresince duzenli galismasidir (Aktas, 2010).

Sigrama ile ilgili Genel Bilgiler. Sicramada organizma yatay ya da dikey
bir eksende dayanma yuzeyini terk ettikten sonra kisa bir zaman diliminde havada
kalabilme durumu olarak tanimlanabilir. Sicrama icinde kombine hareketler
barindiran dolayisi ile iyi bir teknik beceri gerektiren, dahil olan kaslarin esneklik,

gug ve kuvvetine bagh olan bir harekettir (Simsek, 2002).

Spor literatlrine goére sigrama U¢ grupta incelenebilir (Kahramanoglu,
2006).

1. Sok (derinlik) sigramalari
2. Vertikal (dikey) sigramalar

3. Horizontal (yatay) sigcramalar

Dikey Sigrama. Dikey diuzlemde yapilan sigramalara dikey sigrama denir.
Yerden ylkseklik kazanmak dikey sigramanin temel mantigidir. Ornek verecek
olursak kasa Uzerinden veya bir engel Uzerinden yapilan sigramalara dikey

sigrama denir (Kahramanoglu, 2006).

Sekil 5. Dikey Sigrama

Derinlik Sigramalari. Dikey dogrultuda yapilan derinlik sigramalari 6énce
derinlik sonrasinda da ylikseklik kazanabilme &zelligi olmalidir. Ornek verilecek
olursa 60-80 cm yukseklikteki bir kasa Uzerinden atlayarak ayni ylkseklikte diger
bir kasaya sigcramak gibi. Son yillarda derinlik sigramalari sicrama kuvvetini
pekistirmek icin kullanilan bir alistirma metodudur. Eksantrik negatif dinamik

kuvvet calisma esas alinir. Kasa Uzerinden yere atlayinca sigrama aninda
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kaslarda sok bir gerilme olur. Bunun sonucunda ise kaslardaki kinetik enerjisinden

en Ust seviyede yararlanilmaya galisilir (Akargesme ve Aktug, 2018).

Sekil 6. Derinlik Sigramalari

Yatay Sigrama. Horizontal bir dogrultuda gerceklestiriien c¢alismalar
buatinudur. Bu galismalar uzunlamasina yol alinan sigramalardir. Yatay sigrama 2

alt baslik altinda toplanmaktadir (Kahramanoglu, 2006).

Kisa Sigramalar: Bu calismada ise durarak u¢ adim atlama, durarak uzun
atlama, durarak ¢ adim-bes adim atlama, ¢ift ayak atlama, durarak bes adim

atlama kisa sigrama grubuna giren sigrama sekilleridir.

Uzun Sigramalar. Bu ¢alisma bacak degistirerek ya da tek bacakla 30-60-100
cm veya daha uzun araliklarda gergeklestirilen galigmalardir. Kanguru sigramalari

uzun sigramalara ornek gosterilebilir.

Sekil 7. Yatay Sigrama
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Sigrama Hareketinin Anatomisi. Sigramanin anatomik yapisina bilgisel
olarak hakim olmak, 6zellikle sigramanin dnemli bir parametre oldugu branslarda
yapilacak egitim programlarinin daha basarli ydratalmesi igin ¢ok 6nemlidir.
Antrenorlerin, sigramanin anatomik yapisi hakkindaki bilgilerinin iyi dlizeyde
olmasi kontrollu bir calisma icin onlara kilavuzluk edecektir. Ancak bu sekilde
bilimsel bir calisma yoluyla dogru sonuglar elde edilir. Sigramanin gorevsel
anatomisi, sartorius, iliacus ve gracilis araciligiyla olusmaktadir. Kalgada gluteus,
maksimus ve minumusun kasilmasi, uylukta rectus femoris, vastus lateralis,
vastus medialis ve intermedius (dortli kas gurubu) yoluyla kasiimasi,
semitendinosus, semimembranosus, ¢ift uyluk kemigi pazilari, ayni zaman
diliminde adductor longus, brevis, magnus, minumus kaslarinin kasilmasi ve kol ile
bacaklarin eksen etrafinda ya da uzagina dogru hareketi ile sigrama olugsmaktadir
(Karadeniz, 1998).

Sigrama Hareketinin Biyomekanigi. Biyomekanik, spor yontemlerinin
amaca uygun olup olmadigini degerlendirmeyi saglayan, spor gesitlerinin hemen
hemen hepsini igeren genellestiriimis olgutleri olup mekanige dayanan sartlari,

biyolojik sartlarini belitmeden agiklamaya calismaktadir (Karadeniz, 1998).

insan viicudunda fleksorler, ekstansérler, abduktdrler ve adduktérler uylukta
yer alan 4 6nemli kas grubudur. Sigrama hareketine dikkat edildiginde bu kas
gruplarindan fleksér ve ekstansorlerin verimli bir sekilde galistigi séylenebilir. Ust
bacagin arka uyluk kisminda yer alan hamstring kas grubu dizin kuvvetli fleksorleri
ve kalgcanin 6nemli ekstansoérleridir ve bu kaslar biceps femoris, semitendinosus ve
semimembranosus’den olugmaktadir. Hamstring kas grubunun islevleri; diz
ekleminin fleksiyonuna ve kalga ekleminin ekstansiyonunun ortaya c¢ikmasina
yardimci olmaktadir. Kalgadaki fleksiyonda ve 6ne egilme hareketinde yer ¢cekimi
karsisinda hamstringler aktif bir sekilde destekleyici rol almaktadirlar. Diz yari
fleksiyon yaptigi zaman biceps femorisler lateral rotatdrlerken diger hamstringler

bacagin medial rotatorleri olarak gérev yaparlar (Cimenli, 2011).

Sigramada ylkselme fazi boyunca her eklemde karsi hareket ortaya
cikmaktadir. Ayak bilekleri plantar fleksiyon, diz ve kalga ekstansiyon ve omuzlar
fleksiyon hareketini yapmaktadir. Hazirlik fazi boyunca vicut asagiya dogru
hareket etmektedir. Bunun sonucu olarak da potansiyel enerji azalmaktadir. Ayak

bilegi ekleminin Uzerindeki segment asagi dogru hareket etmektedir. Boylece
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potansiyel enerjisi azalmaktadir. Ayak biledi eklemindeki aktif kaslar eksantrik
olarak kasilmaktadirlar. Ayak bilegi ekleminin hareketi dorsifleksiyondadir. Fakat
kas kasilmasi eksantriktir. Ayak bilegi plantar fleksorleri aktif kas grubudur. Uyluk
asagl dogru hareket etmektedir. Boylece potansiyel enerjisi azalmaktadir. Diz
eklemindeki aktif kas grubunun kasilmasi eksantriktir. Diz ekstensorleri aktif kas
grubudur. Uyluk kalca ekleminin Gzerine dogru asagi yonde hareket etmektedir.
Diz eklemine gore potansiyel enerjisi dugsmektedir. Kalga eklemindeki aktif kas
gruplarinin kasilmasi eksantriktir ve kalgca ekstensorleri aktif kas grubudur. Kol
omuza gobre daha yukari dogru hareket etmektedir. Boylece kolun potansiyel

enerjisi omuz eklemine gore daha fazla olacaktir (Gungor, 2009).

Voleybolda Sigrama. Voleybolda basari igin olmazsa olmaz temel nitelikler
ivmelenme ya da sUrat olmakla beraber, sigrama kabiliyetinin de onemli bir

motorik 6zellik oldugu gortlmektedir (Bobbert, 1996).

GUnUumuzde bilimsel calismalarin ve bilimsel yontemlerin kullaniimasiyla
voleybolda teknik ve taktik uygulamalarin yani sira fiziksel glicun de en Ust
duzeyde kullanildigi gorulmektedir. Voleybol gibi sigramanin 6nemli Olgtde
performansi etkiledigi branslara 6zgi en 6nemli 6zelliklerden biri de sigrama
kuvvetidir. Bu nedenle son yillarda birgok arastirmada ilgi odagi olmustur (Topuz,
2008).

Voleybol antrendrlerinin ¢cogu dikey sigrama yeteneginin en énemli fiziksel
Ozelliklerden biri olduguna inanmaktadirlar (Sheppard vd., 2007). Bundan dolayi
voleybol antrendrlerinin temel hedeflerinden biri antrenman ¢alismalariyla sigrama
yuksekligini artirmaktir (Baktaal, 2008).

Voleybolda istenilen sonuglari almak icin dikey sigrama c¢ok onemli bir
Olcuttur. Ayni zamanda sigrama hareketi voleybol yarigmalari suresince smag
servis kullanimi, blok yapma ve smagta ¢ok etkili olmaktadir. Basari elde etmek
isteyen bir voleybol oyuncusu yalnizca yuksege ulasmak degil, ayrica en yluksege
cabuk ve hizli bir durumda ulagsmaya calismalidir. Bu beceriyi erken slre zarfinda

elde etmek igin gui¢ Uretme kabiliyeti blylik 6nem arz etmektedir (Powers, 1996).

Voleybolda hicum ve savunma tirlerinin basarili bir sekilde organize
edilmesinde dikey sigrama kabiliyetine dikkat cekilmistir. Voleybolda smag, blok
gibi hareketlerin uygulanmasinda sigrama hareketi en onemli niteliklerdendir.

Profesyonel voleybolcularin bir musabakalari degerlendirildiginde, oyuncularin
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ortalama 150 kez sigradigini ve bu durum g6z o6nlne alindiginda voleybol
oyuncularinin nigin iyi bir sigrama yetenegine sahip olmalari gerektigi daha iyi izah
edilebilir (Simsek, 2002).

Cizelge 1

Voleybolda oyuncu tiplerine gére sigrama oranlari (Simsek, 2002)

Sigcrama Cesitleri | TakiminToplam
Pozisyon Smac Siok Sigrama Ylizdesi
Sag On (2 Numara) %33,1 %66,9 %27,3
Orta On (3 Numara) %29,4 %70,5 %48,5
Sol On (4 Numara) %59,2 %40,7 %24,3

Pliometrik Antrenman

Pliometrik Antrenmanin Tanimi ve Tarihgesi. Her spor dalinda
dayaniklihgr ve patlayici kuvveti artirmak igin sporcular tarafindan kullanilan
antrenman teknikleridir (Chu, 1998). Pliometrik egzersizler dncelikle maksimum
gu¢ cikigl ve atlama yetenegini artirmak icin kullanilir. Pliometrik egzersizde,
antrenman yuku ve setler arasindaki streler énemli bir yer tutmaktadir (Fatouros
vd., 2000).

Pliometrik, kasin hizli gerilmesi (eksantrik) gerilmesi ve hemen ardindan
kisalma (konsantrik) olarak kasiimasiyla olusur (Baechle ve Earle, 2000).
Pliometrik alistirmalar alt ekstremiteler ve Ust ekstremitelerden olusan aletli ve

aletsiz hareketleri olusturur (Bobbert, 1987).

Yukaridaki bilgiler ile birlikte degerlendirildiginde pliometrik ¢alismalarin,
rolatif patlayici hareketi artirmak igin kuvveti ve sdrati birlestirmeyi amaclayan
calismalar oldugu pliometrik kavraminin ¢gogunlukla sigrama denemeleri ve derinlik
sigramalari icin kullanildigini, fakat pliometrik hareketlerin, kasiima refleksi ile
patlayici yanit ortaya ¢ikarmak igin sergilenen tum alistirmalari icerdigi sdylenebilir
(Bompa, 2001).

Olglilebilir artis anlamina gelen pliometrik kelimesi latince kokenli birlesik
kelime olup pleion (daha fazla) ve metric (6lgmek) anlamina karsilhk gelmektedir.

Pliometrik kavram olarak ¢ok bilinmemesine ragmen aligtirmalarin ¢ok eskilere
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dayandidi bilinmektedir. Pliometrik ¢alismalar Uzerinde farkh yorumlar olmaktadir
ve kimi arastirmacilar Ruslar tarafindan icat edildigini sodylemektedirler.
Pliometrigin aslinda her zaman yagsamimizda oldugunu gormekteyiz, cocuklarin ip

atlama, seksek oyunlari verilecek baslica érneklerdir (Bompa, 2001).

Reezer ve Bahr caligsmalarinda, pliometrik egitimin bir gucu kuvvete
donugtirmenin son derece basarili bir yontemi olugunu dile getirmektedirler
(Reezer, ve Bahr, 2003).

Pliometrik kavramini ilk defa Amerikali atletizm egitmeni Fred Wilt 1975
yihinda kullanmaya baslamistir. Sonraki yillarda bu terim sporcu ve antrendrler
tarafindan taninip yayginlasmasiyla, hareketin suratini gelistirmek maksadiyla
kullanilagelmigtir. Pliometrik alistirmalar ilk defa atis yapan, sigrama gergeklestiren
atletler Uzerinde denenmistir. 1970’lerden sonra kosmaya, sigramaya, sekmeye,
atlamaya, yukselmeye ve firlatmaya dayanan spor branglarina 6zgu hareketlerle
pliometrik egzersizleri antrenmanlarinda kullanmislardir. 1980’lerde birgok bransin
antrendrunun pliometrik egzersizi ¢alismalarina kattigi ve boylelikle hizli bir sekilde

pliometrik egzersizlerin yayildigi goérilmektedir (Chu, 1992).

Pliometrik Antrenmanin Genel Yapisi. Sporcunun kutunun Ustine
¢lkmasi, ardindan yere inmesi ve tekrar sigrama yapabilecek kadar sigramasiyla
pliometrik hareket yapiimis olur. Ayaklar sigramadan sonra yere degdigi anda
quadriceps ve kalga kaslarinin gerilmesiyle sonuglanacak olan bir diz esnemesi
s6z konusudur. Dis merkezli ve dista olan bu ani hareketlenme ortak merkezli
fakat zit yone olan bir kasilmayla devam eder. Bu durum pliometrik hareketlerin

ana yapisini olusturur (Kanbur, 2010).

Pliometrik Antrenmanin Fizyolojik Yapisi. Pliometrik hareket, kas liflerine
ani yuklemenin ortaya cikarttigi gerilme sonucunda olusan refleks kasiimalarla
olusur. Fizyolojik bakimdan asiri kasilma veya yirtilma riski tagidiginda, gerilme
algiclari, omurilige proprioseptif sinirlerden uyarilar yollamaktadir. Bu algiclar, golgi
sabit uzunluk, gerilmenin hizi ve basingla ilgili daha Ust beyin merkezlere bilgi
yollarlar. Onalgiclar (proprioseptdr) viicutta olusan degisimi denetleyen her bir
duzenegdi kapsar. Proprioseptorler, kaslarin, kirigslerden, baglardan ve eklemlerden
gelen duyumsal bilgileri merkezi sinir sistemine iletirler. Bu duyumsal bilgiler;

konum, eklemlerin agisi, kas kasilmasinin—uzamasinin derecesi ve gerilmenin
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hiziyla ilgilidir. Bir sonraki safhada, bu uyarilar gerilme algiglarina geri
gonderilmektedir. Bu geri donus durumu ile hareket akiginin kesilmesi so6z
konusudur, kas liflerinin daha ¢ok kasilmasi engellenir ve pliometrik yonden en

muahim olani da, gug¢lu bir kas kasilmasinin gevsetilmis olmasidir (Bompa, 2001).

Kasilma, eksantrik yukleme, amortizasyon ve konsantrik olmak Uzere ug
safhada gerceklesmektedir (Chu, 1992).

Eksantrik Yiikleme Safhasi. Eksantrik yikleme safhasinda, kasin elastik
bilesenlerinin kasilmasi neticesinde enerji kasta birikmektedir. Bu toplanan eneriji
daha sonra izotonik kasilma esnasinda kullaniimakta ve daha buylk gorevsel bir
isle neticelenmektedir (Chu, 1992).

Amortizasyon Safhasi. Amortizasyon safhasi, artmig is miktar ile
orantihdir ve eksantrik yukleme ile izotonik kasilma arasindaki zaman araligi
seklinde tanimlanabilir. Amortizasyon sahfasi slresi ne kadar fazla olursa buna
badli olarak, biriken elastik enerji de bu paralelde daha ¢ok kullaniimis olacaktir.
Harcanan bu enerji miktari dogrultusunda bir is ortaya ¢ikacaktir. Bir pliometrik
eylem esnasinda ehemmiyetli olan durumlar, kasta olusan seri elastik bilesenler
ve kas proprioreseptorleridir. Seri elastik bilesenler kasin potansiyel elastik enerjisi
ile alakalidirlar ve boylece ya kasilmayi ya da kasin tepki eylemini aktif ederler
(Chu, 1992).

Konsantrik Kasilma Safhasi. Bu son sahfada ise kas, eksantrik yukleme
aninda kasilma refleksini hareketlendirecek olan kas igciklerini tetikleyen ani bir
uzama gostermektedir. Olusan bu durum, agonist ekstrafuzal liflerin gerilmesi,
kisacasi kasin izotonik bir kasilmasi olarak neticelenmektedir. Bu safhada, daha
hizli kas gerilmesinin daha fazla konsantrik kasilmaya neden oldugu gértlmektedir
(Chu, 1992).

Pliometrik Antrenman Gesitleri. Pliometrik antrenmanlar alt ekstremite ve

ust ekstremite sigrama egzersizleri diye 2 gruba ayrilmaktadirlar (Topuz, 2008).

Alt Ekstremite Antrenmanlari. Topuz’'a gore alt ekstremite antrenmanlari
6 baslik altinda toplanabilir (Topuz, 2008).

Yerinde sigrama (jumps in place). Sporcunun bulundugu noktada sigramasi
ve yine ayni yere dusmesidir. Bu aktiviteler disuk yogunlukta organize edilirler ve

amag amortizasyon suresini dusurerek verilen tepkiyi gelistirmedir.
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Ayakta sigrama (standing jumps). Maksimal yogunlukta horizontalve vertikal

eksende yapilacak sigramalardan olusan ¢aligmalardir.

Cok yobnli atlama ve sigramalar (multiple hops and jumps). Yerinde
sigcramalar ile ayakta sigramalarin birlesiminden olugan bu c¢aligmalar 30 metre
mesafenin Uzerinde olan egzersizleri kapsamaktadir. Bu tir egzersizler genelde

kasa dirillerinden olusmaktadir.

Sekmeler (bounds). Adim atma genisligini ve adim atma sikligini gelistirmek
amaciyla yapilan egzersiz tlridir. Bir metreden daha fazla mesafeler igin

uygulanmaktadir.

Kasa Dirilleri (box drills). Atlama, sigramalar ve derinlik sigramalarinin
birlesiminden olusan ¢ok yonlu calismalari iceren egzersizlerdir. Kasanin

yuksekligi egzersizin siddetini belirler.

Derinlik Sigramalari (depth jumps). Yuksekligi belirlenmis olan bir kasa
uzerinden yere dogru gergeklestirilen bir distsun ardindan yine ayni yukseklige
sahip kasa Uzerine gercgeklestirilecek sigrama egzersizledir. Bu egzersizler
sporcunun hiz ve gucunlu gelistirecek c¢alismalari icermektedir (Maan,1986;
Radcliffe, 1988; Chu, 1992).

Derinlik Sigramalarinda Yiiksekligin Belirlenmesi. Derinlik sigramalarinda
yukseklik belirlenecegi zaman ilk olarak sporcunun sabit durmasina dikkat ederek,
horizontal eksende ve squat pozisyonunda yukselebildigi kadar yuksege sigramasi
istenmektedir. Yapilacak bu metotla sporcunun ulagabildigi yukseklik belirlenmis
olur. Ardindan sporcu 45 cm’lik kasa Uzerinden asagi atlar atlamaz tekrardan
sigrayabildigi kadar yUksege sigramayla ilk denemesinde sigradigi yukseklige
varmaya calisir. Sporcu ilk denemesindeki ylUkseklige basarili bir sekilde
ulasmissa bir oncekinden daha yuksek bir kasada ayni ¢alismayi yapar. Yeni
kasanin yuksekligi bir dnceki kasaya gore 15 cm daha yuksek olmalidir. Bu
islemler sonucunda sporcunun derinlik sigramasi c¢aligabilecegi maksimum
yukseklik tespit edilmis olur. Sporcu ilk 45 cm’lik kasa denemesinde basarili
olmazsa, bu durum sporcunun kas kuvvetinin yeterli olmadigi ve derinlik

sigramalarina henuz hazir olmadigi anlamina gelir (Maarten, 1990).

Ust Ekstremite Antrenmanlari. Ust ekstremite antrenmanlari sunlardan

olugsmaktadir:
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1
2
3.
4
5

Alcak post drili

Saglik topu ile mekik

. Saglik topu ile tek ayak kasaya ¢gikma

. Kollari degistirerek potaya sigrama

. Saglik topu ile kasadan yere yerden potaya sigrama

Pliometrik antrenman uygulamalarinda kullanilacak arag ve geregler; plastik

huniler, kasalar, engeller, bariyerler, merdivenler ve agirlik toplaridir (Chu, 1984).

Pliometrik Antrenman Modelleri.

sekilde gosterilebilir:

PLIOMETRIK

Pliometrik antrenman modelleri su

f

l

SICRAMA

ATLAMA

!

!

l

SEKME

l

|

DERINLIK
SICRAMALARI

Yerinde Sicrama

Ayakta Sicrama

Kisa Siireli Atlama

Uzun Siireli Atlama

Kisa Siireli Sekme

Uzun Siireli Sekme

Sekil 8. Pliometrik antrenman modelleri (Baktaal, 2008).

Pliometrik Antrenmaninin Planlanmasinda Dikkat Edilmesi Gereken

Hususlar. Hoffman, Chu, Bompa ve Topuz’a goére pliometrik antrenmaninin

planlanmasinda dikkat edilmesi

gereken hususlar sunlardir (Topuz, 2008;
Hoffman, 2002; Chu, 1992; Bompa, 2001):

Pliometrik antrenmanlara hazirlik evresinde, sporcu iyi dizayn edilmig bir

kuvvet caligmasi yapmalidir.

Ergenlik ¢agindaki sporculara, yuksek siddette antrenman yaptirilacaksa;

pliometrik antrenman bilgisi olan antrendr tarafindan bu antrenmanlarin

yaptiriima gerekliligi kaginilmazdir.
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Tum antrenman metotlarinda oldugu gibi pliometrik antrenmanlarda da
sporcularin bilingli 1Isinrma ve soguma yapmalari gerekmektedir. Alt sirt
bolgesinin 1sinmasi ihmal edilmemelidir. 10 dk. jogging ve diz ¢ekme
egzersizlerinin sonrasinda 5-10 dk. stretching hareketleri de i1sinma
egzersizleri programi igerisinde yer almalidir.

Sentetik malzeme kullanilan kosu pistleri veya bu malzemeye benzer
yumusak yuzeylerde antrenman yapilmasi tercih edilmelidir.

Pliometrik alistirmalarda kullanilacak ayakkabilarin sigrama esnasinda
olusacak soku engelleyecek malzemeden olmasina dikkat edilmelidir.
Pliometrik antrenmanlarin haftada 2 veya 3 gunu gegmemesi gerekir.
Sporcularin verimli bir galisma yapmalari igin iki set arasinin ortalama 3-5
dk olmasina dikkat edilmelidir.

Baslangigta basit driller secgilmelidir. Sporcunun verilen drilleri yapmasi igin
yeterli bir motor becerisine sahip olup-olmadigi gozlenmeli, uygun
yapmadigi dusunulurse drill galismalari yapilmamalidir.

lyi bir sonug elde etmek icin sporcudan drilleri %100 efor ile yapmasi
istenmelidir.

Yerde kalma suresi ¢ok kisa (ortalama 0.17sn) olmaldir.

Tekrarlar arasinda verilecek dinlenmeler ortalama 1-2 dk. olmahdir.
Tekrarlar sporcularin durumlarina gére ayarlanabilir.

Pliometrik egzersizlerin uygulandigi gunlerde agirhk antrenmanlari
yapiimamaldir.

Her set ortalama 6-8 saniye slUrmelidir. Setler arasi tam toparlanma
olmasina imkan verilmelidir.

Sporcuya dogru teknik oOgretilmelidir. Yorgunlukla beraber teknik
bozulacagindan, sporcuda yorgunluk olusmadan antrenman bitirilmelidir.
Pliometrik antrenmanlar esneklik egzersizlerini de kapsamalidir.

Pliometrik antrenmanlarin yuklenmesi basitten zora dogru olmalidir.
Pliometrik antrenmanlar sporcunun diger antrenman programiyla
celismemelidir.

Sporcularin yapilacak antrenman ile ilgili bilgi sahibi olmalari Gnemlidir.
Antrenmanlarin bir bdlime de sporcularin bilgi seviyelerini artirmak

amaciyla kullaniimalidir.
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e Antrenmanlarda kasalar kullanilacaksa, kasalarin kaymamasina ve sabit
durmasina dikkat edilmelidir.

e Antrenmanin sporcuyu bitkin dusurinceye kadar yormak olmadigi
bilinmelidir.

e Musabakalara en az 4-5 gun kala pliometrik galismalar sonlandiriimaldir.

Pliometrik Antrenmani Etkileyen Faktorler. Pliometrik antrenmanlari
etkileyen belli bagh faktorler vardir. Bu faktérlerden bazilari su bagliklar altinda

toplanabilir:

Cinsiyet. Erkek sporcularla bayan sporculari ayni antrenmana tabi
tutmamak gerektigini iddia eden ve gerceklikle bagdagsmayan gorusleri dile getiren
bazi arastirmacilar vardir (Kunter, 1997). Ancak bayan sporcularin da erkeklerle
ayni yogunlukta pliometrik antrenmana tabi tutulmasinda herhangi bir sakinca
gorulmemektedir (Bayraktar, 2010). Hatta Komi ve Bosco yaptiklari arastirmada
bayan sporcularin sigrama icin gerekli olan elastik enerjinin buyudk cogunlugunu 6n
germe evresinde Urettiklerini, hatta belli bir yukseklikten dusus gerceklestikten
sonra squat sigrama esnasinda pozitif enerji degisikliginin erkeklere oranla
bayanlarda daha fazla oldugunu soOylemislerdir (Thomas, 1988). Bayan
sporcularda antrendrlerin asil dikkat etmesi gereken husus pliometrik antrenman
yapmak igin yeterli kas kuvvetine sahip olup olmadiklarini belirlemeleridir. Eger
bayan sporcularin hazirbulunuslugu yok ise bu antrendrler tarafindan giderilmelidir
(Chu, 1992).

Yas. Pliometrik antrenmanlar yaptirilirken yas dikkat edilmesi gereken en
onemli unsurdur (Atesoglu, 2002). Cocuklar, yaslari ilerledikge, daha 6zel
hazirlanmis pliometrik calismalara tabi tutulmalidirlar (Yiksel, 2001). ilkégretim
c¢agindaki ¢ocuklarin oyun icerisinde basarili bir sekilde yaptiklari 6zellikle hayvan
taklitleri seklindeki sigrama egzersizlerini pliometrik olarak degerlendiremeyiz
(Oztin, 1999).

Bazi arastirmacilar pliometrik egzersizler i¢in kuvvet antrenmaninin dnemi
uzerinde durarak, 12-14 yasglari arasinda olan sporculara dusuk siddette sigrama
egitimini dnermisler ancak 14 yas ve Uzerinde olan sporculara ise orta siddette

sigrama egitimini uygun gérmuslerdir (Gambotta, 1989; Ardigli, 2005).

Pliometrik Antrenmaninin Zayif Yonleri. Murath ve ark.’larina goére

pliometrik antrenmanlarinin zayif oldugu bazi yénler sunlardir (Murath vd., 2011).
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Pliometrik antrenman yuksek bir psikofizik yuklenme olusturur. Yuksek
verimlilik dizeyinde olan sporcular tUzerinde denenmesi uygundur. Cok iyi
bir kuvvet gelisimi ve istenilen duzeyde bir kas ve iskelet hazirbulunuslugu
gerektiginden, genclik doneminin baslangicinda ve spora yeni baglayan
sporcularda uygulanmamasi onerilmektedir.

Sakatlanma riskini azaltmak igin kurallara uyularak antrenmanlar
yaptiriimalidir.

Pliometrik antrenman oOncesi, yeterli kas kuvvetine sahip olmayanlara kas
hipertrofi antrenmani yaptirmak daha uygundur.

Antrenman programi, patlayici kuvveti gelistirmeye yonelik egzersizleri
icermelidir.

Frenleyici ve ivmelendirici kuvvetlerin ihtiyaglarina gore, derinlik
calismalarina yonelik maksimal sigcrama yuksekligi ayarlanmalidir yoksa
ortalamanin altinda ya da uUstunde sigrama yuksekligi verimliligi dugurar
(Murath vd., 2011).

Pliometrik Antrenmanin Avantajlari. Soundara ve Pushparajan’a gore

pliometrik antrenmanin bazi 6énemli avantajlari sunlardir (Soundara ve
Pushparajan, 2010):

Yuklenme yogunlugunun yuksek olmasi sebebiyle kas igi koordinasyonun
desteklenmesinden dolayl kas kutlesi degismeksizin veya vucut agirhgi
Uzerinde bir degisim gostermeksizin suratli ve belirgin olarak bir maksimal
kuvvet degisimi olur. Bu da patlayici kuvvetin gok 6nemli bir yere sahip
oldugu tum spor branglarda gecerliligini korumaktadir.

Siddeti yUksek ve c¢abuk kuvvet gerektiren branslarda pliometrik
antrenmanlar istenilen kuvvete ulasiilmasina yardimci olur.

Uzama kasiima dongulli kas cgalismasini iceren hareketlerin yapildigi ¢ok
sayida spor bransinin 6zel kuvvet antrenmani olarak tercih edilebilir.
Pliometrik antrenmanlar guglik derecesi basitten zora dogru olarak
programlandirilabilir bu yizden her yas ve gug¢ seviyesine gore hazirlama
avantaji sunmaktadir.

Sigrama yuksekligini artirmak igin geligtirilen birgok model bulunmaktadir.
Fakat pliometrik antrenmanlarin bu diger modellerle kiyaslandiginda, tum

sezon boyunca uygulanabilmesi dnemli bir avantajidir.
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Pliometrik Antrenmanla Geligebilecek Beceriler. Pliometrik antrenman
neredeyse birden fazla spor bransinda uygulanabilir bir antrenman c¢esididir.
Yapilan egzersizlerde bir hareketin hangi safhada olduguna bakilmaksizin
pliometrik antrenmandan faydalaniimaktadir. Daha ¢ok, ¢abuk kuvvete gereksinim
duyan sporcularin uyguladigi bu antrenman sekli, orta ve uzun mesafe dayanikhlik

sporcularinin yararlanacagi bir egzersiz turaduar (S6zbir, 2006).

Agirlik Yelegi Kullanilarak Yapilan Pliometrik Antrenmanlar. Birgok
arastirmada, uygun yuklerin kullanildigi agirliklarla yapilan pliometrik egzersizlerin
sigrama performansi Uzerine olumlu etkisi oldugu goésterilmistir. (Hoffman, 2002;
Heyward, 2002; Minetti vd., 2002).

Ekstra agirliklarla yapilan pliometrik antrenman tlrlerine fonksiyonel
Ozellerinden dolayi agirlik yeledi ile yapilan pliometrik antrenmanlar glizel bir 6rnek
teskil etmektedir. Daha ¢ok kombine antrenmanlarda kullanimi tercih edilmektedir.
Sporcularin tekniklerini bozmadan antrenmanlarini yapabilmesi de diger bir
avantajidir. Kiling, agirhk yeleklerinin vucut agirhginin %1-2 civarinda olmasi
gerektigi ancak antrenman verim duzeyine gore bu oranin degisebilecegini
belirtmistir (Kiling, 2010).

Bosco, vicut koordinasyonun bozulmamasi igin agirlik yeleklerini vicut
agirhginin - %130 ile sinirh tutmustur (Bosco, 1985) . Benzer sekilde Murath ve
arkadaslarn da vicut agirliginin %13’Unden daha fazla agirliklarla yapilacak
pliometrik antrenmanlarin sporcunun koordinasyonunu bozabilecedini ifade
etmislerdir (Muratli ve Sahin 2007). Fakat pliometrik antrenmanlar esnasinda
giyilecek malzeme, ilave agirlik eklenip eklenmemesi (agirlik yelegi, bilek ve bel

kemerleri) surekli tartisma konusu olmustur (Bompa, 2001).

Yogun siddetli diren¢ antrenmanlari, kemik mineral yogunlugu Uuzerine
olumlu etkiler birakmaktadir. Her ne kadar kemik mineral yogunlugunun artmasi
olumlu bir etki olsa da, kuvvet egitim programinin dikkatlice gelistiriimesi ve
izlenmesi gerekmektedir. CUnku asirn egzersiz kemik kaybina ve kiriklara karsi
duyarlihgin artmasina da neden olabilir (Morris vd., 1997; Kato vd., 1964). Bu
nedenle antrendrlerin, asiri kullanim yaralanmalari hususunda dikkatli olmalari
tavsiye edilmektedir (Brady vd., 1982).
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Bolum 3

Yontem

Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini 2018-2019 yilinda Van ilinde aktif olarak voleybol
oynayan ergen kadinlar olusturdu. Arastirmanin érneklemi ise 2018-2019 yilinda
Van ili Nene Hatun Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesinde égrenim gérmekte olan
ve Voleybol branginda aktif olarak oynayan 14-17 yas arasi 31 ergen kadin
voleybolcuyu kapsamaktadir. Arastirmaya dahil olan sporcular yazi tura tesadufi
yontemi ile iki deney grubuna ayrildi. 1.grup vucut agirliklarinin %5’i agirligindaki
yeleklerle 2. grup ise vicut agirliklarinin %10’'u agirligindaki agirlik yelekleri ile
pliometrik galismaya alindi. Her iki gruba da farkli agirlik yelekleri giydirilerek 9
haftalik (ilk hafta agirliksiz adaptasyon sureci) pliometrik antrenmanlar yaptirildi. 9
haftalik pliometrik antrenman éncesi ve sonrasinda sporcularin boy, kilo, vicut
kitle indeksi, dikey sigrama ve bacak kuvveti test olgumleri alindi. Yapilan bu
testlerin amaci 9 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda sporcularda, dikey

sigrama ve bacak kuvvetinde anlamli bir gelisim olup-olmadigini tespit etmekti.

Calisma Tasarimi

Arastirmaya baslamadan 6nce Van Yizincu Yil Universitesi Sosyal ve
Beseri Bilimleri Yayin Etik Kurulundan, 16/01/2019 tarihinde onay alindi.
Arastirmaya dahil edilen sporculara, okul yonetimine ve ailelerine gerekli
bilgilendirmeler yapilarak gerekli izinler alindi. Her iki homojen gruba, tesadufi
yontem ile sporcular dahil edildi. Cigerci, yaptigi arastirmasinda 15-17 yas
aralidinda olan 2 denek gruba vucut agirliklarinin %5 ve %10’'una denk gelen
ekstra agirliklari kullanarak her iki grubun bazi fizyolojik ve fiziksel parametrelerini
Olgmustar (Cigerci, 2017). Arastirmamizda da yas araldi, kullanilan ekstra
agirhiklarin ve baz fizyolojik ve fiziksel dlgum testlerinin benzerliginden dolayi bu
arastirmayi referans aldik. Egzersizler, deneklerin voleybol antrenmanlarinin
olmadidi glnlerde yapildi. Haftanin 3 gunu olmak UGzere (Pazartesi, Carsamba,
Cuma); antrenman programi 20 dakika 1sinma, 40 dakika pliometrik hareketleri ve
15 dakika soguma egzersizlerini kapsamaktaydi. Antrenman déneminin ilk haftasi
adaptasyon antrenmanlarina ayrildi. Deneklere hareketlerini kisitlamayacak
sekilde tasarlanan 5 cepli yeleklere demir agirliklar konuldu. Ikinci haftadan
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itibaren, geri kalan 9 haftallk donemde agirlik yelekleri giydirilerek pliometrik

antrenmanlar yaptirildi (Resim 1).

Resim 1: Agirlik yelekleri kullanilarak yapilan pliometrik antrenmanlar

Antrenman kapsaminda; sporculara parmak ucunda vyukselme, c¢izgi
Uzerinde ileri-geri sigrama, durarak sigrama ve uzanma, ¢izgi Uzerinde saga-sola
sigrama, ¢ift ayak dizleri gédse c¢ekme, squat jump adim atarak sigrama ve
uzanma, split squat jump hareketleri 12 tekrar ve 2 set olacak sekilde planlandi.
Deneklere, tam dinlenebilmeleri igin tekrarlar arasi 1 dakika, setler arasi ise 3
dakika sure tanindi ve elde edilen sonuglar tablo haline getirildi. Antrenman

programi Tablo 1’de verilmigtir.
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Tablo 1

9 Haftalik Pliometrik Antrenman Programi (Cigerci, 2017).

Uygulanan 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9.
Hareketler Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta

Parmak Ucunda 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12
Yukselme

ﬁjizgi Uzerinde

lleri-Geri 2X12 2X122X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12
Sigrama

Durarak Sigrama 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12
ve Uzanma

gizgi Uzerinde

aga-Sola 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12
Sicrama
g_ftAyak Dizleri 2X12 2X12 2X12 2X12
0gse Cekme
Squat Jump 2X12 2X12 2X12
Adim
Atarak 2X12 2X12
Sigrama ve
Uzanma
Split Squat Jump 2X12
KAPSAM 96 96 96 96 96 120 144 168 192
HAFTALIK 288 288 288 288 288 360 432 504 576
KAPSAM

Veri Toplama Araglari
Dikey Sigrama Testi. Sicrama, patlayici kuvvet ve anaerobik glg
parametrelerinin 6nemli oldugu tum spor dallarinda 6nemli bir performans

gostergesi olarak kabul edilmektedir (Church, vd., 2001).

Arastirmada, sporcularin dikey sigrama testi Olcumlerinde Microgate
(WITTY-Wireless Training Timer/Bolzano/ITALYA) cihazi kullanildi. Test éncesi
sporculara test protokoli uygulamali olarak gdsterildi. Sporcular ikiser deneme
haklari oldugu konusunda bilgilendirildi. Dikey sicrama testinden o6nce
sporculardan 10-15 dakika boyunca isinma egzersizleri yapmalari saglandi (Aslan,
2013). Dikey sigrama testinde, sporcular dizler bukuli pozisyonda sigramaya
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basladi. iki deneme sonrasinda elde etti§i en iyi derece test derecesi olarak
kaydedildi (Resim 2).

Resim 2: Dikey sigrama testi

Bacak Kuvveti Testi Olgiimler. Takei (Tkk-5402 Back-D/JAPONYA)
marka bacak dinamometresi kullanilarak sporculara yaklasik olarak bes dakika
Isinma hareketlilik-esneklik antrenmanlari yaptinidi. Sporcular dizleri bukuk
durumda dinamometre sehpasinin Uzerine ayaklarini yerlestirdikten sonra
sporculardan, kollar gergin, sirt diz ve goévde hafifce 6ne egikken, elleriyle
kavradigi dinamometre barini dikey olarak, maksimum oranda bacaklarini
kullanarak yukari gekmeleri istendi. Bu ¢ekis U¢ kez tekrar edilerek en iyi deger
kayit altina alindi (Avci, 2011) (Resim 3).
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Resim 3: Bacak kuvveti testi
Antropometrik olglimler.

Boy Olgiimii: Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunluklari ADE
(GmbH&C0./M320300-01/22089 Hamburg/ALMANYA) marka cihazla olgim
yapildi. Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak
ayak, ayak topuklari birlesik, bas frontal dizlemde, 6lgim igin bas Ustl tablasi
verteks noktasina deger sekilde pozisyon alindiktan sonra olgulerek, degerler cm

cinsinden kaydedildi (Resim 4).

Resim 4: Boy Olglimleri
Viicut Agirhgi/Viicut Kitle Indeksi Olgiimii: Arastirmaya katilan
sporcularin vicut agirliklari ve vicut kitle indeksleri dlgimleri Tanita (TBF-
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300/JAPONYA) cihazi ile dlgiildii. Olgiim; sporcularin lizerinde sadece sort ve atlet

varken, ¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda kg cinsinden alindi.

istatistiksel Analiz

Verinin analizlerinde lisansli SPSS 22.0 ( SPSS, Chicago, IL, USA)paket
programi kullanildi. Tanimlayici istatistiklerin yani sira verilerin dagilimlari Shapiro-
Wilk normallik testi ile incelendi. Bagimsiz grup karsilastirilirken normal dagilim
gostermeyen veriler icin  Mann-Whitney testi uygulandi. Bagmli grup
karsilasgtinlirken normal dagilim gostermeyen veriler icin Wilcoxon testi uygulandi.

%95 guiven arali§inda calisildi. Onemlilik p<0.05 olarak kabul edildi.
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Bolum 4
Bulgular ve Yorum

Arastirmanin bu bolimunde 14-17 yas grubundaki kadin voleybolcularda
farkh agirliktaki yeleklerle pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama performansina
yonelik yapilan élgimler tablo haline getirildi. Arastirmaya dahil olan sporcular
homojen olarak iki farkh gruba ayrildi. 1. grup vicut agirliklarinin%5’i agirlhigindaki
yeleklerle, 2. grup vucut agirliklarinin %10’'u agirligindaki yeleklerle pliometrik
calismaya alindi. Her iki gruba da farkli agirlik yelekleri giydirilerek 9 haftalik
pliometrik antrenmanlar yaptirilarak fizyolojik ve fiziksel parametreler bazinda 6n
test ve son test yapildi. Olgiimler sonucunda elde edilen veriler ve bu verilerin
istatistiki yonden incelenmesine yer verilerek fonksiyonel olarak kullanilan agirlik
yeleklerinin pliometrik antrenmanlarla fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri tzerine etkisi

saptandi.
Tablo 2

Katilimeilarin Tanimlayici Ozelliklerine Ait On Test Verileri

Cinsiyet  Yas (Yil) Boy (cm) Vicut VKi
(kg)
(Ort+SS)

57.5%5.7 21.1%1.5

1.Grup 16  Kiz 15.4%1.2 165.347.3
(%05)
2.Grup 15  Kiz 15.641.2 161.647.04 57.2#8.09 22.06%2.8
(%10)
(N 31 31 31 31 31 31
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Tablo 2'de arastirma kapsamina alinan sporcularin tanimlayici ézellikleri
verilmigtir. Arastirma kapsamina alinan 6grencilerin tamami kadin 6grencilerden
olusmaktadir. Her iki grupta arastirma kapsamina alinan ogrencilerin yas

ortalamasi birbirine yakin olarak tespit edilmistir (1.grup 15.4 ve 2. grup 15.6).

Aragtirma  kapsamina alinan gruplar boy uzunluklarina gore
degerlendirildiginde; birinci grubun boy ortalamasi 165.3+7.3 cm iken ikinci grubun

boy ortalamasi 161.6+7.04 cm olarak saptanmigtir.

Arastirma  kapsamina alinan gruplar vicut agirliklarina  gore
degerlendirildiginde; ise birbirine yakin degerler elde edilmistir. Birinci gruptaki
katilimcilarin vacut agirhk ortalamalart 57.5+5.7 iken ikinci grubun vicut agirlik

ortalamasi 57.2+8.09 kg olarak tespit edilmistir.

Vicut kitle indeksine gore ogrenciler degerlendirildiginde; arastirmaya
katilan birinci grup o6grencilerin vicut kitle indeksi degeri 21.1£1.5 iken ikinci

grupta bu deger 22.06+2.8 olarak tespit edilmigtir.

Tablo 2’nin geneline bakildiginda; her iki grupta da birbirine yakin degerler

elde edilmistir. Bu da her iki grubun homojen oldugunu gostermektedir.
Tablo 3

Katilimeilarin Dikey Sigramaya ve Bacak Kuvvetine Ait On Test Verileri

Gruplar Dikey Sigrama Bacak Kuvveti
(OrttSSs) (Ort+SS)

1.Grup 31.6%4.5 73.2%¥15.1

(%5)

2.Grup 31.7%4.8 71.8%17.08

(%10)

Gruplara ait dikey sigrama ve bacak kuvveti 6n test sonuglar Tablo 3 ‘te
verilmigtir. Tablo 3'te de goriuldugu gibi arastirmaya katilan birinci grup ve ikinci
gruplarin dikey sigrama 6n testinden elde edilen verilerin ortalamasi birbirlerine
yakin degerlere sahip iken (31.6%£4.5/31.7+4.8), birinci grubun bacak kuvveti

ortalamasi ikinci grup bacak kuvveti testi ortalamasindan daha yuksektir. Tabloda
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gOrulecegdi gibi birinci grubun bacak kuvveti testi ortalamasi 73.2+15.1 iken, bu

oran ikinci grupta 71.8+17.08 olarak olgulmustur.
Tablo 4

Katilimcilarin Tanimlayici Ozelliklerine Ait Son Test Verileri

Boy Viicut Agirhg  VKIi
Gruplar (N) uzunlugu (OrtxSS) (OrtxSS)
(OrttSS)  (kg)
(cm)
1.Grup 16 166.7£7.8 56.2+5.8 20.02+1.4
(%5)
2.Grup 15 163.2t7.1 55.01t7.4 20.58+2.7
(%10)
(N) 31 31 31 31

Tablo 4'te arastirma kapsamina alinan sporcularin son test tanimlayici
Ozellikleri verilmistir. Arastirma kapsamindaki gruplarin boy uzunluklar dikkate
alindiginda; birinci grubun boy ortalamasi 166.7+7.8 cm iken ikinci grubun boy

ortalamasi 163.2+7.1 cm olarak tespit edilmistir.

Gruplar vicut agirliklarina goére degerlendirildiginde; birinci gruptaki
ogrencilerin vucut agirlik ortalamasi 56.2+5.8 kg iken ikinci gruptaki 6grencilerin

vucut agirlik ortalamasi $5.01+7.4 olarak bulunmustur.

Vicut kitle indeksine gore ogrenciler degerlendirildiginde; arastirmaya
katilan birinci grup 6grencilerin vicut kitle indeksi degeri 20.02+1.4 ve ikinci

gruptaki 6grencilerin vicut kitle indeksi 20.58+2.7 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 5

Katilimcilarin Dikey Sigramaya ve Bacak Kuvvetine Ait Son Test Verileri

Gruplar Dikey Sigrama Bacak Kuvveti
(OrttSSs) (OrtxSS)

1.Grup 34.744.07 80.7£13.2

(9%5)

2.Grup 34.5%4.7 79.2%14.1

(%10)

Gruplara ait dikey sigrama ve bacak kuvveti son test sonuglari Tablo 5'te

verilmigtir. Tablo 5’te de goéruldugu gibi arastirmaya katilan birinci grubun dikey

sigrama son testinden elde edilen verilerin ortalamasi 34.7+4.07 ve ikinci grubun

dikey sicrama son testinden elde edilen verilerin ortalamasi 34.5t4.7 olarak

saptanmistir. Gruplar bacak kuvveti bakimindan analiz edildiginde birinci gurubun

son test bacak kuvveti 80.7£13.2 ve ikinci grubun bacak kuvveti ise 79.2+14.1

olarak olgulmustur. Dolayisiyla birinci grubun bacak kuvveti ikinci grubun bacak

kuvveti son testinden 1.5 puan daha yuksektir.
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Tablo 6

Katihmcilarin - Tanimlayici - Ozelliklerinin  On  Test ve Son Test Verilerinin

Karsilagtiriimasi
Boy uzunlugu ViicutAgirhgi VKI
Gruplar (Ort£SS) (Ort£SS) (Ort£SS)
(cm) (kg)
On Test Son Test On Test Son Test On Test Son Test

1.Grup  165.3#7.3 166.7+7.8 57.5#57  56.2¢58  21.1#1.5 20.02%1.4
(%5)
2.Grup 161.6%7.04 163.24¢7.1 57.24¢8.09 55.01#7.4 22.06#2.8 20.58%2.7
(%10)

N 31 31 31 31 31 31

Katihmcilarin tanimlayici 6zelliklerinin 6n test ve son test verileri Tablo 6’da
verilmigtir. Tablo 6’ da goruldugu gibi arastirma kapsamina alinan her iki grupta da

boy, agirlik ve vucut kitle indeksi bakimindan artig ve dugusler meydana gelmigtir.

Birinci gruptaki 6grencilerin boy ortalamasi 6n testte 165,3+£7.3 iken bu oran
son testte 166,7+7.8 olarak hesaplanmistir. Benzer sekilde ikinci gruptaki
ogrencilerin boy ortalamasi on testte 161,6+£7.04 iken bu oran son testte 163,2+7.1
olarak hesaplanmistir. Dolayisiyla agirhk yelekleriyle yapilan sekiz haftalik
antrenman sonucunda arastirma kapsamina alinan gruplarin boy ortalamalarinda

bir artis gézlemlenmistir.

Arastirma kapsamindaki gruplarin vicut agirlik ortalamalari incelendiginde
birinci grubun vucut agirlik ortalamasi 6n testte 57,5+5.7 iken bu oran son testte
56,245.8 olarak hesaplanmigtir. Benzer sekilde ikinci grubun vuacut agirlik
ortalamasi 6n testte 57,2+8.09 iken bu oran son testte dusus gostererek 55,01+7.4

olarak saptanmigtir. Dolayisiyla agirlik yelekleriyle yapilan dokuz haftalik
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antrenman sonucunda arastirmaya katilan gruplarin vicut agirliklarinda bir dusus

gozlenmigtir.

Arastirma kapsamina alinan gruplarin vicut kitle indeksleri dikkate
alindiginda birinci grubun 6n testte vicut kitle indeksi ortalamasi 21,1+1.5 olarak
bulunmustur; ancak bu oran son testte 20,02+1.4'te dismustir. Benzer sekilde
ikinci grubun vucut kitle indeksi ortalamasi 6n testte 22,06+2.8 iken son testte bu

oran 20,58+2.7'ye dusmaustur.
Tablo 7

Katilimcilarin Dikey Sigramaya ve Bacak Kuvvetine Ait On Test ve Son Test

Verilerinin Karsilastiriimasi

Dikey Sigrama Bacak Kuvveti
Gruplar (OrtxSS) (Ort£SS)
OnTest Son Test On Test Son Test

1.Grup 31.6%4.5 34.7%4.07 73.2%15.1 80.7%13.2
(%5)
2.Grup 31.7%4.8 34.5%4.7 71.8%17.08 79.2%14.1

(%10)

Arastirmaya katilan gruplarin dikey sigrama ve bacak kuvvetine ait on test
ve son test verileri Tablo 7’de verilmigtir. Tablo 7 incelendiginde arastirmaya
katilan ogrencilerin dikey sigrama ve bacak kuvveti on test ile son testi arasinda
farkllagmalar olmustur. Ornegin arastirmaya katilan birinci grup égrencilerin dikey
sigrama testinden on testte 31,6+4.5 ortalamaya sahip iken, bu oran son testte
34,7+4.07’ye yukselmistir. Benzer sekilde birinci grubun bacak kuvveti 6n
testinden 73,2+15.1 ortalamaya sahip iken bu oran son testte 80,7+13.2° ye

yukselmisgtir.

Arastirmaya katilan ikinci grubun ortalamalarina bakildiginda yukselmeler
kaydedilmistir. ikinci grubun dikey sigrama 6n testinde elde ettigi ortalama
31,7+4.8 iken, bu oran son testte 34,5+4.7'ye yukselmistir. Benzer sekilde bacak
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kuvveti on testinde elde ettigi ortalama 71,8+17.08 iken, bu oran son testte

79,2+14.1 olarak hesaplanmigtir. Dolayisiyla dokuz haftalik agirlik yelekleriyle

yapilan antrenman ile arastirmaya katilan gruplarin dikey sigrama ve bacak

kuvvetinin yukselmesine katki saglamistir. Ortalamalar dikkate alindiginda ise en

yuksek artig birinci grupta kaydedilmigtir.

Tablo 8

Gruplarin Normal Dagilim Testleri

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Degiskenler istatistik Serbestlik p Degeri Istatistik Serbestlik p Degeri
Grup Derecesi (sd) Derecesi (sd)
v grup 1 ,266 16 ,004 ,816 16 ,005
as
grup 2 ,249 15 ,013 ,807 15 ,005
R grup 1 ,123 16 ,200 ,942 16 373
Boy On Test
grup 2 ,201 15 ,107 ,932 15 ,292
. grup 1 ,107 16 ,200 ,989 16 ,998
Kilo On Test
grup 2 ,142 15 ,200 ,966 15 , 797
. grup 1 221 16 ,200 ,942 16 373
VKI On Test
grup 2 ,163 15 ,200 ,930 15 275
Dikey grup 1 ,181 16 171 ,937 16 ,310
Sigrama
. grup 2 ,188 15 , 163 ,910 15 , 136
On Test
Bacak grup 1 ,095 16 ,200 ,973 16 ,885
Kuvveti
. grup 2 ,162 15 ,200 ,924 15 224
On Test
grup 1 ,158 16 ,200 ,934 16 ,280
Boy Son Test
grup 2 ,170 15 ,200 ,951 15 ,540
] grup 1 ,119 16 ,200 ,981 16 ,972
Kilo Son Test
grup 2 ,151 15 ,200 964 15 ,759
grup 1 ,137 16 ,200 ,959 16 ,638
VKI Son Test grup 2 ,186 15 172 ,937 15 ,348
Dikey grupl  ,191 16 121 ,910 16 116
Sigrama
grup 2 ,167 15 ,200 ,897 15 ,086
Son Test
Bacak Kuvveti grup 1 ,144 16 ,200 ,951 16 ,512
Son Test grup 2 ,156 15 ,200* ,955 15 ,598
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Tablo 8de gruplarin normal dagihm testlerini gosteren p degerleri
verilmigtir. Tablo 'da goruldugu gibi grup 1(%5 agirlik yelekli), grup 2 (%10 agirlik
yelekli) arasinda yas disinda diger degerler 0.05 den buyuk oldugu igin normal

dagilima uymaktadir.

Tablo 9

Boy Parametresinin Gruplara gére Mann-Whitney U Son Test Sonucu

Gruplar N Sira Sira U P
Ortalamasi Toplami

Grup 1 16 15.63 250.00 114.00 ,806

(%5)

Grup 2 15 16.40 246.00

(%10)

Tablo 9'da her iki grubun boy parametresinin Mann-Whitney U testi
sonuglari verilmigtir. Tablo incelendiginde gruplar arasi herhangi bir istatistiksel

anlamlilik tespit edilmemisgtir.

Tablo 10

Kilo Parametresinin Gruplara gére Mann-Whitney U Son Test Sonucu

Gruplar N Sira Sira U P
Ortalamasi Toplami

Grup 1 16 19.81 317.00 59.00 ,016

(%5)

Grup 2 15 11.93 179.00

(%10)
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Tablo 10’da gruplarin kilo gelisiminin Mann-Whitney U testi sonuglari
verilmigtir. Tablo incelendiginde gruplar arasi kilo gelisimi yonunden istatistiksel
olarak anlamlihk saptanmigtir (p<0.05). Elde edilen bu fark birinci grubun lehine

olmustur.

Tablo 11

Viicut Kitle indeksinin Gruplara gére Mann-Whitney U Son Test Sonucu

Gruplar N Sira Sira U P
Ortalamasi Toplami

Grup 1 16 19.56 313.00 63.00 ,024

(%5)

Grup 2 15 12.20 183.00

(%10)

Vucut kitle indeksinin Mann-Whitney U testi sonuglari Tablo 11’de
verilmistir. Tablo incelendiginde her iki grup vlcut kitle indeksi bakimindan
istatistiksel olarak anlamliik go&stermistir (p<0.05). Elde edilen bu fark birinci

grubun lehine olmustur.

Tablo 12

Dikey Sigramanin Gruplara gére Mann-Whitney U Son Test Sonucu

Gruplar N Sira Sira U P
Ortalamasi Toplami

Grup 1 16 17.34 277.50 98.50 ;395

(%5)

Grup 2 15 14.57 218.50

(%10)
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Dikey sigrama bakimindan gruplarin Mann-Whitney U testi Tablo 12’de

verilmigtir. Tablodaki veriler dikkate alindiginda her iki grup arasinda dikey

sigrama yonunden anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Tablo 13

Bacak Kuvvetinin Gruplara gére Mann-Whitney U Son Test Sonucu

Gruplar N Sira Sira U P
Ortalamasi Toplami

Grup 1 16 16.34 269.50 106.50 593

(%5)

Grup 2 15 15.10 226.50

(%10)

Tablo 13’te her iki grubun bacak kuvvetinin Mann-Whitney U testine gore

sonuglari verilmistir. Elde edilen bulgulara gore her iki grup arasinda bacak kuvveti

bakimindan anlamli bir fark tespit edilmemistir.

Tablo 14

On Test-Son Test Sonrasi Dikey Sigrama Puanlarinin Gruplara gére Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi Sonuglari

Test Gruplar Son  Test-On N Sira Sira 5
Test Ortalamasi Toplami
Negatif Sira 0 ,00 ,00 ,001
Grup 1 (%5) Pozitif Sira 16 8,50 136,00
Dikey Esit
Sigrama Negatif Sira 0 ,00 ,00 ,001
Grup2 (%10) Pozitif Sira 15 8,00 120,00
Esit 0

45



Gruplarin ilk test ve son test sonrasi dikey sigrama kuvvetinin anlaml bir
farklihk gosterip gostermedigine iligskin Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglari tablo
14’te verilmigtir. Analiz sonucu elde edilen verilere gore arastirmaya katilan her iki
grubun da ilk ve son test puanlarinda anlaml bir fark olugsmustur. Birinci grubun p
degeri ,001 iken ikinci grubun p degeri ise ,001 olarak tespit edilmistir. Her iki
grupta da puanlarin sira ortalamasi ve sira toplami baz alindiginda olusan bu fark
pozitif siralar yani son test lehinde oldugu gorulmektedir. Farkin en ¢ok oldugu

grup ise birinci grup olmustur.

Tablo 15
On Test-Son Test Sonrasi Bacak Kuvveti Puanlarinin Gruplara gére Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi Sonuglari

Test &hipiar SonTest-On- N Sira Sira 5 5
Test Ortalamasi Toplami
Negatif Sira 0 ,00 ,00 -3,517 ,001
Grup 1(%5)  Pozitif Sira 16 8,50 136,00
Bacak Esit 0
Kuvveti Negatif Sira 1 1,50 1,50 -3,203 ,001
Grup 2(%10) Pozitif Sira 13 7,96 103,50
Esit 1

Tablo 15’te gruplarin ilk test ve son test sonrasi bacak kuvvetinin anlamli bir
farkhlik gosterip gostermedigine iliskin Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglarini
gOstermektedir. Tabloda da gorulecedi gibi her iki grupta da ilk test ve son test
sonucu elde edilen verilere gore istatistiksel olarak anlaml bir fark saptanmistir.
Birinci grubun p degeri ,001 iken ikinci grubun p degeri ise ,001 olarak tespit

edilmistir. Olusan bu fark en ¢ok birinci grupta tespit edilmistir.
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Tablo 16

On Test-Son Test Sonrasi Boy Puanlarinin Gruplara gére Wilcoxon isaretli Siralar

Testi Sonuclari

Son  Test-On Sira Sira
Test Gruplar N Z P
Test Ortalamasi Toplami
Negatif Sira 0 ,00 ,00 -2,969 ,003
Grup 1(%5) Pozitif Sira 11 6,00 66,00
Esit
Boy
Negatif Sira 0 ,00 ,00 -2,825 ,005
Grup 2(%10) Pozitif Sira 10 5,50 55,00
Esit 5

Wilcoxon isaretli siralar testi sonuglarina gore gruplarin boy ortalamalari ilk
test ve son teste gore degerlendirildiginde, her iki grupta da ilk test ve son test
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmigtir. Birinci grubun p degeri ,003 iken ikinci
grubun p degeri ise ,005 olarak tespit edilmistir. Olusan fark ise en ¢ok birinci

grupta gozlemlenmistir.

Tablo 17

On Test-Son Test Sonrasi Kilo Puanlarinin Gruplara gére Wilcoxon lIsaretli Siralar

Testi Sonuclari

SonTest-On Sira Sira
Test Gruplar N 4 P
Test Ortalamasi Toplami
Negatif Sira 12 9,83 118,00 -2,588 ,010
Grup 1(%5)  Pozitif Sira 4 4,50 18,00
Esit
Kilo s
Negatif Sira 14 8,36 117,00 -3,239 ,001
Grup 2(%10) Pozitif Sira 1 3,00 3,00
Esit 0

Tablo 17 her iki grubun ilk test ve son test sonrasi kilo degiskenindeki
farklilagmalari Wilcoxon isaretli siralar testine gére géstermektedir. ilk test ve son

testten elde edilen verilere gore her iki grupta da kilo bakimindan istatistiksel
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olarak anlamh bir farkhlik tespit edilmigtir. Birinci grubun p degeri ,010 iken ikinci
grubun p degeri ise ,001 olarak tespit edilmistir. Her iki grupta da olusan fark,

negatif siralar lehinde oldugu gorulmektedir.

Tablo 18
On Test-Son Test Sonrasi Viicut Kitle Indeksi Puanlarinin Gruplara gére Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi Sonuglari

Son Test-On Sira Sira

Test Gruplar N Z P
Test Ortalamasi Toplami
Negatif Sira 12 9,50 114,00 -3,073 ,002
Grup 1(%5) Pozitif Sira 3 2,00 6,00
. Esit
VKI 3
Negatif Sira 15 8,00 120,00 -3,410 ,001
Grup 2(%10) Pozitif Sira 0 ,00 ,00
Esit

Arastirma kapsamina alinan her iki grubun vicut kitle indeksinin ilk test ve
son test sonrasi Wilcoxon isaretli siralar test sonuclari Tablo 18’de verilmistir.
Tablodan da anlagilacagi uzere her iki grubun ilk test ve son test vicut kitle
indekslerinin puanlarinda anlaml bir fark tespit edilmigtir. Birinci grubun p degeri
,002 iken ikinci grubun p degeri ise ,001 olarak tespit edilmistir. Birinci grubun sira
ortalamasi ve sira toplami dikkate alindiginda olusan fark, negatif siranin lehine;

ikinci grupta da benzer sekilde olusan fark, negatif siranin lehine olmustur.
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Bolim 5
Sonug, Tartisma ve Oneriler

Aragtirmamiza 2018-2019 yilinda Van ili Nene Hatun Mesleki ve Teknik Anadolu
Lisesinde okuyan ve Voleybol bransinda aktif olarak oynayan 14-17 yas arasi 31
ergen kadin voleybolcu katildi. Sporculari tesadifi yontem ile iki farkli gruba
ayirarak birinci gruba kilolarinin %5’i kadar, ikinci gruba ise kilolarinin %10’u kadar
agirhik yelekleri ile 9 haftalik pliometrik antrenmana tabi tutuldular. Antrenman
doéneminin ilk haftasi adaptasyon antrenmanlarina ayrildi. Bundan dolayi ilk hafta
deneklere agirlik yelegi giydiriimeden antrenmanlara katiimlari saglandi. ikinci
haftadan itibaren ise geri kalan 8 haftalik antrenman programinda deneklere
agirlik yelekleri giydirilerek galismalara devam edildi.

Antrenmanlara baslamadan 6nce arastirmaya katilan her iki grubun; boy,
kilo, vucut kitle indeksi, dikey sigrama ve bacak kuvveti dlgumleri yapilarak elde
edilen veriler ilk test olarak kayit altina alindi. Farkh agirhkta agirlik yelekleri
giydirilerek 9 hafta stren antrenmanlardan sonra her iki grubun tekrar boy, kilo,
vucut kitle indeksi, dikey sigcrama ve bacak kuvveti 6lgimleri yapilarak elde edilen
veriler son test olarak kayit altina alindi. Agirlik yelekleri giydiriilmeden 6nce ve
giydirildikten sonra gruplarin; boy, kilo, vucut kitle indeksi, dikey sigrama ve bacak
kuvveti Olcim sonuglari grup icinde ve gruplar arasi karsilastirildi. Anlamlilik
diuzeylerine bakilip bulgular béliminde tablo olarak sunuldu. Her iki grubun ilk ve
son test verilerine gore; grup i¢i anlamli bir fark oldugu, fakat gruplar arasinda

anlamli bir fark olmadigi gozlendi.

Sporcularin kullanacaklari agirlik yeleklerinin sporcularin performansini
arttirmada ¢ok onemli oldugu ve sporcu hareketlerini kisitlamadigindan
antrenmanlarda kullanimi uygun gorulmektedir. Agirhk yelekleri ile yapilan
¢alismalarda, sporcularin vicut agirhginin %5’i ve %10’una denk gelecek agirlik
yelekleri kullanildi. Elde edilen verilere bakildiginda sporcularin ilk testteki bacak
kuvveti ve dikey sigrama testlerinden elde ettikleri sonug ile son testte elde ettikleri
sonuglar arasinda anlamli bir fark tespit edildi. Ayrica, arastirmamizda kilolarinin
%%’i kadar agirhk ylklenen grubun oOn test ve son test dikey sigrama
ortalamasinda 3.1 artis var iken kilolarinin %10’u kadar agirlik yiklenen grubun
ortalamasinda 2.8 puan artig olmustur. Dolayisiyla dikey sigrama artisinin en
yuksek oldugu grup kilolarinin %5’i kadar agirlik yiklenen grup olmustur. Bundan
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dolayl arastirmamiza goére belli bir kiloya kadar agirhgin dikey sigrama
performansina pozitif etki ettigi tespit edildi. Baska bir deyisle agirlik arttikca dikey
sigrama ortalamasi da dusmektedir. Gruplar bacak kuvveti yonunden
deg@erlendirildiginde ise arastirmamiza gore agirlhk artikga bacak kuvvetinde
artistan ziyade bir digus meydana gelmistir. Clnku; kilolarinin %5’i kadar agirlik
yuklenen grubun 6n test ve son test verilerine bakildiginda 7.5 puanlik bir artis var
iken, kilolarinin %10’u kadar agirlik yiklenen grubun On test ve son test verileri
arasinda 7.4 puan bir artis olusmustur. Dolayisiyla birinci grup ikinci gruptan 0.1
puanhk artis gostermistir. Bu artis her ne kadar onemli bir artig olmasa da
sporculara yuklenen agirhgin sporcularin performansini olumsuz etkileyebilecegini
g6z onunde bulundurularak kullanilan agirlik yeleklerinin kilolarinin %5 olmasi
onemlidir. CUnkl arastirmamizin verilerine dayanarak her iki parametrede de
sporcularin performansini olumlu olarak etkileyen optimum agirhgin vicut

agirliklarinin %5 olan grup olmustur.

Literatirde farkh branslarda ek agirlik yuklenerek vyapilan pliometrik
antrenman sonucunda, oyuncularin dikey sigcrama ve bacak kuvvetlerinde anlamli
farkhligin tespit edildigi ve yaptigimiz arastirma ile benzer sonuglara sahip olan
bazi galismalar da bulunmaktadir. Yapilan bu ¢alismalarda genellikle kontrol grubu
ve deney grubu olmak Uzere iki farkl grup olusturulmus ancak deney grubuna belli
bir agirhk yuklemesi yapilarak kontrol grubu ile karsilastirma yapiimistir. Bu
baglamda bizim arastirmamiz diger arastirmalardan farkhlik géstermektedir.
Cunkul; arastirmamizda her iki gruba da farkli agirlik ylkleyerek hangi agirhgin

sporcularin dikey sigrama ve bacak kuvvetini artirdigi test edildi.

Cigerci'nin 2017 yilinda ekstra agirlik uygulayarak su ici ve kara pliometrik
egzersizlerin 15-17 yas grubu 34 erkek basketbol oyuncusunun bazi fiziksel ve
fizyolojik Ozellikleri Uzerine yaptidi calismasinda su ve kara gruplar vicut
agirhklarinin  %10’'una denk gelen agirlik yelekleri ile 9 haftalik pliometrik
antrenman programina katilmislardir. Yaptigimiz calismada ise tesadufi yontem ile
iki gruba ayrilan ve yaslari 15-17 arasinda degisen 31 ergen kadina 9 haftalik
pliometrik antrenman uygulandi. Cigercinin ¢alismasindan farkli olarak birinci
gruba kilosunun %5’i agirhginda agirlik yuklemesi ve ikinci gruba ise kilolarinin
%10’u kadar agirlik yuklemesi yapildi. Cigerci'nin ¢alismasinda 9 haftalik
pliometrik antrenmanlarin sonucunda kontrol grubu ile deney grubu sporcularin

dikey sigrama ve bacak kuvveti 6n ve son testlerinde istatistiksel olarak anlamli
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farkhlik tespit edilmigtir (Cigerci, 2017). Bizim arastirmamizda da her iki grupta
bulunan voleybolcularin dikey sigrama on test ve son testleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edildi. Ancak bu fark kilolarinin %5 i kadar agirhk
yuklenen grupta daha fazla oldugu tespit edildi. Arastirmamizin bulgularina
dayanarak sporculara yuklenen agirlik arttikca dikey sigrama kuvvetinin dustugu
tespit edildi. Bacak kuvvetinde ise arastirmamizda her iki grubun 6n test ve son
test bacak kuvveti testi agisindan anlaml bir fark tespit edildi. Ancak bu fark
agirhklarinin %5’i kadar agirlik yiklenen sporcularda daha fazla oldugu goéraldu.
Dolayisiyla arastirmamizin bulgularina dayanarak sporculara yuklenen agirhk
arttikca bacak kuvvetinde 6nemli bir artis olmadigi tespit edildi. Ayrica, Cigerci’nin
calismasindaki deneklerin yas grubunun bizim aragtirmamizdaki yas grubu ile ayni
olmasi ve her iki galismada da on test ve son test arasinda istatistiksel olarak
anlamhligin tespit edilmesi, pliometrik antrenmanlarin bu yas grubundaki
sporculara uygulanabilir oldugunu ve bu sporcularin dikey sigrama ve bacak

kuvvetlerine olumlu bir etki sagladigini gostermektedir.

Aslan’in 2013 yilinda 10-14 yas grubundaki kadin voleybolcularda agirhk
yelekli ve yeleksiz pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama performansina etkisini
belirlemek igin, 12 yas grubu toplam 24 kadin voleybolcu Uzerinde yaptigi
arastirmada 8 hafta boyunca, haftada 3 gun pliometrik antrenman programi
uygulamistir. Aslan’in calismasinda agirlik yelegi giyen grubun dikey sigrama
yuksekligi on test ortalamasi 40,25+4,53 cm, son test ortalamasi 44,67+4,25 cm
iken agirlik yeleksiz grubunun oOn test ortalamasi 38,83+4,19 cm, son test
ortalamasi ise 40,75+4,28 cm saptanmistir. Bu bulgulara gére; hem agirlik yelekli
hem de agirlik yeleksiz grubunun on test-son test degerleri arasinda anlamli bir
fark tespit edilmis ve her iki grubun da dikey sigcrama degerlerinde artis oldugu
g6zlemlenmistir. Bizim yaptigimiz arastirma da ise 31 ergen kadin iki gruba ayrild1.
Birinci gruba kilolarinin %5’i kadar agirlik yele@i ve ikinci gruba ise kilolarinin
%10’u kadar agirlik yelegi giydirildi. Aslan’in yeleksiz grup ile yaptigi antrenmanlar
sonucunda dikey sigcrama 6n test ve son test arasindaki farklilasma 1,92 olarak
tespit etmis, ikinci grupta deneklere 1000gr kadar agirlik yukleyerek antrenman
yaptigi grupta dikey sigrama 0On test ve son test arasindaki farklilasmanin 4,42
oldugunu tespit etmistir. Bu yonuyle Aslan’in ¢galismasinda 1000 gr yuklenen grup
bizim arastirmamizdaki agirliklarinin %5’i kadar agirhk yuklenen grup ile benzerlik

vardir. Bu baglamda, her iki arastirmada da 6n test ve son testleri dikkate
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alindiginda sporcularin dikey sigrama kuvvetlerinin arttigi gézlemlenmistir. Ayrica,
Aslan’in yaptigi bu calisma, bizim de arastirmamizda tespit ettigimiz agirlik
arttikca dikey sigrama performansinin istenilen dizeyde gelismedigi iddiamizi
desteklemektedir. Gruplar arasi karsilastirmaya bakildiginda, agirhk yeledi ile
pliometrik antrenman yapan agirlik yelekli grubun kendi vicut agirligi ile pliometrik
antrenman yapan agirlik yeleksiz gruba gore daha fazla performans geligsimine
sahip oldugu saptanmigtir. Arastirmamizda benzer sonuglar elde edilmistir.
Arastirmamizda, her iki grupta 9 haftalik antrenmanlara baslamadan 6nce yapilan
ilk test verileri ile 9 haftalik antrenmanlardan sonra yapilan son test verileri
arasinda anlamli bir fark tespit edildi. Dolayisiyla belli bir kiloya kadar agirlik yelegi
ile yapilan sigrama galigsmalarinin dikey sigrama performansini daha iyi gelistirdigi
soylenebilir. Ayni arastirmada agirlik yelegi giyen grubun bacak kuvveti on test
ortalamasi 44,87+8,08 kg, son test ortalamasi 58,71+10,13 kg iken agirlik yeleksiz
grubun bacak kuvveti 6n test ortalamasi 46,38+11,60 kg, son test ortalamasi ise
49,0+11,82 kg olarak saptanmistir. Bu bulgulara hem agirlik yelekli hem de agirhk
yeleksiz grupta bulunan sporcularin uygulanan antrenman programi sonunda
bacak kuvveti de@erlerinin anlamli dizeyde gelistigi tespit edilmistir. Gruplar arasi
gelisim diuzeyi degerlendirildiginde, agirlik yelegi ile sicrama calismalari yapan
grubunun diger gruba gore daha fazla gelisim gosterdigi tespit edilmigstir (Aslan,
2013). Bizim yaptigimiz arastirmada ise agirlik yele@i kullanan birinci grubun
bacak kuvveti 6n test dlcimi 73.2+15.1 iken son test dlgimu 80.7+13.2 ve ikinci
grubun 6n test dlguma 71.8+17.08 iken son test dlgumu 79.2+14.1 olarak tespit
edildi. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda da her iki grupta 6n test ve son test
Olcimleri arasinda anlaml bir fark bulundu (p<0.05). Ancak %10 agirlik yelegi ile
pliometrik antrenman yapan grubun ortalamasi %5 agirlik yelegdi ile pliometrik
yapan grubun ortalamasindan 0.1puan daha dugsuktir. Arastirmamizin bulgularina
dayanarak belli bir orana kadar agirlik yuklemesi bacak kuvvetini olumlu yonden
etkilerken, fazla agirhik ylklemesi her ne kadar bacak kuvvetini ylkseltse de
aslinda sporculara fazladan yulklenen agirliktan baska bir sey degildir. CUnka;
arastirmamizda hem dikey sicrama hem de bacak kuvveti parametrelerinde uygun

deger agirhgin vacut agirliklarinin %5 kadar oldugu tespit edilmistir.

Atesoglu’nun 2002°de yaslari 20 ve 23 arasinda degisen 37 gonullu erkek
sporcu ile kendi vuacut agirligi ve ek agirlikla yapilan pliometrik antrenmanin bazi

fiziksel ve fizyolojik parametreler Uzerine etkilerini arastirmistir. Arastirmasinda
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kendi vacut agirhdr ve vacut agirliklarinin %10’'una denk gelen agirhk yelekli
gruplara 8 haftalik pliometrik antrenmanlar yaptirmigtir. Her iki grubun on test ve
son test OlgUmleri arasinda dikey sigrama bakimindan anlamli bir fark tespit
etmistir. Kendi vuacut agirhigi ile pliometrik antrenmanlara katilan sporcularin 6n
test ve son testleri arasindaki artis 3.5 olarak olgulmustiar ve vucut agirliklarinin
%10’u kadar ek agirlik uygulanan grubun 6n test ve son test arasindaki artis 4.1
olarak olgulmustur (Atesoglu, 2002) Bizim ¢alismamizda da her iki grubun 6n test
ve son testleri arasinda dikey sigrama agisindan anlaml bir fark tespit edilmigtir.
Ancak tespit edilen fark %5 agirlik yiklenen grubun lehine olmustur. Atesoglu’nun
arastirmasinda yuklenen agirhk %10 olmasina ragmen agirhk yuklenmeyen
grubun kaydettigi orandan ¢ok fazla olmamigstir. Dolayisiyla, dikey sigramanin
artinlmak istendigi branslarda optimum agirhigin % 5’ten fazla olmamasi gerektigi
kanaatindeyiz. Cunkl bizim de arastirmamizda tespit ettigimiz gibi vicut
agirhklarinin % 5'i kadar agirhk yuklenen grubun dikey sigcrama orani viacut

agirliklarinin%10’u kadar agirlik yaklenen gruptan daha fazla oldugu saptanmigtir.

Khlifa ve ark.larinin 2010’da 27 sporcu ile yaptiklari arastirmalarinda (g
grup olusturularak birinci grubu pliometrik olmayan, ikinci grubu pliometrik grup ve
dguncu grubu ise vacut agirliklarinin %10’'u kadar agirhk yukleyerek 10 haftlaik
pliometrik antrenman yaptirmistir. Bu baglamda, Khlifa ve ark’larinin dgtincu grubu
bizim arastirmamizdaki ikinci grup ile kiyaslanabilir veriler sunmaktadir. Khalifa ve
ark.’larinin arastirmasinda vucut agirliklarinin yaklasik %10’'una tekabll eden
agirlik yelekleri giyen sporcularin, pliometrik gruba ve kontrol grubuna goére
sigrama Olgumlerinde en iyi etkiyi elde ettikleri anlagiimistir ve istatistiksel olarak
anlamhlik tespit edilmigtir. Dikey sigramada, kontrol grubu 0.26+0.20, pliometrik
grup 2.20+0.31 ve agirlik yelekli grup ise 3.73 + 0.35 bir gelisim gostermistir
(Khlifa vd., 2010). Bizim ¢alismamizda ise her iki grup arasinda o6n test ve son test
Olcumlerinde anlamhlik tespit edilmigtir. Vacut agirliklarinin %10’u kadar agirhk
yuklenen grubun dikey sigrama on test ve son test arasindaki artis 2.8 olmustur.
Ancak vucut agirliklarinin %5’i kadar agirlik yuklenen birinci grubun dikey sigrama
on test ve son test arasindaki artis 3.1 olmustur. Dolayisiyla aragtirmamizda daha
once de vurguladigimiz gibi agirhk arttikga dikey sigramanin dustugu iddiasini da

ayrica desteklemektedir.

Avci, agirlik yelekleri ile yapilan pliometrik antrenmanlarinin sporcularin

dikey sigrama ve bacak kuvvetine etkisini arastirdigi ¢calismasinda beden egitimi
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ve spor yuksekokulunda hazirlanan 14 erkek sporcuyu iki gruba ayirarak birinci
gruba kilolarinin %2’si kadar agirhk yelegi ile 9 haftalik pliometrik antrenman
yaptirmistir; ikinci gruba ise herhangi bir agirlik ylklemesi yapmadan kendi
kilolariyla pliometrik antrenman yaptirmistir. Arastirmasinda agirlik yelegi kullanan
antrenman grubunun hem bacak kuvveti hem de dikey sigrama ilk test ve son test
Olcimleri arasinda da anlamli bir fark bulmustur (Avci, 2011). Bizim
arastirmamizda da her iki grubun ilk ve son test dlgimleri arasinda anlamli bir fark
saptandi. Ancak ortalamalar dikkate alindiginda Avci ve bizim yapmis oldugumuz
arastirma arasinda bazi farkhliklar mevcuttur. Avcrnin galismasindaki agirhk
yelegi kullanan antrenman grubunun bacak kuvveti ilk dlgim 128.21£12.71 ve son
Olcimleri ise 146.58+10.89 olmustur. Avcrnin galismasinda ilk ve son test
Olcimler arasinda yasanan artis 18.37 olmustur (Avci, 2011). Agirhk bakimdan
Avcrnin yapmis oldugu arastirma bizim arastirmamizdaki vicut agirliklarinin %5’i
kadar agirlik yuklenen gruba benzetilebilir. Bizim arastirmamizda %5 agirlik
uygulanan grubun ilk ve son testleri arasindaki artis 7.5, %10 agirlik uygulanan
grubun ise 7.4 olmustur. Artis bakimindan Avcrnin yapmis oldugu c¢alisma bizim
arastirmamizdan daha fazla artis goOstermistir. Bu artisin sebebi, Avcrnin
calismasindaki grubun erkeklerden, bizim arastirmamizda ise ergen bayanlardan
olusmasi oldugunu dusunmekteyiz. Dikey sigramada ise Avcrnin galismasinda
%2 agirlik uygulanan grubun 6n testi 56.00+5.32 iken son testi 65.28+7.15 olarak
saptanmis ve artis 9.28 cm olarak tespit edilmistir (Avci, 2011). Bizim
arastirmamizda ise %5 agirlhik uygulanan grubun ilk ve son testi arasindaki artis
3.1 cm olurken %10 agirlik uygulanan grubun ise 2.8 olmustur. Avcrnin %2 agirlik
yuklemesiyle yaptigi arastirma daha oOncede arastirmamizdan elde ettigimiz
verilere dayanarak agirlik arttikca hem dikey sicrama hem de bacak kuvvetinin
dustigu dusuncesini destekler niteliktedir.

Thakur ve ark’larinin 2016 yilinda yaslari 18 ile 21 arasinda degisen, beden
egitimi  boliminde 24 d&grenci ile 8 hafta yaptigi pliometrik ve agirlik
antrenmanlarinin dikey sicrama kabiliyeti Uzerindeki etkisini tespit etmek icin
yaptigl ¢calismada, birinci gruba kendi vicut agirlidi ile ikinci gruba ise % 5’lik bir
agirhk uygulayarak pliometrik antrenmanlari gergeklestirmistir. Calismalarinda test
oncesi ve sonrasi Olgimler arasinda anlamh bir fark oldugunu tespit etmistir
(Thakur, Mishra, Rathore, 2018). % 5 agirlik ytuklenen grubun dikey sigrama ilk ve

son test arasindaki artis ise 4.8 olarak kaydedilmistir. Arastirmamizda da %5 ek
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agirlik ile pliometrik antrenman yapan grubun dikey sigrama OlgUmleri agisinda

benzer bir sonug elde edilmistir.

Literatirdeki galismalara bakildiginda, pliometrik antrenmanlarin genellikle
bir haftasinin adaptasyon haftasi olarak kabul edilip 8 haftalik pliometrik
antrenman yapilmaktadir. Ancak pliometrik antrenmanlari daha az surede yapan
bazi galismalar da bulunmaktadir. Bu g¢alismalardan bir tanesi de Holcomb ve
ark.’larinin yaslari 15-18 arasinda degigsen ve duzenli bir sekilde voleybol
antrenmanlari yapan sporculara agirlik yelekleri giydirilerek bacak kuvveti ve dikey
sigrama performanslarini  6lgmek igin 5 haftalik yaptiklari pliometrik
antrenmanlardir. Antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi yapilan olgumler
sonucunda sporcularin hem bacak kuvveti hem de dikey sigrama kuvvetlerinin ilk
test ve son testleri arasinda anlaml bir fark tespit edilmistir (Holcomb vd., 1996).
Ancak hem bacak kuvveti hem de dikey sigramada kaydedilen artis miktari 8 hafta
yapilan pliometrik antrenmanlarin sonucunda kaydedilen bacak kuvveti ve dikey
sigrama kuvveti Olcimlerinden daha dusuk olmustur. Bu baglamda, pliometrik
antrenmanlarin bacak kuvveti ve dikey sigcrama Uzerinde istenilen duzeyde etki
etmesi icin pliometrik antrenmanlarin 8 hafta yapilmasi gerektigini hem

arastirmamizda hem de diger ¢calismalarda gorulmektedir.

Faigenbaum ve ark.larinin 2006’da yaptigi bir arastirmada 8 haftalik
pliometrik antrenmanlar ile farklhi agirlik (%2 ve %6) yelekleri giydirilerek
sporcularin dikey sigrama mesafelerinin 6n test ve son test arasindaki farklihga
bakmiglardir. Arastirmada denekler iki gruba ayriimistir. Birinci gruba vucut
agirhklarinin %2’si kadar agirlik ve ikinci gruba ise vucut agirliklarinin %6’s1 kadar
agirhk yelekleri giydirerek pliometrik antrenman yaptirmistir. Arastirmasinin
sonucunda ise viucut agirliklarinin %2’si agirliginda yelek giyenlerin 6n test ve son
test arasindaki fark 5.2 cm iken, vicut agirliklarinin %6’s1 agirhginda yelek
giyenlerin 6n test ve son test arasindaki farkllik 6.1cm olarak bulunmustur ve bu
farklihk vicut agirhklarinin %6’s1 agirhiginda yelek giyenler lehine olmugstur
(Faigenbaum vd., 2006). Bizim arastirmamizda da agirlik yeledi kullanan her iki
gruptaki sporcularin dikey sigcrama mesafelerinin 6n test ve son test dlgumleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu. Ancak bu fark % 5 agirlik
yuklenen grubun lehine olmustur. Bizim arastirmamizda, agirlik artikca dikey

sigrama orani dugerken, Faigenbaum ve ark'larinin galismasinda ise agirlik
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artikga dikey sigrama kuvveti artmistir. Bu yonuUyle bizim arastirmamizdan

farkhlagmaktadir.

Sonug olarak arastirmamiz; sadece Van'daki bir lisede 6grenim gormekte
olan ve belirli bir yas grubundaki ergen bayanlar ile sinirli kalmigtir. Aragtirmamiz
sinirlk bir grup ile yapildigi igin elde ettigimiz sonuglar tim populasyona
genellenemez. Bununla birlikte literatirdeki diger arastirmalar ile uyumlu olmasi
bakimindan dikey sigrama ve bacak kuvvetini artirmada pliometrik antrenmanlarla
birlikte agirhk yelekleri kullaniimasini Onermekteyiz. Ancak arastirmamiz ve
literatlrdeki diger arastirmalara bakildiginda hem bacak kuvvetinde hem de dikey
sigramada agirlik arttikgca bacak kuvveti ve dikey sigrama kuvvetinin de duastugu
g6zlemlendigi icin bacak kuvveti ve dikey sigramanin yukseltmesi hedeflenen
calismalarda fazla agirliktan kaginarak uygulanan agirhgin %1 ile %5 arasinda

olmasini 6nermekteyiz.

Bununla beraber pliometrik antrenman calismalari yaparken asagidaki

Onerileri de beraberinde sunmak isteriz:

» Antrenman planinin antrenman bilimine uygun olarak hazirlanmasina 6zen
gOsterilmelidir.

» Bilindigi Uzere pliometrik antrenmanlara tabii tutulanlar, sporcu dahi olsalar,
bu antrenmanlarin oldukga zorlayici antrenmanlar oldugu bilinmektedir.
Bundan dolaylr antrenmanlar yapilmadan once ve vyapildigi esnada
uygulayan kisiler devamli s6zlu olarak tesvik edilmelidir.

» Antrenman uygulanacagi zaman, antrenman yapilacak ortamin fiziki
Ozellikleri, antrenman boyunca kullanilacak malzemeler gibi bircok etken
devreye girdiginden dolayi ¢alisma planlanirken detayli bir gsekilde bunlarin
ayarlanmasi gerekmektedir

» Ek agirhk ile yapilan pliometrik antrenmanlarin, agirhk olmadan
uygulananlara gore performans agisindan sporculara daha fazla fayda
sagladigi bilinmektedir. Ancak antrenman yapacak deneklere mutlaka bir
hafta ya da daha fazla adaptasyon ¢alismasi yaptirilmasi énerilmektedir.

» Calismanin yapildigi sure boyunca, arastirma kapsamina alinan sporcu ya
da sporcu olmayan deneklerin sagliklari 6nem arz etmektedir. Dolayisiyla
en hafif agri ya da rahatsiz edici bir durum meydana geldiginde antrenmani

uygulayan kiginin mutlaka durumdan haberdar edilerek gerekli dnlemlerin
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alinmasi saglanmalhdir. Bundan dolayl antrendr ya da arastirma yapan
kisinin denekler ile oldukga iyi bir iligki iginde olmasi 6nemli olarak
gorulmektedir.

» Antrenman sirasinda kullanilacak ekipmanlarin deneklerin saghgini tehdit
edecek ya da sakatlanmalarina neden olabilecek turde olmamasina 6zen
gosterilmelidir.

Arastirmamizda karsilastigimiz bazi temel sinirliliklar olmustur. Bu sinirhliklarin en

onemli olanlari sunlardir:

» Arastirmamizin sadece Van ili Nene Hatun MTAL sporcularini kapsamasi,
Arastirmamizin sadece ergen kadin sporcularin dahil edilmesi,
Arastirmamizin sadece 14-17 yas grubunu kapsamasi,

Arastirmanin sinirli sayida sporcu ile yapilmis olmasi.

YV V V VY

Cevresel faktorler (Katilimcilarin  gunlik enerji  harcamalari  ve

beslenmelerindeki farkliliklar).
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