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1.GIRIS

Giliniimiizde voleybol olduk¢a popiiler bir spor haline gelmistir. Gerek
performans sporu amagli, gerekse de rekreasyon amagli olarak yapilan voleybol
sporu cesitli kurallara gore oynanan olduk¢a zevkli bir oyundur. Tim diinyada
oldugu gibi voleybol iilkemizde de genis kitleleri pesinden siiriiklemektedir.
Profesyonel anlamda iilkemizin bazi voleybol kuliiplerinin ve bayan milli voleybol
takimimmizin uluslararas1 alanda elde ettigi basarilan ile voleybolun reklami
tilkemizde en iyi sekilde yapilmaktadir. Bunun yaninda iilkemiz voleybolu diinyada
marka olma yolunda da emin adimlarla ilerlemektedir.

Voleybol sporu icerisinde kuvvet, ceviklik, esneklik, reaksiyon,
koordinasyon, hizli diistinme ve akilli olay1 barindiran bir spor dalidir. Bu nedenle
voleybolda basariy1 olusturan pargalar1 birlestirmek oldukea disiplinli bir ¢alismay1
da beraberinde getirmektedir. Basar1 bilesenlerinin bu kadar genis kapsamli oldugu
bir spor dali olan voleybol, bu 6zelliklerinden dolayr spor bilimcilerin 6énemli bir
arastirma alani haline gelmistir. Voleybol antrenmanlarinda da sigrama caligmalari
biylk bir 6neme sahiptir.

Spor bilim adamlar1 ve antrendrlerin gliniimiizde en ¢ok iizerinde durdugu
konulardan birisi voleybolcularin sigrama ozelliklerinin gelistirilmesidir. Voleybol
oyun prensiplerini ele aldigimiz zaman en biiyiik hiicum silah1 olan smag vurus ile en
iyl savunma aract olan blok savunma da sigramanin ne kadar 6n planda oldugu
yadsinamaz bir gercektir.

Voleybol sporunda sigrama hareketi, oyunun bir¢ok boliimiinde ve birgok
farkli pozisyonda kullanilan bir 6zelliktir. Nitekim voleybol oyunculari smag ile
hiicum vurusu yapmanin yaninda blok ve pas verme gibi durumlarda da sigramaya
ihtiya¢ duyarlar. Hatta profesyonel voleybolcular giiniimiizde servis atisinda bile
sigrama yaparak sma¢ servis kullanmaktadir. Elit seviyede voleybol sporu yapan
bireylerin daha yliksege ve daha yukar1 sigrama Ozelliklerinin iyi gelismis olmasit
gerekir. Bunun icin de kiigiik yaslarda voleybol sporuna katilan g¢ocuklara iyi bir

sicrama alt yapis1 vermek gerekmektedir.



Elit diizeyde voleybol oynayan bireylerin sigrama performanslarinin
gelistirilmesi oldukca genis kapsamli bir ¢aligma gerektirmektedir. Ciinkli sigrama
Ozelligi karmagik bir dizi hareket kombinasyonlarini igeren ozelliktir. Sigrama
caligmalarinda amaca uygun gelisim programi uygulamak i¢in pliometrik
antrenmanin temel ve Ozel prensiplerini, kas ve eklem anatomisini, sigramanin
biyomekanik ve fizyolojik 0Ozelliklerini iyi bilmek gerekmektedir. Bunun yaninda
voleybol sporunda kullanilan sigrama teknikleri, uzun atlama, yiiksek atlama ya da
basketbol sporunda kullanilan si¢crama teknikleri ile ayni degildir. Dolayisiyla
voleybola 6zgili sigrama oOzelliginin gelistirilmesinde bu spor dalina 6zgii sigrama
caligmalarina agirlik vermek gerekmektedir.

Literatiirde yer alan bu bilgiler 1s18inda, yaptigimiz arastirmada voleybol
sporuna katilan ¢ocuklarin agirlik yelegi kullanarak ve agirlik yeleksiz yaptiklari
pliometrik antrenmanlarin  sigrama  performansina etkilerinin  belirlenmesi

amaglanmistir.



2.GENEL BIiLGIiLER

2.1.Voleybolun Tanim

Voleybol sporu ilk olarak 1895 yilinda, geng bir beden egitimi 6gretmeni olan
Grana G. Morjan tarafindan YMCA adindaki misyonerler dernegindeki is adamlarina
beden egitimi ¢aligmalar1 yaptirirken bir siire sonra bu ¢alismalar1 sikict olmaktan
kurtarmak amaciyla eglendirici, oyun niteligi tasiyan bir calisma yolu aramaya
baslamasi sonucunda Mintonette adiyla ABD’de oynatilmaya baslanmistir. Daha
sonra 1947 de Paris’te Uluslararast Voleybol Federasyonu (FIVB) kurulmustur.
Gliniimiizde 100 den fazla iilke FIVB iiyesidir. Ayrica voleybol yaklagik 150
milyonu askin oyuncusuyla diinyadaki en popiiler sporlar arasinda yer almaktadir
(Aydogan 2006).

Voleybol, file ile ikiye bolinmis bir oyun alani tizerinde karsilikli iki takim
tarafindan oynanan bir oyundur. Oyun esnasinda 9 m x 18 metrelik sahanin ortasinda
bulunan filenin iki tarafina altisar oyuncu belli mevkilere gore yerlesirler.
Voleybolda ama¢ topu kendi alaninda yere diislirmeden rakip alana dismesini
saglamak yada rakip takim oyuncularinin hata yapmasimi saglayarak sayi
kazanmaktir. Takimlarin rakip alana gonderirken (blok temasi hari¢) topa ii¢ kez
vurma haklar1 vardir. Oyuna servis ile baslanir. Servisi atan oyuncu topu filenin
tizerinden rakip alana gonderir. Oyun topun rally alanina degmesi, harice gitmesi
veya bir takimin hata yapmasina kadar devam eder. Voleybolda bir rally kazanan
takim bir say1 alir. Servisi karsilayan takim rally’i kazandiginda hem bir say1 alir
hem de servisi kullanma hakkin1 kazanir ve oyuncular1 saat yoniinde bir pozisyon
donerler. Uluslararas1 oyun kurallarina gore voleybolda file yiiksekligi erkeklerde
2.43 cm, bayanlarda ise 2.24 cm’dir. Voleybol topu icinde lastik veya benzeri bir
maddeden bir kesenin bulundugu esnek deri veya sentetik deriden yapilmistir ve kiire
seklindedir. Topun gevresi 65 — 67 cm ve agirligr 260 — 280 gr’dir. Topun i¢ basinci
0.30-0.325 kg/cmz’dir. Voleybolda her takim antrendr, yardimci antrenér, doktor,
masor ve 12 oyuncudan olusur. Her takimin 12 oyuncudan olusan listelerinde bir
“Libero” belirtmek zorundadir. Libero takimdaki diger oyunculara gore farkli forma

giyerek servis atma, hiicum yapma hakki olmayan ve herhangi bir geri hat



oyuncusunun yerini alabilir. Alt1 ile sekiz hakem tarafindan yonetilen voleybol
miisabakalari, 5 set iizerinden oynanir. Biitiin miisabaka boyunca hata yapan takim
say1 ve servis kaybettigi ilk 4 set en az iki fark olmak kosuluyla 25 sayiyla
sonuglanir. Son set ise yine iki fark olmak kosuluyla 15 sayida sonuglanir. Takimlar
ilk 4 sette 8. ve 16. say1 olmak {izere 60’sar saniyelik 2 teknik mola ve antrendriin

ayni set igerisinde alacagi 30 saniyelik 2 mola alma hakki vardir (TVF 2004).

Sekil 2.1: VVoleybol saha 6l¢lleri (http://bilgi.us/voleybol-saha-olculeri-uzunluk-
genislik/)

Genel bir degerlendirmeye gore voleybol, degisen siddetlerde, doniisiimsiiz
bilesik becerilerin kullanildigi, koordinasyon, hiz, ¢abukluk ve dayanikliligin 6n

planda oldugu bir takim sporudur (Yiiktasir ve ark.,2000).

2.1.1.Voleybolcularin Motorik Ozellikleri

Vurat’ a (2000) gore voleybol; temel motorik 6zelliklerin yaninda zihinsel
organizasyona da ihtiya¢ duyulan bir spor dalidir. Bunun yaninda iyi bir voleybol
oyuncusunda bulunmasi gereken 6zellikler; uzun boy, uzun kol ve genis omuz yapisi,
yiiksek aerobik ve anaerobik kapasite, yorgunluk ve baskiya karsi dayanabilme,

taktik zeka ve takim ruhu gibi 6zelliklerdir (Araci 2001).



Voleybol sporcularinin motorik 6zelliklerinin dagilimi ile ilgili asagidaki tabloda

gosterilmistir.

Tablo 2.1: Voleybol sporcularinin motorik 6zelliklerinin dagilimi (Ogan, 1996).
Temel Motorik Ozelliklerin Yiizdelik Dagilim (%)

Kuvvet Sirat Esneklik Koordinasyon Dayaniklilik

45 15 15 15 10

Voleybol, oyun sahasinin her yerinde bir-iki metreden 10-15 m kadar degisen
ve cogu kez tam giiciin kullamildigr pek ¢ok kosma, yuvarlanma, planjon ve
sigramay1 gerektiren spordur. Rakip takimdan gelen topu bir defada kurtarmak igin,
topa dogru birtakim ani hareketlerin yapilmasi gerekebilir. Bir oyuncunun rakipten
gelen hiicumu karsilamasi, hiicum ve blok sigramalari yapabilmesi ve magin
temposuna ii¢, dort hatta bes set boyunca ayak uydurabilmesi, bu 6zelliklerin sonucu
olarak voleybol oyunculardan ¢ok yiiksek bir ¢alisma verimi gerektirmektedir. Bu
nedenle voleybol oyunculari sezon dncesinde kardiovaskiiler uyum ve kas giiciinii
arttirabilmek i¢in kuvvetli bir antrenman déneminden gecirilmeli, sezon boyunca
basarili olabilmek ve sakatlanmalardan kaginabilmek icin yiiksek diizeyde
performanslar1 muhafaza edilmelidir (Aydogan 2006). Nitekim yapilan ¢alismalarda
voleybolcularin miisabaka esnasinda dakikada ortalama 29.3 kj enerji harcadiklarini
ve ortalama kalp atim hizlarmin da 110-125 atim/dk oldugunu tespit edilmistir.
Voleybolcularin ilk olarak iyi pas i¢in kuvvetli kol ve parmak kaslarina sahip
olmalar1 gerektigi, bunun yaninda blok i¢in sigrama, smag i¢in esneklik ve oyun
icinde hizli olma gibi 6zelliklerinin de iist seviyede olmasi gerekmektedir. Ayrica
maglarin bazen 2-3 saate kadar uzamasi nedeniyle voleybolcularin kassal

dayaniklilik 6zelliklerinin de iyi seviyede olmasi gerekmektedir (Reilly et al., 1990).

2.2.S1crama

Sigrama; organizmanin dayanma yiizeyini iterek dikey ya da yatay eksende
yeri terk edip kisa bir siire havada kalma olayidir (Kahramanoglu 2006). Sigrama

hareketi karmagik fonksiyonlarin beraber c¢alistigi hareketler dizinini iceren bir



yetenektir ve bacak kaslarinin giiciine, patlayict kuvvet 6zelligine, sicramaya katilan
kaslarin esnekligine ve sigrama teknigine baglidir (Simsek 2002).

Spor literatiiriine gore sicrama 3 gruba ayrilmaktadir. Bunlar dikey sigrama
(vertical ), yatay sigrama (horizontal) ve derinlik (sok) si¢cramalaridir (Kahramanoglu

2006).

2.2.1.Yatay Sicrama

Yatay diizlemde yapilan calismalardir. Bunlar uzunlamasina yol alinan
sigramalardir. Yatay sicrama kendi igerisinde kisa ve uzun sigramalar olarak iki
gruba ayrilir. Kisa sigramalar durarak uzun, durarak lic adim, durarak bes adim
atlama, durarak ii¢ adim bes adim ¢ift ayak atlama seklinde yapilan sigramalardir.
Uzun sigramalar ise tek bacakla ve bacak degistirerek yapilan 30— 60-100 m ve daha

uzun mesafelerde yapilan sigramalardir (kanguru sigrama gibi).

Resim 2.1: Yatay sigrama (http://www.atletik.org/NAILI-MORAN/ONADIM.htm)

2.2.2.Dikey Sicramalar

Dikey diizlemde yapilan sicramalara dikey sigrama denir. Dikey si¢gramada
temel Ozellik yerden yiikseklik kazanmaktir. Uygulamanin yonii birincil olarak
yukarisidir. Dikey si¢cramalara 6rnek olarak engel iizerinden veya kasa iizerinden

yapilan sigramalar1 gosterebiliriz.



Resim 2.2: Dikey si¢grama (http://www.beycan.net/436/air-alert-3-ziplama-programi-

ve-airalert-iii-resimlerle-anlatimi.html)

2.2.3.Derinlik Sicramalari

Derinlik sigramalar1 da dikey diizlemde yapilan sigramalardir. Fakat derinlik
sicramalariin 6zelligi 6nce derinlik sonra yiikseklik kazanma seklinde olmasidir.
Ornegin 60-80 cm yiiksekliginde bir kasadan yere atlayip aym yiikseklikte bir baska
kasaya sicrama gibi. Derinlik sicrama aligmalari son yillarda sigrama kuvvetini
gelistirmek i¢in kullanilan ¢ok gerekli bir metottur. Eksantrik ve dinamik/negatif bir
kuvvet caligma seklidir. Kasadan yere sicrama aninda kaslarda sok bigiminde gerilme

elde edilir. Boylece kaslardaki kinetik enerjiden en iyi sekilde yararlanilir.

Resim 2.3: Derinlik sigramasi (http://basketbolegitim.com/derinlik-sicramalari.html)



2.2.4.S1cramanin Anatomisi

Sigramanin anatomik yapisimi iyi bilmek, sigrama 06zelliginin 6n planda
oldugu sportif aktivitelerin antrenman planlamalarinin daha saglikli yapilabilmesi
icin 6nemli bir durumdur. Bu nedenle antrenman bilimciler ve antrendrlerin
sigcramanin anatomik yapisini iyi bilmeleri gerekmektedir. Karadeniz’e gore (1998)
sigramanin iglevsel anatomisi, sartoris, iliasus ve gracilis vasitasiyla olusmaktadir.
Dizin rectus femoris, vbastus lateralis, vastus medialis ve intermedius (dortli kas
gurubu) tarafindan gerilmesi, c¢ift uyluk kemigi pazilari, semitendinosus,
semimembranous ve ayni zamanda gluteus maksimus ve minumus tarafindan
gerilmesi, dizin ve ayagin gastrocnemius ve ayni zamanda gluteus ve adductor
longus, brevis, magnus, minumus ve hallicus kol ve bacaklarin eksen etrafindan ya

da uzagima dogru hareketi ile sigrama olugmaktadir.

2.2.5.S51cramanin Biyomekanik Yapisi

Insan viicudunda fleksorler, ekstansorler, abduktorler ve adduktorler olmak
tizere uylukta dort onemli kas gurubu yer almaktadir. Sicrama hareketi ele
alindiginda bu kas gruplarindan fleksor ve ekstansorleri etkili bir sekilde
goriilmektedir. Ust bacagin arka uyluk kisminda yer alan hamstring kas grubu dizin
kuvvetli fleksorleri ve kalganin onemli ekstansorleridir ve bunlar biceps femoris,
semitendinosus ve semimembranosus kaslarindan olugmaktadir. Hamstring kas
grubunun gorevleri; diz ekleminin fleksiyonunu ve kalca ekleminin ekstansiyonunu
saglamaktadir. Kalgadaki fleksiyonda ve one egilme hareketinde yer ¢ekimine karsi
aktif olarak hamstringler destekleyici durumdadirlar. Diz yar1 fleksiyon yaptiginda
biceps femorisler lateral rotatorlarken diger hamstringler bacagin medial ratatorlari
olarak gorev yaparlar (Cimenli 2011).

Alt ekstremitenin maksimal ve patlayici kas kuvveti bir ¢ok spor aktivitesinde
performansi etkileyen noromiiskuler degiskenlerdir. Bu nedenle alt ekstremite
kuvvetinin saptanmasi ve sporcularin antrenman programlarinin bu dogrultuda

hazirlanmas1 performans artirimi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir (Simsek 2002).



Sicramada yiikselme fazi boyunca her eklemde kars1i hareket ortaya
cikmaktadir. Ayak bilekleri plantar fleksiyon, diz ve kalga ekstansiyon ve omuzlar
fleksiyon hareketini yapmaktadir. Hazirlik fazi boyunca viicut asagiya dogru hareket
etmektedir. Bunun sonucu olarak da potansiyel enerji azalmaktadir. Ayak bilegi
ekleminin Gzerindeki segment asagi dogru hareket etmektedir. Boylece potansiyel
enerjisi azalmaktadir. Ayak bilegi eklemindeki aktif kaslar eksantrik olarak
kasilmaktadirlar. Ayak bilegi ekleminin hareketi dorsifleksiyondadir. Fakat kas
kasilmasi eksantriktir. Ayak bilegi plantar fleksorleri aktif kas grubudur. Uyluk asagi
dogru hareket etmektedir. Boylece potansiyel enerjisi azalmaktadir. Diz eklemindeki
aktif kas grubunun kasilmasi eksantriktir. Diz ekstensorleri aktif kas grubudur. Uyluk
kalga ekleminin iizerine dogru asagir yonde hareket etmektedir. Diz eklemine gore
potansiyel enerjisi diismektedir. Kal¢a eklemindeki aktif kas gruplarinin kasilmasi
eksantriktir ve kalga ekstensorleri aktif kas grubudur. Kol omuza gore daha yukari
dogru hareket etmektedir. Boylece kolun potansiyel enerjisi omuz eklemine gore

daha fazla olacaktir (Glngdr 2009).

2.2.6.Voleybolda Sicrama

Voleybolda basar1 igin gerekli temel nitelikler olan ivmelenme veya siirat
kadar sigrama yetenegini de 6nemli bir motorik 6zelliktir (Bobbert et al., 1996).
Voleybolda teknik agidan hiicum ve savunma c¢esitlerinin basarili olarak yerine
gelmesinde yliksek seviyede sicrayabilme yetenegi Onemli bir Ogedir. Nitekim
sigrama hareketi voleybolun temeli olusturan, smag, blok gibi 6gelerin
yapilabilmesindeki en 6nemli 6zelliktir. Elit diizeydeki voleybol oyuncularmin bir
mag¢ sdresince 150 kez sigradigimi diisiiniildiigii zaman voleybol oyuncular i¢in iyi
bir sigrama becerisine sahip olmanin 6nemini anlamak miimkiin olacaktir (Simsek
2002). Ayrica voleybolda blok ve smag¢ gibi iki biiyiik etkili unsur, sigramanin
kalitesine gore anlam kazanmaktadir (On 2012).

Voleybol oyuncularinda bacak ekstansor kaslarinin patlayict kuvveti ve
sigcrama giicli siiphesiz 6nemli néromuskuler performans 6zellikleridir (Simsek ve
ark. 2007). Voleybolda smag, blok gibi sicramaya yonelik hareketler bu spor dalinin

temelini olusturmaktadir ve mag igerisinde belirsiz araliklar ile yapilir. Blok ve smag



hareketlerinde ¢ok fazla yliksege sicramak basarida onemlidir (Akalin 1995). Bu
nedenle voleybolda antrenman alistirmalari iginde sigrama yiiksekligini gelistirmek
cogu antrenoriin ana hedeflerinden biridir. Bu nedenle gerek antrenman bilimciler,

gerckse de antrenorler sigrama yiiksekligini gelistirici ¢alisma modelleri

tasarlanmistir (Baktaal 2008).

Resim 2.4: Voleybolda servis, pas, smag ve blok pozisyonlarinda sigrama

(http://www.gsb.gov.tr/londra2012/site/sporcukategori.asp?id=19)

Manset ve yer savunmasinin diginda, blokta, hiicumda, pas vermede ve son
yillarda servis atisinda sigrama kullanilmaktadir. Sigramada belirli bir yiikseklige
ulagmak ne kadar 6nemli ise o yiiksekligi mag¢ boyunca devam ettirmek de o kadar
onemlidir. Voleybolda daima en yiikse§e sigramak kavrami bir voleybolcunun
performansin1 6nemli dlgiide etkileyen faktorlerden birisidir (Kii¢iikdurmaz 2000).
Standart bir voleybol mag¢inda oyuncularin mag¢ boyunca sigrama ylizdeleri asagida

gosterilmistir (Simsek 2002)

Tablo 2.2: Voleybol oyuncularinin mag boyunca ortalama sigrama degerleri (Simsek

2002)

. Sicrama Cesidi Takimmm  Toplam
Pozisyon Smag Blok Sigrama Yiizdesi
Sag On (2 numara) %33.1 %66.9 %27.3
Orta On (3 numara) %29.4 %70.5 %48.5
sol ~ On (4 %59.2 940.7 %24.3
numarali)
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2.3.Pliometrik Antrenman Kavrami

Pliometrik kelimesi latince kokenli bir kelime olup Plyo + metrics =
Olgiilebilir artis anlamina gelmektedir (Bompa 2001). Sportif oyunlarin ¢ogunda
kullanilan antrenman ydntemlerinden biri olan pliometrik antrenmanlar, ilk olarak
1968 yilinda Rus antrendr Verhonshanki tarafindan kullanilmistir. (Baktaal 2008).
Pliometrik calismalar alt ekstremiteleri (bacaklar) igeren sicrama hareketleri ve iist
ekstremiteleri (kollar) iceren saglik topu vb. aletlerle yapilan hareketlerden de
olugmaktadir (Atesoglu ve Meray 2007).

Simsek’ e (2002) gore pliometrik ¢alisma, sporcunun maksimal kuvvet, siirat
ve patlayict giiclinii gelistiren bir antrenman metodudur. Pliometrik antrenmanlar
kisa bir zaman i¢inde, kuvvetli bir hareket iliretmek icin ecksantrik kasilmadan
konsantrik kasilmaya gecerken kasin hizli gerilmesini i¢eren direng antrenmanlaridir.

Savucu’ya (2001) gore pliometrik antrenman, maksimal kuvvet ile patlayici
gii¢ arasindaki iligkiyi gelistiren bir ¢alisma yontemidir. Pliometrik antrenmanlar
giinlimiizde stiratli bir sekilde kuvvetin yerine getirilmesinde ve gii¢ liretiminde ¢ok
etkili antrenman metodu olarak yaygin bir kullanima sahiptir. Kosma, sigrama,
sekme, atlama, yukselme ya da firlatmaya dayali sporlarda pliometrik zorunlu bir
antrenman olarak kullanilir hale gelmistir.

Pliometrik ¢alismalarda ¢ok sayida tekrar yapmak kassal yorgunluga neden
olacaktir. bu nedenle pliometrik antrenmanlarda sigramalarin tekrar sayilari uyumlu
bir bi¢imde arttirllmalidir (Bayraktar 2006). Pliometrik calismalar tek basina amag
calisma olarak degil, biitiin programin (germe, kosu, kuvvet antrenmani vb.) bir
boliimii olarak ele alinmalidir. Pliometrik antrenmanda alistirmalar basitten zora,
diisiik siddetten yiiksek yogunluga dogru basamakli bir sekilde segilmelidir (Murath
ve ark. 2007).

2.3.1.Pliometrik Antrenmanlarin Fizyolojik Ozellikleri
Pliometrik c¢aligmalarin temel fizyolojik yapisini inceledigimiz zaman,

aktivitenin 3 evreden olustugunu goérmekteyiz. Bunlar eksantrik yiiklenme,

amortizasyon evresi ve konsantrik kasilma evreleridir (Simsek 2002)
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2.3.1.1.Eksantrik Yukleme Evresi

Kasin elastik bilesenlerinin gerilimi sonucu kasta enerji toplanmaktadir. Bu
enerji daha sonra konsantrik kasilma sirasinda kullanilmakta ve daha biiyiik bir is

meydana gelmektedir (Ergun ve Baltact 1997).

2.3.1.2.Amortizasyon Evresi

Bu evre, artan is miktar1 ile orantilidir ve eksantrik ile konsantrik kasilma
oranindaki zaman aralig1 olarak tanimlanmaktadir. Bu evre ne kadar kisa olursa,
depolanan elastik enerji de o kadar fazla kullanilabilecektir. Kullanilan enerji
miktarina paralel olaraktan bir is meydana gelmis olacaktir. Bir pliometrik aktivite
sirasinda 6nemli yapilar, kasin seri elastik bilesenleri ve kas proprioseptorleridir. Seri
elastik bilesenler kasin potansiyel elastik enerjisi ile ilgilidirler ve gerilmeyi ya da
kassal refleksi aktive etmektedir. Amortizasyon evresinin suresi elit atletlerde 120 ile
150 salise arasinda ol¢iilmiistir (Ergun ve Baltaci 1997).

Pliometrik c¢alismalarin amortizasyon evresinde veya eksantrik kasilma
sirasinda kas gerildiginde, konsantrik kas kasilmasi daha giiclii olmaktadir. Bu
durum kismen gerilme refleksinin gelismesi nedeniyle olabilir. Bununla birlikte ayni
durum, izole kaslarda da meydana geldigi i¢in ¢ogunlukla gerilme sirasinda kasin
elastik bilesenlerinde depolanan enerjinin kullanimi ve toparlanmasi nedeniyle
olmas1 da miimkiindiir (Oztin 1999).

Bircok spor dalinda sigrama esnasinda amortizasyon siiresi onemli bir durum
teskil etmektedir. Voleybolda da amortizasyon siiresinin kisa olmasi sporcularin daha
hizli sigramalarina katki saglayacaktir. Amortizasyon siiresinin kisalmasi ise kas

kuvvetinin gelismesi ile miimkiin olabilir (Hindistan 1995).
2.3.1.3.Konsantrik Kasilma Evresi
Bu evrede ise kas eksantrik yiiklenme sirasinda gerilme refleksini baslatacak

olan kas igciklerini atesleyen hizli bir uzama gosterir. Bu agonist ekstrafiizal liflerin

kasilmasi, yani kasin konsantrik kasilmasi ile sonuglanmaktadir. Bu evrede, daha
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hizli kas gerilimi daha fazla konsantrik kasilmaya neden olmaktadir (Ergun ve

Baltac1 1997).

2.3.2.Pliometrik Antrenman Ilkeleri

Ozellikle araglarin (kutu, kasa, engel vb.) iizerinden gegilerek yapilan
pliometrik antrenmanlarda, bas dik, ¢ene yukarida tutulmalidir. Bunun temel
nedenleri sunlardir;

*Sporcu ¢evresini gorebilecek ve bdylece, topa basmakla veya topun ya da araglarin
uzerine dismekle olusacak sakatlik olasilig1 ortadan kalkacaktir.

*Eger cene, cesitli sekmeleri ya da sigramalar1 gergeklestirirken inerse, bas ve st
vicut hafifce 6ne dogru bir dongi olusturur. Bu da vicut denetiminin ve dengenin
kaybedilmesine ve sporcunun yere veya bir aletin diismesine neden olabilir. Bu,
sakatliga yol agmasa da kot bir deneyim ve riskli bir deneyim olusturur (Bavli
2009).

Bompa (2001), pliometrik antrenmanlarin temel ilkelerini su sekilde siralamistir;
*Pliometrik antrenmanlardan Once, genel gii¢ gelisimine yonelik bir antrenman
programi uygulanmalidir.

*Antrenmanlarin  Oncesinde 1sinma ve sonrasinda soguma egzersizlerine yer
verilmelidir.

* Yiiklenme yogunlugu kademeli olarak arttirlmalidir. Ik olarak kolay sigrama
calismalari, sonra daha yiiksek mesafelerden sigramalar, en son derinlik sigramalari
gelmelidir.

*Eger engel iizerinden sigramalar yapilacak ise, engel yiiksekligi ilk olarak 40cm’nin
altinda olmalidir.

* Cesitli bolgelerinden sakat olan sporcular pliometrik antrenmanlara dahil
edilmemelidir.

* Pliometrik ¢alismalar antrenmanlarin baslangi¢ evresinde diger egzersizlerden 6nce
yapilmalidir.

* [ki pliometrik calisma arasinda en az 2 giinliik ara olmalidir.

* Yeri iyi kavrayan ve taban yizeyi kaymayan, yiksek derecede lateral stabilizesi

olan ayakkabilar kullanilmalidir.

13



* Agirlik yelekleri, kemerler veya kum torbalari ile yapilan derinlik sigramalar1 cok
dikkatli bir sekilde uygulanmali ve bu ¢alismalar ileri seviyedeki sporcular tarafindan
yapilmalidir.

Simsek (2002) ise, pliometrik antrenmanlarda uyulmasi gereken ilkeleri su sekilde
belirtmistir;

*Calismalar esnasinda derinlik diislislerinden sonra ve onu izleyen yukari
sigramalarda ara verilmemelidir. Sigramalar birbiri ardindan gelmelidir.

*Uygulanan pliometrik antrenmanin verim diizeyini arttirmak igin tekrar ve seriler
zamana kars1 yapilmalidir. Yeterli diizeyde tekrar sayisi olarak 8-10 tekrar normal
kabul edilmelidir.

*Her set aras1 1-2 dakikalik aktif dinlenme yeterli bir dinlenme stirecidir.

* Pliometrik caligmalar ile kuvvette devamlilik 6zelliginin gelistirilmesi amacglaniyor
ise, caligmalarda diislik yiikseklikler secilir. Bununla beraber aligtirmalarin ve
serilerin sayist yorgunluga kadar yiikseltilir.

* (Caligmalar esnasinda, derinlik diisiislerinden sonra ve onu izleyen yukari

sicramalarda ara verilmemelidir.

2.3.3.Pliometrik Antrenman Cesitleri

Pliometrik antrenmanlar genellikle alt ekstremite kaslarinin kuvvet ve
cabukluluk 6zelliklerini gelistirmek i¢in yapilir. Tabii ki pliometrik antrenman ile s6z
konusu motorik ozelliklerin gelistirilmesini hedefleyen ¢alismalarda kisiye ve spor
dalma uygun pliometrik antrenman tirinin segilmesi Onemli bir durumdur.
Literatiirde yer alan bilgiler degerlendirildigi zaman, alt1 farkli pliometrik antrenman

yonteminin oldugunu gormekteyiz. Bunlar;
1. Yerinde sigrama ( jumps in place) : Sporcu oldugu yerde sigrar ve ayni noktaya

diiser. Bu egzersizler diisiik siddette yapilan ve amortizasyon siiresini kisaltma

uyarisini gelistirmeyi amaglayan egzersizlerdir.
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Resim 2.5: Yerinde sigrama (http://www.beycan.net/436/air-alert-3-ziplama-

programi-ve-airalert-iii-resimlerle-anlatimi.html)

2. Ayakta sigrama (standing jumps) : Maksimum eforla yatay ve dikey dogrularak

yapilan egzersizlerdir.

Resim 2.6: Ayakta sigrama (http://www.beycan.net/436/air-alert-3-ziplama-

programi-ve-airalert-iii-resimlerle-anlatimi.html)
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3. Cok yonlii atlama ve sigramalar (multiple hops and jumps): Durarak sicramayla
ayakta sigramanin kombinasyonu olan bu egzersizler 30 metreden az mesafede

yapilir. Bu egzersizin en ileri sekli kasa drilleridir.

Resim 2.7: Cok yonlii atlama ve sigrama (http://www.beycan.net/436/air-alert-3-

ziplama-programi-ve-airalert-iii-resimlerle-anlatimi.html)

4. Sekmeler (bounds) : Adim uzunlugu ve sikligini gelistiren egzersizlerdir. 30

metreden fazla mesafelerde yapilir.

Resim 2.8: Sekerek sigrama (http://www.beycan.net/436/air-alert-3-ziplama-

programi-ve-airalert-iii-resimlerle-anlatimi.html)
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5. Kasa Dirilleri (box drills) : Cok yonlii atlama ve sigramalar ile derinlik
sigramalarinin  kombinasyonudur. Egzersizin siddeti kasa yiiksekligine gore

ayarlanir.

Resim 2.9: Kasa drilleri (http://www.beycan.net/436/air-alert-3-ziplama-programi-
ve-airalert-iii-resimlerle-anlatimi.html)

6. Derinlik Sigramalar1 (depth jumps) : Belirli yiikseklikteki bir kasadan yere diisiis
ve hemen ardindan yine yliksek kasaya si¢crama yapilir. Derinlik sigramalar

sporcunun hizini ve giiciinii arttiran egzersizlerdir (Chu 1992: Aktaran; Topuz 2008).

Resim 2.10: Derinlik sigramasi (http://www.beycan.net/436/air-alert-3-ziplama-

programi-ve-airalert-iii-resimlerle-anlatimi.html)
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2.3.4.Pliometrik Antrenmanlarda Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

Bompa (2001), pliometrik antrenmanlarda dikkat edilmesi gereken kurallari
su sekilde siralamistir (Aktaran; Bavli, 2009);
*Pliometrik antrenmana baslamadan 6nce iyi bir kuvvet temeli gereklidir.
*Iyi bir antrendr olmadik¢a, pliometrik antrenmanlar (6zellikle yiiksek siddetli
olanlar) 16 yasin altinda kimseye 6nerilmemektedir.
*Uygun 1s1ma ve uygun soguma Onemlidir ve kesinlikle yapilmalidir. 10 dk. hafif
kosu temposuyla kosmak ve diz ¢ekme egzersizleri yapilmasinin ardindan 5-10
dakika germe egzersizlerine yer verilmelidir. Bel bdlgesinin de 1sindirilmasi
unutulmamalidir.
*Pliometrik antrenmanlar c¢ime benzer yumusak yuzeylerde veya sentetik kosu
pistinde yapilmalidir.
*Pliometrik egzersizlerde kullanilan ayakkabilar, sigramada olusan soku absorbe
edebilecek nitelikte olmalidir.
*Haftada 2 pliometrik c¢alisma yeterli olup maksimum 3 kez yapilmali ve
miusabakadan 4-5 giin 6nce sonlandirilmalidir.
* Setler arasinda en azindan 3-5 dakika dinlenme olmalidir.
*Uygun drilller yapmak i¢in sporcu uygun motor becerilere sahip olmalidir. Eger
sporcu kotii performans sergilerse drill durdurulmalidir.
* Her zaman basit drillerle baslanilmalidur.
*Sporcu drilleri %100 efor ile yaptigt zaman en iyi antrenman sonuglarina
ulasilacaktir.
*Yerde kalma siiresi 0,17 sn civarinda olmalidir.
* Birbirini izleyen ardisik egzersizler arasinda 1-2 dakika dinlenme verilmelidir.
* Drillerin yogunluguna ve sporcunun durumuna gore tekrarlar belirlenmelidir.
* Ayni giin igerisinde pliometrik drillerle beraber agirlik antrenmani yapilmamalidir.
*Setler arasinda tam toparlanma olusturulmalidir.
* Teknigin bozulmamasi igin yorgunluktan once birakilmalidir.
* Pliometrik egzersizlerle birlikte esneklik calismalari ihmal edilmemelidir.
*Pliometrik egzersizlerde giderek artan yliklenme prensibine mutlaka uyulmasi

gerekir.
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*Her zaman dogru teknik uygulanmalidir.

* Pliometrik c¢aligmalar antrenman programlarinin pargalariyla bir biitiin
olusturmalidur.

* {lk antrenmanin biiyiik bir boliimiiniin sporcular1 bilgilendirmek i¢in kullanilmasi
gerektigi unutulmamalidir.

* Eger pliometrik alistirmalarda kasa kullaniliyorsa, kasalar sabit ve yiizeyi kaygan

olmamalidir.

2.3.5.Pliometrik Antrenmanlarin Avantajlari

*Yiiksek yiiklenme yogunlugu nedeniyle kas i¢i koordinasyonun desteklenmesi
sayesinde kas kiitlesi artmaksizin ya da viicut agirliginda bir artis olmaksizin siiratli
ve belirgin bir maksimal kuvvet artist elde edilir. Bu durum patlayici kuvvetin ¢ok
onemli bir rol oynadig tiim spor dallarinda 6nemlidir.

*Pliometrik kuvvet antrenmam yiiksek diizeyde antrenman yapan ve ¢abuk kuvvet
gerektiren spor dallarinda gerek duyulan kuvvetin kazanilmasini saglar.
*Uzama-kisalma dongiilii kas calismasina dayali hareketlerin uygulandigi bir¢ok
spor tirinde 6zel kuvvet antrenmani olarak kullanilabilir.

* Alistirmalarin giicliik derecesinin kademeli olarak arttirilabilmesi nedeniyle, her yas

ve her gii¢ diizeyine uygun olarak uygulama olanagi vardir (Murath ve ark., 2007).

2.3.6.Pliometrik Antrenmanlarin Zayif Yonleri

*Yiksek psiko-fizik yiiklenme yaratir. Yiiksek verimlilik diizeyine erismis
sporculara uygulanabilir. Cok iyi bir kuvvet gelisimini ve uygun hazirlanmis biri kas
ve iskelet sistemini ongoriir. Bu nedenle ¢ocuklarda genglik doneminin baglangicinda
ve spora yeni baglayanlarda uygulanmamalidir.

*Kurallara uyulmadan yapilan pliometrik antrenmanlar yiiksek sakatlanma riski tasir.
* Ancak bir hipertrofi antrenmanindan sonra bu ¢alismaya gegilebilir.

*Patlayici (reaktif) kuvvet antrenmani uygulamanin dogru olarak uygulanmasi ile
basar1 saglar. Ornegin; frenleyici ve ivmelendirici kuvvetlerin gereksinimine gére

derinlik sigcramasinda dogru maksimal si¢crama yiiksekligi belirlenmelidir. Aksi halde
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cok yiiksek yada cok alcak sigrama antrenmanin etkinligini yok eder (Murath ve ark.,
2007).

2.3.7.Pliometrik Antrenmanlarin Verim Diizeyini Etkileyen Faktorler

Pliometrik ¢alismalarda antrenman verimliligini olumlu yada olumsuz yonde
etkileyen bir takim faktorler vardir. Sportif gelisimin {ist seviyede olmasi ve herhangi
bir sakatlik riskine karsi pliometrik antrenmanlarda s6z konusu faktorlere dikkat
edilmelidir. Sporcu ve antrendrlerin de pliometrik antrenmanlarda verim duzeyini

etkileyen faktorleri iyi bilmesi gerekmektedir.

e Cinsiyet

Pliometrik ¢alismalar hem kiz hem de erkek sporcularin yapabilecegi kuvvet
caligmalaridir. Dikkat edilecek tek nokta her iki cinsiyette de temel bir kuvvetin olup
olmadigidir .Cabuk kuvvetin pliometrik antrenmanlarla gelistirilmesi, her iki cinsiyet
icin de gecerlidir (Kunter 1997).

Pliometrik ¢aligmalarin amacina uygun olarak yapilabilmesi i¢in sporcularin
kuvvet Ozelliklerinin yeterli diizeyde olmasi gerekmektedir. Yapilan bircok
aragtirmada da diizenli yapilan antrenmanlar ile viicutta kuvvet artiginin saglandig
tespit edilmistir (Faigenbaum et al., 2002; Katie et al., 2003; Yazarer ve ark. 2004).
Pliometrik calismalarda sporcunun kuvvet seviyesi yeterli degil ise, cinsiyeti ne
olursa olsun sporcunun sakatlanmas1 muhtemeldir (Savucu 2001).

Dolayisiyla diizenli olarak antrenman yapan ve bu antrenmanlara bagli olarak
kuvvet 0Ozelligi gelisen sporcularda cinsiyet ayrimi yapilmaksizin pliometrik
antrenmanlara yer verilebilir. Ancak giiniimiizde hala bayanlarin erkeklerden farkli
yontemlerle ¢alismalar1 gerektigini savunan uygulamalar mevcuttur. Bundan dolay1
bayanlara pliometrik antrenmanlar erkeklere oldugu kadar tanitilip 6gretilmediginden
bayanlarin sigrama becerileri geri kalmig olabilir. Bu nedenle pliometrik
antrenmanlar icin antrendr ve bayan sporcular isbirligi i¢inde hazirlik yapmalidir
(Kunter 1997).
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e Yas

[Ikdgretim caginda olan ¢ocuklar sigrama egzersizlerini ¢ok basarili bir
sekilde yaparlar. Fakat bu hareketleri pliometrik olarak adlandiramayiz. Cocuklar bu
egzersizleri oyunlarin icerisinde, hayvan taklitleri seklinde veya bir ormanda dereden
atlar gibi diistinerek yaparlar (Oztin 1999).Pliometrik antrenmanlara yeni baslayanlar
icin muhtemel dikkat faktorii basitliktir. Cocuklar oyunun bir pargasi gibi kosabilir
ve oynayabilirler. Cocuklar yetiskinlige dogru ilerlediklerinde dahi 6zel olarak
hazirlanmis pliometrik antrenmanlar yapilmaya baslanmalidir. IIkogretim ¢agindaki
cocuklar cesitli hayvan taklitleri ile pliometrik antrenmanlar1 basarabilirler. Blug
caginda olan gengler yaptiklar pliometrik antrenmanlar: ile yaptiklar1 spor bransi
arasinda baglanti kurabilirler. Bu vyastaki genclere uygulanan pliometrik
antrenmanlar kaba motorsal aktivite niteliginde olup yogunlugu distktir (Baktaal
2008).

Genglerde ise ergenlik ¢agindan sonra pliometrik antrenmanlara daha rahat
yer verilebilir. Bu yaslarda gengler, yaptiklari sigcrama ¢aligmalariyla spor branslari
arasinda, daha ¢ok bagint1 kurabilirler. Bu yaslarda, genclere uygulanan pliometrik
antrenmanlar kaba motorsal aktivite niteliginde olmali ve siddetti diisiik tutulmalidir
(Savucu 2001). Performans sporcularinda ise pliometrik antrenmanlar, yillik
antrenman programinin belli dénemlerinde ve genellikle sezon oncesi ve sonunda

yogun bir sekilde uygulanirlar (Oztin 1999).

e Yiiklenme Yogunlugu

Yiiklenme yogunlugu, yiiklenme sirasinda kullanilan sinirsel uyarilarin
kuvvetinin bir fonksiyonudur ve bir uyaranin kuvveti; yiike, bir hareketin yapilis
hizina ve alinan mesafeye baglidir. Yogunluk sadece kas giicii ile degil, ayni
zamanda antrenman ya da miisabaka sirasinda olusan sinirsel iletinin niteligiyle de
tanimlanabilir (Murath ve ark., 2007).

Pliometrik antrenmanlarda yogunluk egzersizin ¢esidi ile kontrol edilebilir.
Pliometrik egzersizler, kolay ve daha az stresli olanlardan daha zor ve kompleks
olanlara dogru ilerletilmelidir. Pliometrik antrenmanlarda yogunluk artis1, belirli
kosullarda hafif agirlik kullanilarak, atlama yiikseklikleri ve ara uzunluklar1 arttirarak

da gergeklestirilebilir (Atilan 2010). Pliometrik calismalarda egzersizinin siddeti
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arttirllmak isteniyorsa, diisiik yiiklerde ek agirlik almak, derinlik sigramasi igin
sigcrama platformunu yiikseltmek veya yatay diizlemde yapilan sigramalarda sicrama

mesafesini arttirmak egzersizin siddetini arttiracaktir (Chu 1998).

Tablo 2.3: Sezona gore sporcularin birim antrenmandaki sigrama sayilari (Yildirim

2010)
Seviye
Gen¢ Sporcularda Orta Seviye Elit  Sporcularda
Yogunluk Sporcularda Yogunluk
Yogunluk

60/100 Tekrar

Sezon Sonu Diisiik/Orta Siddet 100/150 Tekrar 120/200 Tekrar
- . 100/250 Tekrar

Sezon Oncesi Orta/Yiiksek Siddet 50/300 150/300
Sezon Igin Orta Siddet Spor Dalina Bagh
Miusabaka Donemi | Orta/Yiiksek Siddet | Yalnizca Toparlanma

e Yiiklenme Sikhig1

Yiiklenmenin sikligi, yapilan yiiklenmenin zamansal gidisini ifade eder ve
yuklenme ile dinlenme arasindaki degisimleri dizenler. Yuklenmenin uyum
strecindeki fonksiyonu iki tarltddr. Birincide, dinlenmeler icerisinde sadece
yorgunlugun giderilmesi saglanirken; ikincide, uyum olgulari kendiliginden olusur.
Birinci durumda tam dinlenme, ikinci durumda ise verimsel dinlenme s6z konusudur
(Dlndar 2003).

Pliometrik antrenmanimin sikhigmin dizenlenmesinde, tam bir toparlanma
meydana igin gelmesi igin 48-72 saat gegmesi gerektigi belirtilmektedir. Ancak
burada yliklenmenin yogunlugunun ne kadar oldugu gbézden uzak tutulmamalidir.
Yerinde sicramalar uzaga yapilan atlamalar kadar yorucu degildirler ve aym
toparlanma zamanina gerek duymayabilirler. Yeni baglayanlar, pliometrik egzersizler
arasinda en azindan 48 saat toparlanma siiresine gereksinim duymaktadirlar. Yeni
baslayanlarin gelisim diizeyinde ve tecriibe seviyesinde farkliliklar olacagi igin
antrenman ylkiiniin belirlenmesinde problemler olusabilir. Bu yiizden yeni
baslayanlarin diisiik yilikte calismalar1 gerekmektedir. Antrenmanin yiikii diisiik

olacagindan, antrenmanin igerigi ise yiiksek olmalidir (Atilan 2010).
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e Adaptasyon

Patlayic1 ¢cabuk kuvvet veriminin arttirilmasi ve ilgili antrenman uyaranlarinin
sagladigi biyolojik adaptasyon heniiz tam olarak anlagilamamistir. Yergekimi, gilinliik
hayatta ve antrenman sirasinda kas yapisinin gelisimi i¢in, mekanik uyarici yanitin
bliyiik bir boliimiin karsilar. Bu nedenle, yiiksek yercekimi kosularinin (pliometrik)
iyl antrenmanli sporcularin kas mekanigini bile etkileyebilecegini diistinmek
mantiklidir. Yiiksek yergekimi alanmma hizli adaptasyon saglanmasiyla olusan
gelismelere iliskin yaklasimlar yayinlarda incelenmis ve 0zelliklede adaptasyonun
sinir-kas islevlerinde ve metabolik islemlerde gerceklestigi 6ne siiriilmiistiir. Verim
gelisimi sinir-kas arasindaki degisiklere de baghdir. Siirdiiriilen maksimum ve
maksimum alt1 ¢aligmalar sirasinda, bir motor birimin ortalama harekete gecme hiz
zamanla artar. Bu sinir-kas etkinligi, kasilmanin gerceklestigi siireyi arttirabilir
(Bompa 2001: Aktaran; Bayraktar 2008).

e Antrenmanin Kapsami

Kapsam; bir antrenman oturumunda ya da dongisiinde uygulanan toplam is
miktarin1 ifade eder. Pliometrik antrenmanlarda kapsam siklikla ayaklarin yerle
temas sayis1 olgiilerek belirlenir. Ornek olarak, durarak {ic adim atlama ii¢c ayr
bolimi kapsar ve ayagin ii¢ kez yerle temas kurmasi sonucunda toplam 3 kez
sigranmis  olunur. Birim pliometrik antrenman programi hazirlarken farkli
siddetlerdeki sigramalar1 kullanmak tavsiye edilmektedir. Sezon ©ncesinde yeni
baslayan bir sporcu bir antrenman siresi boyunca dustk siddetli 60-100 sigrama
yapmalidir. Orta diizeydeki bir sporcu ise disuk siddette 100-150 sigrama yapabilir.
Ileri dizeydeki bir sporcu birim antrenman siresi boyunca diisiik siddetten orta
siddete dogru 150-250 sigrama yapabilir. Sekme ¢alismalarinin (bounding) kapsami
en iyi mesafe yardimiyla oOlgiiliir. Hazirlik asamasinda her tekrar 30 metrelik
mesafeler i¢inde yapilmalidir. Ancak sezon icerisinde ve sporcunun yeteneginin

gelistirmek icin bu mesafe her tekrarda 100 metreye kadar arttirtlabilir (Chu 1998).
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2.3.8.Pliometrik Antrenmanin Sonuclari

Pliometrik ¢alismalarin sporcular ve sedanterler tizerine etkilerini inceleyen
arastirmalar, pliometrik antrenmanlarin  kas kuvvetini arttirdigini, eklem
hareketliligini ve stabilitesini gelistirdigini, dayaniklilik performansini arttirdigi ve
diz ekleminde goriilen ciddi yaralanmalarin sayisinda azalmalara neden oldugu gibi
sonuclar ortaya koydugu tespit edilmistir. Bunlara ek olarak derinlik sigramalar1 gibi
0zel pliometrik egzersizlerin dikey sigrama performansi iizerine olumlu etkilerinin
oldugu da bildirilmistir (Miller ve ark. 2005).

Genellikle gabuk kuvvete ihtiyact olan sporcularda kullanilmasiyla bilinen
pliometrik antrenmanlar, orta ve uzun mesafe dayaniklilik kosucularinin faydalandigi
bir antrenman tiriidir. Ozellikle de 800 metre, 1500 metre, 3000 metre ve 5000
metre gibi hem aerobik/anaerobik dayaniklilik hem de siiratin 6nemli oldugu
kosularda startla birlikte yarismada avantaj saglayacak bir pozisyon saglamak i¢in
yapilan sprintler ve oOzellikle de yarisin son 100-150 metrelik boliimiinde yarisi
kazanmak i¢in yapilmasi gereken sprintler ve bu sprintlere cevap verebilmek icin
pliometrik antrenmanlar kullanilabilir (S6zbir 2006).

Sporcularin gelistirmek istedikleri kondisyonel ozellik tiirii ile yapmalari
gereken pliometrik antrenman tiirii arasinda uyum olmasi gerekmektedir. Nitekim
uygulanan pliometrik antrenmanin ¢esidi ile gelistirilecek 6zellikler arasinda anlamli
bir iligki vardir. Bu noktada énemli olan konu hangi 6zelligi gelistirmek i¢in ne tiir

pliometrik antrenmanin yapilmasi gerektigini iyi bilmektir.
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Tablo 2.4: Hoffman’ a (2002) gbre pliometrik antrenmanlar ile gelistirilebilecek

ozellikler
) Yerinde Durarak Coklu Kutu Derinlik
Beceriler Sekmeler
Sicramalar | Atlamalar | Sicramalar | Ahstirmalar: Sicramasi
Start Hiz1 X X X X
Ivmelenme X X X
Yon
o X X X X
Degisikligi
Dikey
X X X X
Sicrama
Yatay
X X X X
Sicrama

2.3.9.Pliometrik Enerji Metabolizmasi

Pliometrik caligmalarda kullanilan hareketlerin tamami patlayici tiirde
egzersizlerdir ve patlayict hareketler kisa siirelidir. Dogru olarak yapildiginda,
pliometrik egzersizleri, nadiren 10 sn.den uzun surer. Bu nedenle, hemen
kullanilabilen ATP-PC enerji maddeleri, bu patlayici hareketleri yapmak i¢in temel
yakit kaynagi olarak kullanilir. Anaerobik egzersizin birkac saniyesinde ATP, ADP
ve PC siiper sarjl1 bir batarya gibi kaslar1 aninda enerji ile tamamlamaya calisir. ilk
birkac saniyeden sonra sporcu egzersize daha uzun bir siire devam ederse, sporcunun
kaslart  agirlikli  olarak  karbonhidrata baglanir. Oksijen hazir olarak
kullanilmadiginda ve karbonhidrat sadece kullanilan enerji besini oldugunda bu
kaynaga oksidatif olmayan veya Glykolitik enerji kaynagi adi verilir. Pliometrik
antrenmani, viicudun anaerobik glikolizis sistemini kullanarak yiiksek siddetli
hareketler sirasinda kesin olarak olgunlasan yorgunluk durumunda iken
yapilmamalidir. Dolayisiyla pliometrik antrenman i¢in yakit maddesi olarak aerobik
sistemin kullanilmasi ¢ok anlamsizdir. Eger egzersiz 10 sn.den uzun siirerse, acrobik
antrenman olarak pliometrigin amaci son bulur. Pliometrik aerobik antrenman ile

birlestirildiginde ¢ok daha dikkatli olmak gerekir. Bu tip bir antrenman yapilirsa,
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uygulayicilar, pliometrik egzersizlerdeki agir dogal etkiler ve tekrarli aerobik
aktiviteler nedeni ile antrenmanin tehlikeli potansiyel etkileri ile yakinen iligkili olan
kardivaskiiler davraniglara asir1 yiikklenmis olurlar. Dogru ve diizenli pliometrik
antrenmanlar, kuvvetli kas kasilmalarindaki sinirsel yapilar1 (ki bunlar motor tinite
yenilenmesidir) artiran siddetli giic egzersizleri olarak ortaya ¢ikarlar (Karadeniz

1998).

2.3.10.Pliometrik Antrenmanlarda Agirhik Yelegi Kullanim

Pliometrik ¢aligmalardan once gelistirilmesi gereken kuvvet diizeyi yoruma
aciktir (Baz1 yazarlar viicut agirhiginin iki kat1 yiikle yarim squat yapabilmenin bunun
icin bir 6l¢it oldugunu sdylemektedir). Ancak pliometrik antrenmanlar esnasinda
giyilecek malzeme, ek agirlik alinip alinmamasi da (agirhik yelegi, bilek ve bel
kemerleri) tartismaya agik konulardir. Bununla beraber pliometrik egzersizlerde
agirlikli bilek ve bel kemerleri kullanilmamalidir. Clnkl bunlar (yumusak zeminde
oldugu gibi) sinir — kas dizgesinin cabuk kuvvet becerisini distrlr ve sinir-kas
sistemin c¢alismasin1 engeller. Bu bigimde ek yiliklenmeler kuvvette artisi saglarken,
sigrama ve ¢abuk kuvvet etkisinin hizin1 yavaglatmaktadir (Bompa 2001).

Pliometrik antrenmanlarda agirlik yelegi kullanmak yiiklenme yogunlugunu
arttirmay1 amaglayan yontemlerinden birisidir. Bosco (1985) agirlik yeleginin viicut
agirliginin %13°1 dolaylarinda olmasi gerektigini belirtmistir. Bosco’ya gore agirlik
yelegi ile yapilan pliometrik antrenmanlar “’Hiper Agirlikli Kuvvet Antrenmanlart’’
olarak diisiiniilmiistiir. Bosco %13 sinirin1 belirlerken, bu sinirin {izerindeki ytiklerin
viicut koordinasyonunu azaltabilecegini diislinerek hareket etmistir (Aktaran; Muratl
ve ark., 2007).

Kiling” a gore (2010), agirlik yelekleri sporcularda 6zellikle antrenman
icerisinde fonksiyonel olarak kullanilan araglardan bir tanesidir. Agirlik yeleklerinin
kullanim amaci daha ¢ok kombine antrenmanlarda onem kazanmaktadir. Birim
antrenmanlarda gerek teknikle 6zdeslesmesi gerekse antrenman akigini bozmamasi
anlaminda 6nemli bir yere sahiptir.

Agirlik  yeleklerinin  kisiye gore agirliklarinin  belirlenmesinde viicut

agirhiklarinin %1-2 kadar olmalidir. Ornegin 80 kg agirhigidaki bir sporcunun
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hazirlik periyodunda 800 gr. kadar agirlik yeleklerine yiik konulmasi onerilebilir.
Bununla birlikte sporcunun antrenman verim diizeyine goére agirlik miktarinin

diisiirtiliip artirilmasi da s6z konusudur.

Resim 2.11: Sporda kullanilan agirlik yelekleri

(http://www.bayspor.com/yeni/schmilton-agirlik-yelegi-10-kg-urun2532.html)
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3.GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirma Grubu

Arastirmaya diizenli olarak voleybol antrenmani yapan ve miisabakalara
katilan 24 bayan sporcu katilmistir. Katilimeilar (AYG) agirlik yelekli grup (n:12) ve
(YG) agirlik yeleksiz (n:12) grup olarak 2 gruba ayrildi.

3.2.Sporcularin boy ve viicut agirhg testleri

Mackenzie (2005) tarafindan belirtilen performans degerlendirme yontemi
kullanilmistir. Buna gore, sporcularin boy uzunluklari, 0.01 cm duyarlilikta olan boy
skalas1 ile Olg¢iilmiistiir. Boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak
topuklar1 birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bag iistii tablas1 verteks
noktasina degecek sekilde pozisyon aldiktan sonra Ol¢lilmiistiir. Elde edilen deger cm
cinsinden kaydedilmistir. Viicut agirhig: testinde de 0.1 kg hassasiyetli elektronik
baskiil kullanilmigtir. Denekler {izerinde agirlik yapmayacak giysi ile ¢iplak ayakla

tartinin lizerine ¢ikmiglar ve test degeri kg cinsinden kaydedilmistir.

3.3.Dikey sigcrama testi

Dikey sicrama testinde Takkei marka jumpmetre kullanilmistir (Kighali ve
ark., 2005; At ve ark., 2011). Sporculara ilk olarak test protokolii uygulamali olarak
gosterilmistir. Daha sonra sporculara ikiser deneme hakki verilmistir. Dikey
sicramada sporcular dizler biikiilii pozisyonda sigramaya baslamislardir. iki atlayis
sonunda sporcunun en iyi elde ettigi derece test derecesi olarak kaydedilmistir. Dikey

sigrama testinden 6nce sporculara 15 dakikalik 1sinma ¢alismasi uygulanmaistir.
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3.4.Bacak kuvveti testi

Takkei marka sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi kullanilarak tespit
edilmistir. Sporcular 15 dakikalik 1sinmadan sonra, dizleri biikiikk durumda
dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt
diiz ve govde hafif¢e 6ne egik durumda iken, elleri ile kavradigi dinamometre barini
dikey olarak maksimum oranda bacaklarin1 kullanarak yukar1 ¢gekmistir. Bu ¢ekis iki
kez tekrar edilip her sporcu i¢in en iyi deger test derecesi olarak kaydedilmistir

(Saygin 2001; Biger ve Akkus 2011; Saygin ve ark., 2005; Tamer 2000).

Resim 2.12: Bacak kuvveti testi
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3.5.S1rt kuvveti testi

Takkei marka sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Buna
gore 15 dakikalik bir 1sinma evresinden sonra sporcular dizleri gergin durumda
dinamometre sehpasinin lizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt
diiz ve govde hafifce one egik pozisyonda iken, elleriyle kavradigi dinamometre
barini dikey olarak maksimum oranda yukar1 ¢ekmislerdir. Sporculara ikiser deneme
hakk1 verilmistir. En iyi derece test degeri olarak kaydedilmistir (Tamer 2000; Gelen
ve ark., 2008).

o

Resim 2.13: Sirt kuvveti testi
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3.6.0tuz (30) metre siirat kosusu testi

Stileyman Demirel Universitesi Atatiirk Spor Salonunda fotosel kullanilarak
Olclilmiistiir. Sporculara 15 dakikalik 1sinma evresinden sonra ikiser deneme hakki
verilmistir. Sporcularin iki deneme igerisinden en iyi yaptiklart derece test skoru

olarak kaydedilmistir.

3.7.Durarak uzun atlama testi

Patlayict kuvveti 6lgmek amaci ile yapilmistir. Kaygan olmayan sert zeminde
denek ayak uglar1 baslangi¢ ¢izgisinde ve ayaklar1 kapali durumda ayakta hazir hale
gelmistir. Ayaklar1 hareket etmeden ¢omelerek ileriye dogru atlayabilecegi en uzak
noktaya dogru atlamistir. Miimkiin oldugunca ayaklar kapali ve ayaklarin haricinde
viicut pargalart yere dokunmadan hareket sonlandirilmaya ¢alisilmistir. Deneklerin
topuklar1 ile baglangi¢c c¢izgisi arasindaki mesafe cm cinsinden kayit edilmistir.
Deneklere iki deneme hakki verilmis ve iyi dereceleri degerlendirmeye alinmustir
(Tamer, 2000; Pekel ve ark., 2006; Biger ve ark., 2004). Durarak uzun atlama

testinden Once sporculara 15 dakikalik 1sinma ¢aligmasi uygulanmistir.

3.8. Uygulanan antrenman modeli

Katilimcilara 8 hafta boyunca ve haftada 3 giin olmak (zere her birim
antrenmanda pliometrik antrenman uygulandi. Her birim antrenmanda 15 dakika
hafif tempolu kosu ve 1sinma egzersizleri uygulandi. Isinma kosusunun ardindan
sporculara voleybola 6zgii hareketlerden olusan aktif ve pasif 1sinma egzersizleri
uygulanmistir. Antrenmanlarin esas evrelerinde ise squat sigrama, zigzag sigrama,
engeller iizerinden atlama, durarak ii¢ adim atlama, tek ayak sekme ve yatay sigrama
calismalar1 uygulandi. 8 hafta boyunca agirlik yelegi kullanan grup sabit agirlik ile
antrenmana katild1 ve 1sinma evresinden sonra tiim sigrama calismalarinda agirlik
yelegi ile calisti. Agirhik yelegi ile g¢alisan grupta 1 kg agirhiga sahip yelek

kullanilmustir.
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Tablo 3.1:Uygulanan antrenman pro

oraminin haftalara gore yuklenme siddeti

AYLAR EKIiM KASIM
HAFTALAR 1 2 3 4 1 2 3 4
PERFORMANS
TESTLERI T T
100
90
80
YUKLENME 70
SIDDETLERI (%) |g0
50
40
30
PAZARTESI T 1 1 1 1 1 1 1
SALI 1 1 1 1 1 1 1 1
HAETALIK CARSAMBA 1 1 1 1 1 1 1 1
ANTRENMAN | PERSEMBE 1 1 1 1 1 1 1 1
PLANMASI CUMA 1 11111111
CUMARTESI D D D D D D D T
PAZAR D D D D D D D D
KUVVET 35 | 35 | 35 | 40 | 40 | 45 | 45 | 45
SURAT 20 | 20 | 20 | 15 | 15 | 15 | 15 | 15
BIYOMOTOR DAYAN-IKLILIK 15 | 15 | 15 | 15 | 15 | 10 | 10 | 10
YUKLENME KOORDINASYON | 5 5 5 5 5
DAGILIMI (%) ESNEKLIK
TEKNIK 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20 | 20
TAKTIK N . . B . B B .

D:Dinlenme, 1:Tekrar Sayisi, T:Testler,
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3.9.Ag1lik yeleginin kullanilisi

Agirlik yelekleri 500-1000 gram agirlia sahiptir. Arastirmada deney grubuna
1000 gram agirhiginda Adler marka agirlik yelegi kullandirilmigtir. Agirhik yelekleri
sporcularin antrenman Oncesi 1sinma c¢alismalarinda kullanilmamistir. Sporcularin
1sinma c¢aligmalar1 Dbittikten sonra antrenmanin esas evresi olan pliometrik
caligmalarda (set aralar1 dinlenmeler dahil) kullanilmistir. Pliometrik ¢alisma evresi

tamamlandiktan sonra agirlik yelekleri ¢ikarilmistir.

3.10.istatistiksel analiz

Arastirma sonucunda elde edilen verilerin analizinde SPSS 15.0 for Windows
paket programi kullanildi. Katilimcilara ait ortalamalar1 belirlemek i¢in Descriptive
Statistics (tanimlayict istatistikler) kullanildi. Gruplarin kendi i¢inde 6n-son test
ortalamalarini karsilastirmak igin Paired t test, gruplar arast On test ve son test

ortalamalarini karsilastirmak i¢in de “Independent t test” kullanildi.
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4. BULGULAR

4.1.Agirlik yelekli ve agirhik yeleksiz gruplarin yas ve boy ortalamalarinin
karsilastirnlmasi

Tablo 4.1: Agirlik yelekli (A.Y.G) ve agirlik yeleksiz gruba (Y.G) ait yas ve boy
ortalamalarinin karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar N ArtxSs Art,Ort,Fark
AY.G 12 12,17+1,26
Yas (yil) Y.G 12 12,08+1,24 0,08
AY,G 12 | 153,255,06
Boy (cm) Y.G 12 | 149,75+4,84 3,50

4.2.Agirlik yelekli gruba ait 6l¢iimlerin 6n ve son test ortalamalarinin
karsilastirilmasi

Tablo 4.2: Agirlik yelekli gruba ait viicut agirhi@i ve viicut yag yiizdesi 6n-son test
ortalamalarinin karsilagtirilmasi

Degﬁli;nler Testler Art£Ss Art.Ort.Fark t p
Viicut agirligi | On test 41,9+1,6 ]
(kg) Sontest | 42,5:2,0 06 211 0,054
Viicut yag On test 9,6+,98 )
ylizdesi (%) Son test 8,3+,73 13 138 0,0001

Tablo 4.3: Agirlik yelekli gruba ait bazi temel motorik 6zelliklerin 6n-son test
ortalamalarinin karsilastirilmasi

Degiskenler Testler N ArtxSs Art.Ort.Fark t p
e S L o
sonirat| S, 4880 | 53 | oom
i LS|, (s | o wn
o | B, el 0| o | awn
5 metre (sn) S?)rr‘]tteesstt 12 11”15—“;(')06%5 20,004 104 | 0318
30 metre (sn) S?)rr]\tteesstt 12 ggigg 0,02 23 | 0038
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4.3.Agirlik yeleksiz gruba ait 6l¢iimlerin 6n ve son test ortalamalarinin

karsilastirilmasi

Tablo 4.4: Agirlik yeleksiz gruba ait viicut agirlig1 ve viicut yag yiizdesi 6n-son test
ortalamalarinin karsilastirilmasi

Degiskenler | Testler | N Art+Ss Art.Ort.Fark t p
Vicut On test 41,0+2,5
agurhg (kg) | Son test 12 16101 05 L 0.111
Viicut yag | On test 9,4+,95
yuzdesi (%) | Son test 12 8,3+,82 105 17,5 0,0001

Tablo 4.5: Agirlik yeleksiz gruba ait bazi temel motorik dzelliklerin 6n-son test
ortalamalarinin karsilastirilmasi

Degiskenler Testler N Art+Ss Art.Ort.Fark t p
e S B | o [amm
S S | s o
S S B 5 o
S S At [om
5 metre (sn) grr‘]tteesstt 12 18832 0,002 049 | 0633
30 metre (sn) g‘;tfj; 12 ggig 0,01 26 | 0,021

4.4.Agirlik yelekli ve agirhik yeleksiz gruplarin on test dlciimlerinin
karsilastirilmasi

Tablo 4.6: Agirlik yelekli (A.Y.G) ve agirlik yeleksiz gruplara (Y.G) ait viicut

agirligi ve viicut yag yiizdesi On test ortalamalarinin karsilagtirilmasi

Degiskenler | Gruplar | N Art+Ss Art.Ort.Fark t p
Vicut AY,G 12 | 41,9+16
agirhg (kg) Y,G 12 | 41,08+2,5 0,833 0,94 0,353
Viicut yag AY,G 12 9,61+,9
yizdesi (%) | Y,G6 | 12| 94%9 0.218 055 | 0,587
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Tablo 4.7: Agirlik yelekli (A.Y.G) ve agirlik yeleksiz gruplara (Y.G) ait bazi1 temel
motorik 6zelliklerin 6n test ortalamalarinin kargilagtiritlmasi

Degiskenler | Gruplar | N ArtxSs Art.Ort.Fark t p

Bacalzklgt)lvvetl AYYGG g 44;58;181,?6 3.2 036 | 0722
i +

B N v v 7 I il M

5me(tsrﬁ)3“rat A\’(YC’;G = 11111%% 0,009 035 | 0,724

e [ RS T2 159 T 0 | o | o

4.4.Agirhk yelekli ve agirhik yeleksiz gruplarin son test 6lctimlerinin

karsilastirnlmasi

Tablo 4.8: Agirlik yelekli (A.Y.G) ve agirlik yeleksiz gruplara (Y.G) ait viicut
agirligl ve viicut yag ylizdesi son test ortalamalarinin karsilastiriimasi

Degiskenler | Gruplar | N Art£Ss Art.Ort.Fark t p
Viicut agirligt AY,G 12 | 42,5+2,06
(kg) YG | 12| 41621 0.917 106 | 0,298
Viicut yag AYG | 12 8,3+,73 ) )
yuzdesi (%) Y,G 12 8,3+,82 0,032 0,101 0,920

Tablo 4.9: Agirlik yelekli (A.Y.G) ve agirlik yeleksiz gruplara (Y.G) ait bazi1 temel
motorik 6zelliklerin son test ortalamalarinin karsilagtirilmasi

Degi§kenler Gruplar | N Art£Ss Art.Ort.Fark t p
ooy [V T a0y —| 39 | 22 | oo
et (kg) [ V6115 290511 0.7 21 | 0,042
i +
Sm(lgven A\'(\,(éG 5 6721;1:191’,42 3.0 21 | 0,043
atlma o) [ V6 12 eesise | B9 | 23 | 000
° me(tsrﬁ)surat A{(\,(éG ﬁ iéi:gg 0,008 0,29 | 0,774
:L?r;{] 2:3 A{(TéG ﬁ ggig 0,02 0,18 | 0,854
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5.TARTISMA

Yapilan bu calismada agirlik yelekli grubunun viicut agirligi on test
ortalamast 41,92+1,67 kg, son test ortalamasi 42,58+2,06 kg, agirlik yeleksiz
grubunun On test ortalamasi 41,08+2,53 kg, son test ortalamasi ise 41,67+2,14 kg
olarak bulunmustur. Buna gore hem agirlik yelekli hem de agirlik yeleksiz grubunun
On-son test viicut agirhigi degerlerinde herhangi bir anlamli degisiklik olmadigi
bulunmustur.

Yapilan bu ¢alismada agirlik yelekli grubunun dikey sigrama yiiksekligi 6n
test ortalamasi 40,254+4,53 cm, son test ortalamasi 44,67+4,25 cm, agirlik yeleksiz
grubunun 6n test ortalamasi 38,83+4,19 cm, son test ortalamasi ise 40,75+4,28 cm
olarak tespit edilmistir. Bu bulgulara gore hem agirlik yelekli hem de agirlik yeleksiz
grubunun On test degerleri arasinda anlamli bir fark oldugu ve her iki grubun da
dikey sigrama degerlerinde artis oldugu belirlenmistir. Gruplar arasi karsilastirmaya
baktigimiz zaman ise, agirlik yelegi ile pliometrik antrenman yapan agirlik yelekli
grubunun kendi viicut agirligi ile pliometrik antrenman yapan agirlik yeleksiz gruba
gore daha fazla performans gelisimine sahip oldugu gozlenmistir. Dolayisiyla agirlik
yelegi ile yapilan sicrama caligmalarinin dikey sicrama performansini daha iyi
gelistirdigini sOyleyebiliriz.

Cocuklarda anaerobik gii¢ ve kapasite ya da anaerobik performans gelisimini
degerlendiren caligmalarda farkli yontem ve yaklasimlar kullanilmis olmakla birlikte,
cocuklarin yetiskinlere gore daha diisiik seviyede anaerobik performans diizeyine
sahip olduklari, biiylime ve gelisime bagli olarak anaerobik performansin arttig
bir¢ok arastirmaci tarafindan belirtilmektedir (Gliveng 2007).

Bu arastirmada sporcularin dikey sigrama Ozelliklerinin gelismesi ayni
zamanda her iki grubun anaerobik gii¢ 6zelliklerinin de gelistiginin bir gostergesidir.
Literatiirde yapilan birgok calismada da c¢ocuklara uygulanan antrenman
programlarinin anaerobik gii¢ ve kapasiteyi gelistirdigi belirtilmistir (Rostrein et al.,
1986; Kosar ve ark., 2004; Agar 2006; Dupont et al., 2004; Saygin ve ark., 2005). Bu

caligma sonuglari bizim arastirma bulgularimizi desteklemektedir.
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Agirlik yelegi ile sigrama c¢aligmalart yapan grubunun kendi viicut agirliklar
ile sigrama ¢aligmalar1 yapan gruba gore sigrama performansinda daha iyi gelisim
gostermesi, ek agirliklarla yapilan ¢alismalarin dikey sigrama performansini daha iyi
arttiracag diislincesini akla getirmektedir. Yapilan benzer bir arastirmada da viicut
agirhiginin %2 si ve %6 s1 oranindaki agirlik yelegi ile dikey si¢grama caligmasi yapan
iki grup karsilastirilmistir. Calismanin sonunda daha fazla agirhiga sahip yeleklerle
antrenman yapan grubun dikey si¢rama performansinda diger gruba gore daha biiyiik
artis meydana geldigi bulunmustur (Faigenbaum et al., 2006).

Literatiirde yer alan bu bilgiler 1s18inda, spora katilim ile ¢ocuklarin
anaerobik gii¢ Ozelliklerinde anlamli diizeyde artiglarin oldugunu, klasik sicrama
caligmalarina ek olarak agirlik yelegi kullaniminin sigrama performansini daha iyi
gelistirdigini sdyleyebiliriz. Burada 6nemli olan konu ise ¢alismanin amacina ve
sporcunun bireysel 6zelliklerine gore agirlik yeleginin sahip olmasi gerektigi agirlig
belirlemektir.

Yapilan bu c¢alismada agirhik yelekli grubunun bacak Kkuvveti ©6n test
ortalamas1 44,87+8,08 kg, son test ortalamasi 58,71+£10,13 kg, agirlik yeleksiz
grubun bacak kuvveti 6n test ortalamasi 46,38+11,60 kg, son test ortalamasi ise
49,0+11,82 kg olarak bulunmustur. Bu bulgulara hem agirlik yelekli hem de agirlik
yeleksiz grupta bulunan sporcularin uygulanan antrenman programi sonunda bacak
kuvveti degerlerinin anlaml diizeyde gelistigi belirlenmistir. gruplar arasi gelisim
diizeyini degerlendirdigimiz zaman ise, agirlik yelegi ile sigrama caligmalar1 yapan
grubunun diger gruba gore daha fazla gelisim gosterdigi tespit edilmistir.

Agirlik yelegi kullanilan bu c¢alismaya benzer bir arastirmada, 7 ile 12
arasinda degisen kiz ve erkek ¢ocuklara 12 egzersiz, 10-15 tekrar ve tek setten olusan
(cocuklar icin modifiye edilmis direng¢ makineleri ile) kuvvet antrenmani
uygulanmistir. Haftada bir veya iki kez uygulanan kuvvet antrenmanlarinin bu yas
grubu cocuklarda kuvvet artisina neden oldugunu bildirilmistir. Bu arastirmanin
sonucu, kiiciik yasta ek agirlik kullanilarak kas kuvvetinin gelistirilebilecegi
diistincesini desteklemektedir (Faigenbaum et al., 2002). Bunun yaninda ¢ocuklarda
kuvvet artiginin meydana gelmesinin temelinde uygulanan kuvvet antrenmanlar ile

kas fibril hacimlerinin gelismesi yatmaktadir (Agaoglu 1994).
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Saygin (2003), ¢ocuklarda hareket egitiminin fiziksel uygunluk 6zelliklerine
etkisini inceledikleri ¢alismalarinda, 10-12 yas cocuklarda deney ve kontrol
gruplarinin antrenman Oncesi degerleri, bacak kuvveti parametresi arasinda
istatistiksel acidan anlamli farkliliga rastlanmazken, antrenman sonrasi test
degerlerinde gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik bulmuslardir.

Seving (2008) 10-14 yas grubu c¢ocuklarda yaptigi calismasinda, bacak
kuvveti 6n test ortalamalar1 84.85 + 40.06 kg, son test ortalamalarin1 ise 105,65 +
42.73 kg olarak belirlemistir. Bu arastirma degerlerinin bizim ¢alismamizdaki
degerlerden yiiksek olmasinin nedeni yapilan antrenman uygulamalarinin farkl
olmasi ya da arada cinsiyet farkli bulunmasi olabilir.

Sahin (2007) 12 — 14 yaslar aras1 erkek Ogrencilerin iizerinde yaptigi
caligmada bacak kuvveti degerlerinde arastirma grubunun on test ortalamalarini
74,93 + 23,34 kg , son test ortalamalarini ise 83,17 & 23,20 kg olarak tespit etmistir.
Kara (2006), 10-12 yas grubu erkek cocuklara uygulamis oldugu 12 haftalik
antrenman  periyodundan sonra, deneklerin bacak kuvveti ortalamalarin
62,6150+7,75692 kg olarak tespit etmistir.

Saygin ve ark., (2005) “’Cocuklarda Hareket Egitiminin Fiziksel Uygunluk
Ozelliklerine Etkisi”> konulu arastrmalarinda, 11.16 yas grubunda yer alan
cocuklarda bacak kuvveti ortalamasim1 60,01+16,13 kg olarak tespit etmislerdir
Savucu ve ark. (2004), Fenerbahge alt yap1 basketbol takiminda yer alan ve yas
ortalamalar1 14,12+0,33 yi1l olan erkek c¢ocuklarda bacak kuvveti ortalama
degerlerinin 70,0375+2,52008 kg oldugunu tespit etmislerdir.

Literaturde yer alan arastirma sonuglarini ele aldigimiz zaman, bazi arastirma
bulgularinda sporcularin bacak kuvveti degerlerinin bizim ¢alisma sonug¢larimizdan
daha yiiksek yada daha diisiik oldugunu gormekteyiz. Bunun temel nedeni
aragtirmalarda kullanilan sporcu gruplarimin farkli fiziksel ve fizyolojik 6zelliklere
sahip olmalarmin yaninda kuvvet gelisimi saglamak icin farklt antrenman
yontemlerini kullanmalaridir. Dolayisiyla g¢ocuklarda kuvvet gelisim diizeyinin
uygulanan antrenman metodu ile yakindan ilgili oldugunu séyleyebiliriz.

Yapilan bu ¢alismada agirlik yelekli grubunun sirt kuvveti 6n test ortalamasi
60,92+12,35 kg, son test ortalamas1 71,42+9,40 kg, agirlik yeleksiz grubunun 6n test
ortalamas1 57,67+12,19 kg, son test ortalamasi ise 62,33+11,22 kg olarak tespit
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edilmistir. Bu bulgulara gore her iki grubunda sirt kuvveti degerlerinde anlaml
diizeyde gelismelerin oldugu, agirlik yelekli grubunun da agirlik yeleksiz gruba gore
daha biiyiik oranda gelisim gosterdigi bulunmustur.

Yolcu (2010), cocuklarda direng makineleri ve lastik bantlar ile kuvvet
gelisim caligmalar1 uygulamistir. Caligmasinin sonunda diren¢ makineleri ile ¢alisan
cocuklarin lastik bant ile calisan c¢ocuklara gore daha fazla kuvvet gelisimi
sagladiklarini, ancak lastik bant kullanan ¢ocuklarda da kayda deger kuvvet artisinin
meydana geldigini tespit etmistir. Bu ¢alisma sonucu bizim arastirma bulgularimiz
ile paralellik gostermektedir. Bizim ¢aligmamizda da lastik bant yerine agirlik yelegi
kullanilmigtir. Her iki yontem de ek agirlik ya da ek diren¢ kullanilarak yapilan
kuvvet calismalari olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Yapilan benzer bir c¢alismada futbolculara uygulanan hazirlik
antrenmanlarinin, sirt kuvvetini gelistirdigi bulunmustur (Bicer ve Akkus 2005).
Spor okulundaki uygulamali derslerin 6grencilerin bazi1 fiziksel ve fizyolojik
kapasiteleri tizerine etkilerinin incelendigi diger bir calismada ise, spor okulundaki
uygulamali dersler ile 6grencilerin sirt kuvveti degerlerinin %14 oraninda arttigi
tespit edilmistir (Saka ve ark., 2008). Hem bu calisma sonuglar1 hem de bizim
aragtirma bulgularimiz, antrenmana katilim ile sirt kuvvetinde gelisme olacagini
gostermektedir.

Yapilan bu ¢alismada agirlik yelekli grubunun durarak uzun atlama on test
ortalamasit 165,42+15,63 cm, son test ortalamasi ise 180,42+15,27 cm agirlik
yeleksiz grubunun On test ortalamast 161,25+15,13 cm, son test ortalamasi ise
166,50+13,98 cm olarak tespit edilmistir. Buna gore her iki grubunda durarak uzun
atlama performanslarinda anlamli diizeyde gelismelerin oldugu tespit edilmistir.
Bunun yaninda agirlik yelekli grubunun agirlik yeleksiz gruba gore daha yuksek
oranda performans gelisimi gosterdigi belirlenmistir.

Durarak uzun atlama, patlayict kuvvet 6zelligini gosteren bir parametredir.
Literatiirde yer alan bilgilere gore patlayict kuvvet 06zelligi antrenmanlarla
geligtirilebilen bir 6zelliktir. Ancak g¢ocuklarda sigrama performansini ve dolayh
olarak patlayict kuvveti degerlendiren arastirma sonuglarinin ¢eligkili oldugu
gozlenmistir. Yapilan ¢aligmalarda takvim yasinin yani sira biyolojik yasin da

sigrama performansini etkiledigi vurgulanmistir (Baguet et al., 2004).
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Kizilaksam (2006), 12-14 yas grubu aktif spor yapan erkek cocuklarda
durarak uzun atlama mesafesini 146,92+20,06 cm olarak bulmustur. Yapilan benzer
bir ¢alismada oyunsuz motor hareket egitimi alan ¢ocuklarin durarak uzun atlama
mesafelerini  6n testte 147,30+9,22 m, son testte 149,75+10,02 m olarak
bulunmustur. Oyunlu motor hareket egitimi alan ¢ocuklarda ise 6n test durarak uzun
atlama degerini 154.50+7.91 cm, son test degerini ise 156.55+8.46 cm olarak tespit
edilmistir (Savucu ve ark., 2005).

Aktan (2006) ilkégretim Ogrencileri lizerinde yaptigi calismasinda kiz
Ogrencilerinin durarak uzun atlama mesafelerini 10 yas grubunda 106,80+11,15 cm,
11 yas grubunda 121,80+12,12 cm, 12 yas grubunda 136,40+13,26 cm ve 13 yas
grubunda da 138,304+21,97 cm olarak tespit etmistir.

Uzuncan (1991), spor yapan c¢ocuklarda durarak uzun atlama mesafelerini 10
yas grubunda 157.40 cm, 11 yas grubunda 147.75 cm, 12 yas grubunda 160.24 cm,
olarak belirlemistir. Logoglu (2002), 12 yas grubu kizlarda 139,80+14,03 cm, Akgiin
ve ark. (1986), 12 yas grubu kizlarda 159,16+18,88 cm olarak bulmuslardir.

Yapilan bir diger calismada durarak uzun atlama 12-15 yas grubunun
ortalama 159 ile 184 cm (Metiner ve Ulug, 1993), Pekel ve ark. (2006) yaptiklari
calismada 11- 13 yas c¢ocuklarin durarak uzun atlama test sonuglarinin ortalamalari,
erkek cocuklarda 181,2+16,2 cm oldugunu belirtmislerdir.

Bagc1 (2009), 10-12 yas grubu aerobik cimnastik sporu yapan kiz
cocuklarinda durarak uzun atlama degerini 166,64+11,26 cm olarak bulmustur.
Ziyagil ve ark. (1996) spor yapan cocuklar iizerinde yaptiklari calismada 10 yas
grubunun durarak uzun atlama mesafesini 157,40+12,76 cm, 11 yas grubunun
durarak uzun atlama mesafesini 147,15+13,55 ¢m, 12 yas grubunun durarak uzun
atlama mesafesini de 160,24+13,91 cm, olarak bulmuslardir.

Yapilan diger ¢aligma sonuglarini incelendigimiz zaman, Giil ve ark. (2006)
10-12 yas grubundaki erkek 6grencilerin durarak uzun atlama ortalamalarini denek
grubu icin 140,96+17,97 cm ve kontrol grubu i¢in 130,58+15,69 cm, Arslan ve ark.
(2007) erkek dgrencilerin durarak uzun ortalamalar1 1,82+0,21 cm, Aksit ve Ozkol
(2006) 10 yasindaki erkek teniscilerin durarak uzun atlama ortalamalarini 154+,13

cm olarak bulmuglardir.
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Yapilan calismada agirlik yelekli grubunun 5 metre siirat kosusu on test
ortalamasi 1,10+0,065 sn, son test ortalamasi 1,10+0,063 sn, 30 metre siirat kosusu
On test ortalamasi 5,39+0,39 sn, son test ortalamasi ise 5,36+0,38 sn olarak tespit
edilmistir. Agirlik yeleksiz grubun 5 metre siirat kosusu On test ortalamasi
1,09+0,060 sn, son test ortalamasi 1,09+0,063 sn, 30 metre siirat kosusu On test
ortalamasi 5,35+0,36 sn, son test ortalamasi ise 5,33+0,36 sn olarak tespit edilmistir.
Bu bulgulara gére hem agirlik yelekli hem de agirlik yeleksiz grubun sadece 30 m
siirat performanslarinda anlamli  diizeyde gelisme oldugu, 5 m siirat
performanslarinda herhangi bir degisim olmadig1 bulunmustur. Gruplar aras1 gelisim
ozellikleri degerlendirildigi zaman 30 m siirat kosusunda her iki grubunda benzer
diizeyde performans gelisimi gosterdigi ve gruplar arasi herhangi bir gelisim
farklilig1 olmadigi gbzlenmistir.

Literatiirde c¢ocuklarda kisa mesafe sprint siireleri iizerine yapilan
aragtirmalar, aksiyon siiratinin olgunlagmaya bagli olarak erkek ve kiz ¢ocuklarda
ergenlik donemine kadar aynmi gelismeyi gosterdigi, stirekli arttigini ve neredeyse
performans farkliliginin hi¢ ortaya ¢ikmadigin1 belirtmektedir. Ayrica yapilan
caligmalar ergenlikte siirat yetenegi devam ederken, kizlarda ayni donemde siirat
yeteneklerinin duraksadigini ortaya ¢ikarmistir (Fetz 1982). Aksiyon sdratinin bir
bileseni olan hareket frekansi, cocuklarda 12 yasinda en yiiksek seviyesine
ulasabilmektedir. Daha sonra hareket frekansinda bir gerileme meydana gelmektedir.
gerilemenin ortaya ¢iktig1 bu donemde hareketi hizli tamamlama konusunda kuvvet
ve hareket genisligi (adim uzunlugu) daha belirleyici bir rol oynamaktadir (Muratls,
2007). Dolayisiyla kuvvet gelisimi ile siirat gelisimi arasinda anlamli bir iliski
bulunmaktadir. Literatiirde yer alan bu bilgilere gore arastirmamiza katilan
sporcularin uyguladiklar1 pliometrik antrenmanlara bagli olarak kuvvet gelisimlerinin
yaninda siirat 6zelliklerinin de gelistigini sdyleyebiliriz.

Yapilan diger arastirmalarda, Yildiz (2002) 11-15 yas milli badminton erkek
oyuncular1 iizerinde yaptig1 6l¢timde, 30 m siirat test skorunu 4.89 sn. Miiniroglu ve
ark. (2000) caligmalarinda erkek ¢ocuklarin 30 m siirat degerlerini 11 yas grubunda:
5.58 sn 12 yag grubunda 5.44 sn olarak tespit etmislerdir. Sagakli (1998) ise, 14 yas

grubu futbolcularda, 30 m sprint ortalamalarini 4,65 sn olarak bulmustur.
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Saygin ve ark. (2005) “’Cocuklarda Hareket Egitiminin Fiziksel Uygunluk
Ozelliklerine Etkisi’’ konulu arastirmalarinda, 11.16 yas grubunda yer alan
cocuklarda 30 m test skoru ortalamalarim1 5,60+,45 sn olarak tespit etmislerdir.
Olcllu ve ark. (2011) tenis sporu ile ilgilenen cocuklarda toplu ve topsuz hareket
egitiminin ¢ocuklarda bazi fiziksel parametrelere etkisini incelemislerdir. Bu
calismada toplu egitim c¢aligmast yapan ve yas ortalamalar1 10,40+0,74 yil olan
cocuklarin 30 m siirat dereceleri 5.72+,55 sn, topsuz egitim calismasi yapan ve
yaglar1 10,93 0,70 olan ¢ocuklarda ise bu degeri 5,84+,32 sn olarak belirlemislerdir.

Savucu ve ark. (2005) “’Erkek Cocuklarin 12 Haftalik Oyunlu ve Oyunsuz
Uygulanan Atletizm Egitiminin  Fiziksel Uygunluklarina Etkisi’> konulu
arastirmalarinda oyunsuz motor hareket egitimi alan ¢ocuklarin 6n test 30 m kosu
testi ortalamalar1 5,87£0,30 sn, son test ortalamalar1 5,82+0,28 sn, oyunlu hareket
egitimi alan grubun 6n test 30 m kosu testi ortalamalar1 5.69+0.51 sn, son test 30 m
kosu testi ortalamalari ise 5.77+0.51 sn olarak belirlenmistir.

Pekel (2007) atletizmde yetenek sec¢iminde kullanilan norm degerlerini
arastirdig1 ¢alismasinda, 30 m siirat testi derecesini 10 yas grubu kizlarda 6,65+0,61
sn, 12 yas grubu kizlarda ise 6,25+0,55 sn olarak belirlenmistir. Babel et al., (2005)
yas ortalamasi 11.49 olan cocuklarda 30m kosu degerlerini 5.55 sn olarak

belirlemislerdir.
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6.SONUC VE ONERILER

Arastirmaya katilan sporcularin viicut yag ylizdelerinde anlamli azalmalarin
meydana geldigi, pliometrik antrenman yontemi ile sporcularin bacak kuvveti, sirt
kuvveti, dikey sicrama, 30 m siirat kosusu ve durarak uzun atlama performanslarinda
anlamli diizeyde gelismelerin oldugu bulunmustur (p<0.05). Bunun gore agirlik
yelegi ile sigrama antrenmani yapan sporcularin diger gruba gére hem sicrama hem
de kuvvet degerlerinin daha 1yi gelistigi tespit edilmistir. Bunun yaninda sporcularin
sadece 5 m siirat kosularinda anlamli degisiklik meydana gelmedigi ve 30 m siirat
kosusunda da tiim sporcularin esit diizeyde gelisim gosterdigi bulunmustur. Elde
ettigimiz arastirma bulgular1 ve literatiirde yer alan benzer calisma sonuglarini
degerlendirdigimiz zaman ortaya koyacagimiz onerileri su sekilde siralayabiliriz;
*Kendi viicut agirli ile antrenman yapmak yerine agirhik yelegi ya da ek direng
kullanilarak yapilan pliometrik antrenmanlar sigrama performansini daha 1iyi
gelistirebilir.

*Yiiksek oranda sirt ve bacak kuvveti gelisimi saglamak icin agirlik yelegi kullanimi
Onemli bir aractir.

*Farkl1 agirliga sahip agirlik yelegi ile antrenman yapmanin performans gelisimine
katkasr ile ilgili yeni arastirmalar yapilabilir.

*Sportif ¢alismalarda agirlik yelegi kullaniminin farkli motorik 6zellikler {izerine
etkilerini inceleyen calismalar yapilabilir.

*Antrenmanlarda agithk yelegi kullannominin kas, tendon ya da omurga bolgesine
zarar verip vermedigini degerlendiren c¢alismalar yapilabilir.

*Amatdr ya da profesyonel spor kuliiplerinde sporcularin agirhik yekegi ile
antrenman yapma yayginligini arastirman caligmalar yapilabilir.

*Agirhik yelegi ile antrenman yapan sporcularin antrendrlerinin antrenmanlarda
agirhik yelegi kullanimi hakkindaki bilgi diizeylerini degerlendiren c¢aligmalar

yapilabilir.
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OZET

Bu aragtirmanin amaci agirhk yelegi kullanarak yapilan pliometrik
antrenmanin dikey sigrama performansina etkisini belirlemekti. Arastirmaya diizenli
olarak voleybol oynayan 12 yas grubu toplam 24 kiz voleybolcu katilmistir. Agirlik
yelekli grup (n:12) agirlik yeleksiz grup ise (n:12) olusturmustur. Sporcular 8 hafta
boyunca haftada 3 gun pliometrik antrenman programi uygulamistir. Elde edilen
bulgularin analizinde SPSS 15.0 for Windows paket programinda Paired t test
kullanilmistir. Aragtirmanin sonunda her iki grubunda viicut yag yiizdelerinde
anlaml diizeyde azalmanin meydana geldigi bulunmustur (p<0,05). Gruplarin
performans gelisimlerini degerlendirildigi zaman, her iki grubunda dikey si¢rama,
bacak kuvveti, sirt kuvveti, 30 m silirat kosusu ve durarak uzun atlama
performanslarinda anlamli diizeyde gelisme oldugu (p<0,05), 5 metre sirat
performansinda ise anlamli diizeyde gelisme olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
Gruplar aras1 gelisim farkliliklart degerlendirildigi zaman her iki grubunda 5 m strat
kosusu performanslarinda anlamli bir degisme olmadigi, her iki grubun 30 m siirat
performanslarinda ve viicut yag yiizdelerinde benzer diizeyde degisme oldugu, dikey
sigrama, bacak kuvveti, sirt kuvveti ve durarak uzun atlama performanslarinda ise
agirlik yelekli grubun agirlik yeleksiz gruba gore daha fazla gelisim gosterdigi
bulunmustur.

Sonug olarak kendi viicut agirligina ek olarak kullanilan agirlik yeleklerinin
dikey sigrama ve kuvvet performansini yiiksek diizeyde gelistirdigi tespit edilmistir.
Bu bulgulara gore antrenmanlarda agirlik yelegi kullaniminin performans gelisimine

onemli katkilar1 oldugu sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Agirlik yelegi, pliometrik antrenman, kuvvet, sirat.
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ABSTRACT

The aim of this research was to determine effect of plyometric training made
by using weigth vest on vertical jump performance. 24 girls volleyball athletes at 12
age group playing regularly voleyball were participated in research. Group using
weigth vest created expetimental group (n:12), as to other group created control
group (n:12). Plyometric training program was applied to athletes as 3 days-week
during 8 weeks. Paired t test in SPSS 15.0 for Windows package program was used
in analyze of data obtained. End of research, it was found that decrease at significant
level was occured in body fat percentage of each two group (p<0,05). When
performance developments of gruops were evaluated; it was established that vertical
jump, leg force, dorse force, 30 m speed test and standing long jump performances of
each two groups were developed at significant level (p<0,05), as to there was no
statistically significant development in 5 m speed test (p>0,05). When development
differences between groups were evaluated; it was found that there was no
statistically significant development in 5 m speed test of each two groups, there were
similar development at 30 m speed test and body fat percentage of each two groups,
as to experimental group showed more development than control group in vertical
jump, leg force, dorse force and standing long jump.

As a result, it was established that weigth vests used additively to body
weight develop vertical jump and force performances at high level. As this findings,
it may be said that weigth vest usage in trainings have important contributions in

performance development.

Keywords: Weigth vest, plyometric workout, force, speed
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