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ONSOz

Sporda Psikososyal Alanlardaki Yiksek Lisaggimimi bitirdikten sonra,
sporcu ve antrenor ligim, hareket gitimi Gzerine ¢agma yapan farkli ya
gruplarinda sporcularimin  olmasi ve performanstikn gelsimleri takip
edebilmek, elde edilen sonuclarn gddendirebilmek ve antrenmanlarima
yansitabilmek amaciyla Spor gh&k — Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim
Dalinda Yuksek Lisans ve Doktora yapmay! hedefledtitgisayar bainda uzun
saatler gecirg@im bu sirecte, dncelikle beni anlglg kagilayan Sevgili Kizim
Yagmur bata olmak Uzere tim aileme, gahama destek veren sporcularima, her
ihtiyacim old@gunda yanimda olan Damman Hocam Yard. Dog¢. Dr. Emine Kutlay'a
ve universiteye girgam ilk gunden itibaren desii ve guvenini eksik etmeyen,
yogun olarak caktigimiz son bir yilik sirecte, sabirla her sorumaagewveren,
ogrencisi olmaktan mutluluk duygum Prof. Dr. Bahtiyar Ozcaldiran'a
tesekkdrlerimi bor¢ bilirim. Yap@&imiz calgmanin, antrenman biliminin énemli
konularindan biri olan plyometrik antrenmanlarinziya ve uygulamalarindaki
ayrintilarin voleybol antrenorlerinin  var olan bhidgine katki sglayaca&ini

disinmekteyim.

Yeliz OZENSOY OZVEREN

Beden gitimi O gretmeni



OZET

Geng Kadin Voleybolcularda 12 Haftalik Plyometrik Antrenmanlarin Bazi
Biyomotor Yetiler Uzerine Etkileri

Calsmamizin amaci, duzenli voleybol antrenmani yaparcgparin alt ve
ust ekstremiteleri tzerine uygulanan plyometrikremtianlarin biyomotor yetilerin
(kuvvet, sidrat, dayanikhlik, esneklik) g@mhine olan etkilerini incelemektir.
Calsmaya ya ortalamalar1 17,25 + 0,81 yil olan 32 genc¢ kadsarisli voleybolcu
gonulll olarak katilmgtir. Calsmaya katilan voleybolcular en az 5 yil stresince,
haftada 3 gun, gunde 90 dk, dizenli voleybol amti@m yapmytir. Arastirmamiza
konu olan sporcular, caina ve kontrol grubu olmak Uzere ikiye ayritardir.
Calisma grubundaki sporcular (n=16), voleybolun gerekdirteknik-taktik, strat ve
cabukluk antrenmanlari gnda, haftada iki gin, alt ve Ust ekstremitelerine
uygulanan plyometrik antrenmanlar yaparlarken, ta@ngrubundaki sporcular bu
sure icerisinde planlanan antrenmanlarina dizetdrak devam etrgierdir.
Sporcularin yg spor yal, boy uzunlgu ve vicut girligl ile biyomotor yetilerinin
Olctimleri, calfmanin bainda 6n, 12 hafta sonunda ise son testlerfeiendirilerek
kaydedilmitir.

Istatistiksel analizler, IBM SPSS Statistics Versih paket programinda,
nonparametrik testler kullanilarak yapignantrenman ve kontrol grubu arasindaki
farklar, Mann Whitney U, 6n - son test gilgmleri Wilcoxon Signed Ranks
istatistiksel analizleri ile dgrlendiriimis ve p<0,01 ile p<0,05 istatistiksel olarak
anlamli kabul edilmstir.

Calsmanin bainda ve sonunda uygulanan testler sonucunda, gragdainda
yas, spor yal, boy uzunlgu, vicut &rhg olcimlerinde anlamh farkliliklar
gorulmezken (p>0,05), 12 hafta sonunda yapilantsstierde, ¢cagma grubundaki
sporcularin biyomotor yetileri arasinda anlamlikfklar bulunmutur (p<0,01)
(p<0,05). Sonug olarak; 16 - 18slarinda, duzenli voleybol antrenmani ile birlikte
plyometrik antrenman yapan gen¢ kadin voleybolocal&uvvet, dayaniklilik, strat
ve esneklik yetilerinin kontrol grubundaki, plyomkt antrenman yapmayan

voleybolcularin biyomotor yetilerinden istatistiksegidan farkli oldgu goralmigtar.

Anahtar sozcukler: Plyometrik egzersiz; biyomotor yetiler; voleybatjolesan.



ABSTRACT

The Effects Of 12 Weeks Plyometric Excercises On @&@notor Skills Of

Young Female Volleyball Players

The aim of our study is to examine the effects lgbmetric exercises, which
are applied together over the lower and upper eties of the athletes who perform
trainings in sports schools regularly, on the depeient of biomotor skills (strength,
speed, endurance, flexibility). 32 licensed yousméle volleyball players with mean
age of 17,25 + 0,81 years were participated inystuoluntarily. The volleyball
players comprised of athletes who perform regutdieyball trainings 90 minutes a
day, 3 days weekly for 5 years. These athletesioread in our study are separated
into two groups as training and control. In stuldg training group of athletes (n=16)
performed plyometric exercises applied togetherrotlee lower and upper
extremities during alternative two days of the wémk12 weeks, in addition to the
technical - tactical, speed and agility trainingguired by the volleyball branch.
Athletes the pre-test values obtained at the ba&ggnand the post-test values at the
end of the 12 weeks were consistent with test podso Athlete’s age, sports age,
body height and weight and a series of biomotdissé&kpected to alter depending on
plyometric exercises performed at the end of 12ka/@eere recorded.

Statistical analyses were carried out in IBM SPE&8iSics Package Program
version 22 using nonparametric tests. The diffezsrtwetween exercise and control
groups were evaluated with Mann Whitney U test #mal pre-test and post-test
variations with Wilcoxon Signed Ranks statisticablyses and p<0.01 with p<0.05
was considered statistically significant.

As a result of tests applied at the beginning and ef study, significant
differences could not be found between groups iimgeof age, sports age, body
height and weight measurements (p>0.05), wheregtat) the post-test performed
12 weeks (later), significant differences were obsé between biomotor skills of
athletes in exercise group (p<0.05). Consequettiéystrength, endurance, speed and
flexibility abilities of young female volleyball plers between 16 - 18 years of age
who perform plyometric exercise along with regualieyball training demonstrated
considerable improvements compared to those valéytayers in control group
who do not perform plyometric exercise.

Key Words: Plyometric exercise; biomotor skills; volleybaljolescence.
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BOLUM |
1. GIRIS

Voleybol, yuklenmesiddetleri yiksek, dinlenme araliklari gigken ve
biyomotor yetilerin baskin kullanimini gerektirgoos bragidir. Voleybol braginda
sporcularin sahip olduklari kuvvet duzeyi, dikegrama testi ile dlgulebilen temel
biyomotor yetilerden biridir ve voleybolcularin magasindaki hiicum ve savunma
performanslarini énemli oranda etkilemektedir. Oytindeki sicramalar genellikle
maksimalsiddette, hizlanma adimlari kullanilarak bir veydigk iki - ¢ tekrar ile
yapilir. Maksimakiddette yapilan bu sigcrama hareketlerinde kullanbglica enerji
sisteminin vicuttaki hazir ATP (Adenozin Tri Fogfaé CP (Creatin Fosfat) oldu
belirtiimektedir (1).

Voleybol braginda smag, blok ve file hareketlerinin etkin kulkatari
nedeniyle antrendrlerin camalarinda sigrama egzersizlerine yer vermeleri
gerekmektedir. Bu nedenle, gerek antrenorler geredgsor bilimciler tarafindan
sporcularin sigcrama yuksekliklerini ggiiici calismalar gelstirilmistir. Sicrama
yuksekKligini gelistirmek amaciyla yapilan bu cginalarin ortak 6zelffi, hareketlerin
alaktik anaerobik enerji sistemi kullanilarak yapaki, farklilgi ise, calgtirilan kasa
uygulanan direncin dgsiklik gostermesidir. Bu farkli uygulamalar sirasandireng
altinda kaslarda kimi zaman izometrik kasiimalarydama gelirken, kimi zaman
sadece konsantrik vaya konsantrik - eksantrik keddr birlikte gercekignektedir.
Plyometrik antrenmanlarin kaslardaki konsantrikeksantrik kasiimayi gerektirmesi
sebebiyle dier bircok spor dalinda olgu gibi voleybol braginda da dikey sigcrama
becerisini gelitirme amaciyla uygulanmasi ve bu nedenle de amieimdantrenman

programlarinda bu ¢camalara yer vermeleri gerekmektedir (2, 3).

Plyometrik antrenmanlar; kisa zamanda, kuvvetlreket Uretmek icin
eksantrik kasiimadan konsantrik kasilmaya gecelanin hizli gerilmesini iceren
direng antrenmanlaridir (4). Antrenmanlarda uygatanhareketler gunlukla
sporcunun vicut grhgr ve yercekimiyle yakindan ilgilidir (5). Plyométri
antrenmanlarda 6nemli olan kasin esneme pozisy@mungsiima pozisyonuna
gecme hizidir. Bu noktada vurgulanan, kasilma oil@nhareketi sglayan kasin
esnemesi ve gerilmesidir. Gama motor sinirler taden uyarilan kasgcikleri

gerildiginde, duygsal bilgi omurilge ulgir ve kasi uyaran alfa motor sinirlerin



aktivasyou artar. Boylece, kasta refleksif kasilmlsur. Konsantrik kasiima
sirasindaki kas kasilmasini arttiran bu refleksengeefleksi denir ve literatiirde
tendon refleksi ya da patellar refleks olarak gdgedir (6). Plyometrik
antrenmanlar; iskelet kaslarinin @stan var olan germe karakterlerinin nérolojik
modullerinin kullanimini gerektirir. Gerilme ve kisna, eksantrik ve konsantrik kas
hareketlerini igcerir. Gerilme hizkekilde gerceklgtigi zaman birikmg olan elastik
enerji, myo-statik refleks hareketinin toplami iggicli bir konsantrik hareket

olusturur (1).

Plyometrik camalarin voleybol braginin gerektirdgi, sicrama becerisini
gelistirmek amaciyla uygulanan, agck sicrama (yerinde ve ayakta), atlama (kisa ve
uzun sureli), sekme (kisa ve uzun sureli) ve dérisicramasi hareketlerini icegli
bilinmektedir (5). Antrentrlerin caimalarinda plyometrik antrenmanlara yer
vermeleri voleybol brapginin gerektirdgi biyomotor yetilerin (kuvvet, sdrat,
dayaniklihk ve esneklik) galiriimesine olumlu katkilar g#ayabilecei
bilinmektedir. Yapilan akademik atamalarda (2, 3), plyometrik antrenmanlarin
voleybol braginda performansin elde edilmesi icin gereken biyimmgetilerin
gelistiriimesine olumlu katkilar gdadigi belirtilmisti. Bu calsmada, yillik
antrenman programlarinin gighikl  olarak hazirhk doéneminde, alt ve Ust
ekstremitelere uygulanan plyometrik antrenmanlagen¢ kadin voleybolcularda
biyomotor yetileri gektirecesi ve spor yaralanmalarinin azalabilgcénipotezleri
Uzerine kurulmsgtur. Bu calgmanin amaci, literatirde az rastlanan, alt ve st
ekstremiteler Uzerine birlikte uygulanan plyometaktrenmanlarin, gen¢ kadin

voleybolcularin biyomotor yetilerinin gglmine olan etkilerini incelemektir.



BOLUM II
2. GENEL BILGILER
2.1. Voleybolun Tanimi

Voleybol, 1895 yilinda William Morgan tarafindallihotte” adinda glence
amaclyla oynanan oyun olarak tanimlagive ginumuizde, temel motorik 6zellikler
ve zeka gerektiren spor bganhaline gelmgtir. Voleybolda amag, rakip takim
oyuncularinin hata yapmasini gkgyarak topun rakip sahada yere smh@sini
sgilamak ve sayl kazanmaktir (7). Voleybol bpawda bir takim en fazla 12 oyuncu,
bir antrendr, bir yardimci antrenér, bir masor wetlp doktorundan olgur. Oyun
sahasi; oyun alani ile serbest bélgedernswslwe ayni zamanda dikdortgen ve
simetrik olmalidir. Dinya Voleybol Federasyonu (BMVoyun kurallarina gore,
resmi misabakalarda tahta veya sentetik ylzeyleydanabilir. File, orta ¢izginin
ustinde ve buna dik olarak yer alir; erkekler i2id3 m, bayanlar i¢cin 2.24 m
yuksekligindedir. Top, icinde lastik veya benzeri maddedenkbsenin bulundgu
esnek deri ya da sentetik deriden yapilua kiresel bicimdedir. Cevresi 65 - 67 cm
ve girhg 260 - 280 gr'dir. Topun i¢ basinci 0.30 - 0.32fckn?'dir (294,3 - 318,82
milibar) (8).

Voleybolda bir takim; topu rakibin oyun alanindaasdriyla yere
degdirdiginde, rakip takim hata yaginda ya da ihtar alinda sayi alir. Oyuna
servis afyl ile balanir. Servis aft yapan sporcu topu file Uzerinden rakip alana
gondermek sorundadir. Oyun (rally), takimlardaninbir hata yapmasina kadar
devam eder. Bir rally kazanan takim bir sayi @Bervisi kagilayan takim rallyi
kazandginda hem bir sayr alir, hem de servisi kullanma kivak kazanir ve
oyunculari saat yoninde bir pozisyon dodnerler {&kimlarin, topu rakip alana
gonderirken, blok temasi hari¢ toplam (¢ wunaklari bulunur (9, 10Alt ile sekiz
hakem tarafindan yonetilen voleybolda set (5. adth en az 2 sayi farkla 25 sayiya
ulasan takim tarafindan kazanilr. Sayilarda 24 - 24#itlik olmasi halinde oyun
iki sayilik farka ulallana kadar devam eder. Mag, U¢ seti alan taki@afitetan
kazanilir. Setlerde 2 - 2’liksélik olmasi halinde, netice seti (5'inci set) 18ys
Uzerinden oynanir. Mag icinde, ilk 4 sette, 8. \& 4ayilarda 6Qar saniyelik 2
teknik mola ve ayrica antrendrlerin ayni set igeds alabilecgi 30 saniyelik 2 mola
bulunur (8).



2.1.1. Voleybol Brarsinda Uygulanan Teknikler

Voleybol braginda kullanilan teknikler; servis, mgat pas, parmak pas,
blok, hicum/smag, savunma ve plonjondur. Servigynaybalatan ilk teknik
harekettir ve servis bélgesinden veya saha dipisiiag dsindan atilir.Sekil 1'de

saha tzerinde kirmizi ilgaretlenen bolgelerden servissagapilabilir (7, 11).

Servis dip cizgiye basmadan, topun havaya atilelkuryla file Gzerinden
rakip sahaya gonderilmesiyle gercekieBircok servis tipi olmasina gaen elit

sporcular genellikle tenis ve smagc servis teknikdggulanmaktadir (8).

Voleybolda savunma ve zaman zaman pas atmak da&aljanilan maget
pas teknii, ayaklar omuz gesliginde acik, dizler bukilu ve gbvde 6negdo hafif
egik pozisyonda uygulanir. Vususirasinda kollar biik ve gergin, gévde topun
atilmak istedii yone donuk olmalidir (7)Parmak pas tekgi ise, topun, oyuncu
tarafindan tutulmadan kurallara uygun olarak ikile elistenilen bolgeye
gonderilmesidir. Pas tekfij marset pasa benzeekilde, ayaklar omuz geghiginde
acik, dizler hafif bukulti ve gévde hafif 6ngile sekilde uygulanir. Ozellikle pasor
oyuncularin oyun kurma amaciyla kullagdibu teknik, zaman zaman servis

karsilama ve son topun rakip sahaya atilmasi amacgkutanilabilir (7, 11).

Voleybolda savunmanin ilk samasi olan blok tekpi, fileye en yakin
noktada sicrayarak, fileye gimeden, elleri rakip sahaya uzatmak suretiyle, rakip
takimin hicum gucunt yaglatmak veya durdurmak amaciyla kullanilir (8).
Hucum/smagc tekgdi ise, hicum oyuncularinin, pasoérun @attiopa, sicrayarak, file
uzerinde en yiksek noktada vurmalari suretiyle laygu Ust diizey voleybolda
hicum vurglari oldukca etkili oldgundan sayr almada kullanilan en etkili

yontemdir.

Plonjon tekngi; oyuncularin topa yeimekte zorlanmalari sebebiyle m3ah
vurusu yapamadiklarl durumlarda, 6negaaeya sola olmak tizere yana yuvarlanma
seklinde uygulanir. Anatomik yapilarindan dolayi,yéa voleybolcular genellikle

yana plonjon, erkek voleybolcular ise, 6ne plorteknigini tercih ederler (7, 11).



2.1.2. Voleybol Braginda Oyuna Katilan Oyuncular Ve Gdorevleri

Farkli siniflamalar yapilmasinagraen voleybol oyuncularini genel olarak
bes kategoride siniflamak mumkundir. Pasor, pastragapddort numara smacgord,
orta oyuncu ve liberolar temel mevkiler olaraksiilebilir. Voleybol sahasi 81 m?
olup hayali olarak 6 adet bdlgeye boltmii. Oyuncularin gérev yerleri ortalama
olarak bu bolgeler arasinda kabul edilebilir. Antainlar tamamen hayali sinirlardir
cunkl voleybol sporunda rakip saha zeminine tengdsnedikge sporcu her yerde

hatta saha ginda bile topa temas edebilir (7, 8).

Pasorler, takimin 6zellikle hiicum organizasyoni@ai rol alan oyuncularidir.
Servis kagilama ya da savunma sonrasinda kendilerine gelem uggun buldgu
smacoOre atmak sureti ile hicumu organize ederlenefikle pas atmak ve blok
yapmak amaciyla iki numarali bolgede, arka oyurk@niise, 1 numarali bdlgede

oynarlar (8).

Pasor caprazi oyuncular, hicum oyuncularidir velligle Ust dizey
voleybolda arka alandan hiicum yapmakla gérevlidiasorin arka oyuncu olglu
durumlarda, pasdr savunma yaprga da pas atmak amaciyla topa ggtieyecek
durumlarda hicum pasini atarlar. Savunmada bir ralmatcum ve blokta iki
numarall, nadiren de dort numaralh bélgede gorg@astar (11).

Orta oyuncular, 6n alanda t¢ numarali, arka alais#a genellikle alti
numaral bdlgede gorev yaparlar. Hicum icirgwgdukla, doért numara ve pasor
caprazi oyunculargarhkh olarak kullanildiklari icin, orta oyunculatiger smacoérlere
gore sayisal olarak daha az hicum yaparkeyer diyunculara gore daha fazla blok
yaparlar. Dort numara oyunculari ise, takimlarircumidaki en 6nemli role sahip
oyuncularndir ve 6n alanda dort ve iki numaralikaaalanda ise, Benumarali

bdlgede savunma yaparlar (8, 11).

Sadece savunma gorevinde bulunan libero oyuncaftéa alanda savunma
glcu dguk olan oyuncularin yerine oyuna girer, servis aamhicum ve blok
yapamazlar. Takimdaki gir oyunculardan farkli, zit renkte ancak onlar gibi
numaralandiriimy forma (ya da libero icin belirlenen bir yelek) grier (8).
Voleybolda, gin gectikce fizik glciin 6neminin artm&zel savunma oyuncusu

ihtiyacini dgurmus ve “libero oyuncu” sistemi ortaya ciksar (7).



2.2. Antrenman

Antrenman, sporcunun belirli plan ve program igade fizik - moral
gucunun, teknik - taktik becerilerinin en Ust dizegetiriimesi amaciyla surekli ve
belli araliklarla yapilan @tim sirecidir (12). Harre antrenmani, “Sporda gedi
sagilamak icin bilimsel; 6zellikle pedagojik ilkeleredge yonlendirilen sire¢” olarak
tanimlamgtir. Bu surec¢ planli ve sistemli bicimde sporculdsir veya daha ¢ok spor
dalinda ustin Bariya ulamasini sglayan amaglardan ojmaktadir. Spor
bilimlerinde c¢ok yonli tanimlanan antrenman kavrarnircok 0Ozellgi yapisi

icerisinde barindirmakta ve bircok faktérurggemini hedeflemektedir (13).

Motorsal, teknik, taktik ve psiko - sosyal 6#dér hemen her spor brgimi
etkileyen faktorlerdir. Bu faktdrlerin birbirlerinbagli olmalarina rgmen, her biri
brarsa 0zel, kendi icerisinde farkh oranlarda Onemeimalter. Antrenmanda
hedeflenen d#siklikler arasinda teknik ve taktik Ozellikler spats verimin
temellerini olgturur. Iyi teknige ulgildiginda, teknik ile birlikte braga 6zgu taktik
Ozellikleri de geltirilmelidir. Teknik ve taktik gekimi ile birlikte motorsal
Ozellikler ve psiko-sosyal faktorler de ggliilerek performansta hedeflenen
seviyeye ulalmaya calgihr. Antrenman sirasinda hedeflenen gidenlerin
gerceklgebilmesi icin antrenman bilimi icerisinde yer akaiklenme, dinlenme ve

uyum (adaptasyon) gkilerinin de dg@ru bicimde dizenlenmesi 6nemlidir (14).
2.3. Yuklenme

Kirch, i¢ ve dg uyaranlarin antrenman etkigiinde meydana gelen tim
kapsami, antrenman yiklenmesi olarak tanimlar.emranda i¢ ve gliolmak Uzere
iki ¢esit yuklenme bulunur. Antrenmanin kapsamisiddetinin toplami antrenmanin
dis yuklenmesini olsturur. Yapilan dy yuklenmeninsiddeti genellikle sporcunun
fiziksel ve psikolojik tepkiler vermesine neden olte organizmanin sergilegibu
fiziksel ve psikolojik tepkiler, i¢ yuklenme olara&dlandirihr (15). Yuklenme;
siddet, sure, siklik, dinlenme, kapsam ve yiuklenna/iss olarak nitelenir.
Yuklenmenin uygun bicimde duzenlenebilmesi icindaucalar arasindaki skilerin

dogru kurgulanmasi gerekir.



2.3.1. YuklenmeninSiddeti

Yuklenmeninsiddeti, birim antrenmanda sporculara verilen henfik veya
yuklerin kuvvetiyle ilgilidir. Birgcok spor brajinda uyaraniiddeti sayisal deerler
ile ifade edilir. Dayanikhlik ve strat catnalarinda m/sn, kuvvet ve ¢abuk kuvvette
kg, m/kg, ya da m/kg/saat, sicrama kuvvetinin Olgide ise, m ya da cm olarak
verilebilir (16). Sporcuya verilen yukugiddeti cok az ve uyari sginin biraz
yukarisinda bulunursa antrenmandan beklenen kayawmg fakat sg@lam olur.
Kuvvet ve sirat cajmalarinda yuksekiddet, dayaniklilik antrenmanlarinda ise orta
ve ortadan dahasagl uyari siddeti gereklidir (17). Antrenmanlarda yuklenmenin
siddeti genellikle kalp atim sayisi ile belirlenie wportif takim oyunlarinda ve ikili
micadelelerde oyun veya micadele temposunu belit/@).

2.3.2. Yiuklenmenin Siresi

Yuklenmenin suresi, antrenman igerisinde organiziizarine etki eden
hareket uyarilarinin zaman igerisindeki siresi adaayni zamanda da, seriler
icerisinde ya da devamli yiklenmelerle yapilan ugan zaman stresi olarak da
tanimlanabilir (17). Yuklenme sdreleri, yiuklenmerdiger unsurlar ile birlikte

antrenmanlari etkiler ve yonlendirir (18).
2.3.3. Yuklenmenin Kapsami

Yuklenmenin kapsami; antrenmandaki tim uyarilargiirelerini  ve
tekrarlarini icerir. Keu sporlarinda km, kuvvet camalarinda da aftirmalarin
tekrar sayisi, kaldirilangaliklarin toplami uyaranin kapsamini giurur. Uyaranin
kapsami kismen uyaranigiddeti ile 6zdelik gosterir. Ancak bu durum uyari

siddetinin ayni kalmasini gerektirir (19).
2.3.4. Yuklenmenin SikIgI - Dinlenme

Yuklenmenin sikigl; yiklenme - dinlenme sirelerinin @gmi ve oranina
goresekillenendlcuttir (20), yuklenmenin zamansal gidi belirler ve yuklenme -
dinlenme dgisimlerini duzenler. Verilen vyuklerin istenilen biyator vyetiyi
gelistirebilmesi icin dgru verilecek dinlenme arah ile yakin iliskisi vardir (18).
Antrenman uygulamalarinda fizyolojik kurallara goéfarkli dinlenme bicimleri

bulunur. Bunlar; tam, verimsel ve yetersiz dinledineTam dinlenme; daha c¢ok



dikkat ve koordinasyon, siurat ve reaksiyon spahilari, maksimal ve patlayici
kuvvetle yapilan ¢aymalar ve yagmalarda kullanilirken; @er dinlenme cgtleri;
surat ve kuvvette devamlilik, temel - 6zel dayahkkie gic gekimi calismalarinda
yer alir (19).

2.4. Biyomotor Yetiler

Biyomotor yetiler, genetik yapi Uzerine kodlagmizelliklerdir, temel
(kondisyonel) ve yardimci (koordinatif) olmak Uzekeboélimden olgurlar. Temel
biyomotor yetiler; kuvvet, strat ve dayanikllikardimci biyomotor yetiler; ritm,
denge, beceri, esneklik, koordinasyon, cevikliamtasyon, hareketlilik vb’dir (21).

2.4.1. Kuvvet

Sportif anlamda kuvvet, bir dirence kakoyabilme veya direng kgsinda
belirli 6lciide dayanabilme 6zedldir. 20’li yaslara kadar hizla agigdsteren kuvvet
yetisinin gelgimi, 20 - 30 yalarindan itibaren giderek azalir (15, 18). Literdgi
kuvvetle ilgili cesitli siniflandirmalar bulunur. Bu siniflandirmalarm birinde
kuvvet; genel ve 6zel olarak ikiye ayrilir; genelket, tum kaslarin, 6zel kuvvet ise,
belirli spor dalina 6zgu kuvvetin ifade edilmesigib). Kaslarin ¢ajma bicimlerine
gore yapilan siniflandirmada ise; dinamik ve sthtikvet olmak tzere ikiye ayrilir.
Dinamik kuvvet; kas kasilmasi sirasindaidik kaldirip indirmek gibi dinamik
hareketlerin uygulandi kuvvet turadidr ve takim sporlarinda yaygin olarak
kullanilir. Dinamik kuvvet ile sporcu, kendi vicagirligini ya da yabanci bir cismin
agirhgini ve dger direncleri yenebilir (1822). Statik kuvvet ise; kaslarda gozle
gorulen dgisiklik olmamasina rgmen yuksek gerilim ile kuvvetin g@ ¢ikmasidir.
Statik kuvvet cakmalarinda, birey pozisyonunu korur ve kas ici ggnider s6z
konusudur (16, 182). Yapilan dier siniflamada kuvvet; maksimal kuvvet, cabuk

kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak tce ayrilib)1

Maksimal kuvvet; kas ve sinir sisteminin isterkdisiimalar sonucu ortaya
cikardgl en blyuk kuvvettir (17). Bu kuvvet, buyuk bir elirce kagi konulabildgi
ya da kontrol edilebilgi spor dallarinda (haltegtletizmde atmalar, glgekirek
cekme) verimi belirler. Maksimal kuvvet, sprint veicramalarda sirat ile
birlestirilebildigi  gibi, kirek gibi spor braglarinda dayanikliikla da
birlestirilebilmektedir (15, 18, 20).



Relatif kuvvet; vicut @rhiginin 1 kg'nin kagiligina uretilen kuvvettir
(mutlak vicut kuvvet / vicutgarligl) ve kas kuvveti ile vicut kitlesi arasindaki

karsilastirmada kullanihr (18).

Cabuk kuvvet; en kisa surede giuulabilen en buyuk kuvvettir. Sinir kas
sisteminin yiksek hizda kasilmaylas ddirencleri yenebilme yetisi ve en kisa
zamanda en yiuksek kuvveti sergileyebilme yeiehe (15, 18). Cabuk kuvvet,
kaslar arasi ve kas ici koordinasyona ve kas iliflerkasiima kuvvetine t@gdir. Bu
nedenle vyapilacak cabuk kuvvet ealalari braga 6zgl antrenmanlar ile
gelistirilebilir (23). Sprint, atletizmde atmalar vb gibpor dallarinda énemlidir ve
kasilma surati 6n plandadir. Cabuk kuvvet yetisvidi (diiz kgu gibi ayni bicimde
arka arkaya tekrarlanan hareketler) (24) devirsizviet (voleybolda sma¢ vuyu
gibi tamami bir seferde yapilan hareketler) (24) plgometrik antrenmanlarla

gelistirilebilir (2).

Kuvvette devamllik ise; sportif aktivitelerde glgk sekillerde sergilenen
kuvvet yetisinin uzun sdreler yorgu@lu kagi surdurilebilme ozellidir. Kirek
cekme, yuzme, mukavemet k@yaorta mesafe kwilar ile fazla tekrarlarla yapilan

hareketlerde kuvvette devamlilik antrenmanlaringemarlanilabilir (18).
2.4.2. Surat

Surat, geftirilmesi sinirli, kalitimsal 6zelliklere dayanae wyaran sonucu
en kisa zamanda bir yerdenska bir yere yol kat edebilme ya da hareketleri
mumkuin oldgu kadar yuksek hizla uygulama vyetisidir (15, 18)edatirde farkli
bicimlerde tanimlanan sirat yetisi, genel olara@gksiyon sirati, maksimal sirat ve

suratte devamlilik ile genel ve 6zel surat olanakflandiriimstir (15);

Reaksiyon surati; hareketin gercekiesi icin algilama ve tepki gbsterme
yetengidir ve uyarinin verilmesinden, hareketin ilk be#min goruldglu kas

kasilmasina kadar gecen zamani icerir (18).

Maksimal strat; en kisa strede yuksek performaragabilme, suratte

devamlilik ise; surati uzun siire devam ettirebiyraeengidir (18).



Genel surat; brga 06zgu olmadan, hareketlerin en kisa surede
gerceklgtirilmesi, 0zel surat ise; braga 06zgu gercekidiriimesi beklenen

performansin yeterli stiratle gerceftislmesidir (15, 18).
2.4.3. Dayanikhlik

Genel tanimiyla dayanikhlik, yorgura uzun sire dayanabilme gucd,
calismanin kalitesini d§lirmeksizin statik ya da dinamik yiuklenmeleri oldigince
uzun sire yapabilme yetefieir. Dayaniklilk kavraminin net anddabilmesi icin
yorgunlygun tanimi ve nedenleri bilinmelidir. Yorgunluk (lsa$ yorgunluk),
kaslarin cakma kapasitelerini daha fazla surdiuremeyip gecia@rad kassal
performansin diinesi ve kendilerine gelen uyaranlara cevap Yyetenekh
bozulmasi olarak tanimlanir (25). Sporcu, kolayakoyorulmadg ya da yorgun
halde ¢cajmayi surdurebildiinde dayanikli kabul edilir. Dayanikhlik i¢cin uzmar
¢esitli - siniflandirmalar ve gruplamalar yapgtardir. Bunlar; spor dalindaki
gorinima acisindan; genel ve 6zel dayaniklihkil&atkas grubu acisindan; genel
ve lokal kas dayaniklgh, kas enerji metabolizmasi acisindan; aerobiknaegobik
dayaniklihk, eforun uygulagn agisindan; dinamik ve statik ve eforun siresi
acisindan; kisa, orta ve uzun sureli dayanikirl(4ts, 18).

2.4.4. Esneklik, Hareketlilik Ve Hareket Gengli gi

Yapilan calgmalarin c¢g@unda; esneklik ve hareketlilik kavramlarinin
birbirleri ile yakin anlamlar tadiklari, esnekfiin hareketlilgin parcasi oldgu ifade
edilir. Esneklik ve hareketlilik; eklemlerin geniacilarda hareket edebilme
yetengidir ve eklem yuzeyi ile bicimine Igadir. Esneklikteki bireysel farkliliklar,
kasin esnekdi ve eklemi cevreleyen Igtar etkileyen fiziksel 6zelliklere kghdir
(18, 26). Hareketlilik ise; eklem, kas, bant vagtarin belirledgi ortam icerisinde ve
norofizyolojik yonlendirme sireciyle gercekie kemiklerle eklemler aracgiyla
birbirine balanir ve bdylece hareket glumu icin ortam ve kaslarin kasiimasiyla

meydana gelir (18).

Esneklik, hareket sirasinda eklemleri her yondenad dizeyde hareket
ettirebilme kapasitesidir. Eklemlerin fiziksel siari icinde kas tendon Unitelerinin
uzatilmasi yetergni yansitir ve bu kavrama hareket géi@ (ROM) denir.

Esneklgin gelistiriimesinin; sportif baari, spor yaralanmalarindan korunma ve
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yaralanma sonrasi uyum ic¢in gerekli gidy hareket gesiiginin az gelsimi ve
esneklik rezervlerinin (statik - dinamik esnekldcii ya da kiinin yardimci ile sinira
kadar gercekigirebildigi pasif hareket gesligi ve kendi kuvveti ile
gerceklgtirebildigi hareket gesnligi arasinda kalan fark) olmaynin bir takim
olumsuz etkiler yaratg unutulmamahdir (15, 19).

2.5. Plyometrik Antrenman

Plyometrik, kelime anlami; Yunanca'da "arttirma#taha fazla" olan
"plethyem, pleion" ve “6lgmek” anlamina gelen “metrkelimelerinden tirenstir
(26, 27) ve kisaca olgulebilir agtianlamina gelen plyo + metrics sozcikleri
birlestirilerek kavramlatinlmistir (28). Ilk defa 1968 yilinda Rus antrenor
Verhonshanki tarafindan kullanilan plyometrik antranlar, italya, Isve¢ ve
Sovyetler Birlgi'nde “Gerilme - Kasiima Dongusu (Stretch - ShomenCycle)”
kavramini adi altinda uygulanmayslbamstir (18).

Plyometrik antrenmanlar; kaslarin @b elastikiyetini ve sinirsel gerilme
kapasitelerini ya da miyostatik refleksini kullaaky daha hizl, kuvvetli kas
duzenlemesi gdayan egzersiz tipleri, (29) gkr bir tanimda ise; kasin kisa kasilip
gerilmesinden faydalanarak cok kisa sure icindeadaixclii hareket utretilmesini
iceren dayaniklilik antrenmanlari olarak ifade ied80). Plyometrik antrenmanlarda
amag, daha cok elastik kuvvetle ilgili olup kasiksantrik kasilmadan sonra,
konsantrik kasilma ile kisa zaman biriminde yiksgktarda kuvvetin hizlsekilde
uygulanmasini ggamaktir. Yiksek hizda kasiima ile kas - siniressinin direncin
Ustesinden gelmesi ile elastik kuvvetglu Bu antrenman pozitif - negatif kuvvet
calismasi seklinde olup, kinetik enerji ve kuvveti oldukca iz verimli sekilde

kullanmayi amaclar ve patlayici sigrama kuvvetalisgjrir (31).

Plyometrik egzersizler, kas lifleri ve galokularinin elastik 6zelliklerinin
kullaniimasina yol acmakta ve kasin ygdama ve gerilme evresinde eneriji
depolayip, hizlanma ve kasilma evresinde o0 enerpgrbest birakmasini
sglamaktadirlar. Yiksekten yere atlama esnasindaa dainra agonist olarak
calsacak kaslar gerilmekte ve bu da kagikleri Gzerinden germe refleksini
baslatmaktadir. Germe refleksi, aktif olmayan kaselifihe artmy uyariimaseklinde
iletilir ve boylelikle sonraki kasiima sirasinda hda yiuksek ve hizlisekilde
gerceklgir (18). Calsan kasin yapabilegeic farkl kasiima vardir;
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Izometrik Kasiima: Sabit konumda gerceklen (26), statik kasiimalardir (32, 33).
Kasta gerilim olgmakta fakat kasin boyunda glgklik meydana gelmemektedir

(34). Duvari itmeye caima bu tir kasiimaya ornektir (35, 36).

Izotonik Kasilma: Hareketin gercekigisi bolgede kas lifinin kisalmasi ya da
uzamasidir (26, 36)izotonik kasilma gercekizken kas, eksantrik ve konsantrik
olmak Uzere iki farkhsekilde calgir. Eksantrik kasilmada; kasin tonusu artarken
boyu uzar (20, 36) (merdiven inme). Konsantrik kaaida isekasin tonusu sabit

kalirken boyu kisalir (bir@rligin yerden yukariya kaldiriimasi) (36, 37, 38).

Izokinetik Kasilma: Sabit acgisal hizda, hareketin tamaminda maksimsilrka
olusmasidir. Serbest sitil yizme sirasindaki kulac ketreve kiirek cekmede kolun

asilmasi 6rnek verilebilir (39).

Plyometrik hareketlerin fizyolojisine bakiginda, aktivitenin eksantrik
yukleme, amortizasyon ve konsantrik kasilma olmakré ¢ 6nemli evrede ele

alinabilecgi gorulmektedir (30);

Eksantrik Ytkleme Evresi: Bu evrede, kasin elastik bilenlerinin gerilimi sonucu
enerji kasta toplanmaktadir. Bu enerji daha sornvas&ntrik kasilma sirasinda

kullaniimakta ve daha buyukleé sonuclanmaktadir (30).

Amortizasyon Evresi: Bu evre, artny is miktari ile orantilidir ve eksantrik yikleme
ile konsantrik kasilma oranindaki zaman @aliolarak tanimlanmaktadir.
Amortizasyon evresi ne kadar kisa olursa (diz ekiemen fazla 130 - 15derece
kadar bukulmesine izin verilmeli, daha fazla bukélivu sirenin uzamasina neden
olur), depolanan elastik enerji de o kadar fazldakuacak ve kullanilan bu enerji

miktarina paralel buyuklikte de gerceklstiriimis olacaktir (30).

Konsantrik Kasilma Evresi: Bu evrede kas, eksantrik ytkleme sirasinda gerilme
refleksini balatacak olan kagiciklerini atgleyen hizli uzama gosterir ve bu, agonist
ekstraftizal liflerin kasilmasi, yani kasin kons#ntkasiimasi ile sonuclanir. Bu
evrede, daha hizli kas gerilimi daha fazla kondarkasiimaya neden olmaktadir
(30).
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2.5.1. Plyometrik Antrenmanlarin Anatomik Ve Mekanik Ozellikleri

Plyometrik antrenmanlarda omurga; denge ve vugufig@ icin destek
veren ve tim sekme ve si¢crama gahlarinda vicutta meydana gelen sarsintiyi
emme gorevi goren dizenektir. Bacak kuvveti sicsansaglarken, bu kuvvetin
viicudun eylemsizinin ve yercekiminin tstesinden de gelmesi gerelur.kuvvet,
dizin ekstansiyonu ve ayak hii@in plantar fleksiyonu aninda hizli kasiimasiyia v
kollarin kuvvetli bicimde savrulmasiyla glur (26, 30, 40). Bacak kaslari ne kadar
hizli kasilirsa yere kair tretilen kuvvet de o kadar biyik oldlk basta, kuvveti
olusturma haziriginda kalcalar, diz ve bilek bukulmeli ve bunu kuthvdacak
kasiimasi izlemelidir. Eklemin bikulme aninda gklegen c¢okme deringi
bacaklarin kuvvetine gadir. Diz eklemi ne kadar bukulir ise, bacak kasla
kasilmasi icin gereken kuvvet o derece biuyik dditkme hareketi, kaslar gerilme
konumuna sokarak daha fazla ivme kazandirir ve mwsmnucunda sporcu yerden
daha fazla yukariya @ou sicrar. Daha etkili olmasi icin bukilme der@nli
bacaklarin fiziksel 6zeli ve kuvvetiyle orantili olmalidir. Diizgin ve defige
plyometrik antrenmanlar yapmak icin teknik ve smggauygulamalari sirasinda
duzgun kuvvet kullanimi gereklidiiki ayak da yerden kesilirken, viicudun iki
tarafinin da dizgin hareket etmesi icin zeminy dyni anda ve s# kuvvet
uygulayarak yapilmalidir. Oysaki tek ayak sicramddagirlik merkezi ters dizi 6ne
cekerek ve sicrama baggla ayni tarafta olan kolu savurarak, sicrama gaca
dizeyine getirilir. Bu kol hareketi diz cekme hagbtki dengeleyecek ve sonucg

olarak sicrama bagain neden olaga dongusel eylemleri engelleyecektir (26).

Dizi kuvvetli bicimde 6ne savurma yukariya gto itki (kendiliginden
gerceklgen ani eylem) yaratir ve savrulan kolla birlikteramaya kuvvet kazandirir.
Yatay yonde uygulanan plyometrik gilrmalarda, kol dinamik olarak 6ne; amag
dikey yonde yikseklik oldiunda da yukari diwu savrulur. Plyometrik aftirmadaki
hareketler, mekanik olarak ilgili kasin merkezinelunan gerilme refleksine
baglhidir. Gerilme refleksinin temel amaci, kas gerilnderecesini denetlemek,
boylece kas liflerinin gerilmesini engellemektirerSi durumda kas lifleri yirtilabilir.
Sporcu yerden yukari gou sicradginda, tim vicut katlesini yerden yukari atmak
icin buydk kuvvet harcar. Yerden kopmak icin vieshek olmali, ekstremitelerini

¢cok hizli uzatmal ve bukmelidir. Plyometrik siirmalarin nitelgi, hareket igin
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gerekli olan kuvvet dizeyine ylaak icin gercekigirilen bedensel etkinlikteki hiz
dizeyine bghdir (26).

Mekanik olarak sigrama bagayere indginde sporcu @rlik merkezini yere
yaklastirmalidir. Boylece gagl dogru hiz olgur. Bu “sarsinti ok) emme evresi”
batin hareketlerin 6nemli parcasidir, cinkl spdackli yone sicramaya bu evrede
hazirlanir. Bu evrenin uzun surmesi, cabuk kuvv@inine neden olur. D§uk ¢abuk
kuvvet Uretimi, sicrama baga dizgun basmayan uzun atlama sporcularinda
gorulebilir. Bu bicimde gercekiérilen eylem sporcunun istenmeyen 6ne rotasyon
durumunu ortaya cikarir ve bu durumda dikey ve watada azalmalara neden olur.
Sigrama hareketi yapan sporcu, bu evreyi daha Wesahizli gecirmek igin
calismalidir. Bu evre ne kadar kisa olursa, konsantask kasiimasi da o kadar ¢cabuk
kuvvetle gercekigirilir. Bu eylem, gerilme hareketi sirasinda kasesnek
bolumlerinde depolanmi tim enerjinin geri kazanilmasina ve kullaniimasina
baghdir. Butin atlama sporcularinin  6ncelikle giak  merkezlerini  yere
yaklastirmalari gerekir. Bu dasagl dogru hiz yaratir. Daha sonra sporgag@a dogru
olan harekete kar koyacak kuvvet Uretmelidir. Bunu yapmasinin nedgokari
itme evresi icin hazirlanmaktir. Mekanik acidanrangaya bakild@inda, kuvvetin,
katle ile ivmenin carpimina sg¢ oldugu unutulmamalidir. Vicudu daha hizl
yavglatmak icin daha fazla kuvvet gerekir. Bu da, daisa sarsinti emme evresi
demektir. Ber sporcu, sarsinti emme siresini kisaltmak istgjordaha buyik
ortalama kuvvet diizeyine gereksinimi vardir ve budeti Gretemezse, daha uzun ve
az etkili evre olgur. Bu da konsantrik kasiimanin zayiflamasinglibalarak yatay
hizda azalmaya neden olur. Sicrama yeiera st dizeye getirmek icin sporcu,
tum vicudunu etkili bicimde kullanmalidir. Sarsirtmme evresinden sonra
ekstremitelerin (6rn@n kollarin) yukari d@ru ivmesi, sicrama bagedaki dikey
kuvvetin artmasini ggar. Orngin, (ic adim atlama sporcusu sekme sirasigdhka
merkezini yere yakkirmak igin vicut girhiginin elli kati kadar fazla kuvvet
uygulayabilmelidir. Uc¢ adimci ile katastirildiginda uzun atlama sporcusu,
sicramanin hemen oOncesinde vicudunu daha kolaykdtaregecirebilir. Etkili
si¢grama icin sporcu Yyeri g§tsirasinda buyik kuvvet uygulamali ve daha kishizk
sarsinti emme evresi gercedtlamelidir. Sigramanin bu evresine yonelik antrenma
yapmak oldukca zordur. @o atlama sporcusu sicramalarinin yerden kopma ievres

icin geleneksel @rlik antrenmanlari uygularlar (squat gatalar1). Bu bicimdeki
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agirhk antrenmanlari baga geren kaslara fazla yuklenir ve zamanla yetarinet
antrenmanlari temeli gkmr. Sadece @rlik antrenmani yapmanin temel sorunu;
agirh g1 fazla olan squat kaldginin, kaslarin esnek ozelliklerini uygulamaya sahac
kadar hizli olamamasidir. Benzer olarak boyle hidkis tek bir eklem hareketiyle
sinirhdir. Tek ayak ile sigrama ise, birgcok eklbareketini icerir. Oysaki ¢ift bacak
ile yapilan sicrama aghirmalari, etkili yerden kopma canasi olarak kullanilabilir
ve bdylece sporcunu genel sicrama becerisingtgebilir. Cift bacak ile sicrama
alistirmalar da bircok eklem hareketi icerir ve ilgdasin esnekginin gelismesini

s&slar (26).
2.5.2. Plyometrik Antrenmanlar ile Gelistirilen Yetiler

Plyometrik antrenmanlar bircok spor dalinda kulipilir antrenman
formlandir ve hareketlerin herhangi evresinde &ullabilir. Cabuk kuvvet
becerilerini geltirmeye yonelik olsa da, orta ve uzun mesafe d&ydhiRk
sporcularinin da plyometrik antrenmanlar yaptiklaitinmektedir. Ozellikle 800,
1500, 3000 ve 5000 m gibi hem aerobik/anaerobikaddyilik hem de siratin
onemli old@gu kosularda startla birlikte yagmada avantaj gayacak pozisyonu
sglamak icin yapilan ve Ozellikle de yan son 100 - 150 mvlik boliminde
kazanmak icin gereken sprintler ve bu sprintlereapeverebilmek icin plyometrik

antrenmanlar uygulanabilir (40, 41).

Plyometrik egzersizlerin sporcular ve sedanteri&erine etkilerini
inceleyen argtirmacilar, bu tir egzersizlerin eklem harekediili ve stabilitesini
gelistirdigini, kas kuvvetini ve dayaniklihk performansinittadigint ve diz
ekleminde gorilen ciddi yaralanmalarin sayisinddraalara neden olgunu ortaya
koymulardir. Bunlara ek olarak; derinlik sicramalari igilbzel plyometrik
egzersizlerin dikey sicrama performansi Uzerinemblu etkilerinin old@gu da
bildiriimektedir (31, 42, 43, 44, 45, 46, 47). Yigkssiddet ve y@unlukta yapilan
alan plyometrik egzersizlerin birgcok olumlu etkifen yani sira, kas hasari, kas
yaralanmalarl ve kas - iskelet sistemi yaralanmadaryol acabildii cesitli
calismalarda rapor edilngiir (46, 48, 49, 50, 51, 52).
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2.5.3. Plyometrik Antrenmanlarin Uygulanmailkeleri

Plyometrik antrenmanlarda verilen yukler ve bulgilarasindaki dinlenme
araliklari 6nemlidir. Plyometrik antrenmanlar, adkstremiteleri iceren ggsik
sicrama hareketleri ve Ust ekstremiteleri icereflilsaopu vb. aletlerle yapilan
hareketlerden okwr (30) ve kuvvet antrenmanlariyla birlikte uygulghnda
performans argini destekler ve sakatliklarin énlenmesine yardiohar. Plyometrik
antrenmanlara Blmadan ©Once sporculara yapilacak hareketler gootaiak
anlatilmali ve sporcularin deneme yapmalarina @&lawerilmelidir. Plyometrik
antrenmanlar sirasinda kas - iskelet sistemine fazlvet uygulangandan sakatlik
riski artar, bu nedenle, antrenmanlara 14 - 18ayanda, dgik siddetle balanmali,
calismalar siddeti sporcularin galim donemleri g6z o©nidnde bulundurularak
arttinlmali ve sporcularin yeterli kuvvet dizeyirsahip olduklarindan emin

olunmaldir (26).

Plyometrik antrenmanlarda vicuigigigl ve yercekimi cabmalari 6n
plandadir ve tek - cift ayakla yapilan, ardi ve derinlik sicrama camalari
uygulanir. Plyometrik antrenmanlar sirasindarleli bilek ve bel kemerleri, cabuk
kuvvet becerisini dgtirdikleri ve sinir - kas sistemin ¢ghasini engelledikleri igin

tercih edilmemelidir (26).

Plyometrik egzersizler sirasinda, vucudgrlg merkezinin ytkseltimesi,
savrulmasi veya hareket etmesi, yerle temas vekétangninin dgstiriimesi,
yavaglama veya ara vermeme onemlidir. Ozellikle, lizeximgsicrama yaghimiz
araclarin Uzerinden gecerkenslzthk ve ¢cene yukarida tutulmahdir. Boylece, sporcu
cevresini gorebilir ve topa basarak veya topun gaadaclarin Uzerine dinekle
olusabilecek sakatlik riskini ortadan kaldignalur. Eger cene, cgtli sekmeleri ya da
sicramalari gerceldérirken inerse, bg ve Ust vicut hafifce 6ne g doéngi
olusturur. Bu da vicut denetiminin ve dengenin kaybedgdine ve sporcunun yere
veya aletin Uzerine ginesine neden olabilir. Bu, sak#ti yol agmasa da kotu ve

riskli bir deneyim olgturur (26).

Plyometrik egzersizleri yaparken, vicudun Ust kisher zaman dik
tutulmali ve rahat birakilmalidir. Kollar ygiaik merkezini yikseltmek icin birlikte

yukari ya da bacak hareketlerine uyumlu olarakylraavrulmalidir. Boylece kollar

16



her zaman dengeyi kurabilir ve bacak hareketlel@stekleyerek iyi koordine olrau
hareketlerin gercekjenesini sglayabilir (26).

2.5.4. Plyometrik Antrenmanlarda Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

Plyometrik antrenmanlardan verim alinabilmesi persyaralanmalarinin en

aza indirgenebilmesi icirsagida belirtilen konulara dikkat edilmelidir (26, 340);

* Antrenmanlara bgamadan énce sporcunun kuvvet temeli olmalidir.

* Antrenmanlara her zaman basit drillerleslaailmalidir vegiderek artan
yuklenme prensibine uyulmalidir. Yiksgkldetteki plyometrik antrenmanlar
14 - 16 yain altindaki sporculara uygulanmamalidir.

* Plyometrik antrenmanlara fgamadan 6nce uygun Isima ve sonrasinda
sogguma 6nemlidir ve mutlaka yapiimalidir.

* Plyometrik antrenmanlar, ¢cime benzer ygalu ylzeylerde veya sentetik
kosu pistinde yapilmalidir. Plyometrik antrenmanlarasinda kullanilan
ayakkabilar, sicramada @ansoku absorbe edebilecek nitelikte olmalidir.

» Haftada iki guin yapilan plyometrik antrenmanlareyktolup, maksimum (¢
kez uygulanmall ve misabakadan 4 - 5 giin 6nce rstmibmalidir.

» Setler arasinda en az 3 - 5 dakika ve tam dinleyap@malidir. Tekrarlar,
drillerin yogunluguna ve sporcunun durumuna gore belirlenmelidir.

* Uygun drilller yapmak icin sporcular uygun motorcbélere sahip olmalidir
ve ger sporcular kotl performans sergilerlerse drdi@rdurulmalidir.

* Plyometrik antrenmanlarda sporcularin yerde kaliralsri 0,17 sn civarinda
olmal ve driller % 100 efor ile yapiimahdir. Tegm bozulmamasi igin
yorgunluktan énce birakiimalidir.

 Ayni gun icerisinde plyometrik drillerle berabergidk antrenmani
yapiimamaldir.

* Plyometrik calgmalar antrenman programlarinin parcalariyla butin
olusturmali ve esneklik ¢caimalariyla birlikte yapiimaldir.

* [Eger plyometrik cakmalarda jimnastik kasasi kullaniliyorsa, kasalarin
s&lam, sabit ve yuzeyi kaygan olmamalidir.
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BOLUM IlI
3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Tipi

12 haftalik plyometrik antrenmanlarin gen¢ kadwleybolcularin bazi
biyomotor yetileri Uzerine etkilerini konu alan gahamiz, gozlemsel cama
niteligindedir. Her katilimciya cama ve riskler konusunda bilgi verilgnive
katiimcilarin “Gonulli Onay Formu” ile yazili - mali kabulleri alinmgtir. Ayrica,
calsma Manisa Celal Bayar Universitesi Tip FakiltedinBel Arastirmalar Etik
Kurulu tarafindan onaylangtir (Protokol No; 20478486-101).

3.2. Evren Ve Orneklem

Calsmanin evrenini Karalgdar Belediyesi Spor Kullibi'nde voleybol
oynayan 80 sporcu, Orneklemini ise lisansli olare&leybol oynayan ya
ortalamalari; 17,25 + 0,81 (yil) (¢gna grubu; 17,38 + 0,81, kontrol grubu; 17,13 +
0,81)olan 32 genc kadin sporcu giurmaktadir.

3.3. Egzersiz Protokoll

Calsmaya katilan sporcular en az 5 yildir, haftanini@ig ginde 90 dk,
voleybol braginin gerektirdgi teknik-taktik, sirat ve cabukluk antrenmanlari
yapmslardir. Calsmaya balamadan oncetim sporcularinfiziksel 6zelliklerini
belirlemek amaciyla anket formu doldurulgniooy uzunlgu ile vicut &irhgi
Olcimleri alinmg ve uygulanacak test protokollerinin ayrintili @llar(gorsel ve
uygulamall) aciklanga bir haftalik (¢ antrenman gini) uyum antrenmanla
gerceklgtirilmistir. Calismanin bainda tim sporcularin mevcut performanslarini
belirlemek amaciyla test protokollerinde yer aldf; m surat, otur - eriesneklik,
dikey sigrama, durarak uzun atlama, flamingo deB@esn mekik, ters mekikjnav,
squat ve 20 m mekik dayanikhlik §wtestleri uygulanngtir. Calsmaya katilan tim
sporcular (cabma ve kontrol grubu) 12 hafta siresince, haftadayiirg voleybol
brarsinin gerektirdgi teknik-taktik, strat ve ¢cabukluk antrenmanlargulamslardir.
Ayrica, c¢algma grubu, birim antrenmanlarin uygulanng@dginlerde (haftada 2
gun), plyometrik antrenmanlar yapglardir. 12 hafta (3 mezosiklus) sonunda

belirlenen test protokollerine uygun olarak yapiiestler tekrar edilngtir.
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3.3.1.Fiziksel Ozelliklerin Belirlenmesi

Sporcularin boy uzunfiu o6lciimleri; 1 mm hassasiyetinde metal boy
skalasliyla, ciplak ayakla ve dik pozisyonda ikeigut a&irliklar; 100 g hassasiyeti
olan Seca Marka elektronik baskilde ¢iplak ayak, ve tsort ile dlgulda.

3.3.2. Plyometrik Antrenmanlarda Uygulanan Hareketer

Plyometrik antrenmanlarda verilen yukler, alt v&t @kstremitelerde yer
alan kas ve kas gruplar (zerine uygulagtimi Bu calgmalar sirasinda, alt
ekstremitelere yonelik yukler; sigrama (yerindezggi antrenman c¢agig kuka ve
kasa Uzerinde, cemberde, tek ve cift ayakla yapsagramalar ile derinlik
sicramalari), squat (split squat) ve ip atlama ketteri, Ust ekstremitelere yonelik

verilen yukler; sglik topu (tek ve cift elle, bel, giiis ve ba Uzerinden sgik topu

firlatma, bench press ve mekik) gabalarinin kombinasyonundan etnaktadir (9,
18).

Resim 1.Cift Bacak G@&se Diz Cekme Resim 2. Cizgi Uzerinde Yan Sicrama

Calismasi Cajmasi
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Resim 3.Cizgi Uzerinde Sigrama Canasi Resim 4Saslik Topuile Mekik Calsmasi

Resim 5.Diz Ustii Pozisyonda BdJzerinden ~ Resim 6.Geriye Da@ru Salik Topu Atma
Salik Topu Atma Calmasi Calmasi

Resim 7.Cift Elle Bas Uzerinden Sglik Resim 8.Sol Elle Bg Uzerinden Sglik Topu
Topu Atma Calmasi Atma Cagmasi
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Resim 9.Kontrol Grubu Grencileri Resim 10.Calisma Grubu @rencilerinden bir

Antrenman Sirasinda Grup, Mag Sonrasi

3.3.3. Uygulanan Plyometrik Antrenman Programi

Uygulanan plyometrik antrenman programlari, 3 nsédostan (3 ay)
olusmustur. Testler ve mezosikluslarda yer alan birim emtnan programlarina
Isinma evreleri ile qanmstir. Bu evrelerde, kardiyovaskiler sistemi aktiflena
getirecek, devamli yiklenme yonteminin prensipgeresince 15 dakikalik kgu
evresini takiben esneklik catnalari yaptirilmgtir. Birim antrenmanlarin esas
evrelerinde ise, alt ekstremiteler icin, ilk ayilinci ay 2 ve uc¢lnci ay 3. seviye
sicrama hareketlerinden ean kombinasyonlar uygulangar. Alt ekstremite
calismalarinin ardindan ust ekstremitelere yoOnelik plgatk antrenmanlar
uygulanmg ve her iki yuklenme arasinda 5 dakikalik dinlenanaliklari verilmstir.
Ust ekstremite plyometrik antrenmanlari sirasinga ve 3 kg'lik sglik toplari
kullaniimistir.
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Tablo I. Alt Ekstremitelere Uygulanan Plyometrik Antrenman Programi

Uygulanan
sz%metrik l.ve2. | 3.ve4 | 5.veb. | 7.ve8 | 9.ve10. | 11.ve12.
Hareketler (9, 18) Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta
Yerinde Sigramalar | 3x10x 30 sn| 3 x15x 30 sn X X X X
Cizgi Uzerindelleri Geri | 3, 10 x 30 sn| 3 x 15x 30 sn X X X X
Sigramalar
Cizgi Uzerinde Yan | 3, 10530 sn| 3x 15x 30 sn X X X X
Sigramalar
@a”g'fgggn?‘g”de” 3x10x30sn 3x10x30sn 3x10x30sn 3x15x45sn| 3x15x45sn| 3x15x 45 sn
Ganak Uzerinden | 3, 1094 30 5n| 3x 10 x 30 sn X X X X
Sas Ayak Sigrama
Canak Uzerinden
Sol Ayak Sicrama 3x10x30sn | 3x10x30sn X X X X
Cift Ayak lleri, 3x10x30sn | 3x10x30sn | 3x15x45sn/ 3x15x45sn/ 3x20x 1 dk | 3x20x 1 dk
Saza, Sola Sigrama
Sag Ayak leri, 3x10x30sn | 3x10x30sn X X X X
Sasa, Sola Sigrama
Sol Ayakileri, 3x10x30sn | 3X10x30sn X X X X
Saza, Sola Sigrama
Cemberden Cembere | 3x10x30sn | 3x10x30sn X X X X
Sigrama
Kollan Kullanarak 3x8x1dk | 3x8x1dk X X X X
lleri Sigrama
Kuka Uzerinden Sigrama 3x6x1dk | 3x8x1dk | 3x8x1dk | 3x8x1dk | 3x8x1dk | 3x8x1dk
ip Atlama X X 3x20x30sn 3x30x30sn| 3x40x1dk| 3x50x1dk
Squat Sigrama X X 2x6x1dk | 2x7x1dk | 2x8x1dk | 2x8x1dk
Kasa Uzerinde X X 2x8x1dk | 2x10x1dk| 3x10x1dk| 3x10x 1 dk
Ayak Degistirme
Kasaya Sigrama X X 2x8x1dk | 2x10x1dk| 3x10x1dk| 3x10x1dk
Hizli Sigrama X X 2x8x1dk | 2x10x1dk| 3x10x1dk| 3x10x1dk
Kasaya Yan Sigrama X X 2x8x1dk | 2x10x1dk| 3x10x1dk| 3x10x1dk
Kasada Yan X X 2x8x1dk | 2x10x1dk| 3x10x1dk| 3x10x1dk
Ayak Degistirme
Engelderinip Sigrama X X 2x8x1dk | 2x10x1dk| 3x10x1dk| 3x10x1dk
Split Squat X X X X 3x6x2dk | 3x8x2dk
Cift Bacak 3x6x2dk | 3x8x2dk
Gogse Diz Cekme X X X X xox XoX
Gift Ayak Derinlik X X X X 3x10x2dk | 3x10x2dk
Sigramalari
Degisik Yikseklikteki X X X X 3x10x2dk | 3x10x2 dk

Kasadan Atlama

(set sayisi x tekrar sayisi x dinlenme siresi)
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Tablo 2. Ust Ekstremitelere Uygulanan Plyometrik Arrenman Programi

Uygulanan Plyometrik 1. Mezosiklus 2. Mezosiklus 3. Mezosiklus
Hareketler (9, 18) (1kg'lik Saghk Topu) | (2 kg'lik Saglik Topu) (3 kg'lik Saglik Topu)
Cift Elle Bay Uzerinden 2 x 10 x 2 dk 2 x 10 x 2 dk 2 x 10 x 2 dk
Salik Topu Atma
Ses Elle B Uzerinden 2x10x2dk 2x10x2dk 2 x 10 x 2 dk
Salik Topu Atma
Sol Elle Ba Uzerinden 2 x 10 x 2 dk 2 x 10 x 2 dk 2 x 10 x 2 dk
Salik Topu Atma
Bel Hizasindan 2x10 x 2 dk 2 x10 x 2 dk 2 x 10 x 2 dk
Saslik Topu Atma
Geriye D@ru 2x10x 2 dk 2 x 10 x 2 dk 2 x 10 x 2 dk
Salik Topu Atma
Diz Ustu Ba Uzerinden 2 x 10 x 2 dk 2 x 10 x 2 dk 2 x 10 x 2 dk
Saslik Topu Atma
Oturur Pozisyonda 2 x 10 x 2 dk 2 x 10 x 2 dk 2 x 10 x 2 dk
Bas Ustlu Ats
Oturur PoAgERodS 2x 10 x 2 dk 2x10x 2 dk 2 x 10 x 2 dk
Gogusten At
Saglik Topulle Bench 2 x 10 x 2 dk 2 x 10 x 2 dk 2 x 10 x 2 dk
Press
Saslik Topuile Mekik 2x10x 2 dk 2x10x 2 dk 2x10x2dk

(set sayisi x tekrar sayisi x dinlenme siresi)

3.3.4. Biyomotor Yetilerin Olgiilmesi

3.3.4.1. 20 m Sirat Testi

Sporcularin kema hizlarini belirlemek amaciyla ggiilen testte, keu

hizi, baglangic ve bity noktalarina yerlgirilen elektronik cihaz ile ol¢uldi. Test

sirasinda sporculara 3 deneme yaptirildi ve heerdensonrasinda iki dakikalik

dinlenme araliklari verildi, elde edilen en iyi dee kayit edildi (53).

3.3.4.2. Otur - Eris Esneklik Testi

Sporcular, yere uzun oturupozisyonunda, ayak bilekleri 90 derece

fleksiyonda ve dizleri gergin pozisyondadir. Spéacugdvde ve kollarini 6ne - ileri

egerek, parmak uclari ile sehpa lUzerinde yer alametietizanabildikleri en uzak
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noktaya goturerek ve orada 1 - 2 saniye tuttulastTiki kez tekrarlandi ve elde
edilen en iyi derece kayit edildi (53).

3.3.4.3. Dikey Sigrama Testi

Sigrama performansinin belirlenmesi amaciylasgelien testte; sporcular,
bellerine takilan kemer ile sigrama matinin tUzegrkep ayaklari omuz gegliginde
aclk pozisyonda durup ve wgabilecekleri en yuksek noktaya sicradilar. Test, bi
dakika araliklarla U¢ kez tekrarlandi ve elde ediEn yuksek sigcrama derecesi
kaydedildi (53).

3.3.4.4. Durarak Uzun Atlama Testi

Durarak uzun atlanabilinen en uzak mesafeyi ehdk amaciyla
gelistirilen testte, sporcular, ayaklari omuz géiginde acik ve ayak parmak uclari
sicrama cizgisinin gerisinde, kollari serbest, atini hafifce bukerek ve yeri
kuvvetle iterek, ileriye dgru sicrama yaptilar. Sigrama mesafeleri, sicraggisgiile
sporcunun en gerideki topu arasindaki uzaklik olctlerek belirlendi. Sporcanu
geriye dgmesi durumunda kendisine bir hak daha verildi veakt derecesinden en
iyi olani kaydedildi (53).

3.3.4.5. Flamingo Denge Testi

Bir dakika icerisinde, denge tahtasi Uzerinde loilmee becerisini
belirlemek amaciyla, sporcular, tercih ettikleriakhariyla denge tahtasi lzerinde
dururken, serbest kalan ayaklarini ayni taraftdlarigle geride bacaklari dizden
bikult sekilde tutarak flamingo gibi durdular veger kollarini dengede kalabilmek
icin kullandilar. Test, sporcular kendigterina dengede durabildikleri ansbegtildi
ve 1 dk icerisinde dengelerini kaybettiklerindesttdurduruldu, bdangi¢c pozisyonu
alinip ayni uygulama yeniden dhatilarak bir dakikanin bitimine kadar uygulama
devam etti (53).

3.3.4.6. 30 sn Mekik Testi

Sporcular, dizleri yakkak 90 derece bukulu sirt Gstl yatar pozisyonda ve
elleri yanda olacakekilde, 30 sn icerisinde olabifgince ¢cok sayida mekik hareketi

yapmaya cagtilar. Test, bir kez uygulandi (53).
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3.3.4.7. 30 sn Ters Mekik Testi

Sporcular, yuz ustl yatarak ellerini enselerinddegiirip, ters mekik
pozisyonu aldilar. Sporcular 30 sn boyunca olagittie cok sayida hareketi

tekrarladilar. Test bir kez uygulandi (54).
3.3.4.8. 30 s§Inav Testi

Sporcular, eller yerde ve omuz ggiiinden biraz daha acgekilde govde
pozisyonu alarak ve 30 sn icerisinde olalgildce ¢cok sayidainav hareketi yapmaya

calistilar. Test, bir kez uygulandi (55).
3.3.4.9. 30 sn Squat Testi

Sporcular, ayaklammuz geniliginde acik pozisyonda, 30 sn siresince

olabildigince ¢cok sayida tam squat hareketi yaptilar. Tiskez uygulandi (56).
3.3.4.10. 20 m Mekik Kgu Testi

Dayanikhlik yetisinin belirlenmesi amaciyla gdglilen testte; sporcular, 20
metrelik alanda, cd calardan dizenli gelen yiksedi sinyallere uyum gayarak
ayarladiklar keu ritimleriyle olabildigince uzun sure lnaya caktilar. Test
sirasinda gelen sinyallerin hizi giderek artannaizayak uydurmaya ceiilar; uyum
sgilanamadil zaman teste son verildi ve 20 m mesafe sayllaydédildi (54).
Sporcularin max VO? dgerleri endirek yoldan olculdi ve 20 m mekik skeu
dizeyine bah olarak artan kgu hizi ve mekik sayisi toplami, maximum oksijen
tuketim tahmin tablosuna goére hesaplandi (55).

3.4.istatistiksel Yontem

Yaptigimiz ¢calsmada; cakma ve kontrol gruplarindaki olgu sayilart 30'un
ve Kolmogorov Smirnov ile Shapiro Wilk testleringedeseri 0,5'in altinda oldgu
icin istatistiksel analizler sirasinda nonparamettestler kullanildi. Gruplar
arasindaki farklar; Mann Whitney U, 6n ve son tisgisimleri ise; Wilcoxon Signed
Ranks istatistiksel analizleri ile gerlendirildi. Gruplarin dgsim oranlari
hesaplanirken; ggsim: (6n test - son test) / on test x (-100) formidiilanildr.
Verilerin istatistiksel analizleri, IBM SPSS Stdiis Version 22 paket programinda
yapildi ve p<0,05 istatistiksel olarak anlamli kiabdildi.
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BOLUM IV

4. BULGULAR

Tablo 3. Calsma Ve Kontrol Gruplarinin Tanimlayici Ozellikleri

Fiziksel Calisma Grubu Kontrol Grubu
Ozellikler Ortalama + SS Ortalama + SS z P
Yas 17,38+0,81 17,13+0,81 -0,936 0,349
Spor Yasl 7,69+1,2 7,06+1,06 -1,571 0,116
Boy Uzunlugu 174,75+4,45 174,38+5,37 -0,113 0,91¢
Viucut Agirhi gi 64,56+4,95 64,69+5,72 -0,076 0,94Q

*( p<0,05)* *(p<0,01)

Kontrol ve ¢algma gruplarinin yg spor yai, boy uzunlgu ve vicut girlig
degerlerini  kagilastirdigimizda; iki grup arasinda istatistiksel acidan muhla
farkhliklar bulunamangtir (p>0,05). Bu durum, gruplarin fiziksel 6zelkkinde

belirgin farklilik olmadgini géstermektedir.
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Tablo 4. Calsma Ve Kontrol Gruplarinin On Ve Son

Kar silastirmalari

Test Olgiim Songlari

Calisma Grubu Kontrol Grubu
Testler Z
Ortalama + SS Ortalama + SS P
20 Metre On test 4,73+0,25 4,7+0,24 -0,226 0,821
Kosu (sn) Son test 4,51+0,22 4,69+0,22 2,319 | 0,020*
, On test 25,19+2 4 25,4442 87 -0,247 | 0,805
Esneklik (cm)
Son test 30,38+3,16 26,38+2,36 -3,316 | 0,001*
Dikey Sicrama | On test 47,63+3,67 46,13+3,56 -1,005 | 0,315
(cm) Son test 49,25+2,65 46,56+2,83 -2,439 | 0,015
Durarak Uzun On test 1,89+0,16 1,87+0,11 0,000 1,000
Atlama (cm) | Son test 1,95+0,13 1,88+0,12 -1,397 | 0,163
Denge On test 0,63+0,81 0,94+0,85 -1,077 0,281
(n/1 dk) Son test 0,13+0,34 0,88+0,72 -3,242 0,001**
Mekik On test 29,63+3,05 28,31+1,58 -1,842 | 0,065
(n/30 sn) Son test 33,69+2,7 28,19+4,25 -4,070 | 0,000%*
Ters Mekik On test 36,56+4,86 37,31+2,09 -0,286 | 0,775
(n/30 sn) Sontest|  42,44+4,86 36,69+2,52 -3,482 | 0,000**
Sinav On test 22,13+2,39 20,56+2,39 -2,134 | 0,033*
(n/30 sn) Son test 25,75+1,88 21,19+2,71 -4,134 | 0,000**
Squat On test 24,38+1,82 23,94+1,24 0,579 | 0,563
(n/30 sn) Sontest|  27,56+1,86 24,19+1,6 -4,391 | 0,000**
Max VO?2 On test 39,94+1,43 39,53+1,37 -0,858 | 0,391
(mi/kg/dk) Son test 40,89+1,23 39,96+1,57 -1,771 | 0,077
*( p<0,05)* *(p<0,01)

Calisma ve kontrol gruplarinin on test ortalamaetteri kagilastirildiginda;
sinav, son test ortalama gkrleri kagilastirildiginda ise; 20 m ka, esneklik, dikey
sicrama, denge, mekik, ters mekignav ve squat derleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklihklar saaptangnidiger desiskenler (durarak uzun atlama, max
VO?) arasinda istatistiksel acidan herhangi faklig6zlenmemtir (p>0,01)
(p<0,05).
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Tablo 5. Calsma Ve Kontrol Gruplarinin On ve Son Test Dgerlerinin Grup ici

Kar silastirmalari

Calisma Grubu

Kontrol Grubu

Testler
Ortalama + SS Z P Ortalama + SS Z P
20 Met On test 4,73+0,25 4,7+0,24
etre -2,871 | 0,004** -0,155| 0,876
Kosu (sn) | sontest| 451+022 4,69+0,22
. On test 25,19+2 4 25,44+2,87
Eszfnk"k -3,532 | 0,000** -2,500 | 0,012*
(cm) Sontest| 30,38+3,16 26,38+2,36
Dikey Ontest | 47,63+3,67 46,13+3,56
Sicrama -2,321 | 0,020 -0,846| 0,398
(cm) Sontest| 49,25+2,65 46,56+2,83
Durarak On test 1,89+0,16 1,87+0,11
Uzun -2,929 | 0,003** -0,860| 0,390
Atlama (cm) | Sontest|  1,95+0,13 1,8840,12
b On test 0,63+0,81 0,94+0,85
enge -2,530 | 0,011* -0,378| 0,705
(n/1 dk) Sontest| 0,13+0,34 0,88+0,72
Mekik Ontest | 29,63+3,05 28,31+1,58
(/30 sn) -3,546 | 0,000** -1,821| 0,069
Sontest|  33,69+2,7 28,19+4,25
. | Ontest | 36,56+4,86 37,31+2,09
T?f:fs'g'i'r‘]')k 3,558 | 0,000¢* 1,158| 0,247
Son test 42,44+4,86 36,69+2,52
Sinav Ontest | 22,13+2,39 20,56+2,39
(/30 sn) -3,574 | 0,000** -1,513| 0,130
Son test 25,75+1,88 21,19+2,71
Squat Ontest | 24,38+1,82 23,94+1,24
(/30 sn) -3,573 | 0,000** -0,472| 0,637
Sontest| 27,56+1,86 24,19+1,6
On test 39,94+1,43 39,53+1,37
Max VO2 ’ ’ ' ’
-3,417 | 0,001** -2,242 | 0,025
(mikg/dk) | sontest| 40,89+1,23 39,96+1,57
*(p<0,05) ** (p<0,01)
Calsma ve kontrol gruplarinin 6n ve son test gelderi

karsilastirildiginda; calgma grubundaki sporcularin plyometrik antrenmanlarla

gelismesi beklenen tim biyomotor yetilerinin 6n ve sestleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli farkhliklar gozlenirken, kontrol wrundaki sporcularin, sadece

esneklik ve max VO? derleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fdrklar
saptanmytir (p<0,01)(p<0,05).
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Tablo 6. Calsma Ve Kontrol Gruplarinin On Ve Son Test D&isim Oranlari

Calisma Grubu Kontrol Grubu
Degisim Oranlari | Degisim Oranlari
Testler (%) (%) z P
Ortalama * SS Ortalama = SS

20 Metre -4,46+4,68 -0,1642,85 -2.883| 0,004**

Kosu (sn)

Esiz‘fn")"k 20,83+9,25 4,05+5,39 -4,319| 0,000%*
D'ke{ci']‘irama 3,69+5 29 1,15+4,43 1,678 0,093
Durarak Uzun 3,13+3,18 0,45+1,95 -2,752| 0,006**
Atlama (cm)

Mekik 14,06+4,87 -0,23+15,14 -4,601] 0,000**

(n/30 sn)

Ters Mekik 16,48+5,06 -1,65+4,82 -4,832| 0,000%*

(n/30 sn)

Blnav 16,85+5,38 3,25+8,43 -4,017| 0,000%*

(n/30 sn)

Si 13,1843 44 1,21+7,39 -4,229| 0,000**

(n/30 sn)

Max VO?2

(milka/dk) 2,41+1,37 1,07+1,74 1,927 0,054

*( p<0,05)** (p<0,01)

Gruplarin 0n test olgcuimlerine gore son tesgigm oranlari ortalama
dagihmlar incelendginde; 20 m keu, esneklik, mekik, ters mekikjnav ve squat
degerlerinde istatistiksel olarak anlamh farklihklasulunurken (p<0,05), der
degsiskenler (dikey sicrama, maxo?) acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamh farkhliklar bulunamangtir (p>0,05).Denge testi, sporcularin hata sayilarina
gore belirlendii ve sifira dgru azalmalarla dgerlendirildigi igin testin dgisim
yuzdeleri hesaplanamaghr. Tabloda negatif dg@simler azalmayi, pozitif d@simler

ise artgl gbstermektedir.
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BOLUM V
5. TARTI SMA VE SONUC

Voleybol, interval 6zellikli, alaktik anaerobik erji sisteminin baskin olarak
kullanildigl, smag¢ ve blok yapma gibi sicrama becerisi ileiryadén ilgkili patlayici
hareketlerin yer al@ spor bragdir. Oyun icinde, libero oyunculari sthda tim
pozisyonlarda gorev yapan oyuncularin siklikla audlg1 sicrama hareketleri, bu
hareketlerin maksimal dizeyde uygulanmasi, perfosma elde edilmesinde ve
magclarin kazanilmasinda onemlidir. Genellikle ykkséldette hizlanma adimlari
kullanilarak yapilan bu hareketler, bir veya dabald tekrardan ofur ve kadin -
erkek voleybolcular tarafindan aysgekilde uygulanir. Literatlrde, ©Ozellikle dikey
sicrama becerisinin ggirilmesi amaciyla uygulanan antrenmanlarla ilgiipilan
calsmalar incelendiinde diizenli uygulanan plyometrik antrenmanlaremel ve
yardimci biyomotor yetilerin ggimine katki sgladigini rapor eden bircok cama (57,
58, 59, 60, 61) bulunmaktadir. Balismanin amaci; 12 hafta siiresince, alt ve st
ekstremitelere uygulanan plyometrik antrenmanladf, - 18 yalarindaki kadin
voleybolcularin kuvvet, surat, dayanikllik ve ddike becerileri Uzerine etkilerini
arstirmaktir.

Arastirmamiza bir spor kulibinde duizenli voleybol amtnani yapan, ya
ortalamalan 17,25 + 0,81 yil olan 32 (sala grubu n=16, kontrol grubu n=16) genc¢
kadin yargmaci voleybolcu gondlli olarak katilghr. Calsma ve kontrol grubundaki
sporcularin  yg spor vyal, boy uzunlgu ve vicut @rhg ortalamalan
karsilastirlldiginda, iki grup arasinda anlamli farkliliklarin oldna tespit edilmgtir
(p>0,05). Bu sonuglar, sporcularin fiziksel 6zédliknin benzer yapida olgunu

gostermektedir.

Gruplarin 6n ve son test 6lcumleri, grup ici (ta#8) ve gruplar arasi (Tablo 5)
karsilastirilarak dgerlendirilmis ve her iki grubun yizdelik gesim oranlari Tablo 6'da
belirtilmistir.

Gruplarin 6n ve son test sonuglari kendi iclerikdailastinidiginda kontrol
grubunda esneklik ve max VO?, gahia grubunda ise, tum testlerde (20 nyuko
esneklik, dikey sicrama, durarak uzun atlama, demgkik, ters mekiksinav, squat,

max VO?) istatistiksel olarak anlamh farkliliklaoulunmutur (p<0,05). Kontrol
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grubunda en buyuk farkin esneklik (p= 0,012), egiidifarkin 20 m keu (p=0,876)
degerlerinde, ¢alima grubunda&n biiyiik farkin; esneklik, mekik, ters mekik, smav ve
squat (p=0,000), en giik farkin; dikey sicrama (p=0,020) gerlerinde oldgu
gorulmistar. Elde edilen sonuclar, her iki grupta esnekiderlerinde ary oldusunu
gostermekte ve bu durumun, esneklik egzersizlephiometrik antrenmanlarin 1Isinma
ve s@uma evrelerinde daha §on uygulanmasindan kaynaklaga
disiindtrmektedir. Bununla birlikte, cgtna grubundamekik, ters mekiksinav ve
squat dgerlerindeki anlamli adlar, sporcularin bu egzersizleri yeterli kapsam ve
surelerde uygulamiolduklarindan kaynaklanabilegai, dikey sicrama deerlerinde
ise, istatistiksel agidan farkhliklar olmasinagmen, bu farkligin diger test
sonuclarindan diik olmasi, bu ¢aimalarin sporcularin mevcut biyomotor yetileri de
dikkate alinarak daha yuksekiddette ve kapsamda uygulanmasi gegaiti

dUsUndUrmektedir.

Takim sporlari (voleybol, hentbol, basketbol vig watletizm (atmalar ve
atlamalar) bgta olmak Uzere bircok spor beanda, antrenotrlerin antrenman
programlarinda plyometrik antrenmanlara yer v@rdve bu antrenmanlarin
(calismamizda oldgu gibi) buyuk kisminin direnc canalariyla birlikte uygulanch
gorulmektedir (63). Bununla birlikte, haftada 8 gin yapilan teknik antrenmanlarla
birlikte uygulanan plyometrik antrenmanlarin spdgicun biyomotor yetilerinde olumlu
gelismelere neden olgw vurgulanmaktadir (9).

Plyometrik antrenmanlarin biyomotor yetiler Gzerietkilerinin argtirldig
calsmalarda, sporcularin 6zellikle sprint, dikey sicaanesneklik ve durarak uzun
atlama becerilerinin gerlendirilmistir (62). Sporcularin anaerobik gucleriyle ilgili
yapilan cakmalarin genellikle teknik - taktik antrenmanlarlalikie, 8 - 12 hafta
suresince uygulangii ve tamamina yakininda performansskati olduzu gorulmigtar
(9, 62, 63, 64, 65).Calsmamizda, 12 hafta sonunda, gala grubundaki
voleybolcularin 20 m sprint gerlerinde belirgin farklar (% -4,46+4,68) saptagive
yapilan dger calsmalarin sonuglaryla benzerlikler gorulgtiir. Bu durum, haftanin tg
gund uygulanan teknik - taktik antrenmanlariryibda calgilan strat ve cabukluk
egzersizlerine ek olarak uygulanan plyometrik amtranlarin, sporcularin sirat

yetilerini gelstirmekde etkili oldgunu gostermektedir.

31



Plyometrik antrenmanlarin sporcularin esneklikeoégrine olan etkilerini konu
alan dger calismalar incelendiginde; yapilan antrenmanlarin olumlu etkiler gosterdigi
ve calsma grubundaki sporcularin esneklik yetilerindeisgetler meydana gelgli
gorulmektedir (9, 62, 66, 67, 68, 69). Gadamizda, her iki grubun esneklik
degerlerinde arglar gozlenmy (calsma grubu % 20,83+9,25, kontrol grubu %
4,05£5,39), ancakbu artglarin calsma grubunda daha belirgin ofglu saptannstir.
Yapilan bircok cabma da, plyometrik antrenmanlarin vicudun esnekgkisinin
gelistiriimesi ve spor yaralanmalarinin énlenmesindad&dyoldigunu gostermektedir
(67, 69, 70). Yeterli seviyede esneklik yetisin@igaolmayan geng sporcularin, spor
yaralanmalarini daha sik ggyabilecekleri (6zellikle gerilme (strain), dizilaendon,
ayak bilei ve kuvvet calmalar sirasinda gortlen kas - tendon yaralanmakiif
Isinmanin kas gerilmelerine, burkulmalara ve té&nan yaralanmalara kakoruyucu
oldugu, bu nedenle de duzenli germe egzersizleri ilestgdécek esneklik yetisinin
genc sporcular icin gerekli oldu bildirilmektedir (71, 72, 73). Camamiz siresince
uygulanan teknik — taktik antrenman ve plyometeksgnalar suiresince, gruplarda spor
yaralanmalari gozlenmestir. Bu durum, ikinci hipotezimizi destekler niteie ve
plyometrik antrenmanlarin spor yaralanmalarini Yyiole etkisi olabilecgini
dUsundUrmektedir.

Plyometrik antrenmanlar, kas kasiimalarini hizleardk hareketlerin daha seri
ve hizli yapiimalarini kolaysairdigindan sporcularin  sigrama  performanslarini
gelistirmek amaciyla da sikga kullaniimaktadir (9). PRigrik antrenmanlarin
sporcularin  dikey sicrama performanslarina etkieriargtiran calsmalar
incelendiginde; ¢aligmalarin biyik kisminin adblesan sporculara, 6 - 10 haftayki
uygulandg! ve bir kisminda sporculara ek yikler (vicgirigginin ortalama % 2 - 6'si
oraninda) verildii gortlmektedir. Hem teknik antrenmanlara devamne#entrol
gruplarinin hem de teknik antrenmanlarla birliktyometrik uygulanan caima
gruplarinin dikey sicrama gerlerinde artiglar gézlenmis, ancak; kontrol gruplarindaki
artslar istatistiksel olarak anlamh bulunmatm (67, 69, 74, 75, 76, 77, 78).
Calsmamizda, plyometrik antrenmanlarda, kas kuvvetirtiramak amaciyla alt
ekstremitelere uygulanan hareketler icerisindeamer caymalari ygun olarak yer
almis, buna kagilik, st ekstremite ¢aimalarinda sgik topu kullanilarak sporculara ek
direncler verilmgti. 12 hafta sonunda, yapilan antrenmanlarin danug

degerlendirildiginde; her iki grubun dikey sicrama glerlerinde arglar meydana gelrgi
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(caligma grubu; % 3,69+5,29, kontrol grubu; % 1,15+4,43), ancak ¢alisma grubundaki
artisin  beklenen dizeyde elde edilmgdigorilmigtir. Bu durum, plyometrik
antrenmanlarin yapisini gluran birim antrenmanlarda verilen yiklerdeki, wikhe
siddetlerinin, sporcularin kas kuvvetlerinin ggfilmesine etki edebilecek si

degerlerin altinda kalmasindan kaynaklaniyor olabilir. Bu sonucun nedeni; ¢alsma
grubunda yer alan sporcularin 0Ozellikles,ygpor yal ve biyomotor yetilerindeki

farkliliklardan kaynaklanmiolabilecgi distnilmektedir.

Voleybol braginda, antrenman ve magclar sirasinda, sporculaha dak dikey
dizlemde sigcrama yapmalari sebebiyle durarak uzlama dgerlerinde artlar
beklenmemektedir. Konuyla ilgili yapilan gahalaka; kontrol ve ¢alisma gruplarinin
Olcimlerinde arglar meydana gelis, ancak; kontrol gruplarindaki artislar (%
0,45+1,95) istatistiksel olarak anlamli kabul edihmstir (9, 65, 79). Cabmamizda, alt
ve Ust ekstremitelere uygulanan plyometrik antramaraile voleybolcularin durarak
uzun atlama dgerlerinde literatiirde yer alan gahalara benzerekilde artglar
olmuwstur (% 3,13+3,18). Bu asfia, voleybolcularin alt ekstremitelerindeki kuvvet
artisinin olumlu etkilerinin yani sira, Ust ekstremitalignalari ile kol ¢cekme ve
govdeyi ileri itme becerilerindeki geinelerin elde edilen verilerde etkili olgu

distUnulmektedir.

Plyometrik antrenmanlatygulanarak yapilan ¢alismalarda; denge, mekiksinav
ve squat testlerine gkin az sayida asarma oldgu gorulmektedir. Yapilan ¢amalar
da sporcularin;30 sn mekik (67, 74)xinav (68) ve squat (80)deserlerinde artlar
gozlenmg, ayricaprofesyonel futbolcularda maksimal squat perforrmans sirat ve
dikey sicrama performansi ile yiksek korelasyormpsaldusu bildirilmistir (81). Bu
calsma, yapilan agtirmalarla benzegekilde sonuclanmive uygulanan plyometrik
antrenmanlarin olumlu etkileriyle, voleybolculadenge, 30 sn mekik (% 14,06+4,87),
ters mekik (% 16,48+5,0691nhav (% 16,85+5,38) ve squat (% 13,18+3,44edkerinde

artislar gozlenmtir.

Plyometrik camalar, kisa sureli ve anaerobik 6zelliklegidgzindan aerobik
kapasiteyi geftirmeye yonelik uygulanmamaktadir. Antrenmanlarasmda yeterli
dinlenme verilmez ise, aktivite aerobik olmayaslag hareketin kalitesi dgér ve
plyometrik antrenmanin amaci kaybolur (82). Bu mégleyapilan cajmalarda

sporcularin max VO?2 kapasitelerinde galeler olsa da, bu durum @dukla yapilan
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teknik antrenmanlarla gkilendirilir (67). Calsmamizda, literatirde yer alan
aciklamalari destekler nitelikte, her iki gruptaporcularin max VO? gerlerinde
disiik seviyede adlar olmus (¢alisma grubu; % 2,41+1,37, kontrol grubu %
1,07+1,74), ve bu astarin calsma grubunda daha belirgin ofglu gorulmigtir. Bu
durumun; plyometrik temelli olsa da, ¢atma grubunun haftanin 2 gini daha fazla
antrenman yapiyor olmasindan kaynaklgndistinulmektedir.

Plyometrik antrenmanlar, kas kuvvetini arttirmakaanyla patlayici 6zellikler
gosteren hareketleri kapsgohdan (83), uygulanan teknik antrenmanlarla
birlestirmeden 0Once, antrenmanlar sirasindasaidilecek zorlanmalar nedeniyle,
yaralanma riskinin yiksek ol@gu ve verilen yuklerin organizma uzerinde stres
olusturac& unutulmamalidir. Plyometrik antrenmanlarla ilgiapilan camalarda,
alt ekstremite antrenmanlarina sl@anadan ©6nce sporcularin  kendi vicut
agirhklarinin 1.5 - 2 kati ile squat hareketi yagabek anatomik adaptasyon
dizeyinde olmalari, tst ekstremite antrenmanldsagiamadan énce ise, kendi vicut
agirhklarinin bir kati kadar bench press yapabiliptmalari 6nerilmektedir (18, 84).
Calismamiza katilan voleybolcularin en az 5 yildir spapiyor olmalari, plyometrik
antrenmanlarin uygulanmasini kolaylemis ve sporcular antrenmanlara yeterli
seviyede kuvvet altyapilariyla katilgfardir. Voleybolcularda mevcut olan bu kuvvet
altyapisi, plyometrik antrenmanlara adaptasyonuayadtirmis, ayrica spor

yaralanmalarinin olwmunu engellengtir.

Sonu¢ olarak; plyometrik antrenmanlarin sporcularin biyomotor ilgehe
etkilerini argtirmak amaciyla yagtimiz bu cakmada, sporcularin biyomotor
yetilerinde antrenmanlarigiddet, kapsam ve sirelerine paralel olarak sgedier
gozlenmg ve literatirde yer alan cginalarla benzer sonuglar elde editmi Elde
edilen bu sonuclar gerlendirildiginde, argtirmamiza ve hipotezimize konu olan
voleybol braginda, antrenman yazim ve uygulamalarinda, sporawas, antrenman
yasl ve cinsiyet Ozellikleri dikkate alinarak, birimnteenmandan kayarak
mikrosiklus, mezosiklus ve makrosikluslarin plameasina kadar gecen sirede
plyometrik antrenmanlara uygun dénem ve seviyelgree veriimeli ve dinlenme

araliklari belirlenmelidir.
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EK-2 BILGILENDIRILM iS GONULLU OLUR FORMU
CALI SMANIN ADI

GENC KADIN VOLEYBOLCULARDA 12 HAFTALIK PLYOMETR  iK
ANTRENMANLARIN BAZI B iYOMOTOR YET ILER UZERINE ETKILERI

Bir argtirma calgmasina katilmaniz istenmektedir. Galaya katilip
katlmama karari tamamen size aittir. Katilmak yigte istemedginize karar
vermeden Oonce atrmanin neden yapilgini bilgilerinizin nasil kullanilacanin
calismanin neleri icergini ve olasi yararlarini risklerini ve rahatsizikrebilecek
konulari anlamaniz 6nemlidir. Lutfersagidaki bilgileri dikkatlice okumak igin
zaman ayiriniz ve ger istiyorsaniz 0zel veya aile doktorunuzia konuyu
deserlendiriniz. Eger calsmaya katilmaya karar verirseniz imzalamaniz icae 9u
Bilgilendirilmis Gondlli Olur Formu verilecektir. Cainadan herhangi bir zamanda
ayrilmakta Ozgursuniiz. gér isterseniz, bu camaya katiliminizla ilgili olarak
hekiminiz / aile doktorunuz bilgilendirilecektir. alsma amaciyla yapilan normal
muayeneniz sirasinda istenilen tetkiklerinigmblaki tim laboratuvar testleri caha
destekleyicisi tarafindan kalanacak; size veya PR bulundyunuz 6zel sigorta

veya resmi sosyal givenlik kurumuna ddetilmeyecekti
CALI SMANIN KONUSU VE AMACI

Yapilan cakmalarda, plyometrik (bir @& kuvvet antrenmani)
antrenmanlarin 6zellikle voleybol branda performansin elde edilmesi igin gereken
biyomotor yetilerin (kuvvet, surat, dayanikliliksreeklik, denge vb) galiriimesine
olumlu Kkatkilar sgladigi belirtiimistir. Bu calsmanin amaci literatirde az
karsilasilan, vicudun alt ve Ust ekstremitelerine / uzuwaruygulanan plyometrik
antrenmanlarin voleybolcularin biyomotor yetilenngelsimine olan etkilerini

incelemektir.
CALI SMA ISLEMLER 1

Calsmaya balamadan 6nce yapilacak testler ve antrenmanlardalaryacak
hareketler sizlere gorsel ve uygulamal olarak lagécaktir. Cagmalara
baslamadan ©6nce boyunuz ve vicugiraginiz oOlculecektir. Haftada U¢ gun

yaptginiz teknik - taktik, sirat ve cabukluk antrenmama ek olarak 12 hafta
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suresince farkli iki giin sigrama yuksektizi gelistirici plyometrik antrenmanlar
yapmaniz istenecektir. Plyometrik antrenmanlaraslap@adan o©nce, mevcut
performansinizi ve 12 haftalik gahalar sonunda da performansinizda meydana
gelen dgisimleri belirlemek amaciyla sizlere 20 m surat, oturis esneklik, dikey
sigrama gug, durarak uzun atlama, flamingo dengen3nekik, 30 sn ters mekik, 30
sn sinav, 30 sn squat (¢cOmelip kalkma) ve 20 m mekikadslilik testleri
uygulanacaktir. Testlerden 6énce 15 dakikalik i1sistir@niz olacaktir. Isinma streniz
boyunca 8 dk hafif tempolu ko, 7 dk esnetme ve germe hareketleri yapmaniz
istenecektir. Tum testldzmir Karabglar Cumhuriyet Mesleki ve Teknik Anadolu
Lisesi’nin spor salonunda gerceftieilecektir. Katilmaniz istenen testlesagida

belirtilen basamaklardan alonaktadir.

20 m Sdrat Testi: Kosuya balama ve bitirme noktaniza yegteilecek bir
elektronik cihaz ile 20 m’lik mesafeyi kma slreniz belirlenecektir. Bu testi U¢ kez
tekrarlamaniz istenecek ve tekrarlar arasinda 5ddik tempoda yirlyerek
dinlenmeniz istenecek ve bu O&lgumlerden elde eeleecn iyi skorunuz

kaydedilecektir.

Otur - Eris Esneklik Testi: Yere oturarak, ayak tabanlarinizi diz kakilde
uzunlyggu 35 cm, genligi 45 cm ve yiuksek#ii 32 cm olan test sehpasina
dayayacaksiniz. Dizleriniz gergin olacgdkilde, gévdenizi dne-ileri dgu bukerek,
eller vicudun 6nunde olacalekilde uzanabildiiniz kadar 6ne uzanmaniz ve bu
sekilde ergebildiginiz en uzak noktada 1 - 2 saniye durmaniz istekigce
Erisebildiginiz en uzak noktanin uzagl kaydedilecektir. Ayni test 2 dk ara
verilerek iki defa tekrar edilecek ve gbildiginiz en yuksek dgeriniz kayit

edilecektir.

Dikey Sicrama Gug¢ Testi: Belinize bir kemer takilarak bu kemer ile sigcrama
matinin tzerine ¢ikip bacaklariniz omuz gkpinde acik olacakekilde durmaniz
istenecektir. Busekilde sigrama mati Uzerinde durarak gerggkéxesiniz Ug

sicramadan en iyi sicrama yuksghliz kaydedilecektir.

Durarak Uzun Atlama Testi: Ayaklariniz omuz gesliginde acik ve ayak parmak
uclariniz ¢izginin gerisinde olacakkilde, dizlerinizden hafif yaylanarak, kollarinizi
serbest birakip ve yeri cok iyi iterek ileri @a sigcrama yapmaniz istenecektir.
Sigradginiz uzakhk, sicrama cizgisi ile topunuzun arasindaki mesafe oOlgulerek

43



hesaplanacaktiriki topugunuz ayni hizada gése gerideki kalan topgiunuzdan
Olcim alinacaktir. Atlagtan sonra geriye gineniz halinde, size bir hak daha

verilecektir.iki denemeden iyi olan dereceniz kaydedilecektir.

Flamingo Denge Testi: 50 cm uzunlgunda, 4 cm yikseldinde ve 3 cm
gensgligindeki denge cihazi tzerinde, tercih @ttiz aygziniz ile mimkidn olan en
uzun sure dengede kalmaniz istenecektir. Serbésh keacginizi geriye bukerek,
ayni tarafta bulunan elinizle tutup flamingo gikirchaniz istenecektir. Serbest kalan
kolunuzu dengeyi $amak icin kullanabileceksiniz. Kendinizi ga denge
pozisyonuna getirmek icin yardimcinin kolunu tuladeksiniz. Kolu birakginiz
anda test bgayacaktir. Bu durumda dengenizi 1 dk korumayasgeéksiniz. Test
her dengeyi kaybeglhizde durdurulacaktir. Orggén, elinizle tutmakta oldgunuz
bacainizi birakmaniz halinde veya vicudunuzun herhangiparcasi ile yere
degmeniz halinde denge bozulsuolacaktir. Her duraklamadan sonra, ayni
uygulama yeniden Bkayarak bir dakikanin tamamlanmasina kadar devasneddve

toplam hata (diime) sayiniz kaydedilecektir.

30 sn Mekik Testi: Bu test yerde, minder Uzerinde oturarak gergekiektir.
Minderin Uzerinde sirt Ustl yatmaniz, dizlerinizkhmik 90 derece bukullu olacak
sekilde ayak tabanlarinizin mindere tam temas etnisésnecektir. Bu pozisyonda
iken go6vdenizi dizlerinize dgu yaklgtirmaniz istenecektir (her @alma
hareketinde, dirsekleriniz 6ne go gelmeli ve hareketin sonunda dizlerinize
dokunmalidir). Tekrar hareketin gg@ngicina déngj omuzlarin mindere genesine
izin vereceksekilde olmalidir. Testi yuruten «nin “Hazir, bgla” komutu ile 30 sn
sure icerisinde bu hareketi mimkuin olan ¢ok saiellearlamaya cajacaksiniz. Bu

hareketi ‘Dur’ komutuna kadar devam ettirecek \atitgadece bir kez yapacaksiniz.

30 sn Ters Mekik Testi: Ellerinizi ensenizde kenetleyip ylz Ustl uzanmaniz
govdenizi yukari dgru kaldirmaniz ve daha sonra tekrar yere paradedaisekilde
ylz Ustl yatar pozisyona getirmeniz istenecek@bitSdurabilmeniz amaciyla, testi
yuruten kgi sizi ayaklarinizdan tutacaktir. Gévdenizi herdkainiz ve tekrar paralel
pozisyona getir@inizde size 1 puan verilecektir. Test yuruticusuttdazir, bgla”
komutu ile bu hareketi 30 sn sure ile tekrarlamamzDur’ komutuna kadar devam

etmeniz ve testi bir kez yapmaniz istenecektir.
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30 snSinav Testi: Kollarinizin ve ayakuclarinizin tzerinde durageakilde ylzustu
yere uzanacak, ellerinizi omuzlarinizin yanina cgte sekilde yerlgtirecek,
vilcudunuzu, zemine baski uygulayarak kollarinidlakacaksiniz. Sizden ellerinizi
avugc icleriniz yere tam temas edeagekilde ve iki eliniz arasindaki uzakhk omuz
gensgliginizden biraz daha fazla olmak tzere acip, ayaktarbirlestirerek, kol ve
bacaklarinizi gergin duruma getirmeniz istenecekfiicudunuz bu sirada diz bir
cizgi olusturacak ve bu sizin Bngi¢ pozisyonunuz olacaktir. Gévdenizi yergrdo
indirecek ve kollariniz yeniden gergin hale gelyeekadar govdenizi yukariya
kaldirmaniz istenecektir. Bir inive bir kalkstan olan tekrar sonucu bir adghav
cekmg olacaksiniz. ‘Bgla’ komutu ile hareketi 30 sn. sire ile tekrarlafarDur’
komutuna kadar devam edeceksiniz. 30 sn’nin sonuyajaabildginiz maksimum

sinav sayisl kaydedilecektir.

30 sn Squat Testi: Ayaklariniz omuz gesiiginde acik, kollariniz yere paralel
olacak bicimde dinamik squat hareketi (dizler biékék belirli bir hareket gegli gi
icinde ¢okup kalkma hareketi) yapmaniz isteneceBir hareket boyunca yuzinuz
daima ileriye donuk olmalidir. Ayakuclariniz ilerigostermeli ve ¢okip kalkarken
ayaklariniz oynatilmamalidir. @aulup, esilerek hareketi tekrarlayacaksiniz. Test
yurdticusunin ‘Bga’ komutu ile bu hareketi 30 sn. sire ile tekrgala@ak ‘Dur’
komutuna kadar devam edeceksir80. sn’'nin sonunda, yapabifginiz maksimum
squat sayisi kaydedilecektir.

20 m Mekik Dayaniklihk Testi: Mekik kosusu, 20 m boyunca kmayi
icermektedir. Suratiniz, dizenli araliklarla sinyarecek olan yuksek sesli bir teyp
kaydi sayesinde kontrol edilecektir. 20 m’lik mesah sonuna ukabilmek igin
hizinizi ayarlamaniz gerekecektir. Cizgiye @pazla dokunup, geri donup gér
yone d@ru kosmaniz istenecektir. Bangicgta siratiniz diilk olacak ancak her
dakikada yavgca artmaya devam edecektir. Testteki amagu kaitminizi
olabildigince uzun stire devam ettirebilmenizdir. Bir sir@araodaha fazla devam
edemeyeqggniz icin durmak zorunda kalacaksiniz. Anlatiladak kurallara uygun
olarak baarili sekilde tamamlaginiz her 20 m mesafe sayisi kaydedilecek wgiko
hiziniz ile mekik sayisinizin toplami, maximum @ksitiketim tahmin tablosuna

gore hesaplanacaktir.
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KAR SILA SILAB ILECEK RISKLER

Bu calsmada uygulanacak testler ve gdaficak plyometrik antrenmanlar
sizler icin herhangi bir risk olturmayacaktir. Cagmalar 6ncesinde size taninan 15
dk 1sinma sudresini @gou kullandginiz takdirde cagmalar sirasinda ofabilecek
sakatlanma riskini de en aza indignglacaksiniz. Fiziksel kondisyon durumunuzla
bagl olarak testler ya da antrenmanlar sonrasindgwuduk veya kendifiinden
gecici olan kassal sergi@me durumu gozlenebilir.

CALI SMAYA KATILMAMIN OLASI YARARLARI NELERD  iR?

Katillacginiz bu c¢akmada uygulanacak testler sayesinde biyomotor
yetilerinizin mevcut duzeyini genebileceksiniz. Yapagaiz on iki haftalik
plyometrik antrenmanlar ile kol ve bacak kaslarikivvet, esneklik kazanacak,
sicrama Yyuksekdiniz de arty kazanabilecektir. Ayrica, bu cgina sayesinde,
bilimsel bir argtirmanin nasil gerceldarildi gi hakkinda fikir sahibi olmg
olacaksiniz. Bu c¢aimadan c¢ikarilan sonuclar ¢ka insanlarin yararina da

kullanilabilecektir.
KISISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Bu formu imzalayarak agarmacinin ¢alma icin sizin kgisel bilgilerinizi
(calisma verileri) toplamalarina ve kullanmalarina onagrmis olacaksiniz. Bu
durum dgum tarihiniz, cinsiyetiniz, ayrica ¢amna verilerinizin kullanimi ile ilgili
verdiginiz onayin herhangi bir belirlengiibirim tarihi yoktur, ancak agairma
yuraticinizd haberdar ederek bu onayinizdan herhabg zamanda
vazgecebilirsiniz. Argtirma  yariticiniz c¢alma verilerinizi ¢cama igin
kullanacaktir. Cagmanin sonuclari tibbi yayinlarda yayinlanabilir,cak sizin
kimlik bilgileriniz bu yayinlarda aciklanmayacaktiArastirma yuratictusinden
toplanan c¢abma verileriniz hakkinda bilgi isteme hakkinda samp. Ayni
zamanda bu verilerdeki herhangi bir hatanin dieedini isteme hakkinda da
sahipsiniz. Ber bu konuda bir isggniz olursa lutfen ardirmaciniz ile gorginiz.
Eger onayinizda vazgecgerseniz, sirana yuritiiciniz cama verilerinizi artik
kullanamayacak ya da ghr Kisilerle paylgamayacaktir. Bu formu imzalayarak,
calisma verilerinizin  bu formda tanimlar@ sekilde kullanimina onay

vermektesiniz.
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SORU VE PROBLEMLER ICIN BASVURULACAK K ISILER

1. Emine KUTLAY (Tez Dargmani) 0 232 342 5714/15 - 0 532 746 8353
Ege Universitesi Bedengfimi ve Spor Yiiksekokulu, Bornovizmir

2. Yeliz OZVEREN 0 532 270 7044
Emir Sultan Orta Okulu, Limontepe - Karager, izmir

CALI SMAYA KATILMA ONAYI

Yukaridaki bilgileri antrendriimle ayrintili olardhrtstim ve kendisi batin
sorularimi cevapladi. Bu bilgilendirilgiiolur belgesini okudum ve anladim. Bu
argtirmaya katilmayi kabul ediyor ve bu onay belgeskendi hir irademle
imzaliyorum. Bu onay, ilgili hicbir kanun ve yonethgi gecersiz kilmaz.
Antrenérim saklamam icin bu belgenin bir kopyasgalisma sirasinda dikkat

edecgim noktalari da icerecejekilde bana teslim ettir.

Gonullu Adi Soyadi: Tarih ve/mza:

Adres ve Telefon:

Veli / Vasinin Adi Soyadi; Tarih ve/mza:

Adres ve Telefon:

TaniK Adi Soyad:: Tarih ve/mza:

Adres ve Telefon:

Arastirmacf Adi Soyadi: Tarih ve/mza:

Adres ve Telefon:

1: Gonullinin bilgilendirmeslemine baindan sonuna dek taniklik edeiki

2: Gonullaya argtirma hakkinda bilgilendiren i
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