69790

KARADENIiZ TEKNIK UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR
ANABILIiM DALI

YARISMACI ERKEK VOLEYBOLCULARDA POLIMETRIK
CALISMA PROGRAMININ DiKEY SICRAMA VE BELIRLENMIS
MODEL CALISMA SURESINE ETKISININ ARASTIRILMASI

YUKSEK LISANS TEZI

- -

7 ES19C

COSKUN KARADENIZ

T.6. Vierrse: -
BOKUR; mmw.i

Tezin Enstitliye Verilis tarihi :15 Mayis 1998

Tezin S6zlii Savunma Tarihi : 16 Haziran 1998

Tez Danisman1 : Dog. Dr. Ali Ahmet DOGAN  <A.

Jiiri Uyesi : Yrd. Dog. Dr.Arslan KALKAVAN \/ M/
Jiri Uyesi : Yrd. Dog. Dr.Engin’ ERSEN M)M

Enstitii Miidiirii : Dog. Dr. Murat ERTURK W/)W(/L

§.£f,éjl ]
v M’\ELI

MAYIS 1998
TRABZON



“Diinyaya bir daha gelsen ne olmak isterdin" sorusuna

Yine ayni Anne ve Babarin oglu olmak isterdim

cevabini verirdim.

Bu tezi rahmetli babam Ali KARADENIZ ve sevgili Annem Ezel
KARADENIZ' e

Ithaf ediyorum



TESEKKUR

Bu c¢aligmanin gergeklesmesinde yardimlarimi esirgemeyen Karadeniz Teknik
Universitesi Fatih Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Bolimii Ogretim tiiyesi ve

damigmanim Dog.Dr. Ali Ahmet Dogan'a tesekkiir ederim.

Datalarin istatistiksel degerlendirilmesinde yardimlarim esirgemeyen Yrd.Dog.Dr.
Arslan Kalkavan'a tesekkiir ederim.

Degerli katkilarindan dolay1 Yrd.Dog¢.Dr Engin Ergen'e tesekkiir ederim.
Degerli katkilarindan dolay: Ogr.Gor. Ahmet Kavaz’a tesekkiir ederim.

Datalarin toplanmasinda ve degerlendirilmesi- sirasinda katkilarindan dolayr degerli
meslektaglarim Ars.Gor. Hamit Cihan, Ars.G6r. Hakan Iskender Zivalioglu Ogr. Gor. Ferdi
Sakallioglu, Ars. Gor Mustafa Bag ve yardimlarindan dolayr 6grencimiz Kazim Hakan
Yilmaz'a tegekkiir ederim.

Tez galigmamin biitlin asamalarinda yardim eden sevgili esim Yesim Karadeniz'e
tesekkiir ederim.

Calisma sirasinda hem maddi hemde manevi katkilarim esirgemeyen bgliimiimiiziin

biitiin Ogretim Gorevlilerine ve personeline tesekkiir ederim.

Sevgili Ablam Naciye Celik, Agabeyim Engin Karadeniz ve ailelerine, sagladiklar1 manevi
yardimlardan dolay: tegekkiir ederim

Tez galismam sirasinda ve basimindaki yardimlarindan dolay1 sevgili arkadagim Eczaci Oktay

Karamahmut’a tesekkiir ederim.



NDEKILER

¢

TESEKKUR
ICINDEKILER

TABLO VE GRAFIKLER LISTESI

1.BOLOM

GIRIS
PROBLEM CUMLESI
ALT PROBLEMLER
HIPOTEZLER
KULLANILAN TERIMLERIN TANITIMI
KULLANILAN ALETLERIN TANITINMI
SINIRLAMALAR
CALISMANIN ONEMI

1.BOLUM

KAYNAKLARIN TARANMASI
VOLEYBOLDA PERFORMANS KRITERLERI

Sinir Kas Yapisi

Patlayici Kuvvet

Kas Esnekligi

Koordinasyon
ENERIJI SISTEMLERI
ANAEROBIK ENERJI YOLU

AEROBIK ENERJi YOLU

KAS LIFI TIPLERI

KASILMA TIPLERI

13
13
14
14
16
16
16

17

17
17

18
19
20
20
21
21
22
23
23



SICRAMANIN ANATOMISI VE BIYOMEKANIG1 24
HIZLANMA HAREKETIYLE GERCEKLESTIRILEN DIKEY SICRAMA HAREKETINDE 26

YOL , HIZ VE IVME SURECI 27
PLYOMETRIC TEMELLER 28
ANAEROBIK METABOLIZMA 29
FiZYOLOIJIK ETKILER 30
PLYOMETRIK DIRILLER 31
H.BOLUM 41
MATERYAL VE METOD 41
Deneklerin segimi 41
Polimetrik Caligma Program 41
Olgtim metodlart 42
Verilerin Istatistiksel Analizi ' 43
IVv.BOLUM 44
BULGULAR VE SONUCLAR 44
BOY 44
KILO 44
ADIMSIZ SICRAMA 45
TEK ADIMLI SICRAMA 47
IX1 ADIMLI SICRAMA 48
UC ADIMLI SICRAMA 50
DIZLERI 90°'YE GETIRIP KOLLAR ILE SICRAMA 52
COMELIK SICRAMA(CMYJ) 54
ROKET SICRAMA(S)) 56
KOLLARLA 90 DERECE'DEN SICRAMA 58
SMAC SICRAMA 60
BLOK SICRAMASI 61

ZAMAN 62



V.BOLUM

TARTISMA
ONERILER
KAYNAKLAR;
OZET
SUMMARY

EKLER
EK 1-DEGISKENLERIN ORTALAMALARI
EK 2-ANOVA TESTI OZETI
EK 3- TUKEY TABLOSU

OZGECMIS

64

69

70

75

76

77

78
82

83



Tablo ve grafikler listesi

Grafik 1; Gruplarinadimsiz sigrama ortalamalar. 44
Grafik 2;: Adimsiz sicramada pre-test ve Post-test ortalamalari. 45
Grafik 3; Deneysel ve kontrol gruplarin pre-test ve Post-test adimsiz sigrama ortalamalari............. 45
Grafik 4; Gruplarin tek adimh sigrama ortalamalari. 46
Grafik 5 ; Tek adimh sigrama Pre-test ve Post-test ortalamalari 46
Grafik 6; Deneysel ve kontrol gruplarin pre-test ve Post-test tek adimh sicrama ortalamalarn......... 47
Grafik 7; Gruplarin iki adimh sigrama ortalamalari. 48
Grafik 8; iki adimh sigramada pre-test ve Post-test ortalamalar 48
Grafik__9; Deneysel ve kontrol gruplarin pre-test ve Post-testiki adimh sigrama ortalamalari.......... 49
Grafik 10; Gruplarin ii¢ adimh sigrama ortalamalari 50
Grafik 11; Ug adimh sigramada pre-test ve Post-test ortalamalar 50
Grafik _12; Deneysel ve kontrol gruplarin pre-test ve Post-tesi i¢ adimh sigrama ortalamalari........51
Grafik 13; Gruplarin dizleri 90 dereceye getirip kollarla sicrama ortalamalar. 52

Grafik 14 ; Dizleri 90 dereceye getirip kollarla sigrama pre-test ve Post-test ortalamalari......ccccseesees 52

Grafik _15; Deneysel ve kontrol gruplarin pre-test ve Post-test dizleri 90 dereceye getirip kollarla sigrama

ortalamalari 53
Grafik 16; Grupiarmc;ﬁmelik sigrama ortalamalari. 54
Grafik 17; Comelik sigramada pre-test ve Post-test ortalamalar 54
Grafik  18;Deneysel ve kontrol gruplarin pre-test ve Post-test ¢dmelik kuvveti ortalamalaru. .........55
Grafik 19 ; Gruplarin roket sigrama ortalamalari. 56
Grafik 20 ; Comelik sigramada pre-test ve Post-test ortalamalar: 56
Grafik 21 ; Deneysel ve kontrol gruplarin pre-test ve Post-test ¢comelik sicrama ortalamalari...........57
Grafik 22 ; Gruplarin kollar ile 90 dereceden sigrama ortalamalari. 58
Grafik 23 ; Kollar ile 90 dereceden sigcramada pre-test ve Post-test ortalamalar 58

Grafik 24 ; Deney ve Kontrol gruplarinin pre-test ve Post-test kollarla 90 dereceden sigrama ortalamalari.

59

Grafik 25 ; Model ¢aliymada gruplarin pre-test ve Post-test smag sicramasi ortalamalart.........cecere.. 60
Grafik 26; Model ¢aligmada gruplarin pre-test ve Post-test blok sicramasi ortalamalart........... ) |
Grafik 27 ; Model caliymada Pre-test ve Post-test zaman ortalamalari. 62




1.BOLUM
GIRiS

Voleybol; ABD’de Massachuetto’de YMCA’nin beden egitimcisi William C.Morgan
tarafindan 1885 de oynatilmaya baglandi. Bu spor dalina “Minonette” ad1 verilmistir. Voleybol
¢ok hafif bir oyun olmasindan dolay: orta yagtaki insanlar tarafindan oynanmaya baglanmgtur.
1964’den sonra bir olimpik spor olarak taninmistir Bu spor dalimn ilgi ¢ekmesinin temel
nedeni kapal1 salonda veya agik alanda oynanabilmesi ve her yagtaki insanlarin rahatlikla bu
sporu yapabilmeleridir (Maclaren, 1990). Voleybol sporuna olan ilginin giderek artmas:
diinyanmin her yerinde okullarda da oynanmasindan kaynaklanmaktadir. Voleybolun bir ¢ok
varyasyonu diinyanin her yerinde uygulanmaktadir. Birgok iilke voleybolda elit sporcular

yetistirip glicli takimlar olusturarak {ilkelerinin adlarim Avrupa, Diinya ve Olimpiyat
Sampiyonalar gibi biiytik organizasyonlarda sik sik bahsettirmektedirler (Turnagdl, 1995).

Voleybol sporu kisa stireli dinlenme ve yiiklenme periyotlarinin birbirini takip ettigi
interval bir spordur. Fizyolojik ¢aligmalar bu sporun esas yapisinin aerobik oldugunu fakat
yliksek bir anaerobik kompanente de sahip oldugunu gostermistir. Bir voleybol miisabakasinin
ortalama siiresi 90 dk’dir. Bu da sporda ciddi bir dayamklilik kompenantinin varligim igaret
etmektedir. Ayrica bu spora 6zgii blok, smag ve file hareketleri ise ani patlayic1 giicii

gerektiren hareketlerdir.

Voleybolda smag, blok gibi sigramaya yonelik hareketler mag igersinde belirsiz
araliklar ile yapilir. Cok fazla yiiksege sigramak (Blok ve smag) mag1 kazanmada oyuncunun
sigortasi gibidir. Aslinda antrentrler ve oyuncular bilirler ki sigramada en 6nemli faktor
sigramada devamliliktir. Ama nedense bu devamhilik her zaman aym noktada gériilmez. Her
defasinda performansla birlikte bu ozellikte de diiger. Antrendrler oyuncularda devamh

patlayici kuvvete bakarlar ve bunu geligtirebilmenin yollarini ararlar.

Sporcular agisindan fiziksel uygunluk, bir spor dalinda en iyi performansin elde
edilmesi i¢in en iyi bilesendir (Turnagél, 1995).
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Fiziksel o6zellikler, uygunluk, beceri gibi anahtar 6zelliklere sahip bulunan voleybol
da, performans bu faktorlere baghdir. Uygunlugu belirleyen dzellikler iginde dayamiklilik ve
alaktak aneorobik gli¢ 6nemli olurken viicut uzunlugu ile iligkili kuvvet, iz ve dikey sigrama

kabiliyeti sporcunun performans diizeyini belirleyen en 6nemli 6zelliklerdir.

Dikey sigrama yetenegi, pek ¢ok sporda; 6rnegin basketbolda ve voleybolda oldugu
gibi performansi belirleyici faktérlerden biridir. Voleybolda dikey sigrama oyunun kendi
icindeki biitiinleyici bir par¢asidir. Daha iyi sigrama yetenegine sahip olan oyuncular hiicum ve
bloklarda g¢ok basarili olurlar. Antrendrler devamli olarak sporcularin sigrama yetenegini
artirmak amaciyla, yeni egzersizlerle biiyiik ¢aba harcarlar.

Sporcunun sigramasina etki eden unsurlar aragtirdifimizda temel olarak iki faktor
dikkati gekmektedir (Turnagél, 1995).

e Sporcunun sigrama aninda alabildigince ¢ok kas lifini kullanabilme yetenegi. (Kas -
Sinir - verimliligi)

e Sigrama i¢gin harekete gecirilen kas liflerinin verimliligi

Eger sigrama yetenegini artirmak istersek sporcunun bu iki 6zelligini gelistirmemiz
gerekir (Riley, 1995).

SJ (suquat sigrama) sirasinda kontraktil elementler, CMJ (counter moment sigrama)
sirasinda ise hem kontraktil hem de seri ve paralel elastik elementler kullanilmaktadir
(Shorten, 1987). Bu sigramalarin performanslarindaki artis da daha énce agiklanan &zelliklerin
gelismesi dogrultusunda olacaktir (Bosco, 1990).

Kasin elastik enerjiyi kullanma gekli ve etkileri dikey sigrama sirasinda kasin EMG
aktivitesi ve bunun sigrama performansina etkisi 6zellikle son 10-15 yil igerisinde iizerinde
pek ¢ok aragtirmalarin yapildigim ve ilging sonuglann elde edildigi bir konu haline gelmigtir
(Bosco, Mognoni, Luhtanen, 1983; Viitasalo, Bosco, 1982; Winter, 1987). Bu aslinda elastik
potansiyel enerjidir. Capraz képriiler birbirlerinden ayrildifi zaman (gevseme) depo edilen
enerjinin (potansiyel enerji) 1s1 olarak kaybolmasina neden olur (Bosco ve ark. 1983).
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Insanda egzersiz sirasinda kassal performans, sinir sisteminin yapisi ve fonksiyonu,
iskelet kasinin yapis1 ve biyomekanik profili ve eklem yapis1 gibi bir ¢ok faktorlere baglidir.
Insanda normal olarak kas hareketi degisik kasilma tiplerinin bir kombinasyonunu igerir. Bu

kasilma fazlarinda genellikle egzantrik kasiimay: konsantirik kasilma takip ederse kasin bu

dogal kasilma kombinasyonu “Kisa Gerilimli Dongii [(KGD) (stretch shortening

cycle)]“olarak isimlendirilir (Avra ve Ark. 1986.).

Kontraksiyon yapan kas hiicreleri fonksiyon géren diger hiicreler gibi elektiriksel
- potansiyeller olusturur. Kas aktivasyonu ile olusan bu akimlar uyarilan motor inite, uyarim

siklif1 ve ortaya gikan giigle dogru orantilidir.

Kas fibrillerinde ve tendondaki elastikiyet .insan performansimn etkinliginde ve
verimliliginde 6nemli bir rol oynamaktadir.Bu dokularin (fibril ve tendonlar) yeteneklerinin
6nemi,kas uyarildigi zaman tendon ve fibrilllerin gerilmesi ile ortaya g¢ikmaktadir (stretch-
shortening cycle) (Bosco, 1990).

Elastik davranis, elastik yapinin ulagtirilmasi ve buna uygulanan kuvvet arasindaki
iligki ile karakterize edilebilir. Kasin elastik davramsi onun mekanik yapisi ile iligkilidir
(Shorten, 1987).

Biitiinliigii bozulmamig kas iki esas element igerir. Bunlar; 1) Kontraktil element 2)
Visko-elastik element (Shorten, 1987).

Kas kasildifi zaman giicli olugturan yap1 kasilabilir komponenttir (Shorten, 1987). Kas
glici ve aktif komponentin sertlifi birbirine bagli olan ¢apraz kopriilerin sayisina bagh
oldugundan ,kas gerilimi arttif1 zaman SEC (seri elastik komponent) inaktif olan b6liimiindeki
sertligi de artmaktadir (Ackland, Bloomfield, 1992; Bosco, 1990; Shorten, 1987).

Elastik enerji depolar1 SEC’te yer alan aktif komponente birbirine bagli olarak duran
capraz kopriilerin birbirine bagli kalabildigi stirece depo edilir (Ackland, Bloomfield, 1992;
Bosco ve ark. 1983; Viitasalo, Bosco, 1982; Winter, 1987).
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Patlayic1 kuvvet patlayicilik gerektiren tiim sporlarda kullailan énemli bir 6zelliktir.
Ozellikle atletizmdeki atma ve atlama branglarinda ayrica voleybol, basketbol (ribaund, hava

atis1) oyunlarindada stk¢a kullamlmaktadir. Patlayic1 kuvveti gelistirici faktorler néromiiskiiler
(sinir-kas) 6zelliklerde bulunmaktadir. Bunlar;

e Beyinden kasa giden uyarn oram

e Uyarinin génderildigi kas fibrili sayisi

o Ilk reseptor etkisi

e Kas fibrilinin tipi

e Her kas fibrilinin biiyiikliigii ve kuvveti Elastik enerjinin kullanimidir (Bosco,
1990)

Kirmiz: kas lifi, dayamkllllgln gelistirilmesine; beyaz kas lifi ise kuvvetin, siiratin ve
patlayiciligin gelistirilmesine daha uygundur (Bosco ve ark. 1982; Bosco ve ark.. 1984). Bu
nedenle 6zellikle maksimal ve elastik kuvvet artimlan beyaz kas lifi olanlarda daha ¢ok
gelistirilmeye uygundur (Bosco ve ark.. 1982). Yalmz, aym 6zellikte kas liflerine sahip olan
kigilerde, kas liflerini besleyen sinir 6zelligi de kasin uyarnilmasinda kuvvet ¢aligmalarina

olumlu uyum goéstermesinde énemli bir noktadir (Bosco ve ark. 1984; Hazir, 1993; Viitasalo,
Bosco, 1982).

Daha iyi sigrama igin bir ¢ok faktoriin devreye girdigini goériiyoruz. Polimetri de
bunlardan birisidir:

Polimetrik, sigrama yetenegini artiran oldukga popiiler ve yeni metotlardan biridir.
Antrenmanda, egzersizlerle sadece daha biiyiik kazanclar elde edilmez. Aym zamanda yeterli
miktarda ve kapsamda yapilmasi zorunlulufu vardir. Bunun nedeni antreman sonunda,
antreman $gretimi donemine ¢ok az zaman ayrilmasi ve sigrama yeteneginin artirilmasina tiim
bir zamamin ayrilamiyor olmasidir. Bilinen difer yetenekler (beceriler) gelistiriimeli ve
oynama stratejilerinin yeniden gézden gegirilmesi gerekmektedir. Egzersizlerde karsilagilan
diger bir gereklilik ise, yaralanmalari minimum riske déniistiirmek ve egzersizlerin sporcular
tarafindan begenilmesini saglamaktir. Antrendrlerin literatiiriinde, polimetrik egzersizler, dikey
sigrama performansim gelistirmeye ideal bir ¢6ziim olarak savunulmaktadir.
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Polimetrik kavraminin sadace sézctik anlami degil kékeni de bilinmemektedir. Belki
Yunanca “plytyin” kelimesinden gelmis olabilir ki buda “arttirmak, yiikseltmek” demektir ve
kok hecesi “plo” yunan kokenli ve anlamida daha fazla ayrica metrik anlamida “6lgmek”

demek olabilir.

Voleybolda bir ¢ok teknik sigrama hareketinin gelistirilmesi ile miikemmellestirilir.
Ozellikle smag ve blokta oldugu gibi , Giiniimiizde sigrama yetenegini gelistirmekte birgok
antrenman yontemi kullamlmaktadir. Son yillarda bazi branglarda kullamlmaya baglanilan
polimetrik ¢alismalar voleybolcularin sigrama yetenegini ne 6lgiide gelistirdigi yada etkili olup
olmadifi merak konusudur. Bu nedenle polirrig@rlicigahsmalaqpr patlayicr giici ve sigrama

yikseklifini artinp artirmadiginin tespit edilmesi en uygun antrenman programinin

hazirlanmasina yardimet olmak bu g¢aligsmanin amacim olusturur.

PROBLEM CUMLESI

Farkli tiirdeki dikey sigrama tekniklerini kapsayan polimetrik ¢alismalar voleybol

oyuncularinin sigrama yeteneklerini gelistirir mi?

ALT PROBLEMLER

1-Voleybola 6zgli model calismada (U¢ metre gizgisinde smag igin hazir olan
voleybolcu stiratle dért nodan maksimum yiikseklikte smag yapar, yiiksek hizda gapraz kosu
adim ile harekete devam ederek iki numarada maksimum yiikseklikte blok yapar ve hareket
yiiksek hizda hazirlik igin {i¢ metre gizgisine kadar devam eder. (Boylece model tamamlanir).
Polimetrik antrenman sonrasi smag¢ ve blok sigramasin da artma , zamanda azalma soz

konusumudur?
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HIiPOTEZLER

1- Kontrol grubunun normal, deney grubunun ise normal ve polimetrik ¢aliyma
sonrasinda, adimsiz, tek adiml, iki adimhli {i¢ adimli, dizleri 90° getirip, ¢6melik, roket,

kollarla 90 dereceden sigramalar, smag ve blok sigramalari sonrasi istatistiki yonden
a) Gruplar arasinda
b) Pre-test ve Post-test'leri arasinda

¢) Gruplarin Pre-test ve Post-test'leri arasinda anlaml bir farklilik vardar.

2-Voleybola 6zgli model ¢aligma sonrasinda deney ve kontrol gruplarinin modeli
tamamlama zamanlari sonrast istatistiki yénden

a) Gruplar arasinda
b) Genel olarak Pre-test ve Post-test'leri arasinda

c¢) Gruplarin Pre-test ve Post-test'leri arasinda anlaml bir farklilik vardur.

KULLANILAN TERIMLERIN TANITIMI

Polimetrik: Giicli artiran ya da reaktif patlayic1 kuvveti tireten siirat ve kuvvet karigimi
olan egzersiz veya dirillerden olusur. Bu egzersizler; kisa bir zaman igerisinde kuvvetli bir
hareket tiretmek i¢in eksantrik kasilmadan konsatrik kasilmaya gecerken kasin hizl gerilimini

iceren direng hareketlerdir.

Acerobik Enerji Sistemi: Viicut agirlifinin her bir kilo gramimin dakikada tiikettigi
oksijen olarak, milimetre cinsinden degeridir (ml. kg. dk).

Anaerobik Enerji Sistemi: ATP-CP ve laktik asit gibi anaerobik sistemlerin

maksimal oranda enerji iiretme yetenegidir.

Skuat sicramass (SJ) : Eller belde iken dizler 90 derece ag1 yapacak sekle getirildikten
sonra maksimum bir kuvvet olugturarak dik bir sekilde yukariya sigrama geklidir..
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Drop jumb (DJ): Derinlik sigramasi ;Eller belde iken 20, 40, 60, 80 ve 100cm gibi
yiiksekliklerden agagiya dogru atlayarak gergeklestirilen ¢alisma seklidir..

Counter movement sigrama (CMJ): Dik durug pozisyonunda ve eller belde iken

agagiya dogru hizli bir ¢6kme hareketi yapildiktan sonra yukartya dogru maksimum kuvvetle
sigranarak yapilan ¢aligma seklidir.

Golgi Tendon Organi: Kas tendonunun kasa yakin yerinde tendonun fibrilleri
arasinda bulunan ve bir kapsiille ortiilii bir resoptordiir. .Bu resoptér kasin kasilmasi veya

kasin geriminin artmasi esnasinda kas tendonuna uygulanan gerginligi algilar..

Kas Igcigi: Organizmamn gesitli dokularinda bulunan proprioreseptorlerden birisidir. .
Kas igcigi fibrilin uzunluk degismelerine, gerginlik degismelerine kars1 duyarli bir reseptordiir.

Kisalma Kasilma Déngiisii (KGD): Insanda normal olarak kas hareketi degisik
kasilma tiplerinin bir kombinasyonunu igerir. Bu kasilma fazlarinda genellikle eksantrik
kasilmay: konsantrik kasilma takip ederse kasin bu dogal kasilma kombinasyonu ‘kisa
gerilimli dongii (KGD), (stretch shorteing cycle)’ olarak isimlendirilir.

Patlayici_Kuvvet: Patlayici kuvvet; beyinden kasa giden uyarit orani, uyarmn
génderildigi kas fibrili sayisi, ilk reseptorlerin feedback etkisi, kas fibrilinin tipi, her kas
fibrilinin biiyiikliigti ve kuvveti, elastik enerjinin kulanim etkinligi ile ortaya ¢ikan ani kas

kasilmasidir.

Model: Ug metre gizgisinde smag igin hazir olan voleybolcu stiratle dért numaradan
maksimum ytiikseklikte smag yapar, yiiksek hizda ¢apraz kosu adim ile harekete devam ederek

iki numarada maksimum yiikseklikte blok yapar ve hareket yiiksek hizda hazirlik igin {i¢ metre
cizgisine kadar devam eder ve model tamamlamr.
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KULLANILAN ALETLERIN TANITINMI

Dikey Sigrama Seti: Metre ile igaretlenmis duvar.
Zaman Olgegi: Bu cihaz +0.001hassaliga sahip dijital zaman Slgegidir.
Ergojump: Bu cihaz dijital zaman 6l¢egi (£0.001) ve dayanikli bir platformdan olugur.

SINIRLAMALAR

1-Bu ¢aligma 19-24 yas arasi erkek sporcularla sinirlidir.

2-Bu c¢alisma 8 hafta, haftada 3 gilin 2 saatlik antrenman programi ile
gergeklestirilmistir. Grup beden egitimi ve {iniversitenin farkli béliimlerinde okuyan
6grencilerinden olugturulmustur. '

3-Bu ¢aligmada deney grubu olarak Karadeniz Teknik Universitesi Voleybol takimi
sporculari, kontrol grubu olarakta {iniversitenin farkli béliimlerinde okuyan 6grencilerdir.

CALISMANIN ONEMI

Ulkemizde voleybola gosterilen bilyiik ilgiye ragmen bilimsel aragtirmalarin heniiz
istenilen diizeye erismedigi bir ger¢ektir. Bu nedenle voleybolda istenilen seviyelere
ulagabilmekte glicliik gekilmektedir. Bu giigliiklerden birisi de sigrama yeteneginin istenilen
olgtilerde gelistirilememesidir. Ciinkii voleybolda uygulanan birgok teknik sigrama yeteneginin
gelistirilmesiyle miikemmellesmektedir.

Giinlimiizde sigrama yetenefini gelistirmekte birgok antrenman yontemi
kullanilmaktadir. Son yillarda bazi branglarda kullamilmaya baslamlan polimetrik galismalar
voleybolcularin sigrama yetenegini ne &lgtide gelistirdigi yada etkili olup olmadifi merak
konusudur. Bu nedenle polimetrik ¢aligmalarin patlayic: giicii ve sigrama yiiksekligini artirip

arirmadifinin tespit edilmesi en uygun antrenman programimin hazirlanmasimna yardimci
olacaktir.
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11.BOLUM

KAYNAKLARIN TARANMASI

Voleybol; ABD’de Massachuetto’de YMCA’nin beden egitimcisi William C.Morgan
tarafindan 1885 de bulunmugtur. Bu spor dalina “Minonette” adi verilmistir. Voleybol ¢ok
hafif bir oyun olmasindan dolay: orta yastaki insanlar tarafindan oynanmaya baslanmustur.
1964’den sonrada bir olimpik spor olarak taninmistir (Maclaren, 1990; Sawula, 1981). Bu spor
dalinin ilgi ¢ekmesinin temel nedeni kapali salonda veya agik alanda oynanabilmesi ve her
yastaki insanlarin rahathkla bu sporu yapabilmeleridir. Voleybol sporuna olan ilginin giderek
artmasi diinyamn her yerinde; okullarda da oynanmasindan kaynaklanmaktadir. Voleybolun bir
¢ok varyasyonu; diinyanin her yerinde uygulanmaktadir. Birgok tilke voleybolda elit sporcular
yetistirip glili takimlar olusturarak {ilkelerinin adlarim1 Avrupa, Diinya ve Olimpiyat
Sampiyonalar1 gibi biiyiik organizasyonlarda sik sik bahsettirmektedirler (Turnagél, 1995).

Voleybolda performans kriterleri

Voleybolda fiziksel aktivitelerdeki performans bes element iizerine kuruludur. Bunlar:
Fiziksel kapasite, Zihinsel hazirlik, Teknik, Taktik, Tegriibe.

Voleybolda bunlarin yami sira sigrama yetenegini de géz ardi etmemeliyiz. Blok
yapmak veya smag¢ igin sigrama, vbleybol oyuncularimin bir yetenegidir.Sigrama kas

kasiimasinin siirati ve kas kuvvetinin gelisimine baglidir (Asci, 1995).

Kasin elastik davranigi onun mekanik yapis ile iligkilidir. Biitiinltigii bozulmamis kas
iki esas element icerir. Kontraktil ve visko-elastik element. Visko-elastik element iki
kompanentten meydana gelir: Bunlar, paralel elastik (PEC) ve seri elastik kompanentler dir.
(SEC).Bunlardan birincisi kasin kontraktil elementlerine paralel digeri ise seri bir yapi
olusturur. PEC; sarkolemma ve konnektif doku elamanlart olan endomisyum ve
epimisyum’dan olugur (Shorten, 1987). Ancak yeni tapilan g¢aligmalar SEC’in elastik

6zelliklerinin  6nemli bir boSliimiiniin  aktin-miyozin arasindaki c¢apraz kopriilerden
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kaynaklandifini ortaya koymustur.Aktin ve miyozin arasinda kullamilan ¢apraz képriilerin
baglanma stiresi 15-20 ms ile simirlidir. Bu nedenle egzantrik faz ile konsantrik faz arasindaki
gecis zamaninin (coupling time) (CT) kisa olmasi elastik enerjinin kullanilmasinda avantaj
saglar.Yapilan g6zlemler KGD’iinii igeren dikey sigrama egzersizlerinde (CMJ) ST fibril
ylizdesi yiiksek olan kisiler yavas eksantrik kasilma hizinda,biiyiik amplitliidlii ve uzun CT
igeren sicramalarda elastik potansiyel enerjiden daba iyi faydalandiklarimi géstermistir.FT
fibrili igereren kaslar ile kiigiik agili izl eksentrik fazda olusan elastik potansiyel enerjinin
miktar1 arasinda ise pozitif bir iligki bulunmugtur. CMJ ve salt konsentrik kasilma iceren SJ
egzersiz esnasinda benzer diz agilarinda ortaya konulan pozitif is farklidir. Elastik potansiyel

—— e ——————-

agisinda ise negatif iligki bulunmugtur.

Sinir Kas Yapis1

Iskelet kaslarim ¢aligtiran merkezi sinir sistemi motor néronlari, bu kas galigmasinmn
amaca uygunlugunu kontrol edebilmek ve yonlendirmek igin, kaslarin uzunluk ve gerginlik
durumu, uzunluk ve gerginlikteki degismeler hakkinda bilgi almak zorundadir. Merkezi sinir
sistemine bu bilgileri kaslarda bulunan bazi duyu organlari, proprioseptdrlerden, temin eder.
Bu proprioseptorler kaslarda bulunan kas igicikleri ve tendonlarda bulunan golgi tendon
organlaridir. Insanlanin postiir ve hareketlerinin diizenlenmesinde, mekandaki pozisyonun
saptanmasinda, etrafindaki cisimlerin sgekillerinin, direncinin, bi¢iminin, aZirhgmn
anlagilmasinda proprioseptif duyarlilik gok 6nemli rol oynar (Akgiin, 1992).Organizmanin
¢esitli dokularinda bulunan propriosepterlerden birisi de kas fibrilinde bulunun kas igcigidir.
Kas igcigi fibrilin uzunluk degigmelerine, gerginlik degismelerine karsi duyarli bir
resoptordiir. Kas igciklerinin ddevleri. Aktif veya pasif bir sekilde kasta meydana gelen gerim
degismelerinden merkez sinir sistemini haberdar etmek ve 6zel reflekslerin meydana

gelmesine yardimei olmaktir,

Kaslarla ilgili bir bagka duyu organi, proprioseptif reseptor, Golgi tendon orgamdir.
Tendonun kasa yakin yerinde, tendonun fibrilleri arasinda bulunan ve bir kapsiille &rtiilii bu

resoptdr organ kasm kasilmasi veya kasin geriminin artmas: esnasinda kas tendonuna
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uygulanan gerginligi (tansiyonu) yoklar. Kas kasilip kisaldiginda tendon gerilir, bu gerilme ile
icindeki Golgi tendon orgami uyarilir ve buradan ¢ikan afferent impulsler merkezi sinir
sistemine gelerek oradan kasin refleks inhibisyonuna neden olurlar. Kas igciklerinden dogan
afferent impulsler kasin kasilmasina neden olduklar1 halde (kasilmay: kolaylastiric: etki), kasta
kasilma ¢ok kuvvetli oldugu zaman Golgi tendon orgaminin uyarilmas: ile buradan dogan
afferentler bagl bulunduklari kasin gevsemesine (kasilmay: inhibe edici etki) neden olurlar.
Boylece kasa binen yiik gerek kasa gerek tendon gibi kasa bagl: yapilara zararh olabilecegi bir
sinira geldiginde Golgi tendon orgam harekete gegip kasta gevsemeye neden olmakta, kas ve
bagl: dokular1 korumaktadir (Akgtin, 1992).

Bir hareketin olugmasinda kasin kasilabilmesi bu kasin antagonisti olan bir kasin
gevsemesiyle meydana gelir . Kas kasilirken gerilme reseptériiniin uyarilmas: ile olugan refleks
(gerilme refleksi) bir taraftan kasin amaca uygun olarak kasilmasina olanak saglarken diger
taraftan da antagonist kasin gevsemesini saglar. Bu olay resiprokal innervasyon tarafindan
gerceklestirilmektedir. Kas liflerinin bag dokularna ya da uglarina tutunmus bulunan ve
gerilme 6zelliklerine sahip kas igcikleri gelir. Gerilme derecesine bagh olarak da primer ve
sekonder reseptérler uyarihir. Dolayisi ile kes liflerinde meydana gelen degisiklikleri ve
degisikliklerin lzim1 kas igcikleri tespit eder (Ergen, 1992; Ergen, 1994; Yalginer, 1993;
Bosco ve ark. 1983).

Patlayic1 Kuvvet

Bir ¢ok aragtrmacinin da inandif1 gibi patlayict kuvvetin gelisimini etkileyen en
onemli faktorler sinir-kas 6zelliklerinde bulunmaktadir. Bunlar;

¢ Beyinden kasa giden uyar oram.

e Uyarimn gonderildigi kas fibrili sayisi,
o Ilk reseptorlerin feedback etkisi,

e Kas fibrilinin tipi (ST veya FT),

e Her kas liflerinin biiytikliigi ve kuvveti,

o Elastik enerjinin kullanimim gerektirmektir.
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Patlayici kuvveti belirlemekte kullamlan bir gok test bulunmaktadir. Ancak, hem
kasilabilir komponentin etkisini hem de elastik enerjinin (SEC) etkisinin goriilmesi isteniyorsa
CMJ hareketi kullamilir. Bu testler sirasinda SJ ile CMJ arasinda fark olmasi ve CMIJ
degerlerinin daha biiyiik olmasi sporcunun var olan bacak kuvvetinin, patlayiciligin
geligtirilmesi ySniinde kullaildig1 anlamini tagimaktadir. Antrenmana bagh olarak her iki
sigrama yetenefinde artmayla birlikte, CMJ degerinin daha biiyiik bir artig gostererek iki
sigrama testi arasindaki farkin artmas: patlayiciigin gelistigi yoniinde yorumlanmalidur.

Kas Esnekligi

iskelet kasmnin kendine has Snemli 6zelli1%l;rinden birisi de Visko-elastik kaBaSifesidir.
Bu 6zellik kasin diizgiin hareket yapmasina ve metabolik enerjiyi biriktirmesine neden olur.
Konsantrik kas kasilmasinin éncesinde meydana gelen bir eksantrik kasilma ile kuvvet, gii¢ ve
is 6n esneme (pre-stretch) olmayan bir kasilmaya gére daha biiyiik olacaktir. Hizli 6n esneme
sirasinda gerilme refleksi olusabilir. Bu sinir potansiyelinin elektriklenerek motor {initelerin
aktivasyonunu artirmaktadir. Eger KGD uzun olursa (biiyiik agili yer degistirme) sinir-kas
potansiyel eksantrik faz sirasinda olusacak ve biiyiikk miktarda elastik enerji depolanmis
olacaktir. Bunun yaninda hizli hareketler yapilirken Ornegin sprint veya uzun atlamada
tahtadan kopus aninda eksantrik is ¢ok kisa olacaktir ve sinirsel potansiyel konsantrik faz
sirasinda olusacaktir (Bosco 1992). Fakat burada dikkat edilmesi gereken bir noktada elastik
enerjinin sadece kas fibrillerinde depo edilmedigi, aym zamanda tendonlarda da depo
edilebildigidir. Kas elastikiyetinin degerlendirilmesi amaciyla bir ¢ok sigrama hareketleri ve
alistirmalan kullanilmaktadir. Bunlarin arasinda en ¢ok kullamilan ve popiiler olanlar tekrarli
sigrama testi (RJ) ve CMJ dir (Bosco, Luhtanen, Komi, 1983).

Koordinasyon

Genel anlamda koordinasyon; sistemler arasindaki igbirligini diizenleyen bir sistemdir
Fizyolojik olarak ele alindif1 zaman kaslar aras1 ve kas i¢i uyum olarak ifade edilebilir. Kas i¢i
uyum, motorik birimlerle kas arasindaki uyumdur. Olusan etkinlifin derecesi, motor initeye
bagh bulunan kas liflerinin sayisina baglidir. Kaslar aras1 uyum, antogonist olarak ¢alisan kas

gruplarinin agonistlerle birlikte g¢aligmalaridir. Kaslar arasi koordinasyonun niteligi ise bu
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Ozelligin gelisim diizeyine baghdir. Ciinkii bir hareketin yapiliginda ilgili kas gruplarimin
devreye girmesi ve antogonist kas gruplarininda harekete kargi koyma ozelliklerinin de
azaltilmasiyla kaslar aras1 uyum saglanmaktadir (Yalginer, 1993).

ENERJI SISTEMLERIi

Sportif agidan viicudun fiziksel ig yapabilme yetenegi, enerjiyi mekanik kullanima
cevirebilmesiyle ilgilidir. Bu enerji, hareketin ortaya konulmasinda gorevli birimler olan kas
hiicrelerinde depolanmig durumda bulunan ATP molekiillerinin pargalanmasi ile agiga
¢cikmaktadir (Maclaren, 1990; Diindar, 1994).

ANAEROBIK ENERJI YOLU

Anaerobik enerji yolu, ¢aligma igin gereken erierjinin tamamim oksijenin olmadif bir
ortamda saglanmasim temin eden yoldur (Diindar, 1994). Anaerobik enerji yolu kendi iginde
iki bsliime ayrilir:

o Alaktik Anaerobik Enerji Yolu (ATP-CP)
e Laktik Anaerobik Enerji Yolu (L.A)

-Alaktik Anaerobik Enerji Yolu: Her gesit hiicre aktivitesi gibi kas aktivitesi de
enerjiye ihtiyag duyar. Kas kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye g¢eviren bir yapidir(Diindar,
1994) Karbonhidrat ve lipid metobolizmasi yoluyla enerji meydana getirirken organik fosfat
bilesikleri, 6rnegin ATP biitiin hiicrelerde bulunan bir kimyasal bilegiktir.

ATP’ye bagh maksimum kas giicii ancak 5-6 saniye slirdiiriilebilecek diizeyde bir depo
saglanmaktadir.

Kasta ATP’den bagka yiiksek enerjili bir fosfat bilesifi daha vardir ki, bu da Kreatin
fosfat’tir. (CP). Enerji kaynag olarak kas tarafindan dogrudan dogruya ATP gibi kullamilmaz,
fakat CP, fosfatin1 kolayca ADP’ye aktarabilir ve kisa yoldan ATP yapimim saglar.
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b-Laktik Anaerobik Enerji yolu: Anaerobik glikolizde, glukoz veya glikojene ihtiyac
gostermeden laktik aside kadar pargalamr ve meydana gelen enerji ile 4 molekiil ATP

resentezlenir.

AEROBIK ENERJI YOLU

Aerobik sistem, mitokondriler de besin maddelerinin enerji saglamak {izere
oksidasyonu demektir. Bir baska deyisle, glikoz, yag asitleri ve amino asitler baz1 ara
islemlerden sonra oksijenle birleserek AMP ve ADP’nin ATP’ye ¢evrilmesinde, tiiketilecek
biiyiik miktarda enerji serbestlestirirler.

~ Fosfojen sistemi (alaktik anaerobik yol) kaslarda ani gii¢ desarz1 gerektiren patlayicilik,
siirat ve biiyiik kuvvet gerektiren ¢ok kisa siireli ¢aligmalarda kullamlirken, laktik anaerobik
yol, kuvvet ve siiratte dayarklilik gerektiren 400m ve 800 m kosu gibi dallarda kullanilir.

Aerobik yol ise uzun siireli bedensel aktivitelerde kullanilir.

Voleybol yiiksek siddetli egzersizleri gerektiren ve dinlenme periyotlarim da igeren bir
spordur. Dinlenme periyotlar: ile birlikte smag¢ ve blok sigramalarmin patlayiciik &zelligini
Fox ve Mathews voleybol sporunun %95 ATP-CP sisteminden ve diger %5’inin ise laktik asit
sisteminden sagladiga seklinde siiflandirmiglardir. Aerobik sistemin bu donemde etkisi hig
yoktur. Bu sonuglar voleybol sporunun enerji kaynaklarmin %63.2-%79.3 seklinde anaerobik
oldugunu ileri stiren Rodionova ve Plakhtienko’yu desteklemektedir (Turnagél, 1995).

KAS LiFi TIPLERI

insanda biitiin kaslarda degisik oranlarda lizli ve yavas kasilan lifler bulunur. Ornegin
gastrocnemius kasinda hizli liflerin (FT) oram baskindir ve bu lifler ona sigrama hareketinde
izl ve giiclii kasilma yetenegi kazandinr (Ganong, 1989; Guyton, 1986).

Ote yandan soleus kasinda yavag kasilan tipler (ST) daha ¢ok oldugundan, bu kasin
bacak kaslarinin uzun siireli aktivitelerinde daha biiyiik Sl¢iide kullanildig belirtilir (Ganong,
1989; Guyton, 1986).
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Farkli sportif aktivite igerisinde bulunan sporcularin iskelet kasi lif tiplerinin
karsilastirilmasi, yapilan spor tiirii ile ilgili olarak ST ya da FT fibrillerinden birinin digerine
gore daha agirlikli olarak bulundugunu ortaya koymaktadir. ST lifleri dayamklilik, FT lifleri
ise glicle ilgili aktivitelerle uygunluk gosterir. Elit uzun mesafe kosucularimin bacak kaslan
%380 ST lifleri igerirken spor yapmayanlarda bu deger %50, sprinterlerde ise %25 civarindadir
bayan sporculardaki lif tipi dagilimu da erkek sporcularda oldugu gibidir.

KASILMA TiPLERI

Organizmada ki kaslar normal kosullarda sinirler yolu ile gelen, impulslar ile kasilirlar
- (Akgiin, 1992). Kasilma terimi ¢ok sayida aktin ve miyozinin birbirleri ile etkilesimleri

sonucunda kasta kuvvetin meydana getirilmesini ifade eder (Hazir, 1993; Komi, 1986).

Kasilma dis yiik, hareketin yonii ve boyutuna bagh olarak farkli isimlerle tanimlanr.
Hareket esnasinda kaslarin ¢aligmast genellikle dinamik ve statik kas ¢aligmas: olarak ikiye
aynlir. Dinamik ¢aligma kaslarin boylarinin ve bagh olduklar1 eklemlerin agilarinin degistigini
anlatir (Hazir, 1993; Komi, 1986).

Statik caligmada ise kaslarin boyunda ve bagli olduklari eklemlerin agilarinda
degisiklik meydana gelmez. Kaslar hareket esnasinda statik ve dinamik kuvvetler olugtururlar.

Bu kuvvetleri; izometrik (statik), izotonik (konsantrik) eksantrik ve izokinetik kasilmalarla
meydana getirilir.

Kasilma ve gevsemeden ibaret olan aktivite, kasin elementer aktivitesidir ve tek
kasilma adim alir. Tek kasilmalar 4 gesittir (Akgiin, 1992).

izometrik Kasilma: uzunlugu sabit kalan fakat tonusu artan statik bir kasilma seklidir.

Konsantrik Kasilma: Dinamik bir kasilma geklidir. Kasin tonusu, gerilimi aym
kalirken boyu kisalir. Bir agirligin bir yerden yukariya kaldirtlmas: ancak bu tip bir kasilma ile
olur. Bu tip kasilmaya izotonik kasilmada denir. Genellikle insamin kassal aktiviteleri
izometrik ve izotonik kasilmalarin birbiri pegisira yapilmasindan veya her ikisinin beraberce

kombine uygulamasindan olugur. Izometrik ve izotonik kasilmalarin beraberce olmasi, yani
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kasilma esnasinda kasin hem uzunlugunun, hemde tonusunun degismesi oksotonik bir kasilma
seklidir. Konsantrik kastlmada pozitif mekanik bir is yapar.

Eksantrik Kasilma: Bu da dinamik kasilma geklidir. Kasin tonusu, gerimi artarken
boyu uzar. Yani konsantrik kasilmanin aksine uzayarak bir kasilma geklidir. Otobobil
direksiyonu kullanma, merdiveninme, yokus asagi inme, bir agirlif1 kolla indirme esnasinda
goriilen bir kasiima seklidir. Ayak parmaklan lizerinde dikilip viicudu yere dogru yavag yavas
efme esnasinda soleus ve gastroknemius kaslarinin kasilmalar1 da eksentrik kasilmalardir.
Muhtelif spor disiplinlerinde siklikla raslanabilen bir kasilma geklidir. Eksentrik kasilmada
yapilan mekanik is negatif karekterdedir. Eksentrik bir kasilmay1 takiben yapilan konsantrik
kasilma daha kuvvetti olur. -

izokinetik Kasilma: Sportif performansta uygulanan yeni bir kasilma seklidir. Hareket
stiratinin (kas kisalma siiratinin ) sabit tutuldufu maksimal bir kasilma seklidir. Kas sabit bir
siiratte kisalirken kasta husule gelen tansiyon biitiin hareket boyunca oynadin biitiin agilarinda
maksimal tutulur (Akgiin, 1992).

SICRAMANIN ANATAMOSIi VE BIYOMEKANIGI

Voleybolda smag, blok gibi sigramaya yonelik hareketler mag igersinde belirsiz
araliklar ile yapilir. Cok fazla yliksege sigramak (Blok ve smag) magi kazanmada oyuncunun
sigortas1 gibidir. Aslinda antren6rler ve oyuncular bilirler ki sigramada en 6nemli faktér
sigramada devamliliktir. Ama nedense bu devamlilik her zaman aym noktada gériilmez. Her
defasinda performansla birlikte bu noktada diiser. Antrenérler oyuncularda devamli patlayici

kuvvete bakarlar ve bunu gelistirebilmenin yollarim ararlar.

Dikey sigrama yetenegi, pek ¢cok sporda; 6rnegin basketbolda ve voleybolda oldugu
gibi performans: belirleyici faktorlerden biridir. Voleybolda dikey sigrama oyunun kendi
icindeki biitiinleyici bir pargasidir. Daha iyi sigrama yetenegine sahip olan oyuncular hiicum ve
bloklarda ¢ok bagarili olurlar. Antrendrler devamli olarak sporcularin sigrama yetenegini
artirmak amaciyla, yeni egzersizlerle biiyiik ¢aba harcarlar.
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SICRAMANIN ANATOMISI :

Sigramada amag; maksimum yiikseklige ulagmaktir. Sigramalar ya her iki ayagin
birlikte yada adimlarla tek ayak iizerinden yapilabilir. Sigramanin islevsel anatomisi sartorius,
iliasus ve gracilis vasitasiyla olugur. Dizin rectus femoris, vastus lateralis, vastus medialis ve
intermedius (dortlii kas gurubu) tarafindan gerilmesi, ¢ift uyluk kemigi pazlari,
semitendinosus, semimembranous ve aym zamanda gluteus maximus ve minumus tarafindan
gerilmesi; dizin ve ayagin gastrocnemius tarafindan esnemesi, gluteus ve adductor longus,
brevis, magnus, minumus ve hallicus tarafindan kol ve bacaklarin eksen etrafinda yada uzagina
dogru hareketi.ile olusur.

SICRAMANIN BiYOMEKANIGI

Biyomekanik, spor tekniklerinin maksada uygunlugunu degerlendirmeye yarayan ,spor
tirlerinin timiinii kapsayan genellestirilmis kriterler olup mekanige dayanan durumlar,
biyolojik durumlarim belirtmeden izah etmeye ¢aligilir.

Kismi impulslarin zaman agisindan koordine edilmesi prensibi ile , iki kuvvet etkisinin
birbiri ardina aktarilmas: halinde viicut agirlik merkezinin ivmelenme yolunun ve buna bagh
olarak tiim hareketin kinetik enerjisinin artmas1 olugturur.Bu sigrama hareketi s6z konusu
oldugunda 6rnegin birdirence kars1 (zemin) gerilerek gergeklestirilen hareket ve tist gévdenin
firlatma hareketinin ard arda gergeklestirilmesidir. Ancak bunun i¢in firlatma hareketinin
yavaglatilmasi gerekir. Zira firlatma hareketinin gerilerek yapilan sigrama hareketi ile aym
y6nde hizlandirilmasi durumunda ivmelenme kuvvetlerinin azaltilmas: sonucunu doguracaktir.
Bunun yam sira gerilerek ve hiz alarak gerceklesen hareketlerde en uygun zamanlamayi da
yakalayabilmek de 6nemlidir (Cetin, 1997).
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HIZLANMA HAREKETIYLE GERCEKLESTIRILEN SICRAMA
HAREKETINDE YOL HIZ VE IVME SURECI

Hizlanma hareketi ¢omelme pozisyonundan asagi dogru baglar (To-T1) T2 de asag:

dogru olan hareket tamamlanmigtir. T2 veT3 ile sembolize edilen zaman dilimleri arasinda

pozitif devrenin hizlanma siireci gergeklesir. Bu esnada kat edilen yol v-t egrisinin kapladig:

alandir. T3 atlama anini sembolize eder. Zaman ekseni ve T3 den sonraki egri arasindaki fark

ise vucut agirhigina bagl olarak ortaya ¢ikar.

Sekil 1; Hochmuth 1982 5.101 'den alinma



Hocmuth (1982) gerilerek gergeklestirilen sigrama hareketlerinin dinamometrik (kuvvet

olger) bir platformdan yararlanarak analiz etmistir. Kuvvet-zaman siirecine iligkin elde edilen

verilerin ortalamalan hiz, kat edilen yol ve performans-zaman akiglarini vermekte olup asagidaki

sekilde gosterilmistir.
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i< bacak kullanilarak geicexlestirilen gerilerex sigrame ~argketinin icaal-
<dilmis performans, xat edilen yol ile kuvvet - zamar suregler

(HOCHMUTH 1982, s. 152'den alinam¥

Bu sekilden asagidaki sonuglan elde etmek mimkiindiir.

I3-T2
§2/3
Forta
V3
Pmax

Ivmelenme safhasinn siiresi.

Yararlanilan ivimmelenme mesafesi.

Ivmelenme devresindeki 72 ve T3 arasindaki ortalama kuvvet.
Ivmelenme devresi sonundaki hiz (ugus hiz1).

Maksimum ivmelenme performansi.
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Gerilerek gergeklestirilen sigrama hareketinin 6ncelikli hedefi yiiksek bir sigrama
yliksekligi saglayan miimkiin olan en yiiksek nihai hiza (V3) ‘e ulagmaktadar.
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POLIMETRIK TEMELLER

Anatomisyenler ve fizyologlar tarafindan da tanumlandigi gibi, insan viicudunun
yapisal elementleri ile yapisal destek sistemi arasinda iligki vardir. Insan performansinda
esneklik, kuvvet, giic, dayanikliligin miikemmelligi; kemikler, kirigler ve bag liflerinin
birbirleri ile olan iliskisininmiikemmelliginden ortaya ¢ikar. Ornegin alt gene kemiginin, ayak
kemiginin alt kiriginin yada uyluk kemiginin insan vucudundaki gdrevi bir binanin beton
direkleri ile kiyaslanabilir. Benzer olarak, spor faaliyetlerindeki insan hareketleri, ig, ivme, hiz,

dondiirme giigleri tammlar kullamlarak daha iyi agiklamalar yapilabilir.

" Ayni sekilde motor becerileri kontrol eden, elektronik aktarma sistemleri, seruo

mekanizmalar ve bilgisayarlar arasinda kiyaslamalar yapilabilir.

Polimetrik ¢aligmalarda pek gok model kullamidi Fakat insan dikkate alindiginda onun
atletik bagarisindaki yiiksek performansi yanlizca giig, ivme, yiikklenme ve germe
faktorlerinden meydanagelmedigi bilinir. Polimetrik yada dogada bir bagka biitiinsel olan
hareketin gercek performanst onu olusturan faktorlerin biitinliigiidiir. Insan performansinin
gelisiminde ve kullamldiginda iskelet kaslarim yoneten ve koordine eden zihinsel
mekanizmalarda 6nemlidir (James ve Ark, 1984 Blatner ve Noble, 1979). Bunlarin 151inda
bilim adamlar1 polimetrigi ¢esitli sekillerde tanimlamiglardir.

Chu, 1984 plyometriji giicii artiran yada reaktif patlayici kuvveti iireten siirat ve
kuvvet kanigimi olan egzersizler veya driller olarak tamimlar. Dier yandan polimetrik
antrenmanlar kisa bir zaman igerisinde kuvvetli bir hareket liretmek igin ekzantrik kasilmadan
konsantrik kasilmaya gecerken kasin hizli gerilimini igeren diren¢ antrenmanlaridir.
Fizyologlar, sadece kasin uzamasi anlamina gelen polimetrik kelimesinin, bir kanigikliga yol
agmamasi i¢in, Komi tarafindan gelistirilen ‘Strentch Shortening Cycle’ olarak kullanmay:
tercih ederler. Polimetrigin asil amaci da eksantrik kasilma sirasinda yer g¢ekim giicii ve viicut
afirhigy tarafindan elastik enerjiyi konsantrik kasilma sirasinda esit ve karsi kuvvete
gevirmektir. Buradaki relatif patlayici gii¢ ve maksimum kuvvet arasindaki iliski plyometrik
ile saglanabilir. Relatif patlayici gii¢ anaerobik metabolizma ile baglantilidir. ATP-PC sistemin
kullanilma hiz1 ve miktari ile de iligkilidir (Chu, 1984)
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Alford (1989) polimetrik antrenmami, elastik kuvveti gelistirmeye yonelik bir
antrenman sekli olarak tamimlarken; Mcfarlane (1984) polimetrigi kaslarin gerildigi, ribount
hareketi yaratan ve genellikle germe refleksi olarak bilinen sigrama drillerinin uygulanmasi
olarak ele alinmigtir. Reiff (1982)’de polimetrigin giic ve kuvvet arasindaki patlayic1 kuvvet
i¢in eksantrik ve konsantrik kasilma arasinda iyi bir iligki saglayan ve eksantrik ve konsantrik

kasilmanin kullamilmasini kolaylagtiran bir antrenman kavrami olarak tamimlar.

Duda’da (1989) polimetrik dirillerin 6zellikle futbol, voleybol, basketbol ve olimpik
halter sporlarinda kullanildigini belirtmisgtir.

ANAEROBIK METABOLIZMA

Tiim enerji veren besinler (yaglar karbonhidratlar ve az miktarda proteinler) oksijenli
ortamda yanarak c¢alisan kasa yakit saglarlar. Kross-Country kayak, yiizme,veya jogging
yaparken, ¢ogu biiyiik kaslar uzun bir siire yavas ve orta tempoda kullanilirlar. Bu tiir devaml
egzersizler oksijen kullandiklarindan ‘aerobik’ adimi alirlar. Buna karsilik sprint kogusu,
agirlik kaldirma ve diger kisa aktiviteler yapilirsa, bunlar yoguna anaerobik egzersizler olur ve
oksijen enerji besinlerini yakmak i¢in kullamlmaz. Bunun yerine sporcu, kaslarinda depolu
olan karbonhidrat ve yiiksek enerjili fosfat bilesimlerini kullanir. Patlayici hareketler kisa
stirelidir . Dogru olarak yapildiginda , polimetrik egzersizleri, nadiren 10 sn.’den uzun siirer.
Bu nedenle, hemen kulanilabilen ATP-PC enerji maddeleri, bu patlayic1 hareketleri yapmak
i¢in temel yakit kaynag: olarak kullamlir. Anaerobik egzersizsizin bir ka¢ saniyesinde ATP,
ADP ve PC siiper garzh bir batery gibi kaslar1 aninda enetji ile tamamlamaya ¢aligir. ik bir
ka¢ saniyeden sonra sporcu egzersize daha uzun bir siire devam ederse, sporcunun kaslari
agirhkh olarak karbonhidrata baglanir. Oksijen hazir olarak kulamlmadiginda ve karbonhitrat
sadece kullanilan enerji besini oldugunda bu kaynaga oksidatif olmayan veya Glykolitik enerji
kaynag ad1 verilir. Medbo ve Burgers 1990°da yaptiklari bir aragtirmada anaerobik kapasitenin
antrene edilebilece@ini gbstermigler ve 6 haftalik antreman sonunda deneklerin anaerobik
kapasitelerinde %10°luk bir geligme bulmuglardir. Polimetrik antremani, viicudun aneorobik
glykolzis sistemini kullanarak yiiksek siddetli hareketler sirasinda kesin olarak olgunlasan
yorgunluk durumunda iken yapilmamalidir. Dolayisiyle polimetrik antremani igin yakit



30

maddesi olarak aerobik sistemin kullanilmasi ¢ok anlamsizdir. Eger egzersiz 10 sn’den uzun
slirerse , aerobik antreman olarak acrobik antreman olarak polimetrifin amaci son bulur.
Polimetrik aerobik antreman ile birlestirildiginde ¢ok daha dikkatli olmak gerekir. Bu tip bir
antreman yaptirilirsa, uygulayicilar, polimetrik dirillerindeki agir dogal etkiler ve tekrarli
aerobik aktiviteler nedeni ile antrenmanin tehlikeli potansiyel etkileri ile yakinen iliskili olan
kardiyovaskiiler davraniglara asir1 yiiklenmis olurlar. Dogru ve diizenli polimetrik, kuvvetli kas
kasilmalarindaki sinirsel yapilar (ki bunlar motor iinite yenilenmesidir) artiran siddetli gii¢
egzersizleri olarak ortaya gikar. (Sahin,1995)

FiZYOLOJIK ETKILER

Polimetrige uygun fizyolojik yanitlar1 agiklayan {i¢ degisken vardir. Bunlardan birincisi
kasin elastik yapisidir. Bu, lastik bir banda benzer ve bant gerildiginde enerji, lastigin elastik
yapisinda depolanir. Eger sporcu depolanmig bu elastik enerjinin kullanimi ile koordineli ve
bilingli bir kasilma yaparsa, sonugta, ¢ok daha kuvvetli bir kasilma ortaya koyar. Eksantrik
kuvvet, gok karmasik yiiksek kapsam ve yiiksek siddetli polimetrik antrenmanlarinda 6zellikle
sinirlayici bir faktdrdiir. Yetersiz derecede eksantrik kuvvet ile, egsantrikten konsantrife

sliratli gecis saglanamaz.

Ikinci degisken, kas kasilmas: performansinda biiyiik sayida motor {initelerin egsantrik
yiiklenme veya gerilim 6ncesi kullanimidir. Gerilim sigramalar sirasinda, gabuk gerilim bacak
eksantér kaslar1 ve baldir kaslarinda olusur. Eksantrik bélimde kasin uzamasi, fibriller
arasinda paralel olarak yerlesmis bulunan ve sinirsel mekanizma olarak tamimlanan kas
igciklerini harekete gegirir. Baldir kaslar gerildiginde bu kas igcikleride gerilir. Gerilim
Oncesinde, uyarilar merkezi sinir sistemine gonderilirken refleks yollanda baldir kaslar1 motor
neronlarina giden bu uyarlan kolaylagtinir. Kasin kuvvetli kasilmasi1 veya herhangi bir
potansiyel yaralanmanin olusabilecegi hakkinda bir mesaj, gerilen baldir kaslarina geri
goénderilir. Proprioceptive feedbek mekanizmasi, yaralanmalar onlemek igin yiiksek gerilim
yiikiine karsilik viicudu korumaya ¢aligir. Bu strech-refleks olugumu, 100 milisaniyeden daha
az bir zamanda meydana gelirken, polimetrik antrenmani sonucu sinirsel cevaplarin siirati

degil, patlayic1 egzersizi yapmak i¢in gerekli olan motor iinite sayis1 énemlidir. Bu nedenle,
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devaml yapilan polimetrik antrenmanlari, ayni1 egzersizi yapmak i¢in biiyiik sayida kas fibrili
kuvvetini artirir, (Sahin,1995)

POLIMETRIK DIiRiLLER

Ruslar polimetrik ¢aligmalarin gergek kullanicilariydi. Sigrama performansindaki ilk
basarilar bu ¢esit antrenmanlarin etkisi sonucu ortaya c¢ikmustir. Sovyetler Birliginde
plyometrik kullanimi, hemen hemen tiim sporlarda kullamlan hiz ve patlayici gii¢ artiginin
gelisimi igin yayginlagtinilmigtir. Buglin antrendrler. tarafindan elde edilen bagarilar,
sporcularin polimetri kullanmalarimin nedeni olarak tiim uluslar tarafindan kabul edilmeye

baglanmigtir.

Polimetrik; maksimum giic ve bireysel olarak hiz artisimt gelistiren antreman
programlarindan biridir. Bu terimleri karsilastirmak amacryla, bir kas veya kas gurubu
maksimum giicii bir direnmeye karg1 kullanilabilir. Polimetrik egzersiz direng antrenmanidir.

Kasin boyunun uzamasindan, kisalmasina kadar gecen kisa bir siire iginde giiglii bir hareket

iretmesini gerektirir

Fikir olarak polimetrik drillerin sayis1 kisithdir. Ancak Chu, bu g¢esit giig
antrenmanlarin1 uygun kullamimini saglamanin basitten zora egzersizlerin devamli bir gekilde
yapilmasi ile olabilecegini belirtmektedir. Derinlik sigramalar1 ve kasa drilleri belkide en
uygun polimetrik dirillerdir. Sporcu, yiikseklikleri farkli olan bir platformda durur ve oradan
ayrilarak yere diiger. Bu diisligii sirasinda viicut agirlift ve yer ¢ekimi birlegserek bacaga bir
direng olustururlar. Sporcu, zeminle temas ettiginde, kasaya yada engele veya yiikseklige
sigramak igin, patlayici reaktif hareketten hemen &nce, hafif bir hazirlanma hareketi yapar.
Chu patlayic1 hareketten hemen onceki bu hazirlanma bliimiiniin depolanmus elastik enerjiye
bir 6rmek oldugunu agiklamaktadir. Chu, bu hazirlanma béliimiiniin, &rnefin basketbol
oynarken giiclii bir dikey sigramay1 bagarmak veya basketbol topunu firlatirken maksimum kol
iz kazanmak igin gok gerekli oldufunu belirtmektedir. Hazirlanma béliimiinde viicut
kiitlesinin diitisii, bacak ekstans6r kaslarinda bir yiikklenme ve egzantirik gerilim olusturur.
Baldir kaslarinin giicii gelistirilirken’de eksantrik yiiklenme,plantar fleksorlerde olusur ve asil

tendon ve kas tendon tinitelerinde gerilime neden olur. Verhoshonski (1969) diger polimetrik
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egzersizleri gibi derinlik sigramalarinin kuvvet ve sinirin reaktif yetenegini artirdifim ve bu
artisin da dikey sigrama yetenegini gelistirdigini belirtmekte

Chu (1984) polimetrik dirilleri iki grupta toparlar;
e Viicudun alt ekstremiteleri igin,

e Vucudun iist ekstremiteleri igin .

Chu, alt ekstremiteler icin olan dirilleri de alt1 kategoride toplar. Bunlar; Zeminden
sicramalar, karigik sigramalar, hoplar, derinlik sigramalari ve kasa drilleri. Zeminden

- — - ——sicramalar alan ve arag gerektirir. - e

Sitze (1948) gbére polimetrikler yeniden faliyete gegen siddetli hareketleri gerektiren
giic ve tamamiyla kasilma arasinda ki ucurumda Koprii kurmakta faydalamlan drillerdir.
Sicramada, firlatmada ve hizl1 kosuda stiinliik igin ¢ok gereklidir.

Yesis (1985) gore polimetrik ekzersizler, atletin her tiir isi i¢in hazirlanabilir. Ornegin
sicrama antremani basketbol ve voleybol oyuncusunun ne sekilde bu konu tizerinde

kullamimina gerek duyulacag: benzer sekilde olabilir.

Alexander (1991) voleybol i¢in Antrenman ve giic programini planlarken atletlerdeki
patlayici giiciin artmasi konusunu giiclin artmasi, performansin gelismesi ve yaralanmalardan
korunma da oldugu sekilde agikladi. Bu polimetrik igersinde bagarilabilir ve polimetriklerin ve
sigrama antrenmaninin amaci reaksiyon zamanim azaltmak ve kas esnekligini artirmaktir,

Diger aragtirmaci, (Alejo,1990) voleybolun antrenman siddetinin yiiksek olmasi
nedeniyle bayanlar voleybol takiminin yazin ve kigin degisik programlar kullanarak polimetrik
egzersizlerin fayda sagladifim go6sterdiler.

Chu (1984, 1989) plyometrik aragtirmalarin sayis1 sadece hayali olarak
sinirlandirilmigtir ve Chu antremanda alt viicut hizim ve giiclinii artirmada giiclii hareketler
kullanir. O plyometrik ¢alismalarinin savunucudur ve drilleri iki sifa ayrr, 1. si ilk olarak
viicudun tist kismi icin digeri ise alt kismi ig¢indir. Chu alt viicut hareketlerini alti sinifta
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tamimlamaktadir.Bunlar; Yerde sicrama, ayakta sicrama, karigik sicramalar, hoplamalar,
derinlik sicrayislari, box drilleri, geri firlama ve farkli sonuclar igin plyometrikler.

Thomas (1988) plyometrigin en bilinen sekli derinlik sicrayisidir. Derinlik sicrayig1 bir
atletin yiikseltilmig bir ylizeyden diisme teknigidir ve hizh bir gekil yere degerken en biiyiik

sicrayis1 temsil eder.

Asimussan, Peterson ( 1974-92)’de 0.5’den 1.2 metrelere yiikseklik, kas gliciinii ve
motor performansini yiikseltirken etkili oldugunu gésterdiler.

Costollo (1981) polimetrik antremam vasitasiyla kisa bir mesafeyi son hzla kosarken-
ve engelli kosu yaparken performansimn arttiim inceledi. Atletler derinlik sigrayist drillinde

kullanirken bacaklarinda daha diiyiik direnclik gelistirdiler, aym1 zamanda onlarin esnekligi ve
ayaklarinin hizi artt.

Miller (1981) polimetrik egzersizleri, kisa ve uzun sigramalar olarak iki kisma ayrilir.
Kisa sigramalar sprint kosusunda ivmelenmeyi ve startta da patlayici giicii gelistirir. Kisa
sigramalar, gesitli tek ayak (hopping) ve kangru (bounding) birlesimleriyle 30 ile 100metrelik
mesafe igerisinde yapilan sigramalardir. Bu tiir sigramalarda 6nemli olan siiratlenme yerine her
bir bacag asagi ve yukar1 miimkiin oldufunca patlayici bir sekilde ¢ekmektedir. Uzun
sigramalar, maksimum kosu suratinde ve siiratte devamliliktaki artig1 gelistirmeye yardim eder.
Bu tiir sigramalarda 30 ile 100 metrelik bir mesafe igerisinde tek ayak ve kangru sigramalarimin
birlesimi ile yapilir. Bu tiir sigramalarda 6nemli olanda, gii¢lii take-off’larin (yerden kopus ani)
korunmas: ve hareketlerinin siiratli yapilmasidir. Baglangig egzersizlerin ¢esitli sigrama
kangru, ip atlama gibi aktiviteleri igermesi gerektigini ve baslangi¢ devrelerinde, ¢ift bacak
sigramalarin tek bacak sigramalara gore tercihen daha ¢ok kullamimasinin gerektigini
belirtmektedir. Baz1 egzersizler, squat, split-squat sigramalari, durarak sigramalar, durarak
uzun atlama, durarak {i¢ adim atlama, engel sigramalar: gibi drilleri i¢erir. Sporcunun 6zel bir
yiikseklikten yere dogru diismesiyle baglar ve yere her iki ayakla basmasi, ile son bulur.
Sporcu, zeminden miimkiin oldugu kadar patlayici bir sekilde yiiksege sigrayarak ayrilir.
Burada hedef ¢ok g¢abuk bir gekilde kisalmay: saglayarak kasi antrene etmek ve maksimum
kuvveti tiretmektir. Kangru sigramalar koguda adim siklif1 ve uzunlugunu artiran tek bacak
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karsilikl1 ve birlesik hareketleri icerir. Bu driller, 10 yard’dan 100 yarda kadar olan uzunlukta

yapilan uzun adimla sigramalardir ve normal kosu adimim biiyiitiirler.

Scoles (1978) 6grencileri random olarak, derinlik sigrama grubu, esneklik grubu ve
kontrol grubu olarak 3 gruba ayirarak derinlik sigramalarinin ve esnekligin dikey sigrama ve
durarak sigramaya etkisini aragtirmigtir. Derinlik sigramalart 75 cm yiikseklikten
gerceklestirilmigtir. 8 haftanin sonucunda dikey sigrama grubunun dikey sigrama
performanslarini avaraj olarak 2 cm, durarak sigrama performansinin da 80 cm arttifini, bunun
yanissira esneklik grubunda 1 cm lik bir artig bulunurken kontrol grubunda da her hangi bir

. ___performans artig1 bulunamamigtir (Scloes, 1978) Blattner ve arkadaglar1 Noble (1979) ise, 8
haftalik polimetrik antrenmandan sonra, dikey sigrama performansinda 5 cm lik bir artig
bulmugtur. Marteen ve arkadaslari, (1987) antrenmanli 10 erkek voleybol oyuncusu tizerinde
yaptiklar1 galigmada, sigrama biyomekaniginde su;rarha tekniginin etkilerini aragtirmiglardir.
10 denek 3 gesit sigrama teknigini 20 cm’lik yiikseklikten derinlik sigramasi yaparak
uyguluyorlar. Birinci teknik Counter-movement sigrama (CMJ), denek platformda ayakta
harekete bagliyor. Zemine dogru bir ¢6kme hareketinin ardindan sigriyor. ikinci teknik,
counter-drop jump (CDJ), burada denek 20 cm yiiksekligindeki aym platformdan sigradiktan
sonra genis bir ¢6kme agis1 yaparak derece derece g6ker ve sigrar. Ugiincli teknik, bounce-drop
jump (BDJ), denekler 20 cm’lik yiikseklikten sigrarlar. Platforma diistiikleri anda, miimkiin
olan en kisa zamanda hiz1 yukari dogru tagiyarak sigrarlar sigrama sirasinda denekler filme
alimyor, zemin reaksiyon kuvveti kaydediliyor ve elektromyogram kulaniliyor. Biyomekanik
analiz sonuglari, diz ve ayak bilegi moment ve gii¢ ¢ikist degerlerinin en yiiksek degeri BDJ’de
elde edilmistir ve bu bulgulara gtre, BDJ diz ekstens6r ve planter fleksor kaslarimin
gelistirilmesinde CMJ’ye gore daha uygun oldufu sonucuna varimustir. Bu nedenle,
aragtirmacilar, yapilan derinlik sigramalarinin antrenman etkisini arastirirlarken sigrama
tekniginin kontrol edilmesini 6nermektedirler (Scloes, 1978).

Marteen ve arkadaglarimin 1987°de BDJ hareketinin yapilmasi sirasinda diigme
yikksekliginin kinematik ve kinetik etkisini aragtirmiglardir. Bu aragtirma yukardaki
arastirmanin devamu niteligindedir. Fiziksel olarak aktif olan 6 erkek 6grenci bu galigmaya
katilmiglar ve diisme yiiksekliginin etkisini bulmak amaciyla denekler sirasiyla BDIJ
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performansin1 20 cm, 40 cm ve 60 cm yikseklikten gergeklestirmiglerdir. Sigrama sirasinda
denekler filme alinmi§ ve yer reaksion kevveti kayit edilmistir. Aragtirma sonucunda, 20 cm ve
40 cm yliseklikten sigramamn itme safhasinda eklemlerdeki mekaniksel giktilar iizerine farklh
etkileri olmadig1 ve itme safhasinda 60 cm yiikseklikte bilekteki momentin ve giiciin 40 cm
yiiksekliktekinden kiigiik oldugu bulunmustur. Diisme yiiksekligi arttikca eklem reaksion
kuvvetlerinin boyu artmugtir. 60 cm yiikseklikte, topuk yerle temas ettiginde netreaksion
kuvveti en yiiksek noktasindadir. Ozetle sonug olarak, antrenmanin BDJ performansina etkisi
arastinildifinda, diisme yiiksekliginin 20-40 cm ile smurlandirilmas: gerektii ortaya
konulmustur. Brow ve ark. (1986) polimetrik antrenmanin etkisinin.26 lise basketbol

oyuncusu fizerinde aragtirnuglardir. 26 lise basketbol oyuncusu random deney ve kontrol —
grubuna ayirmiglar ve deney grubu 12 hafta periyodunda haftada 3 giin 3 set iizerinden 10
derinlik sigrama antrenmanina katilirken kontrol grubu ise diizenli olarak sadece basketbol
antrenmanina katilmiglardir. Aragtirmanin sonucunda polimetrik grubun kol yardimiyla dikey
sigrama performansinda kontrol grubundan daha fazla bir artis oldugu ancak, her iki grubun
kol yardim1 olmadan yapilan dikey sigramalari arasinda fark olmadig1 bulunmugtur. Polimetrik
grubundaki dikey sigrama performansindaki artigin  %57°si  sigrama  becerilerinin
gelismesinden ve %43’ kuvvet kazancinda kaynaklandifi bulunmugtur. Polhemus ve Burland
(1980) kolej futbol oyunculan tizerinde degisik plyometrik egzersizlerin kuvvet kazancina
etkisini aragtirmiglardir. Polimetrik drilleri, kangrutek bacak sigrama ve derinlik
sigramalarindan olugsmug ve bunlar 45 cm yiikseklikten yapilmigtir. Egzersizler 6 hafta siire ile
agirhk antremanlann ile birlikte yapilmigtir. Aragurmada denekler sadece agirlik
antrenmanlarina Kkatilanlar grup A agirlik antrenmam ve polimetrik antremanlara katilanlar
grup B ve agirlik antremam ve polimetrik antrenmanini bileklik ve yelekle yapanlar grup C
olmak tizere 3 gruba ayrilmislardir. Her grubun kendi performanslari; Bench-pres,yarim squat,
omuzlama ve askeri press ile Olglilmiistir. Aragtirmanin sonucunuher {i¢ grubunda

performansinda artiy oldufu fakat en fazla performans geligiminin grup C’de oldugu
bulunmustur.

Adams (1984) Bedi ve ark.(1987) degisik yiiksekliklerden sigramanin bacak kas
kuvvetine,gii¢ ve sigrama performansina etkisini aragtirmiglardir. Adams’in ¢aligmasinda 177
erkek ve bayan lise 68rencileri (12-17) 6 gruba ayrilmiglardir. 1.grup 75 cm derinlik sigramasi
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2. grup 150 cm derinlik sigramasi 3. grup 61 cm derinlik sigramas: 4. grup 122 cm’den , 5.
grup kontrol grubu (sigrama aktivitesine katilmiyorlar), 6. grup degisik sigrama antrenmanina
katildilar. Deneklerin agirlik merkezlerini yiikseltebilme becerileri dikey sigrama testi ile
olgtiliirken,bacak gligleri durarak uzun atlama ile dlglilmiistiir. Sonugta, 75 cm’den 150 cm’ye
kadar olan yiiksekliklerden yapilan derinlik sigramalarimin bacak kas giiclinli gelistirmede
etkili olmadig: bulunmustur. DiSer taraftan, Bedi ve ark. 19-26 yaslarn arasindaki 32 geng
erkek denekler tizerine aragtirma yapmuglardir. 32 denek degisik ylikseklikten kuvvet tahtasina
sigradiktan sonra maksimal eforda dikey sigrama yaparlar. Denegin 8 degisik yiikseklikten 25,
35, 45, 55, 65, 75, ve 85, cm’den 5 deneme hakki vardi. Denekler voleybol ve kontrol grubu

olmak tizere 2 gruba ayrlilar. Agirhik merkezinin yiksekligi, take-off'daki dikey huz
platformundaki toplam zaman ve toplam dikey uyar1 6lgtimleri deneklerden elde edilmigtir. Bu
caligmanin test sonuglan bagimli deneklerde biitiin durumlarda voleybol oyuncularinin, beden
egitimi Sgrencilerinden daha yiiksege sigradiklarimi gostermigtir. Diigmeden sonra yapilan
dikey sigrama yiiksekligi performansinda gruplan arasinda fark olmadigi bulunmugtur.
Aragtirmamin diger bir sonucu ise degisik yiiksekliklerdeki performanslara bakildiginda en iyi

yada averaj performans arasinda fark olmadigi1 bulunmustur.

Polhemus ve ark. (1980) ile Adams ve ark. (1987) agirlik antrenmanina karsilik, agirlik
antrenmam ve polimetrik antrenmanin erkek atletler, erkek baskatbol ve futbol oyuncularinin
dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 40-50 yard dash performansina etkisini arastirmislardir.
Polhemus ve ark. sadece agirhk antrenmanlarn ile birlikte polimetrik antrenmam yapan grubun
performansinda artis oldugunu bulurke, Adams ve ark. (1987) Biitiin gruplar arasinda anlamli
bir farklilk olmadiimi bulmustur. Verhonshansky (1970) 6zel kuvvet antrenmam yapan
atlayicilar lizerine aragtirma yapmiglardir. Aragtirma 1967-68 yilindaki Rus uzun, yiiksek ve tig
adimecilar {izerinde yapilmigtir. 9 aylik antrenman periyodu 3 béliime ve deneklerde 3 gruba
aynilmiglardir. A grubu sadece sigrama antrenmanlari yapmus, B grubu sadece agirlik
antrenmanlar1 yapmugstir. C grubu, 1. Periyotta degisik sigrama egzersizleri, 2. Periyotta agirlik
antrenmam ve 3. Periyotta da derinlik sigramalari yapmislardir derinlik sigramalart 70 cm
yiikseklikten 100 cm’ye kadar olan yiikseklikten yapilmugtir. Dokuz aymn sonunda, {i¢ grubun
squat, silkme, 30 m sprint, durarak ii¢ adim ve durarak yliksek atlama dereceleri Sl¢lilmiigtiir.

Sadece sigrama ve agirlik antrenmam yapan grup A ve B’nin performanslannin grup C’den
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diigiik oldugu, derinlik sigramasi yapan grup C’nin tiim testlerdeki performansimin arttif
bulunmustur (Alejo, 1990).

Davit ve ark. (1983) derinlik sigramalar1 ve agirlik antrenmaninin bacak kuvveti ve
dikey sigramaya etkilerini arastirmuglardir. Bunun i¢in iki adet deney yapilmugtir. Birinci deney
agirlik antrenmam sinifindaki mezuniyet 6ncesi 6grenciler li¢ degisik sigrama programi 1-
Maksimum dikey sigrama 2-30cm ve 110 cm derinlik sigramasindan olugmugtur. Ayrica her
grup agulik kaldirmigtir .2.deneyde Brigham Young {iniversitesinde voleybol takimi ve agirhik
antrenmam sinifl, iki gruba ayrilmuglardir. Bir grup hem agirlik kaldirir ve hem de 75 cm ve
110 cm’den derinlik sigramatart yaparlar. Diger grup sadece agirhik kaldmrirlar 1. Deneyde, 3 -
antrenman programi, bir tekrarli maksimuda squat kuvveti, izometrik diz ekstansiyon kuvveti
ve dikey sigramada bir artisa neden olmug ancak programlar arasinda belirgin bir farkhilik
bulunamamustir. 2. deneyde, tiim gruplar, sigrama yapmayan agirhik kaldiran grubun diginda,
dikey sigramada belirgin bir artig kazanmiglardir. Bu sonuglara gére, derinlik sigramalarimin
diizenli sigrama programinda daha fazla etkili olmamakla birlikte yine de etkili oldugu
kamsina varilmgtir (Clutch ve ark. 1983).

Adrian ve ark. (1991) polimetrik antrenmanlar igin optimal diisme yiiksekligi {izerine
aragtumalar yapmiglardir. Bu aragtirmanin amaci en iyi performansin saglandifi derinlik
sigrama yiiksekliginin bulunmasiydi. Diizenli spor yapan 30 erkek bu aragtirmada denek olarak
kullanilmiglar ve her denek iki durumda da denekler squat sigramada, Counter-mouvement
sicramada ve 12, 24, 36, 46, 58, ve 68 cm’lik derinlik sigramalarinda 3 tekrar yapmiglardir.
Her sigrama maksimal olarak Kistler kuvvet platformunda yapilmis ve dikey zemin reaksiyon
kuvveti kaydedilmigtir. Bu kuvvet sigramanin degisik parametrelerini hesaplamak igin
kullanilmigtir. Bu parametreler, zirve gii¢, sigrama net yikseklik, maksimum kuvvet,
maksimum hiz ve negatif yer degistirmedir. Sonuglar 12 cm’den yapilan derinlik
sigramalarinin, sigrama net yiikseklik, maksimum hiz ve zirve gii¢ ¢ikiginda, plyometrik
antrenmanda, optimal yanitlar1 sagladifim ortaya koymustur.

Fowler ve ark. (1991) agirlikli ve afirliksiz derinlik sigramalar1 sirasindaki spinal
shrinkage (¢ekme pay1) iizerine aragtirma yapmuslardir. Bu aragtirma igin aktif sekiz erkek
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denek olarak kullamlmustir. Boydaki degisme hassas stadiometre ile Si¢tilmiigtiir. Testler ard
arda {i¢ haftada ve her haftanin aym giintinde ve aymi giiniin aym1 zamaninda yapilmgtir.
Denekler, 5 set ve 10 tekrar ve set aralan 30 sn olmak iizere 26 cm yiikseklikten toplam 50
derinlik sigramasi1 yapmugslardir. Agirliksiz konumda ek bir agirlik yoktur. Agirhikh konumda
denegin giydigi 8.5 kg’lik afirhk yelegi vardir. Testler yapilmadan dnce, denekler normal boy
icin 20 dakika ayakta durmuslardir. Daha sonra 5 8lgiim, egzersiz oncesi, hemen egzersizden
sonra ve 20 dakika da ayakta almmugtir. Kistler kuvvet platformu ile her sigrama igin
deneklerin dikey reaksiyon giilerini 6l¢miigtiir. iki konumda boydaki ortalama degisim 0.62 +
0.43 mm, agirhksiz konum igin; 2.14 £ 1.56 mm shrinkages, agirlikli konum i¢in bulunmugtur.
En yiiksek degisimler, agirliksiz konum igin 1.56 mm shrinkage ve agirlikli 4.43 mm shrnkage
olarak bulunmugtur. Agulikli sigramada ki shrinkage derecesinin agirliksiz sigramadakine
oranla daha biiytik oldugu bulunmustur. Kuvvet platform verileri de, averaj dikey reaksiyon
kuvvetinin agirliksiz konumda 3.90 + 0.54 £ x viicut agirhgl ve agirlikhh konumca 4.11 + 0.54

x vucut agirligi olarak g&sterilmisgtir.

Bu nedenle veriler, derinlik sigramalan yaparken kullamilan ek agirliklarin fiziksel
sitresteki artis1 fazlalagtirdiini gostermistir. Bu aragtirmalardaki gibi plyometrik antrenmanlar
genelde viicut alt ekstremitelerine yonelik ise de Chu, viicudun iist tarafimn da kuvvet, giig,
esneklik ve eklem agisi kazandifim da belirtmektedir (Sahin, 1995).

Scoles (1978) ¢ grup yapt1 ve bunlara rastgele 6grenciler yerlestirdi. Derinlik sicrayisi
gurubu olarak; esneklik gurubu ve kontrol gurubu derinlik sicrayisi 75 cm yiikseklikten
diizenlendi. 8 haftalik bir siireden sonra derinlik sicrayis1 gurubu dikey sicrama performansim
yaklagik 2 cm artirdi. stant tahtasindaki sicrama performanslart da 80cm artti. Esneklik
gurubunun benzer artis1 lam bolgesindeydi ve kontrol gurubunda higbir artis yoktu.

Pen’in (1987) ¢aliymalarindaki amaci, derinlik sicrayis1 ve dikey sicrayislarla birlesen
diger dikey sicrayislar konusundaki antremamn modelleri ve giille aticilarinin performansinin
etkilerini kiyaslamakti. 39 kolej 6grencisi ratgele ii¢ guruptan birine yerlegtirildi. 1.gurup 90
cm yliksekliikten derinlik sicrayisim diizenledi. 2.gurup 90 cm yiikseklikten dikey sicrayiglan
gerceklestirdi. 3.kontrol gurubu maksimum dikey sicrayiglari gercekleitirdi. Her guruptan
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denekler 12 haftalik bir siirede hafdada bir ¢aligtirildi. Baslangictan sonuna kadar antreman
periotunda bitiin konular verildi, bunlar dikey sicrama, mesafe testi ve giille atma testi. Bundan
sonra iki deneysel gurup denekleri, giille atma performanslarim geligtirdi

Brown ve ark. (1986) lise basketbol oyuncularinin dikey sicrama performans: iizerine
polimetrik antremanin etkilerini aragtirdilar. Bu g¢aligmaya 26 68renci katildi &grenciler
rastgele antreman gurubu yada kontrol gurubuna ayrildilar. Antreman gurubu 12 haftalik
stirede hafdada ii¢ giin ii¢ set halinde 10 derinlik sicrayig1 gerceklestirdi. Kontrol gurubu
sadece diizenli basketbol antremanini gerceklestirdi. Polimetrik gurup dikey sicrayista kol
desdegi ile belirgin olarak kontrol gurubundan 0.5 fazla artis sagladi. Iki gurup kol desdegi

olmaksizin dikey sicrayista 0.05 fakli degillerdir. Polimetrik gruptan tekrar %57’si dikey

sicrayigta sicrama becerisini artirdi ve %43 gii¢ kazandi.

Cluck ve ark. (1983) derinlik sicrayislarimin ve agirlik antremaninin bacak tizerindeki
ve dikey sicrayistaki etkilerini aragtidilar. 1. deneyde afirlik antremanina yeni baglamug
ogrenciler {i¢ sigrama programiyla galigtirildi. 1- maxsimum dikey sigrama 2- 0.3 derinlik
sigrayislari  3- 0.75m ve 1-10m derinlik sigrayislari. Buna ilaveten biitlin guruplar aym
zamanda agirlikta kaldirdilar. ikinci deneyde Young iiniversitesi voleybol takimi ve bir agirlik
antreman siifi iki guruba bﬁlﬁn&ﬁler. Bir gurub agirlik kaldirdi ve 0.75 m ve 1-10 m derinlik
sigrayiglar1 gergeklestirdi. Diger gurup ise sadece agirlik kaldirdi. Birinci deneyde {i¢ antreman
programu dikey sigrayista ve izometrik diz gerilmesi, yapilan bir tekrarla ¢dmelme giiciliniin
maxsimuma ¢ikarmasiyla sonuglandi. ikinci deneyde diger iki gurup dikey sigrayislarda
sigrama yapmayan, agirlik kaldiran gurublar hari¢ belirli artiglar sagladilar. Bu da derinlik

sigrayislarinin etkili oldugunu fakat diizenelenen rutin sigrama yOnteminden daha etkili

olmadif ile sonuglands

Adams, Worley ve Throgmartin’in ¢aligmasinin amaci agriik antremanina ilaveten
kurulan polimetrik egzersizler programin da bacak kasi giiclinde artis saglamay: belirlemekti.
Bu ¢alismada erkek ortaokul basket ve voleybol oyuncularindan 38 goniillii vardi. Sporlara
gore denekler 2 guruba ayrildi. Basketbol oyuncular1 agirlik antremani ve maksimum dikey
sigrayls programina boliistiiriildii. Voleybol oyunculari deneysel plyometrik sicrayis
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performansi antrenmanlarina katildi. Antrenmanlar daha once belirlenen 56 cm lik
yiikseklikten stirekli olarak polimetrik sicramalar yapmay: icerdi. Her iki haftada biitiin
deneklere ilave sicrayiglar eklendi. On hafta stiren ¢alismada denekler toplam kas giiciinii
gelistirmek amaciyla diizenlenen agirhik antremam programina katildi. Birbirleriyle baglantili
dikey sigramalar antreman oncesi performansa ve 50 yarda’lik siirat kosusundaki farklar test

etmek amaciyla kullanildi Adams (1987) yaptig1 bu ¢alismada istatistik bakimindan 6nemli bir
fark bulunmadi.

Parcells (1977) 45 erkek kolej 6grencisi arasinda dikey sicrama konusunda sicrayarak
diisiis antremaninin—etkilerini inceledi. Denekler -rastgele her -iki -deneysel ve kontrol — - -
gurublarina dagitildi. A gurubu 6 haftalik agirlik antremam programina haftada 2 kez katild.
ilk hafta boyunca denekler ayak topugundan yiikselerek 8 kez yarim comelme tekrarlarimi 3 set
halinde gerceklestirildi. Buna ek olarak onlara haftahk tekrarlar ilave edildi. Gurup B
sicrayarak diigiis antremanina ¢aligt1. Haftada iki kez ,6 hafta ,ilk {i¢ hafta 0.8 m yiikseklikten
diger ti¢ haftada 1.1m yiiksekliklerden sicrayarak diistigler yapti. ilk olarak 2 set halinde
yerden yiikselis yapildi ve buna.ilaveten bundan sonraki her haftaya sicrayislar eklendi.
Kontrol gurubu bir faaliyette bulunmadi. Biitiin deneklerin 6 haftalik antreman sezonu
sonunda dikey sicrama performanslar test edildi. Sonuclar gurup B gurup A ve kontrol gurubu
arasindan Onemli farklar oldufunu gosterdi. Sicrayarak diiglis antremam dikey sicrama
performansini artirdi. Oysaki agirlik antremani programi bunu basaramadi. Arastirmay: yapan
kigi, daha uzun antreman programi ve daha yofun bireysel antreman programinin fakli
neticelerle sonuclanabilecegini belirtti. Sonug olarak sicrayarak diisiis antremanindan dolay:

dikey sicrama performansindaki artig1 desdekledi.
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.BOLUM

MATERYAL VE METOD

Deneklerin se¢imi

Bu c¢aligma, Fatih Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Béliimiinde
gerceklestirilmistir.Caligmaya katilan denekler kontrol ve deneysel olmak tizere iki grup
seklinde belirlendi. Kontrol grubu, Karadeniz Teknik Universitesinin gesitli boliimlerinde

—voleybela-ilgi duyan ve yaslant 19-24 arasinda degisen 6grenciler arasindan 14 -6grenci segildi..— - -

Deneysel grubun ise Karadeniz Teknik Universitesinin Erkek Voleybol takimim olusturan ve
yaglan 19-23 arasinda degisen 14 sporcu tesadiifii olarak segilmiglerdir.

Her iki gurubu olusturan denekler ¢alisma 6ncesi ve sonrasi durarak sigrama, bir, iki ve
i¢ smag adimiyla yapilan sigramalar, kollar kullanmadan ¢6melik sigrama ve squat sigrama,
kollarin kullanimi ile ¢dmelik sigrama ve squat sigrama, model ¢aligmadaki smag, blok ve test
zaman siireleri olmak {izere on bir degisken 6l¢iilmiistiir. Cahsma Oncesi ve sonrasinda alinan

tiim 6lgtimlerde biitiin grup aym giin igerisinde degerlendirilmigtir.

Polimetrik Calisma Program

Kontrol Grubu i¢in haftada ii¢ kez iki saatlik voleybol antrenmam planlanmig olup tiim
deneklerin bu programu takip etmeleri saglandi. Antrenman programinda genellikle parmak
pas, blok ve smag tekniklerinin gelistirilmesi igin egzersizler yaptinlmigtir.

Deney grubu i¢in ise, normal voleybol antrenmanin yam sira haftada ii¢ giin birer
saatlik polimetrik ¢aligma programi planlanmugtir. Polimetrik ¢alismalar icerisinde amaca en
uygun oldugunu diistindtigtimiiz 6 ¢aligma tiirli belirlenmis ve bu galigmalar sekiz hafta siireyle
devam ettirilmistir. Her antrenman periyodu isinma ile baglatimis , daha sonra polimetrik
¢aligmalara gecilmistir. Polimetrik ¢aligmalar baglangigta diisiik seviyelerde, daha sonralar ise
gitikge yiikseltilerek devam ettirilmigtir. Polimetrik galigmalar, yana tek adimla, 6ne ¢ift
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adimla, 20, 30, 40 cm. yiiksekligindeki merdivende yukar: ve asa8: sigrama hareketleri, 20, 30,
40 cm. yiikseklikteki kasa lizerine ve agagiya yapilan sigramalar ile sinirlandirlmgtir..

Ol¢iim Metodlan
Amag : Boy ve Kilo Olgtimii
Arag : Boy ve kilo 6l¢tim aract

Yontem : Olgiimler, 0.1kg hassasiyeti olan bir kantarda yapildi. Denekler &lgtim
sirasinda giplak ayak ve sort giydiler. Uzunluk (cm) lglimii ise yine hassaslik derecesi 1 cm.
olan kantarda alindi. Boy dl¢tim aracinin hareketli olan kismi denegin kafasinin {izerine

gelecek sekilde ayarlandi ve boy uzunlugu metal gubugun lizerinde okundu.
Amag : Sigrama yiiksekligi dl¢timi
Arag : metre ile isaretlenmis duvar, Ergo jump aleti

Sigramalar: Sigramalar igin iki 6l¢tim y6ntemi kullamlmigtir. Bunlardan birincisi metre

ile isaretlenmis duvar, digerinde ise Ergo jump aleti kullanilmigtir.
Amag : Zamanin Olgiimii

Arag : 3,5mt yiiksekliginde iki dl¢iim panosu, foto cell.

Model ¢alisma: Ug metre gizgisinde smag i¢in hazir olan voleybolcu siiratle d6rt nodan
maksimum yiikseklikte smag yapar, yiiksek hizda ¢apraz kosu adimu ile harekete devam ederek
iki numarada maksimum yiikseklikte blok yapar ve hareket yitkksek hizda hazirlik i¢in ii¢ metre
¢izgisine kadar devam eder. Béylece model tamamlanir. Modelde smag ve blok yiiksekligini
tespit etmek i¢in 6nceden hazirlanmg 3,5 m. yiiksekliginde iki 6l¢lim panosu ve zaman igin
foto cell kullanilda.
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Verilerin Istatistiksel Analizi

Veriler Microsof Excel 5.0’da tasnif edildi. Diizenlenen veriler daha sonra SPSS
istatistik paket programu kullamilarak iki y6nlii Anova (twoway) testi uygulandi. Gruplar
arasindaki farkin hesaplanmasinda Tukey’s Testi uygulandi Tukey’s testinden elde edilen

degerlere uygulanan Matrix hesaplamasinda MS Excel Programi kullanildi. Grafiklerin ve
tablolarin ¢izimide Microsof Excel 5.0’da yapild.



IV.BOLUM

BULGULAR VE SONUCLAR

BOY VE KiLO OZELLIKLERI

Takimlar arsinda boy ve kilo bakimindan anlamli bir farklilik olup olmadifini tespit
etmek igin 0.05 anlamhilik diizeyinde t-testi yapildi (df 14 = Toes5(14) £ 1.171). deney
grubunun boy ortalamasi (x1=177.01 cm) kontrol grubundan (176.06 cm) daha uzun
bulunmasma ragmen (Toosy(14) =0.851) bu fark yapilan-test de-anlamh bulunmamigtir (grafik —— —
1a).

TAKIMLARIN BOY ORTALAMASI TAKIMLARIN KiLO ORTALAMASI
(P>0.005) . (P>0.005)

76.98

177.
177.
176.
176.
175.
17s.
174.
174.

Boy (cm)
Kilo (kg)

Deney Kontrol Deney Kontrol

Grafik la; Gruplann boy ortalamalari. Grafik 1b; Gruplarin viicut agirhif: ortalamalari.

Kontrol ve denek grublarimin viicut agirliklarinin farkli olup olmadiim aragtirmak igin
0.05 anlamlilik diizeyinde tek yonlii t-testi yapildi (df 14 =Toe5(14) £ 1.171 0.957). Boy
uzunlugunda oldugu gibi deney grubu kilo ortalamasi (76.98 kg) kontrol grubundan (74.82 kg)

daha fazla bulunmasina rafmen (Togs)(14) =0.957) bu fark istatistiki bakimdan anlamh
bulunmadi (gra.ﬁk 1b)
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ADIMSIZ SICRAMA

Genel olarak gruplar arasindaki farki, testler arasindaki farki ve gruplarn testleri
arasindaki farki aragtirmak icgin iki yOnlii anova testi (Two-way ANOVA) uygulandi. Elde
edilen bulgular agagida 6zetlenmigtir. (Test sonuglar bir tablo halinde ek ikide sunulmustur.)

Kontrol ve deney grubunun adimsiz sigrama derecelerine uygulanan Anova Testi
sonucunda iki grup arasinda 0.005 anlamlilik diizeyinde bir fark bulundu (F,3s =61.26;
P<0.001). Test sonucuna gére deney grubunun ortalama sigrama yiiksekligi (M=58 cm)
kontrol grubundan (M=42 cm) daha fazla oldugu tespit edildi.

ADIVISIZ SICRAMA{P<0.001)

Grafik 1; Gruplarinadimsiz sigrama ortalamalar,

Adimsiz sigramada ilk ve son 6lglim (Pre-test ve Post-test) dereceleri arasinda yapilan
karsilagtirmada da testler arasinda 0.05 anlamhlik diizeyinde bir fark bulundu gore (F26
=135.48; P<0.001). Test sonuglar1 son test degerlerinin (M=52 cm) ilk test (M=48 cm)
degerlerinden daha yiiksek oldugunu gostermektedir.
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ADIMSIZSIGRAMA (p< 0.001)

53

52

§1

em 50

49

48

a7

Pre-Test Post-test
Gruplar

Grafik 2; Adimsiz sigramada pre-test ve Post-test ortalamalari.

Son olarak adimsiz sigramada gruplar (deney ve kontrol) ve olglimler (Pre-test ve
Post-test) arasinda uygulanan Anova Testi sonucunda 0.05 anlamlilik diizeyinde bir fark
bulundu (F2 =18.17; P<0.001). Bulunan farkhilifin gruplarin hangi testleri arasinda
oldugunu belirlemek igin miitaakip test olarak (Follow up) Tukey’s testi yapildi. Tukey’s
testinden elde edilen degerlere gore (HSD=3.12) matriks karsilagtirmasi yapildi.Yapilan
matriks karsilagtirmas: sonucunda deney grubunun ¢aligma sonrasi adimsiz sigrama ortalamasi
(M=60 cm) anlaml1 bir sekilde ¢aligma 6ncesinden (M=56 cm) ve kontrol grubunun her iki test
derecesinden (M= 41, 43 cm) daha fazla oldugu gozlendi.Yine matrix karsilagtirmas1 sonucuna
gore deney ve kontrol grubu ilk test degerleri arasindaki farkin anlamli olmadigim gosterirken
(M=56, 41 cm) kontrol grubunun ilk test derecesi ile (M=41 cm) son test derecesi arasindaki
farkin anlamli oldugunu gosterdi. Tukey’s testi sonuglar1 bir tablo halinde ek tigte verildi.

ADIMSIZ SICRAMA (p<0.001)

Deney — = —Kontrol

[}
Pre-Test Gruplar Post-test

Grafik 3; Deney ve kontrol gruplarinin pre-test ve Post-test adimsiz sigrama ortalamalart.
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TEK ADIMLI SICRAMA

Genel olarak gruplar arasindaki farki, testler arasindaki farki ve gruplann testleri
arasindaki farki aragtirmak i¢in iki yonlii anova testi (Two-way ANOVA) uygulandi. Elde
edilen bulgular asagida dzetlenmigtir. (Test sonuglar1 bir tablo halinde ek ikide sunulmustur.)

Kontrol ve deney grubunun tek adimli sigrama derecelerine uygulanan Anova Testi
sonucunda iki grup arasinda 0.005 anlamlilik diizeyinde bir fark bulundu (F33s =96.31;
P<0.001). Test sonucuna gére deney grubunun ortalama sigrama yiiksekligi (M=62 cm)
kontrol grubundan (M=43 cm) daha fazla oldugu tespit edildi.

TEK ADIMLI SICRAMA(0.001)

Deney Kontrol

Gruplar

Grafik 4; Gruplarin tek adimli sigrama ortalamalar.

Tek adimli sigramada ilk ve son Slgiim (Pre-test ve Post-test) dereceleri arasinda
yapilan kargilagtirmada da testler arasinda 0.05 anlamlihk diizeyinde bir fark bulundu gore
(Fa26 =120.55; P<0.001). Test sonuglar1 son test degerlerinin (M=54 cm) ilk test (M=51 cm)
degerlerinden daha yiiksek oldugunu géstermektedir.

TEK ADINALI SIGRAMA (p<0.001)
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Grafik 5; Tek adiml sigrama Pre-test ve Post-test ortalamalari.
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Son olarak tek adimli sigramada gruplar (deney ve kontrol) ve Slglimler (Pre-test ve
Post-test) arasinda uygulanan Anova Testi sonucunda 0.05 anlamliik diizeyinde bir fark
bulundu gére (F32s =13.40; P<0.001). Bulunan farkliligin gruplarin hangi testleri arasinda
oldugunu belirlemek i¢in miitaakip test olarak (Follow up) Tukey’s testi yapildi. Tukey’s
testinden elde edilen degerlere gére (HSD=3.05) matriks kargilagtirmasi yapildi.Yapilan
matriks Kargilagtirmasi sonucunda deney grubunun g¢ahigma sonrasi tek adiml sigrama
ortalamasi1 (M=65 cm) anlaml bir gekilde ¢alisma &ncesinden (M=60 cm) ve kontrol grubunun
her iki test derecesinden (M= 42, .44 cm) daha fazla oldugu gozlendi.Yine matrix
kargilastirmas1 sonucuna gére deney ve kontrol grubu ilk test degerleri arasindaki farkin

" anlamli olmadifim g&sterirken (M=60, 42 ¢m) kontrol grubunun ilk test derecesi ile (M=42"
cm) son test derecesi arasindaki farkin anlamli olduunu gosterdi. Tukey’s testi sonuglan bir
tablo halinde ek iigte verildi.

TEK ADIMLI SIGRAMA (p<0.001)
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Grafik 6: Deneysel ve kontrol gruplarin pre-test ve Post-test tek adimli sigrama ortalamalari.

iKi ADIMLI SICRAMA

Genel olarak gruplar arasindaki farki, testler arasindaki farki ve gruplarin testleri
arasindaki farki aragtirmak i¢in iki yonlii anova testi (Two-way ANOVA) uygulandi. Elde
edilen bulgular agagida 6zetlenmigtir. (Test sonuglan bir tablo halinde ek ikide sunulmustur.)

Kontrol ve deney grubunun iki adimli sigrama derecelerine uygulanan Anova Testi
sonucunda iki grup arasinda 0.005 anlamhilik diizeyinde bir fark bulundu (F225 =89.39;
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P<0.001). Test sonucuna gore deney grubunun ortalama sigrama yiiksekligi (M=64 cm)
kontrol grubundan (M=45 c¢m) daha fazla oldugu tespit edildi.

KIADMLISTRAMA §<0001)

Deaxyy Kol
o Gnxbr

Grafik 7; Gruplann iki adimii sigrama ortalamalari.

fki adimh sigramada ilk ve son 6l¢iim (Pre-test ve Post-test) dereceleri arasinda yapilan
karsilagtirmada da testler arasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde bir fark bulundu gére (Fzzs
=148.48; P<0.001). Test sonuglant son test degerlerinin (M=56 cm) ilk test (M=52 cm)
degerlerinden daha yiiksek oldugunu gostermektedir.

IKI ADIMLI SIGRAMA (p<0.001)
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Grafik 8; Iki adimh sigramada pre-test ve Post-test ortalamalar:.

Grublarin galigma 6ncesi ve sonrasi iki adimh sigramalan arasinda anlamh bir farklihgin
olup olmadigim tesbit etmek igin yapilan ¢ift yonlii ANOVA testi sonucuna gore (F2.2s =31.00;
P<0.001) istatistiki bakimdan 0.05 anlamhhik diizeyinde bir fark bulunmustur..
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Cikan anlamh farklihgin gruplann hangi ¢aligmasinda oldugunu bulmak i¢in miteakkip
(follow-up) test olarak Tukey’s testi uygulandi. Tukey’s testinde elde edilen degere gore
(HSD=3.12) matrix yapildi. Matrix analizi sonucunda deney grubunun galisma sonras: iki adimbh
sigramalar ortalamasi (M=67 cm) anlaml bir gekilde ¢aligma dncesinden (M=61 cm) ve kontrol
grubunun her iki testinden (M=44, 46 cm) daha fazla bulundu. Yine matrix sonuglanina gore
deney grubunun c¢aligma Oncesi adimsiz sigrama ortalamast (M=61 cm) kontrol grubunun
¢ahgma 6ncesinden ve sonrasindan (M=44, 46 cm) daha fazla bulundu. (ANOVA, Tukey”s testi
ve matrix sonuglan birer tablo halinde ek 3 te verilmigtir.

— — - = IKIADIMLISIGRAMA (p<0.001) — B -
l Deney — - —Kontro! ]
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Pre-Tes Gruplar Post-test

Grafik 9; Deneysel ve kontrol gruplarin pre-test ve Post-testiki adimli sigrama ortalamalan.

UC ADIMLI SICRAMA

Genel olarak gruplar arasindaki farki, testler arasindaki farki ve gruplann testleri
arasindaki farki aragtirmak igin iki yonlii anova testi (Two-way ANOVA) uygulandi. Elde
edilen bulgular asafida 6zetlenmigtir. (Test sonuglan bir tablo halinde ek ikide sunulmustur.)

Kontrol ve deney grubunun ii¢ adimh sigrama derecelerine uygulanan Anova Testi
sonucunda iki grup arasinda 0.005 anlamhihk diizeyinde bir fark bulundu (F2zs =94.29;
P<0.001). Test sonucuna goére deney grubunun ortalama sigrama yiiksekligi (M=72 cm)
kontrol grubundan (M=46 cm) daha fazla oldugu tespit edildi.
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GC ADDMLTI SICRAMA (P<0.001)
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Grafik 10; Gruplann ii¢ adimh sigrama ortalamalar:.

Ug admmtr sigramada ilk ve son 6lgiim (Pre-test ve Post-test) dereceleri arasinda yapilan
kargilagtirmada da testler arasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde bir fark bulundu gére (¥
=123.06; P<0.00I). Test sonuglant son test degerlerinin (M=59 cm) ik test (M=53 cm)
degerlerinden daha yiiksek oldugunu gostermektedir.
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Grafik 11; Ug adimh sigramada pre-test ve Post-test ortalamalan.

Grublann ¢aligma éncesi ve sonrasi ii¢ adinl sigramalan arasinda anlamh bir farkhligin
olup olmadifim tesbit etmek igin yapilan ¢ift yonli ANOVA testi sonucuna gore (F2.2s =37.67;
P<0.001) istatistiki bakimdan 0.05 anlamhhk diizeyinde bir fark bulunmugtur.

Cikan anlamh farkliifin gruplann hangi ¢alijmasmnda oldugunu bulmak igin miiteakkip
(follow-up) test olarak Tukey’s testi uygulandi. Tukey’s testinde elde edilen defere gore
(HSD=3.17) matrix yapildi. Matrix analizi sonucunda deney grubunun gahgma sonrast ii¢ adimh
sigramalan ortalamasi (M=70 cm) anlamli bir sekilde ¢aliyma 6ncesinden (M=61 cm) ve kontrol



52

grubunun her iki testinden (M=45, 47 cm) daha fazla bulundu. Yine matrix sonuglarina gore
deney grubunun g¢aligma Oncesi adimsiz sigrama ortalamasi (M=61 cm) kontrol grubunun
¢aligma oncesinden ve sonrasindan (M=45, 47 cm) daha fazla bulundu. (ANOVA, Tukey”s testi
ve matrix sonuglan birer tablo halinde ek 3 te verilmistir.

0C ADIMLI SIGRAMA (p<0.001)
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Grafik 12; Deney ve kontrol gruplarinin pre-test ve Post-test {i¢ adimh sigrama ortalamalarn.

DIZLERI 90°'YE GETIRIP KOLLARLA SICRAMA

Genel olarak gruplar arasindaki farki, testler arasindaki farki ve gruplann testleri
arasindaki farki aragtirmak igin iki yonlii anova testi (Two-way ANOVA) uygulandi. Elde
edilen bulgular agagida 6zetlenmistir. (Test sonuglan bir tablo halinde ek ikide sunulmustur.)

Kontrol ve deney grubunun dizleri doksan dereceye getirip kollar ile sigrama
derecelerine uygulanan Anova Testi sonucunda iki grup arasinda 0.005 anlamliik diizeyinde bir
fark bulundu (F>2s =81.78; P<0.001). Test sonucuna gore deney grubunun ortalama sigrama
yiiksekligi (M=57 cm) kontrol grubundan (M=40.5 cm) daha fazla oldugu tespit edildi.

DIZLERI 80 DERECEYE GETIRIP SIGRAMA(KOLLARLA)}P<0.001)

57

Dsney Kontrol
Gruplar

Grafik 13; Gruplarin dizleri 90 dereceye getirip kollarla sicrama ortalamalarn.
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Dizleri doksan dereceye getirip kolar ile sigramada ilk ve son 6l¢iim (Pre-test ve Post-
test) dereceleri arasinda yapilan kargilagtirmada da testler arasinda 0.05 anlamhilik diizeyinde bir
fark bulundu gére (Fzzs =29.05; P<0.00]) Test sonuglari son test degerlerinin (M=50 cm) ilk
test (M=48 cm) degerlerinden daha yiiksek oldugunu gostermektedir.

DIZLERI DOKSAN DERECEYE GETIRIP KOLLARLA SIGRAMA (p<0.001)
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Grafik 14; Dizleri 90 dereceye getirip kollarla sigrama pre-test ve Post-test ortalamalari.

Grublarin galisma oncesi ve sonrasi dizleri 90 dereceye getirip kollarla sigramalan
arasinda anlaml bir farkliligin olup olmadigim tesbit etmek igin yapilan ¢ift yonla ANOVA testi

sonucuna gore (Fy25 =12.40; P<0.002) istatistiki bakimdan 0.05 anlamlilik dizeyinde bir fark
bulunmustur.

Cikan anlaml farkliligm gruplann hangi ¢aligmasinda oldugunu bulmak igin miteakkip
(follow-up) test olarak Tukey’s testi uygulandi. Tukey’s testinde elde edilen degere gore
(HSD=2.98) matrix yapildi. Matrix analizi sonucunda deney grupunun galisma sonrast dizleri 90
dereceye getirip kollarla sigramalan ortalamasi (M=60 cm) anlamh bir sekilde ¢aligma
oncesinden (M=55 cm) ve kontrol grubunun her iki testinden (M=40, 41 cm) daha fazla
bulundu. Yine matrix sonuglarina gére deney grubunun g¢ahyma Oncesi adimsiz sigrama
ortalamast (M=55 cm) kontrol grubunun galiyma dncesinden ve sonrasindan (M=40, 41 cm)

daha fazla bulundu. (ANOVA, Tukey”s testi ve matrix sonuglan birer tablo halinde ¢k 3 te
verilmigtir.
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DiZLERI DOKSAN DERECEYE GETIRIP KOLLARLA SIGRAMA (p<0.001)
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Grafik 15: Deney ve kontrol gruplarinin pre-test ve Post-test dizleri 90 dereceye getirip kollarla
sigrama ortalamalar

COMELIK SICRAMA(CMJ)

Genel olarak gruplar arasindaki farki, testler arasindaki farki ve gruplann testleri
arasindaki farki aragtirmak igin iki yonlii anova testi (Two-way ANOVA) uygulandi. Elde
edilen bulgular asafida 6zetlenmigtir. (Test sonuglarn bir tablo halinde ek ikide sunulmugtur.)

Kontrol ve deney grubunun ¢omelik sigrama derecelerine uygulanan Anova Testi
soriucunda iki grup arasinda 0.005 anlamhlik diizeyinde bir fark bulundu (Fi2s =13.58;
P<0.001). Test sonucuna goére deney grubunun ortalama sigrama yiksekligi (M=41 cm)
kontrol grubundan (M=35 cm) daha fazla oldugu tespit edildi.

GOMELIK SIGRAMA(p<0,001)
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Grafik 16: Gruplaringdmelik sigrama ortalamalar.
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Comelik sigramada ilk ve son 6lgiim (Pre-test ve Post-test) dereceleri arasinda yapilan
kargilagtirmada da testler arasinda 0.05 anlamhilik diizeyinde bir fark bulundu gére (Fzs
=145.74; P<0.00I). Test sonuglan son test degerlerinin (M=39 cm) ilk test (M=37 cm)
degerlerinden daha yiiksek oldugunu gostermektedir.

COMELIK SICRAMA (p<0.001)
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Grafik 17; Comelik sicramada pre-test ve Post-test ortalamalar.

Grublarin ¢aligma Oncesi ve sonrast ¢omelik sigramalan arasinda anlambi bir farklihin
olup olmadigim tesbit etmek igin yapilan ¢ift yonli ANOVA testi sonucuna gore (F2s =11.19;

P<0.003) istatistiki bakimdan 0.05 anlamlilik diizeyinde bir fark bulunmustur

Cikan anlamh farklihin gruplarn hangi ¢aligmasinda oldu@unu bulmak igin miiteakkip
(follow-up) test olarak Tukey’s testi uygulandi. Tukey’s testinde elde edilen degere gore
(HSD=2.68) matrix yapildi. Matrix analizi sonucunda deney grufﬁnun caligma sonrasi ¢dmelik
sigramalan ortalamasi (M=43 cm) anlaml bir gekilde ¢alisma dncesinden (M=40 cm) ve kontrol
grubunun her iki testinden (M=34, 36 cm) daha fazla bulundu. Yine matrix sonuclarina goére

deney grubunun ¢ahgma oncesi adimsiz sigrama ortalamasi (M=40 cm) kontrol grubunun
calisma 6ncesinden ve sonrasindan (M=34, 36 cm) daha fazla bulundu. (ANOVA, Tukey”s testi

ve matrix sonuglan birer tablo halinde ek 3 te verilmigtir.
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COMELIK SIGRAMA (P<0.001)
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Grafik 18; Deney ve kontrol gruplarinin pre-test ve Post-test gomelik kuvveti ortalamalan.
ROKET SICRAMA(SJ)

Genel olarak gruplar arasindaki farki, testler arasindaki farki ve gruplann testleri
arasindaki farki aragtirmak i¢in iki yonlii anova testi (Two-way ANOVA) uygulandi. Elde
edilen bulgular asagida dzetlenmistir. (Test sonuglan bir tablo halinde ek ikide sunulmugtur.)

Kontrol ve deney grubunun roket sigrama derecelerine uygulanan Anova Testi
sonucunda iki grup arasinda 0.005 anlamliik diizeyinde bir fark bulundu (F.s =37.72;
P<0.001). Test sonucuna gore deney grubunun ortalama sigrama yiikseklifi (M=40 cm)
kontrol grubundan (M=31 cm) daha fazla oldugu tespit edildi.

ROKET SICRAMA(P<0.001)

Deney Kontrol

Gruplar

Grafik 19; Gruplarin roket sigrama ortalamalari.
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Roket sigramada ilk ve son 6lgiim (Pre-test ve Post-test) dereceleri arasinda yapilan
kargilagtirmada da testler arasinda 0.05 anlamlihk diizeyinde bir fark bulundu gére ((Fa.s
=744.16; P<0.00I) Test sonuglan son test degerlerinin (M=37 cm) ilk test (M=34 cm)
degerlerinden daha yiiksek oldugunu gostermektedir.

ROKET SICRAMA (p<0.001)
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Grafik 20; Roket sigramada pre-test ve Post-test ortalamalari.

Grublarin gahgma dncesi ve sonrasi roket sigramalan arasinda anlamh bir farkhiligin olup
olmadifim tesbit etmek i¢in yapilan ¢ift yonli ANOVA testi sonucuna gore (Fazs =151.02;
P<0.001) istatistiki bakimdan 0.05 anlamlilik diizeyinde bir fark bulunmustur.

Cikan anlamh farklihin gruplarn hangi galismasinda oldugunu bulmak igin miiteakkip
(follow-up) test olarak Tukey’s testi uygulandi. Tukey’s testinde elde edilen degere gore
(HSD=2.29) matrix yapildi. Matrix analizi sonucunda deney grupunun galigma sonrasi roket
sigramalan ortalamas: (M=42 cm) anlaml bir sekilde ¢aligma 6ncesinden (M=38 cm) ve kontrol
grubunun her iki testinden (M=30, 32 cm) daha fazla bulundu. Yine matrix sonuglarina gére
deney grubunun calisma Oncesi adimsiz sigrama ortalamasi (M=38 cm) kontrol grubunun
calisma 6ncesinden ve sonrasindan (M=30, 32 cm) daha fazla bulundu. (ANOVA, Tukey”s testi
ve matrix sonuglari birer tablo halinde ek 3 te verilmistir.
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ROKET SICRAMA (p<0.001)
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Grafik 21; Deney ve kontrol gruplannin pre-test ve Post-test roket sigtama ortalamalar.

KOLLARLA 90 DERECE'DEN SICRAMA -

Genel olarak gruplar arasindaki fark:, testler arasindaki farki ve gruplann testleri
arasindaki farki aragtirmak igin iki yonlii anova testi (Two-way ANOVA) uygulandi. Elde
edilen bulgular agagida 6zetlenmistir. (Test sonuglan bir tablo halinde ek ikide sunulmugtur.)

Kontrol ve deney grubunun kollar ile doksan dereceden sigrama ortalamalari Anova
Testi sonucunda iki grup arasinda 0.005 anlamhilik diizeyinde bir fark bulundu (F,2s =22.67;
P<0.001). Test sonucuna gore deney grubunun ortalama sigrama yikseklifi (M=49 cm)
kontrol grubundan (M=40 cm) daha fazla oldugu tespit edildi.
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Grafik 22: Gruplann kollar ile 90 dereceden sigrama ortalamalan.
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Kolar ile doksan dereceden sigramada ilk ve son 6lgiim (Pre-test ve Post-test) dereceleri

arasinda yapilan kargilastirmada da testler arasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde bir fark bulundu
gore (F226 =383.88; P<0.001). Test sonuglan son test degerlerinin (M=47 cm) ilk test (M=43
cm) degerlerinden daha yiiksek oldugunu gostermektedir.
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Grafik 23; Kollar ile 90 dereceden sigramada pre-test ve Post-test ortalamalari.

Grublanin galisma dncesi ve sonrasi kollarala 90 dereceden sigramalan arasinda anlamh

bir farkliligin olup olmadiFim tesbit etmek igin yapilan ¢ift yonlii ANOVA testi sonucuna gore

(Fl26 =37.55; P<0.001) istatistiki bakimdan 0.05 anlamlihk diizeyinde bir fark bulunmustur.

Cikan anlaml farkliigin gruplann hangi ¢aligmasinda oldugunu bulmak igin miiteakkip

(follow-up) test olarak Tukey’s testi uygulandi. Tukey’s testinde elde edilen defere gore
(HSD=2.75) matrix yapildi. Matrix analizi sonucunda deney grupunun ¢aliyma sonrasi kollarala
90 dereceden sigramalar ortalamas: (M=52 cm) anlamh bir sekilde galiyma 6ncesinden (M=46
cm) ve kontrol grubunun her iki testinden (M=39, 42 cm) daha fazla bulundu. Yine matrix

sonuglarna gore deney grubunun galiyma oncesi adimsiz sigrama ortalamasi (M=46 cm) kontrol
grubunun ¢aligma oncesinden ve sonrasindan (M=39, 42 cm) daha fazla bulundu. (ANOVA,
Tukey”s testi ve matrix sonuglar birer tablo halinde ek 3 te verilmigtir.
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KOLLAR ILE DOKSAN DERECEDEN SIGRAMA (p<0.001)
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Grafik 24; Deney ve kontrol gruplarmm pre-test ve Post-test kollarla 90 dereceden sigrama ortalamalar.

SMAC SICRAMASI

Genel olarak gruplar arasindaki farki, testler arasindaki farki ve gruplann testleri
arasindaki farki aragtirmak igin iki yonlii anova testi (Two-way ANOVA) uygulandi. Elde
edilen bulgular asafida 6zetlenmistir. (Test sonuglari bir tablo halinde ek ikide sunulmugtur.)

Kontrol ve deney grubunun smag sigrama derecelerine uygulanan Anova Testi
sonucunda iki grup arasinda 0.005 anlamhilik dizeyinde bir fark bulundu (Fs.s =64.51;
P<(0.001). Test sonucuna gore deney grubunun ortalama sigrama yiiksekligi (M=294 cm)
kontrol grubundan (M=266 cm) daha fazla oldugu tespit edildi.
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Grafik 25; Model ¢alismada gruplarin pre-test ve Post-test smag sigramast ortalamalan,
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Pre-test ve Post-testlerin sma¢ sigramalan arasinda yapilan kargilagtirma iki yonli
Anova testi sonuclarnma gore (Fzzs =1.81; P>0.216) 0.05 anlamhlik diizeyinde bir fark
bulunmamstir..

Grublann galigma 6ncesi ve sonrasi smag sigramalan arasinda anlamh bir farkhhigin olup
olmadigim tesbit etmek igin yapilan ift yonli ANOVA testi sonucuna gore (F22 =0.91;
P>0.350) istatistiki bakimdan 0.05 anlamhilik diizeyinde bir fark bulunmamgtir.

BLOK SICRAMASI

arasindaki fark: aragtirmak icin iki yonli anova testi (Two-way ANOVA) uygulandi. Elde
edilen bulgular agagida dzetlenmigtir. (Test sonuglan bir tablo halinde ek ikide sunulmustur.)

Kontrol ve deney grubunun blok sigrama derecelerine uygulanan Anova Testi
sonucunda iki grup arasinda 0.005 anlamlihk diizeyinde bir fark bulundu (Fzzs =52.94;
P<0.00I). Test sonucuna gore deney grubunun ortalama sigrama yiiksekligi (M=282 cm)
kontrol grubundan (M=259 cm) daha fazla oldugu tespit edildi.

BLOK(p<0, 001)
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Grafik 26; Model galismada gruplann pre-test ve Post-test blok sigramasi ortalamalar.

Pre-test ve Post-testlerin blok sigramalan arasinda yapilan kargilagtirma iki yonli Anova
testi sonuglarna gore (F2s =2.17; P>0.153) 0.05 anlamhlik diizeyinde bir fark bulunmamugtir.
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Grublann galigma 6ncesi ve sonrasi blok sigramalan arasinda anlamlt bir farklihgmm olup
olmadigim tesbit etmek i¢in yapilan ¢ift yonli ANOVA testi sonucuna gore (F,s =4.08;
P0.054) istatistiki bakimdan 0.05 anlamlilik diizeyinde bir fark bulunmamugtir.

ZAMAN

Genel olarak gruplar arasindaki farki, testler arasindaki farki ve gruplann testleri
arasindaki farki aragtirmak igin iki yonli anova testi (Two-way ANOVA) uygulandi. Elde
edilen bulgular agagida 6zetlenmistir. (Test sonuglan bir tablo halinde ek ikide sunulmugtur.)

deneysel ve kontrol gruplarin pre-test ve Post-test baglayis-bitis zamanlar toplamlan arasinda
anlaml bir fark bulunmamgtir (F52 =2.61; P>0.118). -

Modeli tamamlama zaman ilk ve son 6l¢iim (Pre-test ve Post-test) arasinda yapilan
kargilagtirmada da testler arasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde bir fark bulundu gére (F»2s =81.89;
P<0.001). Test sonuglan son test degerlerinin (M=5.5 sn) ilk test (M=5.95 sn) degerlerinden
daha az oldugunu gostermektedir.

ZAMAN (p<0.001)

6

59 4

sh

5,7

56 £

5,5

5,4

Pre-Test Gruplar Post-test

Grafik 27; Model caliymada Pre-test ve Post-test zaman ortalamalan.

Grublann ¢aligma 6ncesi ve sonrasi baglayig-bitis zamanlan sigramalarn arasinda anlamh
bir farkliligin olup olmadifim tesbit etmek igin yapilan ¢ift yonliit ANOVA testi sonucuna gére
(F2.26 =0.19; P>0.665) istatistiki bakimdan 0.05 anlamlilik diizeyinde bir fark bulunmamugtir.
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V.BOLUM

TARTISMA

ADIMSIZ SICRAMA

Scles (1978) yapmus oldugu ¢alismada 2 cm’lik bir artig bulunurken. Blattner ve ark.
Noble 1979 'da 8 haftalik polimetrik ¢aligma sonrasinda 5 cm’lik bir arti tespit etmislerdir.

sicramada kontrol grubunda bir artis vardir. Beklenildigi gibi hipotez la, 1b, 1c kabul

edilmistir.

Polimetrik ¢aligma yapan deney grubundaki artigin nedeni; Kas fibril kompozisyon
degisimi, kas kuvveti ve elastik enerji kullanim yeteneginin gelismesin den kaynaklandig

goriildii. Bu caligmadan elde edilen bulgular onceki g¢aligmalar tarafindan desteklenir
niteliktedir.

TEK ADIMLI SICRAMA

Adams (1984), (Bedi ve ark. 1987) yaptiklari polimetrik c¢aligmada sigrama
yiiksekliginde artis tespit ettiler.

Bulgular ve sonuglar bsliimiindeki 4, 5, 6'inci grafiklerden de goriildiigii gibi tek adimli
sigramada kontrol grubunda bir arti§ vardir. Beklendigi gibi hipotez 1a, 1b, 1c kabul edilmistir.

Polimetrik ¢alisma yapan deney grubundaki artigin nedeni; Kas fibril kompozisyon
degisimi, kas kuvveti ve elastik enerji kullamim yeteneginin gelismesin den kaynaklandig
goriildii. Bunlarin yaminda adim almafak yapilan sigramada hizinda etkisi gériildii. Bu
calismadan elde edilen bulgular 6nceki ¢aligmalar tarafindan desteklenir niteliktedir.
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IKi ADIMLI SICRAMA

Adams (1984), Bedi ve ark. (1987) yaptiklar1 polimetrik c¢aligmada sigrama
yiiksekliginde artilar elde edildigi tespit edildi.

Bulgular ve sonuglar boliimiindeki 7, 8, 9'uncu grafiklerden de anlagilacag: gibi iki
Adiml1 sigramada kontrol grubunda bir artig vardir. Beklendigi gibi hipotez 1a, 1b, 1c kabul
edilmistir.

Polimetrik ¢aliyma yapan deney grubundaki artisin nedeni ; Kas fibril kompozisyon

degisimi, kas kuvveti ve elastik enerji kullanim yeteneginin geligmesin den kaynaklandif: -

gorildi.Bunlarin yaninda adim alinarak yapilan sigramada hizinda etkisi goriildi. Bu
¢alismadan elde edilen bulgular $nceki ¢aligmalar tarafindan desteklenir niteliktedir.

UC ADIMLI SICRAMA

Polimetrik ¢alisma yapan biitlin arastiricilar sigrama yiiksekliginde benzer artiglar
bulmuglardir. (Scoles 1978, Bedi 1984)

Bulgular ve sonuglar béliimiindeki 10, 11, 12' inci grfikler de goriildiigii gibi ti¢ Adimh
sigramada kontrol grubunda bir artig vardir. Hipotez 1a, 1b, 1¢ kabul edilmigtir.

Polimetrik galiyma yapan deney grubundaki artisin nedeni; Kas fibril kompozisyon
degisimi, kas kuvveti ve elastik enerji kullanim yetenefinin gelismesinden kaynaklandig:
gorildi.

Deney grubunda en fazla artig goriildiigii calismadir. Neden olarak Polimetrik
caligmalarin bacak kuvvetinide artirmasi sebebi ile yatay hizi dikey hiza daha etkili
¢evirebilmesidir.
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DIiZLERI 90°'YE GETIiRiP SICRAMA(KOLLARLA)

Kollar ile yapilan sigramadaki benzer artig, Brown, Mayhew ve Boleach 1986 'da lise
basketbol oyuncularinin polimetrik ¢aligma sonras1 dikey sigramada kol destegi ile kontol
grubuna gore 0,5 artis sagladiklar gortildii.

Bulgular ve sonuglar béliimiindeki 13, 14, 15' inci grfiklerden gériildiigii gibi dizleri 90
derceye getirip sigramada kontrol grubunda bir artig vardir. Hipotez 1a, 1b, 1c kabul edilmistir.

Polimetrik ¢alisma yapan deney grubundaki artigin nedeni; Kas fibril kompozisyon
degisimi, kas kuvveti ve elastik enerji kullamm yeteneginin geligmesin den kaynaklandif
goriildii. Bu ¢aligmadan da elde edilen bulgular 6nceki galigmalar tarafindan desteklenir
niteliktedir. '

COMELIK SICRAMA(CMJ)

Bulgular ve sonuglar bsliimiindeki grfikler 16, 17, 18' den de goriildiigii gibi ¢dmelik
sigramada (CMJ) kontrol grubunda bir artig vardir. Hipotez 1a, 1b, 1¢ kabul edilmistir.

Polimetrik ¢alisma yapan deney grubundaki artigin nedeni ; Kas fibril kompozisyon
degisimi, kas kuvveti ve elastik enerji kullamm yeteneginin gelismesin den kaynaklandig:
goriildi

Benzer artis Cevdet Tinazc1 1996 'da yaptig ¢aligmada goriildii.

ROKET SICRAMA(SJ)

Bulgular ve sonuglar boliimiindeki grfikler 19, 20, 21' den de goriildiigli gibi roket
sigramada (SJ) kontrol grubunda bir artig vardir. Hipotez 1a, 1b, 1c kabul edilmistir.

Polimetrik ¢aligma yapan deney grubundaki artisin nedeni; Kas fibril kompozisyon
degisimi, kas kuvveti ve elastik enerji kullamm yeteneginin gelismesin den kaynaklandig
goriildii

Adrian Lees ve Emad Fahmi 1991'de yaptiklar1 ¢aligmada SJ de benzer artiglar gériildii
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KOLLARLA 90 DERECE'DEN SICRAMA

Bulgular ve sonuglar béliimiindeki grfikler 22, 23, 24' den de gériildtigii gibi kollarla
90 dereceden sigramada kontrol grubunda bir artig vardir. Hipotez 1a, 1b, 1c kabul edilmistir.

Polimetrik galisma yapan deney grubundaki artisin nedeni ; Kas fibril kompozisyon
degisimi, kas kuvveti ve elastik enerji kullamm yeteneginin gelismesin den kaynaklandig
goriildi

Kollar ile yapilan sigramadaki benzer artig, Brown, Mayhew ve Boleach 1986 'da lise
~basketbol oyuncularinin polimetrik -¢aligma-sonrast-dikey sigramada kol destegi-ile kontol
grubuna gore 0,5 sagladiklar1 goriildii.

SMAC SICRAMASI

Grrafik 25 Deneysel ve Kontrol gruplarinin Pre- test ve Post- test smag sigramalar
toplamlan arasinda bir fark oldugunu gosterir.

Hipotez 2a kabul edilmigtir.

Hipotez 2b ve 2c¢ red edilmigtir. Bunun nedeni olarak, yapilan polimetrik ¢alisma
sonrasi smag sigramasi yliksekliginin artmasi beklendigi gibi kontrol grubu M=293.4 cm den
M=294.3 cm’ye deney grubu da benzer olarak M=265 cm’den, M=268 cm’ye yiikselmesine
ragmen istatistiki yonden anlaml bulunmamigtir.

BLOK SICRAMASI

Grrafik 26 deneysel ve Kontrol gruplarinin Pre- test ve Post- test blok sigramalan
toplamlan arasinda bir fark oldugunu gésterir. Hipotez 2a kabul edilmigtir.

Hipotez 2b ve 2c red edilmigtir. Bunun nedeni olarak, yapilan polimetrik ¢alisma
sonrast blok sigramas: yiikseklifinin artmasi1 beklendigi gibi kontrol grubu M=282 cm den
M=282.2 cm’ye deney grubu da benzer olarak M=258 cm’den, M=261 cm’ye yiikselmesine
ragmen istatistiki yénden anlamli bulunmamusgtir.
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ZAMAN

Hipotez 2a red edilmigtir. Bunun nedeni olarak, yapilan polimetrik ¢alisma sonras:
modeli tamamlama zamani azalmasi beklendigi gibi kontrol grubu M=6.1 sn den M=5.7 sn’ye

deney grubu da benzer olarak M=5.95 sn’den, M=5.50 sn’ye azalmasina ragmen istatistiki
yonden anlamli bulunmamgtir.

Grafik 27'de goriildiigii gibi hipotez 2b kabul edildi.

Her iki grubun pre-test ve post-test lerini karsilagtirdigimizda; Polimetrik ¢alismanin
ve voleybol antrenmaninin etkisini gorebiliriz.Calismalar sonrasinda modeli bitirme stiresinde -
azalma goriildi. Bu model ¢aliymay1 daha hzli bitirme anlamina gelir. Bu da bize voleybol
antfenmam ve Polimetrik ¢alismalar gruplarda ki hiz1 arttirdigim gésterir.

Hipotez 2¢ kabul edilmigtir.

Gruplarin kendi iglerinde pre-test ve post -test leri arasinda anlamli bir farklilik vardir.
Kontrol grubunda goriilen modeli tamamlama siiresinin azalmasi Voleybol antrenmanlarnin
atkileridir. Deney grubunda gorillen modeli tamamlama siiresinin azalmasi Hem kendi pre-
testinden hemde kontrol grubunun pre-testi ve post testinden daha fazladir. Bu degerler bize
Polimetrik ¢aligmalarin kas fibril kompozisyonu degisimi, kas kuvveti ve elastik enerji
kullanabilme yetisi yan sira, hiz1 da artirdig1 sonucuna vardirir.

Model ¢aligma igerisindeki smag ve blok sigrama degerlerinde belirgin bir artis
goriilmesi ve bu artisin havada kalma siiresini uzatmasina ragmen kontrol ve deney grubunun
modeli tamamlamadaki siiresinin azalmasi polimetrik antrenmanin hizi artirdigim gosterir
Bereket, (1994).polimetrik antrenmamn 20 m. kosu zamamna etkisi oldugunu gézlemistir.

Pohemus ve ark. (1980)' de polimetrik antrenmanla 40-50 m yard kosu performansina
etkisi oldugu ve bir artis oldugu bulundu.
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| ONERILER

Polimetrik ¢aligmalar antrenman &ncesi ya da ara giinlerde yapilmah. Haftada fi¢ giinii
gecmemelidir.

Polimetrik ¢aligmalar hafiften agira dogru planlanmalidir.

Polimetrik ¢aligmalarda tek, ¢ift, adimli, sekme, merdiven galigmast ve kasadan diisme
ve tekrar kasaya ¢ikma galigmalari yapilmasi 6nerilir.

-~ Polimetrik - galigmalar yeni baglayanar icin afir egzersizler - olup—iyi- planlama -
yapilmalidir.

Polimetrik ¢alismalarin  sonuglar1 antrenérlere, sporculara ve spor bilimcilerine
sunulmalidir.
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OZET

Bu ¢aligmanin amaci; voleybolda polimetrik egzersizlerin dikey sigrama ve belirlenmis

model galisma siiresine etkisinin olup olmadigini arastiriimasidir.

Bu ¢alismada deney grubu olarak Karadeniz Teknik Universitesi erkek voleybol takimi
ve kontrol grubu olarak Fatih Egitim Fakiiltesinin degisik boliimlerindeki &grencileri
kullanild:.

Gruplarin 6zelliklerinin belirlenmesinde T-testi uygulandi. Gruplar pre-test ve post-

test olglimleri alindi. Gruplarin pre-test ve post-testleri’nin karsilagtinnlmasinda ¢ift yonli

varyans analizleri (TWOWAY ANOVA) kullanildi.Farklilifin hangi gruptan kaynaklandigim
tesbit etmek i¢in Tukey’s HSD testi kullamldi.

Sonug¢ olarak; iki ay siireyle haftada ii¢ giin ¢alismak stiretiyle yapilan polimetrik
antrenmanin dikey sigrama tizerinde belirgin bir sekilde artis sagladig goriilmiigtiir.
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SUMMARY

The aim of this, study is to investigate throughly effect of the plyometric exercises on

working time in vertical jumping and determined model in Volleyball.

In this study, Black sea Thecnical University male volleyball team was used as an
experimental group and Fatih Education Faculty students in different branch were used as

control group.

Pre-test and Pro test measurement of these groups were taken. For comparing the pre-

test-and post-test of the groups analyzes of two way ANOVA various were used -

After that followed up test for determinig, the differences occured in whic group , the
HSD test of Tukey'is used. '

As a resalt ;1t is understood that the plyometric traning which is performed three times

in a week and lasted two months caused a significant in crease on vertical jumping.
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OZGECMIS

Arastirmaci, 1968 yilinda Trabzonda dogdu. Ilk okulu Hasan Tahsin Kirali ilk
okulunda, orta okulu ve liseyi siirmene lisesinde okudu. 1988-1989 yillarinda Rize meslek
yiiksek okulu ingaat bsliimiine devam etti. 1990 yilinda Karadeniz Teknik Universitesi Beden
Egitimi Spor bélimiine girme hakki elde etti. Aym bolimden 1993-1994 egitim &gretim
déneminde mezun oldu. 1994-1995 yillarinda yiiksek lisansina devam ederken Saglik
Bilimleri Enstitiisii kadrosuyla Aragtirma grevlisi olarak géreve basaladi.

Trabzonun gegi‘gli takimlarinda Voleybol ve Futbol oynadi.Hale iiniversitenin kliip ve

okul takiminda antrendr ve oyuncu olarak faal spor yasamina devam ediyor.



