TURKIYE CUMHURIYETI
KIRIKKALE UNIiVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTIiTUSU

OZEL PLIOMETRIK CALISMALARIN GENC
VOLEYBOLCULARIN BACAK GUC GELISIMINE
ETKiSI

Fatma TOPUZ

BEDEN EGIiTIMi VE SPOR ANABILIM DALI
YUKSEK LiSANS TEZi

DANISMAN
Prof.Dr. Mehmet KUTLU

2008-KIRIKKALE



ICINDEKILER

Kabul ve Onay
Icindekiler
Onsoz
Cizelgeler

OZET

ABSTRACT

1. GIRIS

1.1 GENEL BILGILER

1.1.2 Voleybolun Tanimi, Tarihgesi, Ozellikleri
1.2 MOTORIK OZELLIKLER

1.3 KUVVET

1.3.1 Kuvvetin Tanimi

1.3.2 Kuvveti Etkileyen Faktorler

1.3.3 Kuvvetin Siniflandiriimasi

1.3.4 Kuvvet Antrenman Metotlar1
1.3.4.1 Maksimal Kuvvet Antrenmant
1.3.4.2 Cabuk Kuvvet Antrenmant

1.3.4.3 Kuvvette Devamlilik Antrenmani
1.3.5 Izokinetik Kuvvet antrenmani

1.3.6 Elektro Uyarim Kuvvet Antrenmani

1.3.7 Desmodromik Kuvvet Antrenmani

1.3.8 Sportif Oyunlarda Kuvvet Antrenman Metotlart

1.3.8.1 Piramidal Metot
1.3.8.2 Istasyon Caligmalari
1.3.8.3 Dalgasal Metot
1.3.8.4 Seri Metodu

1.3.8.5 Kas Yapic1 Maksimal Kuvvet Antrenmani
1.3.8.6 Intramaskiiler Koordinasyon Antrenman Metodu
1.3.8.7 Kombine Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

1.3.9 Kuvvet Antrenmani Uygulamalarindaki Bazi Tlkeler

I

II
I
VI
VII

O O v O N N N W =

e e e e e e e e T e T T S O e S S S S
AN O & Ut Lt i AR R W W W WY = = O



1.4 GUC

1.5 PLIOMETRIK ANTRENMAN

1.5.1 Pliometrik Antrenmanin Fizyolojik Temelleri

1.5.2 Kasilma Cesitleri

1.5.3 Pliometrik Antrenman Cesitleri

1.5.4 Pliometrik Antrenman ile lgili Literatiir Taramas1

1.5.5 Pliometrik Antrenmanda Olusabilecek Sakatliklar

1.5.6 Pliometrik Antrenman Alan

1.5.7 Gengler Icin Pliometrik Antrenman Hazirlanirken
Dikkat Edilmesi Gereken Degisiklikler

1.5.7.1 Yogunluk

1.5.7.2 Siddet

1.5.7.3 Siklik

1.5.7.4 Toparlanma

1.5.8 Genglerin Pliometrik Antrenmanda Ilerleme Gostermesi

1.5.9 Pliometrik Antrenmanin Genglere Uygulanmasi
Esnasinda Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

2. GEREC VE YONTEM

2.1 Arastirmaya Katilan Gruplarin Ozellikleri

2.2 Deney Grubuna Uygulanan Pliometrik Calismalarda

Kullanilan Hareketler

2.3 Ol¢iim Metotlar1

2.3.1 Dikey si¢crama Testi

2.3.2 Durarak Uzun Atlama ( Yatay Sicrama) Testi

2.3.3 30 m Siirat Testi

2.3.4 Anaerobik Gii¢ Hesaplamasi

2.3.5 Boy Olgiimii

2.3.6 Viicut Agirligi Olgiimii

2.4 Verilerin Analizi

3. BULGULAR

4. TARTISMA VE SONUC

v

17
18
19
20
21
22
28
29

30
30
31
31
32
32

33

35

36
39
39
39
39
40
40
40
40
42
50



KAYNAKLAR
EKLER
OZGECMIS

55
59
62



ONSOZ

Globallesen diinya, siirekli gelisen teknoloji ve artan diinya niifusu ile birlikte her alanda
oldugu gibi, spor bilimleri de hizla artan bir gelisim siirecine girmistir. Bu gelisim siirecinde,
bilimsellik giderek onem kazanmistir. Sporda bilimsel yontemlerin kullanilmasinin sporun
gelisimini hizlandiracagindan hi¢ siiphe yoktur. Bu bilimsel yontemlerin, gelistirilmesi ve

ancak ¢ok sayida ve ¢ok cesitli alanda arastirma caligsmalar1 yapilmasi ile miimkiin olacaktir.

Bu calismay1 yaparken, bana gerekli zamami saglayan ve deste8i veren Sincan Genglik
Spor Ilge Miidiirii Sayin Mustafa Unver’e, tez calismam sirasinda yardimlarmi esirgemeyen,
degerli fikirlerini vererek bana yol gosteren danismanim Prof.Dr. Mehmet Kutlu’ya, yogun is
ve seyahat programina ragmen, her zaman yanimda olarak bu tezi basariyla tamamlamami
saglayan esim, yoldasim, kisaca her seyim olan Ergiin Topuz’a tesekkiirlerimi sunmay1 bir

borg bilirim.
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OZET
Ozel Pliometrik Calismalarin Genc Voleybolcularin Bacak Giic Gelisimine

Etkisi

Bu c¢alisma Sincan Bélgesinde voleybol oynayan sporculara, 8 hafta diizenli
uygulanan pliometrik egzersizlerin, bacak gii¢ gelisimine etkisinin incelenmesi amaci
ile yapilmistir.

Calismaya, 14-16 yas arasinda 24 voleybolcu ve giinliik aktivitelerine devam
eden 12 dgrenci olmak iizere toplam 36 denek katildi. Voleybolcularin 12 si deney
(pliometrik antrenmana ve voleybol antrenmanlarina katilan grup), diger 12 si sadece
voleybol antrenmanlarina devam eden kontrol grubu 1’ i ve diger 12 si de spor
yapmayan giinliik yasamsal aktivitelerine devam eden kontrol grubu 2’ yi olusturdu.

Antrenmanlara baglamadan Once ii¢ gruba da ©On testler uygulandi. Aym
Olctimler 8 hafta sonra tiim deneklere tekrar uygulanmistir.

Elde edilen wveriler, grup ici karsilasirmada, ©n ve son testlerin
karsilastirilmasinda Paired T-test, gruplarin 6n ve son test degisim farklarinin
karsilastirilmasinda ise One Way ANOVA, Post Hock testleri kullanilmistir.

Pliometrik egzersizlerin uygulandigi deney grubunda; dikey sicrama bulgularn
calisma oOncesi; 31.91£1.48 cm iken calisma sonrasinda 38.62+2.16 cm, yatay
sigrama bulgular1 caligma 6ncesi 1.73+£0.2 m iken ¢alisma sonrasinda 1.81£0.2, 30 m
siirat bulgulan calisma 6ncesi 5.34+0.20 sn iken ¢alisma sonrasinda 5.00+0.16 sn,
anaerobik giic bulgular1 calisma oncesi 72.58+4.57 km.m/sn iken ¢aligma sonrasinda
77.98+5.32 km.m/sn, BMI bulgular1t calisma o6ncesi 20.28+0.64 iken calisma
sonrasinda 19.61£0.69 olmustur. Bu degerlerde anlamli artigslar gozlenmistir
(p<0.05).

Kontrol grubu 1’ in degerlerinde anlamli artislar gdzlenmistir (p<0.05). Kontrol
grubu 2’ nin degerlerinde anlaml artiglar gdzlenmemistir ( p>0.05 ).

Elde edilen bulgulardan, 8 hafta siire ile diizenli uygulanan pliometrik antrenman
programinin, voleybolcu genglerin bacak gii¢c gelisimleri iizerinde anlamli diizeyde

katkis1 oldugu belirlenmistir.



Anahtar sozciikler: anaerobik gii¢, dikey sicrama, pliometrik antrenman, siirat,

yatay sicrama.



ABSTRACT
The Effect of Special Pliometric Exercises on the Development of Leg Power of

Young Volleyball Players

This study has been carried out to investigate the effect of pliometric exercises
on the leg power improvement, of young sportsmen who play volleyball in the
Sincan District.

24 volleyball players aged 14-16 and 12 students who carry out their routine
activities participated in the study, making a total of 36. 12 of the volleyball players,
who carried out pliometric exercises and volleyball training together, formed the test
group, the other 12 of the volleyball players constituted a control group 1 who
carried out just volleyball training whereas another control group 2 has been formed
by those who went along only with their routine life activities.

Before the start of the training, preliminary tests were applied on all three
groups. Eight weeks after the start of training the same measurements were made
with the same methods.

The collected data were analysed with special reference to the objectives. For a
comparison between the preliminary and final tests Paired T-Test was applied. For a
comparison on the differences of group variations, One Way ANOVA, POST Hock
Tests were applied.

In the group where the pliometric exercises were carried out, observations and
measurements revealed the following: pre-study vertical jumping values were
31.91£1.48 cm compared to post -study values of 38.62+2.16 cm; horizontal
jumping pre-study values were 1.73+0.2 m compared to post-study values of
1.81£0.2 m, speed pre-study values were 5.34+0.2 sn compared to post study values
of 5.00+0.16 sn; anaerobic power pre-study values were 72.58+4.57 km.m/sn
compared to post-study values of 77.98+5.32 km.m/sn; BMI pre-study values were
20.2840.64 compared to the post-study valuues of 19.61+0.69. A significant
increases were observed in these values for plyometric group ( p< 0.05). Significant
increases were also observed in the values related to volleyball group ( p< 0.05).Non
significant inceases were observed in the values related to the sedanter group

(p>0.05).



Based on the findings of this study, it was concluded that the eight weeks of
pliometric training program did have a positive effect on the leg power
improvements of the volleyball players.

Keywords: anaerobic power, vertical jumping,pliometric training, speed, horizontal

jumping



1.GIRIS

Biiyiik bir hizla gelisimini siirdiiren spor dallarindan biri olan voleybol da, diger
spor dallarinda oldugu gibi, bilimsel yontemlerin kullanilmasi, bu sporun gelisimini
hizlandiracak ve bu gelisimin dogru sekilde olmasini saglayacaktir. Sporda basari
spora bilimselligin girmesi ile miimkiindiir. Sporda ve elbette ki voleybolda da
yiikksek performansa ulasabilmek i¢in bilimsel calismalarin degerlendirilmesi,
bilimsel yontemlerin kullanilmas1  bir  gerekliliktir. Ust diizeyde basari
hedeflendiginde, teknik ve taktik egitim, teorik bilgi, psikolojik ve kondisyonel
hazirlik temel unsurlar olarak karsimiza cikar. Voleybol teknik ve taktik unsurlarin
yan1 sira fiziksel kuvvetin de iist diizeyde kullanildigi bir spor dali haline gelmistir.
Boyle olunca da motorik 6zelliklerin 6nemi yadsinamaz. Sportif basari icin gerekli
on sartlardan birisi temel motorik Ozelliklerin gelistirilmesidir. Voleybola 6zgii en
onemli kondisyonel 6zelliklerden biri de sicrama kuvvetidir.

Sicrama kuvveti; sigramayi gerektiren spor branslarinda performansi 6nemli
derecede etkilediginden, son yillarda aragtirmacilarin da ilgi odagi haline gelmistir.
Sigrama kuvvetinin arttirilmasi igin c¢esitli antrenman metotlart gelistirilmistir.
Bunlardan birisi de diger bir adi ile derinlik sicramasi ya da Sok Metodu olarak
tanimlanan pliometrik antrenmanlardir ( Chu, 1992).

Bu arastirmada, 14-16 yas grubu geng¢ voleybolculara uygulanan pliometrik
antrenman programinin sporcularin bazi fiziksel parametreleri iizerinde etkisini
incelemek ve antrenman programini uygulayan sporcular ve kontrol gruplari
arasindaki farki belirlemek hedeflenmistir.

Dikey sicrama becerisi, bircok spor dalinda oldugu gibi voleybolda da
performansi belirleyen faktorlerden biridir. Bu nedenle de antrenérler oyunculariin
sigrama becerisini artiracak yeni egzersizler bulmak cabasi icindedirler.

Pliometrik, sigrama becerisini gelistirme amaglhi antrenman programlarinda
kullanilan metotlardan biridir. Antrenman egzersizlerinin hem getirisinin yiiksek hem
de etkili olmas1 gerekir. Nedeni ise, sezon siiresinde antrenman siirelerinin kisith
olmas1 ve hem baska becerilerin hem de oyun stratejilerinin gelistirilmesi gerektigi
icin, sicrama becerisinin gelistirilmesine yeterince zaman ayrilamamasidir (

Khyambashi, 1980).



Antrenman literatiiriinde, pliometrik egzersizler dikey sicrama performansini
artirmada ideal ¢oziim olarak gosterilmektedir ( Duda, 1988). Diger bir aragtirmaci
Yessis (1985), pliometrik egzersizlerin sporcuyu pek c¢ok degisik calismaya
hazirladigini ve sicrama egzersizleri sonucunda bir voleybol oyuncusunun kendinden

beklenilenleri iki kat daha iyi yaptigin1 sdylemektedir.

1.1 GENEL BIiLGILER

1.1.2 Voleybolun Tanim, Tarihcesi, Ozellikleri

Voleybol, 1985 yilinda William G. Morgan tarafindan ‘ Mintonette’ adinda
eglence amaci ile oynana bir oyun olarak bulundu. Bir ¢ok degisiklik gecirerek
giiniimiize gelen voleybol temel motorik 6zellikler ve zeka isteyen bir spordur. Bu
sporda amag topu kendi alaninda, yere diigsiirmeden rakip alana diismesini saglamak,
rakip takim oyuncularinin hata yapmasini saglayarak say1 kazanmaktir (Vurat, 2000).

Her takim; Antrenor, Yardimci Antrendr, Doktor, Masor ve 12 oyuncudan
olusur. Her takimin 12 oyuncudan olusan listesinde bir ‘ Libero’ belirtme hakki
vardir. ( Libero: Takimdaki diger oyunculara gore farkli forma giyerek servis atma,
hiicum yapma hakki olmayan ve her hangi bir geri hat oyuncusunun yerini alabilir)
(Vurat, 2000).

Al ile sekiz hakemle yonetilen voleybol miisabakalari, 5 set iizerinden oynanir.
Biitiin miisabaka boyunca hata yapan takimin say1 ve servis kaybettigi ilk 4 set en az
iki fark olmak kosuluyla 25. sayida sonuglanir. Son set ise yine iki fark olmak kosulu
ile 15. sayida son bulur. Takimlar ilk 4 sette 8 ve 16. sayida olmak iizere 90 sn lik iki
teknik mola ve antrendriin ayn set icerisinde alacagi 30 sn lik iki mola hakki bulunur
(Vurat, 2000).

18’ e 9 metrelik sahay1 ortasindan bir file ile ikiye boler. Servis kazanan takim
saat yoniinde, bir tur déner, sonra topu servis atisiyla oyuna sokar. Oyuncular arkada
3 pozisyon, 6nde de 3 pozisyon oynamak zorundadir. Oyuncular oyun aninda servis,

manset pas, parmak pas, hiicum, blok, defans tekniklerini kullanirlar (Vurat, 2000).



Voleybol filesi yiiksekligi biiyiik erkeklerde, genclerde ve yildizlarda 2.43 m,
bayanlarda ise 2.24 m dir (Vurat, 2000).

Beden egitimi 6gretmeni William G. Morgan ¢ok sayida insanin yapmasi icin
fazla yorucu olmayan, grupla oynanan, zevkli bir oyun tasarladi. Tenis agim 1.80-
1.90 metre yiikseklige gerdi. Basketbol topu i¢ lastigini top olarak kullandi. Filenin
iki yanina gecen oyuncular bu topu kendi sahalarinda yere diisiirmeden karsi sahaya
atmaya calistyorlardi. Topa vurusta kural yoktu. Bir siire sonra bu oyuna uygun 6zel
bir top yaptirdi. Bu top dist deri ici lastik daha hafif ve daha kiicliktii. Oyunda ne
saha smirt vardi, ne de oyuncu sayisi. Oyuncular ikiye ayriliyor, oyun alanini
istedikleri gibi belirliyor ve oyuna basliyorlardi. Gen¢ beden egitimi Ogretmeni
tehlikesi az, yoruculugu ise oyuncu sayisini azaltip ¢ogaltarak veya oyun alanim
kii¢iiltiip biiyliterek ayarlanabilen, son derece eglenceli bir oyun bulmustur (Vurat,
2000).

I. Diinya Savasi’ nda voleybol, Amerikan ordusunun 6nemli bir eglence sporu
olmustur. Diinyanin ¢esitli iilkelerine dagitilan Amerikan birlikleri yanlarinda voley-
bol fileleri ve voleybol toplarimi gotiirmiislerdir. Boylece, voleybolun diinyaya
yayillmasina misyonerlerden sonra askerlerinde biiyiik katkisi olmustur (Vurat,
2000).

[k uluslararas1 voleybol karsilasmasi 1913’te Manila’da diizenlenen Uzakdogu
Oyunlari’nda yer aldi. FIVB’nin desteginde diizenlenen ve erkekler i¢in 1949°da,
hem erkekler, hem bayanlar icin ise 1952’de baslayan diinya voleybol sampiyonalari,
standart oyun kurallarinin benimsenmesini sagladi. Voleybol 1964 Tokyo Olimpiyat
Oyunlari’nda hem erkeklerde, hem bayanlarda ilk kez bir yarisma dali olarak yer
ald1.1980’lerin ortasina degin diinya sampiyonalar1 ve Olimpiyat oyunlari’nda hem
erkeklerde, hem bayanlarda Sovyetler Birligi takimi istiinliigii elinde tutuyordu
(Anonim, 2007).

Tiirkiye’de voleybol onceleri bir okul sporu olarak goriiliiyordu. Ilk voleybol
takimi 1927°de Fenerbahge tarafindan kuruldu. Voleybol Federasyonu 1936’da
olusturuldu.Ilk Tiirkiye Voleybol Sampiyonasi 1948-49’da diizenlendi. Milli
voleybol takimi ilk magim 1953’te Yugoslavya ile yapti. Bagimsiz bir voleybol
federasyonunun olusturulmasindan (1958) sonra 1960’larda voleybola ilgi artti ve

1971°’de Tirkiye deplasmanli voleybol ligi kuruldu. Voleybol liginin ilk



sampiyonlar1 Galatasaray ve IETT oldu. En fazla sampiyonlugu ise Eczacibasi
kazandi. Eczacibas1 dokuz yil iist iiste lig birinciligini elinde tuttu. Milli voleybol
takiminin uluslararasi alanda aldigi en iyi dereceler 1975 Akdeniz Oyunlari’nda ve

1984 Balkan Voleybol Sampiyonasi’nda iigiinciiliik oldu (Anonim, 2007).

1.2 MOTORIK OZELLIKLER

Motorik ozellikler, ilk iicii temel, diger ikisi tamamlayict olmak iizere bes

kategoride incelenir. Bunlar;

1. Kuvvet

2. Dayaniklilik
3. Siirat

4. Hareketlilik
5. Beceri’ dir

Kuvvet, fiziksel olarak kuvvet, bir cismin seklini, is diizenini veya bulundugu
yeri degistiren etkiye denmektedir.

Dayaniklilik; sporcunun fiziksel ve fizyolojik olarak yorgunluga dayanma giicii
olarak tanimlanir.

Siirat; sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizda
uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanir.

Hareketlilik; sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda genis bir
acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir.

Beceri; istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca y&nelik bir
hareket dizisinde uygulanmasi olup organizmanin sinirsel giicii olarak tanimlanir

(Sevim, 1986; Sevim, 1991).



1.3 KUVVET

1.3.1 Kuvvetin Tanim

Hollmann (Anil, 1997) kuvvetli bir diren¢ ile karsi karsiya kalan kaslarin,
kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegi olarak
tanimlamigtir.

Akgiin (1989) kuvvet i¢in; ’ kisinin bir dirence kars1 koyabilme veya bir araca
ya da kendi viicudunu ileri dogru hareket ettirebilme yetenegi’’ olarak tanimlamstir.

Antrenman bilimi acisindan kuvvet kavramina baktigimizda, kuvvetin
sporcunun temel 6zelligi ve sportif giiciin ve verimliligin ana unsuru oldugunu
goriirliz. Bu giic ve verimlilik belli bir plan cercevesinde ve belirli bir program
uygulanarak yapilan antrenman yiiklemeleri ile % 300 seviyesinde gelisme
gosterebilmektedir. Kuvvet dogrudan dogruya kas liflerinin 6lciilerine ve sayilarina
baghdir. Bayan ve erkek kas dokular1 aym 6zelliklere sahiptir. Yani kas dokusunun
yaradilisinda cinsiyet farki yoktur. Ancak kas kuvvetinin gelisiminde farklilik vardir
ve bu farklilik 6zellikle ergenlik caginda kendini gosterir. Kas kuvveti ergenlik
cagindan itibaren erkeklerde cok hizli gelisirken, kizlarda ayni hiz gbzlenmez; 15-16

yaslarinda bayanlar erkeklerin 2/3° si kadar kuvvete sahip olurlar (Housh, 1988).

1.3.2 Kuvveti Etkileyen Faktorler

Kas potansiyeli kuvveti etkileyen faktorlerden biridir. Kasin kasilmasi ile ortaya
cikan gii¢c bir yandan kasin kasilma kuvvetine diger yandan kasilan liflerin sayisina
baghdir. Aym1 zamanda, kasilma kuvveti, o andaki kasin uzunluguna gére de farklilik
gosterir. 1§te bu nedenle, kuvvet, bedenin iki tarafinda bile farklidir.

Kas kuvvetini etkileyen diger bir faktor beslenme durumu ve enerji deposudur.
Bu nedenle, kuvvet caligmalar1 yaparken, bol protein ve mineral iceren besinler
tercih edilmelidir.

Diger bir faktor ise, yas ve cinsiyet farkliligidir; her ikisi de kuvvet ile yakindan

iligkilidir. 10-11 yaslarma kadar erkekler ve bayanlar arasinda kuvvet farkliligi



goriilmemesine ragmen, bu yastan sonra kuvvette erkekler lehine artig goriilmektedir.
Kas kiitlesi bayanlarda viicut agirliginin % 25-35’ i iken, erkeklerde bu oranin % 40-
45 civarinda olmas1 nedeni ile erkekler 10-11 yaslarindan sonra bayanlardan daha
cok kuvvet sahibi olmaya bagslarlar.

Kas fibrillerinin sicakligi normal viicut sicakligindan daha yiiksek oldugu zaman
kas kasilmas1 daha siiratli ve kuvvetli olur (Reid, 1989).

Germe-esnetme caligmalar1 ve masaj, kas kuvvetini etkileyen diger faktorlerdir

(Letzelter, 1986; Senel, 1991).

1.3.3 Kuvvetin Siniflandirilmasi

Letzelter (1986), kuvveti iki boliime ayirarak incelemistir. Bunlar;
Genel Kuvvet: Kaslarin her spor dali i¢in ortaya koydugu tiim kaslarin kuvvetidir.
Ozel Kuvvet: Belirli bir spor alanina yonelik kuvvettir.

Herre (1986) ise, kuvveti maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette

devamlilik olarak simiflandirmistir:

Maksimal Kuvvet: Kaslarin ortaya koydugu en biiyiik kuvvete maksimal kuvvet
denir.

Cabuk Kuvvet: Sinir kas sisteminin bir dirence yiiksel kasilma hiz1 ile iistiin
gelme yetenegine ¢cabuk kuvvet denir.

Kuvvette Devamlilik: Siirekli kuvvet gerektiren calismalarda organizmanin
yorgunluga kars1 direng gosterebilme yetenegidir.

Maarten (1990) ise, fizyolojik kriterler ekleyerek, kuvveti kaslarin calisma
bicimlerine gore siniflandirmistir. Bu siniflandirma soyledir:
1. Bir direnci yenmenin s6z konusu oldugu caligsma bicimi —izotonik kasilma
2. Dis etkilere karsi pasif ¢calisma bicimi —eksantrik kasilma
3. Kuvvetin diren¢ karsisinda durumunu korudugu calisma bicimi —izometrik
kasilma

Kuvvetin gelistirilmesi ile ilgili yapilan siniflandirmada ise kuvvet relatif ve salt

kuvvet olarak ikiye ayrilmistir. Relatif kuvvet, sporcunun kendi viicut agirligina kars
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gelistirebildigi miimkiin olan en biiyiik kuvvettir. Bir baska deyisle, sporcunun

kaldirabildigi maksimum kuvvetin viicut agirligina oranidir.

Sporcunun kaldirabildigi maksimum kuvvet
Relatif Kuvvet: - -----------cmm e

Viicut Agirhig

Salt kuvvet ise, viicut agirligi ne olursa olsun, bir sporcunun herhangi bir spor

dalinda hareketi uygularken gelistirdigi kuvvet olarak tanimlanabilir.

1.3.4 Kuvvet Antrenman Metotlari

1.3.4.1 Maksimal Kuvvet Antrenmam

3]

Maksimal kuvvet, © uygulama hiz1 herhangi bir yol olmaksizin bir direncin
yenildigi miimkiin olan en biiyiik kuvvettir.”” Maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvetin ve
kuvvette devamliligin alt yapisini olusturur. Amacin en kisa zamanda istenilen
optimal yiiklenmelere ulagsmak oldugu maksimal kuvvet antrenmanlarinda yiiklenme
yogunlugu yiiksek, tekrar sayisi az, hareketin uygulanis temposu orta hizda olmalidir

(Letzelter, 1986).
Maksimal kuvvet antrenmanlarinda,
1. Agirlhigin degistirilmesi,

Her serideki tekrar sayisi,

2

3. Serilerin sayist,

4 Her tekrarda hareketlerin uygulanis temposu,
5

Her serideki dinlenme,
Unsurlarinda yapilacak degisiklikleri ile, planlamada cesitlilik yaratma olanag:

vardir.

Maksimal kuvveti gelistirmek i¢in metotlar dort grupta toplanir:
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1. Tekrar Metodu: Bu metot, antrenmana yeni baslayan sporcular iizerinde
uygulanan bir metottur. Maksimal kuvvet ve patlayict kuvvet gelisimi i¢in kullanilan
bu yontemde etkili yiiklenme yogunlugu, maksimal kuvvetin % 50-60’ 1 arasinda
degisir.

2. Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu: Relatif kuvvet isteyen spor dallari
icin onemlidir. Kisa siireli maksimal yiiklenme nedeni ile kas kiitlesinde biiyiime
olmadan kuvvet gelisimi olur. Bu metodun uygulanmasinda yiiklenme yogunlugu
%80-100 arasinda degisir.

3. Arttirmali  Yiiklenme Metodu (Piramidal Metot): Piramidal yiiklenme
seklinde tekrar sayis1 amaclanan antrenman tiiriine gore basamak basina bir tekrar
azalir, yogunluk ise basamak basina artar. Ornegin; % 80 maksimal yiiklenmeile bes
tekrar, % 85 yogunluk ile dort tekrar, % 90 ile ¢, % 95 ile iki ve % 100 yogunlukta
bir tekrar uygulanir.

4. izometrik Yiiklenme Metodu: Bu metot statik kuvvet antrenmamdir.
Izometrik yiiklerle kuvvet kazanimi cok hizlidir. Antrenman Kkesildigi zaman

kazanilmis olan kuvvet hizla kaybedilir (Letzelter, 1986).

1.3.4.2 Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet; kas sinir sisteminin, bir rezistansa karsi bilyiik bir hizla kasilmasi
ve hareketi gerceklestirmesidir. Atmalar, atlamalar, vurmalar ve biiyiik bir hizla yon
degistirme gerektiren spor dallarinda ¢abuk kuvvet, performansi belirleyen en 6nemli
etkenlerden biridir. Cabuk kuvvet denilince, bir kas veya kas grubunun miimkiin olan
en kisa siirede, en yiiksek hiza ulastirilmasi anlasilir (Duda, 1988).

Yapilacak ¢aligma tiirliniin hareketin yapisindaki belirli kinematik ve dinamik
ozelliklere uygun diismesi calismalardaki en ©nemli noktadir. Cabuk kuvvet
antrenmanlarinda dikkat edilecek diger bir 6nemli nokta ise: tekrar sayisi orta,
yiikklenme yiizdesi orta, temposu patlayici olmalidir. Uygulama antrenmani olarak

istasyon caligmasi ve seri metodu kullanilir (Senel, 1991).
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1.3.4.3 Kuvvette Devamhilik Antrenman

Siirekli kuvvet gerektiren calismalarda, organizmanin (kaslarin) yorgunluga
karsi koyabilme yetenegi kuvvette devamlilik olarak tamimlanabilir. Kuvvette
devamlilik antrenmanlarinda ilke, yiiklenme yiizdesi az, tekrar sayisi cok, tempo
orta-normal olmahdir. Calismalarda yiik yerine tekrarlar arttirilir. Calismalarin
yiikklenme yiizdesi % 20-30 arasinda degisir. Tekrar sayis1 ise amaca gore 20-40
arasinda belirlenir. Kuvvette devamlilik antrenmanlari icin en uygun metotlar,

piramidal metot ve istasyon ¢aligsmalaridir (Sevim, 1997).

1.3.5 izokinetik Kuvvet Antrenmani

Tamamlayic1 bir kuvvet antrenman tiiriidiir. Bu tiir antrenman ile izometrik ve

oksotonik calismalarin getirebilecegi dezavantajlar en aza indirilir (Letzelter, 1986).

1.3.6 Elektro Uyarim Kuvvet Antrenmam

Bu c¢alisma tiirii izometrik caligmada oldugu gibi sabit direngli ortamlarda

uygulanir. Kaslar direkt olarak (uyarict elektrotun calisilan kasin {izerinde

uygulanmasi ile) ya da dolayl yolardan (¢alistigimiz kasla ilgili bir damari) uyararak

kasilabilir (Sevim, 1997).

1.3.7 Desmodromik Kuvvet Antrenmani

[zometrik antrenman benzeyen bu antrenman tiirii, pozitif ve negatif dinamik

gii¢ calismasini igerir (Sevim, 1989).
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1.3.8 Sportif Oyunlarda Kuvvet Antrenman Metotlari

1.3.8.1 Piramidal Metot

Bu yiiklenme seklinde, tekrar sayisi, amaglanan antrenman tiiriine gore basamak
basina bir tekrar azalir, yogunluk ise basamak basina bir tekrar artar. Ornegin, % 80
maksimal yiiklenme ile 5 tekrar uygulanir. Basamak ve seri arasinda antrenman

durumuna goére dinlenme verilir (Sevim, 1991).

1.3.8.2 istasyon Cahsmalar

Istasyon calismalarinda, katilanlarin sayisina ya da aletlerin say1 ile ozelligine
gore degisik arastirma tiirleri uygulamr. Istasyonlarin teskil edilmesinde dairesel ya
da dort kose diizen kullanmilir ve sporcularin hizla bir istasyondan digerine
gecebilmesi dikkate alinir, kas gruplarina degismeli yiiklenme uygulanacak bicimde
istasyonlar kurulur. Istasyon ¢alismalar siire ile tekrar metoduyla uygulanir (Sevim,
1997).

1. Siire Metodu: Sporcu her istasyonda belirlenen siire igerisinde hareketi
miimkiin oldugu kadar siiratli tekrar etmeye calisir (Sevim, 1997).

2. Tekrar Metodu: Alistirmanin tekrar sayisit her istasyon i¢in belirlenmistir.
Diger istasyona geciste dinlenme verilir. Tiim istasyonlarin bitiminde her sporcu i¢in
siire tespit edilir. Antrenmanlar boyunca siirede % 10-20 diizelme olunca, her

alistirmanin tekrar sayisi arttirilir, dolayisiyla yiiklenme yiikselir (Sevim, 1997).

Oyuncularin genel ve 6zel kuvvetinin gelistirmesinde ¢ok etkin olan istasyon

calismalarinin yararlar soyle siralanabilir:

1. Her motorik 6zellik antrenman amacina gore gelistirilebilir.
2. Ozellikle maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik bu metotla
gelistirilir ve diizeltilebilir.

3. Calisma ¢ok sayida sporcu ile uygulanabilir.
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4. Her tiirlt arag ve gerecgten yararlanilabilir.
5. Bireysel yiikklenme giic durumuna gore diizenlenebilir.
6. Istasyonlarin kurulmasi ve toplanmasi problemsizdir.

7. Grubun ve sporcunun kendini kontrol imkan1 vardir (Sevim, 1997).

1.3.8.3 Dalgasal Metot

Bu antrenman metodunda, dalgasal olarak yiiklenen ve alcalan uygulama
sayisinda yiiklenme sabit kalir. Ornegin, 70 kg yiiklenme ile 1+2+3+4+5 sayilarinda

hareket uygulanir ve daha sonra 5+4+3+2+1 seklinde yapilir (Sevim, 1997).

1.3.8.4 Seri Metodu

Kuvvet caligmalarinda uygulanan bir metottur. Ozellikle cabuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik caligmalarinda kullanilabilir. Temel ilke olarak yiiklenme ve
alistirmalarin uygulanma sayis1 sabit kalir. % 40 yiiklenme ile 8 tekrar ve 5 seri

yapilir. Daha sonra yine % 50 ile 8 tekrar ve 5 seri yapilir (Sevim, 1997).

1.3.8.5 Kas Yapic1 Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

Bu antrenman metodunda ilke, uzun yiiklenme siiresinde yani fazla tekrar
sayisinda az ve orta direnglerle (agirlikla) calisiimasidir. Ornegin; yiiklenme
yogunlugu sporcunun maksimal kuvvetinin % 40-60’ 1, tekrar sayis1 8-12, hareket
temposu akici ve yavas, seri sayis1 yeni baslayanlar i¢in 2-4, iist diizey sporcular igin
ise 4-6 arasinda degisir. Seri aralarinda sporcularin antrenman durumlarina gore 1-3

dakika dinlenme verilir (Sevim, 1997).

15



1.3.8.6 intramiiskiiler Koordinasyon Antrenman Metodu

Bu antrenman metodunun yeni baglayanlar i¢in kullanilmasi tavsiye edilmez. Bu
antrenman metodu sporcularda yiiksek ve hizli kuvvet gelisimi saglar. Calismalarda
temel ilke olarak, yliklenme yogunlugu yiiksek, tekrar sayisi az, hareketler akici ve

seri sayis1 fazladir. Dinlenme seri aras1 1-2 dakikadir (Sevim, 1997).

1.3.8.7 Kombine Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

Bu antrenman metodunda kas yapici maksimal kuvvet antrenmani ile

intramiiskiiler (kas i¢i) koordinasyon antrenmani kombine edilir (Sevim, 1997).

1.3.9 Kuvvet Antrenmam Uygulamalarindaki Bazi ilkeler

Kuvvet antrenmam uygularken asagidaki giinlik ve uzun siireli bazi temel
ilkelere uymali. Bu sekilde kuvvet antrenmanlarindan daha etkin bicimde
yararlanilabilir.

1. Kuvvet antrenmanm Oncesi yapilacak c¢alismanin amacina gore 1sinma
uygulanmalidir. Ozellikle streching (germe) cimnastiginden yararlanilmalidir.

2. Uygulamalari yardimci ile yapmakta yarar vardir. Esli ¢aligma.

3.Dogru agirlik kaldirma tekniginin Ogrenilmesi gerekir. Yanhs teknik,
sakatliklara neden olabilir. Sirt; diiz ve dikey tutulmali, topuklarn alti yiiksek
olmalidir.

4. Agirlik kaldirirken nefes al, hareketi uygularken ver. Nefesini presleme.

5. Agirlik ¢alismalarinin uygulandiga mevsime gore spor giysi kullanilmalidir.

6. Hatali teknikle uygulanan alistirmalar aninda kesilmeli ve asir1 zorlamaya
gidilmemelidir.

7. Agirlik calismalarinin hangi mevsimlerde daha etkin oldugunun bilinmesinde

yarar vardir.
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8. Yapilacak olan kuvvet antrenmaninin agiklanmasi sporculart olumlu yonde
motive edecektir.
9. Kuvvet antrenmanlar1 yeterli ve dengeli beslenme ile desteklenmelidir.
Gerekiyorsa konsantre, protein destegi saglanmalidir.
10. Kuvvet caligmalarinda iki antrenman arasi dinlenme c¢alismanin
yogunluguna gore 24-48 saat olmalidir.
11. Kuvvet antrenmanlar1 amacina ve yillik antrenman periyotlarinin
temel ilkelerine gore tiim yila dagitilmalidir.
12. Kuvvet antrenmanlar1 genel olarak:
e iki haftada bir uygulamirsa kuvveti korur.
e Haftada bir uygulanirsa kuvvet hafif artar.
e Haftada iki uygulanirsa kuvvet artar.
e Haftada ii¢ ya da daha fazla uygulanirsa ileri diizeyde artar.
13. Sporcu yapacagi kuvvet ¢alismasinin yararina tam olarak inanmalidir (Sevim,

1997).

1.4 GUC

Giig; bir fiziksel aktivite sirasinda ATP’ nin yenilenme oramini ifade etmekte ve
bu dakikada yenilebilen ATP miktar1 olarak ifade edilmektedir. Ornegin, maraton
kosusu sirasinda her dakika i¢in yaklasik 1 mol ATP aerobik yolla yenilebilmekte
iken, 100 m kosusunda 10 saniyede yaklasik 0.4 mol ATP ve dakika icin ifade
edilecek olursa 2.6-2.8 mol ATP yenilenmesi gerekmekte ve bunun 6nemli bir kismi
(% 95-98 ) anaerobik metabolizma ile saglanmaktadir.

Enerji sistemlerinin maksimal kapasite ve giicii

Sistem Max. Gii¢c (ATP mol/dk) Max. Kapasite (Toplam
Yararlanilabilir ATP)

ATP-PC 3.6 0.7

Laktik Asit 1.6 1.2

Aerobik 1.0 90
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Tablodan da goriildiigii gibi 1 dk icinde ATP-PC sistemde daha cok ATP
yenilenmesi s6z konusu olsada sahip olunan toplam ATP kapasitesi bakimindan
aerobik sistem aerobik sistem daha zengindir.

Genel olarak, eger egzersizin siiresi uzun ve siddeti diisiikse oncelikli enerji
metabolizmasi aerobik, siire kisa ve siddet yiiksek ise anaerobik enerji metabolizmasi
egzersizde ihtiya¢ duyulan enerji gereksinimi karsilamaktadir. Hicbir zaman enerji
yollar1 (sistemleri) tek baslarina tiim enerji gereksinimi karsilayacak sekilde
davranmamakta, her zaman icin aktivitenin siddet ve siiresine gore bu yollarin

degisik oranlarda katkis1 bulunmaktadir.

1.5 PLIOMETRIK ANTRENMAN

Pliometrik, latince kokenli olup, “plyo”+ metrics” yani Olciilebilir artis anlamina
gelmektedir. Pliometrik, kasin miimkiin olan en kisa zamanda maksimum kuvvete
erismesini saglayan egzersizler olarak tamimlanmaktadir. Baska bir degisle,
pliometrik antrenmanlar kisa bir zaman icinde, kuvvetli bir hareket iiretmek icin
eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya gecerken kasin hizli gerilmesini igeren
diren¢ antrenmanlaridir. Kuvvetli kas kasilmasina cevap olarak hizli, dinamik
yiikklenme veya igerilen kasta gerilim egzersizleri olarak da tanimlanan pliometrik,
giicli arttirict ve reaktif patlayici kuvvet iireten siirat ve kuvvet karigtmi olan
egzersizler ya da drillerdir. Elit atletik performans igin gerekli olan fizyolojik
degisimi saglamak amaciyla yapilan ve maksimal kuvvet gerektiren yogun egzersiz
olarak tanimlanan pliometrik antrenmanin amaci kosarken ya da sigrarken yer ile
olan kontakt siiresini olabildigince azaltmaktir (Anonim, 2007).

Yere diisiisle birlikte quadriceps kas grubu uzar ve gerilir. Bag dokularda ve
tendonlarda da bir gerilme meydana gelir. Boylece potansiyel elastik enerji ortaya
cikar. Aym sekilde capraz kopriilerde de potansiyel elastik enerji ortaya cikar. Bu
enerji, eksantrik kasilma esnasinda depolanir ve konsantrik kasilmaya gecilirken
yercekimi kuvvetinden de yararlanilarak biiyiik bir gii¢ aciga c¢ikar. Eger konsantrik

kasilma, eksantrik kasilmay1 hemen takip etmezse potansiyel enerji kayb1 meydana
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gelir. Bunun nedeni, potansiyel enerjinin yaklasitk S5m/sn’lik siire boyunca
korunabilmesidir. Bu yiizden konsantrik kasilmaya gecis siiresi ¢ok kisa olmalidir.
Yani pliometrik antrenmanda yiikseklikten diisiildiigii anda tekrar sigramak, yere
temas siiresini ¢ok kisa tutmak gerekir. Eksantrik kasilmanin konsantrik kasilmaya
doniismesi islemine amortizasyon denir (Anonim, 2007).

Pliometrik antrenmam ilk olarak 1970’lerin baslarinda Dogu Blogu iilkeleri
atletizm, cimnastik ve halter branslarinda kullanmiglardir. Daha sonralari, 1975°de
Amerikali bir atletizm antrenérii olan Fred Wilt tarafindan kullanilmistir. Pliometrik
antrenman 1970’lerin sonlart — 1980’lerin baglarinda voleybol, basketbol, futbol gibi

diger branslarda kullanilmaya baslanmistir (Anonim, 2007).

1.5.1 Pliometrik Antrenmamn Fizyolojik Temelleri

Pliometrik antrenmanin fizyolojisini incelemeden oOnce, kas fizyolojisini
incelendiginde ekstrafuzal lifler ve intrafuzal lifler olmak iizere kasi olusturan iki

cesit kas lifi goriiliir (Anonim, 2007).

a) Ekstrafuzal Lifler: Bu lifler kasin kasilmasini, rahatlamasimi ve uzamasinm
saglayan yapilar olan miyofibrilleri icerir. Miyofibriller cesitli bantlardan olusur ve
bu bantlar arasindaki boliime sarkomer denir. Sarkomer aktin ve miyozin
proteinlerini icerir. Ekstrafuzal lifler beyinden kimyasal reaksiyona sebep olan sinir
iletisini alirlar. Bu reaksiyon miyozindeki carpraz kopriilerin aktin ve miyozin
miyofilamentlerinin gecisine izin vererek birbirlerinin iizerinden kaymalarini saglar.
Boylece kas lifi kisalir ya da kasilir.
b) Intrafuzal Lifler: Kas igcikleri olarak da adlandirilan intrafuzal lifler
ekstrafuzal liflere paralel sekilde bulunurlar. Kastaki temel strech reseptorleridir.
Kasta bir gerginlik oldugu zaman kas igcikleri beyinden strech refleksi baslatmak
icin mesaj alirlar (Anonim, 2007).

Pliometrik’in fizyolojisi eksentrik yiiklenme, amortizasyon evresi ve konsentrik

kasilma evresi olmak {izere ii¢ onemli evreden olusur.
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Birinci Evre: Kasin elastik elementlerinin gerilimiyle potansiyel elastik enerji
kasta toplanir. Bu enerji eksantrik kasilma esnasinda depolanir ve konsantrik
kasilmaya gecerken yercekimi kuvvetinden de yararlanilarak biiyiikk bir giic agiga
cikar (Chu, 1992).

Ikinci Evre: Amortizasyon evresidir. Amortizasyon evresi ne kadar kisa olursa
depolanan elastik enerji maksimum olarak kullanilir. Eger konsantrik kasilma
eksantrik kasilmay1 hemen takip etmezse potansiyel enerji kaybedilebilir. Bu yiizden,
pliometrik caligmada bir yiikseklikten asagiya diisiis esnasinda yere diiser diismez
hemen sicramak, yere fazla temas etmemek amortizasyon siiresini kisaltabilir (Chu,
1992).

Uciincii Evre: Kas eksentrik yiiklenme sirasinda kas igciklerini atesleyen hizli
bir uzama gosterir. Bu agonist ekstrafuzal liflerin kasilmasiyla sonug¢lanir, yani kasin
konsentrik kasilmasi olusur. Bu evrede daha hizh kas gerilimi daha fazla konsentrik

kasilma olusturmaktadir (Chu, 1992).

1.5.2 Kasilma Cesitleri

Dort temel kasilma tiirii vardir. Bunlar izotonik kasilma, izometrik kasilma,
eksantrik kasilma, izokinetik kasilmadir (Anonim 2007).

Izotonik (dinamik veya konsantrik) Kasilma: Kontraktil element kisalirken,
elastiki element bir diizen igerisinde belli bir gerilimi ve uzunlugu korur. Ancak
kasin tiimiinde bir kisalma meydana gelir. (6rnegin, dumbel kaldirma hareketi)

[zometrik (statik) Kasilma: Gerilim artar fakat kasin uzunlugunda bir degisiklik

olmaz. I¢ ve dis kuvetler birbirine esittir. (6rnegin duvari itme hareketi) (Anonim
2007).

Eksantrik Kasilma: Gerilim artarken kasda uzama meydan gelir. (6rnegin

tepeden asagiya inme hareketi) (Reid, 1989).

Izokinetik Kasilma: Tekrar eden bir hareket esnasindaki eszamanli kasilmadir.

(6rnegin serbest stil yiizmede kula¢ hareketi) (Martyn, 1987).
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1.5.3 Pliometrik Antrenman Cesitleri

Iki cesit pliometrik antrenman vardir. Bunlar alt ekstremite icin sicrama
egzersizleri ile iist ekstremite icin sicrama egzersizleri olarak adlandirilir (Chu, 1992;
Mann, 1986; Radcliffe, 1988).

Alt Ekstremite Egzersizleri

1. Yerinde sigrama ( jumps in place) : Sporcu oldugu yerde sigrar ve ayni noktaya
diiger. Bu egzersizler diisiik siddette yapilan ve amortizasyon siiresini kisaltma
uyarisini gelistirmeyi amaglayan egzersizlerdir.

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

dogrularak yapilan egzersizlerdir.

3. Cok yonli atlama ve sigramalar (multiple hops and jumps): Durarak si¢cramayla
ayakta sicramanin kombinasyonu olan bu egzersizler 30 metreden az
mesafede yapilir. Bu egzersizin en ileri sekli kasa drilleridir.

4. Sekmeler (bounds) : Adim uzunlugu ve sikligin1 gelistiren egzersizlerdir. 30
metreden fazla mesafelerde yapilir.

5. Kasa Dirilleri (box drills) : Cok yonlii atlama ve sigramalar ile derinlik
sigramalarinin kombinasyonudur. Egzersizin siddeti kasa yiiksekligine gore
ayarlanir.

6. Derinlik Sigramalar1 (depth jumps) : Belirli yiikseklikteki bir kasadan yere
diisiis ve hemen ardindan yine yiiksek kasaya sicrayis yapilir. Derinlik
sigramalar1 sporcunun hizini1 ve giiciinii arttiran egzersizlerdir (Chu, 1992:
Mann, 1986; Radcliffe, 1988).

Derinlik Sigramalarinda Yiiksekligin Belirlenmesi: Oncelikli olarak sporcunun
oldugu yerde, squat pozisyonunda adim almadan ¢ikabildigi kadar yukar1 sicramasi
istenir ve sonra sporcunun ulastig1 yiikseklik belirlenir. Daha sonra sporcu 45 cm’lik
kasadan asag atlar ve tekrar cikabildigi kadar yiiksege si¢grayarak ilk denemede elde
ettigi skora ulagsmaya calisir. Eger ayn1 skora basarili bir sekilde ulasirsa daha yiiksek
bir kasaya gecer ve yeni kasanin yiiksekligi bir oncekinden 15 cm yiiksek olur. Yeni
kasa yiiksekliginde islem tekrarlanir. Bu sayede sporcunun derinlik sigramasi igin

maksimum yiiksekligi saptanir. Ancak eger sporcu 45 cm’lik ilk yiikseklikte
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basarisiz olursa, bu durum sporcunun kassal giiciiniin yetersiz oldugunun ve derinlik
sigramasina heniiz hazir olmadigimin bir gostergesi olur (Letzelter, 1986; Maarten,
1990).
Ust Ekstremite Egzersizleri
1. Kollar1 degistirerek potaya sigrama
2. Kasadan yere yerden potaya sigrama
3. Saglik topu ile mekik
4. Saglik topu ile kasadan yere yerden potaya sigcrama
5. Saglik topu ile tek ayak kasaya ¢cikma
6. Alcak post drili
Pliometrik antrenman esnasinda kullanilabilecek olan araglar; plastik huniler,
kasalar, engeller, bariyerler, merdivenler ve saglik toplaridir.
Yillik planlamada pliometrik antrenman, anatomik adaptasyon siirecinden ve

maksimal kuvvet antrenmanlarindan sonra gergeklestirilmelidir (Chu, 1984).

1.5.4 Pliometrik Antrenman {le ilgili Literatiir Taramasi

Spor hareketi, kasin o hareketi normal yapabilme siiresinden daha kisa siirede
yapilir ve bu yiizden maksimal bir kasilma goriiliir. Oyleyse antrenmanda goz 6niine
almacak anahtar nokta kuvveti olabildigince cabuk ve siddetli sergileyebilmektir.
Bunu yapabilmek icin sporcularin pliometrik’ i kullanmalar1 gerekir. Pliometrik,
hizin temel unsuru olan patlamay1 gelistirebilmede kullanilan en 6nemli metotdur
(Yessis, 1986).

Yapilan pek c¢ok arastirma, pliometrik egzersizlerin gen¢ deneklerin dikey
sigrama, 20 m, 40 m kosu ve bacak giicii performanslarim1 da gelistirdigini
gostermektedir.

Costello (1981) kisa mesafe kosusunun ve engelli kosunun pliometrik
antrenmanla ne kadar gelistigini incelemistir. Incelemeye gore, derin sicrama
egzersizleri yapan sporcularin bacak giicii, firlamalann ve ayak cabuklugu anlaml

sekilde artig gostermistir.
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Scoles (1978) ise yapacagi calisma i¢in Ogrencileri rast gele iic gruba ayirmistir:
derin sigrama grubu, esneme grubu ve kontrol grubu. Sekiz haftalik bir antrenman
doneminden sonra, derin sigrama grubunun dikey sicramasinda ortalama 2 cm’ lik
bir artig goriiliirken, bu artis esneme grubunda ortalama 1 cm de kalmis ve kontrol
grubunda ise higbir degisim goriilmemistir.

Brown, Mayhew ve Boleach’ m (1986) calismalarindaki amag¢ pliometrik
antrenmanin dikey sigrama performansindaki etkisini incelemek idi. Bu amagla, lise
ogrencisi 26 basketbol oyuncusunu antrenman grubu ve kontrol grubu olmak iizere
rastgele ikiye ayirdilar. Antrenman grubu 12 hafta boyunca haftada 3 giin 10 derin
sicramadan olugan 3 set calisma yapti. Kontrol grubu ise normal basketbol
antrenman programlarini siirdiirdii. 12 hafta sonunda, pliometrik antrenman yapan
grubun dikey sicramasinda kontrol grubu ile kiyaslandiginda ©nemli bir artig
gozlendi. Arastirmada belirtildigine gore bu artisin % 57 si sicrama becerisinin
gelismesi, % 43 ise kuvvet kazanilmasi1 sonucunda goriildii.

Clutch, Wilton, McGrown, Bryce (1983) derin sigcramanin ve agirhik
antrenmaninin bacak kuvveti ve dikey sicrama iizerine etkilerini incelediler. Bu
arastirmada iki deney yapildi. Birinci deneyde, agirlik caligmalarina baslayan
genglere 1) maksimal dikey sicrama 2) 0.3 m derin sicrama ve 3) 0.75 ve 1.10 m
derin sigcramadan olusan bir antrenman uygulandi. Ek olarak agirlik calismalar
yaptilar. Ikinci deneyde, agirlik ¢alismis bir grup ile Hawai Bringham Universitesi
voleybol takimindan olusturulan iki grup yapildi. Bu iki gruptan biri sadece agirlik
calisirken diger grup 0.75 ve 1.10 m derin sicrama egzersizleri yapti. Birinci deney
sonucunda her ti¢ grupta da dizin izometrik uzama kuvvetinde ve dikey sigramada
anlamli artislar gozlendi. Ikinci deneyde ise, hi¢ sicrama antrenmani yapmayan
grubun dikey sicramasinda bir degisim olmazken, derin sigrama antrenmani yapan
grupta dikey sigramada artis oldugu gozlendi. Ote yandan arastirma, dikey
sigramada, ikinci deneyde yapilan derin sicrama antrenmanlarinin birinci deneydeki
antrenmanlar kadar etkili olmadigin1 da gostermektedir.

Dikey sicramada ortaya cikabilecek farkliliklarin goriilebilmesi amaciyla,
antrenmanli ve antrenmansiz denekler tizerinde yapilan, c¢esitli arastirmalarda elde
edilen sonuglar, izleme ve karsilastirmanin kolaylagtirllmasi amaci ile, asagidaki

tabloda toplanmistir.
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Tabloda kullanilan kisaltmalar:

a: kendini denetleyen denekler

n: denek sayisi

derinlik: derinlik mesafesi

GEN: sigrama egzersizlerine dayanmayan genel antrenman programi
DS: derinlik sigramast

DSA: ekstra agirlik ile derinlik sigramasi

AA: agirlik antrenmani

PRAT: sicramanin da dahil edildigi pratikler

NSA: ekstra agirlik ile normal sigrama programlari
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Tablo 1.1: Antrenmanh ve Antrenmansiz Denekler Uzerinde Yapilan Cesitli Calismalar Sonucunda

Elde Edilen Bulgular
Arastirmaci n Program Sire Antrenman Sigrama Derinlik Artis
(hafta) sayisl (her (cm)
(haftada) antrenman)
Antrenmansiz denekler ile
yapilan arastirmalar
Scoles (1978) 9 DS 20 75 2.0
9 GEN 0.7
8 0.7
Clutch ve arkadaslari 8 AA-DS 16 2 40 75-110 3.7
(1988)
8 AA 16 2 -0.1
12a | AA-DS 2 40 30 34
12a | AA-DS 2 40 75-110 3.0
Miller (1981) 12 DS 1 50 50 5.0
12 0
Blattner Noble 11 DSA 8 3 30 86 5.2
(1975)
12 AA 8 3 4.9
15 0.7
Brown (1986) 14 AA-DS- 12 2-3 3.8
PRAT
13 AA- 12 2-3 3.8
PRAT
Polmeus (1980) 39 AA-DSM 30 46 8.1
29 AA-DS 30 46 3.0
Antrenmanli  denekler ile
yapilan arastirmalar
Clutch ve ark. 8 AA-DS- 16 2 40 75-110 3.3
(1988) PRAT
8 AA- 16 2 4.3
PRAT
Bosco (1985) 8 AA-DS- 65 3 70-90 4.8
PRAT
8 AA- 26 3 15
PRAT
Bosco (1985) 14 NSA-DS- | 8 3 100-170 50-100 9.4
PRAT
11 NSA- 8 3 -2.8
PRAT

Pliometrik egzersizler performansi arttirmak ve sakatlik riskini azaltmak ig¢in
uygun antrenman seklidir. Bu diisiincenin dogrulugunu kanitlayan arastirmalardan en

onemlisi Heweet’ in (1995) yilinda pliometrik antrenmanin 15-16 yas grubu
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voleybolculara uygulanan si¢grama antrenman programinin, yere inis mekanizmasi ve
alt ekstremite giicii iizerindeki etkisini 6l¢cen ve bazi parametreler iizerindeki etkisini
inceleyen arastirmasidir. Bu aragtirmada denek grubu olarak 11 tane voleybolcu
kullanilmig ve bu 11 voleybolcuya alt1 hafta siiresince haftada ii¢ giin olmak iizere
pliometrik antrenman uygulanmistir. Bu arastirmanin sonucunda; voleybolcularin
ortalama sicramalarinda % 10’ luk bir artis (yaklasik 3.81 cm) goriilmiistiir. Ayrica
diizenli olarak pliometrik antrenman yapan 11 bayan voleybolcunun 10’ unun yere
inig giiciinde belirgin bir azalma ve alt ekstremitedeki eklemlere bindirilen giicte de
anlamli bir azalma gézlenmistir.

Pliometrik antrenman ile ilgili yapilan bir diger arastirma ise Avery Fagenbaum’
un (2002) yaptigr arastirmadir. Fagenbaum 3 giin 6 hafta boyunca deney grubu
olarak sectigi 10 gence dayaniklilik ve sicrama antrenmani yaptirirken, ayni siire
boyunca kontrol grubu olarak sectigi 10 gence sadece dayaniklilik antrenmani
yaptirmistir. Arastirmanin sonunda, deney grubunda bulunan genglerin si¢crama
diizeylerinde kontrol grubundaki genglere kiyasla belirgin bir artig oldugu
gozlenmistir.

Pliometrik antrenmanin performansi arttirdigim1 destekleyen bir diger ornek,
1984 Olimpiyat altin madalyasina sahip ABD Voleybol takimidir. ABD Voleybol
takimina uygulanan pliometrik antrenman sonucu dikey sigramada 10,16 cm’ lik sira
dis1 bir artig gézlenmistir (Radcliffe ve Farentinos, 2002).

Kogak (1991), pliometrik antrenmanin 17-18 yas antrenmanli ve antrenmansiz
erkek dgrencilerin anaerobik giicleri iizerine etkilerini arastirmistir. Arastirma igin ii¢
farkli grup secilmistir. Bunlar;

Antrenmanli Denek Grubu: Pliometrik ve diizenli basketbol antrenmani.

b. Antrenmansiz Denek Grubu: Pliometrik antrenman.
c. Kontrol Grubu: Egzersiz yapilmada.

Secilen ii¢ gruba arastirmanin birinci devresinde 60 si¢crama, ikinci devresinde
ise 80 sicrama yaptirilmistir. Arastirmanin sonucunda, dikey si¢crama, 50 m kosu
performans1 ve Kalamen testi degerlerinde her iki denek grubu icin anlamlh
gelismeler bulunurken, Kalamen test ve 50 m kosuda kontrol grubu igin anlaml

gelisme bulunamamastir.
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Cicioglu (1991), tarafindan yapilan arastirmada pliometrik antrenmanin 14-15
yas grubu basketbolcularin dikey si¢crama performansi ile bazi fiziksel ve fizyolojik
parametreleri iizerine etkisi incelenmistir.

Arastirmada kullanilan denek grubuna 3 giin 8 hafta pliometrik antrenman
uygulanirken, kontrol grubuna 3 giin 8 hafta teknik antrenman uygulanmistir.
Arastirmanin sonucunda, deney grubunun dikey si¢rama, yatay sicrama ve anaerobik
giic degerlerinde anlamli bir artis ve her iki grubun boy degerlerinde gelisme
goriilmiistiir. Ayrica, deney grubu basketbolcularin boy degerleri arasinda anlamli bir
fark bulunmustur.

Bereket’ in (1994) yaptigi, pliometrik antrenman programinin yarigmact
voleybolcularin dikey sicrama ve 20 m kosu zamanlarina etkisini inceledigi
arastirmadir. Bu aragtirma i¢in ii¢ farkli grup secilmistir. Bunlar;

a. Antrenman Grubu I: Birinci lig voleybolcular
b.  Antrenman Grubu II: Ikinci lig voleybolcular
c.  Kontrol Grubu III: Ikinci lig voleybolcular

Antrenman gruplarina toplam 6 hafta pliometrik antrenman uygulanmistir.
Antrenman gruplarina arastirmanin birinci devresinde 60 si¢crama, ikinci devresinde
ise 80 sicrama yaptirilmistir. Kontrol grubu ise yalmzca voleybol antrenmani
yapmustir.

Sonugta dikey sigramada elit voleybolcularda anlamli bir gelisme gozlenirken
ortalama voleybolcularda ve kontrol grubunda anlaml bir gelismeye rastlanmamastir.
20 m kosu zamaninda ise ne antrenman gruplarinda ne de kontrol grubunda anlamli
bir gelisme gbzlenmistir.

Chandy ve Grana (1985), 24,485 erkek ve 18,289 bayan lise 6grencisi iizerinde
ic yil siireli bir arastirma yapmislardir. Bu arastirmanin sonucunda sezon sonunda
diz sakatliklarinin bayan atletlerde erkeklere oranla 4.6 kat fazla oldugu gézlenmistir.
Chandy ve Grana, erkeklere kiyasla, lise dgrencisi bayan atletlerin daha fazla diz
sakatliklar1 gegirmesi sonucunu goz Oniine alarak, *’ bu sakatliklar1 6nlemek igin
quadriceps ve hamstring kaslarinin giiclendirilmesine 6nem verilmesi gerektigi’’ ni
sOylemiglerdir.

Diz sakatliklarinin, erkeklere kiyasla bayanlarda daha fazla goriilmesini

destekleyen bir diger arastirma, Zisko ve arkadaslari tarafindan (1982) yilinda
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gerceklestirilen bir arastirmadir. Bu arastirmanin sonucunda profesyonel bayan
basketbolcularin diz sakathiklarinin orani, profesyonel erkek basketbolcularin diz
sakatliklar1 oranina gore 2.2 kat fazladir. A.B.D Ulusal Atlet Yetistirme Merkezi’ nin
verilerine gore; 333,149 kiz lise 6grencisinin sakatliklarinin % 18’ i diz ile ilgilidir.
Halbuki 380,783 erkek lise 6grencisinin diz ile ilgili sakatliklarinin oran1 % 10’ dur.
Ayrica, Ohio’ daki Milford Lisesi’ nde yapilan arastirmada, sicrama yapilan
voleybol, basketbol gibi sporlar1 yapan bayan atletlerde ciddi diz sorunlari
gozlenmistir. Hewett’ in (1995) yilinda yaptigi bir arastirma sonucunda bu tip
sporlar1 (voleybol, basketbol gibi) yapan bayan atletlerde erkek atletlere kiyasla alti
kat daha fazla ciddi diz sakatliklarina rastlanmistir. Daha sonra uygulanan bir
program ile sporculara yere iniste alt eklemlerin neromaskular kontrolii 6gretilerek

eklemlere binen yiik azaltilmis ve sakatlik riski asgari diizeye indirilmistir.

1.5.5 Pliometrik Antrenmanda Olusabilecek Sakathklar

Performans arttirmada kullanilan ve yapilan cesitli aragtirmalar sonucu etkinligi
kanitlanan pliometrik antrenman eger dogru uygulanmazsa yarardan c¢ok zarar
getirebilir ve cesitli sakatliklara yol acabilir. Pliometrik antrenmanin dogru
uygulanmamasi sonucunda ortaya cikabilecek sakatliklar1 dort ana bashik altinda
inceleyebiliriz.

1. Omurilikte Daralma: Yapilan arastirmalarin sonucunda, yiiksek etkili
tekrarlama egzersizlerinin (6rn: derin sicrama) omurilik problemlerine yol acgtigi
goriilmektedir. Radcliffe’ (1988) yaptigir calismada omurilikte olusan sakatliklarin
biiylik cogunlugunun sicramadan sonraki yere inis aninda ortaya ¢iktigi sonucunda
varilmigtir. Derin sigramalardan yere inildiginde, kas iskelet sistemine viicudun 3-5
kat1 kadar yiik bindigi arastirmalar ile kamtlanmis bir gergektir. Boocock ve
arkadaslarimin (1990) yilinda yaptiklart aragtirmada 100 cm’ lik kasa ile yapilan 6
dakikalik derin sigrama c¢alismasinda omurilige tehlikeli ol¢iide yiik bindigi
saptanmistir (Radcliffe ve ark. 1985).

Omurilik sakatlanmalan ile ilgili yapilan bir diger arastirma ise Fowler ve

arkadaslarinin (1994) yilinda yaptiklar1 ¢caligmadir. Arastirmada 26 cm’ lik yiikseklik
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kullanilmig ve bu yiikseklikte omurilik acisindan hicbir sorunun ortaya ¢ikmadigi
gozlenmigstir. Ancak yiikseklik 26 cm de sabit tutulup agirhik arttinldiginda
omurilikte daralmalar oldugu saptanmistir.

2. Patella Tendinitis (jumper’ s knee): Arttirilan yiikseklik sonucu veya agirliga
uyum saglamaya calisma asamasinda diz biikiilmesi artmakta ve amortisman siiresi
uzamaktadir. Bu arada diz biikiilmelerinde olusacak derin agilar patella tendinitis’ e
neden olmaktadir. Pezulla ve arkadaslarinin (1992) yilinda yaptiklari aragtirmada,
yiikseklikten yapilan derin sicramalarin patella tendinitis’ e neden oldugu
kanitlanmastir.

3. Diz Sakatlanmalari: Pliometrik antrenman sirasinda diz, ayak bilegi ve kalca
yiiklenmeye maruz kalir. En ¢ok sakatlanan yer ise dizdir. Dufek ve Bates’ in (1991)
yaptiklar1 aragtirmada sicramadan yere inis sirasinda meydana gelen sakatliklarin
icinde diz sakatliklar1 % 72 ile en 6n siray1 almaktadir.

4. Topuk Ezilmesi veya Asil Tendinitis: Uygun olandan daha fazla yiiksekligin
kullanilmas yere inis stratejilerini etkiler. Yere inis tekniginde olusan bozulmalar ise
beraberinde kaslara asin yiiklenmeyi ve yere dengesiz olarak inmeyi getirir. Bobbert’
in (1990) yaptig1 calismada goriilmiistiir ki yiikseklik fazla ise sporcular topuklarinin

yere vurusunu engelleyememekte ve topuk ezilmesi riski ortaya ¢ikmaktadir.

1.5.6 Pliometrik Antrenman Alani

Olusabilecek sakatlik risklerini azaltmak ve pliometrik antrenmanin dogru
olarak uygulanmasini saglamak i¢in pliometrik antrenmanin yapilacagi antrenman
alam1 dogru secilmelidir. Pliometrik antrenman alan1 secilirken g6z Oniinde
bulundurulmasi gereken bazi noktalar vardir. Bunlar;

1. Pliometrik antrenman salonda veya agik alanlarda yapilabilir.

2. Uygulanacak egzersizler icin yeterli genislikte alan olmalidir.

3. Kullanilan zemin diiz, piiriizsiiz olmasi ve kaygan olmamas1 gerekir.

4. Esnek giires minderleri, sentetik oyun alanlari, jimnastik veya aerobik

salonlari, ¢im veya hali kaplh zeminler pliometrik antrenman icin uygun

alanlardir.
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5. Antrenmanin yapilacagi ortam emniyetli olmalidir (Chu, 1984).

1.5.7 Gencler icin Pliometrik Antrenman Hazirlamrken Dikkat Edilmesi

Gereken Degiskenler

Gengler icin pliometrik antrenman hazirlanirken dikkat edilmesi gereken
degiskenler dort tanedir. Bunlar; yogunluk, siddet, siklik ve toparlanmadir (Chu,
1992; Klinzing, 1991).

1.5.7.1 Yogunluk

Geng sporcular igin pliometrik antrenman programi hazirlarken goz Oniine
alinmasi gereken baz1 ** yol gosterici’’ noktalar vardir:

1.Atleti dikkate alin: Geng atletlerin her egzersiz alistirmasina gore bir 6grenme
egrisinin olacagl unutulmamalidir. Alistirmay1 dogru ogrenebilmek icin birkag
antrenman siiresini ayirmak gerekebilir. Ayrica bu yas grubunun 6grenme egrisi ¢ok
hizhdir ve Onemli olan egzersizin tekrarlanmasindan c¢ok, dogru olarak
uygulanmasidir.

2.Alistirmanin nasil uygulandigini izleyin: Uygulamay1 baltalayacak en 6nemli
sey yorgunluktur. Yorgunluk hem 6grenmeyi hem alistirmanin uygulanisini etkiler.
Eger alisirmanin uygulamigi belli bir seviyenin altina inerse alistirmanin
uygulanmasi durdurulmalidir.

3.Gencin konsantrasyonu sinirhidir: Atlet ne kadar geng ise antrenman sirasinda
zihninin dagilma olasihg: o kadar fazladir. Onemli olan az sayida bile olsa
alistirmalar1 dogru yapmaktir. Antrenor hangi biyomekanik 6zellikler (dikey sicrama,
yatay sigrama vs.) lizerinde duracagini énceden planlamalidir.

4.Yogunluk arttirnldiginda siddet azaltilmalidir.
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1.5.7.2 Siddet

Pliometrik antrenmanin siddeti ° uygulama eforu “° dur. Maksimal yiikseklige
ya da uzakliga sicramay1 hedefleyen sigcrama alistirmalarinda uygulanan efor, ayak
alisirmalarinda  harcanacak efordan c¢ok daha fazladir. Avery Fagenbaum
Massachusetts Universitesi’ nde yaptig1 arastirmada, kasaya sicrama hareketlerinden
olusan sigrama alistirmalarinda maksimal yiikseklik kullanildiginda dikey sicramanin
gelisiminde belirgin artiglar oldugunu saptamistir. Geng atletler, hatta 6-8
yasindakiler bile, yiiksekligi daha az tutmak kaydiyla alisirmalardan yarar
saglayabilmektedirler. Maksimal efor, gencler alistirmanin uygulanmasini iyice
ogrendikten sonra uygulanmahidir. Ogrenme siireci tamamlandiginda, geng atlet hem
alistirmay1 dogru yapacak hem de eforunu gii¢ gelistirmeye yonlendirebilecektir. Ve
boylece sonu¢ ‘“uygulamada kolaylik’’ , “akici hareket’ ve “’giiclii efor’” olacaktir

(Chu,2002).

1.5.7.3 Sikhik

Pliometrik antrenmanla ilgili klasik goriise gore maksimal efor giinleri bir
antrenman haftasinda iki kez olmalidir. Bunun amac1 iki antrenman giinii arasinda
48-72 saatlik bir toparlanma siiresi saglamaktir. Gengler ile calisirken; maksimal efor
egzersizlerini yapmaya baglamadan 6nce tim 6grenme, uygulama ve adaptasyon
siireclerinin tamamlanmis olmasina dikkat edilmelidir. Gengler i¢in haftada ii¢ giin
idealdir. Her antrenmanda aktif, ciddi bir 1sinma uygulamyorsa, pliometrik
antrenmani ayr1 bir giinde yapmak yerine, yapilan 1stnma programina 4-5 pliometrik
egzersiz eklenebilir. Bu tip diizenlemeler ile pliometrik antrenmanin planlanmasi ve

yonetilmesi kolaylasir (Chu, 2002).
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1.5.7.4 Toparlanma

Tekrar aralarinda tam bir toparlanma gerektiren egzersizleri yapmasi istenen
geng atletlerde yorgunlugun olmasi kaginilmazdir. Ancak tam bir toparlanma
olmadan da kas ve sinir sistemi yorgunlugun etkilerini atamaz ki bu da performansta
bir diisiise neden olur. Diisiis; hiz, yiikseklik ve uzaklikta istenen sonuglara
ulagilmasini engelledigi icin atlette hayal kiriklig1 yaratir. Bu tip antrenman yaparken
faydalanilmas1 gereken metabolizma diizeyi ATP-PC ve anaerobik glikolitik
sistemlerdir. Bu metabolitik sistemler i¢in kisa, yogun ¢alisma siireleri ve uzun, aktif
toparlanma siireleri gerekir. Arastirmalar aktif toparlanmanin etkili bir yontem
oldugunu gostermektedir (Chu, 1992; Gambetta, 1989; Klinzing, 1991; Mentes ve
ark., 1989).

1.5.8 Genglerin Pliometrik Antrenmanda ilerleme Gostermesi

Pliometrik egzersizleri 0grenmede ilerleme gosterme, sadece bununla sinirh
olmamakla birlikte, git gide daha zorlasan alistirmalar1 uygulayabilmektir. Ornegin,
diiz derin sigramadan viicudun 180 derece yaptigi derin si¢gramaya gecis gibi.
Antrenoriin kendi sporcusu igin gerekli olan o©zellikleri saptayabilecek diizeyde
olmas1 6nemli bir sarttir. Ornegin, dikey sigramanin 6ncelik olduguna karar veren bir
voleybol antrenériiniin bu beceriyi gelistirmek i¢in hangi egzersizleri sececegine
karar verebilmesi gerekir.

llerleme, belirli bir is igin gereken hareketin alanini genisleterek de saglanabilir.
Ornegin, pek cok durumda atlamaya baslarken dizdeki ac1 yaklasik 140 derecedir. Bu
“kisa-enli’’ sicrama diye adlandirilir ve hedeflenen gelisme “’kisa-enli’’ sigramadan
dizdeki agcimin 90 derece oldugu “uzun-enli’’ sigramaya gecis olabilir. Her birinin
amaci farkhidir ve atletin viicuduna farkli yiikler verirler. Uzun enli atlama
aktiviteleri en cok serbest ve grekoromen giirescileri ve rugby oyunculart igin
onemlidir (Gambetta, 1989).

flerlemenin bir diger sekli, yapilan egzersizin siddetini artirmaktir. Degisik

yiiksekliklerde engeller kullanmak her atletin limitini zorlayacaktir. Engellerin
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yiiksekligindeki veya mesafedeki farklilasmalar isi karmasiklastirir ve harcanan
eforda artis saglar. Antrendriin atletlerin bireysel gereksinimlerini gérmesi ve atleti
belli bir diizeyde zorlayacak egzersizler diizenlemesi gerekir. Ama bu yapilirken,
egzersizin gen¢ sporcularin yapamayacagi kadar zor olmamasina Gzen

gosterilmelidir (Gambetta, 1989).

1.5.9 Pliometrik Antrenmamin Genglere Uygulanmasi Esnasinda Dikkat

Edilmesi Gereken Noktalar

Uygulanan antrenmanlarin olumlu bir atmosferde gerceklestirilmesi gerekir.
Antrenman programinin titizlikle planlanmasi ve idare edilmesi gerekir. Atletin yap-
t1ig1 spor dali dikkate alinmali ve ihtiyact buna gore belirlenmelidir. Sporcunun
tecriibesi ve atletik olgunlugu dikkate alinmalidir. Pliometrik antrenman
uygulanirken dikkat edilmesi gereken bir diger Onemli nokta da sporcularin
cinsiyetidir. Giiniimiizde halen kizlarin erkeklerden farkli antrenman yapmasi
gerektigi fikri siirmektedir. Ancak kiz sporcularin pliometrik antrenmani erkekler ile
aym diizeyde yapmamasi icin bir neden yoktur. Burada 6nemli olan nokta eger
kizlarin pliometrik antrenman yapabilmek i¢in bir alt yapr eksikligi varsa bunun
antrenorleri tarafindan tamamlanmasi zorunlulugudur. Geng sporcular i¢in pliometrik
antrenman hazirlanirken iizerinde durulmasi1 gereken bir diger degisken ise yastir.
Geng sporcular bulug caginda yaptiklart spor ortamina daha kolay oturur ve
antrenoriin yapmalarim istedigi ile spordaki gelisimleri arasindaki korelasyonu
gorebilirler. Geng sporcular icin pliometrik antrenman her zaman diisiik siddetli
motor aktiviteler olarak baslamalidir (Chu, 2002).

Pliometrik egzersizleri uygulamaya baslamadan 6nce uygun ve yeterli diizeyde
1isinma hareketleri yapilmalidir. Uygun aletler kullanilmali ve sporculara sicrama
teknikleri ¢ok iyi Ogretilmelidir (6rnegin, topugun yere degmemesi). Sporcularda
sakatlik olugmasini engellemek i¢in diz biikiilmesinin 120 derecenin iistiinde
olmamasina dikkat edilmelidir ve kas yiiksekligi ¢cok iyi ayarlanmalidir (Chu, 2002).

Geng sporculara pliometrik egzersizleri uygularken kolaydan zora dogru

ilerlenmelidir. Uygulanan setler 6-8 saniyeden kisa olmamalidir. Sporcularda
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yorgunluk belirtileri bagladigi zaman yorgunlugun teknige =zarar vermesini
engellemek icin egzersizler durdurulmalidir. Tiim bunlara ek olarak pliometrik

antrenmanlar arasindaki dinlenme siiresi cok iyi ayarlanmalidir (Chu, 2002).
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2. GEREC VE YONTEM

Arastirmaya, 14-16 yas arasinda 24 voleybolcu ve 12 giinlitkk aktivitelerine
devam eden ogrenci olmak iizere toplam 36 kisi katildi. Bunlarin 12 si deney
(pliometrik antrenmana ve voleybol antrenmanlarina birlikte katilan grup) grubunu,
diger 12 si sadece voleybol antrenmanlarina devam eden kontrol grubunu ve diger 12
si de giinlilk aktivitelerine devam eden kontrol grubunu olusturdu. Deneklerin
ortalama 4 yildir diizenli voleybol antrenmanlarina katildiklar1 belirlenmistir. Tim
denekler c¢alismaya goniillii olarak katilmiglardir. Calismalar yapilmadan Once,
sporcularin ¢alismalart etkili bir sekilde yapabilmeleri i¢cin c¢alismanin amaci
hakkinda bilgi verilerek uygulama istekleri ve motivasyon diizeyleri yiikseltilerek
katilimlar1 saglandi. Imzal bilgilendirilmis onay formu temin edildi. Antrenmanlara
baslamadan once her {i¢ gruba da 6n test uygulandi. Daha sonra, deney grubuna 8
hafta siire ile haftada 3 giin pliometrik antrenman programi uygulandi. Deney
grubunun yaklagik antrenman siiresi 60 dk pliometrik, 30 dk voleybol teknik
antrenmanidir. 1. kontrol grubunun ( voleybol teknik antrenmanina katilan grup)
yaklagik antrenman siiresi 90 dk dir. Her hafta farkli bir pliometrik caligmasi
uygulanmasi uygun goriilmiistiir. 8 haftalik antrenmamin sonunda, tekrar biitiin
gruplarin test sonuglari alindi. Tiim testlere baslamadan once, 1 hafta boyunca

gruplara testlere yonelik alistirma caligsmasi yapilmistir.

2.1. ARASTIRMAYA KATILAN GRUPLARIN OZELLiKLERi

Aragtirma, Sincan Genglik ve Spor ilce Miidiirliigii’ nde ortalama 4 yildir
diizenli voleybol antrenmanmi yapan 14-16 yas grubu erkek-bayan voleybolcu
izerinde yiiriitiilmiistiir. Deneklerin yas ortalamasi 15, boy ortalamast  1.69 cm,
viicut agirlik ortalamalar1 58.12 kg dir.

Ayni yas grubu ve antrenman yilina sahip Sincan Genglik ve Spor Ilge

Miidiirliigii’ nde voleybol antrenmani yapan sporcularda 1. kontrol grubu olarak

35



arastirmaya dahil edilmistir. Deneklerin yas ortalamasi 15, boy ortalamas1 1.69 cm,
viicut agirlik ortalamasi 59.41 kg dir.
Ayrica giinliik aktivitelerine devam eden ayni yas grubundaki 12 lise 6grencisi

de kontrol grubu olarak arastirmaya dahil edilmistir. Deneklerin yas ortalamasi 15,

boy ortalamasi 1.68 cm, viicut agirlik ortalamasi 58.33 kg dir.

Tablo 2.1 Gruplarin Fiziksel Ozellikleri

Deney Grubu

(pliometrik ant.

Kontrol Grubu 1

(sadece voleybol ant.

Kontrol Grubu 2

(gtinliik aktivitelerine

grubu) grubu) devam eden grup)
Degisken Ortalamaz+ Standart Ortalama+ Standart Ortalama+ Standart
Sapma Sapma Sapma
Yas (y11) 15+0.8 15+0.8 15+0.8
Boy (m) 1.69+0.31 1.69+0.17 1.68+0.27
Agirlik(kg) 58.12+2.82 59.41+10.7 58.33+£2.70
BMI 20.28+0.64 20.73+0.57 20.61+0.56

2.2. Deney Grubuna Uygulanan Pliometrik Calismalarda Kullamilan Hareketler

Deney grubuna 8 hafta siiresince haftada 3 giin pliometrik antrenman programi
uygulanirken (Tablo 2.2), 1. kontrol grubuna ise 8 hafta siire ile haftada 3 giin teknik
agirlikli voleybol antrenman programi uygulanmistir. Pliometrik antrenman programi

her hafta farklilastirilarak uygulanmistir (Tablo 2.2).
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Tablo 2.2: Deney Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenmanda Kullanilan Hareketler

Hafta Egzersiz Sigrama Set Toplam Kullanilan Setler
Torg * Sayisi Sayisi Sigranma Arag-Gereg Arasi
Sayisi Dinlenme

1 1 10 10 10 2 180 Huni-ip 1-2 dakika
2 10 10 10 40 cm kasa
7 10 13 10 10 10

2 1 10 10 10 2 180 Huni-ip 1-2 dakika
2 6 10 10 10 40 cm kasa
7 10 13 10 10 10

3 1 8 10 10 10 2 190 ip 1-2 dakika
6 8 10 15 10 40 cm kasa
10 11 13 10 10 10

4 4 5 7 10 10 10 2 200 Huni-ip 1-2 dakika
2 8 12 10 15 10 40 cm-50
14 11 13 10 15 10 cm kasa

5 1 6 4 10 10 10 2 190 Huni- 40 | 1-2 dakika
9 3 10 10 10 10 cm- 50 cm
157 12 10 10 15 kasa

6 2 5 8 10 10 10 2 190 40 cm- 50 | 1-2 dakika
4 11 9 10 10 10 cm kasa
1614 12 10 10 15

7 3 7 5 10 10 10 2 200 Huni-ip 1-2 dakika
8 10 13 15 10 10 40 cm-50
14 16 12 10 10 15 cm kasa

8 1 4 6 10 10 10 2 200 40 cm kasa | 1-2 dakika
8 9 10 15 10 15
14 1115 10 10 10

* Egzersiz tlirleri asagida tanimlanmustir.

1. Eller Ensede Comelerek Sigrama: Sporcular bulundugu yerden tek sira halinde
eller ensede ¢comelirler, yukan kalkarken sigrarlar.

2. Kollarn1 Kullanmadan Cift Ayak Sicrama: Sporcular oldugu yerde cift ayak,
ayaklan karina ¢ekmeden sicrarlar.

3. Kollar1 Kullanarak Cift Ayak Sicrama: 2 numarali hareketin aynisi kollar

kullanilarak yapilir.
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4. Tek Ayak Sekme: Sporcular ileriye dogru belirtilen sayida sekerler. Doniiste diger
ayaklarini kullanirlar.

5. Cift Ayak Ileriye Dogru Sicrama: Sporcular bu defa ileriye dogru cift ayakla
sigrarlar.

6. Cift Ayak Dizleri Karina Cekerek Sigrama: Sporcular dizleri karnina ¢ekerek
oldugu yerde sigrarlar.

7. Huni Uzerinden Cift Ayak Sigrama: Sporcular aralikli koyulmus hunilerin
tizerinden ¢ift ayak sigrarlar.

8. Kasadan Yere Sigrama: Sporcu kasanin iizerinde yere ¢ift ayak sicrar. Tekrar
normal sekilde kasaya ¢ikar ve yine agag1 sicrar.

9. Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama: Sporcu kasanin Oniinde durur ve ¢ift ayak
sigrayarak kasanin iizerine ¢ikar. Daha sonra normal sekilde iner ve tekrar sigrar.

10. Kasadan Yere-Yerden Kasaya Sicrama: Sporcu kasa iizerinde ayakta durur,
komutla kasadan yere dogru cift ayak sigcrar, daha sonra tekrar kasaya cift ayak
sigrar.

11. Kasadan Seri Sigrama: Belirli araliklar ile dizili kasalar {izerinden seri sekilde
sigranir.

12. Degisik Yiikseklikteki Kasalardan Seri Sigramalar: 5 adet 40 cm’ lik kasa, 5 adet
50 cm’ lik kasalar kangik sekilde siralanir ve sporcular kasalarin tizerinden seri
sekilde sigrarlar.

13. Ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme: ki kisi tarafindan gerilen ip iizerinde
sporcu cift ayak sicrar.

14. 180 Derece Doniis ile Sigrama: Sporcu kasa iizerinden asag atlar, diiser diismez
tekrar sigrayarak havada 180 derecelik bir doniis yapar.

15. 360 Derece Doniis Ile Sigrama: Hareketin aynisi 360 derecelik bir doniisle yapilir
ve doniisten sonra sigrayarak tekrar kasa tizerine ¢ikilir.

16. Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek): Sporcu tek ayagini kasanin
izerine koyar, kollarin1 kullanarak yukari dogru sigrar ve yiikselir. Diisiiste ayak
degistirerek baslama pozisyonuna ayak degismis sekilde doner ve ayni hareketi seri

sekilde yapar.
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2.3. Olciim Metotlar:

Antrenmana katilan sporculara ¢alisma programi Oncesi ve sonrasi Ol¢lim ve
degerlendirme yapilmistir. Kontrol gruplarina da aym sekilde program éncesinde ilk
test ve 8 hafta sonrasinda son test dl¢iimleri yapilmistir. Deney ve kontrol gruplarina

asagida belirtilen fiziksel performans testler yapilmistir.

2.3.1. Dikey Sicrama Testi

Deneklerin dikey sicrama oOl¢iimleri, deneklerin sicrayarak ulasabildikleri en
yiiksekteki nokta ile durarak ulasabildikleri en yiiksekteki nokta isaretlenerek

belirlenmistir. Daha sonra aradaki fark cm cinsinden kaydedilmistir.

2.3.2. Durarak Uzun Atlama (Yatay Sicrama) Testi

Denek isaretlenmis c¢izginin arkasindan, c¢ift ayak ile ulasabildigi en uzak
noktaya sicramistir. Baslangic cizgisi ile sporcunun ¢izgiye en yakin biraktii iz
arasindaki mesafe cm cinsinden kaydedilmistir. Bu testin Ol¢timleri mezro ile

yapilmistir.

2.3.3. 30 m Siirat Testi

Denekler spor salonunda 30 metrelik belirlenmis mesafeyi maksimal efor
kullanarak, baslama komutu verilmeksizin kostular. Kosulan siire “°0,01 hassasiyette
Tiimer elektronik fotocell’”” marka kronometre ile otomatik olarak saniye cinsinden

tespit edilmistir.
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2.3.4. Anaerobik Gii¢c Hesaplamasi

Anaerobik gii¢ Olciimleri, dikey sigrama test aleti kullanilarak yapilmistir. Bu
Olctimde denegin ayakta uzanabildigi nokta ile sigrayarak dokunabildigi nokta
arasindaki mesafe cm olarak kaydedilmistir. Ayrica deneklerin, hassas bir terazi ile
viicut agirliklan1 olgiilmiistiir. Asagidaki formiil ile anaerobik gii¢ hesaplanmasi

yapilmistir.

P =4,9 (W) V(D)

P = Anaerobik Gii¢ (kg.m/sn)
W= Viicut Agirhig (kg)

D = Sicrama Mesafesi (cm)

\4,9 = Standart Zaman (sn)

2.3.5. Boy Olciimii

Deneklerin boy olciimii, ciplak ayak ile boy 6lgme aleti kullanilarak yapilmistir.

2.3.6. Viicut Agirhg Olciimii

Deneklerin viicut agirligi 6l¢timii, hassas bir terazi ile yapilmistir.

2.4. Verilerin Analizi

Deney ve kontrol gruplarn i¢in her bir degiskene ait istatistiksel ortalamalar,
standart sapmalar hesaplanmistir. Deney ve kontrol gruplarimin ilk 6l¢iimleri ve 8
hafta sonra son dl¢iimleri yapilarak istatistik islemleri yapilmistir.

Elde edilen veriler amaca uygun olarak grup i¢i karsilastirmada, 6n ve son test

farklarinin karsilagtirilmasinda Grup ici paired T-test istatistigi ve gruplarin degisim
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farklarimin  karsilastinlmasinda ise One Way ANOVA, Post Hock testleri
kullanilmigtir. Calismada p<0.05 giiven katsayis1 anlamlilik i¢in kabul edilmistir.
Istatistiksel analiz ( SPSS for window, 10.0, SPSS Chicago) paket programi

kullanilarak gerceklestirilmistir.
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3. BULGULAR

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular, Gruplarin Fiziksel Karakteristik
Ozellikleri,Gruplarin Baz1 Fiziksel Ozelliklerine iliskin bulgular, Deney Grubunun
Calisma Oncesi ve Sonrasi Fiziksel Gii¢ Performans Testlerinin Karsilastirilmasina
iliskin bulgular, Kontrol Gruplarinin Ilk ve Son Olciimlerinin yapildig1 Fiziksel Giig
Performans Testlerinin Karsilastirllmasina iliskin bulgular, Gruplarin Ortalama
Farklariin Karsilastirllmasina iligkin bulgular, Deney Grubunun Fiziksel Gii¢
Performans ve Viicut Kompozisyonlarmin T  Test Bulgularina Gore
Degerlendirilmesine iliskin bulgular ve Kontrol Gruplarinin Fiziksel Gii¢ Performans
ve Viicut Kompozisyonlarinin T Test Bulgularina Gore Degerlendirilmesine iliskin
bulgular, Deney ve Kontrol Gruplarinin Viicut Kompozisyon ve Fiziksel Performans
Degerlerinin 11k ve Son Ol¢iim Farklarimin Karsilastirilmasi (Post Hoc Tests), Deney
ve Kontrol Gruplarmin Viicut Kompozisyon ve Fiziksel Performans Degerlerinin ilk
ve Son Ol¢iim Farklarinin Karsilastirilmasina iliskin (ANOVA) tablolar konu

basliklar1 altinda verilmistir.

Tablo 3.1 Gruplarin Fiziksel Karakteristik Ozellikleri

Deney Grubu Kontrol Grubu 1 Kontrol Grubu 2

Degisken Ortalamat | Min. ve Ortalamat | Min. ve Ortalama+ Min. ve

Standart Maks. Standart Maks. Standart Maks.

Sapma Deger Sapma Deger Sapma Deger
Yas (y1l) 15+£0.8 14-16 15+0.8 14-16 15+0.8 14-16
Boy (m) 1.69+0.31 | 1.63-1.73 1.69+0.17 | 1.67-1.72 1.68+0.27 1.63-1.72
Agirlik(kg) 58.12+2.82 | 53.5-62 59.41+10.7 | 54-63 58.33x2.70 | 54-62
BMI 20.28+0.64 20.73+0.57 20.61+0.56
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Tablo 3.2 Deney Grubu Sporcularinin Calisma

Ozelliklerine Ait Degerleri ve Karsilastirmalari

Oncesi ve Sonrasi Bazi Fiziksel

Caligma Oncesi Calisma Sonrasi
N Ortalama+Standart Ortalama+Standart
Sapma Sapma
Boy (m) 12 1.69+£0.31%* 1.70£0.31
Agirlik(kg) 12 58.12+2.82%* 56.75£2.63
BMI 12 20.28+0.64* 19.61+0.69
*(p<0.05).

Deney grubundaki sporcularin g¢alisma sonrast viicut kompozisyon parametre
degerlerinde boyda anlamli bir artis (1 cm) tespit edilmistir. Agirlik (-1.37 kg) ve
BMI (-0.67) degerlerinde anlamli bir azalma belirlenmistir( p< 0.05 ).

Tablo 3.3 Kontrol Gruplarina Ait Ilk ve Son Ol¢iim Bazi Fiziksel Degerleri ve

Kargilagtirmalari
Kontrol Grubul Kontrol Grubu 2
( voleybol antrenmani yapanlar) (gtinliik aktivitelerini yapanlar)
N | Ik Ol¢iim Son Olgiim N Tk Olgiim Son Olgiim
12 | Ortalamaz Ortalamaz+ 12 | Ortalamaz+ Ortalama+
Standart Standart Standart Standart
Sapma Sapma Sapma Sapma
Boy (m) 12 | 1.69+0.17* 1.70+0.15 12 | 1.68+0.27%* 1.69+0.28
Agirlik(kg) 12 | 59.41+2.53* 57.66+2.26 12 | 58.33+2.70 58.16+2.20
BMI 12 | 20.73+£0.57* 19.88+0.55 12 | 20.61+0.56 20.54+0.36
*(p<0.05).

Kontrol Grubu 1’ in ¢aligma sonrast viicut kompozisyon parametre degerlerinde
boyda anlamli bir artis (1 cm) tespit edilmistir. Agirlik (-1.75 kg) ve BMI (-0.85)

degerlerinde anlamli bir azalma belirlenmistir( p< 0.05 ).Kontrol Grubu 2’ nin son
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Olctim verilerine gore; boyda artis (1 cm), agirlikta ve BMI degerlerinde 6nemli bir
degisiklik goriilmemistir.
Tablo 3.4 Deney Grubuna Ait Calisma Oncesi ve Sonrasi Fiziksel Gii¢ Performans

Testlerinin Karsilastirilmasi

Calisma Oncesi Caligsma Sonrasi
Testler Ortalama + Standart Sapma Ortalama + Standart Sapma
Dikey Sigrama (m) 31.91+1.48* 38.62+2.16
Yatay Sicrama (m) 1.73+£0.28* 1.81+£0.24
30 m Siirat (sn) 5.34+0.20* 5.00£0.16
Anaerobik Gii¢ (kg.m/sn) | 72.58+4.57* 77.98+£5.32

Deney grubunun calisma oncesi ve sonrasi dikey sigrama degerlerindeki artis (6.71
cm), yatay sigrama degerlerindeki artis (8 cm), 30 m siirat degerlerinde anlamli bir
azalma (-0.34 sn) ve anaerobik gii¢ degerlerinde ise (5.4 kg.m/sn) anlaml artis tespit
edilmistir (p< 0.05).

Tablo 3.5 Kontrol Gruplarmin Ilk ve Son Olciimleri Aras1 (Grup i¢i) Fiziksel Gii¢

Performanslarinin Karsilagtirilmasi

Kontrol Grubu 1 Kontrol Grubu 2
( voleybol antrenmant yapanlar) (gtinliik aktivitelerini yapanlar)

Ik Olgiim Son Ol¢iim Tk Ol¢iim Son Ol¢iim
Testler Ortalama+ Ortalama+ Ortalama+ Ortalama+ Standart

Standart Sapma Standart Sapma | Standart Sapma | Sapma
Dikey Sicrama | 32.62+1.55* 40.04+1.54 30.83+2.88* 31.95+3.64
(m)
Yatay Sigrama | 1.74+0.29* 1.81+0.26 1.66+0.43 1.67+0.50
(m)
30 m Siirat (sn) | 5.38+0.12%* 5.08+0.11 6.48+0.27 6.45+0.31
Anaerobik Giig | 75.00+4.08* 80.65+4.13 71.63+6.46 72.69+6.70
(kg.m/sn)

* (p<0.05). (Calisma Oncesi ve sonrasi anlamhi farklilik).
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Kontrol Gurubu 1’ in ¢alisma Oncesi ve sonrasi dikey sicrama degerlerindeki artig
(7.42 cm), yatay sigrama degerlerindeki artis (7 cm), 30 m siirat degerlerinde anlaml
bir azalma (-0.30 sn) ve anaerobik gii¢ degerlerinde ise (5.65 kg.m/sn) anlamli fark
tespit edilmistir (p< 0.05).

Kontrol Grubu 2’ nin calisma Oncesi ve sonrasinda sadece dikey sicrama
degerlerinde (1.12 cm) anlamh bir artis tespit edilmistir (p< 0.05). Diger degerler

arasinda anlamli bir fark tespit edilememistir (p>0.05).

Tablo 3.6 Deney ve Kontrol Gruplarinin Ortalama Farklarinin Karsilagtirilmasi

Dikey Fark | Yatay 30 m Anaerobik | BMI
N (cm) Fark Fark Gii¢ Fark Fark
(cm) (cm) (kg.m/sn)

Deney Grubu 12 6.71 7.75 -0.33 5.39 -0.67

Kontrol Grubu 1

( voleybol ant. 12 7.41 7.33 -0.3 5.65 -0.84
yapanlar )

Kontrol Grubu 2

(Gunliik 12 1.12 1.0 -0.03 1.05 -0.07
aktivitelerine

devam edenler)

Deney grubu ve kontrol gruplarinin ortalama farklar1 T testi bulgularina gore
incelendiginde, deney grubunun degerlerinin baslangica gore anlamli olarak arttig
tespit edilmistir ( p<0.05). Kontrol gruplarinda ise 8 haftalik siire igerisinde ise T

testi bulgularina gore anlamli degisim bulunmamistir (p > 0.05 ).
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Tablo

3.7 Deney Grubunun

Fiziksel

Giic

Performanslart  ve

Viicut

Kompozisyonlarinin T Test Bulgularina Gore (On Test-Son Test Farklari)

Degerlendirilmesi
N=12 Ortalama Ortalama t Sig.(2 tailed)
On test Son test

Boy (m) 0.12 0.04 5.0 0.00*
Agirlik (kg) 0.96 1.78 7.39 0.00%*
BMI 0.47 0.86 7.66 0.00%*
Dikey Sigrama | 7.43 5.98 20.43 0.00%*
(m)

Yatay Sigrama | 0.08 0.06 22,08 0.00%*
(m)

30 m Siirat 0.29 0.37 17.72 0.00%*
(sn)

Anaerobik 6.31 4.47 12.93 0.00%*
Gii¢ (kg.m/sn)

Deney Grubunun T test ( paired samples test) bulgularim inceledigimizde boyda,

agirlikta, BMI de, dikey si¢cramada, yatay sigramada, 30 m siiratte ve anaerobik gii¢

degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 3.8 Kontrol Grubu

1’ in Fiziksel

Gii¢ Performanslar

ve Viicut

Kompozisyonlarinin T Test Bulgularina Gore (On Test-Son Test Farklari)

Degerlendirilmesi
Ortalama Ortalama t Sig.(2 tailed)
On test Son test
Boy (m) 0.15 0.04 4.06 0.02%*
Agirlik (kg) 1.13 2.36 6.28 0.00%*
BMI 0.6 1.07 7.92 0.00%*
Dikey Sicrama | 8.15 6.67 22.06 0.00%*
(m)
Yatay Sicrama | 0.82 0.64 18.53 0.00%*
(m)
30 m Siirat 0.23 0.36 9.95 0.00%*
(sn)
Anaerobik 6.8 4.5 10.83 0.00%*
Gii¢ (kg.m/sn)

Kontrol Grubu 1’ in T test ( paired samples test) bulgularini inceledigimizde boyda,

agirlikta, BMI de, dikey si¢cramada, yatay sigramada, 30 m siiratte ve anaerobik gii¢

degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Tablo 3.9 Kontrol Grubu 2’

nin Fiziksel Gii¢ Performanslar

ve Viicut

Kompozisyonlarinin T Test Bulgularina Gore (On Test-Son Test Farklari)

Degerlendirilmesi
Ortalama Ortalama t Sig.(2 tailed)
On test Son test
Boy (m) 0.02 0.01 1.0 0.33%*
Agirlik (kg) 0.42 0.76 0.61 0.55
BMI 0.14 0.3 0.74 0.47
Dikey Sigrama | 1.76 0.48 3.88 0.03*
(m)
Yatay Sicrama | 0.1 0.03 3.31 0.07
(m)
30 m Siirat(sn) | 0.4 0.11 0.88 0.39
Anaerobik 2.02 0.7 2.37 0.37
Gii¢ (kg.m/sn)
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Kontrol Grubu 2’ nin T test ( paired samples test) bulgularini inceledigimizde genel

olarak anlaml bir fark bulunamamistir (p > 0.05 ).

Tablo 3.10 Deney ve Kontrol Gruplarinin Viicut Kompozisyon Degerlerinin ilk ve

Son Olgiim Farklarinin Karsilastiriimasi ( Post Hoc Tests )

Deney Grubu Kontrol Grubu 1 | Kontrol Grubu 2
N: 12 N: 12 N: 12 Anlamli Farklilik
1.Grup 2.Grup 3. Grup
Boy (m) 0.08 0.01 0.008 *1,3
*2,3
Agirlik (kg) -1,37 -1,75 -0,16 *1,3
*2,3
BMI 0.67 0.84 0.07 *1,3
*2,3

* (p< 0.05). (ilgili gruplar aras1 anlamli farklilik).

Deney ve kontrol gruplarinin viicut kompozisyon degerleri karsilagtirildiginda 1,3 ve
2,3 gruplar arasinda anlamli fark ortaya cikmistir( p< 0.05).
1. ve 2. gruplar arasinda anlaml fark ¢ikmamistir(p>0.05). (Anova-Post Hoc Test

sonuclarina gore).

Tablo 3.11 Deney ve Kontrol Gruplarmin Fiziksel Gii¢ Performans Degerlerinin ilk

ve Son Olgiim Farklarmin Karsilastirilmast ( Post Hoc Tests )

Deney Grubu Kontrol Grubu 1 | Kontrol Grubu 2 Fark
N: 12 N: 12 N: 12
1.Grup 2.Grup 3.Grup
Dikey Sicrama 6.71 7.41 1.12 *1,3
(m) 2,3
Yatay Sicrama 7.75 7.33 -1.00 *1,3
(m) #2,3
30 m Siirat (sn) -0.33 -0.3 -0.03 *1,3
*2,3
Anaerobik Gii¢ 5.39 5.65 1.05 *1,3
(kg.m/sn) #23
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* (p<0.05). (ilgili gruplar arasi anlamli farklilik).

Deney ve kontrol gruplarinin viicut kompozisyon degerleri karsilagtirildiginda 1,3 ve

2,3 arasinda anlamli fark ortaya ¢ikmistir( p< 0.05).

1. ve 2. gruplar arasinda anlaml fark ¢ikmamistir(p>0.05). (Anova-Post Hoc Test

sonuglarina gore).

Tablo 3.12 Deney ve Kontrol Gruplarinin Caligma Oncesi ve Sonrasi Viicut

Kompozisyon Degerlerine Ait Bulgular

Deney Grubu Kontrol Grubu 1 Kontrol Grubu 2
Degiskenler | 1. Olciim 2. Ol¢iim 1. Olgiim 2. Olgiim 1. Olgiim 2. Olgiim
Boy (m) 1.69+0.31 1.70+0.31 1.69+0.17 1.70+0.15 1.68+0.27 1.69+0.28
Agirlik (kg) | 58.12+2.82 | 56.75£2.63 | 59.41+£2.53 | 57.66+2.26 | 58.33£2.70 | 58.16+2.20
BMI 20.28+0.64 | 19.61£0.69 | 20.53+£0.57 | 19.88+0.55 | 20.61+0.56 | 20.54+0.36

Tablo 3.13 Deney ve Kontrol Gruplarmin Calisma Oncesi ve Sonrasi Fiziksel Giig

Performans Testlerine Ait Bulgular

Degiskenler

Deney Grubu

Ortalama Standart Sapma

Kontrol Grubu 1

Ortalama Standart Sapma

Kontrol Grubu 2

Ortalama Standart Sapma

1. Olgiim 2. Olgiim

1. Olgiim 2. Olgiim

1. Olgiim 2. Olciim

Dikey

Sigrama(m)

31.91+1.48 | 38.62+2.16

32.62+1.55 | 40.04x1.54

30.83+2.88 | 31.95+3.64

Yatay

Sigrama(m)

1.73+0.28 1.81+0.24

1.74+0.29 1.81+0.26

1.66+0.43 1.67+0.50

30 m Siirat
(sn)

5.34+0.20 5.00+0.16

5.38+0.12 5.08+0.11

6.48+0.27 6.45+0.31

Anaerobik
Giig(kg.m/sn)

72.58+4.57 | 77.98+5.32

75.00+4.08 | 80.65+4.13

71.63£6.46 | 72.69+6.70
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4. TARTISMA VE SONUC

Anaerobik tiim spor dallar icin 6zellikle de voleybol gibi sigrama gerektiren spor
dallart icin 6nemli olan sicrama yetisini gelistirme antrenmanlarindan biri olan
pliometrik ¢alismalarin, belli bir antrenman sonucunda gelisimleri yadsinamaz.
Ozellikle sicramaya dayali spor branslarinda basarili bir performans icin daha ¢abuk
ve daha yiiksege sigramak i¢in dikey ve yatay sigrama 6zelligini ve bacak kuvvetini
gelistirici antrenmanlara ihtiya¢ duyulmaktadir. Pliometrik antrenmanlar ile kas
kuvveti, bir kasilmadan Once kas boyunca bir uzamaya zorlamir, daha sonra
sigrayarak pozitif dinamik bir hareketi yapar. Tekrar yiiksekten yere sicrama ile
negatif dinamik bir hareket ile kasin maksimal giicii ortaya koymasina imkan verir.
Sicramalar ¢ok kisa bir zaman birimi i¢inde patlayici olarak yapildigr i¢in hem
patlayici giicii hem de patlayici 6zelligi gelistirir.

Sigrama kuvvetinin arttirilmasi i¢in degisik antrenman metotlar gelistirilmistir.
Bunlardan biri de derinlik sicramasi veya sok metodu olarak taninan pliometrik
antrenmandir (Ziyagil, 1994).

Pliometrik antrenman daha ¢ok elastik kuvvetle ilgili olup, kasin eksantrik kas
kasilmasindan sonra, konsantrik kasilma ile kisa zamanda yiiksek miktarda kuvvetin
hizli bir sekilde uygulanmasini saglamaktir. Boylece yiiksek hizda bir kasilma ile,
kas-sinir sisteminin uyumu, direnci yenebilmesi ile elastik kuvvet olusur. Pliometrik
antrenman pozitif-negatif kuvvet caligsmasi olup kinetik enerjiyi kullanmay1 amaglar
ve kuvveti hizli bir sekilde meydana getirir. Bu 6zelliginden dolay1 patlayici sicrama
kuvvetini gelistirmektedir (Letzelter, 1986).

Calismamiza benzer olarak yapilan bir calisma da, Bereket ve Tuncel (1994), 16-
26 yas grubu bayan voleybolcularin pliometrik antrenman programinin dikey sicrama
ve 20 m kosu zamanlarina etkisi sonucunda, 20 m kosudaki gelismeler kontrol
grubunda 0.07 sn, elit voleybolcu deney grubunda 0.65 sn, ortalama voleybolcularin
olusturdugu deney grubunda ise 0.30 sn bulunmustur.

Bu calisma sonucunda deney grubunun sigrama yeteneginin tespiti icin kullanilan
dikey sicrama testi bulgularina gore gelisme gozlendi. Deney grubunun calisma
oncesi belirlenen aritmetik ortalamasit 31,91 + 1,48 cm iken, pliometrik calisma

grubunda bu deger 38,62 + 2,16 cm olarak tespit edilmistir. Anlamli bir artis (6.71
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cm) olan bu sonug egzersiz programinin olumlu etkisinin bir gostergesi sayilabilir.
Burada olumlu bir artis gézlenmistir ( p<0.05). Kontrol grubu 1’in ¢alisma Oncesi
dikey sigcrama degerlerinin aritmetik ortalamasi 32,62 + 1,55 cm iken, calisma
sonrasinda bu deger 40,04 £ 1,54 cm olarak tespit edilmistir. Pliometrik 6zel calisma
yapmayan voleybol grubunun dikey sicrama degerlerinde 7,42 cm artis goriilmiistiir.
Bu olumlu degisimle siiregelen voleybol antrenmaninin etkisi s6z konusudur.
Kontrol grubu 2’ nin ¢alisma oncesi dikey sicrama degerlerinin aritmetik ortalamasi
30,83 * 2,88 cm iken, ¢alisma sonrasinda bu deger 31,95 + 3,64 cm olarak tespit
edilmistir. Giinliik yagamsal aktivitelerine devam eden kontrol grubunda (1.12 cm)
artig goriilmiistiir. Bu gelisme istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir ( p > 0.05 ).

Calismamiza benzer olarak, Brown ve arkadaslarn (1986) yas ortalamalari 15 olan
26 erkek ogrenciye haftada 3 giin 3 x 10 tekrar ile 12 hafta siire ile uyguladiklar
pliometrik antrenman sonucunda dikey si¢crama degerlerinde 6n test sonucunu 59,0
cm, son test sonucunu ise 66,3 cm olarak tespit etmislerdir. Elde edilen sonug (
p<0.05) diizeyinde anlamli bulunmustur.

Riezebos (1983), yaslar1 18-28 arasinda olan 20 bayan basketbolcu iizerinde
yaptig1 aragtirmada dikey si¢crama ortalama degerini 37.0 cm olarak bulmustur.

Adams (1994), 12-17 yaslan arasinda 177 erkek ve bayan lise Ggrencisine
uyguladigi calismada degisik yiiksekliklerden yapilan derinlik ¢alismalarinin dikey
sigrama ve bacak kuvvetine etkisini arastirmistir. Arastirma sonucunda 0.75 m ile 1.5
m arasindaki derinlik sicramalarinin, bacak kaslarinin patlayici giice 6nemli bir etkisi
olmadigini belirtmistir.

Al-Ahmad (1990), 14-18 yas grubu basketbolcular ile yaptigt 6 haftalik
pliometrik antrenman sonucunda fiziksel ve fizyolojik parametrelerdeki degisimi
aragtirmigtir. Calisma sonucunda deneklerin dikey sigrama degerlerinde kontrol
grubuna gore anlamli fark bulunmustur ( p<0.05). Calismamiza benzer sekilde, aym
calismada da anaerobik giic degerleri pliometrik calisma grubunun degerleri kontrol
grubunun degerleriyle karsilastirildiginda daha fazla gelisme gozlenmistir.

Adel (1989), 60 bayan kolej sporcusunu 20 haftalik derinlik antrenmanina tabi
tutarak bu metodun dikey si¢crama performansina etkisini arastirmistir. Caligma 2
deney grubu ve 1 kontrol grubu olmak iizere 3 grupla yapilmistir. 21 bayan 0.3-0.5
m, 21 bayan 0.75-1.1 m yiikseklikte ¢alisma yaparken, 18 kisilik gruba ise derinlik
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sigramasi yaptirtlmamistir. Calismalar sonucunda 0.3-0.5 m yiikseklikle calisan
sporcularin dikey sigcrama degerleri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Anil (1997), “ 1n 14-16 yas grubu 24 bayan basketbolcuya 8 hafta, haftada 3 giin
uyguladigi pliometrik antrenman sonucunda dikey si¢grama kuvvetinde anlamli fark
goriilmiistiir ( p<0.01).

Dikey sigcrama sonuglan ile paralel olarak fizyolojik acidan anaerobik gii¢
ozelliginin degerlendirmesine gore de anlamli bir gelisme goézlenmistir. Deney
grubunun calisma Oncesi degerlerinin aritmetik ortalamas1 72,58 #* 4,57 kg.m/ sn
iken calisma sonrasinda bu deger 77,98 * 5,32 kg.m/ sn olarak tespit edilmistir. Bu
sonucta calismalarin olumlu bir gelisme sagladigi tezini desteklemistir ( p<0.05).
Kontrol grubu 1’ in ¢aligma 6ncesi yapilan Ol¢iimlerde anaerobik giic degerlerinin
aritmetik ortalamast 75,00 + 4,08 kg.m/ sn iken, calisma sonrasinda yapilan
Olctimlerde bu deger 80,65 + 4,13 kg.m/ sn olmustur. Burada voleybol
antrenmanlarina bagli olarak olumlu bir artis gézlenmistir. Kontrol grubu 2’ nin
calisma Oncesi yapilan Olctimlerde anaerobik gii¢ degerlerinin aritmetik ortalamasi
71,63 + 6,46 kg.m/ sn iken, calisma sonrasinda yapilan lgiimlerde bu deger 72,69 +
6,70 kg.m/ sn olmustur. Bu iki deger istatistiksel olarak anlamli bulunmamstir ( p >
0.05).

Kogak (1991), 17-18 yas grubu antrenmanli ve antrenmansiz askeri erkek
ogrenciler ile yaptig1 6 haftalik pliometrik antrenman sonucunda anaerobik kuvvet
tizerindeki degisimi arastirmistir. Calisma sonucunda deneklerin dikey si¢crama
degerlerinde kontrol grubuna gére anlamhi fark bulunmustur.

Cicioglu (1995), 8 hafta, haftada 3 giin pliometrik antrenmani yaptirdigi 14-15
yas grubu erkek basketbolcularin dikey sigcrama degerlerini antrenman Oncesi 37.94
cm, antrenman sonrasi 46.25 cm; anaerobik giic degerlerini ise antrenman Oncesi
75.76 kgm/sn, antrenman sonrast ise 85.19 kgm/sn olarak tespit etmistir. Iki sonug da
istatistiksel ac¢idan anlamli bulunmusgtur. Kontrol grubunda ise anlamli degisiklige
rastlanmamustir.

Calismaya katilan deney grubu sporcularinin viicut kompozisyon parametreleri
incelendiginde, caligma Oncesine gore olumlu gelisimler kaydedilmistir. Kontrol
grubu 1’ in viicut kompozisyon parametreleri incelendiginde, calisma Oncesine gore

olumlu geligsimler kaydedilmistir. Kontrol grubu 2’ nin viicut kompozisyon
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parametreleri incelendiginde ilk Ol¢ciim degerlerine goére boyda artis meydana
gelmistir. Bu gelisim cag1 gengleri agisindan dogal bulunmustur.

Calismaya katilan deney grubu sporcularinin 30 m siirat degerlerinde olumlu
gelismeler gozlendi. Deney grubunun calisma Oncesi degerlerinin aritmetik
ortalamasi 5.34 + 0.20 sn iken, caligma sonrasinda bu deger 5.00 + 0.16 sn olmustur.
Burada olumlu bir gelisme gozlenmistir ( p<0.05). Kontrol grubu 1’ in calisma
oncesi yapilan olciimlerde 30 m siirat degerlerinin aritmetik ortalamast 5.38 + 0.12
sn iken, calisma sonrasinda yapilan olgiimlerde bu deger 5.08 + 0.11 sn olmustur.
Burada voleybol antrenman grubunda da olumlu bir artis sagladig1 gézlenmistir. Bu
da antrenman ve calismalarin olumlu etkisi ile agiklanabilir. Kontrol grubu 2’ nin
calisma Oncesi yapilan Olctimlerde 30 m siirat degerlerinin aritmetik ortalamasi 6.48
+ 0.27 sn iken, calisma sonrasinda yapilan Slctimlerde bu deger 6.45 * 0.31 sn
olmustur. Bu iki deger istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir ( p > 0.05 ).

Voleybolda sigrama 6zelligi 6n plana ¢ikmis ve sigrama kuvvetinin gelistirilmesi
amaclanmistir. Literatiirde belirtildigi gibi sirgam kuvveti sporcunun miimkiin
oldugu kadar uzaga (yatay) ve yiiksege (dikey) sicramasi olarak tanimlanmaktadir.
Sigcrama kuvveti kombine yetenektir. Bu ise bacak kaslarimin giiciine, patlayici
kuvvetine ve sigrama teknigine baghdir (Bedi, 1987).

Onay (1993), maksimal ve artan yiikklenmeye dayali kuvvet antrenman
metotlarinin  dikey sigrama, yatay sicrama ve anaerobik giicii gelistirdigini
belirtmistir.

Calismaya katilan deney grubu sporcularinin yatay sicrama (durarak uzun
atlama) degerlerinde olumlu gelismeler gozlendi. Deney grubunun ¢alisma Oncesi
yatay sigrama (durarak uzun atlama) degerlerinin aritmetik ortalamas1 1.73 * 0.28 cm
iken, calisma sonrasinda bu deger 1.81 * 0.24 cm olmustur. Burada anlamli bir
gelisme gozlenmistir ( p<0.05). Kontrol grubu 1’ in c¢aligma oncesi yapilan
Olctimlerde yatay sicrama (durarak uzun atlama) degerlerinin aritmetik ortalamasi
1.74 £ 0.29 cm iken, caligma sonrasinda yapilan dl¢iimlerde bu deger 1.81 + 0.26 cm
olmustur. Burada voleybol antrenmanlarmma bagli olarak olumlu bir artis
gozlenmistir. Kontrol grubu 2’ nin ¢alisma 6ncesi yapilan dl¢iimlerde yatay sicrama

(durarak uzun atlama) degerlerinin aritmetik ortalamasi 1.66 + 0.43 cm iken, ¢alisma
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sonrasinda yapilan dl¢iimlerde bu deger 1.67 + 0.50 cm olmustur. G6zlenen degisim
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir ( p > 0.05).

Gemar (1987), 8 hafta siire ile 3 gruba uyguladig1 calismada, durarak uzun
atlama degerlerini, agirlik calismasi grubu icin 11.1 cm, pliometrik grubu icin 9.5
cm, kontrol grubu i¢in ise 5.0 cm olarak tespit etmistir.

Cicioglu (1995), 14-15 yas grubu erkek basketbolculara uyguladigi pliometrik
antrenman sonucunda yatay sigrama degerlerini antrenman oncesi 2.03 m, 8 haftalik
antrenman sonrasinda 2.11 m olarak (p<0.01) istatistiksel agidan anlamli bulmustur.

Pliometrik ¢alisma, deparda gerekli olan kaslarda, hem kuvvet hem de giicii
gelistiren mitkemmel bir metottur. Cogu atlet, kuvvetli olmalarina ragmen, siirat i¢in
gerekli olan giice ulasamamaktadir. Pliometrik antrenmanlarin, diger antrenman
programiyla birlikte uygulandiginda depar siiratini gelistirdigi gézlenmistir, patlayici
kuvvet antrenmanlarla gelistirilebilir, yapilan arastirmalar kasilma kuvvetinin
arttirllmasi ile hizin gelistigini gostermistir (Akgiin, 1989); (Glingor, 1995).

Yapilan bu c¢alisma sonucunda elde edilen veriler dogrultusunda antrenor ve
sporculara ¢ikarilan oneriler asagida sunulmustur:

1. Bu tiir bir ¢calisma yapilirken, agirlik antrenmanim ve pliometrik antrenmani
bir arada yapan ikinci bir deney grubu test edilebilir.

2. Bu tip caligmalar farkli ozellikteki ve degisik yas grubundaki sporcular
tizerinde, farkli antrenman metotlariyla karsilastirilarak yapilabilir.

3. Ozellikle sigramanin 6n plana ¢iktig1 spor branslarinda pliometrik ¢alismalarin
geng voleybolcularin antrenmanlarina monte edilmesiyle ve diizenli yapilmasiyla bir
sekilde performans ve basarilarinda 6nemli bir katki saglanabilir.

Sonug¢ olarak bu calisma ile elde edilen bulgulardan, 8 hafta siire ile diizenli
uygulanan pliometrik ¢aligmalarin gen¢ voleybolcularin bacak giic gelisimi iizerine
olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir. Ancak bu olumlu etki, pliometrik antrenman
grubunun yaninda sigramaya yonelik antrenmanlar igeren voleybol teknik antrenman
yapan grupta da tespit edilmistir. Arastirmanin sonucunda elde edilen veriler benzer
literatiir bilgileriyle karsilastirildiginda sonuclar birbirleriyle paralellik gostermistir.
Bu c¢alisma sonuglariyla kontrollii pliometrik antrenman c¢alismalarinin, geng
voleybolcularin giic performanslarinin  gelisimine katki saglamak amaciyla

kullanilmasi tavsiye edilebilir.
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EK-1

Deney Grubunun Antrenman Oncesi ve Sonrasi Verileri

Yas Boy (cm) | Viicut Ag. | Dikey Si¢. | Yatay Si¢. | 30 m
Siirat

N [AO.|AS. |AO. |[AS [AO |[AS |AO|AS |AO|[AS|AO|AS
1 |14 14 |163 | 164 |535 |52 |30 |35 |[168 |175 5,6 |52
2 |14 14 | 170 | 172 |56 54 (295136 |172 | 181 |54 |50
3 |14 14 | 168 |169 |55 54 315355171 | 180 | 4,9 | 4,6
4 |14 14 | 165 |165 |54 54 |33 |41 173 | 182 | 5,4 | 5,1
5 |15 15 170 | 171 |58 56 (31 (38 |175 |181 |53 |50
6 |15 15 172 | 172 | 60 59 (32 (39 |174 | 181 | 5,6 |52
7 |15 15 173 | 174 |60 58 (33 |40 |178 | 185 |5,5 |5.,1
8 |15 15 168 | 169 |61 59 (31 (39 |175 | 182 |5,1 |48
9 |16 16 | 173 | 174 |60 59 (33 (40 173 | 181 |54 |50
10 | 16 16 |169 | 170 |59 58 (31 (38 169 | 179 |52 |50
11 | 16 16 | 172 | 172 |62 60 |34 |41 175 | 182 | 5,4 | 5,1
12 | 16 16 | 168 | 169 |59 58 (34 |41 176 | 183 | 5,3 |50
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EK-2

Kontrol Grubunun ( 1 ) Antrenman Oncesi ve Sonrasi Verileri (Voleybol

antrenmanlarina devam eden grup)

Yas Boy (cm) | Viicut Ag. | Dikey Sic. | Yatay Si¢. | 30 m
Siirat

N |AO.|AS. |AO. |AS |AO |[AS |AO|AS |AO|AS|AO|AS
1 |14 14 |167 |168 |54 53 (31 (38 170 | 177 |54 |52
2 |14 14 169 |170 |59 57 |30 |39 |173 | 181 |53 |[5,1
3 |14 14 170 |171 |60 58 |32,5(385|171 | 180 5,6 |5,1
4 |14 14 |168 |169 |57 54 (34 |41 | 174 | 183 |55 |52
5 |15 15 171 | 171 |62 59 |31 |40 |176 |181 |53 |5,0
6 |15 15 170 | 172 | 60 58 |33 |39 |176 | 184 |54 |52
7 |15 15 172 | 172 | 63 60 |35 |42 |175 | 184 |55 |[5.1
8 |15 15 167 | 169 |58 57 |32 |39 |176 | 182 |52 |48
9 |16 16 | 171 | 173 |63 61 |33 |41 |175 |181 |55 |52
10 | 16 16 | 167 | 169 |59 58 |33 |39 |168 | 176 |52 |5,0
11 |16 16 | 170 | 170 |59 59 |35 |43 |176 | 183 |53 |[5,1
12 | 16 16 | 169 |169 |59 58 |32 |41 |178 | 184 (54 |5,0

60




EK-3

Kontrol Grubunun ( 2 ) Antrenman Oncesi ve Sonrasi Verileri (Giinliik

aktivitelerine devam eden grup)

Yas Boy (cm) | Viicut Ag. | Dikey Si¢. | Yatay Si¢. | 30 m
Siirat

N |[AO.|AS. |AO. |[AS |[AO |AS |[AO|AS |[AO|AS|AO|AS
1 |14 14 | 164 |165 |55 56 (27 |28 |161 [160 |69 |68
2 |14 14 | 163 |[164 |54 54 (25 |25 |159 [159 |6,8 |68
3 |14 14 169 |170 |55 57 (30 315|163 [ 164 |65 |67
4 |14 14 | 165 |[165 |56 55 (29 |29 |162 [ 163 |64 |65
5 |15 15 171 | 171 |61 60 (33 |35 |170 [173 6,0 |59
6 |15 15 170 | 171 |60 59 (32 |34 |170 [ 172 | 6,1 |60
7 |15 15 168 | 169 |58 58 |31 |31 167 | 168 | 6,5 | 6,5
8 |15 15 169 | 169 |6l 60 (33 |34 |169 [170 | 6,8 |68
9 |16 16 172 | 173 | 60 60 (35 |38 |173 [174 64 |63
10 | 16 16 |169 |170 |59 59 |31 |31 165 | 166 | 6,7 | 6,6
11 |16 16 170 | 170 |62 61 (34 |36 |170 [172 |64 |6,1
12 | 16 16 168 | 169 |59 59 |30 |31 168 | 168 | 6,3 |64
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