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OZET

8 HAFTALIK SECILMIS PLIOMETRIK ANTRENMAN PROGRAMININ
KADIN VOLEYBOLCULARDA DIKEY SICRAMA VE CEVIKLIK UZERINE
OLAN ETKILERININ ARASTIRILMASI

Amagc: Bu calismada, pliometrik antrenmanin kadin voleybolcularda dikey sigrama ve

ceviklik tzerine olan etkilerinin arastirilmasi amaglanmustir.

Gereg ve YOntem: Arastirmaya 25’1 deney, 25’1 kontrol grubu olmak iizere toplam 50
kadin sporcu katilmistir.  Gruplara normal antrenmanlari uygulanmis olup, deney
grubunun antrenman programinin i¢ine 8 hafta boyunca secilmis pliometrik ¢alisma
protokolii uygulanmistir. Program 6ncesi 0n test, sonrasinda da son test uygulanmistir.
Analizlerde SPSS 25.0 programi kullanilmistir. Analizlerde tanimlayici istatistikler
frekans (n), ortalama (Ort.), standart sapma (SS), minimum (Min) ve maksimum (Max)
degerler olarak belirtilmistir. Iki grup karsilastirmalarinda bagimsiz &rneklem t testi
kullanilirken grup ici karsilastirmalarda eslestirilmis Orneklem t testi kullanilmistir.

[statistiksel anlamlilik p<0,05 diizeyinde degerlendirilmistir.

Bulgular: Yapilan analizlerde pliometrik antrenman uygulamalarinin  kadmn
voleybolcularda deney grubunun ortalama yas 14.56+1.45 yil, viicut agirligi 55.79+7.93
kg ve boylar1 da 165.6£7.26 cm’dir. Kontrol grubu ortalama yas 14.88+1.86 yil, viicut
agirligl 54.4+9.82 kg ve boylart ise 164.56+6.59 cm’dir. VY Yzdesi, anaerobik kapasite,
p<0.05 diizeyinde, Dikey sigrama, Bacak Kuvveti, Pence Kuvveti, ve Sirt kuvveti,
Durarak Uzun Atlama, Hegzagonal test, 505 Ceviklik testi, Illinois Ceviklik testi
(p<0.001) diizeyinde anlamlilik bulundu.

Sonug: Basta voleybol olmak iizere ve bir¢ok bransta antrenman programlarinin igine
ozellikle kuvvet ve ceviklik gerektiren spor branslarinda ve ortaokul Beden Egitimi
derslerinde yogunlugu diistiriilerek ve oyun egitimi ile pliometrik egzersizlerle kuvvet

gelisimine katki saglayacagi sonucuna varildi.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Gelisim, Pliometrik Antrenman, Spor, Voleybol.
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF THE EIGHT WEEKLY SELECTED
PLIOMETRIC TRAINING PROGRAM ON VERTICAL JUMPING AND
AGILITY INWOMEN VOLLEYBALL PLAYERS

Aim: The aim of this study was to investigate the effects of pliometric training on vertical

jump and agility in young female volleyball players.

Material and Method : Normal training was applied to the groups and pliometric study
protocol was applied to the training program of the training group for 8 weeks. Pre-test
and post-test were applied before and after the program. SPSS 25.0 program was used in
the analyzes. Descriptive statistics were expressed as frequency (n), average (Mean),
standard deviation (SS), minimum (Min) and maximum (Max) values. Independent
samples t test was used for comparison of two groups and paired sample t test was used
for intragroup comparisons. Statistical significance was evaluated at p <0.05.

Results : In the analyzes, A total of 50 female athletes, 25 of whom were in experimental
and 25 of which were in the control group, participated in the study. The mean age of the
training group was 14.56 + 1.45 years, body weight was 55.79 £ 7.93 kg and height was
165.6 + 7.26 cm. The mean age of the control group was 14.88 + 1.86 years, body weight
was 54.4 + 9.82 kg and height was 164.56 + 6.59 cm. Pliometric training applications
have significant contributions to BF percentage, anaerobic capacity, (p<0.05), vertical
jump, leg strength, long jump, hegzagonal test, 505 agility test, Illinois agility test, and
back strength(p<0.001) level of significance.

Conclusion: It was concluded that it will contribute to strength development by
decreasing the intensity in sports branches and middle school Physical Education classes
which require strength and agility, especially in volleyball and in many branches in
training programs and through game training and pliometric exercises.

Key Words: Development, Pliometric Training, Sport, Training, VVolleyball.
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1. GIRIS VE AMAC

Sportif uygulamalarin diinyanin her yerinde kendisine 6nemli bir yer buldugu ve
ciddi bir ugras alani olarak tercih edildigi goriilmektedir. Her yas ve ozellikteki insanlar
cok farkli neden ve amaglarla sporun ¢esitli dallar ile ugragsmaktadirlar. Gerek hobi ve
saglik gerekse de gelir elde etmek amactyla spor yapan kisiler, bu ¢abalarinin karsiligini
beklentilerini kargilayarak almaya ¢alismaktadir. Genel olarak spor ugrasisi igerisinde
olan kisilerin en 6nemli beklentilerinin basinda, yuksek performans gelmektedir. Sportif
performans seviyesi sporculara maddi ve manevi kazanimlar saglamakta ve ozellikle
sporcularin toplumsal sayginligmi artirmaktadir (Sevim, 2010). Ayrica profesyonel
olarak tanimlanan sporcular da performanslart ile orantili olarak gelir elde etme imkanina

kavugsmaktadirlar.

Bu calismanin ana temast olan voleybol sporu bir asirdan fazla bir gegcmisi bulunan
ve dinamik, siirekli degisken bir pozisyon &zelliginden dolayr kompleks hareketleri
icerisinde barindiran, gok farkli sportif becerilere sahip olmaya ihtiyag gosteren bir takim
sporudur. Bu nedenle de voleybol sporcularmnin sahip olmasi gereken Ozelliklere
bakildiginda, genel ve 6zel dayaniklilik, reaksiyon siirati, patlayic1 kuvvet, 6zel ¢abuk
kuvvet, ¢cabuk kuvvette devamlilik seklinde sayilabilecek 6nemli biyomotor 6zelliklerin
6n planda oldugu goriilmektedir (Wulf, 2007). Ayn1 zamanda voleybol, kisa siire
icerisinde maksimal yiiklenme ve uygun dinlenme sureglerinin birbirini izledigi ‘interval
Ozellikli” bir spor ¢esidi olma vasfina sahiptir. Dikey sigrama da voleybol icerisinde
hiicum ve savunma performansi Uzerinde onemli etkilere sahip olan 6nemli motor
becerilerden bir tanesi olarak gorulmektedir. Voleybolun temel teknikleri icerisinde
bulunan blok ve sma¢ uygulamalar ile file hareketleri, ani patlayic1 gii¢ ve ceviklik

ozelligine ihtiya¢ duymaktadir (Ergiin, Baltaci ve Yilmaz, 1994).

Voleybol sporunda bireysel ve takim olarak basari i¢in yiiksek performans saglama
zorunlulugu bulunmaktadir. Hemen hemen her sporcunun birbiri ile benzer genetik
altyap1 ve ozelliklere sahip oldugu durumlarda gergeklestirilecek olan farkli antrenman
programlari, sporcularin performanslari arasinda farkliliklar olusmasina neden olacaktir.
Bu sebeple klasik antrenman programlarmin yani sira yiiksek performans artisi
saglayacak bir kisim antrenman uygulamalarinin da ¢alisma disiplini i¢erisinde yer almasi

gerekmektedir (Ozkan ve ark. 2010). Ozellikle miisabaka ve yarisma sporcular agisindan



bu durum cok daha blyik bir éneme sahiptir. Bu nedenle de misabaka strecinde
voleybol sporu ile ugrasan kisilerin her agidan en tist seviyede verimlilik gdstermeleri

arzu edilmektedir.

Voleybol sporu acisindan sporcunun iist seviyede oldugunun en Onemli
gostergelerinin basinda sigrama ve ¢abuk kuvvet uygulamasi gibi biyomotor 6zellikler
gelmektedir. Voleybol sporu hiz, ceviklik ve teknik tiizerine kurulu karmasik bir
sistematige sahip oldugundan voleybol sporcularinin biyomotor 6zelliklerinin gelismis
olmasi, kendilerine arti bir deger katacak ve diger sporcularin Oniine ge¢melerini

saglayacaktir (keda ve ark. 2018).

Bu calismada voleybol sporcularina yonelik uygulanacak farkli antrenman
sekillerinden biri olan pliometrik antrenman programlarinin voleybolcularin dikey
sigrama ve ¢eviklik 6zellikleri lizerindeki etkisi incelenmistir. Gunimuizde kompleks
antrenman uygulamalarinin sporcu performansi tizerindeki olumlu etkileri bilinmektedir.
Bu anlamda pliometrik antrenmanlarin voleybolcularin ¢eviklik ve dikey si¢ramalari

tizerindeki etkisi de bu kapsam icerisinde degerlendirilmistir.

Bu arastirmanin gergeklestirilebilmesi i¢in deney ve kontrol grubu olarak iki
voleybol takimi se¢ilmistir. Giresun Genglik Spor Kadin VVoleybol Takim1 deney grubunu
ve Trabzon Idman Ocag Kadin Voleybol Takimi ise kontrol grubunu olusturmustur.
Kontrol grubu normal rutin antrenmanlarina devam ederken deney grubu olan Giresun
Genglik Spor Kadin Voleybol Takimi sporcularina ise 8 hafta boyunca normal
antrenmanlar1 disinda haftada iki giin pliometrik antrenmanlar yaptirilmistir. Sonrasinda
gerceklestirilen ¢ok sayida test neticesinde sporcularin g¢eviklik ve dikey sigramaya
yonelik elde ettikleri sonuglar birbirleri ile kiyaslanmis ve pliometrik antrenmanlarin

sporcular iizerinde ortaya koydugu etkilere iligkin 6nemli veriler elde edilmistir.



2. GENEL BILGILER

Voleybol takimlarinda ¢ok farkli pozisyon ve gorevlerde oynayan sporcular
bulunmaktadir. Bu sporcularin performanslarinin toplami, takim performansinin ortaya
c¢tkmasia neden olmaktadir. Bu sebeple de her bir voleybol sporcusunun esneklik,
ceviklik, kondisyon, hiz ve dayaniklilik agisindan ayri ayri degerlendirilmesi ve
potansiyelinin en iist seviyesine ulasmasi saglanmalidir. Ozellikle ¢eviklik ve sigrama
gibi voleybol igin hayati oneme sahip olan iki Ozelligin gelistirilmesine yonelik
gergeklestirilecek olan ¢alismalar, sporcularin verimliligini 6nemli 6l¢iide etkileyecektir
(Gurer, 2019). Bu sebeple de klasik antrenmanlarin disinda kalan pliometrik
antrenmanlarin voleybol sporcularinin ¢eviklik ve dikey sigrama yetisi iizerindeki etkisi
incelemeye almmistir. Ancak bu konunun anlasilabilmesi i¢in Oncelikle voleybol
sporunun detaylica incelenerek sporcularin sahip olmasit gereken o&zelliklerin
degerlendirilmesi ve ardindan da pliometrik antrenmanlarin yapisal 6zellikleri ile sporcu

gelisimi tizerindeki etkilerinin ortaya konmasi gereklidir.
2.1. Voleybol Sporu

Voleybol sporu, popiilaritesi ve tercih edilirligi yiiksek bir spordur. VVoleybolun bir
takim sporu olmasi taraftar sayisimi artirmakta, bu durum da voleybola olan ilginin
artmasina sebebiyet vermektedir. Diinyanin ¢esitli yerlerinde ¢ok sayida sporcu amator
ve profesyonel olarak bu spor dali ile ugragsmaktadir. Voleybol dogas1 geregi karmasik ve
sporcular agisindan ¢ok yonlii olmay1 gerektiren bir spor dalidir (Aslan ve ark. 2015).
Fiziki ve genetik ozellikler, spor zekasi, ¢eviklik, esneklik, kondisyon ve daha pek ¢ok
ozellik voleybol sporcularinin basarili olmalar i¢in gerekli olan 6zellikler igerisinde yer

almaktadir.
2.1.1. Voleybol Sporunun Tanim ve Ozellikleri

FIVB voleybolu: “File ile ortadan ikiye boliinmiis bir saha tizerinde iki farkl takim
ve bir top tarafindan oynanan bir takim sporudur.” seklinde tanimlamistir (FIVB, 2019).
Turkiye Voleybol Federasyonu da (TVF) voleybol sporunda amaci; “Filenin tzerinden
topu karst sahaya gonderip rakip takimin sahasinda zemine topun temas etmesini

saglamak ve ayni zamanda rakip takimin da aym amaca ulagmasini engellemeye

calismak” seklinde belirtmistir (TVF, 2019).



Voleybolun diinya Uzerinde bu derece yaygin olmasinin en 6nemli sebebi, gerekli
olan malzemelerin maddi karsiliginin olduk¢a az olmasidir. Herhangi bir alan icerisinde
bir file ve bir top vasitast ile amator olarak oynanma imkani olan bu sporu yapabilmek bu
ylizden her yerde ve her gelir seviyesindeki kisiler icin kolaydir. Bunun disinda
voleybolda libero haricinde tiim oyuncularin ¢ok farkli yerlerde goérev yapabilme
imkanina sahip olmasi, voleybolu tekdlize olmaktan ¢ikarmakta ve eglenceli bir spor
haline getirmektedir. Voleybolun diger ozellikleri ise topun oyun esnasinda siirekli
havada kalmasi1 ancak belli vurus stilleri ¢cergevesinde dokunulmasi ve sahayi ikiye bolen
file nedeniyle takimlarin bir araya gelmemeleridir. Bunlar voleybol disinda topla oynana

diger sporlarda olmayan ilging 6zellikler olarak gdze carpmaktadir (TVF, 2017).
2.1.2. Voleybolda Oyun Kurallar

Voleybol sporunun herkes tarafindan oynanabilmesinin en 6nemli nedenlerinin
basinda, oyunun ana kurallarinin basit ve anlasilir olmasi gelmektedir. Bu nedenle de
voleybol 6grenilmesi, oynanmasi ve seyredildiginde anlasilabilmesi kolay bir takim

oyunu olarak degerlendirilebilir (Mirzeoglu ve ark. 2015).

Voleybol toplam 12 sporcunun olusturdugu iki takimla oynanir. Bu oyunculardan
6 tanesi sahada ve digerleri ise yedek kuliibesinde yer alir. Voleybolda oyun takimlardan
birinin servis kullanmasi ile baglar. Servisi kullanan sporcu topu file izerinden agirarak
rakip alana gonderir. Sonrasinda topun yere temas etmesi, rakip takimin hata yapmasi
veya topun oyun alanin disina ¢ikmasina kadar oyun sirer. Boylelikle kazanan takim bir
say1 almis olur. Servis topunu karsilayan takim oynanan oyunu kazandigi zaman bir say1
ve servis kullanma hakkini kazanmis olur. Her sayidan sonra takim oyuncular: saat
yonunde olmak Uzere bir pozisyon donerler. Oyun esnasinda antrenér ve yardimei
antrendr de oldukga etkilidir ve say1 aralarinda oyuncu degistirme hakkina sahiptir (TVF,

2017).

Voleybolda miisabakalar futbol veya basketbolda oldugu gibi siireye bagh degildir.
Onun yerine her biri yirmi bes sayidan olusan toplam bes set lizerinden oynanir ve {i¢ seti
kazanan takim mac¢1 da kazanmis sayilir. Bir seti kazanmak icin en az iki fark elde
edilmesi gereklidir. Bu sebeple gerekli oldugunda bir set yirmi bes sayinin iizerinde de

oynanabilir. Maglar alt1 ile sekiz hakem tarafindan yonetilir (Eralp ve Cotuk, 2005).



Voleybol sahasi 18x9 metre Olgiilerinden olusan bir dikdortgen seklinden olusur.
Bu bolge en az 3 metrelik bir serbest bolge ile cevrilidir. Serbest oyun boslugunun
icerisinde sporcular1 engelleyebilecek higbir engel bulunmamalidir. Yine yiikseklik
acisindan da bir diizenleme bulunmaktadir. Buna gore oyun sahasi yiizeyinden itibaren 7
metre yiikseklik serbest oyun boslugu olarak kabul edilmistir. Uluslararasi kurallarda bu
rakamlar biraz daha farklidir. Uluslararasi resmi miisabakalarda serbest bolge yan
cizgilerden itibaren 5 metre ve dip ¢izgiden itibaren 6,5 metre olmalidir. Yine ytikseklik
olarak da 12,5 metre belirlenmistir. Uluslararasi miisabakalarda kadinlar maglarinda

filenin yiiksekligi 2,24 metre ve erkekler maglarinda 2,43 metre olmalidir (FIVB 2017).
Resim-1: Voleybol Oyun Sahasi Detaylari.
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2.1.3. Voleybol Sporunda Mevkiler

Takim sporlarinin hemen hemen tamaminda her bir sporcunun oyundaki yeri,
bolgesi ve gorevleri belirlidir. Boylelikle sporcular o bolge icerisinde uzmanlasir ve en
1yl olmaya ¢alisirlar. Ayrica takim igerisinde sporcularin mevkileri belirlenirken fiziksel
altyapilari, kondisyon 6zellikleri, teknik becerileri ve daha pek ¢ok husus g6z oniinde
bulundurulur. Voleybol sporunda da bu durum gecerlidir. Voleybolcular sahip olduklari
ozelliklere gore sahada cesitli gorevlere sahip olurlar. Bir voleybol takimini olusturan

sporcularin sahip olduklar1 gorev ¢esitleri asagidaki gibidir (Citak, 2019);



= Pasor: Pasorler genel olarak oyunda ikinci vurusu gerceklestiren kisilerdir.
Pasorler, hlicum organizasyonunu yonetir ve hiicumun hangi sporcu tizerinden
gerceklestirilecegine karar verirler. Bu nedenle pasdrler voleybol takiminin
beyni olarak kabul edilirler. Bir pasorde bulunmasi gerekli olan en onemli
0zellik, parmak pas tekniginin ¢ok gelismis olmasidir. Pasorler cogunlukla arka
alanda bir numarali bolge igerisinde 6n alanda ise iki numarali bolge igerisinde
gorev yaparlar. Ancak ikinci vurusu gerceklestirmeleri gerektiginden oyun
alaninin biitiiniine hakim olmalar1 gereklidir.

= Orta Oyuncu: Voleyboldaki en 6nemli mevkilerin basinda orta oyuncu
gelmektedir. Orta oyuncular 6n alanda ve iic numarali bolgede gdrev yaparlar.
Hizli toplara hiicum etmek orta oyuncularin gorevidir. Sahadaki ana gorevleri
blok takibi yapmak ve rakip takimimn hiicumunu engellemektir. On alanda her
tirli atag1 bloklamaya calisirlar. Ayrica diger takim arkadaglarinin bloklarina
yardim ederler.

= Smagor: Voleybol magmin kaderini belirleyen diger bir énemli mevkide
smagorler gérev yapmaktadir. Modern voleybol anlayisi igerisinde smagorler
servis karsilama gorevleri ile birlikte hiicuma da katilirlar. Smagorler nde
olduklar1 zamanlarda dort numarali bolgede, arkada olduklar1 zaman ise alt1
numarali bolge igerisinde bulunurlar. Arkada olduklarinda defansa yardim eder
ve yine ayni bolgeden kurulacak geri hat hiicumuna da katilirlar.

= Pasor Caprazi: Modern voleybol anlayis1 igerisinde konumu ve 6nemi gittikce
artan pasor ¢aprazi pozisyonunda bulunan oyuncular takimin hiicum yiikiinii
omuzlarinda tagirlar. Profesyonel takimlarda en fazla say1 tireten oyuncular
pasor caprazi pozisyonunda oynayanlardir. Bu oyuncular servis karsilamada
hiicum i¢in bosa ¢ikar ve bu stirece dahil olmazlar. Sahada 6n alanda iki
numarada ve arka alanda bir numarada yer alirlar.

= Libero: Libero oyuncular1 sahada farkli forma ile gorev yapan oyunculardir.
Voleybol kurallar1 geregince bu oyuncular siirekli olarak arka alanda oynamak
zorundadir. Oyuna giris ve ¢ikislari durumunda oyuncu degisikligi hakki
kullanilmis sayilmaz. Bu oyuncularin defansif ozellikleri 6n plandadir. Bir

voleybol takiminda en fazla iki adet libero oyuncusu olabilir.



2.1.4. Voleybol Sporunun Tarihgesi

Voleybol sporu popller yapisi ve yiiksek bilinirliginin aksine, aslinda heniiz geng
bir spor dal1 olarak kabul edilmektedir. Voleybol sporunun oynanabilmesi i¢in ihtiyag
olan yer ve malzemelerin temin edilmesindeki kolaylik, sporun yalnizca belirli
mecralarda degil, her yerde ve herkes tarafindan kolaylikla oynanabilmesini saglamis ve
boylelikle spor hizli bir sekilde yayilim gostermistir (Giimiis Kirici, 2019). Bununla
birlikte voleybol sporunun diinyada ortaya c¢ikisindan itibaren gecgen siire bir asirdan
yalnizca biraz daha fazladir. Ancak buna ragmen tiim diinyada futbol ve basketboldan
sonra li¢lincli popliler spor dali olarak kabul edilmektedir. Tiirkiye’de de voleybolun ¢ok
uzun bir kurumsal gegmisi olmamasina ragmen gerek sporcu sayisi gerekse de kazanilan
basarilar acisindan 6nemli bir mesafenin kat edildigi sdylenebilir. Bu anlamda 6ncelikle

voleybolun diinyadaki gelisimi, sonrasinda ise Tiirkiye’deki gelisimi incelenmistir.
2.1.4.1. Voleybolun Diinyadaki Gelisimi

Voleybol sporu ilk olarak 1895 yilinda Grana G. Morgan isimli bir beden egitimi
Ogretmeni tarafindan kesfedilmistir. Morgan, bir misyoner derneginde ¢alisirken beden
egitimine ve spor hareketlerine yonelik tekdiizeligi ve sikicili§i ortadan kaldirmak
amaciyla bu spor dalin1 bulmus ve dernekte bulunan genclere oynatmaya baslamistir
(Urartu, 2000). Ilk olarak ABD’de Mintonette ismiyle oynanan voleybol uzun siire
amator bir sekilde oynanmistir. Sporun ismi sonrasinda “Volley Ball” olarak degismis ve
nihayetinde 1952 yilinda Amerikan Voleybol Birligi bu iki kelimeyi birlestirerek sporun
nihai adinin Volleyball olmasina karar vermistir (TVF, 2009).

Voleybolun uluslararasi1 alanda federasyon yapisina kavusmasi ve Uluslararasi
Voleybol Federasyonu’nun (FIVB) kurulmasi ise 1947 yilinda Paris’te gerceklesmistir.
Sonrasinda tiim iilkelerde voleybol ¢ok daha hizli bir sekilde yayginlagmis ve giiniimiizde
FIVB iiyesi iilke sayist 100’4 agmistir. Halen tiim diinyada 150 milyondan fazla
sporcunun voleybol sporunu yaptiklari tahmin edilmektedir (Aydogan, 2006). Yillar
itibariyle voleybolun dlinya tzerindeki gelisimi ve énemli olaylar su sekilde sayilabilir
(MEB, 2016);

= Voleybol sporuna iligkin ilk uluslararasi organizasyon; Manila Uzak Asya

Oyunlar1 ismiyle Asya kitasinda diizenlenmistir. 1913 yilinda gergeklestirilen
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organizasyona Cin, Japonya ve Filipinler katilmistir. Bu organizasyonda ilk
defa voleybol severler, Filipinli sporcular tarafindan yapilan smag¢ hareketini
gorme imkan1 bulmuslardir.

= Voleybolda ilk oyun kurallar1 kitab1 1916 yilinda ABD’de ¢ikarilmistir.

= 1928 yilinda ABD’de “Voleybol Birligi” kurulmustur.

* 1947 yilinda kurulan FIVB ’in ardindan ilk Avrupa Sampiyonas1 1948 yilinda
Roma’da, ilk Diinya Sampiyonasi ise 1949 yilinda Cekoslovakya’nin bagkenti
olan Prag’da yapilmistir.

= Kadinlar kategorisinde ilk Diinya Sampiyonast 1952 yilinda Moskova’da
yapilmuigtir.

= 1957 yilinda Voleybol Olimpik bir spor olarak kabul edilmis ve sonrasinda
1964 Tokyo Olimpiyatlarinda ilk defa olimpiyat oyunlarinda oynanmustir.

» 1983 yilinda Profesyonel Voleybol Birligi, 1986 yilinda Bayanlar Profesyonel
Voleybol Birligi ve 1990 yilinda Diinya Ligi olusturulmustur. Boylelikle

Voleybol sporu tiim diinyada kurumsal bir yapiya kavusmustur.
2.1.4.2. Voleybol Sporunun Tiirkiye'deki Gelisimi

Voleybolun Tirkiye’ye ilk gelisi, 1919 yilinda Tiirkiye’de bulunan Amerikan
askerleri vesilesi ile olmustur. Askerlerin kendi aralarinda oynadiklar1 bir oyun olan
voleybolu Tiirk sporcular da gérme ve 6grenme firsatt bulmuslardir. Sistematik olarak
Tirkiye’ye voleybolu tanistiran kisi ise YMCA iiyesi olan De. Deaver’dir. Bu kisi YMCA
Midiirliglint yirittigi 1919-1925 yillar1 arasinda voleybol miisabakalari baslatmis ve
boylelikle voleybolun c¢ok daha genis kitleler tarafindan bilinmesini ve sevilmesini
saglamistir. Ayn yillarda Tiirkiye’de voleybol sporunun 6nciilerinden ve duayenlerinden
biri olan Selim Sirr1 Tarcan da Erkek Muallim Mektebi’nde beden egitimi 6gretmenligi
gorevini slrdiriirken bu sporu 0grenmis ve Ogrencilerine Ogretmistir. Tarcan’in
ogrencilerinden pek ¢ogu sonrasinda beden egitimi 6gretmeni olmus ve Tiirkiye nin dort
bir yaninda voleybolu kendi 6grencilerine Ogreterek voleybolun yayilmasini

saglamiglardir (Somali, 1997).

Tiirkiye’de voleybol bransi ilk olarak Istanbul’da yayilmis ve hizli bir sekilde
popiilerligini artirmistir. Bu sporu 68renen lise 6grencilerinin tiniversiteyi kazanmalari ile

birlikte iiniversitelerde de voleybol bilinir bir konuma gelmistir. Ilk olarak istanbul’da



1928 yilinda Voleybol sampiyonasi diizenlenmis, Tiirkiye capinda sampiyonalarin
diizenlenmesi ise 1949 yilin1 bulmustur. Turkiye FIVB ’e 1948 yilinda iiye olmustur.
Ancak bu yillarda Tiirkiye’de heniiz voleybol federasyonu olmadigindan Basketbol,
Voleybol ve El Topu Spor Oyunlar1t Federasyonu catis1 altinda faaliyetlerine devam
etmistir. 1958 yilina gelindiginde federasyonlarin ayrilmasi yoluna gidilmis ve Voleybol
ve El Topu Federasyonu kurulmustur. Tiirkiye’de 1970 yilina kadar Voleybol
Sampiyonas1 seklinde organizasyon yapilmis ve 1970-1971 sezonu ile birlikte
Deplasmanli Voleybol Ligi uygulamasina gecilmistir (Morpa Spor Ansiklopedisi, 2005).

Turkiye, ilk milli magma 1953 yilinda ¢ikmis ve o magi Yugoslavya’ya 3-0
kaybetmistir. Tiirkiye voleybolda Avrupa Sampiyonasi’na erkeklerde ilk olarak 1958
yilinda, kadinlarda ise 1963 yilinda katilmistir. 1967 yilinda ise Avrupa Sampiyonasi’na
ev sahipligi yapma imkanim elde etmistir. Ancak Tirkiye’nin voleybolda basari elde
etmesi bir hayli zaman almis ve ilk defa 1998 yilinda Tiirkiye Diinya Sampiyonasi
elemelerini gegmeyi basararak Diinya Sampiyonasi’na katilmaya hak kazanmistir. 2003
yilinda ise Tiirkiye’de diizenlenen Avrupa Sampiyonasi’nda A Milli Bayan Takimi final
oynayarak ikinci olma basarisini  gostermistir. 2005 yili igerisinde izmir’de
gerceklestirilen Universiteler Aras1 Yaz Oyunlari’nda ise Erkek Milli Takimi ilk defa
birinci olmay1 basarmistir. 2011 yilinda Yildiz Kiz Milli Takimi Diinya sampiyonu
olmus, ayn1 y1l Geng Erkek Milli Takimi ise Avrupa Genglik Oyunlari sampiyonlugunu
elde etmistir. Glnimuizde hem milli takim diizeyinde hem de kuliipler bazinda en iist

seviyede miicadele edebilen sporcu ve kuliipler bulunmaktadir (Calik, 2012).

Ozellikle kurumsal firmalarin voleybol takimlarma sponsor olmaya baslamalari,
Tiirkiye’ye diinyaca {inlii voleybol oyuncularinin gelmesine ve Tirk sporcularin da bu
sporcularla antrenman yaparak gelismelerine ve tecriibe kazanmalarina neden olmustur.
Bu anlamda Tiirkiye’de kuliip takimlariin basarisinin Milli Takim basarisinin biraz daha
oniinde oldugu soylenebilecektir. Ozellikle Eczacibasi, Vakifbank, Halkbank,
Fenerbahge, Galatasaray, Besiktas ve Arkas basta olmak iizere pek cok kuliip takimi
Tiirkiye’yi Avrupa’da basarili bir sekilde temsil etmistir.



2.1.5. Voleybol Sporcularinda Olmasi Gereken Ozellikler

Her spor dalinin 6zelligine gore bu spor dali ile ugrasan sporcularin bir kisim
Ozelliklerinin 6n planda olmasi gereklidir. Bu 6zelliklerden bir kismu fiziksel ve genetik
Ozelliklerdir ve bunlarin sonradan degistirilebilmesi pek miimkiin degildir. Digerleri ise
calismaya dayal1 olarak gelistirilmesi miimkiin olan 6zelliklerdir. Voleybol sporunda bir
sporcunun bagarili olabilmesi i¢in genel anlamda sahip olmasi gerekli olan 6zellikleri
temel fiziksel ozellikler ve biyomotor ozellikler olarak iki kisimda inceleyebilmek

mumkinddr.
2.1.5.1. Temel Fiziksel Ozellikler

Her spor dalinin kendine 6zgii 6zellikleri bulunmaktadir. Bu nedenle de o spor dali
ile ugrasan sporcularin en azindan temel seviyede o 6zelliklere uygun yapida kisiler
olmasi1 gereklidir. Bu anlamda bir giires sporcusu ile voleybol sporcusunun birbirinden
cok farkli yapisal ve temel fiziksel ozelliklere sahip oldugu sdylenebilir. Dolayisi ile
sporcularin voleybol veya bir baska bransa yonlendirilmeleri sirasinda sahip olduklari
fiziksel 6zelliklerinin g6z 6nilinde bulundurulmasi gereklidir (Gokdemir ve Kog, 2000).
Bu 6zellikler biyomotor 6zelliklerle kiyaslandiginda degistirilme seviyesi ¢ok daha diistik
ozellikler oldugundan ve genel olarak genetik bir altyapidan kaynaklandigindan dolay1
yanlig spor dali se¢imi sporcularin ortalamanin altinda basar1 gostermelerine ve

sakatlanma risklerinin artmasina neden olacaktir.

Voleybol sporunda basarili olabilmek i¢in yerine getirilmesi gerekli olan teknik ve
hareketler birlikte degerlendirildiginde voleybolcularin uzun boylu ve ince yapili kisiler
olmas1 gerekmektedir. Bu kisiler digerlerine nazaran ¢ok daha iyi sigrayabilecek ve hizli
hareket edebileceklerdir (Marques ve ark. 2008). Boylelikle blok, pas, servis ve smag gibi
hareketleri ¢ok daha basarili bir sekilde yerine getirebileceklerdir. Ozellikle dikey
sigrama yliksekliginin fazlaligi, bu 6zelliklere bagh olarak belirlenmektedir. Yine yatay
sicrama ve ani hareket kabiliyeti agisindan da uzun ve ince yapili sporcularin digerlerine
gore onemli bir avantaji bulunmaktadir (Agopyan ve ark. 2018). Bu hususlarin yani sira
kol uzunlugu ve omuz genisligi de voleybol sporculari i¢in 6nemli fiziksel 6zellikler

arasinda yer almaktadir.
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2.1.5.2. Biyomotor Ozellikler

Voleybolda sporcularin basarisi iizerinde etkili olan ikinci ana ozellik tipi
biyomotor &zelliklerdir. Genel olarak tiim spor dallarinda ortaya c¢ikan yuk ve
sorumluluga karsi sporcularin direnme ve amaca ulasmada ihtiya¢g duyulan hareket
biitiinliglinii sergileme konusundaki yetenek seviyeleri, biyomotor Ozellikleri ifade
etmektedir. Sporcular is yiikiiniin yogunluguna kars1 koyma yetisini fiziksel 6zelliklerinin

disinda tamamen biyomotor performanslarindan alirlar (Yildiz, 2012).

Sporcularin sahip oldugu biyomotor Ozelliklerin 6lctlebilmesi ¢ok 6nemlidir.
Bunun i¢in cesitli yontem ve aracglar kullanilmakta ve sporcularin biyomotor
performanslarinin birbiri ile kiyaslanmasi miimkiin olmaktadir. Ancak biyomotor
performanslarinin dlgiilmesi i¢in oncelikle biyomotor 6zelliklerin birbirinden ayrilmasi
ve standart tanimlamalar getirilmesi gereklidir. Boylelikle her bir 6zellik acisindan
sporcularin degerlendirilebilmesi miimkiin olacaktir. Sporcularda aranan baglica
biyomotor 6zellikler dayaniklilik, kuvvet, sigrama, esneklik, siirat, denge ve cevikliktir
(Ozer, 2015).

2.1.5.2.1. Dayamkhhk

Dayaniklilik tiim spor dallar1 i¢in 6nemli bir 6zelliktir. Bununla birlikte voleybol
gibi belirli bir siirenin lizerinde bir zaman diliminde yapilan sporlar agisindan ¢ok daha
biiyilk Onem tasimaktadir. Sporda dayaniklilik denildiginde esas olarak kas
dayanikliligindan bahsedilmektedir. Buna gore kas dayanikliligi; “Bir kasin veya kas
grubunun submaksimal agirhigi genisletilmis periyotlar i¢in kullanma becerisi” olarak
tanimlanmaktadir (Heyward, 2002). Dayaniklilik ayn1 zamanda belli bir yogunluktaki

caligma temposunun siirdiiriilebilecegi zaman diliminin sinirlarini1 da belirtir.

Sporda kas dayanikliliginin oOniinde yer alan en oOnemli engel yorgunluktur.
Yorgunluk nedeniyle sporcular ilk baslangic noktalarinda sergiledikleri yiiksek
performansi sergileyemezler. Dolayisiyla dayanikliligin ayn1 zamanda sporcularin spor
yapmalarina karsilik yorulmamalart veya yorgunluk hissetmelerine karsilik ayni
performansi sergilemeye devam edebilmeleri olarak nitelendirilebilir. Dolayisi ile
dayaniklilik seviyesi yiiksek olan kisiler sahip olduklari siirat, gii¢ ve islevsel becerilerden

yana bir kayba ugramazlar (Muratl ve ark. 2007).
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2.1.5.2.2. Kuvvet

Sporda dayaniklilik gibi kuvvet denildiginde de kasa yonelik bir degerlendirmeden
bahsedilmektedir. Bu anlamda kas kuvveti; “Kas grubunun bir tek kasilmada bir dirence
kars1 gelistirdigi maksimal gli¢ becerisi” seklinde ifade edilmektedir. Olgiim agisindan
bakildiginda dogru eklem hareketi ve agisi ile sporcunun bir defada kaldirabilecegi en
yiiksek agirlik 1 maksimum tekrar1 olusturmakta ve maksimum kas kuvvetini 6lgmektedir

(Kin Isler ve ark. 2001).

Her kisinin {ist ve alt ekstremiteye iliskin sahip oldugu kas giicii birbirinden
farklidir. Cinsiyete dayali olarak konu incelendiginde, erkeklerin iist ekstremite kas
Olciimlerinde kadinlara nazaran cok daha biiyiik bir kas giiciine sahip oldugu, buna
karsilik alt ekstremitede yer alan kas grubunda farkliligin bir miktar azaldig1 goriilmiistiir
(Zorba 1999).

Voleybol sporcular1 agisindan degerlendirildiginde, voleybolcularin 255 gram
agirlig1 olan voleybol topuna smag vurarak o topu ortalama saatte 100 millik bir hizla
kars1 sahaya gondermeleri gerektiginden hareketle, giiclii bir kas grubuna ihtiyag
duyduklar sdylenmelidir. Yine blok yapacak olan sporcularin hem blok yapabilmek i¢in
iist ekstremite kas grubunun hem de iyi ziplayabilmek icin alt ekstremite kas grubunun
giiclii olmasi1 zorunlulugu bulunmaktadir. Boylelikle sporcularin ¢ok kisa bir siire
igerisinde ziplamalari, en yiiksek seviyeye ulasabilmeleri ve blok ya da smag hareketini

gerektigi hiz ve sertlikle yapabilmeleri miimkiin olacaktir (Korkmaz, 2003).
2.1.5.2.3. Sicrama

Sigcrama bir canlinin iki mesafe arasindaki uzunlugu bir ugus yaparak kat etmesi
olarak tanimlanmaktadir. Sigramanin temel iki cesidi bulunmaktadir. Bunlar dikey
sigrama ve yatay sicramadir. Sigcrama hareketi 6zellikle sporcularin yiliksek performans
gostermesinde Onemli bir etkiye sahiptir. Basarili bir sigrama hareketinin
gerceklestirilmesi icin pek ¢ok kas grubunun ayni anda kullanilmasi gereklidir. Ancak
sigrama hareketinde en Oonemli ylik bacak kaslar1 iizerinde bulunmaktadir (Stamford,

1983).
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Sigrama hareketinin iki ayr1 sekilde yapilmasi miimkiindiir. Birincisinde sporcular
belirli bir kosudan sonra sigrama hareketini gergeklestirirler. Bu tiirlii sigramalarda
sicrama mesafesi oldukga yiiksek degerlere ulagmaktadir. Ikinci tiir sigramada ise
sporcular olduklar1 yerde iki ayakla birden sigrama hareketi yaparlar. Durarak yapilan
sigramalarda ise sigrama mesafesi daha kisadir. Yapilan arastirmalar gelismis erkek
sporcularin ortalama 90-105 cm, kadin sporcularin ise 80-90 cm arasinda bir sigrama

mesafesine sahip olduklarini géstermektedir (Citak, 2019).

Voleybol sporu agisindan hayati oneme sahip olan sigrama yetenegi gelismis olan
sporcularin ¢ok daha yiiksek bir performans sergiledikleri ve takimlarina ytiksek katki
sagladiklar1 goriilmektedir. Bu sebeple de bir motor 6zellik olan sigrama yetenegini

gelistirmek her antrendriin ve sporcunun oncelikli hedefleri arasinda yer almaktadir.
2.1.5.2.4. Esneklik

Tanim olarak esneklik; “Bir eklemin tiimiiyle hareket genisligine erisebilmesi”
olarak ifade edilmektedir. Kadinlarda daha yiiksek seviyede olan esneklik, erkeklerde
daha diisiik seviyede seyretmektedir. Bunun en 6nemli sebebi kadinlarda bag dokusunun
erkeklere gore daha gevsek olmasidir. Esneklik seviyesini belirleyen ve kisitlayan bir
kisim faktorler bulunmaktadir. Eklemlerin kemik yapilari, kas biytklugii ve kuvveti,
baglarin fizyolojik yapisi (ligament) ve diger baglayici dokularin 6zellikleri esneklik

miktarinin ve seviyesinin belirlenmesinde 6nemli rol oynarlar (Caglay, 2005).

Esneklik yalnizca spor yapan kisiler i¢in degil ayn1 zamanda tim canlilar i¢in
oldukca d6nemli ve gerekli bir dzelliktir. Esneklik kas tUzerindeki gerilimi azaltir ve kas
sisteminin rahatlamasini saglar. Boylelikle bir yandan arzu edilen hareketlerin tam olarak
yapilmasina olanak saglarken diger yandan kas zedelenmelerinin ve sakatlik riskinin
oransal olarak azalmasina yardimci olur. Genel yasam i¢in genel viicut esnekligine ihtiyag
duyulurken spor yapan kisilerde ayrica eklem esnekliginin de yiiksek olmasi hedeflenir.
Yine spor dallarinin 6zellikleri, hangi bolgeye yonelik yiiksek esneklik ihtiyacinin
olacagin belirlemektedir (Oztiirk, 2008).

Esneklik her ne kadar genetik 6zelliklerle ilgili de olsa; kas kiris ve bag kapsiilleri
ile ilgili oldugundan belirli sinirlar dahilinde ilerletilmesi miimkiindiir. Ozellikle 1s1nma

uygulamalar1 ve kas esnetme hareketlerinde devamlilik, esneklik artisina yol agacaktir
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(Ziyagil, Tamer ve Zorba 1994). Esnekligin yalnizca spor agisindan degil saglikli viicut
yapisinin ve goriiniimiinlin elde edilmesi agisindan da 6nemlidir. Yapilan arastirmalar
esneklik icerikli egzersizlerin kas agrilari iizerinde olumlu etki olusturdugu ve adale

kramplarini ge¢irdigini ortaya koymustur.

Esneklik hemen hemen her spor dalinda sporcularin belirli bir 6l¢iide sahip olmalari
gerekli olan bir 6zelliktir. Voleybol sporculart da hangi mevkide oynarlarsa oynasinlar,
dogru teknik ve hareketleri yapabilmek i¢in esneklige ihtiyac duyarlar. Bu noktada iist ve
alt ekstremite ayrimi yapilmaksizin her iki kas grubuna yonelik esnekligin de yiiksek
olmasi hedeflenir. Boylelikle smag, blok, topu karsilama ve daha pek ¢ok voleybol
hareketinin kolaylikla ger¢eklestirilmesi miimkiin olur. Ayrica mag sirasinda ortaya gikan
ani ve beklenmedik pozisyonlarda basarili olabilmek ve yiliksek performans gostermek
icin voleybol sporcularinin yiiksek esneklige sahip olmasi gereklidir. Ozellikle ¢ok
kullanilan eklemlerde maksimum agikligin elde edilmesi ve kas esnekliginin saglanmasi
sporcu saglig1 ve basarisi i¢in vazge¢ilmez niteliktedir. Aksi halde sakatliklarin ortaya

¢ikmasi gibi biiyiik bir risk olarak ortaya ¢ikmaktadir (Parlak, 2009).
2.1.5.2.5. Surat

Voleybolda siiratin sporcu basar1 agisindan ayr1 bir yeri bulunmaktadir. Bununla
birlikte siirat, sinirli bir gelistirilme imkanina sahip ve genetik 6zelliklerin agir bastig1 bir
vasiftir. Tanim itibariyle degerlendirildiginde de siirat; “Bir uyaricidan kaynaklanan bir
sebeple minimum surede bir noktadan baska bir noktaya mesafe alabilme veya yapilmasi
gerekli olan hareketi maksimum hizla yapabilme becerisi” olarak tanimlanmaktadir
(Ojala ve ark. 2013). Yine bir baska tanima gore de siirat; “Sporcunun kendisini miimkiin
olan en yiiksek hizla bir noktadan baska bir noktaya harekete gecirme becerisi veya
yapilan hareketin maksimum bir hizla uygulanma becerisi” dir (Bompa, 1998). Siratin
en onemli 6zelligi bilissel bir siirece dayali olarak irade giiciiniin kontrolii ile kas ve sinir
sisteminin en yuksek hizda hareketi gerg¢eklestirme ¢abasi olmasidir. Bu nedenle siirat
tamamen sporcunun kontrolii ve yonetimi ile potansiyelini gergeklestirme becerisi olarak

gorulmektedir.

Antrenman, beslenme ve diger c¢abalarin siirat tizerindeki etkisinin kisitl oldugu

bilinmekle birlikte yine de sporcular siirat artirrmina yonelik dnemli bir gayret igerisine
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girerler. Bu durumun en 6nemli sebeplerinin basinda; sporcularin birbirine benzer genetik
kapasiteye sahip olmalar1 ve bu ylizden siirat konusunda kiigiik bir farkliligin dahi sonuca

etki edebilecek diizeyde performans artigina sebep olmasi, gelmektedir.
2.1.5.2.6. Denge

Ingilizce “Balance” kelimesi ile es anlamli olarak kullanilan denge kelimesi; “Bir
nesne ya da canlinin diismeksizin durabilme hali” seklinde tanimlanmaktadir. Denge ile
anlatilmak istenen; viicut agirliginin yere diismesini 6nleyen dinamigin dengesinin
saglanmasidir. Farkli bir bakis acis1 ile de denge; viicudun destek alani iizerinde sahip
oldugu durusu koruyabilme kabiliyeti olarak da nitelendirilebilmektedir (Okubo ve ark.
1979).

Dengenin saglanabilmesi icin viicutta ¢ok sayida kasin ayni anda ve esgiidiimlii bir
sekilde ¢alismas1 gereklidir. Boylelikle stabil bir durus sergilenebilir ve denge hali elde
edilmis olur. Denge durumunda iken iizerine 6zellikle fazlaca ylik binen kalga, diz ve
ayak bilegi gibi uzuvlarin motor aktivitelerini eksiksiz yerine getirmesi ve boylelikle
viicudun agirlik merkezini dengeleyebilmesi gereklidir. Sabit duruslarda propriocepsiyon
duyusu 6n plandadir. Ancak diiz olmayan egri yerler ile hareketli durumlarda gorsel ve
vestibiiler sistemler dnem sirasinda ilk sirada yer alirlar. Ancak her sistem ve duyunun

denge mekanizmasi lizerinde etkin oldugunun belirtilmesi gereklidir (Begen, 2008).

Voleybol acisindan konu incelendiginde dengenin, amaglanan hareketin
gerceklestirilmesi amaciyla merkezi sinir sistemi ve iskelet kas sistemlerinin birbirine
uyum gostermesi ve karsilikli etkilesim saglamasi anlamina geldigi goriilmektedir. Denge
bir koordinasyon hareketi oldugundan voleybolcular antrenmanlarla denge gelisimi i¢in

Ozel bir caba gosterirler.

Yapilan aragtirmalar denge diizeyinin artisinin okul 6ncesi yaslarda basladigini, 17-
19 yas araliginda en yiiksek seviyeye ¢iktigini ve sonrasinda yasa bagl olarak azalig
gosterdigini ortaya koymaktadir. Elbette ki sporcular antrenmanlara bagli olarak bu

gelisimi siirdiirmeye ve korumaya ¢alismaktadirlar (Muratli, 2003).

Denge ile ilgili olarak bir ayrima gidildiginde statik denge ve dinamik denge olacak
sekilde iki ayr1 denge ¢esidinin oldugu goriilmektedir. Statik denge, kisinin belirli bir
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konumda kalabilme ve bu durumu devam ettirebilme becerisini ifade etmektedir (Hazar
ve Tasmektepligil, 2008). Bir bagka tanimlamada da statik denge;” Hareketsiz bir destek
ylizeyinde genel postirin ya da beden bélumlerinin sabit olarak konumunun korunmasi
amaciyla otomatik bir sekilde saglanan denge” seklinde ifade edilmektedir (Nichols ve
ark. 1995).

Dinamik dengede ise statik dengenin aksine yergekimi pozisyonu merkezi surekli
olarak bozulur. Dinamik dengenin ortaya ¢ikmasi ise bu bozulmaya karsilik kisinin
verdigi postliral yanitlar1 ifade etmektedir. Bu anlamda dinamik denge; “Kisinin
vicudunda etkili olan eksternal kuvvetlerin kas ve eklem cevresi hassas dokular
tarafindan  nétralize  edilmesinden  kaynakli  meydana ¢tkan denge” olarak

tanimlanmaktadir (Nichols ve ark. 1995).

Voleybol sporunda sporcular hangi pozisyonda oynarlarsa oynasinlar, topla temas
ettikleri anda igerisinde bulunduklar1 pozisyona uygun bir denge haline sahip olmak
zorundadirlar. Béylelikle topa istedikleri hiz1 kazandirabilir ve yon verebilirler. Ozellikle
voleybolda atak ve defans uygulamalarinin birbiri ardina ve ani sekilde ortaya ¢ikmasi,

voleybolda denge mekanizmasinin 6nemini artirmaktadir.
2.1.5.2.7. Ceviklik

Sporcular icin olduk¢ca Onemli bir Ozellik olan c¢eviklik konusu, spor
arastirmacilarinin heniiz iizerinde tam olarak mutabakata ulasabildikleri bir konu olma
ozelligine sahip degildir. Ceviklik kavraminin igerigi, 6l¢iimii ve yorumlanmasina
yonelik halen birbirinden farkli goriisler savunulmaktadir. Geleneksel arastirmalar
cevikligi gergeklestirilmesi gereken hareketlerin hizlica yapilmasi, ani duruslarin basari
ile gerceklestirilmesi, tekrar harekete baslanilmasi ve yon degistirmedeki cabukluk
seklinde gergevelemislerdir (Zemkova, 2016). Giiniimiizde yapilan ¢aligsmalar ise var olan
bu unsurlara ilaveten gorsel tarama, sezgi ve karar verme gibi biligsel faktorlerin de bu
kapsam icerisinde degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir (Armstrong ve Greig,
2018).

Tanim itibariyle degerlendirildiginde ¢evikligin; “Denge, hiz, kuvvet ve sinir-kas
koordinasyonu is birligiyle iki nokta arasinda viicudu hareket ettirme ve yon degistirme

becerilerini miimkiin oldugunca kolay, hizli, akict ve kontrollii bir sekilde yapabilmek”
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seklinde tamimlandig1 gériilmektedir (Turner, 2011). Ceviklik ile birlikte viicut hiz ve yon

degistirme agisindan uyarana yanit verir. Bu yanitin tepkisel oldugu sdéylenebilir
(Sheppard & Young, 2006).

Ceviklik ile es deger bir anlamda kullanilan bir kisim kelimeler de bulunmaktadir.
Sprint, yon degistirme, cabukluk, ivmelenme ve durma kavramlarinin arastirmalarda
ceviklik yerine kullanildigir goriilmektedir. Bu kavramlarin her biri ceviklik ile ilgili
olmakla birlikte, tek baslarmma g¢evikligi tam olarak karsilamamaktadir. Zira modern
ceviklik degerlendirmesi icerisinde biligsel faktorler de yer almaktadir. Dolayist ile
cevikligin yalnizca uyarana tepki vermek olmadigi, aksinde durum igerisinde cesitli
belirsizliklerin olmasi ve tepkisel davranisinda alternatifler arasindan segilmesi

gerekliligi bulunmaktadir.

Chelladurai (1976) tarafindan ¢eviklik siniflandirmasina yonelik yapilan Sheppard
ve Young (2006), tarafindan tekrar uyarlanan ¢alismada ¢eviklik dort ana baslik altinda

siiflandirilmigtir. Bu bagliklar su sekilde siralanmaktadir.

= Basit Ceviklik: Bu ceviklik tlriinde zamansal ve mekansal belirsizlik
bulunmamaktadir. Ornegin bir jimnastik¢inin sergiledigi yer serisi bu ¢esit
ceviklik icerisinde yer almaktadir. Bu uygulamada tim hareketler 6nceden
sporcu tarafindan bilinmekte ve herhangi bir belirsizlik bulunmamaktadir.

= Zamansal Ceviklik: Bazi spor dallarinda hareketlerde herhangi bir belirsizlik
yoktur ancak hareketin baslayacagi zamana iliskin bir belirsizlik
bulunmaktadir. Atletizmde sprint yarislar bu kategori i¢erisinde yer almaktadir.
Zira yarisin baslangic zamani sporcu disinda bir unsur tarafindan
belirlenmektedir.

= Uzaysal Ceviklik: Burada mekansal bir belirsizlik s6z konusudur. Ancak
zamana iliskin belirsizlik ya yoktur ya da ¢ok diisiik seviyededir. Ornegin tenis
miisabakalarinda servis hakem tarafindan verilen isaretle atilir. Bu durumda
zamansal belirsizlik yoktur. Fakat servisin nereye atilacagi bilinmediginden
mekansal bir belirsizlik s6z konusudur.

= Evrensel Ceviklik: Hem zamansal hem de mekénsal belirsizligin bulundugu
sporlarda evrensel ceviklik ilkeleri gegerlidir. Futbol gibi bir kisim sporlarda

takimlarin ne zaman ve hangi bolgeden hiicum edecekleri belirsizdir.
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Voleybol sporu ¢eviklik agisindan incelendiginde, iki tiirlii ¢evikligin ortaya ¢iktigi
gorulmektedir. Bunlardan ilki servis atilmasi esnasindaki g¢evikliktir. Burada hakem
servis atilmasi i¢in isaret verdikten sonra kisa bir siire igerisinde servisin atilmasi gerekir.
Yani servisin atilacagi zaman dilimi belirlidir. Ancak servisin nereye atilacagina yonelik
bir belirsizlik bulunmaktadir. Bu yilizden servis atilmasi esnasinda ihtiya¢ duyulan
ceviklik tirii uzaysal gevikliktir. Ikincisi ise oyun esnasindaki gevikliktir. Oyun esnasinda
tam olarak ne zaman karsi sahaya atilacagi belli degildir. Zira bir takim topu ti¢lincii pas
ile kars1 tarafa gonderebilecegi gibi daha dnce de gonderebilir. Yine topun atilacagi saha
bolumu de belirsizdir. Bu sebeple ikinci ceviklik turu olarak evrensel geviklik ortaya
¢ikmaktadir.

2.2. Pliometrik Antrenmanlar

Sporcularin antrenmanlar1 igerisinde pliometrik antrenmanlar 6nemli bir yer
tutmaktadir. Yiiksek nitelikli pliometrik antrenmanlar her sporcunun sportif
performansini artirmakta ve spor basarisina katkida bulunmaktadir. Bu nedenle de hemen
hemen her antrendriin biitiinciil antrenman programi igerisinde belirli seviyelerde
pliometrik antrenmanlar bulunmaktadir. Béylelikle antrenérler sporcularinin daha iyi bir
seviyeye gelmesine ve Ozellikle miisabik sporcularinin miisabaka basarisini artirmaya

caligirlar (Bayraktar, 2010; 9).
2.2.1. Pliometrik Antrenman Tanimi

Spor terimlerinin énemli bir kisminda oldugu gibi pliometrik kelimesi de Yunanca
kokenli bir kelimedir. “Daha fazla” anlaminda kullanilan “Pleidon” ile Olgme anlamina
gelen “Metric” kelimelerinin birlesimi ile “Pliometrik” kelimesi ortaya c¢ikmustir.
Pliometrik terimi ilk olarak Amerikal1 bir atletizm antrendrii olan Fred Wilt tarafindan
kullanilmistir. Pliometrik antrenmanlar1 uygulayan ilk antrendr ise Rus kokenli
Verhonshanki olmustur. Verhonshanki bu antrenman metodunu sok antrenman yontemi
olarak tanitmistir. Sonrasinda tim diinyaya yayilan pliometrik antrenmanlar ayni
zamanda elastik kuvvet antrenmanlari, reaktif antrenmanlar ve eksantrik antrenmanlar
olarak da bilinmektedir (S6zbir, 2006).
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Pliometrik antrenman “Sporcunun giiciinii veya reaktif patlayici hareketlerini
arttiran siirat ve kuvvetin karisimindan olusan egzersizleri ve ¢aligmalart iginde
barindiran 6zel bir antrenman metodu” seklinde tanimlanmaktadir (Sheppard, 2007). Bir
baska tanima gore de pliometrik antrenmanlar; sporcularin patlayici gii¢ faaliyetlerini
arttiran kuvvet ve siiratin birlesiminden meydana gelen egzersizler” olarak ifade
edilmektedir (Gundiz, 1995).

2.2.2. Pliometrik Antrenmanlarin Fizyolojik Ozellikleri

Pliometrik antrenmanlarin her biri kaslar iizerinde farkli fizyolojik etkiler ortaya
koymaktadir. Bu nedenle de pliometrik antrenmanlarin ¢esidine gore kaslar tizerinde
ortaya ¢ikardigi etkinin farkli oldugu sdylenmelidir. Fizyolojik agidan incelendiginde
pliometrik antrenmanlar kendi igerisinde dort ana kasilmay1 barindirdigi gériilmektedir.
Bunlardan ilki konsantrik ya da bir baska ismiyle izotonik kasilmalardir. Bu tiir
kasilmalarda kaslarda kisalma meydana gelir ve ilk halinden kisa bir duruma kavusur.
Ikinci kasilma tiirii izometrik veya statik kasilmalardir. Izometrik kasilmalarda
kasilmanin meydana geldigi kasin boyunda herhangi bir degisiklik olmaz ve kas boyu
hareket boyunca aymi kalir. Ugiincii kasilma tiirii eksantrik kasilmadir. Burada kasilmanin
gergeklestigi anda eklem agis1 genisler ve kasin boyunda uzama meydana gelir. Son
kasilma tiirii ise izokinetik kasilmadir. izokinetik kasilmalarda artarda gerceklestirilen
hareketler ile kaslar es zamanli olarak kasilirlar ve kasilmalar silsile halinde devam eder

(Kosma esnasindaki kas kasilmalari vb.) (Uzun, 2011).

Goriildigl tlizere her bir kasilma tiiriinii tetikleyen farkli hareket planlar
olmaktadir. Yapilan sporun c¢esidi ve sporcuda ortaya c¢ikmasi beklenen kassal
degisikligin niteligine gore pliometrik antrenmanlar programlanmaktadir. Boylelikle

amaca uygun bir kas ve fizyoloji degisimi ortaya ¢ikacaktir.
2.2.3. Pliometrik Antrenmanlarin Basarisinda Etkili Olan Faktorler

Sporun dogasinda olan bireysel farkliliklar antrenmanlar iizerinde de etkilidir.
Gergeklestirilen her antrenmanin tiim sporcular iizerinde ayni derecede etkili olmasi
beklenemez. Zira her sporcu gerek fizyolojik gerekse de zihinsel olarak farkli bir yap1 ve
potansiyele sahiptir. Bu nedenle her antrenmanda oldugu gibi pliometrik antrenmanlarda

da sporcularin 6znel durumlar1 ve sahip olduklar1 &zellikler, antrenmanlarin basari

19



derecesini etkileyecektir. Yine her sporcunun o an i¢in ihtiyaci olan antrenman sekilleri
de farklilik gostermektedir. Bu anlamda sporcularin yaslarinin, cinsiyetlerinin, gegmis
antrenman tecriibelerinin ve genetik altyapilarimin en yiiksek belirleyiciler arasinda

oldugu soylenebilir.
2.2.3.1. Yas

Sporcularin yaslari ile yapilacak olan pliometrik antrenmanlarin seviyesi arasinda
onemli bir iligki bulunmaktadir. Pliometrik antrenman hareketlerini en dogru ve
kolaylikla yapan sporcular kiigiik yas gruplaridir. Ancak bu grupta yer alan sporcular
pliometrik antrenman hareketlerini hi¢ zorlanmadan ve adeta oyun seklinde algilayarak
gergeklestirirler. Sonraki yaslarda sporcular kendilerine uygulanan pliometrik antrenman
hareketlerini uygulayarak kassal gelisim saglarlar. Ancak Ozellikle belirli bir yasin
tizerindeki sporcularda ve veteranlarda pliometrik antrenman programlarinin bireysel
olarak planlanmasi ve sporcularin fizyolojik durumlarima uygun olarak diizenlenmesi
gerekmektedir. Aksi takdirde sporcularin antrenmanlara uyum saglamasi zorlasacak ve
sakatlanma riski artacaktir. Dolayisiyla pliometrik antrenman programlarinin her
sporcuya ayni yontem ve agirlikta uygulanmasi dogru bir yontem olmamaktadir (Mentes

ve ark. 1989; 55).
2.2.3.2. Cinsiyet

Sportif performans konusunda cinsiyet énemli bir belirleyicidir. Ozellikle glic ve
esneklik konusunda kadin ve erkeklerin birbirilerine farkli alanlarda iistiinliikleri
bulunmaktadir. Bununla birlikte antrenmanlarin her iki cinsiyetteki sporcular tizerinde de
pozitif yonlii bir degisime neden oldugu bilinmektedir. Pliometrik antrenmanlar da her
seviyedeki kadin ve erkek sporcular i¢in uygun bir antrenman tipidir. Pliometrik
antrenmanlar ile tiim sporcularda gelisim saglanabilmektedir. Bununla birlikte pliometrik
antrenmanlardan Once yeterli 1sinma hareketlerinin yapilmamasi, cinsiyet ayirt

edilmeksizin sakatlanmalara ve zorlanmalara sebep olmaktadir (Arda, 2015; 29).

Pliometrik antrenmanlarla ilgili yapilan arastirmalarda; kadin sporcularin sigrama
esnasinda kullanmalar1 gerekli olan enerjiyi antrenman basinda yaptiklari1 6n agma germe
calismalar ile elde ettikleri ve belirli bir mesafeden diistiikten sonra yapilan sigrama

hareketi esnasinda ortaya koyduklari olumlu enerji varyasyonunun erkek sporculardan
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cok daha fazla oldugu ortaya konmustur. Bu durum da pliometrik antrenmanlarda

cinsiyete dayali sonug farkliligini gostermektedir (Thomas, 1994, Akt: Goktas, 2019).
2.2.3.3. Antrenman Tecrubesi

Her sporcunun spor ge¢cmisi, antrenman tecriibesi ve antrenmanlara olan yatkinligi
birbirinden farklidir. Ayrica diizenli antrenman programlarina uyulup uyulmadig ile
antrenmanlara ara verilip verilmedigi bilgileri de antrenman programlarinin
diizenlenmesinde etkili olmaktadir (Yticel, 2018). Pliometrik antrenmanlar yogun ve
zorlu bir antrenman igerigine sahiptir. Bu sebeple sporcularin spor ge¢mislerinin goz
onlinde bulundurulmasi ve antrenman igerigi ile yogunlugunun bu degiskenlere gore
planlanmasi  gereklidir. Bu degiskenlerin  dikkate alinmamasi  durumunda
antrenmanlardan beklenen verimin elde edilmesi zorlasacagi gibi beklenmedik

sakatliklarin ortaya ¢cikmasina da neden olabilir.
2.2.3.4. Genetik Altyap1

Sporcularin sahip oldugu kalic1 bireysel farkliliklardan en 6nemlilerinden bir tanesi
de genetik yapidir. Her insanin farkli bir genetik altyapis1 bulunmaktadir. Bu yap1 hem
kisilerin daha basarili olacaklart spor dallarinin ortaya ¢ikmasini saglamakta hem de
sporcularin performans sinirlarin1 belirlemektedir. Yapilan arastirmalar genetik yapinin
%066 oraninda sportif performans {izerinde etkili oldugunu géstermektedir (Subak ve ark.
2017). Genetik altyap1 yalnizca sporcularin sportif performanslar tizerinde degil ayni
zamanda adaptasyon saglayacaklari antrenman yontemleri iizerinde de etkilidir. Ozellikle
kas iskelet yapisi, kas tipi, refleks, akciger kapasitesi, enerji ve sporcunun metabolik

faaliyetlerini dogrudan etkiler (Aktas, 2009).
2.2.4. Pliometrik Antrenman Modelleri

Pliometrik antrenmanlar tek bir uygulama tiirinden olugsmamaktadir. Aksine birbiri
ile iligkili olmakla birlikte farkli tiir ve etkilerde antrenman uygulamalar1 pliometrik
antrenman baslig1 altinda yer almaktadir. Antrendrler tarafindan basta yapilan sporun
yapisal ozellikleri ve sporcularin 6znel durumlari olmak {izere ¢ok sayida degisken goz
oniinde bulundurularak pliometrik antrenman program cesitliligi olusturulmalidir.

Bdylelikle herhangi bir sakatlanmaya yol agmaksizin en yiiksek faydanin elde edilmesi
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miimkiin olacaktir. Pliometrik antrenmanlarin ana ¢esitleri asagida yer aldigi1 gibidir

(Sheppard, 2007; 168-169).
2.2.4.1. Sigrama Antrenmanlari

Voleybol oyununun temelini olusturan hareketlerin basinda sigrama hareketleri
gelmektedir. Pozisyonu ne olursa olsun her voleybolcunun basarili bir performans ortaya
koyabilmesi i¢in iyi bir sigrama 0&zelligine sahip olmasi gerekmektedir. Sigrama;
“Organizmanin dayandig yiizeyi itmesi ile dikey veya yatay eksende dayandigi yiizeyi
terk edip kisa bir zaman araliginda havada kalma eylemi” olarak tanimlanmaktadir
(Turnagdl, 1995). Sicrama hareketi ¢cok degiskenli bir hareket biitiinlidiir. Bu anlamda
sigrama hareketinin basaris1 sporcularin bacak kaslarinin giiclii olmasina, patlayici
kuvvetlerine, sigrama esnasinda kullanilan kaslarin esnek olmasina ve dogru sigrama

tekniginin kullanilmasina baghdir.

Sigrama hareketi tek bir sekilde gerceklestiriimemektedir. Genel olarak yatay
sigrama, dikey sigrama ve derinlik sigramasi olmak tizere ii¢ ayr1 sigrama gesidinin oldugu

gorulmektedir.
2.2.4.1.1. Yatay Sicrama (Horizantal Sicrama)

Yatay sicramada ama¢ en uzun mesafeye en kisa siirede si¢cramayi
gerceklestirmektir. Yatay sicrama hareketinin birden fazla sekli bulunmaktadir. Sporcular
olduklar1 yerden sigradiklarinda durarak sicrama metodunu kullanmig olurlar. Bunun
disinda kisa mesafe kosarak giic kazanmak ve gerekli giicii elde edebilmek amaciyla daha
uzun mesafelerde kosarak giiclii sigramalar gerceklestirmek yatay sicrama
antrenmanlarinin ¢esitlerini olusturmaktadir. Voleybol sporcular1 genellikle miisabaka
sirasinda ya olduklart yerde sigramak zorundadirlar ya da ¢ok kisa bir giic kazanma
mesafesine sahip olurlar. Bu yiizden voleybolcular i¢in yatay sicrama hareketlerinde bu
iki yontem ¢ok daha etkin olacaktir. Ozellikle defans yapan takim sporcularmin topu
karsilamalar1 sirasinda yatay sigrama hareketini gerceklestirmeleri gerekliligi, yatay

sigramanin voleyboldaki 6nemini artirmaktadir.
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2.2.4.1.2. Dikey Sicrama (Vertikal Sigrama)

Basta voleybol, basketbol ve futbol olmak {izere pek ¢ok spor dalinda dikey sigrama
cok 6nemli bir yere sahiptir. Dikey sigcramada genel olarak iki ayr1 uygulama sekli
bulunmaktadir. Bunlardan ilki sporcunun bulundugu yerde miimkiin olan en yiiksek
seviyeye sicramasidir. Voleybol sporu ile ugrasan sporcular ¢ogunlukla bu tarz sigrama
hareketini yaygin olarak kullanirlar. Ikincisi ise belirli bir mesafe kat ederek gii¢
kazanildiktan sonra gergeklestirilen sicrama hareketidir. Voleybol sporu agisindan
bakildiginda bu uygulamanin belirli sinirlar dahilinde miimkiin oldugu ve voleybolcularin

cok kisa mesafelerde glic kazanip sonra sigrama hareketini gerceklestirdikleri

gorilmektedir (Baktaal, 2008; 24).
2.2.4.1.3. Derinlik Sicramasi (Sok Sicrama)

Derinlik sigramasi belirli bir hareket butinlinl ifade etmekte ve belirli bir
yukseklikten yere diisme ve hemen sonrasinda yine ytksek bir yere sicrama yapilmasi
seklinde uygulanmaktadir. Derinlik sigramasi antrenmanlarinin pliometrik antrenmanlar
icerisinde onemli bir yeri bulunmaktadir. Zira derinlik sigramasi ile sporcularda hem hiz
hem de kuvvet yoniinden ikili bir gelisim ortaya ¢ikmaktadir. Ancak derinlik sigramalari
olduk¢a agir antrenmanlar arasinda oldugundan sporcularin bu antrenmanlarda tekrar
sayisint 1-10 arasinda kendi durumlarina uygun olacak sayida gergeklestirmeleri

gereklidir (Bayraktar, 2010).
2.2.4.2. Atlama Antrenmanlari

Atlama antrenmanlart da kokeninde sigrama hareketini barindiran bir pliometrik
antrenman turududr. Sporcular atlama antrenmaninda ayni ya da farkli ayak ile sigrayarak
yerden temasini keser ve yine baslangictaki ayagin ya da ayaklarin iizerine diiserler. Bu
calisma belirli tekrar sayis1 veya mesafe ile gergeklestirilir. Yaygin olan uygulamada kisa
stireli atlamalarda en fazla 10 tekrarin ya da en fazla 30 metrelik mesafede uygulandigi
goriilmektedir. Caligma tek veya ¢ift ayak ile yapilabilecegi gibi dikey veya yatay sigrama
seklinde de gergeklestirilebilir. Uzun siireli atlamalar ise genellikle 30 metrenin
tizerindeki mesafelerde gergeklestirilir. Bu tiirlii ¢alismalar igerisinde ayrica derinlik

sigramalar1 da eklenebilmektedir (Goktas, 2019).
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2.2.4.3. Sekme Antrenmanlari

Sekme antrenmanlar1 sporcularin yaptiklar: aktivite sonucunda diger ayaklari
Uzerinde durmasi ile basarili sonuglanan bir uygulamadir. Sekme antrenmaninda sekme
mesafesi basari i¢in temel 6l¢ii kabul edilir. 25-60 metre arasi1 kisa mesafe ve 60 metre
tistlinlin uzun mesafe olarak kabul edildigi sekme antrenmaninda amag en az sekme sayis1
ve en uzun sigrama ile uzunlugu tamamlamaktir. Yine atlama antrenmanlarinda oldugu
gibi uzun mesafelerde derinlik si¢rayisi da antrenman icerisinde yer alabilmektedir

(Goktas, 2019).
2.2.5. Pliometrik Antrenmanlarin Uygulama ilkeleri

Pliometrik antrenmanlarin sporcular (zerinde etkili olabilmesi ve &nceden
belirlenmis olan amaglara ulasilabilmesi i¢in dikkat edilmesi gerekli olan bir kisim
hususlar bulunmaktadir. Pliometrik antrenman uygulamalarinda dikkat edilmesi gerekli
olan ve temel ilkeler olarak kabul edilebilecek olan hususlar su sekilde siralanabilir
(Karadenizli, 2013);

= Pliometrik antrenmanlardan 6nce gergeklestirilmesi gereken 1sinma ve esneme
hareketleri, ayn1 diger antrenmanlarda oldugu gibidir. Yeterli bir 1sinma ve
esneme antrenmani yapilmadan pliometrik antrenmanlara baglanilmamalidir.

= (Calismanin yogunlugunun belirlenmesinde yiiklenme siddeti dikkate alinmali
ve sporcularin sakatlanma yasamadan kaldirabilecekleri en tiist seviye tespit
edilerek antrenmanlar gerceklestirilmelidir.

= Progresif yiikleme, sicrama ve gerilme antrenmanlarinda hafif uygulamalarla
baslanilmali ve yiiklenme miktar siirekli artirilarak devam ettirilmelidir.

* Antrenmanin en siddetli oldugu zaman diliminde yiliklenme en {ist seviyeye
cikarilmig iken siire en alt seviyeye indirilmis olmalidir.

= Hareketlerin en 1yi tekrar sayis1 6-12 arasi olarak kabul edilmelidir.

= Her set arasinda 1-2 dakika arasinda dinlenme pay1 birakilmalidir.

* Antrenman siiresi ve yogunlugunu belirlemede sporcunun kendisi dikkate

alimmal1 ve kisi eksenli program yapilmalidir.
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2.2.6. Pliometrik Antrenmanlarin Degiskenleri

Pliometrik antrenmanlar tekdiize antrenmanlar olmadigindan, antrenorler
tarafindan sporcularin yasina, cinsiyetine, genetik altyapisina ve spor ge¢misine bakilarak
seviyesi ayarlanabilmektedir. Ayni1 zamanda sakatliktan yeni kurtulmus sporcular ile
belirli bir siire antrenmanlara ara vermis olan sporcular i¢in de farkli antrenmanlarin
ortaya konmasi miimkiindlir. Bu anlamda antrendrlerin pliometrik antrenmanlari
cesitlendirme konusunda bagvuracaklar1 degiskenler yogunluk, kapsam, siklik ve
toparlama olarak ifade edilebilir. Bu degiskenlerin sporcularin biitiinciil durumlarini géz
oniinde bulundurarak diizenlenmesi antrenman basarisini énemli Ol¢lide artiracaktir

(Anil, 1997; 34).
2.2.6.1. Yogunluk

Pliometrik antrenman cesitlerinin dogru uygulanmas: ile farkli antrenman
yogunlugunun elde edilmesi miimkiindiir. Pliometrik antrenman yogunlugunun
belirlenmesinde esas dikkat edilmesi gereken husus, antrenman yogunlugunun
sakatlanmalara yol agmayacak kadar diisiik ve sporcuda gelisimi saglayacak kadar yiiksek
seviyede olmasidir. Boylelikle optimum antrenman yogunluguna ulasilmis olacaktir.
Pliometrik antrenmanlarin yogunlugunun belirlenmesinde asagida yer alan faktorlere

dikkat edilmesi zorunludur (Sevim, 2010);

* Antrenman yogunlugunun belirlenmesinde dikkat edilecek ilk husus
sporcunun Kkendisidir. Sporcunun sahip oldugu o6znel o6zelliklerin timii,
antrenman programint ve yogunluk seviyesini belirlemede etkili olmalidir.
Ozellikle yas unsuru gelisimi etkileyen énemli bir faktdr oldugundan yasa bagl
gelisim hizinin iyi takip edilmesi ve antrenman yogunlugunun degisime paralel
olarak artirilmasi gereklidir.

» Sporcularin pliometrik antrenmanlarda ortaya koymus oldugu performans
stirekli olarak izlenmeli ve yanlis yapilan hareketlerin seklen dizeltilmesi
gereklidir. Ozellikle belirli bir yogunlugun iizerindeki antrenman temposunda
sporcularin bir kismi hareketleri daraltarak kolaylastirmay1 tercih ettikleri

gorulmektedir. Boyle bir tercih hem antrenmanin saglayacagi katkiy1 asagi
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seviyeye c¢ekmekte hem de yanlis acili hareketler sakatlanmalara yol
acmaktadir.

» Her sporcunun konsantrasyon seviyesi birbirinden farklidir. Ozellikle geng
sporcularda bu silire ¢cok daha diisiik seviyelerde olabilmektedir. Antrenman
yogunlugu ile sporcularin konsantrasyonu siirekli olarak takip edilmeli ve
diistik konsantrasyon diizeyi aninda yiliksek yogunluklu pliometrik

antrenmanlar uygulanmamalidir.

Sayilan bu hususlar, pliometrik antrenmanlarda olmas1 gereken yogunlugun tespit
edilmesine katki saglamaktadir. Boylelikle olas1 sakatliklarin 6niine ge¢ilmesi miimkiin
olacak ve sporcularin en kisa surede antrenmanlardan en yiksek seviyede fayda

saglamalar1 olanakli hale gelecektir.
2.2.6.2. Kapsam

Antrenmanlarin kapsami denildiginde akla; antrenmanin siiresi, yogunlugu, setlerin
tekrar sayist ve siddeti gelmektedir. Bu anlamda kapsam aslinda antrenmanlara iligkin
planlanabilecek olan degiskenlerin tamamini kapsamaktadir. Egzersizleri planlayan
antrenorlerin biitlinciil bir bakis acis1 ile yaklagmalar1 ve sayilan tim bu unsurlar
birbiriyle uyumlu olacak sekilde diizenlemeleri gerekmektedir. Bu diizenlemeler
esnasinda sporcularin su anda bulunduklar1 konum ile birlikte gelistirilmesi gerekli olan
tiim 6zellikleri ve varilmak istenen nihai nokta da gz 6niinde bulundurulmalidir (Kiyict,
2019; 3). Ayn1 zamanda sporcularda zamana bagli olan degisim siirekli olarak gozlenmeli
ve yeni duruma uygun farkli antrenman programlari ortaya konmalidir. Ozellikle
miisabaka Oncesi ve sonrasi antrenman programlarinin birbiriyle ayni olmayacagi ve

farkl1 bir kapsama sahip olmasi gerektigi unutulmamalidir.
2.2.6.3. Sikhik

Her spor dalinin kendine gore farkli bir antrenman planlamasi bulunmaktadir. Her
antrenman tipinin de siklik planlamasinin yapilmasi gereklidir. Pliometrik antrenmanlarin
zamaninin ve sikliginin belirlenmesi sporcu gelisimi i¢in olduk¢a 6nemlidir. Yapilan
arastirmalar pliometrik antrenmanlarin aralarinda fizyolojik toparlanmay1 saglayacak
kadar bir zaman dilimi olmas1 gerektigini isaret etmektedir. Genel kabul goren kani bu

siirenin 48-72 saat araliginda oldugudur. Dolayisi ile haftada iki defa yapilacak olan
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pliometrik antrenmanlar sporcu gelisimi icin yeterli olacaktir. Bir baska goriise gore de
1sinma hareketleri arasina yerlestirilecek olan 4-5 pliometrik antrenman uygulamasinin
sporcularin gelisimine katki saglayacagi ve boylelikle pliometrik antrenmanlarin daha sik
uygulanabilecegi seklindedir. Her iki uygulama arasindan spor tipi ve sporcularin

yapisina gore uygun olan yontemin secilmesi gereklidir (S6zbir, 2006).
2.2.6.4. Toparlanma

Toparlanma aslinda siklik ile birlikte degerlendirilmesi gerekli olan bir kavramdir.
Her iki antrenman arasinda sporcularin fizyolojik olarak toparlanmalar1 ve gii¢
toplamalar1 miimkiin olmaz ise “Over training” olarak da bilinen slirantrenman durumu
ortaya ¢ikar (Karadeniz, 1998). Sporcular yeteri kadar kassal toparlanmay1 saglayamadan
tekrar antrenman yapmak zorunda kalirlar ve bu durumun sonucunda sporcularda
beklenen olumlu etkilerin tam tersi olan etkiler ortaya ¢ikar. Siirantrenman durumu
sirdiiriilebilir bir durum olmayip sporcularin giigten diismesine ve devaminda

sakatlanmalarina yol agan énemli bir sorundur.
2.2.7. Pliometrik Antrenmanlarin Faydalari

Pliometrik antrenmanlar modern antrenman yontemleri icerisinde dnemli bir yere
sahiptir. Bu sebeple de antrenorler ve sporcular klasik antrenman programlari ile birlikte
pliometrik antrenmanlar1 da uygulamayi tercih ederler. Pliometrik antrenmanlarin en
onemli avantajlari ve faydalart sunlardir (Muratli ve ark. 2007);

* Pliometrik antrenmanlarda sporculara yiiksek yogunluklu yiiklemeler
gergeklestirilir. Boylelikle kas i¢i koordinasyonda gelisim ortaya ¢ikar. Bu
siire¢ sonunda sporcularin bir kas miktarinda artis olmaksizin ve sahip
olduklar1 kilolar degismeksizin maksimal gii¢ artis1 ortaya ¢ikar. Ozellikle
patlayici kuvvetin 6nemli oldugu spor dallar1 basta olmak {izere hemen hemen
tim spor dallarinda bu degisim sporculara 6nemli bir fayda saglamaktadir.

= Pliometrik antrenmanlarla ¢abuk kuvvete ihtiya¢ duyulan spor dallarinda ¢ok
yiiksek bir performansin ortaya konmasi miimkiin olur.

= Dongilisel kas ¢alismalarinin yogun olarak yasandigi ve kaslarin siirekli olarak
uzama kasilma arasinda gidip geldigi spor dallarinda kuvvet gelisimine katki

saglayan 0zel bir antrenman metodu olarak kullanilmast miimkiindiir.
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2.2.8. Pliometrik Antrenmanlarin Zayif Yonleri

Her antrenman tipinde oldugu gibi pliometrik antrenmanlarin da zayif ve dikkat
edilmesi gerekli olan yonleri bulunmaktadir. Dikkat edilmediginde faydadan daha ¢ok
zarar1 olacak bu risk faktorleri asagidaki sekilde ifade edilebilir (Murath ve ark. 2007).

* Pliometrik antrenmanlar fizyolojik ac¢idan agir antrenmanlar1 biinyesinde
barindirir. Bu nedenle 6zellikle yiiksek yogunluklu pliometrik antrenmanlarin
belirli bir antrenman ge¢misi olan elit sporculara uygulanmasi yerinde
olacaktir. Temel antrenman bilgisinden yoksun ve fizyolojik olarak agir
antrenman temposuna alisik olmayan sporcular ile belirli bir yasin altindaki
sporculara uygulandiginda basta sakatlanma ve spordan soguma olmak iizere
cesitli risklerin ortaya ¢ikmast miimkiindiir.

* Pliometrik antrenmanlar mutlaka konusunda uzman olan antrenorler tarafindan
uygulanmali ve seviyesi de kisilere veya gruba uygun seviyede belirlenmelidir.
Genel antrenman uygulamalarina ve felsefesine aykiri bir sekilde uygulanan
pliometrik antrenmanlar, sporcunun seviyesi ne olursa olsun zarara ve
sakatlanmalara yol acabilecektir.

= Pliometrik antrenmanlar mutlaka hipertrofi antrenmanlarindan sonra
uygulanmalidir.

= Patlayic1 kuvvet antrenmanlarinin dogru bir sekilde yapilmas: gereklidir.
Ozellikle maksimum seviyenin dogru tespit edilmesi ¢ok ©Onemlidir.
Gereginden yiiksek veya diisiik seviyede belirlenen maksimal seviyenin

sporcularda beklenen fayday1 saglamasi miimkiin olmayacaktir.

Sayilan bu unsurlar pliometrik antrenmanlarin ¢ok 1yi programlanmasi gerektigini
ve antrenman siirecinin yakindan takip edilerek gerektiginde degisiklikler yapilmasi
gerektigini gostermektedir. Ozellikle cocuk sporculara yapilacak olan agir yiiklenmeler,
epifiz kikirdaklarinda deformasyonun ortaya ¢ikmasina ve diz ile kalga patalojilerinin
gorilmesine neden olabilmektedir. Genel olarak 12-14 yas araligindaki sporculara diisiik
seviyeli ve 14 yastan sonra orta seviyeli pliometrik antrenmanlar 6nerilmektedir (Mentes
ve ark. 1989). Bu nedenle kiiciik yas grubunda antrenman siddetinin belirlenmesinde ayr1

bir hassasiyet gosterilmelidir.
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2.2.9. Pliometrik Antrenmanlarla ilgili Gerceklestirilen Cahsmalar

Pliometrik antrenman c¢aligmalarinin sporcularin basart ve performanslari
Uzerindeki etkilerini incelemeye yonelik ¢ok sayida arastirma yapilmistir. Bu
arastirmalarda ulasilan genel sonuglar pliometrik antrenmanlarin sporcu performansi
tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu yoniindedir. Bu baglamda pliometrik
antrenmanlarla ilgili gerceklestirilen aragtirmalar ve elde edilen sonuglarin bir kismi su

sekildedir;

» Giinay ve arkadaglar1 tarafindan 1994 yilinda gerceklestirilen ¢alisma
neticesinde; pliometrik antrenmanlarin sporcularin viicut yapist ve sigrama
becerisi lizerinde etkili oldugu ve bu caligmalarin dikey ve yatay sigrama
mesafesini anlamli bir sekilde artirdigini tespit edilmistir (Glnay ve ark. 1994).

» Cicioglu ve arkadaslar1 tarafindan 1996 yilinda gerceklestirilen calismada
pliometrik antrenman uygulamalarinin  14-15 yas grubu basketbol
sporcularinin sigrama yetenegi ile sporcularin sahip olduklari fiziksel 6zellikler
tizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma neticesinde 8 hafta boyunca
pliometrik antrenmanlara tabi tutulan sporcularin ¢alisma 6ncesinde 37,94 cm
olan dikey sigrama seviyelerinin antrenman siireci sonunda 46,25 cm’ye
yiikseldigi tespit edilmistir (Cicioglu ve ark. 1996).

* Tomkinson ve arkadaglar1 pliometrik antrenmanlarla viicut yag orani iligkisini
incelemigler ve pliometrik antrenmanlarin viicut yag oranmi diistirdigi
neticesine ulagsmislardir (Tomkinson ve ark. 2002).

* Yal¢inkaya, 2016 yilinda gerceklestirmis oldugu calismada pliometrik
antrenmanlarin alp kayagi sporculart lizerindeki etkilerini incelemistir. 8
haftalik antrenman programi uygulamasi sonucunda ¢alisma grubunun kontrol
grubuna gore iist bacak, alt bacak, gogiis, karin ve biceps brachii g¢evre
Olgtimleri ile deri alt1 yag kalinliginin ilk ve son dlglimleri arasindaki farkin
anlaml1 oldugu goriilmiistiir. Yine ¢alisma grubunun durarak uzun atlama, 30m
stirat, penge ve bacak kuvveti bulgularinin ilk ve son 6l¢iim arasindaki farkin
anlamli oldugu tespit edilmistir (Yalginkaya, 2016).

= Demirci, 2016 yilinda gergeklestirmis oldugu calismada 8 hafta boyunca
pliometrik antrenman uygulamasina tabi tutulan sporcularin ilk ve son testlerini

karsilastirdiginda, pence kuvveti, sirt kuvveti, yatay sigrama, dikey sigrama, 30
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sn. mekik testi ve kilo degerlerinde istatistiksel a¢idan anlamli fark tespit
etmistir. Yine deney ve kontrol grubu kiyaslamalarinda dikey sigrama ve 30
sn. mekik testi degerlerinde deney grubu lehine istatistiksel a¢idan anlamli
farklar bulmustur (Demirci, 2016).

2.3. Voleybol Sporunda Pliometrik Antrenmanlarin Onemi

Bir takim oyunu olan voleybol sporunda basari i¢in sporcularin kendilerine diisen
gbrevi tam zamaninda ve eksiksiz bir sekilde yerine getirmeleri gereklidir. Degisik
pozisyonlarda karmasik hareketlerin gergeklestirilmesi i¢in de sporcularin birbirinden
farkli ozelliklere aym1 anda sahip olmasi gereklidir. Giig, cabukluk, esneklik ve
dayaniklilik bu 6zelliklerin basinda gelmektedir. Voleybolcular bu 6zellikleri kazanmak
ve siirdiirebilmek i¢in bagta pliometrik antrenmanlar olmak iizere c¢esitli antrenman
tiplerine ¢alismalarinda yer verirler. Boylelikle miisabaka esnasinda ihtiya¢ duyduklari

ozellikleri kazanma firsat1 bulurlar.

Voleybol sporunun en dnemli 6zelliklerinin basinda ¢ok yonlii bir spor olmasi
gelmektedir. Sporcularin basarili olabilmeleri i¢in sahip olmalar1 gereken yeteneklerin
cesitliligi, onlar1 ¢ok farkli antrenman programlarin1 yapmaya itmektedir. Gergekten de
dayaniklilik, kuvvet, tepki hizi, esneklik ve patlayict giic gibi 6zelliklerin kazanilmasi
ancak uzun stireli ve farkli 6zelliklere sahip antrenman programinin uygulanmasi ile
ortaya c¢ikacaktir. Bu antrenmanlardan en Onemlilerinin basinda ise pliometrik

antrenmanlar gelmektedir (Sheppard, 2007).

Voleybolda en kritik sportif davraniglarin basinda smag ve blok gelmektedir. Bu iki
hareket icin sporcularin ¢ok iyi sigramasi, hizli olmasi ve hem yatay hem de dikey
eksende rahat hareket edebilmeleri gereklidir. Ayn1 zamanda bu hareket bir miisabaka
icerisinde defalarca tekrar etmektedir. Sigrama yeteneginin ve kondisyonun gelisiminde
en etkili antrenman yoOntemlerinden bir tanesini de pliometrik antrenmanlar
olusturmaktadir. Pliometrik antrenmanlar sporcularin sigrama uzunlugunu artirir ve
sporculara hiz ve dayaniklilik kazandirir. Boylelikle miisabaka esnasindaki performansin

artmasini ve bu performansin uzun siire siirdiiriilebilmesini saglar (Bayraktar, 2010).

Pliometrik antrenmanlar ile ilgili gerceklestirilen arastirmalar, bu tarz

antrenmanlar1 uygulayan sporcularin maksimal kuvvetinin, suratinin, patlayict ve
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anaerobik giclniin gelistigini gostermektedir. Gergekten de arastirmalar neticesinde elde
edilen istatistiksel anlamda anlamli sonuglar, bu o6zelliklere en fazla ihtiyag duyan

sporlarin basinda gelen voleybol i¢in pliometrik antrenmanlari vazgegilmez kilmaktadir.
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3. GEREC VE YONTEM

Arastirmada g¢alisma grubunu Giresun Genglik Spor Kadin Voleybol Takimi ve
Trabzon Idman Ocagi Kadin Voleybol Takimlarinda bulunan toplam 50 kadin sporcu
olusturmaktadir. Giresun kadin voleybol takiminin antrenman yas1 5.2 yil, Trabzon kadin
voleybol takiminin antrenman yast 5.4 yildir. Arastirmaya dahil edilen katilimcilardan
25 katilime1 deney grubunu (Giresun), 25 katilimer kontrol grubunu (Trabzon)
olusturmaktadir. Arastirma sirasinda kontrol grubu normal antrenman uygulamalarina
devam etmistir. Deney grubu ise ikiser haftalik olarak planlanmis, haftada iki giin olmak
Uzere dort donemde toplam sekiz haftalik pliometrik antrenman programina tabi
tutulmustur. Haftalara gore uygulanan pliometrik antrenmanlar, set ve tekrar sayilar

asagidaki tabloda yer almaktadir.

Tablo-1: Deney Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman Programi.

HAFTALAR SET SAYISI TEKRAR
1-2.HAFTA
Kollar1 Kullanarak Ayak Bilegi Sigramasi 2 6
Kollar1 Degistirerek Dikey Sigrama 2 6
Engel Uzerinden Cift Ayak Sigrama 2 8
Engel Uzerinden Oldugun Yerde Saga-Sola Sigrama 2 8
Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirecek) 2 8
3-4. HAFTA
Kuvvet Alarak Sigrama 3 6
Cift Ayak Dizleri Karina Cekerek Sigrama 3 6
Kollar1 Degistirerek Dikey Sigrama (Rim-Jump) 3 8
Capraz Sigrama 3 8
Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama 3 8
5-6. HAFTA
Degisimli Tek Bacak Sigrama 3 8
Tek Bacak Sigrama 3 8
Squat (Comelerek) Sigrama 3 10
Engel Uzerinden Sigrama 3 10
Engel Uzerinden Saga- Sola Sigrama 3 10
Kasadan Yere Yerden Kasaya Sigrama 3 10
7-8.HAFTA
Degisimli Tek Ayak Sigrama 4 12
Tek Ayak Sicrama 4 12
Squat (Comelerek) Sigrama 4 12
Engel Uzerinden Sicrama 4 12
Engel Uzerinden Oldugu Yerde Saga-Sola Sicrama 4 12
Engel Uzerinden Saga-Sola Sigrama 4 12
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Calismanin daha iyi anlagilabilmesi i¢in ¢alisma sirasinda kullanilan bir kisim
terimler ve antrenman programlarinin agiklanmast geregi duyulmustur. Bu terimlere

yonelik agiklamalar su sekildedir;

Beden Kitle Indeksi (BKI): Beden Kiitle indeksi ya da baska bir ismiyle Viicut
Kitle Indeksi, viicudunuzdaki tahmini yag oranini gosteren bir degerdir. Viicut agirhig,

boyun karesine boliiniir ve boylece BKI hesaplanmis olur (TEMD, 2018; 23).

Viicut Yag Yiizdesi (VY%): Toplam viicut agirligr icerisindeki yag kiitlesinin
toplam viicut agirlig1 igerisindeki oranin1 gosteren degerdir. VY % viicutta var oldugu
tespit edilen yag miktarimin toplam viicut agirligina boliinmesi ile bulunur (Dogan ve
Oner, 2015; 125). Ozellikle sporcularda bu oranim belirli bir seviyeyi asmamasi istenir.
Bu ¢alismada viicut yag yiizdesinin Olglilmesi sirasinda, viicut yag yiizdesini tespit
edebilmek amaciyla kullanilan 1 mm hassasiyete sahip skinfold kaliper (Holtain) isimli
cihaz kullanilmigtir. Bu cihazla deri kivrim kalinligi abdomen, suprailiak, triseps ve
supskapular olmak Uzere 4 farkli bolgeden cm cinsi ile 6l¢llmiis ve veriler tzerinde

“Yuhazs” formiili kullanilarak viicut yag yiizde degerlerine ulasilmistir.

Dikey Sicrama (cm): Dikey si¢rama testinde sporcu ¢iplak ayakla ya da ¢orap ile
agirh@int iki ayagina esit olarak dagitacak sekilde durur. Sonrasinda kendini hazir
hissettiginde ellerini belinden ayirmaksizin dizini doksan derece kirar ve baslangic
pozisyonuna gelerek en yiiksek mesafeye sigrar. Bu sekilde sigrama testi gergeklestirilir
ve sporcunun sigrayabildigi en yiliksek mesafe tespit edilir (Demirci, 2016; 26). Bu
caligmada dikey sigramada Bosco testi adi verilen ve dikey ziplama uzunlugunu hassas

bir sekilde 6lgen bir alet kullanilmistir.

Pence Kuvveti: Pence kuvveti el dinamometresi (hand-grip) adi verilen cihazin
kullanimu ile 6l¢iiliir. Cihaz tek el ile kavranir ve parmaklar avug icerisine yaklastirilarak
sikilir. BOylelikle pence ile en fazla ne kadar kuvvet uygulandigi saptanmis olur. El
kavrama kuvvetini 6lgen bu testte dlglimler cogunlukla kisiler ayakta iken gergeklestirilir.
Penge kuvveti dlgtilen kisi kolunu hareket ettirmeksizin dinamometreyi eliyle mimkun
oldu kadar sert sikistirir. Bu hareket ti¢ defa tekrarlanir ve ii¢ sonucun ortalamasi alinir

(Erdogan ve ark. 2016; 1304).
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Durarak Uzun Atlama: Adim atmadan mesafe alabilmek amaciyla en uzaga
sigrama hareketinin gergeklestirilmesidir. Bu testte sporculara gili¢ almalari i¢in adim

atmalar1 veya kosmalari i¢in mesafe taninmaz.

Hegzagonal Ceviklik Testi: Altigen seklinde bir alanin ortasina gegirilen sporcu
bir turda tiim kenarlarin disina iki ayakla ziplayarak ¢ikar. Bu siire bir tur i¢in hegzagonal
ceviklik testinin tamamlandig siireyi gosterir. Siire ne kadar kisaysa sporcunun ¢eviklik

derecesinin o kadar yiiksek oldugu kabul edilir (Kafa ve ark. 2017; 2-3).

505 Ceviklik Testi: 15 metre uzunlugundaki bir parkurun son 5 metrelik kisminin
gidis ve doniisii arasindaki siirenin 6lgiilmesi ile uygulanir. 505 geviklik testi ¢ok basit bir
testtir. Ancak kaliplar1 belli oldugundan dolay1 ceviklige ait biligsel unsurlar hakkinda
bilgi veremez. Yalnizca ivmelenme, durma ve yon degistirme gibi beceriler hakkinda
bilgi verebilir. Testin baslangi¢ noktasindan itibaren ilk 10 metrelik asama test sonucuna

dahil edilmez. Yalnizca son 5 metrelik mesafe dikkate alinir (Ozbay ve ark. 2018).

Illinois Ceviklik Testi: Illinois testi de sprint ve yon degistirme becerisini 6lme
kabiliyetine sahiptir. Fakat bilissel faktorleri 6lgemediginden ¢evikligin tiim unsurlarini
karsilamaz. Bu test Sm genisligi ve 10m uzunlugu olan bir alanda yapilir. 10m uzunlugun
orta hatti esit araliklarla (yaklasik 3.3m) yerlestirilen konilerle 3’e boliinmiistiir. Bu test
yaklasik 40m diiz kosu ve 20m koniler arasinda slalom kosu icermektedir. Bu test 5 adet
yaklasik 180° ’lik tam doniisiin yani sira, koniler arasinda tam olmayan 6 adet doniis daha
igerir. Bu testin baslangi¢ asamasinda denekler yuzUstu yatar bir sekilde pozisyon alir ve

ellerini omuz hizasinda yere temas ettirerek hazir beklerler (Hazir ve ark. 2010).

Uzan Eris Testi: 35%45%32 boyutlarindaki (Uzunluk-Genislik*Yiikseklik) bir
sehpa kullanilarak gergeklestirilen bir testtir. Sehpanin {ist ylizeyi ayaklarin yaslandigi
alandan 15 cm daha disardadir ve {izerine bir cm ’lik araliklar isaretlenmis 50 cm
uzunlugunda bir cetveli bulunur. Bu testte sporcu yere oturur ve ¢iplak ayaginin tabanini
diiz bir bicimde test sehpasina dayar. Govde ile ileri dogru egilir ve dizlerini bukmeden
ellerini viicudunun o6niinde olacak sekilde uzatabildigi kadar 6ne dogru uzatir. Ulasilan
en uzak noktada 2 saniye beklenir ve deger kayit edilir. Bu asamada bir kisi, sporcunun
yaninda durarak sporcunun dizlerini biikmesini engeller. iki kez tekrar edilen testte
yiiksek olan deger kabul edilir (Turgut, 2018).
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Anaerobik Kapasite: Bir isin gerceklestirilebilmesi amaciyla kullanilabilecek olan
toplam anaerobik enerji miktar1 anaerobik kapasiteyi ifade etmektedir. Maksimal gug
harcanarak gerceklestirilen bir egzersiz asamasinda bir birimlik zaman icerisinde

olusturulan maksimal enerji miktar1 ise anaerobik giicii gdstermektedir (Kin Isler, 2018).

Bacak Kuvveti: Voleybol sporcularinda 6nemli bir giic kaynagi olan bacak
kuvveti, bacak kiitlesi ve birim kas miktarinin glic miktar1 ile orantili olarak
gelismektedir. Ayni zamanda biiyiik kas kiitlesi oldugundan esnekliginin saglanmasi da

bir o kadar zordur (Ydcel, 2018; 3).

Sirt Kuvveti: Sporcularin dinamometre sehpasina ayaklarini yerlestirip dizlerini ve
kollarini gererek, sirtin1 duizlestirerek ve govdesini hafif 6ne egilmis bir pozisyonda, elleri
ile kavradiklar1 dinamometre barini dikey olacak sekilde maksimum seviyede kasmasi ile
sirt kuvveti dlgiiliir (Ozkan ve ark. 2010). Sirt kuvveti voleybol sporcularinda smag ve
blok icin oldukca 6nemli bir yere sahiptir.

Uygulama oncesi ve sonrasi elde edilen veriler Oncelikle verilerin analizinin
yapilabilmesi i¢in uygun kodlamalar yapilmis ve IBM SPSS 25.0.0 programina
aktarilmistir. Analizlerde tanimlayici istatistikler frekans (n), ortalama (Ort.), standart
sapma (SS), minimum (Min) ve maksimum (Max) degerler seklinde gosterilmistir. iki
grubun karsilastirilmasinda  bagimsiz  6rneklem t testi kullanilirken grup ici
karsilastirmalarda eslestirilmis orneklem t testi kullanilmustir. Istatistiksel anlamlilik

p<0,05 seviyesinde degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Calisma neticesinde elde edilmis olan verilere yonelik analizler bu boélimde

yapilmaktadir. Arastirmada kullanilan veri seti, Giresun Genclik Spor Kadin Voleybol

Takimi Deney Grubuna ve Trabzon Idman Ocagi Kadin Voleybol Takimi Kontrol

Grubuna aittir. Her iki takimda da 25 sporcu bulunmaktadir.

4.1. Katihmcilarin Kisisel Bilgilerine Yonelik Bulgular

Arastirmanin bu asamasinda calisma grubunu olusturan katilimcilarindan elde

edilen kisisel verilerin ¢oziimlemeleri yapilacaktir.

Tablo-2: Katilimeilarin Tanimlayici Verileri.

Deney Grubu Kontrol Grubu

N Min. Max. Ort. SS | Min. Max. Ort. SS
Yas 25 1200 1800 1456 145| 1200 1800 1488 186
OnTestBoy 25 151,00 177,00 16516 7,24|147,00 17500 164,24 6,51
;z;TeSt 25 152,00 178,00 16560 7.26|147,00 17500 16456 659
On Test 25 4650 77.00 5568 823| 3400 69,00 5400 953
Agirlik
SonTest e 4610 7700 5579 7.93| 3300 70,00 5440 9,82
Agirhik

Tablo 1’de Deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin tanimlayici verilerin

dagilimina bakildiginda;

e Deney grubunu olusturan 25 katilimcinin yas ortalamasi 14,56+1,45 yil, kontrol

grubunu olusturan 25 katilimcinin yas ortalamasi 14,88+1,86 yildir. Ayrica hem

deney grubunda hem de kontrol grubunda en diisiik yas 12 ve en yiiksek yas 18

olarak tespit edilmistir. Yas dagilimlar1 Sekil 1°de sunulmustur.
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Sekil-1: Deney ve Kontrol Grubu Yas Dagilima.

0 Grup

E Deney
M Kontrol

Count

Yasg

e Deney grubunu olusturan 25 katilimcinin 6n test boy ortalamasi 165,16+£7,24 cm
iken son test boy ortalamasi 165,60+7,26 cm’dir. Kontrol grubunu olusturan 25
katilimeinin 6n test boy ortalamasi 164,24+6,51 cm iken son test boy ortalamasi
164,56+6,59 cm’dir.

e Deney grubunu olusturan 25 katilimcinin 6n test agirlik ortalamasi 55,68+8,23
kg iken son test agirlik ortalamasi 55,79+7,93 kg’dir. Kontrol grubunu olusturan
25 katilimcinin 6n test agirlik ortalamasi 54,00+9,53 kg iken son test agirlik
ortalamasi 54,40+9,82 kg’dir.

4.2. Deney ve Kontrol Grubunu Olusturan Katihmeilarin On Test ve Son Test

Verileri ile Gruplar icinde ve Gruplar Arasinda Karsilastirilmasi ve Analizi

Arastirma ile deney ve kontrol gruplarindaki katilimeilarin uygulanan pliometrik
antrenman ve teorik verilerinin 0n test-son test uygulamalart ile gruplar iginde ve gruplar
arasinda farklilagip farklilagsmadig1 incelenmistir. Deney ve kontrol grubuna ait istatiksel

bilgiler tablolar halinde sunulmustur.

Deney grubu katilimcilarin boylarina ait verileri tablo haline getirilip, analiz

edilerek Tablo 3’te agiklanmustir.

37



Tablo-3: Deney Grubu Katilimcilarin Boylarmin On Test ve Son Test Degerleri
Arasindaki Farkliliga iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS** t P
On Test 25 165,16 7,24 .
Son Test 25 165,60 7,26 1,342 000

*p<0.001 diizeyinde anlamlidur.
** SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 3’te yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilmecilarin boy uzunluklarinin 6n test ortalamasinin (165,16+7,24), son test
ortalamasindan (165,60+7,26) diisiik oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak anlaml
oldugu (t(z4) = —4,432,p < 0.001) tespit edilmistir. Bu sonug¢; deney grubuna
uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin boylarini arttirdigt ve boylarini olumlu

yonde etkiledigi seklinde yorumlanabilir.

Kontrol grubu katilimcilarin boylarina ait verileri tablo haline getirilip, analiz

edilerek Tablo 4’te agiklanmustir.

Tablo-4: Kontrol Grubu Katilimcilarin Boylarmin On Test ve Son Test Degerleri
Arasindaki Farkliliga iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS** t P
On Test 25 164,24 6,50 .
Son Test 25 164,56 6,59 -3,361 003

*p<0.05 diizeyinde anlamlidir.
**S8S, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 4’te yapilan eslestirilmis drneklem t testi incelendiginde; kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin boy uzunluklarinin 6n test ortalamasinin (164,24+6,50), son test
ortalamasindan (164,56+6,59) diisiik oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak anlamli
oldugu (tz4y = —3,361,p = 0.003) tespit edilmistir. Kontrol grubuna ait bu sonug ile
deney grubuna ait sonug birlikte irdelendiginde; deney grubunda yer alan katilimcilarin

boylarinin daha ¢ok uzadig1 goriilmektedir.

Deney grubu katilimcilarin agirliklarina ait verileri tablo haline getirilip, analiz

edilerek Tablo 5’te agiklanmustir.
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Tablo-5: Deney Grubu Katilimcilarmn Agirliklarmin On Test ve Son Test Degerleri
Arasindaki Farkliliga iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS* t P
On Test 25 55,68 8,23
Son Test 25 55,79 7,93 -459 650

* SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 5’te yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin  agirliklarinin - 6n  test ortalamasimin  (55,68+8,23), son test
ortalamasindan (55,79+7,93) diisiik oldugu, ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli
olmadigi (tz4) = —,459,p = 0.650) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubuna
uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin agirliklarini etkilemedigi ve deney

grubunun agirlik degerlerinin benzerlik gosterdigi belirlenmistir.

Kontrol grubu katilimcilarin agirliklarina ait verileri tablo haline getirilip, analiz

edilerek Tablo 6’da agiklanmustir.

Tablo-6: Kontrol Grubu Katilimcilarin Agirliklarinin On Test ve Son Test Degerleri
Arasindaki Farklihiga Iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS** t D
On Test 25 54,00 9,53 .
Son Test 25 54,40 9,82 2,828 009

*p<0.05 diizeyinde anlamlidir.
**SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 6’da yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; kontrol grubunda
yer alan katilimecilarin agirliklarinin 6n test ortalamasinin (54,00+9,53), son test
ortalamasindan (54,40+9,82) diisiik oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak anlamli
oldugu (tz4) = —2,828,p = 0.009) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile kontrol grubu

yer alan katilimcilarinin agirliklarindaki bu artis istatistiksel olarak anlamlidir.

Deney grubu katilimeilarin beden kitle indekslerine (BK1I) ait verileri tablo haline

getirilip, analiz edilerek Tablo 7°de agiklanmustir.
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Tablo-7: Deney Grubu Katilimcilarin Beden Kitle indekslerinin (BKI) On Test ve Son
Test Degerleri Arasindaki Farkliliga iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglar.

N Ort. SS* t )
On Test 25 20,21 2,75
Son Test 25 20,51 2,47 -1,450 160

* SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 7°de yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda
yer alan katilimcilarin beden kitle indekslerinin 6n test ortalamasinin (20,2142,75), son
test ortalamasindan (20,514+2,47) diisiik oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 (tz4) = —1,450, p = 0.160) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney
grubuna uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin beden kitle indekslerini
etkilemedigi ve deney grubunun beden kitle indeks degerlerinin benzerlik gosterdigi

belirlenmistir.

Kontrol grubu katilimcilarin beden kitle indekslerine (BKI) ait verileri tablo haline

getirilip, analiz edilerek Tablo 8’de agiklanmustir.

Tablo-8: Kontrol Grubu Katilimcilarin Beden Kitle indekslerinin (BKI) On Test ve Son
Test Degerleri Arasindaki Farklihiga Iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS* t P
On Test 25 19,97 2,90
Son Test 25 19,83 3,03 1,348 190

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 8’de yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin beden kitle indekslerinin 6n test ortalamasinin (19,9742,90), son
test ortalamasindan (19,83+3,03) fazla oldugu, ancak bu durumun istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 (t(z4) = 1,348, p = 0.190) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile kontrol
grubu katilimcilarmin beden kitle indekslerindeki bu azalis istatistiksel olarak anlamli

degildir.

Deney grubu katilimeilarin viicut yag yiizdesine (VY %) ait verileri tablo haline

getirilip, analiz edilerek Tablo 9’da agiklanmustir.
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Tablo-9: Deney Grubu Katilimcilarin Viicut Yag Yiizdesinin (VY%) On Test ve Son
Test Degerleri Arasindaki Farkliliga iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS** t P
On Test 25 14,29 2,19 .
Son Test 25 13,73 1,87 2,992 006

*p<0.05 diizeyinde anlamlidir.
** SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 9°da yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda
yer alan katilimeilarin viicut yag yiizdesinin 6n test ortalamasinin (14,29+2,19), son test
ortalamasindan (13,73+1,87) fazla oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak anlaml
oldugu (t(z4) = 2,992,p < 0.006) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubuna
uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin viicut yag yiizdesinin azalmasini sagladigi

ve katilimcilarin viicut yag yiizdesini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.

Kontrol grubu katilimcilarin viicut yag yiizdesine (VY %) ait verileri tablo haline

getirilip, analiz edilerek Tablo 10’da agiklanmustir.

Tablo-10: Kontrol Grubu Katilimeilarin Viicut Yag Yiizdesinin (VY%) On Test ve Son
Test Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS** t P
On Test 25 13,54 1,56 .
Son Test 25 13,69 1,57 2,214 037

*p<0.05 diizeyinde anlamlidir.
**SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 10°da yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin viicut yag yiizdesinin 6n test ortalamasinin (13,54+1,56), son test
ortalamasindan (13,69+1,57) diisiik oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak anlamli
oldugu (t(z4) = —2,214,p < 0.037) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile kontrol grubu
katilimcilarinin viicut yag yiizdesindeki bu artis istatistiksel olarak anlamlidir. Bununla
birlikte kontrol grubuna ait bu sonug ile deney grubuna ait sonug birlikte irdelendiginde;
deney grubunda yer alan katilimecilarin viicut yag yiizdesi azalirken, kontrol grubundaki

katilimcilarin viicut yag yiizdesinin arttig1 goriilmektedir.

Deney grubu katilimcilarin dikey sigrama mesafesine ait verileri tablo haline

getirilip analiz edilerek Tablo 11°de agiklanmustir.
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Tablo-11: Deney Grubu Katilimeilarm Dikey Sigrama Mesafesinin On Test ve Son Test
Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS** t P
On Test 25 29,38 4,75 N
Son Test 25 33,46 4,68 -18,570 000

*p<0.001 diizeyinde anlamlidur.
** SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 11°de yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda
yer alan katilimcilarin dikey sigrama mesafesinin 6n test ortalamasinin (29,38+4,75), son
test ortalamasindan (33,46,60+4,68) diisiik oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak
anlamli oldugu (t(,4) = —18,570,p < 0.001) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney
grubuna uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin dikey sigrama mesafesini

arttirdig1 ve dikey sigrama mesafesini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.

Kontrol grubu katilimcilarin dikey sigrama mesafesine ait verileri tablo haline

getirilip analiz edilerek Tablo 12’de agiklanmustir.

Tablo-12: Kontrol Grubu Katilimcilarin Dikey Sigrama Mesafesinin On Test ve Son Test

Degerleri Arasindaki Farkliliga iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS* t P
On Test 25 29,88 5,00
Son Test 25 29,66 4,96 980 337

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 12’de yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin dikey sigrama mesafesinin 6n test ortalamasinin (29,88+5,00), son
test ortalamasindan (29,66+4,96) fazla oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 (t(4) = ,980,p = 0.337) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile kontrol
grubu katilimcilarinin dikey sigcrama mesafesindeki azalis istatistiksel olarak anlamli

degildir.

Deney grubu katilimcilarin dikey sigramayla havada kalma siirelerine ait verileri

tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 13’te agiklanmistir.
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Tablo-13: Deney Grubu Katilimcilarm Dikey Sigramayla Havada Kalma Siiresinin On
Test ve Son Test Degerleri Arasindaki Farkliliga iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi

Sonuglari.

N Ort. SS* t P
On Test 25 49 04
Son Test 25 50 04 -1,304 ,204

* SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 13’te yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda
yer alan katilimcilarin dikey sigramayla havada kalma siirelerinin 6n test ortalamasinin
(,49+,04), son test ortalamasindan (,50+,04) diisiik oldugu, ancak bu durumun istatistiksel
olarak anlamli olmadig1 (t(,4) = —1,304,p = 0.204) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile
deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin dikey sigramayla havada
kalma siirelerini etkilemedigi ve deney grubunun dikey sigramayla havada kalma siireleri

degerlerinin benzerlik gosterdigi belirlenmistir.

Kontrol grubu katilimcilarin dikey sigramayla havada kalma siirelerine ait verileri

tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 14’te agiklanmustir.

Tablo-14: Kontrol Grubu Katilimeilarin Dikey Sigramayla Havada Kalma Siiresinin On
Test ve Son Test Degerleri Arasindaki Farkliliga iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi

Sonuglart.

N Ort. SS* t P
On Test 25 49 04
Son Test 25 49 04 1,342 ,192

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 14°te yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin dikey sigramayla havada kalma siirelerinin 6n test ortalamasinin
(,49+,04), son test ortalamasiyla (,49+,04) esit oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak

anlamli olmadi@1 (t(z4) = 1,342,p = 0.192) tespit edilmistir.

Deney grubu katilimcilarin penge kuvvetine ait verileri tablo haline getirilip, analiz

edilerek Tablo 15’te a¢iklanmustir.
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Tablo-15: Deney Grubu Katilimeilarin Penge Kuvvetinin On Test ve Son Test Degerleri
Arasindaki Farkliliga iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS** t P
On Test 25 19,62 5,08 N
Son Test 25 22,23 5,36 -7,011 000

*p<0.001 diizeyinde anlamlidur.
** SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 15’te yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda
yer alan katilimcilarin pence kuvvetinin 6n test ortalamasmin (19,62+5,08), son test
ortalamasindan (22,23+5,36) diisiik oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak anlaml
oldugu (t(z4) = —7,011,p < 0.001) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubuna
uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin penge kuvvetini arttirdigi ve penge

kuvvetini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.

Kontrol grubu katilimcilarin penge kuvvetine ait verileri tablo haline getirilip,

analiz edilerek Tablo 16’da agiklanmustir.

Tablo-16: Kontrol Grubu Katilimeilari Penge Kuvvetinin On Test ve Son Test Degerleri

Arasindaki Farklihiga Iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS* t P
On Test 25 19,67 6,30
Son Test 25 19,76 6,42 -619 942

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 16°da yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin penge kuvvetinin 6n test ortalamasiin (19,67+6,30), son test
ortalamasindan (19,76+6,42) diisiik oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli
olmadif (t(z4) = —,619,p = 0.542) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile kontrol grubu

katilimcilarinin penge kuvvetindeki bu artis istatistiksel olarak anlamli degildir.

Deney grubu katilimcilarin bacak kuvvetine ait verileri tablo haline getirilip, analiz

edilerek Tablo 17°de agiklanmistir.
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Tablo-17: Deney Grubu Katilimcilarin Bacak Kuvvetinin On Test ve Son Test Degerleri
Arasindaki Farkliliga iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS** t P
On Test 25 45,58 14,49 N
Son Test 25 53,20 13,59 625 000

*p<0.001 diizeyinde anlamlidur.
** SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 17°de yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda
yer alan katilimcilarin bacak kuvvetinin 6n test ortalamasinin (45,58+14,49), son test
ortalamasindan (53,20+13,59) diisiik oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak anlaml
oldugu (t(z4) = —5,625,p < 0.001) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubuna
uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin bacak kuvvetini arttirdigi ve bacak

kuvvetini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.

Kontrol grubu katilimecilarin Bacak kuvvetine ait verileri tablo haline getirilip,

analiz edilerek Tablo 18’de agiklanmustir.

Tablo-18: Kontrol Grubu Katilimecilarin Bacak Kuvvetinin On Test ve Son Test

Degerleri Arasindaki Farkliliga iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS* t P
On Test 25 48,73 14,16
Son Test 25 48,74 12,57 -009 993

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 18’de yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin bacak kuvvetinin 6n test ortalamasinin (48,73+14,16), son test
ortalamasindan (48,74+12,57) diisiik oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak
anlaml1 olmadig1 (t(z4) = —,009,p = 0.993) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile kontrol

grubu katilimcilarinin bacak kuvvetindeki bu artis istatiksel olarak anlamli degildir.

Deney grubu katilimcilarin durarak uzun atlama mesafesine ait verileri tablo haline

getirilip, analiz edilerek Tablo 19’da agiklanmustir.
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Tablo-19: Deney Grubu Katilimcilarin Durarak Uzun Atlama Mesafesinin On Test ve

Son Test Degerleri Arasindaki Farklihga iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi

Sonuglart.

N Ort. SS** t P
On Test 25 159,08 17,53 «
Son Test 25 168,52 20,00 6,031 000

*p<0.001 diizeyinde anlamlidur.
** SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 19°da yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda
yer alan katilimcilarin durarak uzun atlama mesafesinin 6n test ortalamasinin
(159,08+17,53), son test ortalamasindan (168,524+20,00) diisiik oldugu ve bu durumun
istatistiksel olarak anlamli oldugu (t(;4) = —6,031,p < 0.001) tespit edilmistir. Diger
bir ifade ile deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin durarak uzun
atlama mesafesini arttirdigi ve durarak uzun atlama mesafesini olumlu yonde etkiledigi

belirlenmistir.

Kontrol grubu katilimcilarin durarak uzun atlama mesafesine ait verileri tablo

haline getirilip, analiz edilerek Tablo 20°de agiklanmustir.

Tablo-20: Kontrol Grubu Katilimcilarin Durarak Uzun Atlama Mesafesinin On Test ve

Son Test Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi

Sonuglari.

N Ort. SS* t P
On Test 25 153,32cm 13,77
Son Test 25 152,84cm 14,40 1,224 233

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 20°de yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin durarak uzun atlama mesafesinin 0n test ortalamasinin
(153,32+13,77), son test ortalamasindan (152,84+14,40) fazla oldugu ancak bu durumun
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (t(z4) = 1,224, p = 0.233) tespit edilmistir. Diger
bir ifade ile kontrol grubu katilimcilarinin durarak uzun atlama mesafesindeki bu azalig

istatistiksel olarak anlamli degildir.
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Deney grubu katilimcilarin hegzagonal ceviklik testine ait verileri tablo haline

getirilip, analiz edilerek Tablo 21’de agiklanmustir.

Tablo-21: Deney Grubu Katilimcilarin Hegzagonal Ceviklik Testinin On Test ve Son
Test Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS** t P
On Test 25 9,58 1,31 .
Son Test 25 831 89 7,881 ,000

*p<0.001 diizeyinde anlamlidir.
** SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 21°de yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda
yer alan katilimcilarin hegzagonal ¢eviklik testinin 6n test ortalamasinin (9,58+1,31), son
test ortalamasindan (8,314,89) fazla oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak anlamh
oldugu (t(;4) = 7,881, p < 0.001) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubuna
uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin hegzagonal ¢eviklik test degerlerini
diisiirdiigii ve hegzagonal ceviklik test sonuclarina gore bir gelisimin ortaya ciktigi

gorulmektedir.

Kontrol grubu katilimecilarin Hegzagonal c¢eviklik testine ait verileri tablo haline

getirilip, analiz edilerek Tablo 22’de agiklanmustir.

Tablo-22: Kontrol Grubu Katilimcilarm Hegzagonal Ceviklik Testinin On Test ve Son
Test Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS** t P
On Test 25 9,06 1,22 N
Son Test 25 9,37 1,25 -3,838 001

*p<0.05 diizeyinde anlamlidir.
**S8S, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 22’de yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin hegzagonal ¢eviklik testinin 6n test ortalamasinin (9,06+1,22), son
test ortalamasindan (9,37+1,25) diisiik oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak anlamli
oldugu (t;z4) = —3,898,p = 0.001) tespit edilmistir. Kontrol grubuna ait bu sonug ile
deney grubuna ait sonug birlikte irdelendiginde; deney grubunda yer alan katilimcilarin

hegzagonal c¢eviklik testinde azalma goriiliirken, kontrol grubundaki katilimcilarin
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hegzagonal ceviklik testinde artma gortilmektedir. Bu sonuglar pliometrik antrenmanlarin

deney grubu tzerindeki etkisini anlamli kilmaktadir.

Deney grubu katilimcilarin 505 ¢eviklik testi siiresine ait verileri tablo haline

getirilip, analiz edilerek Tablo 23’te agiklanmuistir.

Tablo-23: Deney Grubu Katilimeilarin 505 Ceviklik Testi Siiresinin On Test ve Son Test
Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonugclari.

N Ort. SS** t P
On Test 25 3,13 36 N
Son Test 25 2,79 27 11,328 ,000

*p<0.001 diizeyinde anlamlidir.
** SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 23’te yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda
yer alan katilimcilarin 505 geviklik testinin 0n test ortalamasinin (3,13+,36), son test
ortalamasindan (2,79+,27) fazla oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak anlamli oldugu
(tze) = 11,328,p < 0.001) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubuna
uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin 505 Ceviklik test degerlerini diistirdiigi

ve 505 geviklik test degerlerini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.

Kontrol grubu katilimcilarin 505 Ceviklik testi slresine ait verileri tablo haline

getirilip, analiz edilerek Tablo 24’te agiklanmistir.

Tablo-24: Kontrol Grubu Katilimcilarin 505 Ceviklik Testi Siiresinin On Test ve Son
Test Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS** t P
On Test 25 3,02 29 .
Son Test 25 3,12 35 -2,916 008

*p<0.05 diizeyinde anlamlidir.
**S8S, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 24’te yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin 505 Ceviklik testinin 6n test ortalamasinin (3,02+,29), son test
ortalamasindan (3,12+,35) diisiik oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak anlamli
oldugu (t;z4) = —2,916,p = 0.008) tespit edilmistir. Kontrol grubuna ait bu sonug ile

deney grubuna ait sonug birlikte irdelendiginde; deney grubunda yer alan katilimcilarin

48



505 Ceviklik testinde azalma goriiliirken, kontrol grubundaki katilimeilarin 505 Ceviklik
testinde artma gorilmektedir. Bu sonuglar pliometrik antrenmanlarin 505 Ceviklik Testi

sonuglarini olumlu yonde etkiledigini gostermektedir.

Deney grubu katilimceilarin Illinois ceviklik testine ait verileri tablo haline getirilip,

analiz edilerek Tablo 25’te agiklanmustir.

Tablo-25: Deney Grubu Katilimeilarin 1linois Ceviklik Testinin On Test ve Son Test
Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS** t P
On Test 25 20,60 1,98 «
Son Test 25 19,38 1,60 6,626 000

*p<0.001 diizeyinde anlamlidir.
** SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 25’te yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda
yer alan katilimcilarin Illinois ¢eviklik testinin 6n test ortalamasiin (20,60£1,98), son
test ortalamasindan (19,38+1,60) fazla oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak anlamli
oldugu (t(z4) = 6,626,p < 0.001) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubuna
uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin Illinois ¢eviklik test degerlerini

distirdiigii ve lllinois geviklik test degerlerini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.

Kontrol grubu katilimcilarin Illinois ceviklik testine ait verileri tablo haline

getirilip, analiz edilerek Tablo 26°da agiklanmistir.

Tablo-26: Kontrol Grubu Katilimeilarm Hlinois Ceviklik Testinin On Test ve Son Test

Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonugclari.

N Ort. SS** t P
On Test 25 20,03 1,44 .
Son Test 25 20,51 1,33 3,784 001

*p<0.05 diizeyinde anlamlidur.
**SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 26’da yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin Ilinois ¢eviklik testinin 6n test ortalamasinin (20,03+1,44), son
test ortalamasindan (20,5 1+1,33) diisiik oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak anlamli

oldugu (t(z4) = —3,784,p = 0.001) tespit edilmistir. Kontrol Grubuna ait bu sonug ile
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deney grubuna ait sonug birlikte irdelendiginde; deney grubunda yer alan katilimcilarin
Illinois ¢eviklik testinde azalma goriiliirken, kontrol grubundaki katilimeilarin Illinois
ceviklik testinde artma gorilmektedir. Bu sonuglara gore pliometrik antrenmanlarin

deney grubu tizerindeki olumlu etkisi illionis testinde de ortaya ¢ikmaktadir.

Deney grubu katilimcilarin anaerobik kapasitesine ait verileri tablo haline getirilip,

analiz edilerek Tablo 27°de agiklanmustir.

Tablo-27: Deney Grubu Katilimcilarin Anaerobik Kapasitesinin On Test ve Son Test

Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS** t P
On Test 25 669,04 131,71 .
Son Test 25 684,30 123,42 L 015

*p<0.05 diizeyinde anlamlidur.
** SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 27°de yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda
yer alan katilimcilarin anaerobik kapasitesinin 6n test ortalamasinin (669,04+131,71), son
test ortalamasindan (684,30+£123,42) diisiik oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak
anlaml1 oldugu (t(z4) = —2,615,p = 0.015) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney
grubuna uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin anaerobik kapasite degerlerini

arttirdig1 ve anaerobik kapasite degerlerini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.

Kontrol grubu katilimcilarin anaerobik kapasitesine ait verileri tablo haline

getirilip, analiz edilerek Tablo 28’de agiklanmustir.

Tablo-28: Kontrol Grubu Katilimcilarin Anaerobik Kapasitesinin On Test ve Son Test

Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonugclari.

N Ort. SS* t P
On Test 25 662,53 141,35
Son Test 25 655,12 141,65 872 392

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 28’de yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin anaerobik kapasitesinin 0n test ortalamasinin (662,53+141,35), son

test ortalamasindan (655,12+141,65) fazla oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak
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anlaml1 olmadig1 (t(4) = ,872,p = 0.392) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile kontrol

grubu katilimcilarinin anaerobik kapasitesindeki bu azalis istatistiksel olarak anlamli

degildir.

Deney grubu katilimcilarinin sirt kuvvetine ait verileri tablo haline getirilip, analiz

edilerek Tablo 29’da agiklanmustir.

Tablo-29: Deney Grubu Katilimcilarin Sirt Kuvvetinin On Test ve Son Test Degerleri
Arasindaki Farklihiga Iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS** t P
On Test 25 52,08 15,51 .
Son Test 25 57,26 14,53 -4,915 000

*p<0.001 diizeyinde anlamlidir.
** SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 29°da yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda
yer alan katilimecilarin sirt kuvvetinin 6n test ortalamasinin (52,08+15,51), son test
ortalamasindan (57,26+14,53) diisiik oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak anlamli
oldugu (t(z4) = —4,915,p < 0.001) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubuna
uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin sirt kuvveti degerlerini arttirdigi ve

anaerobik kapasite degerlerini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.

Kontrol grubu katilimcilarin sirt kuvvetine ait verileri tablo haline getirilip, analiz

edilerek Tablo 30’da agiklanmustir.

Tablo-30: Kontrol Grubu Katilimeilarmin Sirt Kuvvetinin On Test ve Son Test Degerleri

Arasindaki Farklihiga Iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS* t p
On Test 25 46,89 11,50
Son Test 25 46,86 11,43 149 882

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 30’da yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin sirt kuvvetinin 6n test ortalamasinin (46,89+11,50), son test

ortalamasindan (46,86+11,43) fazla oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli
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olmadig1 (t(z4) = ,149,p = 0.882) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile kontrol grubu

katilimcilarinin sirt kuvvetindeki bu azalis istatistiksel olarak anlamli degildir.

Deney grubu katilimcilarin uzan-eris mesafesine ait verileri tablo haline getirilip,

analiz edilerek Tablo 31’de agiklanmustir.

Tablo-31: Deney Grubu Katilimcilarin Uzan-Eris Mesafesinin On Test ve Son Test
Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonugclari.

N Ort. SS** t P
On Test 25 21,14 3,68 N
Son Test 25 23,20 3,15 6,300 000

*p<0.001 diizeyinde anlamlidir.
** SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 31°de yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda
yer alan katilimcilarin uzan eris mesafesinin 6n test ortalamasinin (21,14+3,68), son test
ortalamasindan (23,20+3,15) diisiik oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak anlaml
oldugu (t(z4) = —6,300,p < 0.001) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubuna
uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin uzan erig mesafesi degerlerini arttirdigi ve

uzan erig mesafe degerlerini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir.

Kontrol grubu katilimcilarin uzan-eris mesafesine ait verileri tablo haline getirilip,

analiz edilerek Tablo 32’de agiklanmustir.

Tablo-32: Kontrol Grubu Katilimeilarin Uzan-Eris Mesafesinin On Test ve Son Test

Degerleri Arasindaki Farkliliga iliskin Eslestirilmis Orneklem T Testi Sonuglar

N Ort. SS* t P
On Test 25 21,24 2.96
Son Test 25 21,36 2,94 -827 AL

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 32’de yapilan eslestirilmis 6rneklem t testi incelendiginde; kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin uzan eris mesafesinin 6n test ortalamasinin (21,24+2,96), son test
ortalamasindan (21,36+2,94) diistik oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli
olmadifi (t(z4) = —,827,p = 0.417) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile kontrol grubu

katilimcilarin uzan-eris mesafesindeki bu artis istatistiksel olarak anlamli degildir.
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Deney ve kontrol grubu katilimeilarin boylarinin 6n testine ait verileri tablo haline

getirilip, analiz edilerek Tablo 33’te agiklanmustir.

Tablo-33: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin Boylarinin On Test Degetleri

Arasindaki Farklihiga Iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 165,16 7,24
Kontrol Grubu 25 164,24 6,51 472 424

* SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 33’te yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin boylarinin 6n test ortalamasinin (165,16+7,24), kontrol grubunda yer
alan katilimcilarin 6n test ortalamasindan (164,24+6,51) fazla oldugu, ancak bu durumun
istatistiksel olarak anlamli olmadig (t(4g) = ,472,p = 0.424) tespit edilmistir. Diger bir
ifade ile deney grubunda veya kontrol grubunda yer almis olmak katilimcilarin boy 6n

test degerlerini etkilemedigi ve benzerlik gosterdigi belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin boylarinin son testine ait verileri tablo haline

getirilip, analiz edilerek Tablo 34’te ag¢iklanmustir.

Tablo-34: Deney ve Kontrol Grubu Katilimeilarin Boylarinin Son Test Degerleri
Arasindaki Farkliliga Iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglar.

N ort. SS* t P
Deney Grubu 25 165,60 7.26
Kontrol Grubu 25 164,56 6.59 530 461

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 34’te yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin boylarinin son test ortalamasinin (165,60+7,26), kontrol grubunda yer
alan katilimcilarin son test ortalamasindan (164,56+6,59) fazla oldugu, ancak bu
durumun istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (t4g) =,530,p = 0.461) tespit edilmistir.
Diger bir ifade ile deney grubunda veya kontrol grubunda yer almis olmak katilimcilarin

boy son test degerlerini etkilememektedir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin agirliklarinin 6n testine ait verileri tablo

haline getirilip, analiz edilerek Tablo 35’te ag¢iklanmustir.
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Tablo-35: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin Agirliklarinin On Test Degerleri
Arasindaki Farkliliga liskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglar.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 55,68 8,23
Kontrol Grubu 25 54,00 953 665 444

* SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 35’te yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin agirliklarinin 6n test ortalamasinin (55,68+8,23), kontrol grubunda yer
alan katilimcilarin 6n test ortalamasindan (54,00+9,53) fazla oldugu ancak bu durumun
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (t(4gy = ,665, p = 0.444) tespit edilmistir. Diger bir
ifade ile deney grubunda veya kontrol grubunda yer almis olmak katilimcilarin agirlik 6n

test degerlerini etkilemedigi ve benzerlik gosterdigi belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin agirliklarinin son testine ait verileri tablo

haline getirilip, analiz edilerek Tablo 36’da agiklanmustir.

Tablo-36: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin Agirliklarinin Son Test Degerleri
Arasindaki Farklihiga Iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 55,79 7,93
Kontrol Grubu 25 54,40 9,82 951 290

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 36’da yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin agirliklarinin son test ortalamasinin (55,79+7,93), kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin son test ortalamasindan (54,40+9,82) fazla oldugu ancak bu
durumun istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (t(4g) = ,551, p = 0.290) tespit edilmistir.
Diger bir ifade ile deney grubunda veya kontrol grubunda yer almis olmak katilimcilarin

agirlik son test degerlerini etkilememektedir.

Deney ve kontrol grubu katilimeilarin beden Kitle indeksinin 6n testine ait verileri

tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 37°de agiklanmustir.

Tablo-37: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin Beden Kitle indeksinin On Test
Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari.
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N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 20,21 2,75
Kontrol Grubu 25 19,97 2,90 ,296 135

* SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 37’de yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin beden kitle indeksinin 6n test ortalamasiin (20,21+2,75), kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin 6n test ortalamasindan (19,97+2,90) fazla oldugu, ancak
bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadigi (t4g) =,296,p = 0.735) tespit
edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya kontrol grubunda yer almis olmak
katilimeilarin beden kitle indeks on test degerlerini etkilemedigi ve benzerlik gosterdigi

belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin beden kitle indeksinin son testine ait verileri

tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 38’de agiklanmustir.

Tablo-38: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin Beden Kitle indeksinin Son Test

Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 20,51 2,47
Kontrol Grubu 25 ]_9’83 3’03 1857 ,622

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 38’de yapilan bagimsiz drneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin beden kitle indeksinin son test ortalamasiin (20,5142,47), kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin beden kitle indeksinin son test ortalamasindan
(19,83£3,03) fazla oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadigi
(tas) =,857,p = 0.622) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya
kontrol grubunda yer almig olmak katilimcilarin beden kitle indeks son test degerlerini

etkilememektedir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin viicut yag yiizdesinin 6n testine ait verileri

tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 39°da agiklanmustir.

Tablo-39: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin Viicut Yag Yiizdesinin On Test
Degerleri Arasindaki Farkliliga iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari.
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N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 14,29 2,19
Kontrol Grubu 25 13,54 1,56 1,389 952

* SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 39’da yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin viicut yag yiizdesinin on test ortalamasimin (14,29+2,19), kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin viicut yag ylizdesinin On test ortalamasindan
(13,54+1,56) fazla oldugu, ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadigi
(tasy = 1,389,p = 0.552) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya
kontrol grubunda yer almis olmak katilimcilarin viicut yag yiizdesi 6n test degerlerini

etkilemedigi ve benzerlik gosterdigi belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin viicut yag yiizdesinin son testine ait verileri

tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 40°da agiklanmustir.

Tablo-40: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarim Viicut Yag Yiizdesinin Son Test
Degerleri Arasindaki Farkliliga liskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. Ss* t P
Deney Grubu 25 13,73 1,87
Kontrol Grubu 25 13,69 1,57 ,066 ,647

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 40’da yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimeilarin viicut yag yiizdesinin son test ortalamasmin (13,73+1,87), kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin viicut yag yilizdesinin son test ortalamasindan
(13,69+1,57) fazla oldugu, ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadigi
(tag) =,066,p = 0.647) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya
kontrol grubunda yer almis olmak katilimeilarin viicut yag yilizdesi son test degerlerini

etkilememektedir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin dikey sigrama mesafesinin 6n testine ait

verileri tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 41°de agiklanmustir.

Tablo-41: Deney ve Kontrol Grubu Katilimeilarin Dikey Sigrama Mesafesinin On Test
Degerleri Arasindaki Farkliliga liskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari.
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N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 29,38 475
Kontrol Grubu 25 29,88 500 -,362 460

* SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 41°de yapilan bagimsiz drneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin dikey sigrama mesafesinin 6n test ortalamasinin (29,38+4,75), kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin dikey sigrama mesafesinin 6n test ortalamasindan
(29,88+5,00) diistik oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadig
(tas) = —362,p = 0.460) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya
kontrol grubunda yer almis olmak katilimcilarin dikey sigrama mesafesi on test

degerlerini etkilemedigi ve benzerlik gosterdigi belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin dikey sigrama mesafesinin son testine ait

verileri tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 42’de agiklanmustir.

Tablo-42: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin Dikey Sigrama Mesafesinin Son Test
Degerleri Arasindaki Farkliliga iliskin Bagims1z Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 33,46 4,68
Kontrol Grubu 25 29.66 4.96 2,781 454

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 42’de yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin dikey sigrama mesafesinin son test ortalamasinin (33,46+4,68), kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin dikey sigcrama mesafesinin son test ortalamasindan
(29,66+4,96) fazla oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadigi
(tas) = 2,781, p = 0.454) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya
kontrol grubunda yer almis olmak katilimcilarin dikey sigrama mesafesi son test

degerlerini etkilememektedir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin dikey sigramayla havada kalma siiresinin 6n

testine ait verileri tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 43’te a¢iklanmustir.
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Tablo-43: Deney ve Kontrol Grubu Katilimeilarin Dikey Sicramayla Havada Kalma
Siiresinin On Test Degerleri Arasindaki Farklihga iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi

Sonuglart.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 49 04
Kontrol Grubu 25 49 04 391 873

* SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 43’te yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin dikey si¢cramayla havada kalma siiresinin 6n test ortalamasinin
(,49£,04), kontrol grubunda yer alan katilimcilarin dikey sigramayla havada kalma
sliresinin On test ortalamasiyla (,49+,04) esit oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak
anlamli olmadig (tsgy =,391,p = 0.873) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney
grubunda veya kontrol grubunda yer almig olmak katilimcilarin dikey sigramayla havada

kalma siiresi 0n test degerlerini etkilemedigi ve benzerlik gosterdigi belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin dikey sigramayla havada kalma siiresinin son

testine ait verileri tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 44’te a¢iklanmustir.

Tablo-44: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin Dikey Sigramayla Havada Kalma

Siiresinin Son Test Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi

Sonuglari.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 50 04
Kontrol Grubu 25 49 04 1,282 932

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 44’te yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin dikey sigramayla havada kalma siiresinin son test ortalamasinin
(,50+,04), kontrol grubunda yer alan katilimcilarin dikey sigramayla havada kalma
sliresinin son test ortalamasindan (,49+,04) fazla oldugu ancak durumun istatistiksel
olarak anlamli olmadif1 (t(4gy = 1,282, p = 0.932) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile
deney grubunda veya kontrol grubunda yer almis olmak katilimcilarin dikey sigramayla

havada kalma stiresi son test degerlerini etkilememektedir.
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Deney ve kontrol grubu katilimcilarin penge kuvvetinin 6n testine ait verileri tablo

haline getirilip, analiz edilerek Tablo 45’te a¢iklanmustir.

Tablo-45: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin Penge Kuvvetinin On Test Degerleri

Arasindaki Farklihiga Iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 19,62 508
Kontrol Grubu 25 19,67 6.30 -,027 112

* SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 45’te yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin penge kuvvetinin 6n test ortalamasinin (19,62+5,08), kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin penge kuvvetinin 6n test ortalamasindan (19,67+6,30) diisiik
oldugu, ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (t(4g) = —,027,p =
0.112) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya kontrol grubunda yer
almis olmak katilimcilarin penge kuvveti on test degerlerini etkilemedigi ve benzerlik

gosterdigi belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubu katilimeilarin penge kuvvetinin son testine ait verileri tablo

haline getirilip, analiz edilerek Tablo 46°da agiklanmustir.

Tablo-46: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin Penge Kuvvetinin Son Test Degerleri

Arasindaki Farkliliga liskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglar.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 22,23 5,36
Kontrol Grubu 25 19,76 6.42 1,477 ,266

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 46°da yapilan bagimsiz drneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin penge kuvvetinin son test ortalamasmin (22,2345,36), kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin penge kuvvetinin son test ortalamasindan (19,76+6,42)
fazla oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadif (t(4g) = 1,477,p =
0.266) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya kontrol grubunda yer

almis olmak katilimcilarin penge kuvveti son test degerlerini etkilememektedir.
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Deney ve kontrol grubu katilimcilarin bacak kuvvetinin 6n testine ait verileri tablo

haline getirilip, analiz edilerek Tablo 47°de agiklanmustir.

Tablo-47: Deney ve Kontrol Grubu Katilimeilarin Bacak Kuvvetinin On Test Degerleri

Arasindaki Farklihiga Iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 45,58 14,49
Kontrol Grubu 25 48,73 14,16 - 178 697

* SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 47°de yapilan bagimsiz drneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin bacak kuvvetinin On test ortalamasmin (45,58+14,49), kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin bacak kuvvetinin 6n test ortalamasindan (48,73+14,16)
diisik oldugu, ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadif1 (tisg) =
—,778,p = 0.697) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya kontrol
grubunda yer almis olmak katilimcilarin bacak kuvveti 6n test degerlerini etkilemedigi ve

benzerlik gosterdigi belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin Bacak kuvvetinin son testine ait verileri tablo

haline getirilip, analiz edilerek Tablo 48’de agiklanmustir.

Tablo-48: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin Bacak Kuvvetinin Son Test Degerleri

Arasindaki Farkliliga Iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglar.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 53,20 13,59
Kontrol Grubu 25 48,74 12,57 1,206 468

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 48’de yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin bacak kuvvetinin son test ortalamasmin (53,20+13,59), kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin bacak kuvvetinin son test ortalamasindan (48,74+12,57)
fazla oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (t(4gy = 1,206,p =
0.468) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya kontrol grubunda yer

almis olmak katilimcilarin bacak kuvveti son test degerlerini etkilememektedir.
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Deney ve kontrol grubu katilimcilarin durarak uzun atlama mesafesinin 6n testine

ait verileri tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 49’da agiklanmustir.

Tablo-49: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin Durarak Uzun Atlama Mesafesinin

On Test Degerleri Arasindaki Farkliliga iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglar.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 159,08 17,53
Kontrol Grubu 25 153,32 13.77 1,292 161

* SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 49°da yapilan bagimsiz drneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin  durarak uzun atlama mesafesinin 6n test ortalamasinin
(159,08+17,53), kontrol grubunda yer alan katilimcilarin durarak uzun atlama
mesafesinin O0n test ortalamasindan (153,32+13,77) fazla oldugu, ancak bu durumun
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (t(4g) = 1,292,p = 0.161) tespit edilmistir. Diger
bir ifade ile deney grubunda veya kontrol grubunda yer almis olmak katilimcilarin
durarak uzun atlama mesafesi On test degerlerini etkilemedigi ve benzerlik gosterdigi

belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin durarak uzun atlama mesafesinin son testine

ait verileri tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 50’de agiklanmustir.

Tablo-50: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin Durarak Uzun Atlama Mesafesinin

Son Test Degerleri Arasindaki Farkliliga iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglar.

N ort, SS* t P
Deney Grubu 25 168,52 20,00
Kontrol Grubu 25 152,84 14.40 3,181 188

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 50’de yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin durarak uzun atlama mesafesinin son test ortalamasinin
(168,52+£20,00), kontrol grubunda yer alan katilimcilarin durarak uzun atlama
mesafesinin son test ortalamasindan (152,84+14,40) fazla oldugu ancak bu durumun

istatistiksel olarak anlamli olmadig (t4gy = 3,181, p = 0.188) tespit edilmistir. Diger
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bir ifade ile deney grubunda veya kontrol grubunda yer almis olmak katilimcilarin

durarak uzun atlama mesafesi son test degerlerini etkilememektedir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin Hegzagonal Ceviklik testinin 0n testine ait

verileri tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 51°de agiklanmustir.

Tablo-51: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin Hegzagonal Ceviklik Testinin On Test
Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglar.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 9,58 1,31
Kontrol Grubu 25 9,06 1.22 1,463 731

* SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 51’de yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin Hegzagonal Ceviklik testinin 6n test ortalamasmin (9,58+1,31),
kontrol grubunda yer alan katilimcilarin Hegzagonal Ceviklik testinin 6n test
ortalamasindan (9,06+1,22) fazla oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak anlaml
olmadifi (t4gy = 1,463, p = 0.731) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda
veya kontrol grubunda yer almig olmak katilimcilarin hegzagonal g¢eviklik test 6n test

degerlerini etkilemedigi ve benzerlik gosterdigi belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin Hegzagonal Ceviklik testinin son testine ait

verileri tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 52°de agiklanmustir.

Tablo-52: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin Hegzagonal Ceviklik Testinin Son

Test Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS** t P
Deney Grubu 25 8,31 89 -
Kontrol Grubu 25 9.37 1,25 3,458 024

*p<0.05 diizeyinde anlamlidir.
**S8S, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 52°de yapilan bagimsiz drneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilmcilarin Hegzagonal Ceviklik testinin son test ortalamasinin (8,31+,89),

kontrol grubunda yer alan katilimcilarin Hegzagonal Ceviklik testinin son test
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ortalamasindan (9,37+1,25) disiik oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak anlaml
oldugu (t(4g) = —3,458,p = 0.024) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubu
veya kontrol grubu olmak katilimcilarin Hegzagonal Ceviklik testi son test degerlerini
etkiledigi ve kontrol grubu katilimcilarin Hegzagonal Ceviklik testi son test degerlerinin

daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin 505 Ceviklik testinin 6n testine ait verileri

tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 53’te agiklanmistir.

Tablo-53: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin 505 Ceviklik Testinin On Test
Degerleri Arasindaki Farkliliga liskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 3,13 36
Kontrol Grubu 25 3,02 29 1172 ,300

* SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 53’te yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimecilarin 505 Ceviklik testinin 6n test ortalamasmin (3,13+,36), kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin 505 Ceviklik testinin 6n test ortalamasindan (3,02+,29)
fazla oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadig: (t(4g) = 1,172,p =
0.300) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya kontrol grubunda yer
almis olmak katilimcilarin 505 Ceviklik test on test degerlerini etkilemedigi ve benzerlik

gosterdigi belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubu katilimeilarin 505 Ceviklik testinin son testine ait verileri

tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 54°te agiklanmustir.

Tablo-54: Deney ve Kontrol Grubu Katilimeilarin 505 Ceviklik Testinin Son Test
Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglar.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 2,79 27
Kontrol Grubu 25 3,12 35 3,733 419

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.
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Tablo 54’te yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin 505 Ceviklik testinin son test ortalamasinin (2,79+,27), kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin 505 ¢eviklik testinin son test ortalamasindan (3,12+,35)
disiik oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadigi (tisg) =
—3,733,p = 0.419) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya kontrol
grubunda yer almis olmak katilimcilarin 505 Ceviklik test son test degerlerini

etkilememektedir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin Illinois Ceviklik testinin 6n testine ait verileri

tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 55°te agiklanmustir.

Tablo-55: Deney ve Kontrol Grubu Katilimeilarin Illinois Ceviklik Testinin On Test

Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari.

N ort. SS* t P
Deney Grubu 25 20,60 1,98
Kontrol Grubu 25 20,03 1,44 1,170 993

* SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 55’te yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin Illinois Ceviklik testinin 6n test ortalamasimin (20,60+1,98), kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin Illinois Ceviklik testinin 6n test ortalamasindan
(20,03+1,44) fazla oldugu, ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadigi
(tasy = 1,170, p = 0.593) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya
kontrol grubunda yer almis olmak katilimcilarin Illinois Ceviklik test 6n test degerlerini

etkilemedigi ve benzerlik gosterdigi belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin Illinois Ceviklik testinin son testine ait
verileri tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 56°da agiklanmustir.

Tablo-56: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin 1llinois Ceviklik Testinin Son Test

Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglar.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 19,38 1,60
Kontrol Grubu 25 20,51 133 2,129 256

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.
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Tablo 56’da yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin Illinois Ceviklik testinin son test ortalamasinin (19,38+1,60), kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin Illinois Ceviklik testinin son test ortalamasindan
(20,51+£1,33) diistik oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadig:
(tas) = —2,729,p = 0.256) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya
kontrol grubunda yer almis olmak katilimcilarin Illinois Ceviklik test son test degerlerini

etkilememektedir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin anaerobik kapasitenin on testine ait verileri

tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 57°de agiklanmustir.

Tablo-57: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin Anaerobik Kapasitenin On Test
Degerleri Arasindaki Farkliliga Iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 669,04 131,71 169 683
Kontrol Grubu 25 662,53 141,35

* SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 57’de yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin anaerobik kapasitenin 6n test ortalamasinin (669,04+131,71), kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin anaerobik kapasitenin On test ortalamasindan
(662,53+141,35) fazla oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadigi
(tas) =,169,p = 0.683) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya
kontrol grubunda yer almis olmak katilimcilarin anaerobik kapasite 6n test degerlerini

etkilemedigi ve benzerlik gosterdigi belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin anaerobik kapasitenin son testine ait verileri

tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 58’de agiklanmustir.
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Tablo-58: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin Anaerobik Kapasite Son Test
Degerleri Arasindaki Farkliliga liskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 684,30 123,42 777 513
Kontrol Grubu 25 655,12 141,65

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 58’de yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin anaerobik kapasitenin son test ortalamasinin (684,30+£123,42), kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin anaerobik kapasitenin son test ortalamasindan
(655,12£141,65) fazla oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadigi
(tas) =,777,p = 0.513) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya
kontrol grubunda yer almis olmak katilimcilarin anaerobik kapasite son test degerlerini

etkilememektedir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilariin sirt kuvvetinin 6n testine ait verileri tablo

haline getirilip, analiz edilerek Tablo 59°’da agiklanmustir.

Tablo-59: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarm Sirt Kuvvetinin On Test Degerleri

Arasindaki Farkliliga liskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglar.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 52,08 15,51
Kontrol Grubu 25 46,89 11,50 1,343 177

* SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 59’da yapilan bagimsiz drneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin sirt kuvvetinin on test ortalamasiin (52,08+15,51), kontrol grubunda
yer alan katilimcilarin sirt kuvvetinin 6n test ortalamasindan (46,89+11,50) fazla oldugu
ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (t(4g) = 1,343, p = 0.177) tespit
edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya kontrol grubunda yer almis olmak
katilimcilarin sirt kuvveti 6n test degerlerini etkilemedigi ve benzerlik gosterdigi

belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin sirt kuvvetinin son testine ait verileri tablo

haline getirilip, analiz edilerek Tablo 60’da agiklanmustir.
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Tablo-60: Deney ve Kontrol Grubu Katilimeilarin Sirt Kuvvetinin Son Test Degerleri
Arasindaki Farkliliga liskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglar.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 57,26 14,53
Kontrol Grubu 25 46,86 11,43 2,812 320

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 60’ta yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin sirt kuvvetinin son test ortalamasinin (57,26+14,53), kontrol grubunda
yer alan katilimeilarin sirt kuvvetinin son test ortalamasindan (46,86+11,43) fazla oldugu
ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (t(4g) = 2,812, p = 0.320) tespit
edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya kontrol grubunda yer almis olmak

katilimcilarin sirt kuvveti son test degerlerini etkilememektedir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin uzan eris mesafesinin 6n testine ait verileri

tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 61°de agiklanmustir.

Tablo-61: Deney ve Kontrol Grubu Katilimeilarin Uzan Eris Mesafesinin On Test
Degerleri Arasindaki Farkliliga iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort, SS* t P
Deney Grubu 25 21,14 3,68
Kontrol Grubu 25 21.24 296 -,106 198

* SS: standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 61’de yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimcilarin uzan eris mesafesinin 6n test ortalamasmin (21,14+3,68), kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin uzan eris mesafesinin On test ortalamasindan
(21,2442,96) diisiik oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadigi
(tasy = —106,p = 0.198) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya
kontrol grubunda yer almig olmak katilimeilarin uzan eris mesafesi 6n test degerlerini

etkilemedigi ve benzerlik gosterdigi belirlenmistir.

Deney ve kontrol grubu katilimcilarin uzan eris mesafesinin son testine ait verileri

tablo haline getirilip, analiz edilerek Tablo 62’de agiklanmustir.
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Tablo-62: Deney ve Kontrol Grubu Katilimcilarin Uzan Eris Mesafesinin Son Test
Degerleri Arasindaki Farkliliga liskin Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari.

N Ort. SS* t P
Deney Grubu 25 23,20 3,15
Kontrol Grubu 25 21,36 2.04 2,135 593

*SS, standart sapma degerini ifade etmektedir.

Tablo 62’de yapilan bagimsiz 6rneklem t testi incelendiginde; deney grubunda yer
alan katilimecilarin uzan eris mesafesinin son test ortalamasmin (23,20+3,15), kontrol
grubunda yer alan katilmcilarin uzan eris mesafesinin son test ortalamasindan
(21,36+2,94) fazla oldugu ancak bu durumun istatistiksel olarak anlamli olmadig:
(tas) = 2,135,p = 0.593) tespit edilmistir. Diger bir ifade ile deney grubunda veya
kontrol grubunda yer almis olmak katilimcilarin uzan eris mesafesi son test degerlerini

etkilememektedir.
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5. TARTISMA

Pliometrik antrenmanlarin voleybol sporculari lizerindeki etkilerinin tartigilmasi
asamasinda Oncelikle gegmis donemlerde yapilmis bulunan akademik c¢alismalarmin
sonuglariin incelenmesi faydali olacaktir. Bu anlamda asagida yer alan arastirmalar,
pliometrik antrenmanlarin sporcular {izerindeki etki seviyesini ve yoOniinii gostermesi

agisindan oluk¢a 6nemlidir.

Amiri-Khorasani ve arkadaslari, 2010 yilinda gergeklestirmis olduklari
caligmalarda toplam yas ortalamalar1 22,5 olan toplam 19 sporcu ile ¢calismislar ve farkl
1sinma protokollerinin Illinois ¢eviklik testi sonuglarina olan etkisini incelemislerdir.
Calisma sonucunda dinamik 1sinmanin, statik 1sinma ve aerobik kosu ile 1sinmaya gore
ceviklik seviyesine ¢ok daha fazla katki sagladigini tespit etmislerdir. Ayni zamanda
sadece aerobik 1sinmanin da statik 1sinmaya gore ¢eviklik seviyesini artirdigi goriilmiistiir

(Amiri-Khorasani ve ark. 2010).

Atacan, 2010 yilinda gerceklestirmis oldugu c¢alismada 14 yas grubu geng
futbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin sporcularin g¢eviklikleri tizerindeki
etkilerini incelemistir. Caligmada yer alan sporcu gruplarindan deney grubu Illinois
ceviklik testi On test ortalamalar1 17.13+0.48, son test ortalamalar1 15.954+0.50, kontrol
grubu Illinois ¢eviklik testi on test ortalamalar1 17.43+0.50, son test ortalamalari
17.08+0.47 olarak tespit edilmistir. Bu sonuglardan hem deney hem de kontrol grubu
lehine istatiksel olarak anlamli farklar oldugu tespit edilmistir. Ancak deney ve kontrol
grubu arasinda da anlamli farkliliklarin oldugu goriilmiistiir. Bunun sonucunda da
pliometrik antrenmanlarin sporcularin ¢eviklik seviyelerini 6nemli 6l¢iide etkiledigi
sonucuna varilmistir. Bizim ¢aligmamizda ise deney grubunun Illinois 6n test ortalamasi
20,60+1,98 sn iken, son test ortalamas1 19,38+1,60 sn olup bu sonug istatistiksel agidan

anlamli ¢ikmistir. Literatiirle ¢alismamiz benzerlik gostermektedir.

Ulugay, 2009 yilinda yapmis oldugu arastirmada, yaslar1 12-14 arasinda degisen
basketbolcularda pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama iizerindeki etkisini
arastirmistir. Arastirma sirasinda deney grubu (n=12) haftada iki giin pliometrik
antrenmanlara tabi tutulmustur. Kontrol grubu (n=24) ise ayni siirede teknik taktik
antrenmanlar1 ¢alismislardir. Sonug olarak deney grubu ile kontrol grubu arasinda dikey

sicrama konusunda anlamli bir fark ortaya ¢ikmis iken yatay sicrama, viicut agirlik

69



degerleri ve boy degerlerinde anlamli bir farklilik ortaya c¢ikmamistir. Bu ii¢ grup

Ozellikte her iki grupta da birbirine benzer bir artis meydana gelmistir (Ulugay, 2009).

Cicioglu, 1995 yilinda yapmis oldugu caligmada 14-15 yas grubu basketbol
sporcularina uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin  dikey sigrama
performanslari ile bir kisim fizyolojik ve fiziksel parametreleri Gzerindeki etkilerini
arastirmistir. Aragtirma metodu olarak bilimsel gegerliligi kanitlanmis laboratuvar testleri
(Boy-agirlik 6lgtimii, sirt kuvveti 6lglimil, viicut yag yiizdesi 6l¢iimii, aerobik gl 6lctimdi
ve anaerobik gi¢ 6lgimi) kullanilmistir. Arastirma sonucunda deney grubunun (n=16)
kontrol grubuna (n=16) gore dikey ve yatay si¢crama 6zelliklerinin anlamli derecede artis
gosterdigi goriilmiistiir. Ancak anaerobik giic ve viicut yag kitlelerindeki degisim
acisindan deney grubu ile kontrol grubu arasinda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamigtir
(Cicioglu, 1995). Arastirmamizda ise deney grubunun dikey sigrama mesafesinin 6n test
ortalamasinin 29,38+4,75 cm iken, son test ortalamalar1 33,46,60+4,68 cm olup, durarak
uzun atlama mesafesinin 6n test ortalamas1 159,08+17,53 cm iken son test ortalamalar:
168,52+20,00 cm olmustur ve istatistiksel agidan anlamli olup literatiirle paralellik

gOstermektedir.

Topuz, 2008 yilinda gerceklestirmis oldugu aragtirmada, pliometrik ¢aligsmalarin
geng voleybolcularm bacak gii¢ gelisimine etkisini arastirmistir. Ug ayr1 gruptan birinci
grup (n=12) pliometrik antrenmanlarla birlikte teknik taktik antrenmanlarina katilmis,
ikinci grup (n=12) yalnizca teknik taktik antrenmanlarina katilmis ve tigtincii grup (n=12)
ise herhangi bir spor dali ile ugragsmamuistir. Arastirma neticesinde deney grubunda; dikey
sigrama bulgular1 ¢alisma 6ncesi, 31.91+1.48 cm ve calisma sonrasinda 38.62+2.16 cm,
yatay sigcrama bulgular1 ¢alisma 6ncesi 1.73+0.2 m iken ¢alisma sonrasinda 1.81+0.2, 30
m siirat bulgular1 ¢alisma 6ncesi 5.34+0.20 sn iken ¢alisma sonrasinda 5.00+0.16 sn,
anaerobik gili¢ bulgular1 calisma Oncesi 72.58+4.57 km.m/sn iken ¢alisma sonrasinda
77.98+5.32 km.m/sn, BMI bulgulari ¢caligsma 6ncesi 20.284+0.64 iken ¢alisma sonrasinda
19.61+0.69 olmustur. Sonuglar deney grubunun tiim ol¢iimlerinde diger iki gruba gore
anlaml bir farklilik oldugunu ortaya koymaktadir (Topuz, 2008). Calismamizda ise
deney grubu anaerobik kapasite on test ortalamasi 669,04+131,71 m/sn iken son test
ortalamasi 684,30+123,42 m/sn bulundu ve anlamli sonug elde edildi. Diger bilimsel

calismalarla Ortlistiigli goriilmektedir.
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Demirci, 2016 yilinda gergeklestirmis oldugu calismada, 14-16 yas grubu kadin
voleybolcularda 8 haftalik pliometrik caligmalarin fiziksel parametreler tizerindeki
etkilerini aragtirmistir. Deney grubu (n=15) 8 hafta boyunca normal antrenmanlarin yan1
sira haftada iki giin pliometrik antrenmanlara tabi tutulmus kontrol grubu (n=15) ise
normal antrenmanlarina devam etmistir. Arastirma i¢in hazirlanan 8 haftalik antrenman
programi uygulanmadan 6nce ve uygulandiktan sonra boy, viicut agirligi, yatay sigrama,
dikey sigrama, sirt kuvveti, penge kuvveti, 30 sn mekik testi, Bioimpedans 6l¢iimleri
yapilmistir. Arastirma sonucunda elde edilen verilere gore deney grubu sporcularinin 0n
test ve son test sonuglar1 karsilastirilmasinda pence kuvveti, sirt kuvveti, yatay sigrama,
dikey sigrama, 30 sn mekik testi ve kilo degerlerinde istatistiksel acidan anlamli fark
oldugu gorilmiistiir. Yine gruplar arasi degerlendirmeler neticesinde deney ve kontrol
grubu son test degerlerinde dikey sigrama ve 30 sn mekik testi degerlerinde istatistiksel
acidan anlamli fark bulunmustur. Bizim ¢alismamizda ise deney grubu sirt kuvvetinin 6n
test ortalamasinin 52,08+15,51 iken son test ortalamasi 57,26+14,53 bulundu, yine
arastirmamizda penge kuvvetinin On test ortalamasi 19,62+5,08 iken son test ortalamasi
22,23%5,36 bulunmustur ve anlamlilik ytliksek ¢ikmistir. Literatiirde yapilan ¢alismalar

arastirmamizi destekler niteliktedir.

Cakar, 2016 yilinda gergeklestirmis oldugu calismada, gen¢ hentbol sporcularinda
pliometrik antrenmanlarin izokinetik diz kuvveti, dinamik denge, anaerobik g, siirat ve
ceviklige tizerindeki etkisini arastirmistir. Deney grubuna (N=7) normal antrenmanlarin
yaninda haftada iki giin pliometrik antrenmanlar uygulanirken kontrol grubu (n=7) ise
yalnizca normal antrenmanlarina devam etmistir. Sporculara program dncesi ve sonrasi
maksimum konsantrik diz ekstansiyon ve fleksiyon kuvveti, izometrik ve izokinetik
olarak 3 farkli hizda (60°/sn, 180°/sn, 300°/sn) Biodex Dinamometre ile 6l¢iilmiis; tek
ayak statik, ¢ift ayak dinamik denge testleri Prokin 5.0’da 6lgiilerek COP parametreleri
degerlendirmeye tabi tutulmustur. Sprocularin performans degerlendirmelerine yonelik
olarak da dikey sigrama (CMJ), T-Diril ve 30 m sprint testleri yapilmstir. Izokinetik diz
ekstansiyonun da 180°/sn, 300°/sn hizlarinda zirve tork degerlerinde artis, T-Diril Testi
ve 30 m sprint testlerini daha kisa slrede tamamlama testlerinde deney grubu lehine
anlaml farkliliklar gériilmiistiir. Buna karsilik izometrik diz fleksiyon-ekstansiyon ve
izokinetik diz fleksiyon tork degerleri, dikey sigrama ve denge parametrelerine yonelik

olarak her iki grup arasinda anlamli bir fark tespit edilememistir.
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Baktaal, 2008 yilinda gerceklestirmis oldugu ¢alismada, 16-22 arasi kadin
voleybolcularda pliometrik antrenmanlarin  dikey sigrama iizerindeki etkilerini
incelemistir. Caligmada; deney grubu (n=6) normal antrenmanlarin yani sira 6 hafta siiren
pliometrik antrenmanlara tabi tutulmustur. Bu siire zarfinda kontrol grubu ise normal
antrenmanlarini siirdiirmiistiir. Antrenman oncesi ve sonrasi donemde veriler Bosco testi
ile 6l¢iilmiis ve sonugta deney grubu ile kontrol grubu arasinda dikey sigramaya iliskin

anlaml farkliliklar ortaya ¢iktig1 tespit edilmistir.

Uysal, 2011 yilinda gergeklestirmis oldugu arastirmada voleybolcularda yogun
pliometrik antrenmanlarin sporcularin biyomotorik 6zellikleri iizerine etkisini ortaya
koymustur. Arastirmada deney grubuna 12 hafta boyunca normal antrenmanlarin yani
sira pliometrik antrenmanlar uygulanmis ve sonugta deney grubu (n=12) ve kontrol grubu
(n=12) arasinda On-test ve son-test verilerine dayanarak yaptirilan yogun pliometrik
antrenmanlarin biyomotorik 6zellikler Gzerinde istatistiksel ag¢idan anlamli bir farka
neden oldugu goriilmiistiir. Bilhassa hazirlik donemi icerisinde ve misabakalarin oldugu
ilk donemlerde yogun bir sekilde gerceklestirilen pliometrik antrenmanlarin

voleybolcularin performans seviyelerini artirdigi tespit edilmistir (Uysal, 2011).

Caligkan, 2013 yilinda gergeklestirmis oldugu c¢alismada 6zel diizenlenmis
pliometrik antrenmanlarin 11-13 yas grubu atletizm sporcusu cocuklardaki etkisini
incelemistir. Arastirmada deney grubu (n=12) haftada iki gin normal antrenman
uygulamalar1 haricinde pliometrik antrenmanlara tabi tutulmus, kontrol grubu ise
yalnizca normal antrenmanlarina devam etmistir. Arastirma neticesinde deney ve kontrol
grubu arasinda anaerobik gili¢ acisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.
Ancak aerobik gii¢c agisindan anlamli bir farkliligin ortaya ¢ikmadigi goriilmiistiir

(Caliskan, 2013).

Yildirim, 2010 yilinda yapmis oldugu arastirmada, lise 6grencisi erkek sporcularda
pliometrik antrenmanlarin fiziksel ve fizyolojik parametreler Uzerindeki etkilerini
aragtirmistir. Aragtirma sirasinda deney grubuna (n=12) kontrol grubundan (n=12) farkl
olarak sekiz haftalik ek bir pliometrik antrenman programi uygulanmigtir. Arastirma
sonucunda her iki grup arasinda vilcut agirligi ve istirahat kalp atim sayis1 degerlerinde
anlamli farkliliklar bulunamamaistir. Ancak durarak uzun atlama, dikey si¢crama, esneklik,

30 m sprint, anaerobik gii¢ degerlerinde anlamli farkliliklar goriilmiistiir (Yildirim, 2010).
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Arastirmamizda ise deney grubu uzan eris mesafesinin 6n test ortalamasinin 21,14+3,68
cm iken son test ortalamasi 23,20£3,15 c¢cm olup artis oldugundan anlamli sonuglar

vermistir. Literatiirdeki ¢alismalart destekler niteliktedir.

Akgmar, 2014 yilinda gergeklestirmis oldugu calismada 11-12 yasindaki erkek
futbol sporcularinda pliometrik antrenmanlarin etkisini incelemistir. Aragtirmada deney
grubuna (n=19), 8 hafta boyunca normal antrenmanlarin yani sira haftada iki giin
pliometrik antrenman yaptirilmig, kontrol grubu ise normal antrenmanlarina devam
etmistir. Deney grubu On test ve son test karsilastirmalarinda; 30 m. siirat, Illionis
ceviklik, dripling, Johanson hizli pas, wingate ve dinamik denge testi dlglimlerinde sag
ayak lehine anlamli bir farkin oldugu goriilmiistiir. Deney ve kontrol grubu sporculari
arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir. Dinamik
denge o6lctimlerinde sol bacak ile ilgili olarak anlamli bir fark ¢ikmamasinin nedeninin
sporcularin dominant ayak olarak sag ayaklarini kullanmalari oldugu diistiniilmektedir

(Akcapinar, 2014).

Bayraktar, 2008 yilinda yapmis oldugu calismada, pliometrik antrenmanlarin
profesyonel voleybol sporculart lizerindeki etkilerini aragtirmistir. Arastirmada deney
grubu (n=12) igerisinde yer alan sporculara 14 hafta boyunca normal antrenmanlarinin
yanit sira pliometrik antrenmanlar uygulanmig, kontrol grubu (n=12) ise normal
antrenmanlarina devam etmistir. Sag ve sol bacak ile sigrayabilme becerilerini artirmaya
yonelik 14 hafta stiren antrenman programina katilan deney grubunun ¢ift bacak sigrama
derecelerinde anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir (Bayraktar, 2008). Calismamizda ise
deney grubunun bacak kuvvetinin 6n test ortalamasi1 45,58+14,49 iken son test ortalamasi
53,20+13,59 olup deney grubu lehinde anlamli ¢ikmis ve bilimsel diger ¢alismalarla ayni
dogrultudadir.

Onceki yapilan galigmalar incelendiginde, yapilan sporun cinsine ve sporcularin
demografik Ozelliklerine gore degismekle birlikte, degiskenlerin genel olarak deney
grubu lehine degistigi ve pliometrik antrenman programlarinin anlamli degisikliklere yol
actif1 goriilmektedir. Ozellikle dikey ve yatay sicrama, esneklik ve aerobik gii¢

konusunda pliometrik antrenmanlarin sporculara avantaj sagladig1 goriilmektedir.

Bu calismada elde edilen sonuglar genel olarak onceki ¢alismalardan elde edilen

verilerle biiyiik 0l¢iide oOrtlismektedir. Bu sonuglar voleybol sporcularinda pliometrik
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antrenmanlarin, VY Yiizdesi, Dikey sigrama, Penge Kuvveti, Bacak Kuvveti, Durarak
Uzun Atlama, Hegzagonal Ceviklik testi, 505 Ceviklik testi, Illinois Ceviklik testi,
Anaerobik kapasite ve Sirt kuvveti degerlerine anlamli katkilar1 vardir. Dolayisi ile
voleybol sporu igerisinde pliometrik antrenmanlarin vazgegilmez bir yeri oldugu da

benzer ¢alismalarda da ortaya konmustur.
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6. SONUC VE ONERILER

Voleybol sporu diinya {izerinde en fazla sevilen ve ragbet goren sporlarin basinda
gelmektedir. Bu durum voleybol sporunun amator ve profesyonel olarak ¢ok sayida kisi
tarafindan oynanmasina neden olmaktadir. Bu sporu tercih eden sporcular i¢inde yer
aldiklar1 takima en fazla katkiy1 saglayabilmek i¢in ¢ok ¢esitli vasif ve 6zelliklere sahip
olmak zorundadirlar. Bu ozelliklerin basinda da sigrama kabiliyeti ve ¢eviklik

gelmektedir.

Voleybol antrendrleri sporcularinin 6zellikle dikey sicrama yeteneklerini
gelistirmek ve ceviklik seviyelerini artirmak icin ¢esitli antrenman uygulamalarina yer
verirler. Boylelikle takimlarina bu 6zellikleri kazandirarak diger takimlardan farkli bir
noktaya getirmeye ¢alisirlar. Modern antrenman sistemleri igerisinde uyguladiklar farkli

antrenman metotlarinin baginda da pliometrik antrenmanlar gelmektedir.

Pliometrik antrenmanlar sahip oldugu zengin igerik ile sporcularin sigrama,
ceviklik, esneklik ve dayaniklilik gibi pek cok 6zelliginin gelismesine katki saglar. Agir
bir antrenman temposunu igerisinde barindiran pliometrik antrenmanlar dogru
uygulandiginda sporcularin var olan potansiyel seviyelerine ulagsmalarina yardimci olur.
Bdylelikle tekdiize ve klasik antrenmanlara gore sporcular ¢ok daha kisa stirede hizli bir

gelisim gosterebilirler.

Bu aragtirmada gergeklestirilen c¢alismalar neticesinde katilimcilarin tanimlayici

verilerin dagilimina bakildiginda;

= Deney grubu yas ortalamasi 14,56+1,45 yil iken kontrol grubu yas ortalamasi
14,88+1,86 yildir.

= Deney grubu 6n test boy ortalamasi 165,16£7,24 cm iken son test boy
ortalamas1 165,60+7,26 cm’dir.

= Kontrol grubu 6n test boy ortalamasi 164,24+6,51 c¢cm iken son test boy
ortalamasi 164,56+6,59 cm’dir.

= Deney grubu on test agirlik ortalamast 55,68+8,23 kg iken son test agirlik
ortalamas1 55,79+7,93 kg’dur.

= Kontrol grubu on test agirlik ortalamasi 54,00+9,53 kg iken son test agirlik
ortalamasi1 54,40+9,82 kg’dir.
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Deney grubunu olusturan katilimcilarin 6n test ve son test verileri ile gruplar iginde

ve gruplar arasinda farklilasmalar incelendiginde sonug olarak;

= Deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin viicut yag
ylizdesinin azalmasini sagladig1 ve katilimcilarin viicut yag yiizdesini olumlu
yonde etkiledigi ( Tablo.9),

= Deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin dikey sigrama
mesafesini arttirdigr ve dikey sicrama mesafesini olumlu yonde etkiledigi
(Tablo.11),

= Deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin penge kuvvetini
arttirdig1 ve penge kuvvetini olumlu yonde etkiledigi (Tablo.15),

= Deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin bacak kuvvetini
arttirdig1 ve bacak kuvvetini olumlu yonde etkiledigi (Tablo.17),

= Deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin durarak uzun
atlama mesafesini arttirdig1 ve durarak uzun atlama mesafesini olumlu yonde
etkiledigi (Tablo.19),

= Deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin hegzagonal
ceviklik test degerlerini distirdiigii ve hegzagonal ¢eviklik test degerlerini
olumlu yonde etkiledigi (Tablo.21),

= Deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin 505 ¢eviklik
test degerlerini diistirdiigii ve 505 ¢eviklik test degerlerini olumlu yonde
etkiledigi (Tablo.23),

= Deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman katilimecilarin lllinois geviklik
test degerlerini distirdiigii ve Illinois ¢eviklik test degerlerini olumlu yonde
etkiledigi (Tablo.25),

= Deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin anaerobik
kapasite degerlerini arttirdig1 ve anaerobik kapasite degerlerini olumlu yonde
etkiledigi (Tablo.27),

= Deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin sirt kuvveti
degerlerini arttirdig1 ve anaerobik kapasite degerlerini olumlu yonde etkiledigi

(Tablo.29),
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= Deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman katilimcilarin uzan eris

mesafesi degerlerini arttirdig1 ve uzan eris mesafe degerlerini olumlu yonde

etkiledigi (Tablo.31) sonuglari elde edildi.

Bu calismada pliometrik antrenmanlarin bayan sporcular iizerindeki etkileri
arastirilmistir. Bu amaca yonelik olarak deney ve kontrol grubu olmasi i¢in iki ayr1 takim
belirlenmis ve takimlardan biri pliometrik antrenmanlara tabi tutulurken diger takimin ise
rutin diizeninde devam etmesi saglanmistir. Arastirma sonucunda viicut yag oranlarinin
diistiigii, dikey sigrama ve durarak uzun atlama yeteneklerinin arttig1, penge, sirt ve bacak
kuvvetlerinin gelistigi, anaerobik kapasitelerinin arttigi tespit edilmistir. Bu sonuclar,
sporculara uygulanan Hegzagonal Ceviklik Testi, 505 Ceviklik Testi ve Illinois Ceviklik
testi ile ortaya konmustur. Testlerin her birinin spor diinyasinda dogrulugu kabul edilmis

giivenilir testler olmasi, calismanin sonuclarina olan giiveni artirmaktadir.

Pliometrik antrenman metodu izerine antrendrler ve sporculara yonelik seminerler

yapilarak sporcular ve antrendrler bilinglendirilebilir.

Universitelerin antrendrliik boliimlerinde islenen voleybol derslerinde pliometrik

antrenman metodu Ustiinde daha ¢ok durulabilir.

Bu arastirma sonuglariyla pliometrik antrenman seklinin, dikey sigrama ve ¢eviklik
ozelliklere etkinligini incelemek ve voleybolcularin gii¢ performanslarinin gelisiminde

spor bilimlerine katki saglamak amaciyla kullanilmasi tavsiye edilebilir.
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