T.C.
BALIKESIR UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

N
3

GENC BAYAN VOLEYBOLCULARDA SEKIZ
HAFTALIK PLIOMETRIK ANTRENMANIN KAS |
KUVVETI, SICRAMA PERFORMANSI, DENGE |
VE CEVIKLIK UZERINE ETKIiSI |

YUKSEK LISANS TEZI ‘

MUHAMMET $AHIN ﬁ |

=

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Bilim Alan Kodu: 130101

|

g &) ]
n Nas (]
[] []
[T 0] []

BALIKESIR
2023




T.C.
BALIKESIR UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

GENC BAYAN VOLEYBOLCULARDA SEKiZ HAFTALIK
PLIOMETRIK ANTRENMANIN KAS KUVVETI SICRAMA
PERFORMANSI, DENGE VE CEVIKLIK UZERINE ETKISI

YUKSEK LiSANS TEZi

MUHAMMET SAHIN

TEZ DANISMANI
DOC. DR. ZEKINE PUNDUK

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal
Bilim Alan Kodu: 130101

BALIKESIR
2023



T.C.
BALIKESIR UNIiVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

TEZ KABUL VE ONAY

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans Programi
cercevesinde Muhammet SAHIN tarafindan yiiriitiilmiis ve tamamlanmus olan
“Genc¢ Bayan Voleybolcularda Sekiz Haftalik Pliometrik Antrenmanin Kas

Kuvveti, Sigrama Performansi, Denge ve Ceviklik Uzerine Etkisi”

baslikl tez caligmast,
Balikesir Universitesi Lisansiistii Egitim-Ogretim ve Sinav Yonetmeliginin
ilgili maddeleri uyarinca asagidaki jiiri tarafindan
YUKSEK LISANS TEZI
olarak kabul edilmistir.
Tez Savunma Tarihi: 20 /01 /2023
TEZ SINAV JURISI

Prof. Dr. Nimet Hasil KORKMAZ
Bursa Uludag Universitesi

(Baskan)
Doc. Dr. Zekine PUNDUK Dr. Ogrt. Uyesi Hale KULA
Balikesir Universitesi Balikesir Universitesi
Uye (Danisman) Uye

Yukaridaki Yiiksek Lisans Tezi,
smav jiiri iiyeleri tarafindan imzalanarak 30 / 01 /2023 tarihinde teslim
edilmistir.

Prof. Dr. Osman Irfan ILHAK
Enstiti Mudiira




BEYAN

Balikesir Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Tez Yazim Kurallarina

uygun olarak hazirladigim bu tez ¢alismasinda;

e Tez iginde son durum verileri, bilgileri ve dokiimanlar1 akademik ve etik kurallar

cercevesinde elde ettigimi,

e Tiim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuclar1 bilimsel etik ve ahlak kurallarina

uygun olarak sundugumu,

e Tez calismasinda yararlandigim eserlerinin tiimiine uygun atifta bulunarak kaynak

gosterdigimi,

e Kullandigim verilerde ve ortaya ¢ikan sonucglarda herhangi bir degisiklik

yapmadigimi,

e Tezde sundugum calismanin 6zgiin oldugunu bildirir, aksi bir durumda aleyhime

dogabilecek tiim hak kayiplari kabullendigini beyan ederim.

20/01/2023

Muhammet SAHIN



TESEKKUR

Calismalarim sirasinda benden kiymetli vaktini, ilgisini ve sabrini higbir
zaman eksik etmeyen bilgi ve tecriibesini aktararak bu ¢alismamda bana rehberlik
eden ¢ok degerli danismanim Saym Dog. Dr. Zekine PUNDUK basta olmak iizere ve

tiim hocalarima tesekkiir ediyorum.

Tim bu siire zarfinda zor giinlerinde kendisini yalniz birakmam pahasina
bana destek olan kiymetli esim Senem SAHIN’e; ilgime ihtiya¢ duymasina ragmen
ders calismalarima miisaade eden 5 yasinda ki kizim Zeynep Giines SAHIN ve yeni
dogan kizim Miray SAHIN’e; beni bu giinlere yetistiren kiymetli babam Ziyaettin
SAHIN’e, degerli annem Nuriye SAHINe, abilerim Idris SAHIN, Erol SAHIN ve
ablam Elif SAHIN e saygilarimi1 sunuyor ve ¢ok tesekkiir ediyorum.



ICINDEKILER

Sayfa No

ICINDEKILER.......coco oo ettt i
OZET ... i
ABSTRACT s v
SIMGE VE KISALTMALAR DIZINI.........ccooooniinmiiniieeeens v
TABLOLAR DIZINI ....ccoooooiiiiiiiiiii e Vi
I € 1 2 1T 1
1.1. Aragtirmanin HipoteZIeTi ........c.ccoviiviiiiiiiiiiieiec e 2
1.2. Aragtirmanin AMACI ........ooeeiueereeniienieesieesieesaeesieesbeesteesseesieessaeesseeseee e 4
1.3, Arastirmanin ONEM ...........ovovevevivivieieieeieeeseeeeeese ettt 4
1.4, Arastirmanin SInIrllKIar ... 4
1.5, Aragtirmanin SayItIart .........ccooviiiiiiiic e 5

2. GENEL BILGILER .......ccoovtiiiiniiiiiiiesss s 6
2.1. VOIeYDOl SPOTU.......iciiiiee e 6
2.1.1. Voleybol Sporunun Tanimi ve OzelliKIeri ..........ccccovevrririrriererierennnne, 6
2.1.2.Voleybol Oyun Kurallart..........cccccooiviiiiiiiiiiiieseesee e 7
2.1.3.Voleybol Sporcularinda Olmasi Gereken Ozellikler..................c......... 8
2.1.3.1. Temel Fiziksel OzelliKIEr .........ccccovvrvererererccieeeseeeeeie e, 8

2.1.3.2. Biyomotorik OZelliKIEr ...........cccovveverrirerrirereriieeieiciesseeinaas 9

2.2. Pliometrik ANtrenmanlar ... 12
2.2.1. Pliometrik Antrenmanin Tanimi........cccocceeviveenirnieeieesieesee e 12
2.2.2.Pliometrik Antrenmanin Fizyolojik OzelliKleri.............coccevrirerernnen, 12
2.2.3.Pliometrik Antrenmanlarin Basarisinda Etkili Olan Faktorler........... 13
2.2.4.Pliometrik Antrenman Modelleri ..o 13
2.2.4.1. Alt Ekstremite EQzersizIeri........ccocooiveieiiienciiniceen 14

2.2.4.2. Ust Ekstremite EZersizIeri .........ccovueveriverrirererieisseaeinnns 16
2.2.5.Pliometrik Antrenmanlarin Degiskenleri ...........ccocovviiiiiiiiiicnnn 16
2.2.6.Pliometrik Antrenmanlarin Faydalari.............ccoovviiiiiiiiiciicen 18
2.2.7.Pliometrik Antrenmanlarin Zayif YOnleri.......cc.ccooevvvveiiviiinicinenenn 19



2.2.8.Pliometrik Antrenmanlarla ilgili Yapilmis Calismalar ...................... 19

2.2.9.Voleybol Sporunda Pliometrik Antrenmanlarin Onemi..................... 21

3. GEREC VE YONTEM ......ocoooiiiiieeeeeeeeeeee et 23
3.1, Arastirma GIUDU ........coeiiiiiiiie e 23
3.2. Verilerin Toplanma Araglart .........c.cocceveriiiniiiiniceesc e 23
3.2.1. Viicut Agirh@ ve Boy Uzunlugu OIgHMIi.........ccecvevierircreriiereinens 24
3.2.2.Beden Kiitle Indeksi OlGUMIETi.......coovviveeeeiiie e 24
3.2.3.U¢ AdIM SICTAMA ....vviiieecee et 24
3.2.4.5QUAL SIGTAMA ......eiuviiiiiieri et 24
3.2.5. COKIU SIGTAMA ...ttt 25
3.2.6. Durarak Uzun Atlama...........cccceovriiiiiiiiinesee e, 25
3.2.7.Sag-Sol Bacak Durarak Uzun Atlama..........ccccocereriiinenninincieee, 25
3.2.8. Adapte Edilmis T-Drill TESt......ccoeiiriiiiiiiiieieerec e, 25
3.2.9.FIaming0 Denge TESL ........ecererieierierie e 26
3.2.10. Y1d1Z Denge TeStl .....cerueeeiieiiiieiiie et 26
3.2.11. Pliometrik Antrenman Uygulamast...........ccoccevvrviiiiniiniinniinene, 27

3.3, VErilerin ANANHZI ......ccoooveiiiici e 29

4, BULGULAR ...ttt bbb 31
4.1, Verilerin DaBilimI ......cccooviiiiiieieeie e e 31

5. TARTISMA ... .o 46
6. SONUC VE ONERILER ..........c.cccooviiiiiiiieiieeceeeeeeeee s, 54
6.1, SONUGIAT ...ttt 54
B.2. ONETILET ...ttt ettt ae s 55
KAYNAKLAR ... 57
OZGECMIS ...ttt 62
ERLER ... bbb 63
EK -1. Etik Kurul Karari .......c.ccccooeiieiieieneesese e 63
EK -2. Etik Kurul Baglik Karari..........cccccoeveiiiiiiieeiii i e 65



OZET

GENC BAYAN VOLEYBOLCULARDA SEKiZ HAFTALIK
PLIOMETRIK ANTRENMANIN KAS KUVVETI, SICRAMA
PERFORMANSI, DENGE ve CEVIKLIK UZERINE ETKISi

Voleybolcularda uygulanan pliometrik antrenman yontemi ve etkisi yaygin
bir sekilde arastirilmaktadir. Bu ¢alismada gen¢ kadin voleybolcularda 8 haftalik
pliometrik antrenmanin etkisi ve antrenman sonrasindaki kuvvet degerleri
incelenmistir. Calismaya 15-18 yas aralifinda (n=16) en az iki yildir bu sporu yapan
geng kadin voleybolcu katilmistir. Sporculara 8 hafta pliometrik antrenman Oncesi,
sonrasi ve antrenmandan sonra takip eden haftalardaki gelisim (1.2.3.4. hafta) ¢esitli
sigrama, atlama ve denge testleri yapilarak degerlendirilmistir.

Uygulanan 8 hafta antrenman sonrasinda yapilan Olgiimler sonucunda,
antrenman oncesi Ol¢iimlere gore, durarak uzun atlama, sag-sol bacak durarak uzun
atlama, adapte edilmis T- drill testinde anlamli diizeyde negatif yonde diisiis tespit
edilmistir (p<0.05). Bununla birlikte, ti¢ adim sigrama ve squat sigramadaki
antrenman sonrasindaki gelisim anlamli diizeyde degildi (p>0.05). Buna karsin,
coklu sigrama ve yildiz denge testi sag-sol bacakta antrenman sonrasi gelisim
anlaml diizeyde yiikselis tespit edilmistir (p<0.05). Flamingo denge testi antrenman
Oncesi ve sonrast degerler karsilastirildiginda anlamli bir degisiklik gézlemlenmedi.
Antrenman sonrasi ile antrenmandan birakildiktan sonraki haftalar arasinda olusan
degeler karsilastirildiginda ise genel olarak tiim testlerin degerleri 3. 4.haftadadan
sonra anlamli diizeyde diismeye basladig1 gozlemlendi.

Sonug olarak 8 haftalik pliometrik antrenmanin gen¢ kadin voleybolcularda
coklu sigrama ve dinamik denge gelisimine anlamli olarak katki sagladigi, statik
dengeyi pozitif yonde gelistirmedigi; diger sigrama 6zelliklerine anlamli olmasa da
bir gelisim katarken, atlama Ozelliklerini negatif etkiledigini ve antrenmani
biraktiktan sonra 3. ve 4. Haftalarda ise bu degerlerin daha da diistiigii ve sporculara

olumlu yonde katki saglamadig1 yorumu yapilabilir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Motorik ozellikler, Antrenman, Motorsal beceri, Pliometrik,



ABSTRACT

THE EFFECT OF 8 WEEKS OF PLIOMETRIC TRAINING ON MUSCLE
STRENGTH, JUMPING PERFORMANCE, BALANCE AND AGILITY IN
YOUNG WOMEN'S VOLLEYBALL PLAYERS

The plyometric training method applied in volleyball players and its effect are
widely researched. In this study, the effect of 8-week plyometric training and the
strength values after training in young female volleyball players were investigated.
Young female volleyball players between the ages of 15-18 (n=16) who have been
doing this sport for at least two years participated in the study. The development of
the athletes before and after 8 weeks of plyometric training and in the following
weeks (1.2.3. ve 4. weeks) was evaluated by performing various jumping, jumping
and balance tests.

As a result of the measurements made after 8 weeks of training, a significant
negative decrease was detected in the standing long jump, right-left leg standing long
jump, and adapted T-drill test (p<0.05). However, the improvement after training in
triple jJump and squat jump was not significant (p>0.05). On the other hand, in the
multiple jump and star balance test, a significant increase was detected in the
improvement after training in the right-left leg (p<0.05). When the values before and
after the flamingo balance test were compared, no significant change was observed.
When the values formed between the post-training and the weeks after the training
were compared, it was observed that the values of all tests started to decrease
significantly after the 3rd and 4th week in general.

As a result, 8-week plyometric training significantly contributed to the
development of multiple jumps and dynamic balance in young female volleyball
players, but did not improve the static balance in a positive way; It can be interpreted
that while it adds a significant improvement to the other jumping characteristics, it
affects the jumping properties negatively and that these values decrease even more in
the 3rd and 4th weeks after stopping the training and do not contribute positively to

the athletes.

Keywords:  Volleyball, Motoric features, Training, Motor skill, Plyometrics
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1. GIRIS

Voleybol, patlayic1 kuvvet gerektiren hareketlerin (vertikal ve horizontal
diizlemde yapilan sigramalar) kisa dinlenme periyotlart i¢inde siirekli yapildig:
anaerobik karakterli bir spordur (Sheppard ve ark., 2007). Sigrama performansi
yaygin olarak pliometrik antrenmanla gelistirilmektedir (Wilson ve Flanagan, 2008).
Viicut agirhigr ile uygulanan pliometrik antrenmanlar; ¢oklu sigramalari, sekmeleri,

derinlik ve squat sigramalari vb. farkli sekillerde uygulanabilir.

Sigrama hareketi voleybol bransinda atak ve savunmada (smag, blok ve smag
servis) siirekli kullanilan bir hareket dizininden olusmakla birlikte karsilasmanin
sonucu tlizerine direkt etkisi olan en onemli faktorlerden biridir. Bu bransa 6zgii
sigrama yetisi, sporcunun miimkiin oldugunca yatay eksende uzaga veya dikey
eksende yiiksege sigramasi olarak tanimlanir ve miisabaka igerisinde belirsiz
zamanlarda siklikla yapilir. Karsilasma icinde istiinliigii ele almak ve basariya
ulagsmak i¢in Sporcularin sigrama yetilerinin ortalama seviyelerden c¢ok yiiksek
olmasma ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu sebeple sigrama yetisinin antrendrler ve
sporcular tarafindan ne kadar gerekli oldugu tartismasiz bir gerektir (Sheppard ve
ark., 2007).

Pliometrik antrenman, kaslarin minimum zaman i¢inde maksimum Kkuvvete
ulagmasini saglayan egzersizlerdir. Bu egzersizlerin amaci, viicut agirhgindan ve
eksantrik kasilma anindaki yergekimi kuvveti sayesinde kazanilan elastik enerjiyi
konsantrik kasilma aninda zit ve esit kuvvete doniistiirmektir. Eksantrik kasilmanin
ardindan, konsantrik kasilma ile en az zamanda en fazla oranda kuvvetin siiratli bir
bi¢imde kullanilmasini saglamaktir. Azami hizda bir kasilma sayesinde kas sinir
sistemi alt edilerek elastik kuvvet meydana ¢ikar. Pliometrik antrenmanlarin en
onemli Ozelligi olan sigramalarin ¢ok hizli olarak yapilmasi patlayici giiciin ve
Ozelliklerin gelisimine katki saglamaktadir (Atesoglu ve Hazar, 2005). Pliometrik

calismalar, sabit, durarak, karisik, sekerek, kasa ve yan sigramalar seklinde gesitli

1



olarak uygulanir. Yapilan ¢aligmalar gii¢ ile sigrama performansi arasinda anlamli
iligki oldugunu gostermektedir (Charoenpanicha ve ark., 2013). Bes setlik bir
voleybol mag1 sirasinda her bir sporcu ortalama 250 adet sigrama yapmaktadir
(Martinez, 2017). Dolayisiyla sigrama performansi, voleybolda performansi

belirleyen en 6nemli faktdrlerden birisidir.

Pliometrik ¢alismalarin igeriklerinde degisiklikler yapilarak, anaerobik
kapasitenin artirilabilecegi ve bu degisimlerin tekrar sayisi, set ve sigrama sayisinda,
setler arasi dinlenme siireleri ve yapilan hareketlerin farkliligi gibi parametrelerde
uygulanabilecegi belirtilmistir. Dikey sigrama, kisinin sigramadan eristigi yiikseklik
ile sigradiktan sonraki eristigi mesafe arasindaki farktir (Okur ve ark., 2013). Kisinin
sigcrama degerlerinin yiiksek olabilmesi i¢in sigrama kuvvetinin iyi olmasina ihtiyaci
vardir. Sigrama kuvveti, kiginin yatayda eksende uzaga ya da dikeyde eksende
yiiksege sigramasi olarak tanimlanir. Sigrama performansinin iyi olmasi eklemlerin
dogru agilarda fleksiyonu yapmasma baglhdir. Kas kasilmalarmin ekstansiyon
sirasinda en iist diizeyde olmasi ve hareketin patlayici bir sekilde yapilmasi
sigramanin verimini yiikseltir (Arvas ve ark., 2006). Dikey sigrama hareketi
voleybolda miisabaka igerisinde ¢ok sik olarak kullanilan bir harekettir ve
cogunlukla quadriseps kasinin sahip oldugu kuvvetle iliskisi vardir (Usgu, 2015).

Bu caligmanda, 8 haftalik pliometrik antrenmanimn geng¢ bayan
voleybolcularda sigrama, ¢eviklik ve denge performansina olan etkisini ve pliometrik

antrenmanla elde edilen performans kazanimlarinin arastirmayi hedefledik.

1.1. Arastirmanin Hipotezleri

Bu calismadaki ana hipotezimiz; gen¢ bayan voleybolcularda sekiz haftalik
pliometrik antrenmanin sigrama, ceviklik ve denge performansin gibi 6zellikleri
gelistirecegidir. Eger bu antrenman yontemi belirli bir siire uygulanmazsa kazanilan

bu 6zelliklerin kaybolacagidir.



Arastirmanin alt hipotezleri;

HO: Gen¢ bayan voleybolcularda uygulanan 8 haftalik

antrenmanin si¢grama gelisimine olumlu etkisi yoktur.

H1: Gen¢ bayan voleybolcularda uygulanan 8 haftalik

antrenmanin sigrama performansi gelisimine olumlu etkisi vardir.

HO: Geng¢ bayan voleybolcularda uygulanan 8 haftalik

antrenmanin ¢eviklik performansi gelisimine olumlu etkisi yoktur.

H1: Geng¢ bayan voleybolcularda uygulanan 8 haftalik

antrenmanin ¢eviklik performansi gelisimine olumlu etkisi vardir.

HO: Geng¢ bayan voleybolcularda wuygulanan 8 haftalik

antrenmanin statik denge performansi gelisimine olumlu etkisi yoktur.

H1: Geng¢ bayan voleybolcularda wuygulanan 8 haftalik

antrenmanin statik denge performansi gelisimine olumlu etkisi vardir.

HO: Geng bayan voleybolcularda uygulanan 8 haftalik

antrenmanin dinamik denge performansi gelisimine olumlu etkisi yoktur.

H1: Geng¢ bayan voleybolcularda uygulanan 8 haftalik

antrenmanin dinamik denge performansi gelisimine olumlu etkisi vardir.

HO: Geng¢ bayan voleybolcularda uygulanan 8 haftalik

pliometrik

pliometrik

pliometrik

pliometrik

pliometrik

pliometrik

pliometrik

pliometrik

pliometrik

antrenmandan elde edilen kazanimlar antrenman programi birakildiktan sonraki

haftalarda azalmayacaktir.



H1: Gen¢ bayan voleybolcularda wuygulanan 8 haftalik pliometrik
antrenmandan elde edilen kazanimlar antrenman programi birakildiktan sonraki
haftalarda azalacaktir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismada amag, gen¢ bayan voleybolcularda 8 haftalik pliometrik
antrenmanin sigrama, ¢eviklik ve denge tlizerine etkisinin olup olmadigi, etkisi var ise
hangi yonde etkiledigini ve antrenman programi birakildiktan sonraki haftalarda

sonuglarin ne yonde degistiginin incelenmesidir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Yapilan literatiir arastirmasinda, pliometrik antrenmanlarin si¢grama, ¢eviklik,
bacak kas kuvveti, denge bazi performans parametreleri iliskilerinin arastirildig
goriilmektedir. Ancak gen¢ kadin voleybolcularda uygulanan pliometrik
antrenmanlarin sigrama, ceviklik ve statik-dinamik denge &zelliklerine ne yonde
katki sagladigi; antrenman birakildiktan sonraki haftalarda ise kazanilmig olan
olumlu degerlerin hangi haftalarda kaybedilmeye baslandigima dair yapilan
calismalar az sayidadir. Yapilacak olan bu ¢alismanin, literatiir agisindan 6nem teskil

edecegi disliniilmektedir.

1.3. Arastirmanin Simirhhiklar:

Arastirmamiz  Bergama ilcesinde yasayan Izmir’de Geng¢ bayanlar

kategorisinde yarismalara katilan Bergama Belediyesi Genglik ve Spor Kuliibii 16

lisansl sporcu ile sinirlandirilmagtir.



1.4. Arastirmanin Sayiltilar

e Arastirmaya katilan sporcularin Ol¢iimler sirasinda tam performanslarini

sergiledikleri varsayilmistir.

¢ Arastirmanin 6rnekleminin evreni yansittig1 varsayilmistir.

e Arastirmaya katilan sporcularin devam eden diger antrenmanlarindan

etkilenmedigi varsayilmistir.

e Arastirmada kullanilan veri toplama araglarinin, 6lgmede yeterli oldugu

varsayilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Voleybol Sporu

Voleybol sporu; si¢ramalarin, vuruslarin, yer degistirme, doniisler, savunma,
hiicum bilesenleri ve bunlara bagli olarak top ile hareketlerin bulundugu ¢ok yonlii

sportif beceriler gerektiren bir takim oyunudur (Korkmaz, 2000).

Voleybol, diinya ¢apinda bilinen ve yiiksek diizeyde tercih edilen bir spordur.
Takim sporu olmasi taraftar sayilarini ¢ogalasina ve buna bagh olarak bu spora olan
ilgilinin ¢ogalmasina neden olmaktadir. Cagimizda oldukga fazla insan amator ya da
profesyonel diizeyde voleybola ilgi gostermektedir. Bu spor, yapisindan dolayi
kompleks ve sporcularin farkli 6zelliklere sahip olmasini gerektiren bir branstir.
(Aslan ve ark. 2015). Sporcularin basariya ulagsmasi igin fiziksel, genetiksel, zekasal

ve kondisyonel 6zelliklere sahip olmas1 gerekmektedir (Giizel, 2020).

2.1.1. Voleybolun Sporu ve Ozellikleri

Voleybol; kisa zamanl egzersiz boliimleri ve istirahatle degismeli olarak
yapilan bir interval sporu olarak agiklanabilir (Turnagdl, 1994). Miisabaka siiresi,
hizli ve dogru oynama gerekliligi gbz Oniine alindiginda, kuvvet, siirat, dayaniklilik,
hareketlilik, beceri ve koordinasyon gibi temel motorik O6zelliklerin tamaminin
olmasi gerekliligi ortaya ¢ikar. Fakat biitiin takim sporlarinda oldugu gibi, topa sahip
olmak icin yapilan miicadelede ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi koordinatif
yeteneklerin de on plana ¢iktigi goriilmektedir (Aslan ve ark., 2015). Voleybolun
ihtiyact olan fiziksel ve fizyolojik yapi, basariya ulasmada 6nemli bir yer almaktadir
(Lale ve ark, 2003). Harika bir teknige ve taktige sahip olan bir voleybolcunun ancak
temel motorik 6zelliklerinin ¢ok iyi tatbiki sonucu basari elde edilebilir (Ipek ve

Ziyagil, 2010; Kog¢ ve Gokdemir, 1997)



TVF (2017), voleybol sporunun amacini; “Filenin {izerinden topu karsi
sahaya gonderip rakip takimin sahasinda zemine topun temas etmesini saglamak ve
ayni zamanda rakip takimin da ayni1 amaca ulagsmasini engellemeye ¢alismak™ olarak

acgiklamustir.

FIVB (2019) ise voleybol sporunu: “File ile ortadan ikiye boliinmiis bir saha
tizerinde iki farkli takim ve bir top tarafindan oynanan bir takim sporudur.” Olarak

acgiklamstir.

2.1.2. Voleybol Oyun Kurallari

Voleybol, bir takimda toplamda 12 sporcunun bulundugu bunlardan 6
oyuncunun sahada 6 oyuncunun yedek kuliibesinde yer aldig1 iki takimla oynanir.
Miisabaka, bir takimin servis atist ile baslar ve servisi kullanan sporcu topu file
tizerinden gecirerek karsi rakibin oyun alanina gonderir. Topun yere temas diismesi,
kars1 takimdan sporcu ya da sporcularin hata yapmasi veya topun miisabaka alanin
disina ¢ikmasima kadar oyun siireklilik gosterir. Servis atan takim say1 kazandik¢a
servisi kullanan sporcu servis atmaya devam eder. Rakip tarafindan atilan servisi
karsilayan takim say1 kazandig1 zaman bir say1 ve servis kullanma hakkin1 elde etmis

olur. Servis atan takimin degistigi her say1 sonrasinda takim sporculari saat yoniinde

bir tur donerek pozisyon alir (TVF, 2017).

Voleybolda miisabakalarin bitmesi siireye degil 25 sayi lizerinden oynanan 5
setten kazanilmig 3 setin elde edilmesine baglidir. Setlerin kazanilmasi i¢in iki takim
arasindaki sayr farkinin en az 2 sayr olmasi gerektiginden dolay1 setlerin
tamamlanmas1 25 sayidan fazla uzun siirebilir (Eralp ve Cotuk, 2005). Kazanilmis
setlerin karsilikli olarak 2 olmasi durumunda 5. set uzatma seti olarak 15 sayi

izerinden oynanur.

Voleybolda oyun alan1 9x9 metre olgiilerinde iki alanin birlesmesi ile 18x9
metre Ol¢iilerine sahip bir alandan olusur. Bu alanda azami 3 metrelik bir serbest alan
ile ¢evrilidir. Miisabaka alani igerisinde sporculara mani olacak bir engel kesinlikle

olmamalidir. Miisabaka zemini ile tavan yiiksekligi arasindaki mesafe 7 metreden az
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olmamalidir. Uluslararas: karsilagsmalarda serbest bdlge oyun alani yan ¢izgilerden
itibaren 5 metre ve dip ¢izgiden itibaren 6,5 metre olmali ve zemin ile tavan
yiiksekligi arasi en az 12,5 metre belirlenmistir. Uluslararas1 karsilasmalarda kadin
maglarinda filenin yiiksekligi 2,24 metre; erkek maglarinda ise 2,43 metre olmalidir
(FIVB, 2017).

2.1.3. Voleybol Sporcularinda Olmasi Gereken Ozellikler

Voleybol, ozellikleri bakimindan kullanilan enerji sistemi olarak ozellikle
anaerobik ve aerobik gecislere dayali kompleks yapilari igermektedir (Kafkas ve
Coksevim, 2014). Bu sebeple, voleybol performansinin yapisi karmagiktir. Bireysel
ya da kolektif olan ve birbirlerine yakindan bagl bir¢ok bilesen ve etkenden olusur.
Bunlar; genel kuvvet, siirat, dayaniklilik, koordinasyon ve esneklik olarak
siralanabilir (Aslan ve ark., 2015). Sporda st diizey performansa ulagsmak birgok
etkene baglidir. Bunlardan en Onemlisi fiziksel uygunluktur. Fiziksel anlamda
uygunluk fizyolojik kapasitenin ortaya konmasinda en Onemli etkendir. Fiziksel
yapiin 6zelligi, yapilan spor dalina uygun olmadik¢a performansin tam anlamiyla
ortaya ¢ikmasi da miimkiin olmamaktadir (Aydos 1991’den akt. Aslan ve ark.,
2015). Genel olarak voleybol sporcularinin basariya ulasabilmesi igin ihtiyag
duydugu ozellikler temel fiziksel 6zellikler ve biyomotorik 6zellikler olmak {izere 2

baslikta incelenebilir (Giizel, 2020).

2.1.3.1. Temel Fiziksel Ozellikler

Voleybolda basariya ulagmak igin gerekli olan dogru teknik ve hareket
kabiliyetinin yaninda sporcularin uzun boylu ve ince yapili olmalar1 diger sporculara
gore daha hizli ve daha iyi sigramalarina imkan saglamaktadir (Marques ve ark.
2008). Bu ozelliklere sahip sporcular dikey sigrama yiikseklikleri fazla oldugundan
dolay1 smag, blok, servis ve pas gibi hareketleri ¢ok daha basarili yapabileceklerdir.
Bilhassa dikey sicrama seviyesinin fazlaligi, bu nedenlere bagli olarak

belirlenmektedir. Uzun ve ince yapiya sahip sporcular diger sporculara oranla yatay
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sigrama ve ¢eviklik 6zellikleri bakimindan daha fazla avantaja sahiptir (Agopyan ve
ark., 2018). Ayrica sporcularin kollarnin uzun, omuzlarinin genis olmasi énemli bir

fiziksel ozelliktir (Gtizel, 2020).

2.1.3.2. Biyomotorik Ozellikler

Voleybol bransinda sporcularin basarilarini etkileyen diger etken biyomotor
ozelliklerdir. Genellikle biitiin spor dallarinda ortaya ¢ikan yiik ve mesuliyete karsi
sporcularin direnme ve hedefe ulagsmada ihtiya¢ duyulan hareket biitinligiini
gosterme konusundaki yetenek diizeyleri, biyomotor o6zellikleri anlatmaktadir.
Sporcular branglarinin ihtiyag hissettigi performansin seviyesine direng gosterme
kuvvesini fiziksel ozelliklerinin haricinde biitiiniiyle biyomotor verimlerinden
karsilarlar (Yildiz, 2012).

Sporculara ait biyomotorik ozelliklerin 6lgiilebilmesi ve birbirinden ayirt
edilmesi ¢ok onemlidir. Temel olarak biyomotorik 6zellikler kuvvet, dayaniklilik,
esneklik, sicrama, denge, ¢eviklik ve siirat olmak iizere 7 baslikta ayrilmis olup bu
sayede sporcularin performanslarimi  bu Ozellikleri {izerinden farkli farkli

degerlendirilmektedir (Ozer, 2013).

Dayaniklilik

Sporcunun karst karsiya kaldigi mukavemete, istedigi bir siire kadar
mukavemet gdstermesi ve bu mukavemetin devamliligini  koruyabilmesidir.

Dayaniklilik, performansin en iist diizeyde uzun siire devam etmesini saglar (Giir,

2001).

Kuvvet

Bir direncle kars1 karsiya kalan kaslarin, kasilabilme ya da diren¢ karsisinda

belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir (Sevim, 2002).
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Spor bilimi agisindan ele alindiginda ise kuvvet, bir kaldirag sistemi gibi
diisiiniilen kemik, eklem ve kas yapisiyla olusturulur. Kuvvet, kas kiitlesiyle bu kas

kiitlesinin ortaya koydugu hizin bir bileskesidir (Kale, 1993).

Sicrama

Sigrama kuvveti, sporcunun miimkiin oldugunca yatayda uzaga ve/veya
dikeyde yliksege sigramasi olarak tanimlanir. Voleybolda smag, blok gibi sigramaya
yonelik hareketler bu spor dalinin temelini olusturmaktadir ve miisabaka igerisinde
belirsiz araliklar ile yapilir. Blok ve smag hareketlerinde ¢ok fazla yiiksege sigcramak
basarida onemlidir (Akalan ve Bayraktar, 2007). Voleybolda performansi dogrudan
etkileyen etkenlerden biri olan sigrama, gerek hiicumda, gerekse defansta siklikla
kullanilan hareket olmakta ve sporcunun performansi biiyiikk oranda etkilemektedir

(Ergun ve ark., 1994).

Esneklik

Sportif etkinliklerin bagsarisinda, eklem hareket genisliginin Onemi
bilinmektedir. Esnekligin gelistirilmesi amaciyla yapilan caligmalar, antrenman
periyodunun en kisa dilimini kapsayan ve en az enerjiyi gerektiren egzersizlerdir.

Maksimum esneklige 15-16 yaslarinda ulasilir (Pense, 2002).

Voleybol oyuncularinda esneklik énem tasimasina ragmen antrenmanlarda
gereken 0zen gosterilmemektedir. Yapilan caligmalarda kuvvet ve esneklik birlikte
bir biitiindiir ve bircok faktdre bagli oldugu goriilmiistiir. Esnek hareket dizisi,
diizenli gerdirme egzersizleriyle arttirilabilmektedir. Voleybolcularda esneklik,
dogru teknikle birlikte uygulandiginda topun yerde kontroliinde c¢abukluk
saptanabilmektedir (Matvienko, 2002).
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Siirat

Ozellik ve fonksiyonlar agisindan degisiklik gostermelerine ragmen siirat her
spor bransinin meydana gelmesini saglayan unsurlardan biridir. Siirat, en ¢abuk
mesafe icinde hareket etme yetene§i olarak tanimlanmaktadir. Siirat, insanin
kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme yetenegidir (Sevim,
1991) Bir bagska tamimda siirat, viicudun bir iiyesini, bir boliimiinii veya biitiin
viicudu, miimkiin olan en biiyiik hizla hareket ettirebilme olarak tanimlanmaktadir

(Konter, 1997).

Denge

Insan bedeni igin denge, viicudun yercekimi, internal ve eksternal kuvvetlerin
tesirinde dizilimin korunabilmesi ve viicuda etkiyen kuvvetler toplaminin sifira

indirilmesidir (Sucan ve ark., 2005).

Denge; kisinin ayak bilegi ve kal¢a eklemleri ya da her iki bolgedeki
eklemlerin etrafinda hareket etme yetisi olarak aciklanabilir (Nashner ve McCollum,
1985).

Ceviklik

Ceviklik terimi, genel olarak dikey ya da yatay taraftaki motor kontroli
bozmadan, birden durma, taraf degistirme, degistirme ile birlikte siiratlenmenin de
etkili bir bi¢imde birlestirilmesi olarak tanimlanmaktadir (Verstegen ve Marcello,
2001).

Cevik bir sporcu; siiratli, esnek olma egiliminde, zeka, farkindalik, uyaniklik
ve ¢abuk zihinsel faaliyetlerin birlesimine sahiptir. Ceviklik tiim sporcular i¢in temel
elementtir. Futbol oyunu biiyiik oranda c¢eviklik gerektirir. Bir futbol oyuncusu

cevikligi, engelleme ve aldatmalarin temel hareketlerinde kullanir. Bir basketbol
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oyuncusu saha da g¢abuk ve etkili hareket edebilmek i¢in c¢evikligine gilivenir

(Lancaster ve Teodorescu, 2008).
2.2. Pliometrik Antrenmanlar

Basariya ulagsmak ve basarili sporcular yetistirmek isteyen tiim antrendrler
antrenman programlarinda pliometrik antrenmanlara yer vermektedir. Iyi planlanmis
ve {stiin kalitede uygulanan pliometrik antrenmanlar sporcularin performans

seviyesini ve buna bagl olarak basarilarini artirmaktadir (Bayraktar, 2008).

2.2.1. Pliometrik Antrenmanin Tanimi

Ik defa Amerikan vatandas1 bir atletizm egitmeni olan Fred Wilt tarafindan
kullanilan “Pliometric” kelimesi Yunanca da “Daha fazla” anlamini ifade eden
“Pleidon” ve “Ol¢me” anlamim ifade eden “Metric” kelimelerinin bir araya gelmesi
ortaya c¢cikmugtir. Pliometrik antrenman egzersizlerini ilk olarak uygulayan Rus
kokenli egitmen Verhonshanki yapilan bu antrenman yontemini “sok antrenman”
metodu olarak ifade etmistir. Ardindan biitiin diinyada elastik kuvvet antrenmanlari,
eksantrik antrenmanlar ve reaktif antrenmanlar olarak da taninmaktadir (So6zbir,
2006).

2.2.2. Pliometrik Antrenmanin Fizyolojik Ozellikleri

Farkl sekillerde uygulanan pliometrik antrenmanlar ¢esitliklerine gore kaslar
tizerinde fizyolojik agidan farkli etkiler ortaya ¢ikarmaktadir. Fizyolojik ozellikler
tarafindan bakildiginda bu antrenmanlarda meydana gelen kasilmalar1 dort ana
baglikta agiklayabiliriz. Bu kasilmalardan birincisi konsantrik veya diger adiyla
izotonik kasilmalardir. Konsantrik kasilmalar sonucunda kaslarin boylarinda kisalma
olur ve ilk seklinden daha kisa bir duruma gelir. Ikinci olarak, izometrik ya da statik
(sabit) kasilmalardir. Bu kasilma sirasinda kasin boyunda degisiklik meydana gelmez
ve kaslarin uzunlugu hareket siiresince sabit kalir. Ugiincii olarak eksantrik

kasilmadir. Eksantrik kasilma sirasinda eklemin ag1 derecesi biiyiir ve kas boyunda
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uzama meydana gelir. Dérdiincii olarak izokinetik kasilmadir. izokinetik
kasilmalarda kaslarda olusan hareketler ile kaslar ayni zamanli kasilirlar ve

kasilmalar zincirleme devamlilik gosterir (Uzun, 2018).

Spor branginin ve sporcunun ihtiya¢ duydugu ozelliklere gore pliometrik

antrenmanlar tasarlanabilir (Giizel, 2020).

2.2.3. Pliometrik Antrenmanlarda Basariy1 Etkileyen Faktorler

Sporcularin fiziksel, zihinsel ve genetik Ozelliklerinin birbirinden farkl
olmasi yapilan antrenmanlarin sporcular iizerinde ayni etkiyi gostermesine imkan
saglamamaktadir. Bundan dolay1r basarili bir pliometrik antrenman planlamasi
yaparken spor bransinin tiirline, fizyolojik ve genetik 6zellerine, sporcularin hazir
bulunusluk diizeyine, sporcunun oyun i¢indeki pozisyonuna, yas, cinsiyet, spor yasi
gibi farkliliklarin dikkate alinmasi gerekmektedir. Bu farkliliklar dikkate alinarak
yapilan pliometrik antrenmanlarin daha basarili sonuclar verece8i sdylenebilir

(Giizel, 2020).

2.2.4. Pliometrik Antrenman Modelleri

Pliometrik ¢alismalar1 gergeklestirirken viicudun st kismi daima dik olmali
ve serbest birakilmalidir. Kollar agirlik merkezini yiikseltmek ic¢in beraber yukar
savrulmakta veya bacak egzersizlerine senkronize olarak sirasiyla savrulmalidir. Bu
sayede kollar daima dengeyi saglayacak ve bacak calismalarini destekleyerek

hareketlerin uyumu saglanacaktir (Bompa, 2013).

Antrendrler tarafindan spor bransinin 6zellikleri ve sporcularin bireysel
farkliliklar1 basta olmak ftizere diger degiskenleri de degerlendirerek pliometrik
antrenmanlar ¢esitlendirilebilir. Bu sayede herhangi bir sakatlanmaya imkan
vermeden maksimum fayda saglamaya imkan saglayacaktir (Sheppard ve ark.,
2007).
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Pliometrik antrenmanin temel olarak 2 ¢esidi vardir. Bunlardan birincisi alt
ekstremite grubunun gelisimi icin kullanilan sigrama ¢alismalaridir. Ikincisi ise {ist
ekstremite gurubunun gelisimi i¢in kullanilan sigrama calismalaridir (Sheppard ve
ark., 2007).

2.2.4.1. Alt Ekstremite Egzersizleri

Pliometrik c¢alismalarda kullanilan egzersiz cesitlerine bu boliimde yer

verilmigtir.

Yerinde Sicramalar

Sporcular olduklar1 yerde sigrarlar ve ayni yere tekrar diiserler. Bu egzersizler
diisiik siddette yapilan ve amortizasyon zamaninin kisaltma uyarisint gelistirmeyi

hedefleyen calismalardir (Taskan, 2020).

Ayakta Sicramalar

Maksimal yogunlukta yatay eksende ve dikey eksende yapilan sigramalarla
yapilan ¢alismalardir (Taskan, 2020).

Cok Yonlii Atlama ve Sicramalar

Sporcularin olduklar1 yerde sigramalar ile ayakta sigramalarin birlesiminden
olusan bu caligmalar 30 metreden daha az mesafelerde uygulanmaktadir. Bu tiir

egzersizler cogunlukla kasa dirillerinden olusmaktadir (Taskan, 2020).
Sekmeler

Adimlamanin eni ve siklik diizeyinin artirllmasini amag¢ edinen c¢alisma

bicimidir (Tagkan, 2020).
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Kasa Dirilleri

Cok yonlii atlama ve sigramalar ve derinlik sigramalarinin bir araya
gelmesinden olusur. Kasalarin yiiksekligi al¢akligi antrenmanin siddetini belirtir

(Taskan, 2020).

Derinlik Sicramalart

Belirli bir yiiksekligi olan kasalarin iistiinden yere diismenin ardinda tekrar
kasaya sigrama yapilmastyla uygulanir. Derinlik sigramalari sporcunun hiz ve gii¢

yeteneklerinin gelisimini amaglayan ¢aligsmalardir (Blimkie, 1992; Karadeniz, 1998).

Derinlik Si¢cramalarinda Yiiksekligin Belirlenmesi

Derinlik sigramalarinda yiikseklik belirlenirken ilk olarak sporcunun oldugu
yerde ileri ve geri gitmeden, dikey olarak, squat pozisyonunda yiikselebildigi kadar
yiiksege sigramasi istenir. Bu sekilde sporcularin sigrayabildigi maksimum yiikseklik
tespit edilir. Daha sonra sporcular 45 cm’lik kasadan yere diiser ve diisme sirasinda
yeniden sicrayabildigi en yiliksege sicrayarak bastaki denemesinde sigradig
yiikseklige ulagmasi hedeflenir. Sporcular ilk sicramalarindaki yiikseklige basarili bir
sekilde ulagsmissa sigradigi Onceki kasadan yiiksek bir kasaya gecgerler. Gegilen
kasanin yiiksekligi daha once sigradigi kasadan 15 cm daha yiiksek olmalidir. Daha
oncekinden yiliksek olan yeni kasada sigrama tekrar yapilir. Sigrama sonunda
sporcularin derinlik si¢cramasi ¢alisabilecekleri maksimum yiiksekligi belirlenir.
Sporcularin ilk defa sigrayacaklar1 yiiksekligi olan 45cm’lik kasadan sigramasi
basarili olamaz ise, bu sporcunun kas giiciiniin az oldugunun isaretidir. Bu sekilde
olan sporcular derinlik sigramasi g¢alismalarina heniiz hazir degillerdir (Sonmez,

2002; Sozbir, 2006).
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2.2.4.2. Ust Ekstremite Egzersizleri

Ust ekstremite grubunu gelistirmek igin sezon basinda antrendrlerin
programlarina eklenmesi gereken calismalar; kollar1 degistirerek fileye sigrama,
kasadan yere yerden fileye sigrama, saglik topu kullanarak mekik ¢ekme seklin de
diizenleyebilir. Pliometrik antrenman esnasinda kullanilabilecek olan araglar; plastik
huniler, kasalar, engeller, bariyerler, merdivenler ve saglk toplaridir. Yillik
planlamada pliometrik antrenman, anatomik adaptasyon siirecinden ve maksimal

kuvvet antrenmanlarindan sonra gergeklestirilmelidir (Akalin, 1995).

2.2.5. Pliometrik Antrenmanlarin Degiskenleri

Pliometrik antrenmanlar, c¢alistiricilar tarafindan  sporcularin  yasina,
cinsiyetine, genetik 6zelliklerine ve sporcu yasina bakilarak programlanabilmektedir.
. Sakatliktan siirecini tamamlamig sporcular ile belirli bir siire antrenman yapamamis
sporcular i¢in de farkli antrenmanlarin programlanmasi miimkiindir. Bu
programlamalar1 yaparken sporcularin biitiin 6zelliklerini goz 6niine alan antrendrler;

yogunluk, kapsam, siklik ve toparlama degiskenlerine bagvurmalidir (Anil, 1997).

Yogunluk

Dogru planlanan pliometrik antrenmanlar sayesinde farkli antrenman
yogunlugu elde edilebilir. Bu hususta dikkat edilmesi gereken husus, antrenman
yogunlugunun sakatlanmalara sebep olmayacak ve sporcunun gelisimine katki
saglayacak seviyede olmasidir. Bu sayede ideal antrenman yogunluguna
ulagilacaktir. Pliometrik antrenmanlarin yogunluk seviyelerinin tespit edilmesinde

asagidaki etkenlere dikkat edilmesi zorunludur (Sevim, 2010);

e Sporcunun sahip oldugu fiziksel, genetik, zihinsel ve betimleyici 6zellikleri
antrenmanin yogunlugunun belirlenmesinde 6nemli bir etken olup sporcunun

gelisim ¢agina gore antrenmanin yogunlugunun degistirilmesi gerekmektedir.
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e Sporcularin pliometrik antrenman uygulamasi sirasinda yapmis olduklari
hareketlerin siirekli izlenmesi ve en dogru sekilde yapilmasi i¢in geri bilidirm

verilmesi gerekmektedir.

e Sporcularin odaklanma seviyeleri ile antrenmanin yogunlugu arasinda
dogrudan iliski oldugundan dolay1 antrenman yogunlugunu sporcularin

odaklanma seviyelerine gore belirlemek gerekir.

En kisa zamanda en yiiksek oranda verim alabilmek ve bu siireci sakatliksiz
tamamlayabilmek i¢in yukarida bahsedilen konularin uygulanmasi Onem arz
etmektedir (Giizel, 2020).

Kapsam

Sporcularin  hazir bulunusluk diizeyinden ulagmasi gereken seviyeye
cikabilmesi i¢in uygulanacak antrenmandaki; antrenmanin ne kadar zaman siirecegi,
ne siklikla yapilacagi, setlerin tekrar sayilar1 ve antrenmanin siddeti basliklarinin

tamamini igeren kavram kapsam olarak ifade edilmektedir (Kiyict, 2019).

Stklik

Spor dallarinin kendine 6zel antrenman yapilanmast olmaktadir. Antrenman
cesitlerinin de siklik planlarinin yapilmasina ihtiyag¢ vardir. Sporcularin gelisimi igin
antrenmanlarin stiresinin ve sikligimin onceden belirlenmesi sporcu gelisimi igin
fazlasiyla 6nem arz etmektedir. Genel olarak yapilan aragtirmalarda pliometrik
calismalar arasinda 48-72 saatlik aranin fizyolojik acidan toparlanma i¢in ideal bir
zaman dilimi oldugu goriisiine varilmistir. Bundan dolay1 haftalik programlarda iki
kez yapilacak olan pliometrik caligmalarin sporcularin performans diizeylerinin

artimi i¢in yeterlilik gosterecektir (S6zbir, 2006).
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Toparlanma

Toparlanma ile siklik kavrami beraber degerlendirilmesi gereken iki basliktir.
Iki yiiklenme arasinda kaslarin ihtiya¢ duydugu kadar dinlenme siiresi verilmedigi
takdirde sporcularin fizyolojik agidan toparlanmalari ve gili¢ toplamalart miimkiin
olmayacagi i¢in stirantrenman durumu ortaya ¢ikar (Karadeniz, 1998). Bu durumun
sonucunda yapilan antrenmanlar sporculara olumsuz etki yapar ve sakatlanmalara

yol agar (Gtizel, 2020).

2.2.6. Pliometrik Antrenmanlarin Faydalari

Siddetli yiiklenme yogunluktan kaynaklanan kas i¢i koordinasyondaki artis
yiiziinden kas kitlesin ayn1 kalarak veya sporcunun kilosunda bir artis olmadan
maksimal kuvvette hizli ve belirgin bir artis sonucu aliabilir. Bu durum patlayict
kuvvetin basrolde oldugu tiim spor branglarinda 6nemlidir. Pliometrik antrenmanlar,
yiiksek siddette egzersiz uygulayan ve g¢abuk kuvvete ihtiyaci olan biitiin spor
dallarinda ihtiya¢ duyulan kuvvetin kazanilmasini saglar. Uzama ve kisalma dongiisii
olan kas caligmalarina bagli olan hareketlerin kullanildig1 birgok spor dallarinda 6zel
kuvvet galigmalar1 olarak kullanilabilir. Aym1 zamanda egzersizlerin zorluk seviyesi
adim adimm arttirilabildiginden, biitiin yas ve giic seviyelerine uygun olarak

kullanilabilme olanagi vardir (Sevim, 2002).

Modern bir antrenman yontemi arasinda degerli bir konuma sahip olan
pliometrik antrenmanlar antrendr ve sporcular tarafindan klasik antrenman
yontemlerinin yaninda uygulamaya 6zen gosterirler. Bu antrenmanlarin en degerli

artilar1 ve katkilari su sekildedir (Murathi ve ark., 2007):

e Yiiklenme siddeti st diizey oldugu i¢in kas i¢i uyumda gelisim agiga ¢ikar
ve sporcularin kas diizeylerinde artis olusturmadan mevcut kilolarint degistirmeden
en list seviyede giic artis1 agiga c¢ikar. Basta patlayici kuvvetin 6nem arz ettigi
branglarda olmak {izere bir¢ok spor bransinda bu tarz degisimler énemli bir katki

saglamaktadir.
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e Kaslarin siirekli uzama ve kisalma hareketi sergiledigi spor dallarinda

kuvvetin gelistirilmesi i¢in uygulanabilecek bir antrenman yontemidir.

2.2.7. Pliometrik Antrenmanlarin Zayif Yonleri

Pliometrik ¢alismalarinda diger egzersiz modellerine benzer ozellikte zayif
yonleri bulunmaktadir. Bu zayif yonlerin sporcular {izerinde olumsuz etki

yaratmamas1 i¢in dikkat edilmesi gereken risk etkenleri asagidaki maddelerle

aciklanabilir (Murath ve ark., 2007).

e Pliometrik egzersizlerin yogun antrenman temposunu kaldiramayacak ve
fizyolojik acidan uygun olmayan yastaki sporculara antrenman bilgisi az olan bir
egitmen tarafindan bilingsizce uygulanmasi sakatlik ve spordan uzaklasma riskini

ortaya ¢ikartabilir.

e Sporcularin seviyesine gore uzman bir egitmen tarafindan planlanmamis

pliometrik antrenmanlar sakatlanma riskini ortaya ¢ikartabilir.

e Sporcularin maksimum seviyelerinin 1yi belirlenmemesi durumunda yapilan

patlayici kuvvet caligmalar1 faydadan daha ¢ok zarar riskini ortaya ¢ikartabilir.

e Pliometrik antrenmanlar spor bransinin ihtiya¢ duydugu 6zellikler iizerine
ve sporcularin ozelliklerine gére ¢ok iyi planlanmali ve siire¢ takibi siirekli yapilip
gec olmadan miidahale yapilmalidir. 12 ile 14 yas arasinda sporcularda diisiik
dereceli antrenmanlar, 14 yas {istli sporcularda ise orta derecede antrenmanlarin

yapilmasi uygun goriilmektedir (Mentes ve ark., 1989).

2.2.8. Pliometrik Antrenmanlarla flgili Yapilmis Calismalar

Pliometrik antrenmanlarin sporcularin performans ve basarilart iizerindeki
etkilerini tespit etmeye yonelik ¢ok fazla arastirma yapilmis olup genel olarak

yapilan ¢aligmalarin sporcularin performans ve basarilar1 tizerinde olumlu bir etkiye
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sahip oldugu kanisindadir. Yapilan arastirmalar ve bu arastirmalardan elde edilen
tespitler su sekildedir (Giizel, 2020).

Pliometrik ¢alismalarin sporcularin viicut yapisimi gelistirdigi yatay ve dikey
sicrama mesafelerine anlamli olarak kazang sagladigi gozlemlenmistir (Giinay ve

ark., 1994).

Cicioglu ve arkadaglarinin 1996 yilinda yaptigi ¢alismada pliometrik egzersiz
uygulamalarinin 14-15 yas grubu basketbol sporcularinin sigrama yetenegi ile
sporcularin sahip olduklar1 fiziksel 6zellikler iizerindeki etkisi arastirilmistir. Sonug
olarak 8 hafta siiresince pliometrik antrenman yapan sporcularin ¢alisma oncesinde
37,94 cm olan dikey sigrama mesafelerinin antrenman siireci sonunda 46,25 cm’ye

yiikseldigi tespit edilmistir.

Tomkinson ve arkadaslari pliometrik antrenmanlarin viicut yag orani iligkisi
tizerine yapmis olduklari ¢alisma neticesinde pliometrik egzersizlerin viicuttaki yag

seviyesi oranini azalttigi sonucuna varmiglardir (Tomkinson ve ark., 2003).

Yalginkaya tarafindan 2016 senesinde pliometrik ¢alismalarin alp kayagi
sporcular1 iizerindeki sonuglari incelemistir. Sonug olarak 8 haftalik antrenman
programinin deney grubunun kontrol grubuna gore alt bacak, iist bacak, karin, gogiis
ve biceps brachii ¢evre dlclimleri ile deri alt1 yag kalinligiin ilk ve son dl¢timleri
arasindaki farkin anlamli oldugu tespit edilmistir. Ayrica ¢aligma grubunun 30m
stirat, durarak uzun atlama, penge ve bacak kuvveti verilerinin ilk ve son olgiim

arasindaki degisikligin anlamli diizeyde oldugu gozlemlenmistir.

Demirci tarafindan 2016 yilinda gergeklestirilen aragtirmada 8 hafta siiresince
pliometrik antrenman uygulanan sporcularin ilk ve son testleri kiyaslandiginda sirt
kuvveti, pence kuvveti, yatay sicrama, dikey sigrama, 30 sn. mekik testi ve kilo
Olgtimlerinde istatistiksel agidan anlamli fark gdzlemlenmis olup ayrica deney ve
kontrol grubu kiyaslamalarinda dikey sigcrama ve 30 sn. mekik testi degerlerinde
deney grubu lehine istatistiksel ac¢idan anlamli farklar tespit edilmistir (Demirci,
2016).
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Netice olarak sporcular iizerinde sekiz hafta uygulanan pliometrik
caligmalarin, yerde-havada kalis siiresi, sag-sol ayak adim sayisi ile yerde kalig
siiresine, adim hiz ve sigrama yiiksekligi yetilerini etkileyerek bazi koordinatif

becerilerin gelisimine olumlu katki sagladig: diisiiniilmektedir (Taskan, 2020).

Pliometrik antrenmanlarin bayan sporcular lizerindeki etkilerinin arastirildigi
bu ¢alismada kontrol ve deney grubu olmasi igin iki farkli takim tespit edilmis ve
takimlardan birine pliometrik antrenman programi uygulanirken diger takimin ise
antrenmanlarina ayni diizende devam etmesi planlanmistir. Yapilan arastirma
neticesinde viicut yag seviyelerinin azaldigi, durarak uzun atlama ve dikey sigrama
yeteneklerinin yiikseldigi sirt, penge ve bacak kuvvetlerinin gelisim gosterdigi,

anaerobik kapasitelerinin yiikseldigi sonucuna ulasilmistir (Giizel, 2020).

2.2.9. Voleybolda Pliometrik Antrenmanlarin Onemi

Genel olarak tim spor branglarinda oldugu gibi voleybol branginda da
basariya ulagsmak icin sporcularda olmasi gereken 6zelliklerin basinda ¢cabukluk, giic,
esneklik ve dayaniklilik gelmektedir. Bu 6zellikleri bakimindan yiiksek kapasiteye
sahip sporcular oyun igerisinde sorumluluklarini yerine getirmede daha basarili
olacaktir. Sporcular bu oOzellikleri kazanmak ve devam ettirebilmek icin birgok
antrenman tipi ile birlikte pliometrik g¢aligmalara da yer vererek ihtiyaci olan

ozellikleri kazanmaya caligirlar (Giizel, 2020).

Voleybolun ¢ok yonlii bir spor olmasi sporcularin bagariya ulasabilmesi adina
onlar1 ¢ok yonlii ve ¢esitli antrenman yapmaya mecbur birakmaktadir. VVoleybolda
sporcularin kuvvet, dayaniklilik, esneklik, tepki hiz1 ve patlayici giic gibi 6zellikleri
kazanilabilmesi c¢cok zaman ve degisik oOzellikleri i¢inde barindiran antrenman
programinin uygulanmasma baghdir. Pliometrik antrenmanlar bu antrenman

programlari arasinda en 6nemli yere sahiptir (Sheppard, 2007).

Voleybolun en onemli iki hareketlerinden olan smag¢ ve blok hareketi
miisabaka sirasinda defalarca yapilmaktadir. Bu hareketin basarili olarak yapilmasi

ve harekette devamliligin saglanmasi i¢in sigrama ve kuvvette devamlilik
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ozelliklerinin gelismis olmasi gerekmektedir. Pliometrik antrenmanlarin sigrama,
patlayic1 kuvvet ve kuvvette devamlilik iizerine olumu etkisi ¢ok fazla oldugundan
dolay1 pliometrik antrenmanlarin antrenorlerin ve sporcularin programlarinda yer

almasi1 gerekmektedir (Bayraktar, 2008).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirmaya Bergama Belediyesi Genglik ve Spor Kuliibiinde voleybol
oynayan yas ortalamasi 16 olan, 16 kadin voleybolcu katilmistir. Tiim sporculara 8
haftalik Pliometrik antrenman uygulanmis, oncesinde, sonrasinda ve devaminda 4
hafta siiresince atlama, denge, sigrama testleri yapilarak 6l¢iimler degerlendirilmistir.
Bu arastirma igin Balikesir Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu Kurul Karar No: 2020/62 29.04.2022 tarihinde alinmistir. Yapilacak ¢alisma
oncesinde sporculara, antrendrlerine ve ailelerine uygulanacak testler anlatilmis ve

sporculara goniillii katilim onam belgesi imzalatilmistir.

3.2. Verilerin Toplanma Araclari

Tiim sporcularin bazi motorik O6zelliklerine katki saglayacak 8 haftalik
Pliometrik antrenman programi haftada 3 giin ve 1sinma antrenmanindan sonra

olacak sekilde planlanmistir.

Sporcularin boy ve kilo dl¢timleri ile ii¢ adim sigrama, squat si¢crama, ¢oklu
sigrama, sag-sol bacak durarak uzun atlama, adapte edilmis T-drill testi, yildiz denge
testi ve flamingo denge testleri uygulanmistir. Bu uygulamalar 8 hafta siirecek
antrenman siirecinde On test ve son test ve antrenman sonrasi takip oOlciimleri
yapilarak uygulandi. Takip testleri, 8 hafta sonra pliometrik antrenman uygulamasi

olmayan (1.2.3.4) haftalarin son giinlerinde uygulandi.
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3.2.1. Viicut Agirh@ ve Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Boy 0l¢limii sirasinda katilimcilar sort ve tisort giymis sekilde, ayaklari
ciplak, topuklar bitisik, viicut ve bas dik olarak olciilmiis ve kaydedilmistir (Ozer,
1993). Stadiometrenin hareketli parcast basin en iist kismina getirilmis, saclar yeteri
kadar sikistirilarak olgiim 1 mm’ye kadar kaydedilmistir. Olgiim sirasinda
katilimcilardan derin nefes almalar1 ve dik pozisyonlari korumalar1 istenmistir.
Kilo olgtimleri 0,1 kg kadar hassas elektronik tarti ile boy o6l¢timleri kayan kalibreli

6l¢iim aletiyle yapilmustir.

3.2.2. Beden Kiitle indeksi Ol¢iimleri

Beden kiitle indeksleri (BK1I); viicut agirlig1 ve boy uzunluklari kullanilarak
asagidaki formiille hesaplanmis ve kg/m? cinsinden kaydedilmistir (Mackenzie,
2005).

Beden Kiitle Indeksi (kg/m? ) = Viicut agirligi / (Boy uzunlugu)?

3.2.3. U¢ Adim Sicrama

Sporcular 3 metre c¢izgisinden baglaylp 3 adim atarak voleybolda smag
hareketinin benzeri bir seklinde maksimum kuvvetle denge ayaklari ile yukari
sigramalart ve en yliksek noktaya dokunmalar: istendi. Parmak uglarinin geldigi en
yiiksek nokta kaydedildi. 1 dakikalik dinlenme siiresi verilerek 3 defa yapildi ve
bunlarin i¢ginden maksimum olan seviye derece olarak kaydedildi.

3.2.4. Squat Sicrama

Sporculardan tam squat pozisyonu almalar1 ve dizlerden herhangi bir

yaylanma hareketi yapmaksizin ellerden kuvvet alarak maksimum kuvvetle
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olabildigince yukari sigramalari istendi. Hareketler arasinda bir dakikalik toparlanma
stiresi verildi. 3 tekrar sonunda en iyi sigrama mesafesi kaydedildi.
3.2.5. Coklu Sicrama

Normal dik durus pozisyonunda eller serbest dizlerden asagiya dogru hizli bir
¢okme hareketi yaptiktan sonra maksimum kuvvet ile ileri dogru sigramalar1 istenir.
Sigramanin basladig1 yerden itibaren 5 kez art arda yapilan her sigramada kat ettigi

mesafe ve sonunda gidilen toplam mesafe olgiildii.

3.2.6. Durarak Uzun Atlama

Test uygulamasinda Denekler ‘0’ rakami bir ¢izgi lizerine yerlestirilmis ¢elik
bir metrenin baslangicinda, metre seridi iki ayaginin ortasinda olacak sekilde durulur.

Cift bacakla atlayabildikleri en uzun mesafe 6l¢tim degeri olarak kaydedildi.

3.2.7. Sag-Sol Bacak Durarak Uzun Atlama

Bu testin uygulamasinda sporcular ‘0’ rakami bir ¢izgi iizerine konulmus
gelik bir metrenin ilk noktasinda, metre seridi iki ayaginin arasina ortali olacak

sekilde durularak, sag ve sol bacakla atlayabildikleri en uzun mesafe kaydedildi.

3.2.8. Adapte Edilmis T-Drill Testi

Sporcu 6 numarali oyun bolgesinin orta noktasindan manset hareketiyle
birlikte ¢ikis yaparak siireyi baslatir. Sirasi ile 3 numarali oyun boélgesinin orta
noktasindan file oniinde ¢ikabildigi maksimum yiikseklige si¢rayarak nizami blok
hareketini uygular sonrasinda sirast ile 2 numarali oyun bdlgesine ardindan 4
numarali oyun bolgesine ardindan 3 numarali oyun bolgesine gelerek ayni hareketi

yapar hareketi tamamladiktan sonra geri kosarak 6 numarali oyun bolgesine gelir ve
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manget hareketini yaparak testi bitirmis olur. Test siiresi Ol¢lim degeri olarak

kaydedildi.

3.2.9. Flamingo Denge Testi

Calisma grubunun statik denge degerlerini tespit etmek i¢in Flamingo Denge
Testi uygulandi. Bu teste gore arastirma grubu; 50 cm. uzunlugunda, 4 cm.
yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde tahta bir denge aletinin iizerine baskin ayagi ile
cikarak dengede durmaya calisir. Oteki ayagini dizinden biikiip, kalcasina dogru
cekerek, ayni taraftaki eli ile tutar. Calisma grubu bu sekilde tek ayakla dengede
duruyorken, zaman baslar ve 1 dakika siiresince bu sekilde dengede kalmaya ¢alisir.
Denge bozuldugunda (ayagini tutarken birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun
herhangi bir bolgesiyle yere temas ve benzeri) slire-zaman durdurulur. Calisma
grubu, denge aletinin iistiine ¢ikarak dengesini tekrar sagladiginda, zaman kaldigi
yerden devam eder. Bir dakika iginde test bu sekilde devam eder. Siire doldugunda,
arastirma grubunun her dengede bulunma girisimi (diistiikten sonra) sayilir ve bu
say1 test bitiminde bir dakika doldugunda, sayilan bu degerler denge puani olarak

kayit altina alindi.

3.2.10. Yildiz Denge Testi

Sporcular, sekiz farkli yonde 45 derecelik agiyla yildiz seklinde yere gizilen
zeminde onceden belirlenen protokole gore bu yonlere erismeleri istenir ve
ulastiklart mesafe santimetre cinsinden kaydedilir. 180 saniye testi tanimalar1 igin
zaman verilir ve uygulamalar aras1 da 120 saniye dinlenme verilir. Ayrica her
uzanma arasinda da iki ayakla durmalar1 i¢in 5 saniyelik siire verilir. Test baskin ve

baskin olmayan ayak i¢inde uygulandi.
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3.2.11. Pliometrik Antrenman Uygulamasi

Katilimeilar 8 hafta boyunca ve haftada 3 giin olmak {izere antrenmana ek
olarak 30 dakikalik pliometrik antrenman (tablo 3) uygulandi. Antrenmanda 15
dakikalik hafif tempolu kosu ve voleybola 6zgii hareketlerden olusan aktif-pasif
1sinma egzersizleri uygulandi. Antrenmanlarin esas evrelerinde ise squat sigrama,
engeller lizerinden atlama, durarak {i¢ adim sigrama, tek ayak sekme ve yatay
sigrama, saglik topu ile en yliksek hizda ¢aligsmalar yapildi. Antrenmanda tekrarlar
arasinda 1-1,5 dk, setler arasinda ise 4-6 dk dinlenme verildi. 8 haftalik antrenman
uygulamasi boyunca sporcularda herhangi bir sakatlik olusmadi. Her egzersiz sonuna

3-5 m’lik siirat kosusu eklendi, 3-5 kg agirhigidaki saglik toplar1 kullamldi (Ozbar

ve ark. 2020).

Tablo 3.1. Sekiz haftalik pliometrik antrenman programi.

Set
Cahisma ) X Toplam
Egzersizler
Haftalar: Tekrar  Sigrama
Sayis1
Cift ayak parmak ucu sigrama, Squat Jump, Tek ayak sag-
sol dengeli sigrama, 30 cm’lik engelden c¢ift ayak one
1.Hafta . ) 3Xx6 60
arkaya sigrama, 30 cm’lik engelden ¢ift ayak saga sola
sigrama, Mekik hareketi ile saglik topu firlatma
Cift ayak parmak ucu sigrama, Squat Jump, Tek ayak sag-
sol dengeli sigcrama, 30 cm’lik engelden ¢ift ayak One
2.Hafta . ) 3X6 60
arkaya sigrama, 30 cm’lik engelden ¢ift ayak saga sola
sigrama, Mekik hareketi ile saglik topu firlatma
Durarak ii¢ adim atlama, 30 cm’lik engelden ¢ift ayak 6ne
arkaya sicrama, Tek ayak sag-sol dengeli sigrama, 30
3. Hafta  cm’lik engelden ¢ift ayak saga sola sicrama, 5 cm’lik 3x6 60
tabaklarin {izerinden tek ileri sigrama, yarim squat
pozisyonunda saglik topu firlatma
Yatay sigrama, 40 cm’lik engelden ¢ift ayak saga sola
sicrama, 5 cm’lik tabaklarin iizerinden tek ileri sicrama,
yarim squat pozisyonunda saglik topu firlatma, ¢ift ayak
4.Hafta 3x8 72

diagonal sigrama, durarak uzun atlama
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Tablo 3.1°in Devami. Sekiz haftalik pliometrik antrenman programi.

5.Hafta

Cift ayak parmak ucu sigrama, Squat Jump, tek ayak sag
sol dengeli sigrama, durarak ii¢c adim uzun atlama, 40
cm’lik engelden ¢ift ayak saga sola sigrama, , 8§ cm’lik
tabaklarin {izerinden tek ileri sigrama, yarim squat

pozisyonunda saglik topu firlatma

3x8

72

6.Hafta

Squat Jump, Tek ayak sag-sol dengeli sigrama, durarak
ti¢ adim uzun atlama, 50 cm’lik engelden g¢ift ayak saga
sola sigrama, ¢ift ayak diagonal sigrama, durarak uzun

atlama

3x8

96

7.Hafta

Durarak {i¢ adim atlama, 30 cm’lik engelden ¢ift ayak
one arkaya sicrama, tek ayak sag sol dengeli sigrama, 50
cm’lik engelden cift ayak saga sola sicrama, 10 cm’lik
tabaklarin {izerinden tek ileri sigrama, yarim squat

pozisyonunda saglik topu firlatma

3x10

96

8.Hafta

Durarak {i¢ adim atlama, 30 cm’lik engelden ¢ift ayak
One arkaya sigrama, tek ayak sag sol dengeli sigrama, 50
cm’lik engelden ¢ift ayak saga sola sigrama, 10 cm’lik

tabaklarin tizerinden tek ileri sigrama, Squat Jump,

3x10

120

Cift ayak parmak ucunda sigcrama; sporcu 50x50 cm sinirlan ¢izilmis kare alan

icerisinde ayaklar1 gergin olarak parmak uclarinda dikey sigrama hareketi

gerceklestirir.

Squat Jump; sporcu baslama ¢izgisinden squat pozisyonunda baslayarak yatay

eksende maksimal kuvvetle sigrar ve indigi yerden tekrar squat pozisyonu ile devam

eder.

Tek ayak sag sol dengeli sicrama; sporcu sag-sol ayagindan tek eli ile arkadan

kavrayarak yatak eksende ileriye dogru sigrama hareketi yapar.

30-40-50 cm’lik engelden cift ayak dne arkaya sigrama; sporcu belirtilen

yiikseklikten ¢ift ayak kollar serbest olarak kasanin iistlinden parmak uglarina inis

yapar ve tekrar yukari sigrayarak ters yonde inis yaparak hareketi devam ettirir.
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30-40-50 cm’lik engelden ¢ift ayak saga sola sicrama; sporcu belirtilen
yiikseklikten ¢ift ayak kollar serbest olarak kasanin {istiinden saga-sola parmak

uclarina inis yapar ve tekrar yukari sigrayarak hareketi devam ettirir.

Mekik hareketi ile saglik topu firlatma; kisi sirt iistii yatar ve dizlerini karnina ¢eker
ardindan saglik topunu basi lizerinde tutarak pozisyon alir. Yardimci olacak kisi
ayaklariin oniinde bekler ve mekik hareketi yaparken topu esine atar, tekrar geri

uzanirken esi topu ona atar (Cicioglu ve ark. 1996).

Durarak ii¢ adim atlama; sporcular ii¢ adim alarak smag¢ hareketi yaparak

uzanabildigi en yiiksege sicrar.

5-10 cm’lik tabaklarin iizerinden tek ayak ileri sicrama; sporcular bir ayaklari
dizlerden kirik 6nde ve bir elle tutarak yerdeki ayak ile tabaklarin {izerinden ileriye

Si¢grama yapar.

Yarim squat pozisyonunda saghk topu firlatma; sporcu yarim squat pozisyonu

aldiktan sonra iki eli ile saglik topunu en yiiksek noktaya atmaya calisir.

Yatay sigrama; sporcular tek ayakla yatay eksende saga sola sigramaya ¢aligir.

3.3. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS (Statistical Package for Social Science )
for Windows 25.0 istatistik paket programi kullanilmistir ve %95 giiven aralig ile
calisilmigtir. Eksik veya hatali veriler, veri setinden c¢ikartildiktan sonra verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigini sinamak i¢in sayilar1 50 kisiden daha az olan
gruplarda kullanilan Shapiro-Wilk Testi uygulanmistir (Biiyiikoztiirk, 2007). Elde
edilen basiklik ve carpiklik degerlerinin +3 ve -3 arasinda bir degerde olmasi normal
dagilim acisindan yeterli kabul edilmektedir (Hopkings ve Weeks, 1990). Ayrica
elde edilen p degerlerinin 0.05’den biiyiik olmasi, puanlarin normal dagilim
gosterdiginin kanit1 olarak degerlendirilmistir (Mertler ve Vannatta, 2005). Buna

bagli olarak basiklik ve carpiklik degerlerin +3 ve -3 arasinda olan degerler icin
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parametrik test, +3 ve -3 disinda kalan degerler igin parametrik olmayan testler
kullanilmistir. Antrenman 6ncesi ve sonrasi degerlerin karsilastirmasinda eger veriler
normal dagildiysa, anlamlilik diizeyi Paired Samples T- testi kullanilarak
karsilastirildi. Normal dagilmayanlar i¢in ise Wilcoxon Signed Ranks Test kullanildi.

Elde edilen degerler bulgular kisminda gosterilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Verilerin Dagilim

Geng bayan voleybolcularda uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenmanin
sigrama performansi, denge ve ¢eviklik parametreleri iizerine olan etkisinin
arastirildigl ¢alismanin bu boliimiinde, arastirma probleminin ¢éziimil i¢in yapilan

saha testleri ile elde edilen verilerin istatistiksel analizlerine yer verilmektedir.

Tablo 4.1. Arastirmaya katilan geng kadin voleybolcularin fiziksel 6zellikleri.

N Minimum Maksimum X Ss.
Boy (cm) 16 153.00 178.00 169.25 7.14
Kilo (kg) 16 43.00 75.00 59.93 8.37
Yas (yil) 16 15.00 18.00 16.06 1.06
BKI (kg/m2) 16 16.60 25.60 20.89 0.61

Calismaya katilan voleybolcularin yas, boy, viicut agirligi, viicut kiitle
indeksi gibi baz1 fiziksel ozellikler Tablo 4.1°de verilmistir. Bu degerler acisindan

voleybolcular arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamigtir p<0.05.
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Tablo 4.2. Arastirmaya katilan geng¢ kadin voleybolcularin sigramalara ait antrenman

Oncesi, sonrast test ortalama degerler ve yiizdesel (%) degisim.

Oncesi- Sonrasi- Oncesi
_ Sonrasi 4 hafta ve
Degiskenler Test X=+Ss
%odegisim % degisim sonrasi
p
Oncesi 262.37-10.99
Sonras1  266.81-16.48
UeAdim — pofta 264,00-10.76
Sicrama 1.69 -3.09 0.17
(cm) 2.hafta 261.00-13.13
3.hafta 263.18-10.04
4.hafta 258.56-8.75
Oncesi 29.05-6.04
Sonrasi 30.75-5.93
Squat Lhafta  29.93-5.01
Sigcrama 5.85 -16.07 0.22
(cm) 2.hafta 29.87-4.36
3.hafta 28.12-5.07
4.haftas1 25.81-3.39

Antrenman Oncesi ve sonrasi istatistiksel anlamlilik Paired Samples T- testine gore

karsilastirildi. Anlamlilik diizeyi p<0.05

Tablo 4.2. incelendiginde katilimcilarin ii¢ adim sigrama, Squat sigrama;

antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi 8.hafta sonraki olgiim degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamlilik yoktu. Yiizdesel degisimlere gore ii¢ adim sigrama ve

squat sigrama antrenman Oncesine gore sorasinda sirasiyla %1.5- %5.8 kazanim

saglanirken, bu kazanim 4 hafta sonrasinda sirasiyla %-3/-16 oraninda diistigi

goruldii.
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Tablo 4.3. Arastirmaya katilan gen¢ kadin voleybolcularin atlama ve g¢eviklik

ve ylizdesel (%) degisim.

Ol¢iimlerinin antrenman Oncesi, sonrasi ve sonrast test ortalama degerler

Oncesi- Sonrasi- Oncesi
_ Sonrasi 4 hafta ve
Degiskenler Test X=+Ss
%degisim % degisim sonrasi
p
Oncesi 200.37-16.85
Durarak Sonrasi 193.37-15.55
Uzun 1.hafta 193.37-13.95
-3.49 -7.98 0.01
Atlama 2.hafta 187.37-14.09
(cm) 3hafta  182.12-9.49
4.hafta 177.93-6,99
Oncesi 180.5-14.71
Sag Bacak Sonrasi 170.18-18.54
Durarak 1.hafta 176.43-15.04
5.72 -0.44 0.01
Atlama 2.hafta 173.37-15.02
(cm) 3hafta  174.81-10.66
4.haftast  170.93-10.09
Oncesi 180.81-15.61
Sol Bacak Sonrasi 167.31-17.48
Durarak 1.hafta 173.06-14.11
-7.47 1.68 0.005
Atlama 2.hafta 171.50-14.10
(cm) 3hafta  170.06-12.91
4.haftas1 170.12-9.83
Oncesi 10.56-0.81
*Adapte Sonrasi 9.87-0.50
Edilmis T-  1.hafta 10.00-0.00
_ _ -6.53 3.14 0.01
Drill Tesi 2.hafta 10.00-0.00
(Sn) 3.hafta 10.18-0.40
4.haftasi 10.18-0.40

Antrenman Oncesi ve sonrasi istatistiksel anlamlilik Paired Samples T- testi ve

*Wilcoxon Signed Ranks Test. Anlamlilik diizeyi p<0.05
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Tablo 4.3. incelendiginde katilimcilarin durarak uzun atlama, sag-sol bacak
durarak atlama test 6l¢iimlerinin antrenman oncesine gore antrenman sonrasi 8.hafta
sonrasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde distiigli bulundu. Yiizdesel
degisimler incelendiginde ise, antrenman Oncesine gére sonrasinda bu diisiis %-3/-7
oranindayken, antrenman sonrasi 4. Haftada ise %+3/-7 arasinda bir degisim

gosterdi.

Tablo 4.4. Arastirmaya katilan gen¢ kadin voleybolcularin denge Olgtimlerinin

antrenman dncesi, sonrasi test ortalama degerler ve yiizdesel (%) degisim.

Oncesi- Sonrasi- Oncesi
_ Sonrasi 4 hafta ve
Degiskenler Test X=+Ss
%degisim % degisim sonrasi
p
Oncesi 5.43-4.27
Sonrasi 5.68-3.53
Flamingo =\ - fta 6.25-3.13
Denge Testi -4.60 -10.04 0.79
(Adet) 2.hafta 6.50-1.63
3.hafta 6.06-2.23
4 hafta 6.25-2.14
Oncesi 476.56-32.84
Sag Bacak Sonrasi 483.43-25.60
Yildiz 1.hafta 474.68-23.69
_ 3.27 -4.44 0.01
Denge Testi 2 hafta 472.81-23.52
(cm) 3hafta  465.62-24.95
4.haftas1 461.56-8.70
Oncesi 447.81-57.96
Sol Bacak Sonrasi 467.50-41.10
454 -6.52 0.005

Denge Testi 2. hafta  467.81-21.21
(cm)

3.hafta 468.43-16.40

4.haftas: 459.06-15.72

Antrenman Oncesi ve sonrasi istatistiksel anlamlilik Paired Samples T- testine gore

karsilastirirdi. Anlamlilik diizeyi p<0.05
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Tablo 4.4. incelendiginde flamingo denge testi sag-sol bacak, yildiz denge
testi sag-sol bacak test Olglimlerinin antrenman uygulamadan oncesi ve 8 hafta
antrenman uygulandiktan sonrasi karsilastirildiginda sol ve sag bacakta istatistiksel
olarak antrenman sonrasinda anlamli diizeyde arttigi bulundu (p<0.05). Yiizdesel
olarak degisim incelendiginde, flamingo denge testi antrenman sonrasinda %-4
oraninda diiserken, 4. Haftada bu diisiis %-10 degerinde; yildiz denge testi sag-sol
bacak degerleri antrenman sonrasinda pozitif oranda sirasiyla %3-4 oraninda bir

kazanim saglarken, bu kazanim 4. Hafta sonunda %-4/-6 oraninda diisiis gosterdi.

Tablo 4.5. Arastirmaya katilan gen¢ kadin voleybolcularin ¢oklu sigrama

Ol¢iimlerinin antrenman Oncesi, sonrasi test ortalama degerler ve

yiizdesel (%) degisim.
Oncesi Sonrasi
Degiskenler Test X+Ss sonrasli 4.hafta p
%o degisim % degisim
Oncesi 923.43-99.98
Sonrasi 930.18-73.06
Coklu 1.hafta 914.06-60.06
0.73 -6.92 0.009

Sigrama (cm) 2 hafta 901.06-60.69
3.hafta 889.56-59.82
4 hafta 865.81-38.39

Antrenman Oncesi ve sonrasi istatistiksel anlamlilik Paired Samples T- testine gore

karsilastirildi. Anlamlilik diizeyi p<0.05
Tablo 4.5. incelendiginde ¢oklu sicrama test l¢limlerinin antrenman 6ncesine

gore antrenman sonrast 8.hafta sonunda anlamli diizeyde arttig1 bulundu (p<0.05).

Bu artis, 4. Hafta sonunda yiizdesel olarak %-7 civarlarina diistiigii tespit edildi.
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Tablo 4.6. Voleybolcularin ii¢ adim sigrama testlerinin antrenman sonrasi

degerleriyle takip eden haftalardaki degerlerin karsilastirmasi.

Testler p

uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi -

uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi_1 0.363
uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi -

L . 0.07
uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi_2 4
uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi -
uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi_3 0.341
uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi -
uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi_4 0.053
uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi_1 -

L . 0.209
uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi_2
uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi_1 -
uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi_3 0.593
uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi_1 -
uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi_4 0.027
uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi_2 -
uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi_3 0.384
uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi_2 -
uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi_4 0.395
uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi_3 -

0.080

uc_adim_sicrama_antrenman_sonrasi_4

Paired Samples Test p<0.05

Tablo 4.6. incelendiginde katilimcilarin {i¢ adim durarak sigrama antrenman
sonrasi 1.hafta ile 4. Hafta, sonrasinda elde edilen Gl¢limlerde anlaml bir diisiis

tespit edildi (p<0.05).
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Tablo 4.7. Voleybolcularin squat sigrama testlerinin antrenman sonrasi degerleriyle

takip eden haftalardaki degerlerin karsilastirmasi.

Testler p

squat_sicrama_antrenman_sonrasi -

. . 0.428
squat_sicrama_antrenman_sonrasi_1
squat_sicrama_antrenman_sonrasi -

. . 0.303
squat_sicrama_antrenman_sonrasi_2
squat_sicrama_antrenman_sonrasi - 0.016
squat_sicrama_antrenman_sonrasi_3 '
squat_sicrama_antrenman_sonrasi -

. . 0.000
squat_sicrama_antrenman_sonrasi_4
squat_sicrama_antrenman_sonrasi_1 - 0.933
squat_sicrama_antrenman_sonrasi_2 '
squat_sicrama_antrenman_sonrasi_1 - 0,027
squat_sicrama_antrenman_sonrasi_3 '
squat_sicrama_antrenman_sonrasi_1 - 0.001
squat_sicrama_antrenman_sonrasi_4 '
squat_sicrama_antrenman_sonrasi_2 - 0.042
squat_sicrama_antrenman_sonrasi_3 '
squat_sicrama_antrenman_sonrasi_2 - 0.000
squat_sicrama_antrenman_sonrasi_4 '
squat_sicrama_antrenman_sonrasi_3 -

0.007

squat_sicrama_antrenman_sonrasi_4
Paired Samples Test p<0.05

Tablo 4.7. incelendiginde katilimcilarin squat sicramada antrenman sonrasi
ile antrenman sonrasi (3.4.); antrenman sonras1 1.hafta ile antrenman sonras1 (3.4.);

antrenman sonrasi 2.3.4 Haftalarda anlamli diizeylerde kayip goriildi (p<0.05).
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Tablo 4.8. Voleybolcularin durarak uzun atlama testlerinin

takip eden haftalara ait degerlerin karsilastirilmast.

antrenman sonrasi ve

Testler

durarak_uzun_atlama_antrenman_sonrasi
durarak_uzun_atlama_antrenman_sonrasi_1

1.000

durarak_uzun_atlama_antrenman_sonrasi
durarak_uzun_atlama_antrenman_sonrasi_2

0.003

durarak_uzun_atlama_antrenman_sonrasi
durarak_uzun_atlama_antrenman_sonrasi_3

0.000

durarak_uzun_atlama_antrenman_sonrasi
durarak_uzun_atlama_antrenman_sonrasi_4

0.000

durarak_uzun_atlama_antrenman_sonrasi_1
durarak _uzun_atlama_antrenman_sonrasi_2

0.001

durarak_uzun_atlama_antrenman_sonrasi_1
durarak_uzun_atlama_antrenman_sonrasi_3

0.000

durarak_uzun_atlama_antrenman_sonrasi_1
durarak _uzun_atlama_antrenman_sonrasi_4

0.000

durarak_uzun_atlama_antrenman_sonrasi_2
durarak_uzun_atlama_antrenman_sonrasi_3

0.007

durarak_uzun_atlama_antrenman_sonrasi_2
durarak_uzun_atlama_antrenman_sonrasi_4

0.002

durarak_uzun_atlama_antrenman_sonrasi_3
durarak_uzun_atlama_antrenman_sonrasi_4

0.045

Paired Samples Test p<0.05

Tablo 4.8. incelendiginde katilimcilarin antrenman sonrasi ile antrenman

sonrasi (2,3,4); antrenman sonrasi 1 ile antrenman sonrasi (2,3,4); antrenman sonrasi

2 ile antrenman sonrasi (3.4.); antrenman sonrasi 3 ile antrenman sonrasi 4 sonuglari

arasinda anlamli diistis goriildii (p<0,05).
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Tablo 4.9. Voleybolcularin sag bacak durarak atlama testlerinin antrenman sonrasi

ve takip eden haftalara ait degerlerin karsilastirilmasi.

Testler
p

sag_bacak_durarak _atlama_antrenman_sonrasi -

sag bacak durarak atlama_antrenman_sonrasi_1 0.014
sag_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi - 0.173
sag_bacak_durarak atlama_antrenman_sonrasi_2

sag_bacak_durarak _atlama_antrenman_sonrasi - 0.104
sag bacak durarak atlama_antrenman_sonrasi_3
sag_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi - 0.854
sag_bacak durarak atlama_antrenman_sonrasi_4
sag_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi_1 - 0.110
sag bacak durarak atlama_antrenman_sonrasi_2
sag_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi_1 - 0.384
sag_bacak durarak atlama_antrenman_sonrasi_3
sag_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi_1 - 0.115
sag bacak durarak atlama_antrenman_sonrasi_4
sag_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi_2 -
sag_bacak durarak atlama_antrenman_sonrasi_3 0365
sag_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi_2 - 0.447
sag bacak durarak atlama_antrenman_sonrasi_4
sag_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi_3 - 0.106

sag bacak durarak atlama_antrenman_sonrasi_4

Paired Samples Test p<0.05

Tablo 4.9. incelendiginde katilimcilarin sag bacak durarak atlama antrenman
sonrast ile antrenman sonras1 1. Hafta arasinda anlamli diizeylerde yiikselis goriildii

(p<0.05).
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Tablo 4.10. Voleybolcularin sol bacak durarak uzun atlama testlerinin antrenman

sonrast ve takip eden haftalara ait degerlerin karsilastirilmasi.

Testler p
sol_bacak_durarak _atlama_antrenman_sonrasi -
sol_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi_1 0010
sol_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi -
sol_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi_2 0055
sol_bacak_durarak _atlama_antrenman_sonrasi -
sol_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi_3 0229
sol_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi -
sol bacak durarak atlama_antrenman_sonrasi_4 0539
sol_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi_1 - 0516
sol_bacak_durarak atlama_antrenman_sonrasi_2 2
sol_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi_1 -
sol_bacak durarak atlama_antrenman_sonrasi_3 0.043
sol_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi_1 - )
sol_bacak_durarak _atlama_antrenman_sonrasi_4 0425
sol_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi_2 - 0.475
sol_bacak durarak_atlama_antrenman_sonrasi_3 '
sol_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi_2 -
sol_bacak durarak_atlama_antrenman_sonrasi_4 0706
sol_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi_3 - 0.986

sol_bacak_durarak_atlama_antrenman_sonrasi_4
Paired Samples Test p<0.05

Tablo 4.10. incelendiginde katilimcilarin sol bacak durarak uzun atlama
antrenman sonrasi ile antrenmandan sonraki 1. Hafta; antrenmandan sonraki 1.hafta

ile antrenmandan sonraki 3. hafta arasinda diizeylerde kayip goriildii (p<0.05).
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Tablo 4.11. Flamingo testlerinin antrenman sonrasi ve

degerlerin karsilastirilmasi.

takip eden haftalara ait

Testler

flamingo_testi_antrenman_sonrasi
flamingo_testi_antrenman_sonrasi_1

0.509

flamingo_testi_antrenman_sonrasi
flamingo_testi_antrenman_sonrasi_2

0.327

flamingo_testi_antrenman_sonrasi
flamingo_testi_antrenman_sonrasi_3

0.650

flamingo_testi_antrenman_sonrasi
flamingo_testi_antrenman_sonrasi_4

0.535

flamingo_testi_antrenman_sonrasi_1
flamingo_testi_antrenman_sonrasi_2

0.677

flamingo_testi_antrenman_sonrasi_1
flamingo_testi_antrenman_sonrasi_3

0.801

flamingo_testi_antrenman_sonrasi_1
flamingo_testi_antrenman_sonrasi_4

1.000

flamingo_testi_antrenman_sonrasi_2
flamingo_testi_antrenman_sonrasi_3

0471

flamingo_testi_antrenman_sonrasi_2
flamingo_testi_antrenman_sonrasi_4

0.687

flamingo_testi_antrenman_sonrasi_3
flamingo_testi_antrenman_sonrasi_4

0.823

Paired Samples Test p<0.05

Tablo 4.11. incelendiginde katilimcilarin flamingo testi antrenman sonrasi ve

antrenman sonrast (1.2.3.4.) Olciimlerinde anlamli fark tespit edilememistir

(p>0.05).
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Tablo 4.12. Voleybolcularin adapte edilmis t-drill testlerinin antrenman sonrasi ve

takip eden haftalara ait degerlerin karsilastiriimasi.

Testler p
t_drill_testi_antrenman_sonrasi —
. . . 0.333
t drill_testi_antrenman_sonrasi_1
t_drill_testi_antrenman_sonrasi —
. . . 0.333
t drill_testi_antrenman_sonrasi_2
t_drill_testi_antrenman_sonrasi —
. . . 0.055
t_drill_testi_antrenman_sonrasi_3
t_drill_testi_antrenman_sonrasi —
. . . 0.020
t drill_testi_antrenman_sonrasi_4
t_drill_testi_antrenman_sonrasi_1 —
-7 - - 0.083
t drill_testi_antrenman_sonrasi_3
t drill_testi_antrenman_sonrasi_1 —
. . . 0.083
t drill_testi_antrenman_sonrasi_2
t_drill_testi_antrenman_sonrasi_1 —
-7 - - 0.083
t_drill_testi_antrenman_sonrasi_4
t drill_testi_antrenman_sonrasi_2 —
. ) i 0.083
t drill_testi_antrenman_sonrasi_3
t_drill_testi_antrenman_sonrasi_2 —
- T - = 0.083
t drill_testi_antrenman_sonrasi_4
t_drill_testi_antrenman_sonrasi_3 —
1.000

t drill_testi_antrenman_sonrasi_4

Paired Samples Test p<0.05

Tablo 4.12. incelendiginde katilimcilarin t-drill testi antrenman sonrasi ile

antrenman sonrasi 4.hafta arasinda anlamli diizeylerde kayip goriilmiistiir (p<0.05).
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Tablo 4.13. Voleybolcularin yildiz denge testi sag bacak antrenman sonrasi ve takip

eden haftalara ait degerlerin karsilastirilmast.

Testler p
yildiz_denge testi sag antrenman_sonrasi -
yildiz_denge testi sag antrenmansonrasil 0.024
yildiz_denge_testi_sag antrenman_sonrasi -
yildiz denge testi sag antrenmansonrasi2 0.009
yildiz_denge testi sag antrenman_sonrasi -
yildiz_denge tesi sag antrenmansonrasi3 0.043
yildiz_denge testi sag antrenman_sonrasi -
yildiz_denge testi sag antrenmansonrasi4 0.004
yildiz_denge testi sag antrenmansonrasil - 0515
yildiz denge testi sag antrenmansonrasi2
yildiz_denge testi sag antrenmansonrasil - 0.244
yildiz_denge tesi sag antrenmansonrasi3
yildiz_denge testi sag antrenmansonrasil -
yildiz_denge testi sag antrenmansonrasi4 0.040%
yildiz_denge testi sag antrenmansonrasi2 -
yildiz_denge tesi sag antrenmansonrasi3 0356
yildiz_denge testi sag antrenmansonrasi2 - 0.067
yildiz_denge testi sag antrenmansonrasi4
yildiz_denge tesi sag antrenmansonrasi3 -

0.542

yildiz_denge testi sag antrenmansonrasi4

Paired Samples Test p<0.05

Tablo 4.13. incelendiginde katilimcilarin yildiz denge testi sag 6lgiimlerinden
antrenman sonrasi ile antrenman sonrasi (1.2.3.4.) haftalarda; antrenmandan sonraki
1.hafta ile antrenmandan sonraki 4.hafta sonuglar1 arasinda anlamli diislis gori