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OZET
VOLEYBOLCULARA UYGULANAN 8 HAFTALIK PLIOMETRIK
ANTREMANLARIN SECILMIS BAZI PARAMETRELERE
ETKILERININ SAPTANMASI

Bu arastirma, 8 haftalik Pliometrik antrenmanin 12-13 yas erkek
voleybolcularin bazi fiziksel parametrelerine etkisini incelenmek amaciyla
yapilmistir. Arastirmaya aktif voleybol oynayan 15 deney, 11 kontrol grubu
olmak tizere toplam 26 goniillii voleybolcu sporcu olusturmaktadir.

Deney Grubu sporcular1 ve kontrol grubu sporcular1 haftanin 4 giinii
voleybol antrenmanina aksatmadan devam etmis, deney grubu sporculari
haftamin 4 giinii voleybol antrenmanlarina ek olarak 8 hafta boyunca,
haftanin 4 gilinii pliometrik antrenman uygulamistir. Arastrma i¢in
hazirlanan 8 haftalik antrenman programi uygulanmadan once ve
uygulandiktan sonra, boy ve viicut agirhgi 6l¢limii, squat sigrama testi,
gorsel reaksiyon testi, sigrama testi, tapping testi, otur uzan (esneklik) testi
ve durarak uzun atlama 6lgiimleri yapilmstir.

Arastrma sonucunda elde edilen verilere gore deney grubu
sporcularinin 6n test ve son test sonuglar1 karsilastirilmasinda boy ve viicut
agirhigr 6lciimii, squat sigrama testi, gorsel reaksiyon testi, sicrama testi,
tapping testi, otur uzan (esneklik) testi ve durarak uzun atlama testi
degerlerinde istatistiksel agidan anlamli fark bulunamamustir (P>0,05).

Sonug olarak sekiz haftalik pliometrik calismanin, yerde-havada kalis
stiresi, sag-sol ayak adim sayis1 ile yerde kalis siiresine, adim hiz ve sigrama
yiiksekligi yetilerini etkileyerek bazi koordinatif becerilere gelisimsel yonde

katki sagladig1 diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik Antrenman, Fiziksel parametre, VVoleybol



SUMMARY
EFFECT OF 8-WEEK PLYOMETRIC TRAINING ON SELECTED
STRENGTH PARAMETERS OF APPLIED TO VOLLEYBALL
PLAYERS

This research has been conducted to investigate the effects of 8-week
plyometric training on 12-13 years old boy volleyball players. A total of 26
boy players who compete in the regional volleyball league have participated
in voluntarily in the research, where 15 of those were classified in each
control and experimental groups.

Continuing volleyball training for 4 days without interruption, in
addition to volleyball training for 4 days of the experimental group athletes,
pliometric training was applied for 8 weeks, 4 days a week.

Before and after the 8-week training program prepared for the
research, height and body weight measurement, squat jump test, visual
reaction test, jump test, tapping test, sit down (flexibility) test and long jump
measurements by standing.

According to the data obtained as a result of the research, in
comparison of the pre-test and post-test results of the experimental group
athletes, height and body weight measurement, squat jump test, visual
reaction test, jump test, tapping test, sit down (flexibility) test and standing
long jump test statistically no significant difference was found (P> 0.05).

As a result, the 8-week Pliometric training, which was carried out in
addition to standard volleyball training, has positively affected the number
of step-by-step and jump heights of men's volleyball players between the
ages of 12-13, as well as the length of the stay on the ground and in the air

of both legs during the step.

Keywords: Plyometric Training, Physical Parameter, Volleyball



BOLUM 1
GIRIS

Voleybolculara uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin
secilmis bazi parametrelerin etkilerinin saptanmasi arastirmanm konusunu
olusturmaktadir. Diinyada bir¢ok oyuncusu olan voleybol uluslararasi
alanda siirekli yayilan ve biiyiik talep alan bir spor bransidir. Mesin bir
topun iki direk arasma gerilmis olan ag ilizerinden vurulup asmrilarak,
karsilikli oynanan bir takim oyunu. Voleybol ilk defa 19. ylizyil sonlarinda
Amerika’da oynanmistir. Tirkiye’de ise 1919°da Amerikalilar tarafindan
gemi takimlarmin aralarinda yaptiklar1 maglar vasitasiyla tanitildi. Bir
sportif yarismada en iist seviyeye ulasabilmek igin ¢ok zahmetli, uzun ve
yorucu calismalar yapmanin yani swra c¢agin gerektirdigi bilimsel ve
teknolojik gelismelerin de en 1iyi sekilde takip edilmesi gerektigi
bilinmektedir (Chu, 1984).

Sporcunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri, yapilan spor dalina uygun
olmadigi siirece istenen sportif performansa tam olarak ulasilamaz. Fiziksel
yapt kuvvet, gii¢, esneklik, siirat, dayamiklilik gibi diger performans
degiskenleriyle birlestiginde olumlu yonde etkilenecektir Mcardle’ye gore;
sportif ~ performans:  etkileyen  faktorlerden birisi  olan  viicut
kompozisyonunun, yani fiziksel yapmin saptanmasiyla kisiler uygun spor
dalina yonlendirilmekte, yapilan antrenmanin etkili olup olmadigi tespit
edilebilmekte ve kisinin beslenme durumu hakkinda bilgi sahibi
olunmaktadir. Kisinin fiziksel yapisini genetik ozellikleri, yas, cinsiyet,
etnik yapi, yapilan spor dali ve beslenmesi etkilemektedir (Yaprak, Durgun,

2009).

Giinlimiizde degisik spor dallar1 i¢in eleman se¢iminde, adaylarin 6zel
yeteneklerinin yani sira diger bilimsel etkenlerde géz Oniine alinmaktadir.
Ornegin: Yas, boy, kilo, viicut yapis1 gibi kriterler spor dalina kabul
edilmede dnemli bir rol oynamaktadir (Akgiin, 1994).
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Her sporun kendine 6zgii fiziksel 6zellikleri bulunmaktadir. Voleybolda
uzun boy avantaj olurken, giires ve jimnastikte dezavantajdir. Giinlimiizde
elit seviyedeki takimlara bakildiginda uzun boylu sporcularda olustuklar1
gorilmektedir. Boy ve viicut agirligl yasa bagh olarak da artig gosterir. Bu
degisiklikler sportif verimin gelismesi lizerinde belirgin bir etkisi vardir

(Simsek ve ark., 2007).

Literatiir incelendiginde de spor bilimcilerin yaptiklar1 ¢aligmalarda;
boy boy uzunlugu ve viicut agirligmin voleybolda 6nemli fiziksel kriterler
oldugu belirtilmektedir.

Acikada ve Ergen (1986) yaptiklar1 bir ¢alismada boy uzunlugu,
voleybolda hiicum gibi temel teknik ve taktik tasariminda-planlanmasinda
Onemli bir 6zelliktir demislerdir. Antik Yunan’dan beri antrendrler ve
sporcular hiz1 ve kuvveti gelistirecek teknikleri kesfetmeye ¢alismislardir.
Yapilan ¢alismalarda kuvvet ve esneklik birlikte bir biitiindiir ve birgok
faktore bagh oldugu goriilmiistiir. Esnek hareket dizisi, diizenli gerdirme
egzersizleriyle arttirilabilmektedir. Voleybolcularda esneklik, dogru teknikle
birlikte  uygulandiginda  topun  yerde  kontroliinde  gabukluk
saptanabilmektedir (Matvienko, 2002).

1.1. Arastirmanin Amaci
Aragtrmanm  amacini, 8  haftallk pliometrik  antrenmanin
voleybolcularmm bazi fiziksel parametrelerine etkilerinin incelenmesi

olusturmaktadir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Gilinlimiizde tiim spor branslarinda kuvvet, siirat, dayaniklilik, beceri,
denge ve koordinasyon parametrelerinin sporcularin performanslari tizerinde
biiytik etkisi oldugu diistiniilmektedir. Voleybol bransi kisa siiren yiiksek
performans ve ardindan gelen dinlenme boliimlerini igeren “interval 6zelligi
olan spordur. Voleybolda, dikey sigrama, oyuncu karsilaylp savunma

gerektiren nitelikli motor becerilerin baginda gelmektedir. (Baktaal, 2008).
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Voleybolla ilgilenen sporcular ve antrenorlere yardimci olmak
amactyla yaptigimiz ¢alismada Oncelikle sigrama yetisini etkileyen
parametreleri inceleyerek, yeni sonuglar, yeni bilgiler, yeni bakis acilari
verebilmek, antrenman programlarinin uygulanabilmesi i¢in ¢ok biiyiik bir

onem teskil etmektedir.

1.3. Arastirmanin Problemi
Sekiz haftalik pliometrik antrenman periyodu, voleybol oyuncularinin

esneklik parametrelerinde gelisim saglamakta midir?

1.4. Stmirhhklar
Bu c¢alisma aktif voleybol oynayan, 2007-2008 dogumlu erkek

sporcular ile smirlandirilmastir.

1.5. Sayiltilar
Sporcularin hafta da 4 giin 2 saat voleybol antrenmanlarina katildigi

ve testten en az 1-2 saat once yemek yedikleri varsayilmistir.

BOLUM 2
GENEL BIiLGILER

Bu boliimde arastirma konusunu kapsayan kavramlar hakkinda temel
bilgiler verilmektedir.

2.1. Voleybol
Bu boliimde voleybol bransma 6zgii parametrelerin agiklamalarina yer
verilmistir.
2.1.1. Voleybolda Enerji Gereksinimleri
Yapilan arastrmalar sonucu voleybolun bransinin yiiksek siddetli
egzersizleri gerektiren ve dinlenme araliklar1 da olan bir brans oldugu
saptanmistir. Bu nedenle gerekli enerji miktarinin alimi tiim insanlar i¢in
onemli olmasmin yaninda, sporcular enerji alimi1 ve harcayis orantist daha
onemli bir hale gelir. Viicudun ihtiyaci olan enerji alimi olmadiginda, viicut

kitlesi azalir, enerji alim1 ¢ok oldugundaysa viicut kitlesi artar.
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Fizyolojik caligsmalar gostermistir ki voleybol brangi, yiiksek

anaerobik enerji gerektiren bir branstir (Turnag6l, 1994).

Voleybol gibi anlik gii¢ gerektiren interval spor dallarinda kullanilan
baslica yakit anaerobik glikoliz ve kreatin fosfattir. Voleybolda % 90 ATP-
CP ve LA, % 10 ise LA-O2 enerji sistemleri kullanilmaktadir (Fox, Bowers,
Foss, 1999).

Voleybol bransinin smag, blok ve file hareketleri, patlayic1 giic
gerektiren aktiviteler igermektedir. Dinlenme periyotlariyla birlikte smag ve
blok sigramalariin patlayicilik 6zelligini Fox (1999), voleybol sporunun %
90 ATP- CP sisteminden ve diger % 10 'unun ise laktik asit sisteminden
sagladig1 saptanmistir. Aerobik sistemin bu donemde etkisi hi¢ yoktur. Bu
sonuglar voleybol sporunun enerji kaynaklarmin anaerobik enerji sistemi
oldugunu desteklemektedir. Biitiin olarak ele aldigimizda, voleybol ¢esitli
diizeylerde, doniisiimsiiz bilesik becerilerin kullanildigi, koordinasyon, hiz,
cabukluk ve dayanikliligin 6n planda olmasi gereken bir takim sporudur

(Yiktasir ve ark., 2000).

Iyi bir voleybol oyuncusunda olmasi1 beklenen genel dzellikler; uzun
boy, uzun kol ve genis omuz yapisi, yiiksek aerobik ve anaerobik kapasite,
yorgunluk ve baskiya karsi dayanabilme, taktik zeka ve takim ruhu

Ozelliklerinin tagimaktir (Araci, 2001).

2.1.2. Voleybol Fizyolojik Gereksinimler

Voleybol az bir siire igerisinde siddetli yiiklenme evresi ve dinlenme
evresinin birlikte oldugu interval bir brans tiirlidiir. Voleybol, sahanin her
noktasinda aktif olunmasini gerektiren, farkl siire ve hareket siddeti ile ve
cogunlukla maksimumum giiciin kullanildig1 i¢erisinde kosma, yuvarlanma,
plonjon ve sigramay1 gerektiren bir oyun temposu vardir. Kars1 takimdan
gelen topu, gerekli siiratle karsilanmasi, beraberinde gerekli becerinin

gosterilmesi gerekmektedir.
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Oyuncularin kars1 takimin yaptig1 hiicumu karsilayabilmesi, blokta ve
hiicumda gereken iist diizey sigramalar1 yapabilmesi ve oyunun hareket
temposuna biitiin oyun siiresince ayak uydurabilmesi gerekir. Bu iist diizey
becerilerinin gerceklestirebilmesi i¢in, voleybolda oyunculardan ¢ok yiiksek
bir verim istenmektedir. Oyuncularin, sezon basinda kardiovaskiiler uyum
ve kas gliclerini arttirmak icin kuvvet gelistirici dirillerin ¢ogunlukta oldugu
bir antrenman programma girmelidirler. Biitiin sezon boyunca,
sakatliklardan korunup, basar1 elde edebilmeleri i¢cin maksimal kuvvet

diizeyine ulagilmali ve bu diizeyi korumalilardir (Turnag6l, 1994).

2.1.3. Voleybolcularin Fiziksel Ozellikleri

Her spor bransmin kendine 6zgii ¢evresel, psikolojik, sosyolojik ve
kiiltiirel faktorleri vardir. Fiziksel 6zelliklerin, secili spor bransinda basarili
olunabilmesinde etkisi ¢ok biiyiiktiir. Kilo, yas, boy uzunlugu kas yapis1 vb.
parametreler fiziksel 6zellikleri olusturur. Biitiin spor branslarin da bransa
0zel fiziksel 6zellikler vardir. Cimnastik gibi baz1 spor branslarinda kisa boy
avantajli olurken basketbol, voleybol gibi spor branslarinda uzun boy
avantajli olur. Biitiin spor branslarinin kendine 6zgii yas ve de agirlik
smirliliklar1 vardir. Voleybol sporculari agisindan agirlik ve boy Olgtileri
voleybolcular hakkinda objektif kliniksel degerlendirmeler yapabilmek icin
onemli kriterlerdir. Giinlimiiz kosullarinda voleybol sporcular1 ¢ogunlukla
uzun boylu sporculardan olusmaktadir. Boy uzunlugu ve kilo yas ile
koraledir yas ile beraber artis olmasi beklenir. Boy uzunlugu ve kilonun

sportif performansm gelisimindeki etkisi tartisilmaz bir gercektir (Aydogan,
2006).

Cocukluk doneminde spora baslanarak diizenli bir sekilde hayatinin
parcas1 haline getirmek, gelisimleri i¢in biiylik fayda saglar. Kiigiik yasta
spora baglayan cocuklarin, egitimleri ve gelisimleri yetiskin sporculardan
farklilik gosterir. Kiiglik yasta spora baslayanlarin viicut agirliklari, boy
Olctileri ve ilgili olduklar1 alandaki yetenekleri gozlemlenip dogru bransa

yonlendirilmelilerdir.
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Temel spor sartlarina gore sporcularin branglarin da basarili
olabilmesi, branslarin gerektirdigi fiziksel uygunluga sahip olabilmeleriyle
dogru orantilidir (Hamiltan ve ark. 1999, Crocker ve ark. 2000).

2.1.4. Voleybolcular i¢cin Gerekli Kuvvet Tiirleri
Sporcular da mevcut olan yetenek ve potansiyellerini en iist diizeye
cikarmak i¢in, bransa uygun kuvvet g¢alismasi yapilmalidir. Voleybolda

yetenekte gelisime ihtiya¢ duyarlar. Bunlar;

2.1.4.1. Gii¢

Uygulanan kuvvetin maksimumda olmasini belirtir. Maksimal kuvvet
ve hiz birlestiginde giicii ortaya ¢ikarir.
Sporcular i¢in gii¢, kuvvet ve hiz 6zeliklerinin birlesiminden olugmaktadir
diyebiliriz. Gii¢ bir sigrama ¢esidi veya hizli yer degistirme ile baglantili

olan 6nemini ortaya koyar.

2.1.4.2. Havalanma Giicii

Sporcunun sigrayarak viicudunu, ¢ikarabildigi en {ist noktaya ¢ikarma
yetisidir. Voleybolda smagor veya blokg¢uya karsi viicudunu en {ist noktaya
cikarmasi gerektigi oyunun en 6nemli hareketlerinden biridir. Nasil ki smag,
blok gibi 6nemli hareketlerin temelini havalanma giicli olusturur. Sigrama
sirasinda zemine karsit yonde maksimum kuvvet uygulanir, bacak kuvveti

sigrama yiiksekligiyle direkt olarak etkilidir.

2.1.4.3. Yeniden Hareketlenme Giicii
Oyun sirasinda yapilan smag, blok gibi sicrama gerektiren hareketin
ardindan yapilan yeni bir sicrama hareketinin zamanlamasi ve siddeti

yeniden hareketlenme giiciiniin gostergesidir.
2.1.4.4. Kuvvette Devamhhk

Oyun siiresi boyunca harcanan enerjinin yani sira uygulanan kuvvetin

devamliligidir. Gii¢ ve bu giiciin daha uzun siire dayanabilmesi, voleybol
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sporcularmin daha verimli ve basarili bir mag ¢ikarabilmeleri i¢in gereklidir

(Cavdar, 2006).

2.2. Kuvvet

Bir calisgmaya gore kuvvet; “Bir dirence maruz kalan kasin,
kasilabilme kapasitesi veya bu dirence kars1 belirli bir 6lgide dayanabilme
kapasitesidir.” (Sevim, 2002).
Akgiin (1989)’e gore kuvvet fizyolojik yaklagimla, kas kasilmasi esnasinda
meydana gelen gerilim (tension) kuvvet olarak tanimlanir (akt. Muratl,
2000).

Kuvvet biyolojik bir sekilde ele alirsak, bir cismi yerinden oynatma,
bir dirence kars1 koyabilme ve ya kasin meydana getirdigi etkileme becerisi
seklinde tanimlar. Kas kuvveti; sinir sistemi, endokrin sistem, yas ve

cinsiyet gibi ¢cevresel faktorlerle birebir baglantilidir. (Blimkie, 1992).

Spor bilimi yoniinden ele alindiginda ise kuvvet, temelinde kaldirag
sistemine benzetilen kemik, eklem ve kas yapilarinin birlesimiyle olusur.
Kas kitlesiyle bu kas kitlesinin ortaya ¢ikardigi hizin bir bileskesi seklinde

tanimlanir (Sevim,1995).

Sevim’e gore kuvvet “Sporda basariyr etkileyen motorsal bir
yetenektir. Genel anlamda ortamdaki dirence karsi koyabilme yetenegini
veya bir diren¢ maruz kalindiginda belirli bir 6lgiide dayanabilme yetenegini

kuvvet ” olarak tanimlamistir (Sevim, 2002).

Kas kuvveti “kaslarm ya da kas gruplarinin uygulayabildigi
maksimum kuvvet” dir. Teorik yonden kuvvet hem mekanik karakteristik

hem de insan yetenegi olarak bahsedilir (S6zbir, 2006).

2.2.1. Kuvvet Antrenmanlar
Bu boliimde arastirma konusunu kapsayan kavramlar hakkinda kuramsal

bilgi verilmektedir.
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2.2.1.1. Genel Kuvvet Antrenmani

Planlanacak antrenman programi da bu nedenle tiim kas gruplarmna
kapsamalidir. Sonrasinda uygulanacak olan spor dalina o6zgli kuvvet
calismalarinin alt yapist bu antrenmanlarla planlanir. Antrenman siddeti
mutlaka sporcunun diizeyine gore planlanmalidir. Biitiin antrenman
programlarinin temelini istasyon c¢alismalar1 olusturur. Genel kuvvet
antrenmanlar1 biitiin sporcular ile c¢alisilabilir, siire verim iligkisinde
ekonomik ve c¢ok boyutlu c¢alisma firsat1 tanir. Genel olarak 8-10
istasyondan olusturulmalidir. Istasyonlarm swralamisi daire, dikdortgen
veyahut U diizeni sekillerinde yerlestirilebilir. Yiiklenme yogunluklar1 % 40
ile %60 arasinda olmali. Tekrar etme sayilar1 her istasyonda 8 ile 12 tekrar
olmali ve siireleri 35-45 saniye seklinde olmalidir. Istasyonlar arasinda
40/50 saniye dinlenme siiresi verilmelidir. Her Setler arasinda 2/3 dakika.

Dinlenme siiresi verilmelidir (Topkaya, Tekin,2004).

2.2.1.2. Ozel Kuvvet Antrenmani

Calismalar istasyon ya da daire seklinde olmalidir. Genel kuvvet
antrenmanlarinda 8/12 istasyonda c¢alismalar yapilirken, 6zel kuvvet
antrenmanlar1 3/4 istasyondan olusmalidir. Ozel kuvvet antrenmanlarmin

genel kuvvet antrenmanlarina goére daha 6zgiil oldugu soylenebilir (Uysal,

2011).

2.2.1.3. Dinamik ve Statik Kuvvet Antrenmanlari

Dinamik kuvvet antrenmanlarinin hareket halindeki c¢alismalari
icerdiginden istasyon c¢aligmalar1 ve dairesel c¢alismalar halinde
diizenlenebilir. Statik kuvvet antrenmanlari1 ise izometrik ¢aligmalar halinde

diizenlenmelidir (Topuz, 2008).

2.2.1.4. Maksimal Kuvvet Antrenmanlar

Bu antrenmanlarm, c¢abukluk kuvvetinin ve kuvvette devamlilik
becerilerinin temelini olusturacagi goz ardi edilmemeli ve bu dogrultuda
diizenlenmesi gerekmektedir. Bireyin maksimal kuvveti kas liflerinin sayis1

ve kas liflerinin yogunluguyla baglantilidir. Bir sporcu ne kadar ¢ok kas
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lifine sahipse ve bu lifler hipertrofiye ne kadar ¢ok ugramis maksimal
kuvveti de o derecede fazladir. Uygulanan maksimal kuvvet
antrenmanlarinda amag kas liflerinin hipertrofiye miimkiin oldugu kadar ¢cok
ugramasidir. Bu antrenmanlar da hipertrofinin olmasinda 2 temel 6zellige
baglidir”. Bunlar; Supramaksimal (maksimalin {stii) ile maksimal arasinda
bir kas kontraksiyonu ve uzun siireli bir gerilimi olmalidir, yiiklenme
sekilleri kisa siireli, patlayict ve yiiksek yogunlukta olmalidir. Bir ¢aligmaya
gore “Maksimal kuvvet antrenmanmin yogunluk diizeyi % 80-100

Seviyelerinde olmalidir (Giines, 2008).

2.2.1.5. Cabuk Kuvvet Antrenmanlari

Cabuk kuvvet hem kiside olan mevcut kuvvetin gelistirilmesiyle, hem
de hareket hizinin c¢abuklastirilmasiyla olumlu yonde etkileyebilir ve
gelisimini saglayabilirler. Cabuk kuvvet birden c¢ok parametreyi etkiler.

Bunlar; kisideki irade, maksimal kuvvet, teknik ve siirattir (Sevim, 1997).

Cabuk kuvveti gelistirilirken, kaslarin patlayic1 yetiyi kazanabilmesi
icin tiim psikolojik olanaklardan yararlanmak irade giiciiniin kontrolii ile
saglanabilir.

Kuvvet antrenmanlar1 sirasinda dis etkenler ¢ok fazla olurlarsa, bu
Ozel sartlarda maksimal kuvvette ve kasilma hizinda diizelme yasanacaktir.
Dis etkenlerin ¢ok az oldugu spor dallarinda bu sart gegerli olmamaktadir
(Glinay ve Yiice 1996, Sevim 1997).

Cabuk kuvvet antrenmanlarinda ¢alismalar1 teknik ile alakali olup,
maksimal kuvvet ile kasilma hazinin bununda beraber olarak gelistirilmesi
gerekir (Giinay ark., 1996). Cabuk kuvvet ¢alismalarinda dinamik uyum
olabilmesi i¢in hareketlerin son derece eksiksiz yapilmasi gerekir (Giinay ve
ark., 1996, Giindiiz 1995).

Cabuk kuvvet ¢alismalarinda, Giindiiz (1995)'e gore, temel ilke orta
ve orta tiste (50-70) yiiklerle ¢alisilmasi gerekmektedir. Sevim (1997)'e gore
ise bu oran hafif ve orta yiiktiir (%40-60) Giinay ve Yiice (1996),ye gore ise
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hafif (%30-40) yiiklenme uygulanir. Cabuk kuvvet antrenmanmin etkisi
biiyiik 6lgiide merkezi sinir sisteminin optimal sekilde uygulamasina bagl
olacagindan, antrenmanlarda yiiklenme ve dinlenme arasindaki iliskiye
onem verilmelidir (Giinay ve Yiice 1996, Sevim 1997, Giindiiz 1995,
Diindar, 1998).

Cabuk kuvvet calismalarina yeni baslayanlara hareket serileri arasinda
2-5 dakikalik dinlenme zamani verilirken, antrenmanlar 12-18 saat siireyle
ara verilerek uygulanmalidir. Elit sporcularda ise seriler arasindaki dinlenme

1-2 dakika iken antrenmanlar arasi dinlenme 6 saattir (Sevim, 1997).

Cabuk kuvvet antrenmanlarinda ilke; tekrar sayisi orta, yiiklenme
sliresi orta, temposunun patlayict olmasidir. Uygulanan antrenman

yontemlerinden en elveriglileri dairesel ve seri metotlardir. (Diindar, 1998).

Cabuk kuvvet, uygulanabilen en kisa siirede olusan siddetli kuvvettir.
Sinir kas sisteminin ¢abuk bir kasilmayla disaridan gelen direnglere karsi
koyabilme vyetisidir. Cabuk kuvvet iki becerinin, sirat ve Kkuvvetin
birlesiminden ortaya ¢ikan, az zamanda en siddetli kuvveti gdsterebilme

yetisi seklinde tanimlanir (Bompa, 1998).

2.2.1.6. Kuvvette Devamhhk Antrenmam

Kuvvette dayaniklilik antrenmani 2 temel biyomotorik Yyeti olan
kuvvet ve dayanikliligm gelistirilmesi gerektiginden ortaya ¢ikmistir. Kas
dayaniklilig;; devamli olarak uygulanan kas calismalarinda kasin
yorgunluga diren¢ gdsterebilmesidir.

Bu antrenmanin uygulamasinda; yiikklenme siddeti %20-40 arasinda
tutulmas1 gerekmektedir. Tekrar sayist 20 ile 40 arasi yave ya siireye gore
yapilan caligmalarda 40 ile 60 saniye araliklarinda olmalidir. Dinlenme
siiresi 2-3 dakika olmali ve dinlenme, aktif dinlenme olmali.

Set sayist ise 5 ile 6 set arasinda planlanmalidir. Antrenman metodu

olarak istasyon, dairesel ya da piramidal metot teknikleri tercih edilebilir.
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2.3. Dayamkhhk

Sporcunun viicudunun maruz kaldig1 dirence, istedigi bir siire
boyunca karst koymasi ve bu karsi koymasini devamliligini
saglayabilmesidir. Dayaniklilik performansin en iist diizeyde uzun siire

devamliligini saglar (Giir, 2001).

2.4. Siirat

Siirat “Sporda basariya dogrudan etki eden motorik yeterliliklerden
birisidir.”” Siirat sporcunun sahip oldugu kuvvet, dayaniklilik gibi1
yatkinliklara gore gelistirilmesi daha smirlt bir yetidir. Genel olarak siirat,
sporcunun kalitimsal olarak sahip oldugu bir yeti olmasiyla beraber etkili

verimli galisildig: siirece bir miktarda olsa gelistirilebilir (Giines, 2008).

Gundlach siirati, “En yiliksek hizda ilerleyebilme yetisi” seklinde
tanimlamistir. Grosser yapmis oldugu bir calismada, siirat “ Bir uyarana

kars1 en kisa siirede reaksiyon sergileyebilme yetenegidir” demistir (Sevim,
1995).

2.5. Hareketlilik (Esneklik)

Hareketlilik; sporcunun hareketleri eklemleri vasitasi ile miimkiin olan
bir genislik igerisinde, tiim yOnleri ile yapabilme yetenegidir. Baktaal (1999)
hareketliligi “Sporda hareketlilik veya hareket genisligi, hareketleri
olabildigince biiyiik bir genislikte yapabilme yetenegi, esneklik olarak
tanimlanmistir. Esneklik sporcunun becerilerini biliyiikk acilarda ve daha
rahat olarak yapabilmesi i¢in 6nemli bir temel gerekliliktir. Bu hareketlerin
basarili olarak yapilabilmesi eklem agilarinin genisligine ve hareket

genisligine baghdir (Samur, 2002).

2.6. Beceri (Koordinasyon)
Koordinasyon, bir sporcunun daha az efor sarf ederek olabildigince
daha ¢ok is yapabilmesini saglar. Beceri sayesinde farkli kas gruplari

arasinda etkili bir koordinasyon saglanir.
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Beceri sporcunun yapacagi hareketi daha az enerji sarf ederek daha
hatasiz yapmasmi, farkli oyun durumlarina gore uygun ¢oziimler
bulabilmesini saglar. Yeni 6grenilen hareketlere az zaman igerisinde uyum
saglamak koordinasyon ile miimkiindiir. Genel olarak beceri, az enerji ile

cok is yapabilmesine etki eder (Sevim, 2002).

2.7. Pliometrik Antrenmamin Tanimi

Farkli spor dallarmin ¢ogunda kullanilan antrenman metotlarindan
birisi olan pliometri koken olarak Yunancadir. “Daha fazla” anlamima gelen
“pleion”, ve “Olgme” anlamindaki “metric” kelimelerinin bir araya
gelmesinden olugmustur. Bu antrenman metodunun bilinen ilk uygulamasi
1968 senesinde Rus antrendr Verhonshanki kullanilmistir. Bu antrenman
metodu Futbolda, Voleybolda, basketbolda, yiiksek atlama, kisa mesafe
kosular gibi ¢ogu spor dalinda kullanilmaktadir (S6zbir, 2006; Anil, 1997).

Pliometrik antrenmanin “derinlik sigramasi” ve “darbe metodu” gibi
alt metotlar1 vardir. Bu antrenman metodunda ki temel hedef; kasin
olabildigince g¢abuk bir halde, maksimum kuvvet seviyesine ulagmasini

saglamaktir (Arslan, 2004).

Bedi’nin Verhoshanski’den yayinladig1 bilgilere gore, pliometrik
antrenmanin derinlik sicramalar1 agisindan temel felsefesi antrenman
sirasinda sporcunun belirli bir yiikseklikten diistiigli anda zaman gecirmeden
tekrar sigcrama hareketi gergeklestirmesi seklinde tanimlanmaktadir.
Pliometrik antrenmanlarin kuvvet ve sinir reaksiyon aktivitesini artirdigi ve
hizlandirdig1 saptanmistir. Yaymnlanan bir¢ok arastrmada bu antrenman

metodunun sporcularin dikey sigrama yetisinin gelistigi tespit edilmistir

(S6zbir, 2006).

Chu’ya gore, “pliometrik antrenman sporcunun giiciinii veya reaktif
patlayicit hareketlerini arttiran stirat ve kuvvetin birlesiminden olusan
egzersizleri ve caligmalar1 i¢inde kapsayan ozel bir antrenman metodu
olarak tanimlanmaktadir” (Sheppard, 2007).
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Pliometrik ¢aligmalar, kuvvet c¢aligmalar1 ile birlikte olarak
kullanilmaktadir. Pliometrik egzersizlerin kaslar1 elastiki olarak uzama ve
kisalma sonucu gelistirdigi bilinmektedir. Elastiki sekilde uzama ve kisalma
durumu, sigramalar, sekmeler, atlamalar gibi hareketlerde daha c¢ok gii¢
ortaya ¢ikarmaktadir. Bacak kuvveti ¢ogunlukta viicut agirhginin %33’
kadardir. Bu oran gelistirme antrenmanlar1 i¢in uygun bir orandir (Giir,
2017)

Pliometrik calismalar tek kullanilan bir ¢alisma seklinde degil, biitiin
bir antrenman programinin bir kismi olarak ele alimmalidir. “Pliometrik
calismalarda temel amag, kaslarin eksantrik sekilde kasilmasmin hemen
ardindan konsantrik kasilma gerceklestirerek olabildigince az bir siire
icerisinde maksimal kuvvetin cabuk bir sekilde ortaya c¢ikmasmi
saglamaktir. Bu halde yiiksek hizla olusan biiziilme ve kas-sinir sisteminin,

dayanma giiciiyle bas etmesiyle ile elastik kuvvet olusmaktadir.

Bu antrenman metodunun pozitif negatif bir kuvvet egzersizleri
tiriinde olmasi, kinetik enerjiyi ve kuvveti olabildigince g¢abuk halde
uygulamay1 hedefler, sonucunda ise patlayict sigrama kuvvetinin

gelismesini saglar (Sevim, 1997; Anil, 1997).

Pliometrik antrenman metodunda, program yapilirken, basit
egzersizlerden zor egzersizlere, az siddetli ¢caligmalardan ¢cok yogunluktaki
calismalara dogru basamakli bir sekilde planlama yapilmalidir. Uygulanan
egzersizlerde hareket sekillerinin ve tekniginin diizgiin bir sekilde
uygulanmasi programin asamasinda 6zen gosterilmesi gereken bir yerdir.
Pliometrik antrenman metodunda yapilan alistirmalar genel olarak viicut
agirligini ve yercekimini 6n plana alir.

Pliometrik c¢alismalar genellikle birbiri ardina gerceklestirilen
sicramalardan, derinlik sicramalarindan, tek ve cift ayak ile uygulanan
sicramalardan meydana gelir. Yapilan ¢alistrmalar1 diizenli olarak yapmak

bazi kas gruplarmin ndéromuskiiler gelisimlerine de faydali olmaktadir
(Gtines, 2008).
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Pliometrik egzersizlerin kullanildigi antrenman programlarinin, siirat
ve sigrama gibi kuvvet-gii¢ ikilisine bagli olan hareketlerin yapilist sirasinda
sporcu performansina olumlu etki yaptigr bilinmektedir. Pliometrik
egzersizler sayesinde meydana gelen gii¢ miktarindaki artiglar beraberinde
kas genisligini ve yapismi da pozitif sekilde etkilemektedir. Kaslarin gii¢
iretimindeki gelismeler de bu artiglarla dogru orantilidir. Gilinlimiizde
yaymlanan ¢aligmalarda g6z ardi edilse de, daha Once yapilan ¢alismalar
pliometrik egzersizlerin tip 1 ve tip 2 kas fibrillerinde 6nemli 6lgiide artis

sagladig1 saptanmustir (Mentes, 1989)

2.7.1. Pliometrik Antrenman ve Cesitleri

Pliometrik antrenmanin temel olarak 2 c¢esidi vardir. Bunlardan
birincisi alt ekstremite grubunun gelisimi i¢in kullanilan sigrama
calismalaridir. Ikincisi ise iist ekstremite gurubunun gelisimi icin kullanilan

sicrama ¢alismalaridir (Sheppard, 2007).

2.7.1.1. Alt Ekstremite Egzersizleri
Pliometrik ¢aligmalarda kullanilan egzersiz ¢esitlerine bu boliimde yer

verilmistir.

2.7.2.1. Yerinde Sicramalar
Sporcular olduklar1 yerde sigrarlar ve ayni yere tekrar diiserler. Bu
egzersizler diisiik siddette yapilan ve amortizasyon zamaninin kisaltma

uyarisimi gelistirmeyi hedefleyen ¢caligmalardir.

2.7.2.2. Ayakta Sicramalar
Maksimal yogunlukta yatay cksende ve dikey ecksende yapilan

sicramalarla yapilan caligsmalardir.
2.7.2.3. Cok Yonlii Atlama ve Sicramalar

Sporcularm olduklar1 yerde sigramalar ile ayakta sicramalarin

birlesiminden olusan bu calismalar 30 metreden daha az mesafelerde
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uygulanmaktadir. Bu tiir egzersizler ¢ogunlukla kasa dirillerinden

olusmaktadir.

2.7.2.4. Sekmeler
Adim atma genisligini ve adim atma sikligin1 gelistirmesi hedeflenen

egzersiz tiiriidiir. Bir metreden daha ¢ok olan mesafeler i¢in yapilmaktadir.

2.7.2.5. Kasa Dirilleri
Cok yonlii atlama ve sigramalar ve derinlik sigramalarmin bir araya
gelmesinden olusur. Kasalarin yiiksekligi algakligi antrenmanin siddetini

belirtir.

2.7.2.6. Derinlik Sicramalari

Belirli bir yiiksekligi olan kasalarm iistiinden yere diismenin ardinda
tekrar kasaya sicrama yapilmasiyla uygulanir. Derinlik sigramalari
sporcunun hiz ve gili¢ yeteneklerinin gelisimini amaglayan caligmalardir

(Blimkie, 1992; Karadeniz, 1998).

2.7.2.7. Derinlik Sigramalarinda Yiiksekligin Belirlenmesi

Derinlik sigramalarinda ytikseklik belirlenirken ilk olarak sporcunun
oldugu yerde ileri ve geri gitmeden, dikey olarak, squat pozisyonunda
yiikselebildigi kadar yiiksege sicramasi istenir. Bu sekilde sporcularin
sigrayabildigi maksimum yiikseklik tespit edilir.

Daha sonra sporcular 45 cm’lik kasadan yere diiser ve dliisme sirasinda
yeniden sigrayabildigi en yliksege sigrayarak bastaki denemesinde sigradigi
yiikseklige ulasmas1 hedeflenir.

Sporcular ilk sigramalarindaki ylikseklige basarili bir sekilde ulasmissa
sicradigr onceki kasadan yiiksek bir kasaya gecerler. Gegilen kasanin
yiiksekligi daha once sigradigi kasadan 15 cm daha yiiksek olmalidir. Daha
oncekinden yliksek olan yeni kasada sicrama tekrar yapilir. Sicrama
sonunda sporcularm derinlik sigramasi ¢alisabilecekleri maksimum
yiiksekligi belirlenir. Sporcularm ilk defa sigrayacaklar1 ytiksekligi olan

45cm’lik kasadan sigramasi bagarili olamaz ise, bu sporcunun kas giicliniin
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az oldugunun isaretidir. Bu sekilde olan sporcular derinlik sigramasi

caligmalarina hentiz hazir degillerdir (Sonmez, 2002; S6zbir, 2006)

2.7.1.2. Ust Ekstremite Egzersizleri

Ust ekstremite grubunu gelistirmek i¢in sezon basinda antrendrlerin
programlarina cklenmesi gereken calismalar; Kkollar1 degistirerek fileye
sigrama, kasadan yere yerden fileye sigrama, saglik topu kullanarak mekik
cekme seklin de diizenleyebilir. Pliometrik antrenman esnasinda
kullanilabilecek olan araclar; plastik huniler, kasalar, engeller, bariyerler,
merdivenler ve saglik toplaridir. Yillik planlamada pliometrik antrenman,
anatomik adaptasyon silirecinden ve maksimal kuvvet antrenmanlarindan

sonra gerceklestirilmelidir (Akalan, 2007).

2.8. Pliometrik Antrenmanlarin Avantajlar

Siddetli yiiklenme yogunluktan kaynaklanan kas i¢i koordinasyondaki
artig yiizinden kas kitlesin ayn1 kalarak veya sporcunun kilosunda bir artis
olmadan maksimal kuvvette hizli ve belirgin bir artis sonucu alinabilir. Bu
durum patlayict kuvvetin basrolde oldugu tiim spor branslarinda énemlidir.
Pliometrik antrenmanlar, yiiksek siddette egzersiz uygulayan ve cabuk
kuvvete ihtiyac1 olan biitiin spor dallarinda ihtiyag¢ duyulan kuvvetin
kazanilmasmi saglar. Uzama ve kisalma dongiisii olan kas caligmalarina
bagli olan hareketlerin kullanildig1 bir¢ok spor dallarinda 6zel kuvvet
calismalar1 olarak kullanilabilir. Ayn1 zamanda egzersizlerin zorluk seviyesi
adim adim arttirilabildiginden, biitiin yas ve gii¢ seviyelerine uygun olarak

kullanilabilme olanagi vardir (Sevim, 2002).

2.9. Pliometrik Kuvvet Antrenmaninin Zayifliklar

Elit seviyeye wulasmis profesyonel sporcularda kolaylikla
uygulanabilir. Bu antrenmandan verim gorebilmek i¢in iyi diizeydeki kuvvet
gelisimini ve uygulamaya hazir diri, gelisimini tamamlamis kas ve iskelet
sistemine baghdir. Bu nedenden dolay1 kii¢iik ¢ocuklarda ve spora yeni

baslamis kisilere uygulanmak sakincali olabilir. Kural ve hareket
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tekniklerine uymadan Once yapilacak pliometrik antrenmanlar sakatlik

olasiligini da arttirmaktadir (Sevim, 2002).

2.10. Pliometrik Antrenman ve Fizyoloji ile iliskisi

Pliometrik c¢aligmalar kas lifleri ve bagdokularinin elastik yapilarini
kullanilmasmi saglar. Kaslarin yavasladigi ve gerginlestigi evresinde
enerjiyi depolayarak, hizlanma ve biiziigme boliimii de depolanan enerjinin
aciga ¢ikmasimi saglar. Yukaridan asagiya diisme sirasinda, sonrasinda
agonist gibi gorev yapacak kaslar gerginleserek kas igcikleri istiinden
germe refleksini aktive etmektedir. Germe refleksi etkin bulunmayan kas
liflerine uyar1 fazlalagsmis sekilde iletilir. Bu sekilde siradaki kasilma daha
siddetli ve ¢abuk meydana gelmektedir. Gerilmenin orani pliometrik
antrenmanlarda biiyiik bir oneme sahiptir. Hizli eksantrik hareketleri,
konsantrik kasilmalar ile birlestiren kombine uygulamalar (sprint kosulari,
sigrama, derinlik sigramalar1 ya da yana sekmeler sirasinda), sporcunun
egzersiz swrasinda yiiksek eksantrik ve konsantrik harekete ulasmasini
saglar. Yapilan bazi arastrmalar da gerilim miktarinin ne kadar 6nemli
oldugu farkli dikey sigrama testleri ile ortaya konulmustur. Statik squat
durumunda gergeklestirilen sigrama, adim almadan ¢okerek sigramalar, iki
iic adimla yapilan hiz almali sigramalar gibi. Pliometrik egzersizlerde temel

amag iste bu kas ¢alismasini uygulamaktir (Sevim, 2002; Anil, 1997).

Standart bir pliometrik antrenman sirasinda sporcular bir kutunun
istiinden yere dogru atladiginda, viicudunun -eylemsizlik kuvvetinin
sayesinde dizi hizli bi halde biikiilmektedir. Quadriceps kaslar1 ve kalca
ekstansorleri hizli eksantrik kasilma hareketini uygulattirmakta; diisiis
sokunu amortize etmektedir. Bu sekilde, viicut kiitlesinin tersi yOniine
pozitif ivmelendirilmesiyle bacak kaslarinda uzama-kisalma dongiilii bir
hareket uygulamis olacaktir. Amortizasyon evresi siiresi profesyonel

sporcularda 120-150 salise arasinda tespit edilmistir (Muratli, 2003).

Pliometri teriminden Once, yapilan aragtrmalar farkli ifadeler

kullanmaktaydi. Pliometri teriminin kullanildig1 ilk iilkeler, uzama ve

29



kisalma dongiisii olan kas hareketlerinin tamami igin Italya, Sovyetler
Birligi ve Isveg¢’te kullanilmistir. Fizyolojik calismalar pliometriyi ve ya kas
dokularmnin uzama ve kisalma dongiisiinii desteklemektedir.

Bu konu hakkinda yayinlanmis ¢ok fazla makale vardir. Pliometri ve
uzama-kisalma dongiisiiniin bulustugu iki 6nemli konu bulunmaktadir

(Savucu, 2001).

a. Kaslarin hizli elastik bilesenleri olan ¢apraz kopriilii aktin ve
miyozinler ile tendonlar1 bulunduran kas fibrilerinin hareketlenmesinde
onemli bir faktordiir (Arslan, 2004).

b. Kas geriliminde 6nemli gorev iistlenen kas igciklerinin sensorleri,
kas elastikiyeti, basit kas kasilmalarindan nasil siddeti yiiksek giicler

iiretildiginin gostermesinde 6nemli rol oynar.

Bilindigi iizere kaslar biinyelerinde potansiyel elastikiyet enerjisi
bulundururlar. Bu nedeni aslinda basit bir sekilde ifade edilirse lastigin
gerilmesine benzemektedir. Lastigi gerdigimiz sirada iizerinde potansiyel
enerji toplanmaktadir. Lastik tekrar birakildiginda ise kendi uzunluguna geri
donerken, iizerinde toplanan potansiyel enerji aciga c¢ikmaktadir. Diger
dikey sigrama caligmalarinda gerilim miktarinin 6nemi bir kez daha
vurgulamistir. Sigrama c¢alisilmalariyla uzama - kisalma dongiisiiniin etkisi
arastirilmis ve hiz seviyesi yiikseldik¢e, sporcunun testlerdeki mutlak kas
geriliminde artis oldugu gozlemlenmistir. Sporcularin durarak squat
sigramasiyla en az basariy1 sagladigi, yaklasma kosulu sigrama ile de en
fazla sigrama basarisi elde ettigi yapilan ¢aligmalarla ortaya konulmustur.

Pliometrik egzersizlerde gerceklesen siddetli kas gerimi, gerilim
refleksi Oncesi ilk gerilim olmayan duragan durumdaki konsantrik

kasilmalardan daha ¢ok ortaya ¢ikarmaktadir (Anil, 1997).

Gerili  refleks uzama-kisalma bolimii de diger bir Onemli
mekanizmadir. Gerili reflekse genel bir 6rnek verecek olursak, plastik bir
tokmakla diz kapagina vurdugumuzda quadriceps tendonunun verdigi

karsiliktir. Alman bu karsiligin nedeni, quadriceps tendonunun gergin
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olmasidir. Gerilmis ya da miyotatik refleks tepkisi, bireyin bedenindeki hizl
kasilan kaslarin ¢okluguna ve gerilmesine baglhidir. Kaslardaki duyusal
reseptorlerden gelen dogrudan baglantilar icin kaslarda sorumlu olan kisim,
spinal kord ve kas fibrillerinin gerisidir. Diger refleksler gergin refleksten
agir bir sekilde calismaktadir. Bu refleksler reaksiyon verilmeden once
bagka kanallardan ve merkezi sinir sisteminden (beyin) gegmek

durumundadir (Anil, 1997; Sheppard, 2007).

Diger antrenman c¢esitlerinde de planlanip yapilan, diren¢ kullanarak
kas kuvvetini artirma ve ileri direngler uygulama gibi bazi prensipler
pliometrik egzersizler i¢in de oldugu gibi gecerlidir. Ayrica tekrar sayisini
cogaltarak kasin dayanmikliligini artrmak da mimkiindiir. Pliometrik
egzersizlerde direng ile birlikte uygulanan calismalar sporcunun govdesine
gore ekstremitelerini birden hareket ettirmesiyle yapilabilir. Bu ¢aligmalar
da tekrar sayisin1 gogaltmak dayaniklihgin gelismesine olumlu katkisi olur.
Pliometrik caligmalar kisiye ve ihtiyaca gore planlanan caligmalardir. Bu
nedenle, bu ¢aligmalar1 uygulayan her sporcu bransma uygun 6zgiin ve iyi
planlanmis pliometrik ¢alismalar yapmak zorundadir. Cogu sporcularin
hedefi bu ¢alisma ydntemiyle patlayici giicii ortaya ¢ikarmaktir. Ik olarak
1969 yilinda Rusya da tanitilan pliometrik calismalar, konsantrik kas
kasilmalarindan 6nce eksantrik kas ge¢imini iceren giiclii hareketlerden
olusmaktadir. Pliometrik calismalar {ic ana evrede ele alinabilir. Bunlar;

eksantrik yiikleme evresi, amortizasyon evresi ve konsantrik kasilma

evresidir (Sheppard, 2007; Anil, 1997; Cavdar, 2006).

2.10.1. Eksantrik Yiikleme Evresi

Bu evre, esnek bilesenleri olan kasin, gerilimi sayesinde enerjiyi kas
icerisinde toplamaktadir. Toplanan bu enerji sonrasinda konsantrik kasilma
sirasinda kullanilmaktadir. Bu kasilma nedeniyle hareket daha fazla bir is ve

verimle sonuglanmaktadir (Arslan, 2004).
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2.10.2. Amortizasyon Evresi

Bu evre, artmis is miktar1 ile orantilidir. Eksantrik kasilmadan
konsantrik kasilmaya gegis arasindaki siire seklinde tanimlayabiliriz. Bu
slire uzarsa, biriken enerji ve kuvvet zamanla azalr. Kisa silirede
gerceklesirse, depolanan elastik enerji miktar1 artig gosterecek bu durumda
verimi fazlalastiracaktir. Harcanmn enerji miktar1 ile baglantili diizeyde is

meydana gelmis olur (Patel, 2014; Hill ve ark., 2011).

2.10.3. Konsantrik Kasilma Evresi

Konsantrik kasilama evresinde kaslar, eksantrik yilikleme evresi
esnasinda gerilme refleksini ortaya ¢ikaracak kas igciklerini uyaran ani
sekilde uzama gozlemlenir. Gergeklesen durum, agonist igciklerin dis
tarafina yerlesmis olan liflerin kasilmasi ile sonlanacaktir. Bir agirlik yer
degistirilirken, tasinmasi sirasinda, agirhik kaldirilirken bu kasilma ile
gerceklestirilir. Bu evrede, kas gerilimi ne kadar ¢abuk gerceklesirse daha

fazla konsantrik kasilama olusur (Arslan, 2004).

2.11. Pliometrik Antrenmanda Dikkat Edilmesi Gerekenler
Hususlar

Uygulanan antrenmanlarin iyi sartlarda hazirlanmis bir atmosferde
uygulanmasit gerekir. Antrenman programmin biiylikk bir 6nemle
planlanmas1 ve yonetilmesi gerekir. Sporcunun bransi dikkate alinmalidir.
Pliometrik antrenman uygulanirken dikkate alinmasi gereken en Onemli
noktalardan biride sporcunun cinsiyetidir. Gliniimiizde halen kizlarin
erkeklerden farkli antrenman programi uygulanmasi gerektigi fikri devam
etmektedir. Ancak kiz sporcularin pliometrik antrenmami erkekler
sporcularla ile ayn1 seviyede yapmamasi igin bir engel yoktur. Bu konuda
onemli olan kisim eger kiz sporcularmn, erkek sporcularda oldugu gibi
pliometrik antrenman yapabilmek i¢in bir alt yapi1 eksikligi bulunuyorsa
bunun antrendrleri tarafindan tespit edilip tamamlanmasi gerekmektedir

(Sevim, 1997).
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Geng sporcular icin pliometrik antrenman planlanirken dikkat
edilmesi gereken bir diger degisken ise yastir. Geng sporcular ergenlik
doneminde yaptiklart spor ortamina daha rahat bir sekilde oturur ve
antrendriin ~ yapmalarint  istedigi ile spordaki gelisimleri arasinda
korelasyonu gorebilirler. Geng sporcular i¢in pliometrik antrenman her
zaman az siddeti olan motor aktiviteleri igeren programlar olarak

ayarlanmalidir (Sevim, 2002).

Pliometrik egzersizleri uygulamaya baglamadan 6nce uygun ve gerekli
seviyede 1sinma hareketleri yapilmalidir. Uygun materyaller kullanilmali ve
sporculara sigrama teknikleri ¢ok iyi 6gretip uygulatilmahidir. Sporcularda
sakatlik olugsmasini engellemek igin diz biikiilmesinin 120 dereceden fazla
olmamasmna dikkat edilmelidir ve kas yiiksekligi cok iyi ayarlanmalidir.
Geng sporcular icin pliometrik egzersizleri planlarken kolaydan zora dogru
planlayip, uygulatilmahdir. Yapilan setler 6-8 saniyeden az olmamalidir.
Sporcularda yorgunluk belirtileri gézlemlenmeye basladigi zaman teknige
zarar vermemek adina egzersizlere ara verilmelidir. Bunlarin yani1 sira
pliometrik antrenmanlar arasindaki dinlenme zamanlar1 ¢ok iyi

ayarlanmalidir (Sevim, 1997).

2.12. Pliometrik Antrenman Hazirlamrken Dikkat Edilmesi
Gereken Degiskenler

Pliometrik antrenman planlanirken dikkate alinmasi1 gereken
degiskenler dort tanedir. Bunlar; yogunluk, siddet, siklik ve toparlanmadir
(Anl, 1997).

2.12.1. Yogunluk

Pliometrik antrenmanda yogunluk egzersiz tiirii ile kontrol edilebilir.
Pliometrik egzersizler kolay ve daha az stresli olanlardan daha zor ve
karmagik olanlara dogru planlanip uygulanmalidir. Bu dogrultuda geng
sporcular i¢in pliometrik antrenman programi yapilirken dikkate alinmasi
gereken bazi yol gosterici dnemli noktalar vardir. Ilk olarak sporcuyu

dikkate alinmali. Geng sporcularin her antrenman alistirmasina gore bir
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O0grenme ergisinin olacagi unutulmamalidir.  Alstirmayr  diizgiin
ogrenebilmesi i¢gin birka¢ antrenman siirecini bunun i¢in ayirmak gerekebilir

(Brown, 1986).

Geng yas grubunun Ogrenme ergisi ¢ok hizlidir ve 6nemli olan
egzersizin tekrar sayilarindan daha c¢ok, diizglin bir sekilde yapilmasi
onemlidir. Bununla beraber alistirmanin nasil uygulandigmni izlenmesi
gerekmektedir. Alistrma uygulanirken hareketlerin yapilisini kot bir
sekilde etkileyecek olan yorgunluga dikkat edilmelidir. Ciinkii yorgunluk
basladiginda sporcunun hem 6grenmesini hem de hareketlerin uygulanigini
etkiler. Alistirma uygulanirken performans da diisiis yasanirsa, uygulamanin
durdurulmasi1 gerekmektedir. Devaminda sporcunun konsantrasyonu
smirhidir. Kisi ne kadar gen¢ ise antrenman esnasinda kafasinin dagilma
olasilig1 o kadar fazladir. Onemli olan az sayida olsa bile yapacagi dogru
hareketler daha Onemlidir. Antrendrler alistirmalarda 6nceden planlamis
oldugu biyomekanik 6zelliklerden (dikey sigrama, yatay sicrama vs.) birinin

tizerinde tizerin de durmalidir (Sevim, 1997).

Topuz’un bildirdigine gore, en fazla yiikseklige veya uzakliga
sigramayl amaglayan sigrama ¢alismalarinda uygulanan ¢aba, ayak
caligmalarinda yapilacak efordan daha fazla miktardadir. Avery Fagenbaum
Massachusetts Universitesi’nde yapmis oldugu ¢alismada, kasaya sigrama
caligmalarinda yapilabilen en fazla yiikseklik uygulandiginda dikey sigrama
becerisinin ilerletilmesinde ciddi gelismeler bulunmustur. Atletler 6-8
yasindakiler bile, uygulanan yiiksekligin az tutulmasi sartiyla ¢alismalarinda
fayda gorebilmektedirler.

Maksimal efor, gen¢ atlet ¢alismalarinda uygulama tamamen
ogretildikten sonra yapilmalidir. Ogrenilme bittikten sonra, yas kiigiik olan
atletler hem uygulamay: diizgiin yapabilmesi hem de enerjisini kuvvetini
gelistirmeye aktarabilecektir. Bunun sonucunda g¢alismada kolaylik, seri

hareket ve giiglii efor kazanilacaktir (akt. Akalan, 2007).
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2.12.2. Sikhk

Pliometrik antrenman igin olan ortak goriise; maksimal olacak efor
caligmalar1 bir antrenman haftasinda iki kez yapilmasi seklindedir. Bunun
amac1 iki c¢aligma giinii silirecinde 48-72 saatlik dinlenme zamanmin
bulunmasi gerekmektedir. Gengler sporcularda ise, maksimal efor
uygulamasi yapilmadan biitiin 6grenme ve uygulamalar1 tamamlayip, bu
duruma adapte durumunun saglanmis olmasi gerekmektedir. Genglere
uygulama sikligi 7 giin i¢inde iki, {i¢ giin uygundur. Yapilan ¢calismalarda
iyi bir 1isinma s6z konusuysa, 1sinma c¢alismasma 4-5 pliometrik hareket
uygulatilabilir.  Yapilabilecek bu tarz diizenlemeler antrenmanin

programlanmasi ve yonlendirilmesi agisindan kolaylik saglar (S6zbir, 2006).

2.12.3. Toparlanma

Hareketlerin tekrar aralarinda tam bir toparlanma gerektiren ¢aligmalar
yapmasi istenen geng sporcularda yorgunluk olmamasi imkansizdir. Tam bir
toparlanma gergeklesmeden kas ve sinir sistemi yorgunlugun etkilerini
atamaz ki bu da performansi etkileyerek diisiise neden olur. Bu diisiis; hiz,
yiikseklik ve uzaklikta hedeflenen sonuglara ulagilmasmi engelledigi icin
sporcularda hayal kirikligina neden olur. Bu tarz calismalar yaparken
yararlanilmasi gereken metabolizma diizeyi ATP-PC ve anaerobik glikolitik
sistemlerdir. Bu metabolik sistemler i¢in kisa, yogun ¢alisma siireleri ve
uzun, aktif toparlanma siireleri ne ihtiya¢ duyulur. Yapilan ¢aligmalar aktif
olan toparlanmanin etkili bir yontem oldugunu belirtmektedir (Karadeniz,
1998).

2.13. Pliometrik Antrenman ile Gelistirilen Beceriler

Iyi planlanmis bir pliometrik antrenman spor branslarmm bircogunda
rahatlikla uygulanabilir. Pliometrik c¢aligmalar, uygulanan hareketin
herhangi bir boliimiinde sporculara fayda saglamaktadir. Daha ¢ok cabuk
kuvvete dayali spor branglarinda kullanilsa da pliometrik antrenman, orta ve
uzun mesafe dayaniklilik kosucularmin yararlanabildigi bir antrenman
turtidiir. Atletizm de 800-1500-3000 metre ve 5000 metre gibi hem aerobik-

anaerobik dayanikliligin hem de siiratin 6n planda oldugu kosular i¢inde
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onemlidir. Bu kosularda start ile birlikte yarismada avantaj saglayabilecek
bir yerde olabilmeleri i¢in yapilan sprintler ve ozellikle de kosularin son
100-150 metrelik kisminda yarigt kazanmak i¢in yapilmasi gereken
sprintlerin daha iyi performansta yapilabilmesi igin pliometrik antrenmanlar

uygulanilabilir (Giir, 2001).

BOLUM 3
YONTEM

Bu boliimde arastirma grubuna ve onlara uygulanan testler ile elde

edilen verilerin analizi agiklanmaya ¢aligilmistir.

3.1. Arastirma Grubu

Arastirma grubumuz, aktif voleybol oynayan, onam formu doldurmus
(Xyas= 12,19 y1l, Xnoy =1,54m, X,s=48,65 kg) 26 erkek goniillii voleybolcu
sporcu olusturmaktadir. Deney grubunu n=15 (Xy..= 12,46 yil, Xpoy =1,55
m, Xva=51,25 kg) kontrol grubunu ise n=11 (Xyas= 11,81 y1l, Xpoy =1,53 m,
Xva=45,10 kg) erkek voleybolcu olugsmaktadir.

3.2. Veri Toplama Araclan
Bu boliimde arastrma kapsaminda kullanilan veri toplama

ara¢larmdan bahsedilmistir.

3.2.1. Boy Uzunlugu Ve Viicut Agirhg Olg¢iimii

Arastirmaya katilan sporcularin viicut agirliklar1 tespit edilirken
Soehnle Professional 2755 (Professional 2755, Soehnle, Backnang,
Germany) boy kilo &lcer kullanilmistir. Olgiimler kilogram cinsinden
yapilmig, kantar lizerinde sporcular ¢iplak ayakla ¢ikmis, giysi olarak sadece
tisort ve sort ile tartilmistir. Boy uzunluklar1 ise; kantara monte edilmis
sekilde hazir olan 0.01 cm hassasiyette metal bir metre vasitasiyla
dlgiilmiistiir. Olgiim anmda sporcularin dik pozisyonda olmas1 saglanmis ve

ciplak ayakla dl¢timler gerceklestirilmistir.
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3.2.2. Durarak Uzun Atlama Testi Ol¢iimii

Sporcular, zemin iizerindeki baslangi¢ ¢izgisinin arkasindan, ayaklar
omuz genisliginde acgik olarak, c¢ift ayak dizlerden biikiilerek kollar
yardimiyla dogrusal bir yonde maksimal kuvvetini kullanarak ulasabildigi
en uzak noktaya sicradi. Ayaklarin yere temas ettigi ilk nokta isaretlenerek
atlama mesafesi kaydedildi. Bulunan mesafe metre cinsinden kaydedildi.
Testin ikinci kez uygulanan ve yiiksek olan degeri esas alindi. Sigranilan

mesafe metre ile 6l¢iilmiistiir.

3.2.3. Otur Uzan (Esneklik) Testi

Otur uzan-erig sehpasi kullanilarak Deneylerin dl¢iimii yapilmistir.
Sporcular otur uzan sehpasinin 6niine oturup, ayakkabisiz, tabanlarini uzan
eris sehpasina diiz olarak yaslayip, dizlerini de diiz de tutarak ellerini
ayaklarmin yoniinde uzatabildigi kadar 6ne uzatarak 6l¢iim almir. Esneklik

sehpasi tizerindeki cetvelde uzanilan en uzun mesafe esneklik degeri olarak

kabul edildi.

3.2.4. Tapping Testi

Sporcularin  dizlerini ¢ekme swasinda her iki ayagi kullanma
durumlarin1 saptamak i¢in uygulanan adimlama testinde Optojump©
(Microgate, Italya) cihazi kullamilmustir. Test baslamadan 6nce geng
sporculara 10dk boyunca aktif 1smnma yaptirilmis olup, gerekli dinlenmeler
verildikten sonra 1 dakika boyunca dizlerini gekmeleri istenmistir.

Test 1 tekrardan sonra sonlandirilmistir. Sensorlii bir alet olan ve ara
yiizinden gelen usb kablosunu bilgisayarin usb portuna baglayarak baglanti
saglanir. Sporcunun teste baslamasi ile degerleri bilgisayara aktarir ve
Ol¢ciim sonunda uyari sesi ile test bitirilir. Test esnasinda sporcularin; ayagin
havada kalis siiresi, ayagin yerde kalis siiresi, adim hizina ve iki ayak arasi
adim siiresine ait degerleri optojump aletine kaydedilip, sporcularin iki

degerinden en iyisi alinmustur.
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3.2.5. Sigrama

Bilgisayardan gelen uyari ile teste baslayan geng sporcular, 15 saniye
boyunca, dinlenmeden, ¢ift ayak sigrama yapmis ve reaksiyon zamani, ugus
zamani ve yiikseklik ortalamalar1 Optojump© (Microgate, Italya) cihaz

tarafindan hesaplanmistir.

3.2.6. Gorsel Reaksiyon Testi

Sporculara 10dk boyunca aktif 1sinma yaptirilip gerekli dinlenmeler
verildikten sonra ekran karsisinda bekleyip basla komutu ile birlikte 1 dk
boyunca ekrana yansiyan kirmizi gorselin yesile gegisiyle birlikte, en kisa
slirede sigrama hareketi uygulamalar1 istenmistir. Geng sporcular ¢ift ayak
sigrama yapmis ve reaksiyon zamani, ugus zamani ve yiikseklik ortalamalari

testinde Optojump© (Microgate, Italya) cihaz tarafindan hesaplanmistir.

3.2.7. Squat Sicrama Testi

Bilgisayardan gelen uyar1 ile geng sporcular, govde dik, ayaklar omuz
genigliginde agik, topuklardan kuvvet alinarak kalga hizla yukari iterek yere
tekrar diisiip, squat pozisyonuna geger ve Optojump© (Microgate, Italya)

cihazi ile Ol¢timii alinir.

3.3. Verilerin Toplanmasi
Arastirma grubuna katilan Deneylere 6n test uygulanacaktir, 6n test

sonrasinda 8 hafta, haftada 4 gilin pliometrik antrenman uygulandi.

3.3.1. Deney ve Kontrol Grubuna Uygulanan Haftallk Voleybol
Antrenman Plani
Deney ve kontrol grubuna 8 hafta boyunca uygulanan standart

voleybol antrenman programi asagida gosterilmektedir.
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Tablo 1- Deney ve Kontrol Grubuna Uygulanan Haftalik Voleybol

Antrenman Plani

TARIH Pazartesi Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartes
i-Pazar
Saat
16.00-18.00  16.00-18.00 16.00-18.00 16.00-
18.00
Yapilan
aktivite Teknik Koordinasyo  Teknik Teknik
n
Antrenma
n siiresi 120dk 120dk 120dk 120dk
Calismalar = =
-Teknik (Pas- -Kuvvetve  -Hiicumda 5 -Pasor g
smag-Blok sliratte ve blokta % caligmasi %
servis ve devamlilik kombinasyo Z -Orta z
manget) calismast n ¢aligmalar1 ! oyuncular =
diizeltici -Teknik -Servis ve icin blok ve
calismalar calismalar servis ortadan
-ikili ve ticli  -Taktik karsilama hiicum
oyunlar calismalar caligmasi calismasi
-Servis
calismasi

3.3.2. Deney Grubuna Uygulanan 8 Haftahk Pliometrik

Antrenman Plan

Sekiz hafta yapilan standart voleybol antrenmanina ek olarak sadece

deney grubuna

gosterilmektedir.

uygulanan
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Sekil 3.3.2. Deney Grubuna Uygulanan 8 Haftalik Pliometrik Antrenman

Plani
1.Hafta Set Tekrar | Calisma
Sayisi Formati

Isinma ip atlama 3 50

10 cm’lik 10 engel ¢ift ayakla 3 10

Cift sag 2*5, ¢ift sol 2*5 ve en son 2*5

cift sag cift sol sigrama yapildi 2 >

Cift ayakla sigrama yapildi. 3 15

One c¢ift ayak, yanlara sag ve sol ayakla

sirastyla sicrama yapild. 3 15

Acg-kapa sigrama yapildi. 3 10

Ag sag ve ag sol sigrama yapildi. 3 10

2.Hafta Set Tekrar | Cahsma
Sayisi Formati

Ag kapa ag cift ayak sicrama yapildi. 3 10

Sag a¢ sol ¢ift — ¢ift sigrama yapild1. 3 10

Cift sigrama 10cm kasada sigrama 3 10

yapild.

Cift sigrama 20cm kasada sigrama 3 10

yapildi.

Cift sigrama (Kasalar 10cm)

engellerden ¢ift sicrama yapildi. 3 10

Cift sigrama (Kasalar 10-20 cm 3 10

degisken) cift sigrama yapildi.

Ag kapa ¢ift sicrama yapildi. 3 15

Sag (3), cift sol (3) cift sigrama yapild1. 3 15
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3.Hafta Set Tekrar | Cahsma
Sayisi Formati
Ik kasa 10cm, ikinci kasa 20cm ardina
20cm ‘lik ve 30 cm’lik engel. Cift ayak 3 12 D D
sicrama yapildi.
Ac kapa engelden ¢ift sigrama, 20cmlik 3 20
engelden sicrama yapildi.
Ag kapa sol sigra, sag sigrama, 20cmlik 3 20
engel sicrama yapildi.
Ik 2 engel 20cm 2’lik son engeller
30cm. ) ] 3 12 ] ] ] ]
Engellerde 6ne sag, yan orta, sol yan,
orta one sigrama yapildi.
IIk engeller 20cm’lik ikinci engeller
30cm’lik  son engeller 40cm’lik 3 6
sicramalar yapildi.
4.Hafta Set Tekrar | Calisma
Sayisi Formati
Cember(5Stane) 10cmlik kasa(5tane) cift 3 10
sigrama yapild1.
Cember, 20cmlik kasa, 2 c¢ember, 3 10 @ @ @@ @
20cmlik kasadan sigrama yapildi.
Cember 10cmlik kasa, 2 ¢ember
) 3 8
20cmlik kasada sigrama yapild1.
8 tane 20cmlik engel, 4 tane 30cmlik @ @ @
engel,] tane 40cmlik engel cift ayak 3 13

sigrama yapild1.
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5.Hafta

Set
Sayis1

Tekrar

Cahsma
Formati

Cemberlerin oniindeki engeller ¢ift
ayak sicra, sag yana-sol yana sigrama
yapildi. 13 Engel boylari, 20cm, 30cm,
40cm, 30cm, 20cm, 30cm, 40cm, 30cm,
20cm, 40cm, 30cm, 40cm.

13

2 ¢cember, engel, cember, engel 2
cember seklinde olusan parkur.
Cemberlerden ¢ift ayak sigcrama yapildi.
Engeller, 20cm, 30cm, 40cm, 30cm,
20cm, 40cm, 20cm,20cm.

20

Ik 5 engellerden sag yan sigrama
seklinde gecilir. Engeller boylari, 20cm,
40cm, 40cm,30cm, 30cm. S¢emberden
diiz ¢ift ayak one sicrama ile gecilir.
Son 5 engelden sol yan sicrama
seklinde gecilir. Engeller boylari, 20cm,
40cm, 40cm,30cm, 30cm.

15

0) | 9)
0]@ ]O ]@] @]g]@] 0

ee] e]ee]e]ee ) e]g]e

1]]1) eeeee 1]]]]

)

6.Hafta

Set
Sayisi

Tekrar

Cahsma
Formati

Kare seklinde olusturulmus parkur. Her
parkurun Oniinde cift sigranacak 1
cember vardrr. Cift ayak One sigra, sag-
disarida, disarida sol-igeride, iceride
seklinde sicrama yapilda.

Dort tane kare seklinde olusturulmus
30cmlik kasalardan ¢ift ayak sicrama.
Cemberler 6ne, saga-sola sigrama.
20cm’lik engeller 6ne, saga-sola
sicrama yapildi.

Ard arda dizilmis yesil ve kirmizi
cemberlerden, yesil olandan ¢ift ayak
sicrama, kirmizi olandan sirasiyla sag
tek ayak, soldaki sol tek ayak sekilde
sicrama yapildi.

16

fes. =
3], Fle3] 1

)| Eﬂlge
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7.Hafta

Set
Sayisi

Tekrar

Cahsma
Formati

Farki boylarda 6 engel ve onlerinde ¢ift
sigranmast gereken ¢emberler vardir.
I1k iki engel 30cm, iigiincii engel 40cm,
dordiincii engel 20m, besinci ve altinct
engel 30cm seklin de sigrama yapildi.

Kasalardan ¢ift ayak sigrama. Kasa
boylar1,30cm, 40cm, 20cm, ¢ember,
30cm, 40cm, 20cm. Sag si¢ra kasa,
cember sol sigra kasa, cember. Kasa
boylari, 20cm, 30cm, 30cm,20cm,
20cm, 30cm seklin de sicrama yapildi.

12

Cember 20cmlik engel, cember, 30mlik
engel, cember sagda cember,40cmlik
engel, cember 30cmlik engel, gember
seklin de sigrama yapildi.

) el elle
o1

8. Hafta

Set
Sayisi

Tekrar

Cahsma
Formati

Cemberler ¢ift ayak 6ne sigrama
olacak. 3 ¢gember 20 m’lik engel,3
¢cember, 40cmlik engel,3 ¢ember,
30cmlik engel,3 ¢ember,40 cmlik engel
30 cmlik engel seklin de sigrama
yapildi.

Sagda 2 solda 2 ¢gember olmak tizere
dizilmis 20 ¢emberden sagdakilerden
sag tek ayak sicrama, soldakilerden sol
tek ayak sigrama yapild.

20

Ard arda dizilmis 5 engel ve aralarinda
cemberler vardir. Engellerin boyutu,
30cm, 20cm, 30cm,40cm, 30cm
seklindedir.

Cemberlerde one ¢ift sicrama, sag-
disari-igeri/ sol disari-igeri-one seklinde
sicrama yapildi.

Jo )]
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3.4. Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler icin SPSS 17,0 paket programi (Chicago, IL)
kullanilmigtir. Arastirmamizda elde edilen veriler, iki-yonlii varyans analizi
iki faktoriin (degiskenin) bagimli degisken lizerine ortak etkisini 6lgmek igin
kullanilan ANOVA istatistigi uygulanmistir. Kontrol ve deney grubu ile
bazi parametreler bakiminda farkliligi tespit etmek igin Ve arastirma
grubunun farkli periyotlardaki degerlerindeki farkliligi tespit etmek icin
ANOVA istatistigi ile analiz edilmistir.

BOLUM 4
BULGULAR

Arastirma grubunu olusturan deney (n=15) ve kontrol (n=11) elde
edilen bazi parametreler bakimindan farkliliga iligkin istatistiksel sonuglara

ait tablo ve yorumlar bu boliimde verilmistir.

Deney ve kontrol grubunun durarak uzun atlama ve esneklik
parametrelerindeki degisime iliskin Karisik dl¢iimler icin ANOV A sonuglar1

Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Deney ve kontrol grubunun durarak uzun atlama ve esneklik

parametrelerindeki degisime iliskin ANOV A sonuglari

Parametre Gru Ontest On test Son test Son test d F Kismi Eta-
P Ortalama SS Ortalama SS Kare
Durarak ~ Deney 14333 2253 144,08 40,89
Uzun Kontrol 1-24 1,728 ,201 ,067
Atlama 129,00 1584 13281 27,22
. Deney 27,33 3,51 27,53 4,20
Esneklik 1-24 1,677 ,240 ,438
Kontrol 20,82 4.89 20,09 5,35

Tablo 2 incelendiginde deney ve kontrol grubunun durarak uzun
atlama ve esneklik parametrelerindeki degisimleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik goériilmemektedir (P>0,05]. Bir baska deyisle
uygulanan pliometrik antrenmanlar adi gegen degiskenleri etkilemede

benzerlik gostermektedir.
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ANOVA tablosunda verilen durarak uzun atlama parametresi i¢in kismi eta-
kare degeri .067 olarak bulunmus ve bagimli degiskenimizdeki ¢esitliligin
% 6,7’sinin zaman degiskeni tarafindan aciklandigi, esneklik parametresi
icin kismi eta- kare degeri .438 olarak bulunmus ve bagiml
degiskenimizdeki ¢esitliligin % 43,8’inin zaman degiskeni tarafindan
aciklandig1 belirlenmistir. Bu iki parametre {lizerindeki degisimin zaman

icerisinde onceki degerlerden etkilendigini soyleyebiliriz.

Deney ve kontrol grubunun tapping sirasinda yerde-havada kalis
stiresi ve adim hiz1 parametrelerindeki degisime iliskin Karisik 6l¢timler igin
ANOVA sonuglar1 Tablo 3°de verilmistir.

Tablo 3. Deney ve kontrol grubunun yerde ve havada kalis siiresi, sigrama

yiiksekligi ve gii¢ parametrelerindeki degisime iliskin ANOV A sonuglar1

paramare G Qrat nietSms Sty o e
Kare

Deney 289 ,194 ,178 043 4.

Yerde kalisg * Kontr 196 049 209 082 24 3,715 ,046* 134
Deney 311 251 227 ,055

Havada kalig * Kot 394 v 73 78 1-24 069 ,037* ,107

Adim hizi Deney 2825 ,987 3,178 410

ipace: cycle/s) Kontr 2,535 o16 2608 S84 1-24 061 ,016* ,203

*(p<0.05)

Tablo 3 incelendiginde deney ve kontrol grubunun yerde ve havada
kalis stiresi, sicrama yiiksekligi ve giic parametrelerindeki degisimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (P<0,05]. Bir
baska deyisle uygulanan pliometrik antrenmanlar adi gecen degiskenleri
etkiledigi goriilmektedir. ANOVA tablosunda verilen yerde kalig
parametresi i¢cin kismi eta- kare degeri .134 olarak bulunmus ve bagimlh
degiskenimizdeki ¢esitliligin % 13,4’linlin zaman degiskeni tarafindan
agiklandigi, havada kalis parametresi i¢in kismi eta- kare degeri .107 olarak
bulunmus ve bagimli degiskenimizdeki gesitliligin % 10,7’sini zaman
degiskeni tarafindan ag¢iklandigi, adim hiz1 parametresi i¢in kismi eta- kare

degeri .203 olarak bulunmus ve bagimli degiskenimizdeki

45



cesitliligin - % 20,3’linlin zaman degiskeni tarafindan agiklandig1
belirlenmistir. Bu parametreler iizerindeki degisimin zaman igerisinde

onceki degerlerden etkilendigini sdyleyebiliriz.

Tapping testinde her iki ayagin ayr1 analizleri kapsaminda deney ve
kontrol grubunun sag ve sol adim sayisi parametrelerindeki degisime iligkin

Karisik 6lgtimler icin ANOV A sonuglar1 Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4. Deney ve kontrol grubunun sag ve sol adim sayisi

parametrelerindeki degisime iliskin ANOV A sonuglari

.. .. Son Kismi
Parametre Grup 8Irlt;?;tma g;' test ?)Onrt]aﬁzsr;a test sd F p Eta-
SS Kare
Sagadm D°'¢Y 338 8201 3750 6556 ron a5 028
sayist * Kontrol 3282 8097 3364 9,382 ’ * ’
Deney 33,43 7,643 37,14 6,052
Sol adim 1-24 381 ,035* 216

sayist*  Kontrol 3300 8462 3340 9,540

*(p<0.05)

Tablo 4 incelendiginde deney ve kontrol grubunun sag ve sol adim
sayis1 parametrelerindeki degisimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gorilmektedir (P<0,05]. Bir baska deyisle uygulanan pliometrik
antrenmanlar adi gecen degiskenleri etkiledigi belirlenmistir. ANOVA
tablosunda verilen sag adim sayis1 parametresi i¢in kismi eta- kare degeri
.223 olarak bulunmus ve bagimh degiskenimizdeki cesitliligin % 22,3 iiniin
zaman degiskeni tarafindan agiklandigi, sol adim sayisi1 parametresi i¢in
kismi eta- kare degeri .216 olarak bulunmus ve bagimli degiskenimizdeki
cesitliligin % 21,6’sinin  zaman degiskeni tarafindan agiklandigi
belirlenmistir. Bu iki parametre iizerindeki degisimin zaman igerisinde

onceki degerlerden etkilendigini sdyleyebiliriz.
Tapping testinde deney ve kontrol grubunun sag ve sol ayak havada

kalis siliresi parametrelerindeki degisime iliskin Karisik Olciimler igin

ANOVA sonuglar1 Tablo 5’de verilmistir.
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Tablo 5. Deney ve kontrol grubunun sag ve sol ayak havada kalis siiresi

parametrelerindeki degisime iliskin ANOV A sonuglar1

On test Ontest Sontest SON
Parametre Grup Ortalam SS Ortalama test sd F

a SS

Kismi
Eta-Kare

Sag havada DEM®Y 233 056 309 219
kahg siiresi - Kontrol 277 ,079 ,263 ,071

1-24 1,550

,225

,061

Sol havada DENeY 233 ,049 318 293
kahs siiresi  Kontrol 269 077 ,259 ,066

1-24 996

,328

,040

Tablo 5 incelendiginde deney ve kontrol grubunun sag ve sol ayak
havada kalis siliresi parametrelerindeki degisimleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik goriilmemektedir. (P>0,05]. ANOVA tablosunda
verilen sag havada kalis siiresi parametresi i¢in kismi eta- kare degeri .061
olarak bulunmus ve bagimli degiskenimizdeki ¢esitliligin % 6,1’inin zaman
degiskeni tarafindan agiklandigi, sol havada kalig siiresi parametresi igin
kismi eta- kare degeri .040 olarak bulunmus ve bagimli degiskenimizdeki
cesitliligin % 4’ linlin zaman degiskeni tarafindan agiklandigi belirlenmistir.
Bu iki parametre lizerindeki degisimin zaman igerisinde dnceki degerlerden
etkilendigini s0yleyebiliriz.

Tapping testinde deney ve kontrol grubunun sag ve sol ayak yerde
kalis siiresi parametrelerindeki degisime iliskin Karigik odlglimler icin

ANOV A sonuglar1 Tablo 6’de verilmistir.

Tablo 6. Deney ve kontrol grubunun sag ve sol ayak yerde kalis siiresi

parametrelerindeki degisime iliskin ANOV A sonuglar1

Parametre Grup Ortalama SS

On test  On test Son test
Ortalama

Son Kismi
test sd F p Eta-

SS Kare

Sagayak  Deney 184 044 322 270 011

yerde kalig

siiresi *

1-24 2,743

*

Kontrol  9p7 077 203 050

,103

Sol ayak

yerde kalig

siiresi *

Deney 184 037 262 158
Kontrol 919 087 218 052

1-24 1,612 ,016*

,263

(p<0.05)
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Tablo 6 incelendiginde deney ve kontrol grubunun sag ve sol ayak
yerde kalig siiresi parametrelerindeki degisimleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik goriilmektedir (P<0,05]. ANOVA tablosunda verilen
sag ayak yerde kalis siiresi parametresi i¢in kismi eta- kare degeri .103
olarak bulunmus ve bagimli degiskenimizdeki ¢esitliligin % 10,3 linlin
zaman degiskeni tarafindan agiklandigi, sol ayak yerde kalis siiresi
parametresi i¢in kismi eta- kare degeri .263 olarak bulunmus ve bagimli
degiskenimizdeki ¢esitliligin % 26,3 linlin zaman degiskeni tarafindan
aciklandig1 belirlenmistir. Bu iki parametre iizerindeki degisimin zaman

icerisinde dnceki degerlerden etkilendigini sdyleyebiliriz.

Dikey sigrama testinde deney kontrol grubunun sigrama yiiksekligi
parametrelerindeki degisime iliskin Karigik 6lgtimler icin ANOV A sonugclar1

Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Deney ve kontrol grubunun sigrama yiiksekligi parametrelerindeki

degisime iliskin ANOV A sonuglar1

v v Son Kismi
Parametre Grup On test Onm test Son test test sd F p Eta-
Ortalama SS Ortalama
SS Kare
Deney 21,360 5,378 24,143 5211
Sigrama 1-24 363 ,035* 115

yiksekligi -~ Kontrol 18,722 5572 20,745 6,297

Tablo 7 incelendiginde deney ve kontrol grubunun sigrama yiiksekligi
parametresindeki degisimi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemektedir (P>0,05]. ANOVA tablosunda verilen sicrama yiiksekligi
parametresi i¢in kismi eta- kare degeri .15,5 olarak bulunmus ve bagiml
degiskenimizdeki ¢esitliligin % 11,5’inin zaman degiskeni tarafindan

aciklandig1 belirlenmistir.
Deney ve kontrol grubunun 15 sn Sigrama testi sirasinda yerde-havada

kalig siiresi, sigrama yliksekligi ve gii¢ parametrelerindeki degisime iliskin

Karisik 6lgtimler igin ANOVA sonuglar1 Tablo 8’de verilmistir.
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Tablo 8. Deney ve kontrol grubunun yerde-havada kalig siiresi, sigrama

yiiksekligi ve gili¢ parametrelerindeki degisime iliskin ANOV A sonuglari

Son

Parametre  Gru On test On test Son test test sd = Kismi
P Ortalama SS Ortalama sS P Eta-Kare
Deney  og3 112 277 050
Yerde kalig 1-24 1,862 ,185 ,072

Kontr 265 084 305 144

Deney 344 081 404 058
Havada kalis 1-24 1509 ,231 ,059
Kontr 393 056 349 079

Sigrama Deney 15586 5912 20,620 5,402
yiksekligi  Kontr 13460 3987 15863 6425

1-24 1,708 204 066

) Deney 19402 5194 24647 5115
Giig b 1-24 2678 115 100
ontr 18,772 5,388 20,210 7,860

Tablo 8 incelendiginde deney ve kontrol grubunun yerde-havada kalis
stiresi, sicrama yiiksekligi giic parametrelerindeki degisimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir (P>0,05]. Bir bagka
deyisle wuygulanan pliometrik antrenmanlar adi gegen degiskenleri
etkilemede benzerlik gostermektedir. ANOVA tablosunda verilen yerde
kalis parametresi i¢cin kismi eta- kare degeri .072 olarak bulunmus ve
bagimli degiskenimizdeki c¢esitliligin % 7,2°sinin zaman degiskeni
tarafindan aciklandigi, havada kalis parametresi i¢cin kismi eta- kare degeri
.059 olarak bulunmus ve bagimli degiskenimizdeki gesitliligin % 5,9’unu
zaman degiskeni tarafindan ac¢iklandigi, sicrama yiiksekligi parametresi i¢in
kismi eta- kare degeri .066 olarak bulunmus ve bagimli degiskenimizdeki
cesitliligin % 6,6’sinin  zaman degiskeni tarafindan agiklandigi, giic
parametresi i¢in kismi eta- kare degeri Bu parametreler iizerindeki

degisimin zaman igerisinde 6nceki degerlerden etkilendigini sdyleyebiliriz.

Gorsel reaksiyon testinde deney ve kontrol grubunun reaksiyon
zamani, sicrama sonrasinda havada kalis ve sigrama yiiksekligi
parametrelerindeki degisime iligskin karisik 6l¢timler icin ANOV A sonuglar1

Tablo 9’de verilmistir.
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Tablo 9. Deney ve kontrol grubunun gorsel reaksiyon, havada kalis ve

sigrama yiiksekligi parametrelerindeki degisime iliskin ANOV A sonuglari

Parametre Gru On test  On test Son test tSec')s,? od E Kismi
P Ortalama SS Ortalama ¢ P Eta-Kare

Reaksiyon D°N®Y 760 148 802 143
zamani Kontrol 915 ,190 ,966 ,190

1-24 ,044 835 ,002

Deney 376 ,069 430 ,050

Havada kalis Kontrol 363 056 308 061 1-24 877 ,358 ,035

Srama  DeN®Y 18,060 6265 23112 534
yiksekligi Kontrol 16964 4,650 19,887 5,75

1-24 1,506 ,232 ,059

Tablo 9 incelendiginde deney ve kontrol grubunun gorsel reaksiyon, havada
kalis ve sicrama yiiksekligi parametrelerindeki degisimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklhilik gériilmemektedir (P>0,05]. Bir baska
deyisle wuygulanan pliometrik antrenmanlar adi gegen degiskenleri
etkilemede benzerlik gostermektedir. ANOVA tablosunda verilen reaksiyon
zamani parametresi i¢cin kismi eta- kare degeri .002 olarak bulunmus ve
bagimli degiskenimizdeki ¢esitliligin % 2’sinin zaman degiskeni tarafindan
aciklandigi, havada kalis parametresi i¢in kismi eta- kare degeri .035 olarak
bulunmus ve bagiml degiskenimizdeki c¢esitliligin % 3,5’inin zaman
degiskeni tarafindan agiklandigi, sigrama yiiksekligi parametresi i¢in kismi
eta- kare degeri .059 olarak bulunmus ve bagimli degiskenimizdeki
cesitliligin = %  5,9’unun  zaman degiskeni tarafindan agiklandigi,
belirlenmistir. Bu parametreler lizerindeki degisimin zaman igerisinde

onceki degerlerden etkilendigini soyleyebiliriz.
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BOLUM 5
TARTISMA
Bu calismanin amaci, 8 haftalik Pliometrik antrenman metodunun 12-
13 yas grubu erkek voleybolcularin sigrama kuvvetleri tizerindeki etkilerini
aragtirmaktir.  Voleybolculara  uygulanan 8  haftalik  pliometrik
antrenmanlarin  se¢ilmis bazi kuvvet parametrelerini incelemektedir.
Arastirmaya aktif voleybol oynayan 15 deney, 11 kontrol grubu olmak {izere

toplam 26 goniillii voleybolcu sporcu olusturmaktadir.

Spor branglar1 arasinda voleybol, birden fazla hamleden olusmaktadir.
Voleybolda devamli farklilik gerektiren durumlarla dikey sicrama ve 3-5 m
lik az stireli hizli kosular icermektedir. Voleybol sporuyla ugrasan kisilerin
kisa mesafe kosularmin, reaksiyon zamanlar1 ve reflekslerinin gelismis
olmas1 gerekmektedir. Voleybolcularin kuvvet parametresi yoniinden de

gelismis olmalar1 kuvvette devamliliklar1 da énemli bir noktadir (Glindiiz,

1995).

Yapilan bazi caligmalar yasi kiiclik olan sporla ugrasan kisilerde
pliometrik antrenman uygulamasi, dikey ve dogrusal sigrama yetilerinin
gelisiminde olduke¢a etkili oldugunu gostermistir. Sporla ugrasan geng
sporcularda pliometrik antrenman uygulamasimi tehlike olusturmadan

uygulanabilir (Giinay, Sevim, Savas ve Erol, 1994)

Baktaal’a gore, “Voleybol interval yapili bir spor bransidir. Baska
yontemler ile dikey sicrama bu brans i¢in sporcunun oyununa etki eden goz
oniinde bulundurulmasi gereken motor yeteneklerindendir. Voleybol mevcut
yapisinda bulunan blok, sma¢ ve file hareketi bir anda tepki gdsterilmesi

gereken hareketler gerektirir (Ergun, Baltaci, 1994).

Baktaal, bir aragtirmasinda, 16-22 yas bayan voleybolcularda dikey
sicrama seviyelerini ilerletmek i¢in voleybolcularin yillik antrenman
programlarina pliometrik c¢alismalar eklenmesinin olumlu sonuglarmin

olabilecegini saptamistir (Baktaal, 2008).
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Brown ve arkadaslar1 26 erkek Ogrenciye 12 hafta siireyle
uyguladiklar1 pliometrik antrenman sonucunda dikey sigcrama degerlerinde
on test sonucunda 59,0 cm, son test sonucu ise 66,3 cm olarak
saptamiglardir (Brown ve ark., 1986).

Anil, 14-16 yas grubu bayan basketbolculara uyguladigi 8 haftalik
pliometrik antrenman sonucunda dikey sigrama degerlerini antrenman
oncesi 33.58cm, antrenman sonrasinda ise 42.17cm olarak (p<0.01)

istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (Anil, 2006).

Anil, 14-16 yas grubu bayan basketbolculara uyguladigi 8 haftalik
pliometrik antrenman sonucunda yatay sigrama degerlerini antrenman
oncesi 158.83cm, antrenman sonrasmnda ise 168.67cm olarak (p<0.01)

istatistiksel agidan anlamli bulmustur (Anil, 2006).

Diallo ve arkadaglari, pliometrik antrenmanin sigrama performansi
iizerindeki etkilerini arastirmak amaci yaptiklar1 ¢alisma sonucunda deney
grubunun dikey sicrama, hareket halinde dikey sigrama, tekrarlayan sekme

ve uzun atlama degerlerinde anlamli artislar bulmuslardir (Cavdar, 2006).

Cicioglu, 14-15 yas grubu erkek basketbolculara uyguladigi 8 haftalik
pliometrik antrenmanlarinin dikey sigrama degerlerinde istatistiksel agidan
anlamli bulup antrenman oOncesi 37,94 cm antrenman sonrasi 46,25 cm

olarak tespit etmistir (Cicioglu, 1996).

Tottori ve Fujita, sporcular iizerinde yapmis olduklar1 pliometrik
antrenmanin sigrama lizerindeki etkilerini arastirmak amaciyla yere temas
stiresi az olmasi beklenen, tekrarlanan sigrama hareketlerini iceren bir
program olusturuyor. Uygulanan program sonrasinda yapilan Olclimler
sonucunda, squat sigramasi indekslerinde onemli Slclide artis gostermistir

(Tottori ve Fujita, 2019).
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Mackala ve arkadaslarmnin yaptiklari ¢alismada, g¢esitli sigrama tiirleri
dahil olmak {tizere, iki haftalik pliometrik antrenman egitiminin, dikey ve
yatay sigrama kuvvetini onemli 6lgiide arttirdigi ve sadece adim frekans

hizini olumlu yonde etkiledigi gézlemlenmistir (Mackala ve ark., 2015).

Ramirez-Campillo ve arkadaslar1 yiirtittiikleri ¢alismada, pliometrik
antrenmanlarin sporcularin fiziksel gelisimlerine yonelik, coklu fiziksel
fitness Ozelliklerini ve uzun vadeli fiziksel gelisim stratejilerini anlaml

derecede destekledigini saptamiglardir (Ramirez-Campillo ve ark., 2020).

Bu arastirmanin bulgularindan farkli olarak yapilan bir calismada
sekiz haftalik pliometrik egzersizin voleybolcularin smag sigramasi, blok
sigramasi ve yatay sigrama lzerine etkisinin arastirildigi calismasinda
kontrol grubu ile calisma grubunun sicrama degerleri karsilastirildiginda
calisma grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farkhiliklar bulmustur”
(Stojanovic, 2002). Bu arastirma yapmis oldugumuz ¢alismanin sonuglariyla

benzerlik géstermemektedir.

Calismamiz incelendiginde deney ve kontrol grubunun sigrama
yiiksekligi parametresindeki degisimi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik goriillmemektedir.

ANOVA tablosunda verilen sicrama yiiksekligi parametresi i¢in kismi eta-
kare degeri .015 olarak bulunmus ve bagimh degiskenimizdeki cesitliligin

% 1,5’inin zaman degiskeni tarafindan agiklandig: belirlenmistir (Tablo 7).

Bu arastirmanin bulgularin1 destekler nitelikte olan, Messner ve
arkadaglarinm, pliometrik antrenmanlarinin kadin voleybolcular tizerindeki
etkilerini incelemek i¢in yaptiklar: ¢alisma sonuglarina gore; dikey sigrama
performanslarinda anlamli bir farklilik goriilmemistir. Farklilik gostermeme
sebeplerinden biri olarak kadin sporcularin sezon igerisinde maksimum
diizeyde dikey sigrama calismalarindan olumsuz etkilenebilecekleri 6ne

stirtilmiistiir (Messner ve ark., 1999)
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Yapmis oldugumuz calismada, uygulanan pliometrik antrenman
programinin gen¢ sporcularm, dikey sicrama performanslarinda anlamli bir

farklilik goriilmemistir.

Ozbar (2015) calismasinda pliometrik antrenman yapan grubun
durarak uzun atlama degerleri on testte 182.5+12.4 cm’den son testte
193.5£12.6 cm’ye artis oldugu goriilmiistiir. Polat (2001)’in 12 haftalik
yaptig1 ¢caligmada antrenman grubu durarak uzun atlama test sonucunda, 6n-
test ortalamasini 1.13+1.4 m olarak, pliometrik antrenman sonrasi son test
ortalamasini ise 1.27+1.3 m olarak bulmustur. Dolayisiyla antrenman grubu
on test son test durarak uzun atlama performans degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu belirlemistir.

Calismamizda tablo 8 incelendiginde durarak uzun atlama
performanst Deney grubunun oOn testleri ortalamasi1 143,33+22.53 cm,
kontrol grubunun 6n testleri ortalamasi 129,00+15,84 cm oldugu goriildi.
Gruplarin durarak uzun atlama on testleri karsilastirildiginda her iki grup

arasinda anlamli farklilik yoktur (p>0.05).

Yapmis oldugumuz c¢alisma, incelendiginde deney ve kontrol
grubunun yerde-havada kalis siiresi, sigrama yiiksekligi ve gii¢
parametrelerindeki degisimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik  goriilmemektedir. Bir baska deyisle uygulanan pliometrik
antrenmanlar ad1 gecen degiskenleri etkilemede benzerlik gostermektedir.
(Tablo 8) Antrenman bilimi boyutunda pliometrik ¢alismalar, antrenman ile
birlikte degerlendirilmelidir. Bdylece sporcularm sigrama becerileri

gelisimine olan etkisi agisindan 6nemlidir.
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BOLUM 6
SONUC ve ONERILER

Bu c¢alismada pliometrik antrenmanlarin bayan sporcular tizerindeki
etkileri aragtirilmigtir. 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 saglanmustir.

Sekiz haftalik pliometrik antrenman program 6ncesinde ve sonrasinda
Olciimler yapilarak elde edilen boy ve viicut agirlhigi 6l¢iimii, squat sigrama
testi, gorsel reaksiyon testi, sigcrama testi, tapping testi, otur uzan (esneklik)
testi ve durarak uzun atlama degerlerinde anlamh farkliliklar goériilmemistir.

Sekiz haftalik pliometrik ¢alismanm, 12-13 yas aras1 erkek
voleybolcularda, Sag-sol ayak havada-yerde kalis siiresi (Sn), gii¢ ve
sigrama yiiksekligi(m) ve durarak uzun atlama (m) degerleri incelendiginde
bazi koordinatif becerilere gelisimsel yonde katki saglamadigi
diistiniilmektedir.

Sonug olarak sekiz haftalik pliometrik ¢alismanin, yerde-havada kalis
stiresi, sag-sol ayak adim sayisi ile yerde kalis siiresine, adim hiz ve sigrama
yiiksekligi yetilerini etkileyerek bazi koordinatif becerilere gelisimsel yonde

katk1 sagladig1 diistiniilmektedir.

Bu sonuclara ek olarak verilecek oneriler asagida siralanmistir;

- Farkh egzersiz protokolleri kullanilarak katilimcilarin fiziksel ve
fizyolojik parametrelerinde olusan degisim incelenebilir.

- Bransa 6zel pliometrik antrenman programlari incelenebilir.

- Farkli branslar arasinda yapilacak pliometrik antrenmanlarinin
katilimcilarin ~ fiziksel ve fizyolojik parametrelerde ki etkisi
incelenebilir.

- Elde edilen sonuglara gére sporcularin performans gelisimi agisindan
kasa sayr ve yiiksekligi arttirilarak, antrenman uygulanabilirliligi
oOnerilebilir.

- Yaptigimiz calismadaki farkli pliometrik caligmalarin antrendrler

icin ¢ok yonlii planlama olusturmasi 6nerilebilir.
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EKLER
Ek 1: Bilgilendirilmis Onam Formu
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KIRIKKALE OUNIiVERSITES]
GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETIK KURULU
BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU (BOF)

Arastrmanm adi: Voleybolculara Uygulanan 8 Haftahk Pliometrik Antrenmanliarm Segilmiy
Ban Pammetrelere Efkilerinin Saptanmas:

A Gins Bohinm:

“Sayin gomilla,

Kinkkale Universitesi Hareket ve Antrenman Bilimi bolami  Yiksek Lisans tez agamasn kapssminda
planlanmig olan yukanda ach yaznl aragtimaya katilmak tizere davet edilmis bulunuyorsunuz Bu
amgtirmada yer almayl kabul etmeden 6nce, sragtirmamn ne amagla yapilmak istendifini anlamamz ve
ksmsnmzn bu bilgilendirme gergevesinde 6zgiirce vermeniz gerekmektedir. Againdaki bilgileri litfen
dikkatlice okuyunuz, sorulanmz olursa sorumnuz ve aqik yamtlar isteyiniz.”

E. Bilgilendirme Bolumi:

1. Amgtirmamin smaam, 8 haftahk pliometrik antrenmamin voleybolculsnn bazm segilmiz kuvvet
parametrelerine atkileninin incelenmesi olugturmaktadr.

2. Caligmaya katilma kosullan nelerdir? 18 vagindan buwvik olmsak. Aktif spor yapivor olmamask.
Herhangi bir saglik probleminin olmamas katihm kogullanm olugtusmalktadis.

3. Caligma kspssminda nasil bir nygulama yapilacskts? Balintilen antrenman programlanna her
sporcu kendi grubunda 2'ger saat katilim gostaracaktir. Bu aragtirma da vapilacak testlerdski sonuglar
sayisal veri olarsk kavdadilacektir.

4. Arssgtirmava kac gonilla dshil adilecaktic? 26 kigi arajtirmava dahil olacakur.

5. Bir zonulluntn bu aragtirmamn gareklenni venne zetirsbilmeak igin harcavacag sire ne kadarche?
2 sasr suren egzersize kanlhim gostereceklerdir,

6. Gonulluler, aragtirmava kanlmalan halinds hangi nisklerle kargilagabilirler? Harhangi bir olumsuz
durum olmayacaknr.

7. Gonulluler, araznrmava katilmay: kabul etmeneleri va da arasormadan aynimalan duremunda
herhangi bir olumsuz sonugla karg: kargiva kalirlar mu? Evatse, nalerdis? Herhangi bir olumsuz durum
olmavacakur,

C. Guvence Bolumau:

“Bu arastimmada ver almak rtimuyle sizin 1st22inizs baghdir. Arsgtirmada ver almay: raddadabilirsiniz
va da bagladiktan sonra wvanda birskabilirsiniz Bu aragtirmamin sonuglan bilimsel amsglsra
kullamilacsknr, Arsstummadan gekilmaniz va da arajtioman tarafindan aragnmmadan qlksnlmamz
kalinda. sizla ilzili veriler kullamlmavscaknr, Ancak veriler bir kez anonimlsgtikten sonma
arastirmadan gakilmeniz mumbtin olmavacakus. Sizden elde =dilen tam bilgiler gizli turulacak,
arastinma vavinlandizinda da varsa kimlik bilgileninizin gizlilizi korunacakne.™

D. Onpay Bolumu:

“Yukanda var slan ve arajummava bajlanmadan once gonullilers verilmesi gereken bilgilen igeran
matmi okudum (va da 30zZu olarsk dinladim). Eksik kaldigim dujundugim konularda sorulanom
aragnirmacilara sordum ve dojusucu vamtler sldim. Yaalt ve sozlu olarak tarafima sunulan tim
anklemalan svnnulanyvla anladizim kamsindavim. Caligmava kanlmaw istayip istemadiFim
konusunds karar vermam igin veterinc: zaman tamndi

Bu kosullar alnds arsstirma kapsamunda alds adilen gahsima ait bilgilenn bilimsel smaglards .

kullamiimasin, 2

2izlilik kurallenna uyulmak kaydiyla sunulmasim va yayinlanmasim, h:;bxrbnh va
zorlama alunds kalmakaizin, kendi ozzir irademle kabul attiZimi beyan adenim.™ ' :
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