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ONSOZ

Glinlimiizde, sporun performans boyutu olduk¢ca ©nem kazanmistir. Bu
nedenle sporcularin verim diizeylerini 6zellikle yarisma donemlerinde iist seviyede
olmasi amaglanmaktadir. Bir¢ok spor bransinda daha basarili sonu¢ alinmasi igin
gerekli olan sicrama ve ¢abuk kuvvet gibi biyomotor Ozellikleri gelistirmek
gerekmektedir. Yapilan ¢ok sayida bilimsel ¢alismalar pliometrik antrenmanin sprint
ve sicrama performansini gelistirdigini ortaya koymustur. Calismamin konusu da
amaca uygun hazirlanmig pliometrik antrenman programinin voleybolcularin sigrama
becerileri lizerine etkileridir.

Calismamin akademik o6zellik tagimasi amaci yaninda, bilimsel yontem ve
tekniklerin performans sporculart tarafindan uygulanmasi da benim igin Onem
tasimaktaydi. Bundan dolay1 calismamim antrenman programini saha kosullarinda
uygulanacak sekilde olusturdum. Daha sonra antrenman programini sporculara
uygulayarak calisgmami tamamladim.
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1. GIRIS

Tiim spor branglarinda amag ilgili sporun gerektirdigi biyomotor 6zelliklerin
kronik metabolik adaptasyon saglanarak gelistirilmesi yolu ile sporcunun
performansini arttirmaktir. Giintimiizde yiizyili agkin bir gegmise sahip olan voleybol
sporu, dinamik, siirekli degisen pozisyonlarla kompleks hareketler igeren, ¢ok yonlii
sportif beceriler gerektiren bir takim oyunudur. Voleybolda sporcunun sahip olmasi
gereken verim o6gelerine baktigimizda, genel ve 6zel dayaniklilik, reaksiyon siirati,
patlayici kuvvet, 0zel cabuk kuvvet, cabuk kuvvette devamlilik gibi Onemli

biyomotor 6zellikler 6n plana ¢ikmaktadir (Wulf,2007).

Sigrama hareketi voleybolda hiicum ve savunmada (smag, blok ve smag
servis) siklikla kullanilan bir hareket paternidir ve oyunun sonucu iizerine dogrudan
etkisi olan en Onemli etmenlerden birisidir. Bu bransa 0zel sicrama becerisi,
sporcunun miimkiin oldugunca yatayda uzaga veya dikeyde yiiksege sicramasi olarak
tanimlanir ve mag igerisinde belirsiz araliklarla defalarca yapilir. Oyun iginde
tistiinliik saglamak ve basarili olmak i¢in sporcularin sigrama becerilerinin ortalama
degerlerden c¢ok yiiksek olmasi gereklidir. Bu yilizden sigrama becerisi antrenorler ve
sporcular tarafindan voleybolda basariya etki eden tartisilmaz bir gereklilik olarak

kabul edilmektedir (Sheppard,2007).

Sicrama karmasik hareketler dizisi iceren bir beceridir ve alt eksremitenin
maksimal ve patlayic1 kas kuvveti sigrama performansimi etkileyen néromaskiiler
degiskenlerdir. Bu nedenle alt ekstremite kuvvetinin saptanmasi ve sporcularin
antrenman programlarinin bu dogrultuda hazirlanmasi sigrama veriminin artirimi

acisindan biiyiik 6nem tagimaktadir (Paasuke,2001).

Cift bacak sicramada hedeflenen ylikseklige ulagsmada her iki bacaginda esit
oranda etki ettigi dislinlilir. Aynm1 sekilde tek bacak dikey sigramada ulagilan
yuksekligin her iki bacak i¢in de ayni1 olmasi beklenir. Ciinkii eger bacaklar arasinda

sigrama becerisi bakimindan farkliliklar olursa teknik ve taktik uygulamalarda bu



esitsizlikten kaynaklanan yorgunluklar ve bir tarafin diger tarafa oranla daha fazla
ylike maruz kalmasi sportif performansi olumsuz etkiler ve sonu¢ olarak alt
ekstremitedeki bilateral asimetri sakatliga sebep olabilir (Stephens, 2007; Arendt ve
Griffin,2000).

Sigrama becerisini artirmaya yonelik antrenman uygulamalarinda ve 6zellikle
pliometrik antrenmanlarda siddet, siire, siklik ve genel antrenman hacmi sporcuya
0zel olarak dikkatle belirlenirken sporcunun sag ve sol bacak kuvvetleri arasindaki

farkliliklar genellikle géz ard edilir.

Cift bacak sicramada performans artisinin her iki bacaga ait verim 6gelerinin
ayrn ayri dikkate alinarak aralarindaki esitsizligin ortadan kaldirilmasina bagli oldugu

teorisinden yola ¢ikarak bu aragtirmanin amaci:

1. Voleybolcularin sag ve sol bacak sicrama becerileri farkliliklarini belirlemek.

2. Eger bacaklar arasinda sigrama becerisi bakimindan bir fark var ise bu farki
azaltmaya yonelik sporcuya Ozel 14 haftalik pliometrik antrenman modeli

uygulamak.

3. 14 hafta sonunda bacaklar arasindaki sigrama becerisi farkliliklarinin degisimini

gozlemlemek.

4. Degisimin gerceklesmesi durumunda ¢ift bacak sigrama becerisinin ne oranda

etkilendigini belirlemektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Pliometrik

Pliometrik Latince kokenli olup bilesik bir kelimedir ve Plyo + metrics =

Olctilebilir artis anlamina gelmektedir (Bompa,2001).

Pliometrik, bireyin maksimal kuvvet, siirat ve patlayici giiciinii gelistiren bir

antrenman metodudur (Simsek,2002).

Pliometrik, patlayici- tepmeli (reaktif) bir hareket gerceklestirmek i¢in kuvvet
ve hareketin hizin1 birlestirmeyi amaclayan alistirmalardir (Esvoleybol,2008). Diger
bir deyisle, pliometrik antrenmanlar kisa bir zaman ic¢inde, kuvvetli bir hareket
iretmek icin eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya gegerken kasin hizh

gerilmesini iceren diren¢ antrenmanlaridir (Simsek,2002).

Pliometri, atlama ve patlayict hareketlere dayanan cesitli egzersizler igerir.
Giiclii bir antrenman aracidir ve gii¢ isteyen tiim sporlarda kullanabilir

(Village,2008).

Pliometrik antrenman, maksimal kuvvet ile patlayict giic arasindaki iliskiyi
gelistirmektedir. Pliometrik antrenmanlar bugiin siiratli bir sekilde kuvvetin yerine
getirilmesinde ve gii¢ iiretiminde ¢ok etkili antrenman metodu olarak yaygin bir
kullanima sahiptir. Kosmaya, si¢ramaya, sekmeye, atlamaya, yiikselmeye ve
firlatmaya dayali sporlarda pliometrik zorunlu bir antrenman olarak kullanilir hale

gelmistir (Yiksel,2001).

Fizyologlar, sadece kasin uzamasi anlamina gelen pliometrik kelimesinin, bir
karigikliga yol agmamasi i¢in, Komi tarafindan gelistirilen ‘Strentch Shortening
Cycle’ olarak kullanmaya tercih ederler. (4) Italyan, Isve¢ ve Sovyetler bu ismi

kullanmaya baslamislardir (Hindistan,1995; Simsek,2002).



Gerilim Kisalim Dongiisii (Stretch Shortening Cycle)

Insanda genel olarak kas hareketi degisik kasima tiplerinin bir
kombinasyonunu igerir. Bu kasilma fazlarinda genellikle eksantrik kasilmay1
konsantrik kasilma takip ederse kasin bu dogal kasilma kombinasyonu gerim kisalma

dongiisii olarak tanimlanir (Simsek,2002).

Kosma veya sigrama gibi hareketlerde kaslar dnce eksantrik sekilde kasilirlar.
Daha sonra bunu konsantrik hareket takip eder. Bu eksantrik ve konsantrik
hareketlerin kombinasyonu gerim kisalma dongiisii (GKD) olarak adlandirilir.
Sicrama ve firlatma gibi bir¢ok hareketi GKD adi verilen ii¢ kasilma tipinin 6zel bir

kombinasyonundan olusur (Hindistan,1995; Simsek,2002) .

Giig

Uzunluk Gerilim Kisalim

Sekil 1: Gerilim Kisalim Dongiisii (James, Robert,1999)

Pliometrik egzersizleri daha iyi anlamak i¢in 6ncelikle fizyolojisini incelemek

gerekmektedir.



2.1.1. Pliometrinin Fizyolojisi

Pliometrinin fizyolojisini, ag¢ilamak icin ilk olarak kasilma cesitlerini

belirmekte fayda vardir. Dort temel kasilma tiirii vardir.

Kasilma Cesitleri

1. Konsantrik (Izotonik) Kasilma: Kontraktil element kisalirken, elastiki element
bir diizen igerisinde belli bir gerilimi ve uzunlugu korur. Ancak kasin tiimiinde bir

kisalma olur. Ornegin dambul kaldirma hareketinde biceps kast.

2. izometrik (Statik) Kasilma: Gerilim artar fakat kasin uzunlugunda bir degisiklik

olmaz. i¢ ve dis kuvvetler birbirine esittir. Ornegin duvari itme hareketi.

3. Eksantrik Kasilma: Gerilim artarken kas uzar. Ornegin tepeden asagiya inme

hareketi.

4. Izokinetik Kasilma: Tekrar eden bir hareket esnasindaki eszamanli kasilmadir.

Ornegin serbest stil yiizmede kulag hareketi. (Karadeniz,1998; Simsek,2002)

Bir pliometrik aktivitenin fizyolojisine bakildiginda, 1. eksantrik yiikleme, 2.
amortizasyon evresi ve 3. konsantrik kasilma evresi olmak iizere ii¢ 6nemli evre ile

calisir.

1. Evre: Yere diisiisle birlikte kasin elastik bilesenlerinin gerilimi sonucunda
potansiyel elastik enerji kasta toplanir. Bu enerji eksantrik kasilma esnasinda
depolanir ve konsantrik kasilmaya gecerken yergcekimi kuvvetinden de

yaralanarak biiyiik bir gii¢ aciga cikar.

2. Evre: Amortizasyon evresidir. Amortizasyon evresi ne kadar kisa olursa

depolanan elastik enerji maksimum olarak kullanilir. Eger konsantrik kasilma



eksantrik kasilmay1 hemen takip etmezse potansiyel enerji kaybedilir. Bu yiizden,
pliometrik calismada bir yiikseklikten asag1 diisiis esnasinda yere diiser diismez
hemen sigramak, yere fazla temas etmeyerek amortizasyon evresini kisaltmak

gereklidir.

3. Evre: Kas eksantrik yiiklenme sirasinda gerilme refleksini baslatacak olan kas
igciklerini atesleyen hizli bir uzama gosterir. Bu agonist ekstrafuzal liflerin (kas
lifleri) kasilmasiyla ile sonuglanir, yani kasin konsantrik kasilmasi olusur. Bu
evrede daha hizli kas gerilimi daha fazla konsantrik kasilma olusturmaktadir

(Karedeniz 1998; Simsek,2002).

2.1.2. Amortizasyon Evresinin Onemi

Dikey sicramanin amortizasyon evresinde veya eksantrik kasilma sirasinda
kas gerildiginde, konsantrik kas kasilmasi daha gii¢lii olmaktadir. Bu olgu kismen
gerilme refleksinin gelismesi nedeniyle olabilir. Bununla birlikte ayn1 durum, izole
kaslarda da meydana geldiginden ¢ogunlukla gerilme sirasinda kasin elastik
bilesenlerinde depolanan enerjinin kullanimi ve toparlanmasi nedeniyle olmasi da

miimkiindiir (Oztin,1999).

Bu kas performansi sadece dizin asir1 fleksiyonu engellenirse meydana gelir
ve amortizasyon evresi kisa olur. Kaslarin elastikiyetini etkili bir sekilde kullanma
icin relatif olarak yavas yavas sicrama ile sonuclanan eklemdeki asir1 fleksiyonu
(uzun amortizasyonu) engelleyebiliriz. Bu sigrama bacagindaki kuvvetler nedeniyle o
kadar kolay degildir. Sigrama bacagr agirllk merkezinin yerle temasinm
gerceklestirdiginde, viicudun asagiya dogru bir hizi vardir. Bu sebepten agirlik
merkezi yukari dogru ivmelendiginde, dayanma evresi i¢in hazirlikla viicudun
asagiya dogru hareketinin siiratini azaltmak icin atlayic1 kuvvetler olusturulmalidir.
Ciinkii kuvvet, viicut kitlesi ve onun ivmesinin carpimina esittir. (F=m.a). Kisa
amortizasyon evresi meydana getirmek ve diisiis sonrasi viicudun asagiya dogru olan

siiratini daha cabuk azaltmak i¢in, daha biiyiik kuvvet uygulanmas1 gerekmektedir.



Bu iliski bir esitlik icinde daha agikg¢a goriilebilir. Bu esitlik amortizasyon evresinin
tamamlanmasi, agirlik merkezinin asagiya dogru hareketini durdurmak icin gerekli

olan ortalama dikey kuvveti gostermektedir (Oztin,1999).

Amortizaston Viicut kiitlesi x Hiz degisimi

Ortalama _
Amortizasyon zamani

Buna gore amortizasyon zamanini azaltmak istiyorsak, daha biiyiik ortalama
kuvvet gereklidir. Bu sebepten, bu periyot sirasinda biiyiikk kuvvetler ortaya
koymazsak, daha uzun amortizasyon meydana gelecektir. Bu zayif bir konsantrik
kasilmaya ve fazlaca yatay hiz kaybina sebep olacaktir. Amortizasyon evresinde, yere
temas siiresinin ortalama 0,2—-0,25 saniye arasinda olmasi bu hiz kaybinin meydana
gelmesini onler (Hindistan,1995). Esitlik ayn1 zamanda, yere diisen sporcunun viicut
kiitlesi arttiginda, daha biiylik ortalama amortizasyon kuvvetinin gerekli oldugunu
gostermektedir. Bu yiiksek bir gii¢/agirlik oraninin ve diisiik viicut yaginin énemini
gostermektedir. Asagiya dogru diisiis esnasinda meydana gelen hizin daha biiyiik
olmasi, amortizasyon evresi sirasinda iretilen ortalama kuvvette bir artis

gerektirdigini agiklamaktadir (Oztin, 1999).
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Sekil 2: GKD’niin Terimsel Dizgesinin Amortizasyon Evresiyle Ilgisi (James,
Robert,1999)



2.1.3. Pliometrik ve Refleks Kasihmin iliskisi

Pliometrik hareket, kas liflerine ani yiiklenmeyle olusan refleks kasilmalara
baglidir. Kas ve sinir sistemi arasinda kasin gerilimini kontrol eden yapilar vardir.
Fizyolojik olarak, asir1 gerilme kas yirtilmasi riski olusturdugundan, gerilme algiglari,
omurilige proprioseptif sinirlerden uyarilar gonderir. Daha sonra bu uyarilar gerilme
algiclarina geri gonderilir. Bu geri gonderme hareketi ile durdurma etkisi olusur, kas
liflerinin daha fazla gerilmesi engellenir ve en 6nemlisi pliometrik i¢in gerekli refleks

gerilimi olusturur (James, Robert,1999; Bompa,2001).

Kas igcigi iki tip yanit verebilir, statik ve dinamik. Statik yanit, iskelet kas
liflerinin yavas yavas gerilmesi ya da igcik i¢i liflerin gama — afferent sistem
tarafindan dogrudan uyarilmasi sonucunda igcik i¢i lif yavasca gerildiginde olusur.
Bunun sonucunda, ana ve ikincil sarmal bi¢imi algiglar ayrilir ve siirekli olarak diisiik
diizeyde sinir uyar1 akimi gonderilir. Gerilmenin biiyiikliigii arttikca, sinir uyarilarinin

gonderilme hizi da artar (Bompa,2001).

Kas igciginin dinamik yanitinda, sarmal bi¢giminde yerlesmis olan ana algi¢
igcik i¢i lifin uzunlugundaki ani degisimle birlikte uygulamaya girer. Bu degisim
gerceklestiginde, ana algic omurilige bir¢cok uyarr gonderir. Dinamik yanit ¢cabucak
gelisir ve gerilme olustugu anda yanit da olusur. Dinamik yanitin neredeyse

pliometrik agidan ¢ok 6nemlidir (Bompa,2001).

Kasin kasilmasi sirasinda esnek pargalarin gerilmesi sigramalardakine benzer
bir esnek potansiyel enerji iiretir. Bu enerjinin serbest birakilisi miyotetik (gerilim)
refleksin neden oldugu kas kasilmasinin konsantrik evresinde olusur. Bu enerji
serbest birakildiginda, kas liflerinin iirettigi kasilma enerjisi diizeyi de artar. Bu olay

pliometrik harekette goriiliir.



Pliometrik karmasik sinir diizenekleri ile gerceklesir. Herhangi bir pliometrik
antrenman sonucunda, kas ve sinir sisteminde degisikler olusur. Bu da daha hizli ve

kuvvetli hareket verimini kolaylastirir ve arttirir (James, Robert,1999; Bompa,2001).

2.1.4. Pliometrik Antrenmanin Gelisimi

1960’11 yillarda Prof. Morgaria kas kasilmasi iizerine yapmis oldugu
calismalar ve Sovyet spor hekimligi enstitiilerinin yapmis olduklar1 metodik
arastirmalar diinya literatliriine gecti ve bu bilgiler sayesinde kas kuvvetinin
gelisiminde pliometrik egzersizlerin kullanimi biitiin spor dallarinda yayginlagmaya
basladi. Bdylece pliometrik antrenman, antrendr ve sporcular tarafindan giicii
tiretmek icin kuvvet ile hareket siiratini birlestirmeyi amaglayan egzersiz ve diriller
olarak bilinmeye baslandi. 1970’lerin ortalarina dogru bu tip egzersizlere ilginin agir1
sekilde artmasi sonucunda bir¢ok 6nemli biyolojik viicut merkezleri caligmalarini
pliometrik egzersizler iizerinde yogunlastirmislardir. Ozellikle Iskandinav okullarinda
ve Finlandiya Jyvaskyla’de beden egitimi boliimiiniin kapsaminda bir biyolojik
arastirma merkezi kuran Prof. Carmelo Bosco bir¢ok g¢alismasi ile sporda kuvvet
antrenmaninin  gelisimine fizyolojik ve pratik metotlarla katkida bulunmustur

(Kahramanoglu,2006).

2.1.5. Pliometrikte Enerji Metabolizmasi

Pliometrikte kullanilan hareketlerin tamami patlayici tiirde egzersizlerdir ve
patlayict hareketler kisa siirelidir. Dogru olarak yapildiginda, pliometrik egzersizleri,
nadiren 10 sn.den uzun siirer. Bu nedenle, hemen kullanilabilen ATP-PC enerji
maddeleri, bu patlayici hareketleri yapmak i¢in temel yakit kaynagi olarak kullanilir.
Anaerobik egzersizin birkac¢ saniyesinde ATP, ADP ve PC siiper sarjli bir batarya
gibi kaslar1 aninda enerji ile tamamlamaya calisir. i1k birka¢ saniyeden sonra sporcu
egzersize daha uzun bir slire devam ederse, sporcunun kaslar1 agirlikli olarak
karbonhidrata baglanir. Oksijen hazir olarak kullanilmadiginda ve karbonhidrat

sadece kullanilan enerji besini oldugunda bu kaynaga oksidatif olmayan veya
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Glykolitik enerji kaynagi adi verilir. Pliometrik antrenmani, viicudun anaerobik
glykolzis sistemini kullanarak yiiksek siddetli hareketler sirasinda kesin olarak
olgunlasan yorgunluk durumunda iken yapilmamalidir. Dolayisiyla pliometrik
antrenman i¢in yakit maddesi olarak aerobik sistemin kullanilmasi ¢ok anlamsizdir.
Eger egzersiz 10 sn.den uzun siirerse, aerobik antrenman olarak pliometrigin amaci
son bulur. Pliometrik aerobik antrenman ile birlestirildiginde ¢ok daha dikkatli olmak
gerekir. Bu tip bir antrenman yapilirsa, uygulayicilar, pliometrik egzersizlerdeki agir
dogal etkiler ve tekrarli aerobik aktiviteler nedeni ile antrenmanin tehlikeli potansiyel
etkileri ile yakinen iligkili olan kardivaskiiler davraniglara asir1 yiiklenmis olurlar.
Dogru ve diizenli pliometrik, kuvvetli kas kasilmalarindaki sinirsel yapilar1 (ki bunlar

motor linite yenilenmesidir) artiran siddetli giic egzersizleri olarak ortaya ¢ikar

(Karadeniz,1998; Bompa,2001).

2.1.6. Pliometrik Antrenmana Adaptasyon

Patlayic1 ¢abuk kuvvet veriminin arttirilmasi ve ilgili antrenman uyaranlarinin
sagladig1 biyolojik adaptasyon heniiz tam olarak anlagilamamistir. Yergekimi, giinliik
hayatta ve antrenman sirasinda kas yapisinin gelisimi i¢in, mekanik uyarici yanitin
biiylik bir boliimiin karsilar. Bu nedenle, yliksek yergekimi kosularinin (pliometrik)
iyi antrenmanli sporcularin kas mekanigini bile etkileyebilecegini diisiinmek
mantiklidir. Yiiksek yer¢ekimi alanina hizli adaptasyon saglanmasiyla olusan
gelismelere iligkin yaklagimlar yayinlarda incelenmis ve o6zelliklede adaptasyonun
sinir-kas islevlerinde ve metabolik islemlerde gerceklestigi one siirlilmiistiir. Verim
gelisimi sinir-kas arasindaki degisiklere de baghdir. Siirdiiriilen maksimum ve
maksimum alt1 ¢aligmalar sirasinda, bir motor birimin ortalama harekete gegme hiz
zamanla artar. Bu sinir-kas etkinligi, kasilmanin gerceklestigi siireyi arttirabilir

(Bompa,2001).
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2.1.7. Pliometrik Antrenmanda Yas

Pliometrik antrenmanlarda yas g6z Oniinde tutulmasi gereken Onemli
faktdrlerden biridir. [lkégretim ¢agindaki ¢ocuklar sigrama egzersizlerini cok basarili
bir sekilde yaparlar. Fakat bu hareketleri pliometrik olarak adlandiramayiz. Cocuklar
bu egzersizleri oyunlarin igerisinde, hayvan taklitleri seklinde veya bir ormanda
dereden atlar gibi diisiinerek yaparlar (Oztin,1999). Cocuklar, yetiskinlige dogru
ilerlediklerinde, daha 0zel olarak hazirlanmig pliometrik c¢aligmalar yapmaya
baslanmalidir (Yiksel,2001). Valik, gibi bazi1 arastirmacilar ileride yapacaklari
kuvvet egitimine temel olmasi i¢in 12-14 yaglar1 arasinda pliometrik egitim

uygulamisglardir (Oztin,1999).

Gengler ergenlik cagindan sonra, pliometrik g¢aligmalardan dogrudan bir
sekilde yararlanabilirler. Bu yaglarda gencler, yaptiklar1 sigrama c¢alismalariyla spor
brangslar1 arasinda, daha ¢ok bagmnti kurabilirler. Bu yaslarda, genglere uygulanan
pliometrik ¢alismalar kaba motorsal aktivite niteliginde olmali ve siddetti diisiik

tutulmalidir (Yiiksel,2001).

Pliometrik antrenman ergenlige ulagsmis sporcularda tamamen spora 6zgii
olmali ve kisisellestirilmelidir. Bu dénemde sporcular hazirlik ve ge¢is donemlerinde
yaptiklar1 ¢aligmalari, miisabaka donemlerinde yiiksek performans elde etmek igin
yapmalidir. Lise doneminde agirlik antrenmanindan gegmis sporcular, pliometrik
antrenmanlar1 orta siddette yapabilirler. Universite diizeyine gelmis ve giiglii agirlik
antrenmani temeli almis sporcular, yiiksek siddette pliometrik caligmalar yapabilirler

(Yiiksel,2001).

Ust diizey sporcularda ise pliometrik antrenmanlar, yillik antrenman
programinin belli dénemlerinde ve genellikle sezon Oncesi ve sonunda yogun bir

sekilde uygulanirlar (Oztin,1999).
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Pliometrik egzersizler yogun sinir aktivitesi igerdikleri i¢in Ozellikle geng
sporcular1 pliometrik egzersizlere baslatirken asagidaki hususlara dikkat edilmelidir.
Pliometrik antrenmanda birinci dikkat edilecek nokta sporcunun o&zelligine ve
antrenman seviyesine uygun bir yiiklenmenin belirlenmesidir. Genglerde sporcunun
gelisimine ve deneyimine gore yiiklenmenin siddeti ve kapsami ayarlanmalidir. Eger

pliometrik aktivitenin yogunlugu diisiik ise kapsam yiiksek olabilir (Oztin,1999).

Pliometrik egzersizleri yapmak i¢in sporcunun belli bir temel kuvveti
olmalidir. Cocuklarin viicut agirliklart hafif oldugundan ¢ok fazla bir kuvvete ihtiyag
yoktur. Onlar kuvvete yalnizca egzersiz sirasinda kaslarda olabilecek sakatliklar

engellemek amaci ile ihtiya¢ duyarlar (Yiiksel,2001).

2.1.8. Pliometrik Antrenmanda Cinsiyet

Pliometrik antrenmanlari hem bayanlar hem de erkekler, ayn1 beceri sekliyle
ve siddette yapabilirler. Cabuk kuvvetin pliometrik antrenmanlarla gelistirilmesi, her
iki cinsiyet iginde gegerlidir. Oncelikle pliometrik antrenmanlar igin, kaslarini
hazirlamamis olan sporcular, bay veya bayan olsun zorlukla ve sakatlanmalarla

karsilasacaklardir (Yiiksel,2001).

2.1.9. Pliometrik Antrenman Uygulamalar1 ve Genel Bilgiler

2.1.9.1. Pliometrik Antrenmanin Prensipleri

e Pliometrik c¢aligmalardan once, genel giice iligkin bir antrenman programi
uygulanmalidir.

e Antrenman Oncesi 1sinma ve antrenman sonrast sogumaya onem verilmelidir.

e Dereceli bir sekilde ilerlenmelidir. Once kolay sicrama calismalar1, sonra daha
yiiksek mesafelerden sigramalar, en son derinlik sigramalar1 gelmelidir.

e Kasa yiiksekligi ilk olarak 40cm’nin altinda olmalidir.
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e Viicudun herhangi bir yerinde sakatligt olan sporcular bu ¢aligmalara
katilmamalidirlar.

e Pliometrik, antrenmanin basinda diger egzersizlerden dnce yapilmalidir.

e ki pliometrik calisma arasinda minimum 48 saat olmalidir.

e Yeri kavrayan, kaymayan, yliksek derecede lateral stabilizesi olan ayakkabilar
sec¢ilmelidir.

o Agirlik yelekleri, kemerler veya kum torbalari ile yapilan derinlik sigramalar1 ¢ok

dikkatli bir gekilde ve ileri seviyedeki sporcular tarafindan yapilmalidir

(Bompa,2001).

2.1.9.2. Yontemsel Oneriler

e Derinlik diisiislerinden sonra ve onu izleyen yukari sigramalarda ara yoktur.

e Verimi arttirmak i¢in tekrar ve seriler zamana kars1 yapilmalidir. Optimal tekrar
say1s1 olarak 8—10 tekrar normal kabul edilmelidir.

e Uygun dinlenme, her set aras1 1-2 dakika, dinlenmeler aktif dinlenme seklinde
olmalidir.

o Kuvvette devamliligin gelisimi i¢in diisiik yiikseklikler segilir. Ayni1 zamanda
alistirmalarin ve serilerin sayis1 yorgunluga kadar yiikseltilir.

e Derinlik diislislerinden sonra ve onu izleyen yukari sigramalarda ara yoktur.
(Simsek,2002, Bompa,2001)
2.1.10. Pliometrik Antrenmanda Ekipman Se¢imi

2.1.10.1. Antrenman Alam

Pliometrik, ¢ok yonlii ¢aligilabilen bir antrenman metodudur. Bu nedenle farklh

ozelliklere sahip zeminlerde pliometrik ¢aligma yapilabilir.

e Salon veya acik alanda yapilabilir.

e Egzersiz i¢in yeterli genislikte alan olmalidir.
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e Pliometrik i¢in ¢im zemin oldukca elverislidir. Fakat 1slak, ¢amurlu, kurumus ve
sertlesmis olmamalidir.

e Zemin kaygan olmamalidir.

e Zemin diiz ve piiriizsiiz olmalidir.

e Zemin, parke, 0zel sentetik madde, tartan, giires minderi veya benzer maddeler

yapilmis olabilir (James,Robert,1999; Simsek,2002).

2.1.10.2. Ekipman

e Plastik huniler

e Kasalar

e Engeller

e Bariyerler

e Merdivenler

e Saglik toplar1

e Dambil

o Agirlik yelekleri (James,Robert,1999; Simsek,2002).

2.1.10.3. Pliometrik Calismalarda Kullanilacak Kasa Yiiksekligi

1. Yontem

Sicrama yiiksekliginin se¢iminde degisik yaklagimlar vardir. En yaygin olani
derinlik sigramalarinda ‘yere diistiikten sonra topugun direkt olarak yere ¢arpincaya
kadar bacaklar1 zorlayacak yiikseklikte olmalidir’ goriisiidiir.

Yetigkinlerde 60cm.nin {izerindeki yiikseklikten asagiya atlama seklinde

sigramalarda oncelikle M.Rectus Femoris ve biraz da M. Gastrocnemius calistirilir.

50cm ve altinda yapilan sigramalarda ise tersi bir gelisim ortaya ¢ikar.
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Derinlik sigramasinda, darbe ile sigrama birbirini takip eder. Burada topugun
yere carpmasina engel olup, basmamasi saglanmalidir. Asagidaki sekilde topugun

yere dogru ve yanlis basis1 gdsterilmistir (HIndistan,1995).

)

QZ\NLIS DOGRU
Sekil 3: Yere diisiis esnasinda topugun yere temas etmesi gereken sekli

(Hindistan,1995)

Yere temas siiresi mimkiin oldugunca kisa olmalidir. Ek agirliklarin
kullanilmamas1 ve buna ek olarak yumusak zemine diisiilmemesi gerekmektedir. Her

ikisinde de uyarimin azalma etkisi s6z konusudur.
2. Yontem

Oncelikle sporcunun oldugu yerde, skuat pozisyonunda adim almadan
cikabildigi kadar yiikseklige sigramasi istenir. Ulastig1 yiikseklik belirlenir. Sonra
sporcu 45cm.lik kasadan asagiya atlar ve tekrar ¢ikabildigi kadar yliksege sicrayarak
ilk denemede elde ettigi skora ulasmaya c¢aligir. Eger ayn1 skora basarili bir sekilde
ulasirsa daha yiiksek kasaya gecer. Kasa yiiksekligi 15cm arttirilir. Ayni islem tekrar
edilir. Béylece sporcunun derinlik sicramasi i¢in maksimum yiiksekligi saptanir. Eger
sporcu 45cm.lik yiikseklikte bile basarisiz oluyorsa kassal giicii yetersiz ve derinlik

sigramasina hazir degil demektir.
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Verhoshanski (1969) eksantrik kasilmadan konsentrik kasilmaya geciste
maksimum hiza ulagmak i¢in ideal ytiksekligin 0,8m oldugunu ve maksimal dinamik

kuvveti gelistirmek i¢in de 1,1m yiiksekligin kullanilmasi gerektigini savunmaktadir.

Eger yiikseklik bacaklarin kuvvetinin kaldirabileceginden biiyiikse, bacaklar
yere inisteki etkiyi absorbe etmek i¢in ¢ok fazla zaman harcarlar ve eksantrik kasilma
esnasindaki enerjiyi kasin seri elastik elemanlarina yeterince ¢abuk iletemezler. Bu da
yavag bir sigramaya sebep olur ve olusmasi istenen giicten mahrum kalinir. Bunun
icin her sporcu icin Ozellikle derinlik sigramalarinda ideal kasa yiiksekligi

belirlenmelidir.
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2.3. Sicrama

2.3.1. Sicrama

Sigramay1; organizmanin dayanma yiizeyini iterek dikey ya da yatay eksende
yeri terk edip kisa bir siire havada kalma olayr olarak tanimlayabiliriz
(Kahramanogl1,2006). Sigrama hareketi karmasik hareketler dizinini igeren bir
yetenektir ve bacak kaslarinin giiciline, patlayici kuvvetine, sigramaya katilan kaslarin

esnekligine ve sigrama teknigine baglidir (Simsek,2002).

Sicramayi 3 grupta inceleyebiliriz.

1. Yatay (horizantal) Sigrama
2. Dikey (vertikal) Sigrama
3. Derinlik (sok) Si¢crama

1. Yatay Sicrama: Yatay diizlemde yapilan ¢alismalardir. Bunlar uzunlamasina yol

alinan sigramalardir. Bu sigramada kendi i¢inde;

a- Kisa Sigcrama: Bunlar durarak uzun, durarak ii¢ adim, durarak bes adim

atlama, durarak li¢ adim bes adim ¢ift ayak sigrama gibi.

b- Uzun Sigcramalar: Bunlar tek bacakla ve bacak degistirerek yapilan 30—
60-100m ve daha uzun mesafelerde yapilan sigramalardir. Ornegin

kanguru sigramalari.

2. Dikey Sicramalar: Dikey diizlemde yapilan sigramalardir. Burada temel 6zellik
yerden yiikseklik kazanmaktir. Uygulamanin yonii birincil olarak yukarisidir.
Dikey sigramalara 6rnek olarak engel tlizerinden veya kasa lizerinden yapilan

sigramalar gosterebiliriz.
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3. Derinlik Sigramalari: Yine dikey diizlemde yapilan sigramalardir. Fakat 6zelligi
once derinlik sonra yiikseklik kazanma seklinde olmasidir. Ornegin 60-80 cm
yiiksekliginde bir kasadan yere atlayip ayni yiikseklikte bir baska kasaya sicrama
gibi. Derinlik sigrama alismalar1 son yillarda sigrama kuvvetini gelistirmek igin
kullanilan ¢ok gerekli bir metottur. Eksantrik ve dinamik—negatif bir kuvvet
calisma seklidir. Kasadan yere sigrama aninda kaslarda sok bi¢iminde gerilme
elde edilir. Boylece kaslardaki kinetik enerjiden en iyi sekilde yararlanilir

(Kahramanoglu,2006).

2.3.2. Sicrama Hareketinin Anatomisi

Sigramada amacg; maksimum yiikseklige ulasmaktir. Sigramalar ya her iki
bacakla birlikte ya da tek bacak kullanilarak yapilir. Sigramanin islevsel anatomisi
sartoris, iliasus ve gracilis vasitasiyla olusur. Dizin rectus femoris, vbastus lateralis,
vastus medialis ve intermedius (dortlii kas gurubu) tarafindan gerilmesi, ¢ift uyluk
kemigi pazilari, semitendinosus, semimembranous ve ayni zamanda gluteus
maksimus ve minumus tarafindan gerilmesi; dizin ve ayagin gastrocnemius ve ayni
zamanda gluteus ve adductor longus, brevis, magnus, minumus ve hallicus kol ve

bacaklarin eksen etrafindan ya da uzagina dogru hareketi ile olusur (Karadeniz,1998).

2.3.3. Sicrama Hareketinin Biyomekanigi

Biyomekanik, spor tekniklerinin maksada uygunlugunu degerlendirmeye
yarayan, spor tiirlerinin tiimiinii kapsayan genellestirilmis kriterler olup mekanige
dayanan durumlari, biyolojik durumlarini belirtmeden izah etmeye c¢aligir

(Karadeniz,1998).

Fleksorler, ekstansorler, abduktorler ve adduktorler olmak tizere uylukta dort
onemli kas gurubu yer alir. Sigrama hareketi ele alindiginda bu kas gruplarindan

fleksor ve ekstansorleri etkili bir sekilde goriilmektedir.
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Ust bacagin arka uyluk kisminda yer alan hamstring kas grubu dizin kuvvetli
fleksorleri ve kalcanin Onemli ekstansorleridir ve bunlar biceps femoris,
semitendinosus ve semimembranosus kaslarindan olusmaktadir. Hamstring kas
grubunun gorevleri; diz ekleminin fleksiyonunu ve kalga ekleminin ekstansiyonunu
saglamaktadir. Kalgadaki fleksiyonda ve one egilme hareketinde yer ¢ekimine karsi
aktif olarak hamstringler destekleyici durumdadirlar. Diz yan fleksiyon yaptiginda
biceps femorisler lateral rotatorlarken diger hamstringler bacagin medial ratatorlar

olarak gorev yaparlar.

Bacagin alt kismini1 olusturan baldir {i¢ kastan; gastroknemius, soleus,
plantaris ve ayrica dort derin kastan; popliteus, fleksor hallucis longus, fleksor

digitorum longus ve tibialis posteriordan olusmaktadir.

Gastroknemisu, soleus, plantaris kaslarinin gorevleri; dizin fleksiyonu ve ayak
bileginin plantar fleksiyon ve ekstansiyonunu saglarken, derin kaslar ayak

parmaklarinin fleksiyonunu ve ayagin ice doniisiinii saglarlar.

Diz ekstansorlerinin en kuvvetli grubu, dize en giiglii ekstansiyon hareketini
yaptiran ve uylugun 6n boliimiinde yer alan, rectus femoris, vastus intermedius,
vastus medialis ve vastus lateralisten olusan quadriceps kas grubudur. Gorev
acisindan daha biiylik kuvvete ihtiyact olmasi sebebiyle hamstringlere oranla hacim

bakiminda 2,5 misli daha biiyiiktiir.

Alt ekstremitenin maksimal ve patlayict kas kuvveti bir ¢ok spor aktivitesinde
performanst etkileyen ndromaskuler degiskenlerdir. Bu nedenle alt ekstremite
kuvvetinin saptanmasi ve sporcularin antrenman programlarinin bu dogrultuda

hazirlanmas1 performans artirimi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir (Simsek,2002).
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2.3.2. Sicrama Kuvveti

Birgok spor dalinda oldugu gibi, sportif oyunlarda da sigrama kuvveti,
ulagilmas1 gereken en 6nemli antrenman amaci ve yiiksek sportif verimin 6n sartidir.
Sicrama kuvveti, asagida belirtilen elementlerden olusan kombine bir motor

yetenektir.

e Bacak kaslarinin reaktif yetenegi
e Bacak gericilerinin patlayici kuvveti
e Sigramaya katilan yaylanma elementleri

e Sigrama teknigi

Sicrama kuvvetinde, sporcunun teknik elementleri, oyun iginde uygularken;

1. Uzaga ve yiiksege sigramasini kombine bigimde arttirir.

2. Uzaga ve yliksege sigramada, havada kalis siliresini uzatarak zor teknik
hareketlerin, iyi ve etkin yapilmasmi saglar. Ozellikle sportif oyunlarda
(basketbol, futbol, hentbol, voleybol vb.) sicrama kuvvetini gelistirirken, teknigin
miikemmel olmasina dzen gostermeliyiz. Iyi ve dogru teknik, hareketin patlayici

ozelligini artirir (Erol,1992).
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2.3.3. Atis ve Atis Kuvveti

Pliometrik c¢alismalar sadece alt eksteremite iceren c¢alismalar degil aym
zamanda iist eksteremiteyi de galistiran egzersizler igerir. Ayrica sicrama hareketi ve
voleybol sporu agisindan atis teknigi ve kol kuvveti ¢ok dnemlidir. Bu nedenle atig

hareketini de incelemek gerekmektedir.

Atis kuvveti kombine bir yetenektir. Oyuncu, iyi atis teknigine sahip olsa
dahi, atiglarda yeterli kuvvet ve patlayicilik yok ise basar1 oran1 diiser. Bagarili olmak
icin, sadece atis kuvveti de yeterli degildir. Istenilen, patlayici atis kuvveti ile iyi ve
koordineli teknigin uyumlu gerceklesmesidir. Basarili ve etkin atis icin, temel iki

unsur sunlardir;

1. lyi hareketlilik ve teknik daha uzun ve yiiksek hiz yolunu miimkiin kilar.

2. Kuvvet topa gerekli hizi ve ivmeyi verir.

Oyuncularda atis kuvvetini (ya da vurus) gelistirirken, ozellikle patlayici
kuvvet ile koordinatif yeteneklerin, birbiri ile uyumlu sekilde teknik ile baglantili

gelistirilmesi gerekir (Erol,1992).
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2.3. Voleybol Sporuyla ilgili Genel Bilgiler

Voleybol; file tarafindan iki esit pargaya boliinmiis alanda 6’sar sporcudan
olusmus iki takim tarafindan oynanan bir spor dalidir. Sahanin standart olgiileri
18x9m, filenin yiiksekligi erkeklerin; biiyiik, gen¢ ve yildiz takimlarinda 2,43m.
Bayanlarin; biiyiik, geng ve yildiz takimlarinda ise 2,24m dir (Tvf, 2008; Eler,1998).

Oyunun amact; her takim i¢in kurallara uygun olarak topu filenin {izerinden
gecirmek suretiyle rakip alana gondermek ve topun kendi alaninda yerle temasini

onlemektir (Eler,1998).

Alt1 ile dokuz hakemle yonetilen voleybol miisabakalari, 5 set iizerinden
oynanir. Set, en az 2 say1 farkla ilk once 25 say1 alan takim tarafindan kazanilir.
Sayilarda 24-25 esitlik halinde, iki say1 farka erisilinceye kadar (2624, 27-25) oyun
devam eder. Mag 3 seti alan takim tarafindan kazanilir. Setlerde 2-2 esitlik olmasi

halinde, 15 say1 lizerinden oynanir (Tvf, 2008).

2.3.1. Voleybolun Tarihi

Voleybol ilk olarak 1895 yilinda, geng bir beden egitimi 6gretmeni olan Grana
G. Morjan tarafindan YMCA adindaki misyonerler dernegindeki is adamlarina beden
egitimi caligmalar1 yaptirirken bir siire sonra bu ¢aligmalar1 sikict olmaktan kurtarmak
amactyla eglendirici, oyun niteligi tasiyan bir calisma yolu aramaya baslamasi
sonucunda Mintonette adiyla ABD’de oynatilmaya baslanmistir. 1947 de Paris’te
kurulmus olan Uluslar arast Voleybol Federasyonuna (FIVB) iiye 100 den fazla iilke
ve yaklasik 150 milyonu askin oyuncusuyla diinyadaki en popiiler sporlar arasindadir

(Aydogan,2006).



23

PR

1950’11 yillarda birgok kuralin degistigi gozlenmistir. Oyuncu sayis1 6 kisiye
indirilmistir. 1960’11 yillarda getirilen yeniliklerle arka tarafta bulunan oyuncularin
blok yapamayacaklar1 belirlenip, numarali formalar kullanilmaya baslanilmistir.
1970’11 yillarda takimlardaki oyuncu sayis1 12 kisi olarak belirlenmis ve blok ti¢ pasin
disinda kabul edilmistir. 1980—-1990°11 yillarda yapilan birgok degisikliklerle bugiin

oynanmakta olan son seklini almistir (Aydogan,2006).

2.3.2. Voleybolun Oyunun Temel Ogeleri

Oyun 6geleri oyun sirasinda servis, servis atisini karsi takima gecirme, oyun
kurma, hiicum, blok, savunma seklinde belirgin olarak ortaya ¢ikar. Bir takim oyun
kurallarina uygun sekilde savunma ve hiicumda hizli degisim gerceklestirmek
zorundadir. Bunu yaparken birbirini takip eden hiicum ve savunma oyun &gelerini
uygulamalidir. Servis karsilama, hiicum diizenleme, blok kurma vb. oyun 6geleri
daha dogru bir bicimde uygulayan takimin oyunu kazanmasi kolaylasacaktir

(Gk,2006).

2.3.3. Voleybolda Oyuncu Tipleri

2.3.3.1. Pasor

Oyun kurucu, oyunun yoOnlendirilmesinde takimin temel oyuncusudur.
Pasoriin teknigi, taktik becerileriyle psikolojik durumu takimin performansini direkt
olarak etkiler. Pasoriin temel gorevi; kendisine gelen topu etkili hiicum yapabilecek

durumda olan takim arkadagsina atarak hiicum yaptirmaktir.

2.3.3.2. 4 Numarah Smacgor
Smagorler file lizerinde atilan her topu en iyi sekilde kullanmakla yiikiimlii
oyunculardir. Bulunduklar1 bolgeden ve ortadan yapilan rakip hiicumlarina blok

yaparlar.
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2.3.3.3. Orta Oyuncu
Iyi diizeyde aktif blok 6zelligi olan, hizli hiicum yetenegine sahip, rakibin

bloguna kars1 ¢esitli hiicum varyasyonlar1 uygulayabilen oyunculardir.

2.3.3.4. Pasor Capraz

Takimin en 1yi smagorii olup, en teknik ve etkili oyuncusudur.

2.3.3.5. Libero
Libero takimda savunma o&zelligi iyi olan ve sadece arka bdlgede oynama
hakkina sahip oyuncudur. Gorevi arka hat oyuncusu olarak belirlenmis olup, smag

vuramaz, file ilizerindeki, topa miidahale edemez, servis atamaz, blok yapamaz

(Tv£,2008).

2.3.4. Voleybolda Sicrama

Voleybolda teknik acidan hiicum ve savunma cesitlerinin basarili olarak
yerine gelmesinde yiiksek seviyede sigrayabilme yetenegi dnem tagimaktadir. Clinkii
sigrama hareketi voleybolun temeli olusturan, smag, blok gibi 06gelerin
yapilabilmesindeki en 6nemli 6zelliktir. Elit voleybol oyuncularinin bir mag siiresince
150 kez sigradigini diisiiniirsek voleybol oyuncularinin iyi bir sicrama becerinse ne

kadar ihtiyact oldugunu daha iyi anlayabiliriz (Simsek,2002).
Cizelge-1’de oyuncularin tiplerine gore sicrama oranlar1 verilmistir

Cizelge 1: Voleybol oyuncu tiplerine gore sicrama oranlar1 (Simsek,2002)

_ Sigrama Cesitleri Takimin Toplam
Pozisyon
Smag Blok Sicrama Yiizdesi
Sag On (2 numara) %33,1 %66.,9 %27,3
Orta On (3 numara) %29,4 %70,5 %48,5
Sol On (4 numara) %59,2 %40,7 %24,3
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2.3.5. Voleybolda Smag¢ Tekniginin Anatomisi ve Biyomekanigi

Sicramalarda (smag¢ esnasinda), sporcunun {i¢ metre ¢izgisinin gerisinden 6ne
ve yukar1 dogru kuvvetle, fleksiyon yaptirilmis kol savurmasi kullanilir. Sigrama
oncesi alcalmasinin derinligi kalca, diz ve ayak bilegi eklem kaslarin, alisilmigin
disinda konsantrasyonu ile kontrol edilir. Alt extremitelerin patlayici extansiyonu,
once kollarin yukar1 dogru kuvvetli fleksiyonu, sicramanin yiiksekligini arttirici ilave
bir hareket olusturur ve basin ekstansiyonu ile birlikte sigramanin dogrultusunu

belirler (Aydogan,2006).

Smag¢ hareketine biyomekanik olarak bakacak olursak; ¢ift bacak sigrama
kombinasyonuyla birlikte, viicudun belli kas guruplarmi kullanarak kolda kuvvetin
toplanmasiyla voleybol topunun asagiya vurusuyla sonuglanan siirecinin timiini

icerir (Weineck,1998).

Smac¢ hareketinde, gévde hazirlik asamasindan gdévde kavsine ve gdvdenin
one kirbaglanma hareketine kadarki firlatma eylemini siirdiirebilmek i¢in, gévdenin

rotatorlar1 ve karin kaslar1 kullanilir (Weineck,1998).

One kirbaglama hareketi, baslica kolun fleksdrleri ve topu vurulan kol
kaslarinin depresorleri (pectoralis major ve latissumus dorsi) ve kolun ekstansdrleri

araciligryla gergeklestirilir (Weineck,1998).

2.3.5. Voleybol Sporunda Enerji Gereksinimleri

Voleybol sporunda basarili olabilmek i¢in hem biyomekanik hem de
fizyolojik gereksinimler bulunmaktadir. Ma¢ ve oyunun kurallar1 ve yapisi
bakimindan, tekrarlayan siddetli egzersiz periyotlarin1 ve bu periyotlarin arasinda
sporcularin toparlanmasini saglayacak siireleri igermektedir. Voleybolcularin hizli,
atik, dayanikli, gliclii olmalar1 ve hem anaerobik hem de aerobik dayanikliliga sahip

olmalar1 gerekmektedir. Voleybol sporu temelinde fizyolojik olarak anaerobik bir
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spor olsa da voleybol, tenis, futbol gibi dur ve git aktivitesini i¢eren sporlarda, hem
siddetli egzersiz periyotlar1 hem de inaktif olunan zamanlar oldugu i¢in aerobik ve
anaerobik enerji sistemlerinin ikisine de gerek duyulur. Bu sporlar hem uzun oyun
siiresinden dolay1 aerobik, hem de basla ve dur hareketleri icerdigi i¢in aerobiktir

(Y1ldirim,2006).

Oyun periyodu, topun oyunda kaldig1 toplam siireyi ifade etmektedir ve
toparlanma/dinlenme periyodunun (mag siiresince topun oyunda olmadigi toplam
stire) daha azdir. Daha pratik bir tanim ile oyun periyodu puan almak i¢in miicadele
edilen siireyi, toparlanma periyodu ise puanlar arasindaki siireyi temsil etmektedir.
Voleybolcular ¢abuk bir sekilde toparlanabilmelidirler. Voleybolcularin maksimum
performans gosterebilmeleri i¢in hem aerobik hem de anaerobik sistemlerinin
gelismis olmast gerekmektedir. Kas glikojen diizeyleri konusunda voleybolcular
tizerinde birka¢ calisma yapilmistir. Elde edilen bulgularda glikojen bosaliminin
biliylik kisminin yavas kasilan liflerden kaynaklandigi ve voleybolun diisiik-orta

siddette bir spor oldugu belirtilmistir (Y1ldirim,2006).

Dinlenme periyotlariyla birlikte sma¢ ve blok sigramalarinin patlayicilik
ozelligini Fox ve Mathews voleybol sporunun %95 ATP-PC sisteminden ve diger
%5’nin ise laktik asit sisteminden saglandigi seklinde siniflandirmislardir
(Aydogan,2006). Powers’in yaptig1 siniflamaya gore voleybolda kullanilan enerjinin
%90 ATP-PC, 9%10’luk kismi ise laktik asit sistemden saglandigi oksijen aerobik

yolla elde edilen enerjinin kullanilmadigini belirtmistir (S6nmez,2002).

2.3.6. Voleybolda Fizyolojik Gereksinimler

Voleybol sporu kisa siireli, dinlenme ve yiliklenme periyotlarinin birbirlerini
takip ettigi interval bir spordur. Voleybol, sahanin her yerinde bir-iki metreden 1015
m kadar degisen ve ¢ogu kez tam giiciin kullanildig1 pek ¢ok kosma, yuvarlanma,
planjon ve sigramay1 gerektirir. Rakipten gelen topu bir defada kurtarmak igin, topa

dogru birtakim ani hareketlerin yapilmasi gerekmektedir. Bir oyuncunun rakipten
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gelen hiicumu karsilamasi, hiicum ve blok si¢ramalar1 yapabilmesi ve magin
temposuna tii¢, dort hatta bes set boyunca ayak uydurabilmesi, bu 6zelliklerin sonucu
olarak voleybol oyunculardan ¢ok yiiksek bir ¢aligma verimi istemektedir. Oyuncular
sezon Oncesinde kardiovaskiiler uyum ve kas giiciinii arttirabilmek i¢in kuvvetli bir
antrenman doneminden gegirilmeli, sezon boyunca bagarili olabilmek ve
sakatlanmalardan kac¢inabilmek icin yiliksek diizeyde performanslari muhafaza

edilmelidir (Aydogan,2006).

B Kuvvet B Sirat B Koordinasyon B Esneklik B Dayaniklilk

45%
oordinas

Grafik 1: Voleybol sporunda motorsal 6zelliklerin dagilimi (Ogan,1996)

2.3.7. Voleybolcularin Fiziksel Ozellikleri

Gilinlimiizde yapilan sporlarda her ne kadar psikolojik sosyolojik kiiltiirel
faktorler onemli ise de fiziksel 6zellikler (yas, boy agirlik) énemli etkenlerdir. Her
sporun kendine ozgii fiziksel Ozellikleri bulunmaktadir. Basketbol, voleybol gibi
sporlarda uzun boy avantaj olurken, giires ve cimnastikte dezavantajdir. Ayrica her
sporun kendisine 6zgii yas ve agirlik smir1 vardir. Boy ve kilo voleybolcularin
objektif kliniksel degerlendirmelerinin yapilabilmesi igin kriter olusturmaktadir.
Glintimiizde voleybol takimlari, uzun boylu kisilerden olusmaktadir. Boy ve viicut
agirhigl, yasa bagh olarak da artig gosterir. Bu degisiklikler sportif verimin gelismesi

tizerinde belirgin bir etkisi vardir (Aydogan,2006).
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Cocukluk doneminden baslanarak yapilan diizenli fiziksel aktiviteler, ileride
cocuklara 6nemli yarar saglamaktadir. Kiigiik sporcular gelismelerinde izlenilecek
yol, yetiskin sporcularla bir tutulmamalidir. Sporcularin yaslar, agirliklari,
yetenekleri goéz Onilinde bulundurulmalidir. Her sporun gereklilikleri farkhidir.
Gliniimiiz kriterleri spor branslarinda basarili olabilmek bransin gerektirdigi fiziksel

uygunluk ile miimkiin olabilmektedir (Aydogan,2006).

2.3.8. Voleybol i¢in Gerekli Kuvvet Tiirleri

Oyuncularin potansiyellerini maksimize etmek i¢in, oyuna 6zel adaptasyonda
kuvvette artis yliklenmelidir. Voleybol oyuncular1 4 ana yetenekte gelisime ihtiyag

duyarlar. Bunlar;

1. Gii¢: Kullanilan kuvvetin durumunu yansitir. Hiz maksimum kuvvetle
birlestiginde gii¢ ortaya cikar. Gii¢ i¢in, sporcularin kuvvet ve hiz 6zeliklerinin
birlesimi diyebiliriz. Gli¢ herhangi bir sigrama tiirli veya ¢abuk yer degistirme ile

iliskili olan niteligi gostermektedir.

2. Havalanma Giicii: Oyuncunun smacor veya blok¢uya karsi viicudunu en iist
noktaya ¢ikarmasini sergiledigi voleybol oyununda en énemli elementtir. Zemine
kars1 en yiliksek kuvvet uygulanir ve en yiiksek sigrama gerceklestirilir. Sigrama

yiiksekligi direkt olarak bacak kuvveti ile iliskilidir.

3. Yeniden Hareketlenme Giicii: Smacér ve blokguyu takiben yapilan

yiliklenmelerde birdenbire sigcramanin genel kuvvetinin yeteneginin gostergesidir.

4. Gii¢c Dayanikhihgi: Oyun siiresince gergeklestirilen giic yetenegini ifade
etmektedir. Giiciin gelisimi, voleybol oyuncusunun yiiksek dikey si¢grama ile hizl
ve etkili bir bigimde blok {izerinden vurabilmesi i¢in kesinlikle gerekmektedir

(James,Robert,1999; Cinel,2005).
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2.3.9. Voleybol Antrenmam ve Periyotlanmasi

Tiim spor dallarinda oldugu gibi voleybolda da basarili olabilmek icin
antrenman teori ve metodolojisinden ve ona yardimci olan bilim dallarindan

yararlanmak gerekmektedir (Kurt,2006).

Antrendrler, calismaya baslamadan 6nce belli bir planlama yaparlar. ilk olarak
yapilan takimin yillik planinin olusturulmasidir. Yillik plan antrendre yil boyunca,
sporcunun istenilen zamanda istenilen form diizeyinde olabilmesine yardimc1 olacak
caligmalar1 diizenleyebilmesi i¢in rehberlik eder. Bu plani sekillendiren temeller;

genel antrenman ilkeleri ve periyotlama kurallaridir (Muratl1,2007).

Bir yillik plan igeriginin ve yontemlerinin zamansal planlamasina periyotlama
(antrenmanin periyotlanmasi) denir. Sporcunun istenilen zamanda, istenilen diizeyde
sporsal verime erisebilmesini ve c¢aligmalarda stirekliligin saglanmasini amaglar
(Muratl1,2007). Voleybol antrenman plani olusturulurken yapilan periyotlama ile ana

miisabakalardaki zaman dilimlerinde zirve performansa ulagsmak amaglanir.

Periyotlamada antrenman plani genis evrelere ayrilir. Periyotlama icin gerekli

olanlar baz1 niteliklere ve periyotlamanin sagladiklarina baktigimizda;

1. Oyuncunun kisisel gelisiminde ve takim performansinin gelisiminde gitgide daha
zor amagclara ulagsma cabasi.

2. Bir takim i¢in gerekli olan tiim sartlar1 bulunduran uygun calisma ortami
saglanmalidir.

3. Takimin gelisiminde kolaylik saglayarak, antrenoriin de kendi gelisiminde 6nemli
rol oynamalidir.

4. Antrenman plani mantikli ve en 6nemlisi igerigi sporcunun gelisme oranina ve
antrenoriin yontemsel bilgi gelisimine bagl olarak degisebileceginden esnek bir

bigimde olmalidir.
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5. Sporcunun testlerdeki ya da yarismalardaki sporsal verimine biitiin antrenman
kosullarindaki gelismesine ve yarisma takviminin gz oniinde bulundurulmasina
bagl olmalidir (Kurt,2006; Bompa,2003).

6. Periyotlamanin belirli evrelere ayrildigi yukarida belirtilmisti. Bu evreler

baktigimizda (Cinel,2005).

2.3.9.1. Anatomik Adaptasyon (AA)

Anatomik adaptasyon kuvvet antrenmanin ilk ve hazirlayici evresidir. Bu
evredeki kuvvet antrenmaninin asil amaci fazla yiiklenme degildir. Asil olarak
miimkiin oldugunca c¢ok kas gruplarina, ligamentlere ve tendonlara diisiik yiikte
calisma yaptirmak ve bir sonraki evreye viicudu hazirlamaktir. 3 — 6 haftalik
anatomik adaptasyon evresini zorlayict kuvvet antrenmani takip eder (Cinel,2005;

Bompa,Cornacchia,1998).

2.3.9.2. Maksimal Kuvvet

Bu evrenin asil amaci kuvveti en yiiksek seviyede gelistirmektir. Yiiksek
sigrama yetene8i ve hizli hareket etme yetenekleri sporcunun kuvvet temellerine
baghdir. Bu evrede, maksimal kuvvette artisi saglamak i¢in hareketlerdeki tekrar
sayilarinda azalma ve yiikte artis ile birlikte 6-9 hafta calisma yapmak gerekir.
Maksimal kuvvetteki artis saglanarak sporcu degisim evresine hazirlanir. Degisim
evresinde, maksimal kuvvetin, cabuk ve patlayic1 hareketlere doniistiiriilmesi
kastedilmistir. Kuvvetteki bu degisimler sporun karakteristigine uygun gii¢ gerektiren
hareketleri igerir. Pliometrik antrenman metodu giicte etkili degisim kuvvetidir

(Cinel,2005).
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2.3.9.3. Hazirhik Donemi

Voleybolda hazirlik donemi genel olarak 2 boliimden meydana gelir. Hazirlik
donemi, antrenmanin temel déonemine sporculari ulagtiran kisa siiren bir giris donemi

olarak ifade edilebilir (Matwejew,2004).

2.3.9.3.1. Birinci On Hazirhk Evresi

Cok yonlii kondisyonel ve koordinatif oOzelliklerin gelistirilmesi, yeni
aksiyonlarin 6grenilmesi amaglanmis ve voleybolcular i¢in daha agir bir antrenman
devresine uyum saglayabilme konusunda hazirlik niteligi tasimaktadir. Calismalarin
biiylik bir bolimiim kondisyon (kuvvet, ¢cabukluk, dayaniklilik) calismalarina ayrilir.
Voleybola has 0zel ¢alismalarin yapildigi bu devrede en kisa tutulmasi gereken

boliim top teknik ¢alismalaridir (Kurt,2006; Cinel,2005).

2.3.9.3.2. ikinci On Hazirhk Evresi

Hazirlik evresinin sonuna dogru artik daha ¢ok miisabaka evresine yonelik
antrenmanlar yapilir. Bu evrede, takimin durumunu gosterebilmek ve eksik noktalari
tespit edebilmek icin ¢esitli hazirlik turnuvalarina katilmasi saglanir. Ayrica bu
evrede, oyuncularin fiziksel kondisyonlarmin gelistirilmesi, teknik becerilerinin
gelistirilmesi ve ferdi ve takim taktiklerinin gelistirilmesi amaglanmaktadir. Fakat
teknik ve taktik calismalar antrenmanin biiyiik bir bolimiinii tutar (Kurt,2006;
Cinel,2005).

2.3.9.4. Miisabaka Evresi

Miisabaka evresinde, hazirlik evresindeki kazanilan teknik ve taktik becerileri,
fiziksel ve psikolojik destek ile siirdiiriilmesi i¢in ¢aligmalarla birlikte miisabakalarin
kendisi kapsar. Bu evrede, genellikle takimin haftada bir miisabakasi oldugu goéz

onlinde bulundurulursa, miisabaka evresindeki iki miisabaka arasinin yogun
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gecirilecegi beklenir. Bu yogunluk sadece teknik-taktik anlamda degil ayni1 zamanda
genel kondisyonu korumak amaciyla siddeti iyi diizenlenmis kuvvet ve pliometrik
gibi caligsmalarla desteklenmelidir. Bilindigi gibi, miisabaka evresindeki ¢alismalarla
teknik gelisime agirlik verilir fakat bu tekniksel gelisimin uygulanabilmesi sporcunun

kondisyon diizeyine de baglidir (Kurt,2006).

2.3.9.5. Gegis Evresi

Gegis evresi, baska spor ve aktiviteleri ve ¢esitli eglenceli oyunlarla gegirme
olarak tanimlanir ve iki yillik donem arasindaki baglantidir. En 6nemli amaci, fiziksel
dinlenme, rahatlama ve biyolojik olarak yenilenmeye yardimci olmaktir (Kurt,2006;

Cinel,2005).

Uzun siireli ve yogun antrenmanlardan sonra insan viicudunun fiziksel ve
psikolojik dinlenmeye ihtiyact vardir. Bu evre esas miisabaka evresinden sonra
ortalama 6 hafta kadar siirer. Bu siire aktif dinlenme olarak degerlendirilir. Yani
antrenmanlarin ve miisabaka devresinin rekabetinin yarattigi yorgunluk, voleybol
yerine baska dengeleyici sporlar; ylizme, futbol, basketbol, tenis yapilarak, ancak
viicut gene hareket altinda tutularak atilmaya ¢alisilir (Kurt,2006).

Bir¢ok takimin bu donemdeki antrenman programi, sporcular genel fiziksel
durumlar1 lizerinde yogunlasir. Bu donemde, kassal kuvvetin ve dayanikliligin
arttirilmasina yonelik ¢alismalarin diger antrenman dénemlerine gore daha kolaylikla

yapilabilir (Kus,2004).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Denekler

Tiirkiye Erkekler Voleybol Liglerinde yer alan 2 takimin 24 profesyonel
sporcusu takimlarindan izin alinarak arastirmaya katilmistir. Sporculara yapilan 6n-
test sonucu sag ve sol bacaklari arasinda sicrama derecesi farki olan sporcular
belirlenmistir. Sporculardan bir kismi deney (n=12) grubunu olusturmus; diger
sporcular ise kontrol (n=12) grubunu meydana getirmistir. Testler Oncesinde
sporculara aragtirma ve testlerle ilgili genel bilgiler aktarilmis ve saglik
degerlendirme formlar1 sporcular tarafindan doldurulmustur. Arastirmaya, saglik
yoniinden engeli olanlar dahil edilmemistir. Arastirmaya katilan sporcularin

demografik 6zellikleri Cizelge-2’de verilmistir.

Cizelge 2: Arastirmaya katilan deneklerin demografik 6zellikleri (N=24)

Parametreler Kontrol Grubu (n=12) Deney Grubu (n=12)

X +SS X +SS

Yas (y1l) 24,08 4,29 24,16 4,30
Spor Yas1 (y1l) 13,58 3,05 11,16 3,73
Boy (m) 1,89 0,05 1,94 0,6

Viicut Agirligr (kg) 88,65 7,40 86,90 10,58

3.2. Veri Toplama Araglan

Bu calisma Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda
gerceklestirilmistir. Testler yapilmadan 6nce deneklerin testleri verimli yapabilmeleri
ve testler sirasinda sakatligin olugsmamasi i¢in 15 dakikalik hafif jog ve gerdirme tiirii
egzersizler yapmalar1 saglanmistir. Tiim test ve Ol¢timler her iki grupta 14 haftalik
antrenman uygulamasinin Oncesinde ve sonrasinda olmak {izere 6n ve son-test

seklinde yapilmustir.
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3.2.1. Boy Uzunluk Ol¢iimleri

Teste katilan deneklerin boy uzunluk o6l¢iimleri hassasiyeti + Imm olan
Holtain Ltd. UK. marka stadiometre duvara monte edilerek Ol¢iilmiistiir. Denek
anatomik durus pozisyonunda iken inspirasyon asamasinda, bas frontal diizlemde ve
bas istii tablas1 verteks noktasina degecek sekilde konumlandirilarak 6lgiimler cm

cinsinden alinmistir.

3.2.2. Viicut Agirlik Olgiimleri

Teste katilan deneklerin viicut agirliklar1 hassasiyeti £100gr olan Tanita TBF
401 A Japon marka baskiil ile 6l¢iilmiistiir. Denek sort, tisort ve ayakkabisiz olarak

Tanita {izerinde anatomik durus pozisyonunda iken kg cinsinden alinmistir.

3.2.3. Dikey Sicrama Ol¢iimleri

Deneklere Bosco Mat kullanilarak 2’ser deneme iceren 6 farkli sigrama
yaptirilmistir. Deneklerin havada kalig siireleri (h= g.t*¥8) formiilii kullanilarak

sicrama yliksekligi hesaplanmistir.

1. Yarim Skuat Sicrama (YS):
Deneklerin elleri belde dizler 90
derece ac1 yapacak sekilde yarim
skuat pozisyonunda ve dizelerde
herhangi bir yaylanma hareketi
yapmaksizin  maksimum  kuvvetle
kollar1  kullanmadan olabildigince

yukari sigramalari istenmistir.

Resim 1: Yarim skuat sigrama



2. Tam Skuat Sicrama (TS):
Deneklerin elleri belde olacak sekilde
tam skuat pozisyonu almalar1t ve
dizlerden herhangi bir yaylanma

hareketi  yapmaksizin  maksimum

kuvvetle kollar1 kullanmadan
olabildigince = yukar1  sigramalari
istenmistir.

3. Aktif Sicrama (AS):

Deneklerden normal dik  durus
pozisyonunda, dizlerde asagiya dogru
hizli bir ¢okme hareketi yaptiktan
sonra maksimum kuvvet ile kollar
kullanarak yukari sigramalari

istenmistir.

4. 3 Admm Alarak Dikey
Sicrama: Deneklerden 3 adim
uzaktan adim alarak voleybolda smag
hareketinin benzeri seklinde kollar1
kullanarak maksimum kuvvet ile

yukari sigramalari istenmistir.
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Resim 2: Tam skuat sigrama

\

Resim 3: Aktif sicrama

Resim 4: 3 adim alarak dikey si¢grama



S. 1 Adim Alarak Sag Bacak
Dikey Sicrama: Deneklerden 1 adim
uzaktan adim alarak sag bacakla ve
maksimum

kollarini kullanarak

kuvvet ile  yukar1  sigramalar

istenmistir.

6. 1 Adim Alarak Sol Bacak
Dikey Sicrama: Deneklerden 1 adim
uzaktan adim alarak sol bacakla ve
maksimum

kollarin kullanarak

kuvvet ile  yukar1  si¢cramalar

istenmistir.
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Resim 5: 1 adim alarak sag bacak
dikey sicrama

dikey sicrama
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3.2.4. Yatay Sicrama Ol¢iimleri

Deneklere, spor salonunun zeminine hazirlanmig diizenek kullanilarak 2’ser

denem igeren 5 farkli sigrama yaptirilarak yatay sigcrama uzunluklart 6l¢iilmiistiir.

1. Durarak Uzun Atlama:
Deneklerden  isaretlenen  ¢izginin
arkasindan ¢ift bacak ile maksimum
kuvvetle en uzak mesafeye atlamalar

istenmistir.

Resim 7: Durarak uzun atlama

2. Sag Bacakla Durarak Uzun
Atlama: Deneklerden isaretlenen
cizginin  arkasindan sadece sag
bacaklarim1  kullanarak  maksimum
kuvvetle en uzak mesafeye atlamalar

istenmistir.

Resim 8: Sag bacakla durarak uzun
atlama

3. Sol Bacakla Durarak Uzun
Atlama: Deneklerden isarctlenen
cizginin  arkasindan sadece sol
bacaklarmi  kullanarak  maksimum
kuvvetle en uzak mesafeye atlamalar

istenmistir.

Resim 9: Sol bacakla durarak uzun
atlama



4. Sag Bacakla 1 Adim Alarak
Uzun Atlama: Denekler isarctlenen
¢izginin 1 adim gerisinden hiz alarak
sadece sag bacaklarmi kullanarak
maksimum kuvvetle en uzak mesafeye

atlamalari istenmistir.

5. Sol Bacakla 1 Adim Alarak
Uzun Atlama: Denekler isarctlenen
¢izginin 1 adim gerisinden hiz alarak
sadece sol bacaklarin1 kullanarak
maksimum kuvvetle en uzak mesafeye

atlamalar1 istenmistir.
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Resim 10: Sag bacakla 1 adim alarak
uzun atlama

Resim 11: Sol bacakla 1 adim alarak
uzun atlama



3.2.5. Sprint Ol¢iimleri

Deneklere New Test Fotosel Kronometre kullanilarak 2’ser deneme igeren

5m ve 10m sprint kosular1 yaptirilmistir ve yapilan 6l¢iimler kaydedilmistir.

Resim 12: Sprint dl¢timii

3.2.6 Esneklik Olciimii

Deneklerin iist govde esneklik degerlerini belirlemek i¢in uzan eris testi

uygulanmis ve degerleri kaydedilmistir.

Resim 13: Esneklik 6l¢timii



3.3. Antrenman Program

Calismada uygulanacak pliometrik antrenman programi, mevcut
literatlirlerden yaralanilarak (Martel,2005; Chimera,2004; Vossen,2000) siddet
dereceleri (Miller,2001; James, Robert,1999) 6zel olarak belirlenmis ve amaca uygun
oldugu diisiiniilen 25 pliometrik egzersizden olusturulmustur. Ayrica, antrenman
programi, takimin yillik antrenman planina uygunluk gosterecek sekilde

periyotlanmustir.

3.3.1. Antrenmanini Siddeti

Pliometrikte antrenmanda siddet yapilan egzersizin zorluguna gore
belirlenmektedir. Bundan dolay1 siddet degerleri ¢esitli kaynaklardan belirlenmis
olan 25 farkli pliometrik egzersiz secilmistir. Bu egzersizlerin siddet degerleri;
diisiik, orta, yiiksek ve sok olarak belirtilmistir. Ayrica pliometrik egzersizler, sekme

(skipsler), basamak, engel ve sigrama hareketleri olarak siniflandirilmistir.
3.3.2. Antrenmanin Kapsam
Pliometrik antrenmanda kapsam, yapilan sicrama sayisiyla belirlenmektedir.

Calismadaki, sigrama sayilari Cizelge-5’te  goOsterilmistir. Asagidaki grafikte

pliometrik antrenmanda siddet ve kapsam arasindaki iliski ve degisimi

gosterilmistir.
G .
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k Kapsamda
- Artis
s rta
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W Kapsamda
i Dasos
v
e \
- Kompleks
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Disiik Orta Yilkksek Sok
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Grafik 2: Calismadaki pliometrik antrenman programinin siddet-kapsam iligkisi
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3.3.3. Antrenmanin Sikhgi

Pliometrik antrenmanin sikligi, haftada ka¢ tane pliometrik c¢alisma
yapildigiyla ifade edilmistir. Antrenman planindaki siklig1 ifade eden sayilar haftalik
olarak asagidaki Cizelge-5’de gdsterilmistir.

3.3.4. Takimin Yillik Antrenman Plani

Calismanin yapilacagi takimin sporcular1 Tiirkiye Erkekler 1. Voleybol
Liginde yer almaktadir. Cizelge-3’de goriildiigli gibi takimin antrenman programi
evrelere ayrilmustir. Ik evre hazirhik evresidir. Hazirlik evresi genel ve voleybola
0zgii olarak iki gruba ayrilmistir. Daha sonraki evre ise yarisma donemini kapsayan
ma¢ evresidir. Mag¢ evresi ise On yarigma evresi ve ma¢ donemi olarak ikiye
ayrilmistir. Gegis evresi ise takim antrenmanlarini bittigi evreyi kapsamaktadir. Bu
takimin yillik antrenman plani ilk 8 haftalik boliimii takimin hazirlik dénemidir.
Calismada uygulanacak antrenman programi 14 haftalik oldugu i¢in, ilk 8 haftalik

boliim hazirlik doneminde, kalan 6 haftalik boliim ise mag evresinde uygulanmistir.

Cizelge 3: Takimin yillik antrenman plan

YILLIK PLAN
Antrenm.an Hazirhk Evresi Mac Evresi Gegis
Evreleri
Genel o On
Alt evreler Hazirlik veleiiel Ozgg Yarisma Mac Donemi
. Hazirlik Evresi . 5
Evresi Evresi
*Makro
Dongt
*MikroDongd | ¢ | 5 | 3 | q|2(3|4|5] 1 | 2

_ ———
Toplam 14 hafta

* Makro dongi: Aylik antrenman plani1 * Mikro dongu: Haftalik antrenman plani
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Cizelge-4’de yillik plandaki evrelerde, biyomotor (kuvvet, c¢abukluk,

dayaniklilik v.b.) yetilerin planlamasi ilgili genel detaylar yer almaktadir.

Cizelge-4: Biyomotor 6zelliklere gore takimin yillik plani

Hazirlik Evresi Mac Evresi Gegis
Genel Voleybola Ozgii On Yarisma .
Hazirhk Hazirhk Evresi AETE L
Anatomik Cabuk Kuvvete
1.Kuvvet Maksimal Kuvvet Donusturme- Kassal Koruma
Uyum >
Dayaniklilik
Aerobik ve Alaktat iz ve Voleybola Cabukluk,
Séc;i?;lzlm( Anaerobik Anaerobik Ozgii Ceviklik, Surat
Dayaniklilik Dayaniklilik Cabukluk ve Reaksiyon
3.Dayamkhihk AEIEIS Voleybola Ozgii Dayamklligin Gelistirilmesi
: Dayaniklilik

1. Kuvvet: Cizelge-4’deki, kuvvet ile ilgili olan periyotlamaya baktigimizda, genel

hazirligin basinda anatomik uyum daha sonrasinda maksimal kuvvet, daha
sonrasinda ise kuvveti cabuk kuvvete doniistirmeye yonelik c¢alismalar

yapilacak sekilde planlanmustir.

. Cabukluk ve Siirat: Cabukluk ve siiratte ise, genel hazirlik doneminde aerobik
dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik calisilmis daha sonra voleybola 6zgii
donemde, alaktat hiz ve anaerobik dayaniklilik ¢alismalari yer almistir. Yillik
antrenman planinda, ma¢ donemine gelindiginde 6nce voleybola 6zgii cabukluk
caligmalar1 yapilmis daha sonra ise ¢abukluk, ceviklik, siirat ve reaksiyon ile

ilgili caligmalar yapilmistir.

. Dayanikhilik: Voleybol sporunda aerobik dayaniklilik direkt olarak performansi
cok fazla etkilemediginden diger caligmalara temel olusturacak diizeyde
calisilmistir. Genel hazirlikta aerobik dayaniklilik daha sonraki donemde ise

voleybola 6zgili dayaniklilig1 gelistirmeye yonelik calismalar yapilmstir.



43

3.3.5. Cahilsmanin Amacina Gore Degisiklik Gosteren Ozellikler

Calismanin amaci ulagmasi i¢in sag ve sol bacaklar arasindaki dikey sigrama
becerisi farkliliklarina gore planlama yapilmistir. Caligmada, tek bacakla yapilan
egzersizlerin antrenman programi iginde yer almasmma Ozen gosterilmigtir.
Antrenman programinda bireysellesmeye gidebilmek ic¢in, 6n test sonucunda zayif
olan bacak tespit edilmistir. Program olusturulurken, tek bacak ile yapilan
pliometrik egzersizlerin sayilara bu sigrama farkliliklara gore ayarlanmistir. Bu
ayarlamada, bacaklar1 arasinda sigrama farki olan sporcular, diisiik dereceye sahip
bacaklariyla diger bacaga gore aym egzersizi %50 daha fazla sayida tekrar
etmislerdir. Ornegin, tek bacak engel sigramasi egzersizini sag bacagi zayif olan bir
sporcu, 3 x 8 (24 sigrama) set ve tekrar sayisinda yaparken, sol bacagiyla 3 x 6 (18

sigrama) set ve tekrar sayisinda yapar.



detaylartyla asagidaki Cizelge-5’de yer almaktadir.

Cizelge S: Calismadaki 14 haftalik periyotlanmis bireysel pliometrik antrenman

3.3.6. Cahismadaki 14 Haftalik Plyometrik Antrenman Plam

Yukaridaki Ozelliklere gore c¢alismada kullanilan antrenman planinin
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programi
Haftalar
Loz [ 3[4 |5 | & [ 7 8 [&% | 100111213 | 14
e e I el I ol sl ol Y o I Y el I I el B
L) L L L L L) L L) C) L L L L) L)
Taniler| 2 |2 |8 |8 |2 |8 |8 |g|S|S|S|2|S |z
[re I [ - o o - =T — fua] Wi o o s
L) — (] [ ] L — — ] L L — (] o] L)
Haftahk Sikkhk 3 3 3 3 2 |2 2 |2 2 2 2 2 |2 2
Egzersizler
Slapsler
1. Bekerek sicrama b [ I (I8 [ I8 |26
2. Hizli skips A E B RE R ERE R EE EE RE R R
3. Bilelten siprarmna N E BE R RE R EE R R EE EE EE R R
4. Dortnd sigrama R R B E BE RERERERE R E R
Sicramalar
5. Pogo 30 | 30 | 30 | Fad0
. Skuat sigrama Il | 3ab
7. Roket sicrama S I
8 TYildiz sicrama 3ut | 3xt | 3t
9. Yana hoplama 38 | 3% | 2w
10, Vana-sprint hoplama Iad
11. Malkas sigrama x5 b [ 3 [ 3ab 3xl | 3
12 Balik siprama R EEE R E R
13, Tek bacalk vana sire. Jut | 3ab 2t 3 | 38
14, Tek bacak basmk. sigr. I [ 3b |3 | Jab | 3wl | 3wl
15, Defigimli bastnk. sigr. 2 I I I )
16, Yan hasmk. sicr. 2 I I I )
17, Cift bek ingl bami sic. 3 |3 | 3t
18 Artish dikey sicr. 38 | 3 IE |8 | 38 | 38
19, Yan sigrama I [ 3w [ 36 | 3l
20, Back dggml cgrz. sicr. 33 | 3t
21, Tek hacak engel sicr. FEE R EEEEEEEEEEEES
22, Dart yonli engel sicr. Ix | I 36 | a6 | dxb
23, Coklu siprama R REREE
24, Derinlik sigramast 3E |36 |3 |38 |38 |8 |8 |18 | I8
25, Kolla dennlik sicr. A B REREREE]
Toplam Sicrama Sayis1 i} 20 126 | 150 | 123 | 166 | 156 | 138 | 120 | 118 | 92 a3 20 20




45

3.3.7. Calismadaki Pliometrik Egzersizler

1. Ceyrek Skuat Sicrama

Tanim: Pliometrik egzersizlere
baslangic niteligindedir.  Viicudun
genel durusu ve inig-havalanma,
kalcanin diisitk bacak hareketiyle
sonucu  meydana gelen  dikey
sigramayla gerceklestirilir.

Hareket Siralamasi: Viicut dik, dizler
biraz biikiilli, omuz hafif geridedir.

Yukar1 dogru hafifge sigranir.

2. Skuat Sigcrama

Tanim: Bu temel egzersiz bacak ve
kalcadaki giicii gelistirmek i¢in birgok
sporda kullanilir. En Onemli vurgu
maksimum ytikseklige ulagmaktir.
Hareket Siralamasi: Rahat bir durusta,
bacaklar ~ omuz  genigligindedir.
Parmaklar ensede birbirine baglidir.
Yarim skuat pozisyonunda baglanir ve

her sicrama dncesi beklenir.

3. Roket Sigcrama

Tanim: Bu temel egzersiz tiim viicut
kullanilarak yapilir. Maksimum dikey
noktaya ulasilmak amagclanir.

Hareket Siralamasi: Bacaklar omuz
genigliginde  acik, pozisyondadir.
Yarim skuat pozisyonunda beklenir,
asagidan yukartya dogru kollarla
birlikte patlayici bir sekilde sigrama
yapilir.

Resim 15: Skuat sigrama

Resim 16: Roket sigrama



4. Yildiz Sicrama

Tanim: Pliometrik egzersizlere
baslangi¢ ve koordinasyon i¢in iyi bir
egzersizdir.

Hareket Siralamasi: Viicut kapali
vaziyette bekletilir. Daha sonra ¢abuk
bir sekilde yukar1 sigranir. Viicudun 4
noktas1 disar1 dogru acilir. Daha sonra

baslangictaki pozisyon alinir.

5. Sekerek Sicrama

Tanim: Bu egzersiz ilerlemeye
baslangi¢ icindir. Bu egzersizde en
onemli noktasi inis ve yiikseligin iki
ayakla yapilamasidir.

Hareket Siralamasi: Dizler hafif
buikiili, kalca o6ne dogru egiktir.
Arkadaki bacak oOne dogru hafif
cekilerek sigcranmir, sonra iki ayak
lizerine inilir, iniste ayak parmaklari
yukari  pozisyonda dizler kilitli

vaziyettedir. Ust viicut kosar gididir.

6. Dortnal Sicrama

Tanim: Bu egzersiz belli bir ritme
sahiptir.  Baslangic seviyesi i¢in
uygundur.

Hareket Siralamasi: Arkadaki bacak
kalcay1 ileri ve yukari dogru iter.
Pozisyon havada korunur. Diger
bacak {izerine diisiiliir. Arkadaki
bacak aym pozisyondadir. Ileriye
dogru biiyiik adimlarla gidilir. Her 6-

12 tekrardan sonra bacak degistirilir.
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Resim 18: Sekerek sigrama

Resim 19: Dértnal sigrama




7. Hizh Diz Cekme

Tanim: Sprint ve sigrama
mekanizmasini gelistirmek  icin
kullanilir.

Hareket Siralamasi: Bir bacak hafif
ondedir. Miimkiin olan en ylksek
hizda yapilir, diz yukarda, parmak
uclar1  karsida, topuk kalcadadir.
Miimkiin olan en kiigiik alanda
yapilmalidir.

8. Bilekten Sicrama

Tamm: Ilerlemis bir egzersiz olan
bilekten sigrama diz ve kalca tam
ekstansiyondayken uygulanir.

Hareket Siralamasi: Rahat ve dik
durus pozisyonunda, bir bacak
ondedir. Arkadaki ayak bilegiyle
kalga ileri dogru firlatilir, diger bacak
lizerine konulur. Diz ve kalca

bikiilmez.

9. Tek Bacak Yana Sicrama

Tanim: Uyluk ve kasik bolgesi i¢in
oldukca iyi bir egzersizdir.

Hareket Siralamasi:  Yarim skuat
pozisyonunda, gidilecek noktaya yan
durulur. Yatay yoriingede rehber olan
bacagin uzandigr noktaya maksimum
patlayicilikla ulasilir. Kollar ve diz
buna uygun hareket eder. Rehber ayak

once yer konulur.
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Resim 20: Hizl1 diz ¢ekme

Resim 22: Tek bacak yana sigrama



10. Yana Hoplama

Tanim: Bu egzersiz i¢in 2 adet 30-
50cm arasindaki yiikseklikte koni
kullanilir. Yana dogru patlayicilik
iceren hareketleri gelistirmek igin
temel olusturur.

Hareket Siralamasi: Dizler hafif
biikiilii, kollar hafif geriye esnemis
pozisyondadir. Miimkiin oldugunca
hizli bir sekilde kollar1 da kullanarak
iki koninin arasina sigranir ve hig
beklemeden ayni yonde ikinci sigrama
yapilir. Bu hareket siralamasi diger

yonde tekrar edilir.

11. Yana Sprint Hoplama

Tanim: Kasa veya benzeri bir objeye
ihtiyag duyulur. Hizh yon
degistirmeyi gerektiren koordinatif bir
harekettir.

Hareket Siralamasi: Kasanin yaninda
ayakta sicramaya hazir halde beklenir.
Onemli olan yukar1 degil kasanm
tistlinden olabildigince cabuk

gecmektir.

12. Boliik Sicrama

Tanim: Uzun adimmla  yapilan
hareketleri gelistirmek icin ideal bir
egzersizdir.

Hareket Siralamasi: Bir diz 6nde 90
derece biikiilii pozisyondadir. Viicut
dik, kollar yanda, diger diz viicutla
ayni ¢izgidedir. Miimkiin oldugunca
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Resim 23: Yana hoplama

Resim 25: Boliik sigrama



yiiksege diimdiiz c¢ikilir, kollarla bu
yukseklik tutulur. Tek bacakla bacak

ile ¢aligilip sonra digerine gegcilir.

13. Makas Sicrama

Tanim: Bolik sicramayla benzer
Ozellikler  tagir. Fakat  boliik
sigramadan biraz daha basit bir yapiya
sahiptir.

Hareket Siralamasi: Boliik sigramada
sigrama yapildiktan sonra diisiiste ayn1
pozisyon korunmaktayken bu
egzersizde bacaklar havada yer
degistirilir. Boylece bir sag bacak bir
sol bacak seklinde ¢alisma yapilir.

14. Tek Bacak Basamak Sicramasi
Tanim: Bu egzersiz yere konustaki
siddet etkisini azaltmak i¢in kullanilir.
Egzersiz, merdiven veya basamakta
yapilir.

Hareket Siralamasi: Sag ayak 2.
basamakta dengededir. Digeri geride
hazir hafif biikiilii geridedir. Sol bacak
1. basamaktadir hafifce geriye
diisiiliir. Sag bacakla yere diiser
diismez 2. basamaga sicranir sol bacak
istline konulur. Tekrar sayisina gore

bacaklar degistirilir.

Resim 26: Makas sicrama

Resim 27: Tek bacak basamak
sigramasi

49



15. Degisimli Basamak Sicramasi
Tanimm: Sicramada zemine diisiisteki
etkiyi azaltmak i¢in uygun bir
caligmadir.

Hareket Siralamasi: Sprintte baslangig
pozisyondaki gibi durulur. Kosu
seklinde viicut miimkiin oldugu kadar
yukar1 itilir diz maksimum
ekstansiyon yapar ve yere konus
aninda miimkiin oldugu kadar ileri
dogru sigranir. Ayak parmak uglar

yukar1 dogrudur.

16. Yan Basamak Sicramasi

Tanim: Basamak sigramalarinin yana
yapilan versiyonudur.

Hareket Siralamas: Viicut
basamaklara yan duracak sekilde
pozisyon alir. Dizler hafif biikiili,
kollara yandadir. Basamaga yakin
olan bacak rehberlik yapar diger
bacak ile birka¢ basamak yukar1 yana
sicranir ve rehber bacak stiine
konulur. Ayni hareket diger yonde de
yapilir.
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Resim 28: Degisimli basamak
sigramast

Resim 29: Yan basamak sigramasi



17. Cift Bacak Inisli Basamak

Sicramasi
Tanim: Kalkis hizim
kuvvetlendirmeye yonelik bir
caligmadir.

Hareket Siralamasi: Yarim skuat
pozisyonunda durulur, 1. basamagin
6n boliminde, kollar rahat viicudun
hafif gerisinde hazir durumdadir.
Yavagca viicut geri asagiya dogru
birakilir, kollarla birlikte miimkiin
oldugu kadar en u¢ noktadaki
basamaga sigranir. Tekrar asagi
inilerek hareket tekrarlanir. Dizler tam

fleksiyon yaparak konus yapilmalidir.

18. Artish Dikey Sicrama

Tanim: Yaklasik 4-5m arast uzunlukta
bir ipe ihtiya¢ duyulur. Ipin bir ucu
gbz seviyesinde, diger ucu 30cm
kadar yiikseklikte olmalidir.

Hareket Siralamasi: Ipin en diisiik
seviyesinde sigramaya hazir
pozisyonda beklenir. ileri-geri ipin
iistinden sigranir. Miimkiin oldugu
kadar ileri sigranir ve ipin sonuna

giderken dizler miimkiin oldugu kadar

gogse cekilir.
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Resim 30: Cift bacak inisli basamak
sigramasi

Resim 31: Artish dikey sigrama



19. Yan Engel Sicramasi

Tanim: Bir adet sicrama engeline
ithtiya¢ duyulur.

Hareket Siralamasi: viicut engele yan
duracak sekilde pozisyon alir. Dizler
hafif biikiilii, kollar yandadir. Patlayici
bir sigrama hareketiyle olabildigince
yukart ve yana sigranir. Hareket her
iki yonde de engelin {istiinden gegecek

sekilde tekrarlanir.

20. Bacak Degisimli Capraz
Sicrama

Tanmm: Ileri, yukar1 ve yana dogru

olacak sekildeki sicrama
kombinasyonunu iceren bir
egzersizdir.

Hareket Siralamasi: Belirlenmis bir
¢izginin yaninda viicut dik kollar
yanda pozisyon alinir. Patlayic1 bir
harekete kollar1 da kullanarak capraz
sekilde ¢izginin Omiir yanina sigranir.

Hareket diger yonde de yapilir.

21. Tek Bacak Engel Sicramasi
Tamm: llerlemis  seviyede  bir
egzersizdir.

Hareket Siralamasi:  Yan engel
sigramasinda oldugu gibi pozisyon
almir fakat sicrama ve konus hareketi
tek bacakla yapilir. Bir bacak

calistirildiktan sonra digeri ¢alistirilir.
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Resim 32: Yan engel sigrama

Resim 33: Bacak degisimli ¢apraz
sigrama

Resim 34: Tek bacak engel sicrama



22. Dort Yonlu Engel Sicrama
Tanim: Ileri, geri, saga ve sola olacak
sekilde 4 yone de ayn1 anda ¢aligtiran
bir  egzersizdir. Kare  seklinde
engellerden olusturulmus bir
diizenege ihtiya¢ duyulur.

Hareket Siralamast: Engellerin
onlinde rahat bir pozisyon almnir.
Hareket sirasiyla, One, geriye, One,
saga, sola, sola, saga ve ileriye
engellerin iistiinden gecilecek sekilde

sigramalar igerir.

23. Coklu Sigcrama

Tanim: Art arda ileri dogru
sigramadan olusur. 4-6 arasi engele
ihtiya¢ duyulur.

Hareket Siralamasi: Aralarinda 1-
1,5m arasinda mesafe olacak sekilde
ortalama 80cm yliksekliginde
engellere art arda gelecek sekilde
yerlestirilir. ~ Viicut  rahat  bir
pozisyondadir.  Patlayict  sigrama
hareketleri art arda gelecek sekilde
gelecek sekilde engellerin {izerinden
gecilir. Iki engel arasinda bekleme

zamani minimum seviyede olmalidir.
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Resim 35: Dort yonlii engel sicrama

Resim 36: Coklu sigrama



24. Derinlik Sicramasi

Tanimm: Pliometrik c¢alismalarda en
yiksek  siddet  degerine  sahip
egzersizlerdendir. 30-90cm arasinda
yiikseklige sahip kasalara ihtiyag
duyulur. Yere diisiisiin yapildig
zemin yumusak olmalidir. Yere
diististen hemen sonra ters bir kuvvet
uygulanmalidir. Kollarda yukar1 dogru
hareketlenmelidir.

Hareket Siralamasi: Parmak uglari
disarida topuk, kasaya temas eder
durumda kasanin {izerine ¢ikilir.
Kollar  geridedir, dizler  hafif
biikiiliidiir. Kasadan asagiya hafifce
diistiliir. Dizler biikiilii olduktan sonra,
kollarla beraber iyice yukari sigranir.

Yerde ¢ok az kalinmalidir.

25. Saghk Topuyla Derinlik
Sicramasi

Tanim: Bu egzersizin yapilabilmesi
igin sporcunun iyi seviyede antrene
edilmis olmas1 gereklidir.

Hareket Siralamasi: : Parmak uglar
disarida topuk, kasaya temas eder
durumda kasanin {izerine ¢ikilir.
Kollar  geridedir,  dizler  hafif
biikiiliidiir. Saglik topu iki elle karin
bolgesi seviyesinde tutulur. Kasadan
hafifce yere disiiliir. Yere diser
diismez sicrama hareketiyle birlikte

saglik topu yukar1 dogru firlatilir.
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Resim 37: Derinlik sigramasi

Resim 38: Saglik topu derinlik
sigramasi



3.3.8. Calismada Kullanilan Pliometrik Egzersizlerin Siddet Skalasi

Calismada kullanilan 25 pliometrik egzersizin siddet degerleri diisiik, orta

yiiksek ve sok olarak siniflandirilmis ve Cizelge-6’da gosterilmistir.

Cizelge 6: Pliometrik antrenmanda kullanilan egzersizlerin siddet skalasi

Sicramalara Egzersizlerin Siddet Skalas:

Diisiik Orta Yiiksek Sok
1.Ceyrek skuat 12. Boliik sigrama 24 Derinlik
sigrama sigramast
2.Skuat sigrama 13.Makas sigrama 25. Saglik

£ topuyla derinlik
e
= sigramast
5 3.Roket sigrama
)
-
4.Y1ldiz sigrama
5.Sekerek sigrama | 14. Tek bacak basamak | 19. Yan sigrama
sigramast
W
& | 6.Dortnal sigrama | 15. Cift bacak inisli 20. Bacak
§ basamak sigramast degisimli capraz
o sigrama
: 7.Hizli diz gekme | 16. Yan basamak
& sigramast
)
g 8.Bilekten sigrama | 17.Degisimli basamak
% sigramast
9. Tek bacak yana
sigrama
10.Yana hoplama | 18.Artish dikey sigcrama | 21. Tek bacak
engel sicrama
m .
s | 11.Yana-sprint 22. Dort yonlii
)
E hoplama engel sicrama
-
23. Coklu
sigrama
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3.4. Verilerin Analizi

Tiim veriler SPSS 13.0 (Statistical Package for Social Sciences) Istatistik
Paket Programinda olusturulan veri tabanina kayit edilmistir. Analizlerden 6nce tiim
istatistiksel veri kontrol uygulamalar1 (normalite, dagilim, homojenlik vb.) yapilmis
ve tanimlayict istatistikler yapilarak ortalama ve standart sapma degerleri

belirlenmistir.

Arastirmanin amaglar1 dogrultusunda;

1. Calisma Oncesinde ve sonrasinda voleybolcularin sag ve sol bacak si¢crama

becerileri farkliliklarini belirlemek i¢in Bagimli Orneklem t-testi (Paired t-test),

2. 14 haftalik uygulama sonrasinda bacaklar arasinda sigrama becerisi bakimindan
degisimin ger¢eklesmesi durumunda ¢ift bacak sigrama becerisinin grup iginde
ve gruplar arasinda ne oranda degistigini belirlemek igin Bagimli Orneklem t-
testi (Paired t-test) ve Bagimsiz Orneklem t-testi (Independent Sample t-test)

istatistik analizleri yapilmstir.

3. Istatistiksel anlamlilik icin alpha degeri 0,05 kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Deneklerin 14 haftalik uygulama 6ncesinde sag ve sol sigrama becerileri
arasindaki farki belirlemeye yonelik yapilan Bagimli Orneklem t-test sonugclari
Cizelge-7’da gosterilmistir. Analiz sonuglarina gore c¢alismaya katilan tim
deneklerin antrenman uygulamalar1 Oncesinde sag ve sol bacaklar1 arasindaki
sicrama becerileri bakimindan dominant bacak lehine istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmustur (p<0,05). Yapilan 6n-test sonucu voleybolcularin sol bacaklari

sigrama derecesi agisindan dominant 6zellik gostermistir.

Cizelge 7: Deneklerin sag ve sol bacak sicrama becerileri arasindaki farkin

belirlenmesi i¢in yapilan Bagimli Orneklem (Paired) t-test analiz sonuglar1 (N=24)

Ortalamalar | Bagimlh Orneklem (Paired) t-test
Parametreler
X SS X farki t df P
1 Adim Alarak Sag Bacak 32,08 +£7,22
Dikey Sigrama (cm) -3,16+5,46 | -2,83 0,009*
1 Adim Alarak Sol Bacak 35,25+ 6,75
Dikey Sigrama (cm)
Sag Bacakla Durarak Uzun 2,38+0,19
Atlama (m) _ 0’09:&0513 -3,44 23 0,002*
Sol Bacakla Durarak Uzun 2,48 + 0,23
Atlama (m)
Sag Bacakla 1 Adim Alarak
2,85+ 0,25
Uzun Atlama (m) 10,0840.22 1,73 0,008*
Sol Bacakla 1 Adim Alarak
Uzun Atlama (m) 2,93 0,31

*p<0,05

Deneklerin 1 adim alarak sag bacak sicrama dereceleri ortalamasi1 32,08 +
7,22cm; 1 adim alarak sol bacak sigrama dereceleri ortalama 35,25 + 6,75cm olarak
Olciilmiistiir. Sporcularin bacaklar1 arasindaki ortalama fark ise 3,16 + 5,46¢m ile sol

bacak lehinedir.
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Deneklerin sag bacakla durarak uzun atlama dereceleri ortalama 2,38 +
0,19m; sol bacakla durarak uzun atlama dereceleri ortalama 2,48 + 0,23m olarak
Olciilmiistiir. Sporcularin bacaklar1 arasindaki ortalama fark ise 0,09 = 0,13m ile sol

bacak lehinedir.

Deneklerin sag bacakla 1 adim alarak uzun atlama dereceleri ortalama 2,85 +
0,25m; sol bacakla 1 adim alarak uzun atlama dereceleri ortalama 2,93 + 0,31m
olarak 6l¢iilmiistiir. Sporcularin bacaklar1 arasindaki ortalama fark ise 0,08 + 0,22m

ile sol bacak lehinedir.

14 haftalik uygulama sonrasinda deney ve kontrol grubunun sag ve sol bacak
sigrama becerileri arasindaki grup ici farkini belirlemeye yonelik Bagimli Orneklem

t-test sonuglar1 Cizelge-8’de ve Cizelge-9’da gosterilmistir.

Cizelge 8: Deney grubu son test sag ve sol bacak sigrama becerileri bakimindan

grup i¢i farkin belirlenmesi igin yapilan Bagimli Orneklem (Paired) t-test analiz

sonugclari
Deney Grubu (n=12)
Ortalamalar | Bagimh Orneklem (Paired) t-test
Parametreler
X SS X farki t df p
1 Adim Alarak Sag Bacak
Dikey Sigrama(cm) 44,41£6,94
1 -0,75+9,46 | -0,64 0,535
1 Adim Alarak Sol Bacak
Dikey Sigrama (cm) 43,16+6,22
Sag Bacakla Durarak Uzun
2,61+0,16
) Atlama (m) - 5.0020,14 -1.30 11 0,219
Sol Bacakla Durarak Uzun
Atlama (m) 2,66+0,18
Sag Bacakla 1 Adim
3,29+0,26
3 Alarak Uzun Atlama (m) 4.00£0.21 20,53 0,601
Sol Bacakla 1 Adim Alarak
Uzun Atlama (m) 3,33+0,23

*p<0,05
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Deney grubunun 14 haftalik uygulama sonundaki 1 adim alarak sag bacak
dikey sigrama dereceleri ortalamasi 44,41 + 6,94cm; 1 adim alarak sol bacak dikey

sicrama dereceleri ise 45,16 + 6,22cmdir.

Deney grubunun 14 haftalik uygulama sonundaki sag bacakla durarak uzun
atlama dereceleri ortalamas: 2,61 + 0,16m; sol bacakla durarak uzun atlama

dereceleri ise 2,66 + 0,18mdir.

Deney grubunun 14 haftalik uygulama sonundaki sag bacakla 1 adim alarak
uzun atlama dereceleri ortalamasi 3,29 + 0,26m; sol bacakla 1 adim alarak uzun

atlama dereceleri ise 3,33 + 0,23mdir.

Cizelge 9: Kontrol grubu son test sag ve sol bacak sicrama becerileri bakimindan

grup ici farkin belirlenmesi igin yapilan Bagimli Orneklem (Paired) t-test analiz

sonugclari
Kontrol Grubu (n=12)
Ortalamalar | Bagimh Orneklem (Paired) t-test
Parametreler
X SS X farki t df p
1 Adim Alarak Sag Bacak
1 Dikey Sigrama (cm) 32,00+3,30 5 67 0.022%
1 Adim Alarak Sol Bacak -3,75+4,86 ’ ’
Dikey Sigrama (cm) 35,75%6,00
iii@aﬁzc(arlfll)a Durarak Uzun 2.37+0,14 »
2 - 1,00+0,08 -3,22 0,008*
Sol Bacakla Durarak Uzun
Atlama(m) 2,38+0,10
Sag Bacakla 1 Adim
Alarak Uzun Atlama (m) 2.76+0,12 "
3 -4,00+0,98 -1,52 0,049
Sol Bacakla 1 Adim Alarak
Uzun Atlama (m) 2,80+0,17

*p<0,05
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Kontrol grubunun 14 haftalik uygulama sonundaki 1 adim alarak sag bacak
dikey sigrama dereceleri ortalamasi 32,00 + 3,30cm; 1 adim alarak sol bacak dikey

sicrama dereceleri ise 35,75 + 6,00cmdir.

Kontrol grubunun 14 haftalik uygulama sonundaki sag bacakla durarak uzun
atlama dereceleri ortalamas: 2,37 + 0,14m; sol bacakla durarak uzun atlama

dereceleri ise 2,38 + 0,10mdir.

Kontrol grubunun 14 haftalik uygulama sonundaki sag bacakla 1 adim alarak
uzun atlama dereceleri ortalamasi 2,76 + 0,12m; sol bacakla 1 adim alarak uzun

atlama dereceleri ise 2,80 = 0,17mdir.

Analiz sonuglarina gore deney grubunda ¢alismaya katilan sporcularin sag ve
sol bacak sicrama becerisi farkliliklarina gore 6zel hazirlanmis 14 haftalik
antrenman uygulamalar1 sonrasinda bacaklar arasindaki sigrama becerisi farki
istatistiksel olarak anlamli (p<0,05), ancak kontrol grubundaki fark istatistiksel
olarak anlamsiz bulunmustur (p>0,05). Son-test sonuglarina gére deney grubunda
bacaklar arasindaki sigrama becerisi farki istatistiksel olarak ortadan kalkarken

kontrol grubunda bu fark korunmustur.
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Deney ve kontrol grubundaki sporcularin 14 haftalik uygulama sonrasindaki
cift bacak sigcrama becerileri arasindaki grup i¢i farki belirlemeye yonelik yapilan

Bagimli Orneklem t-test sonuglari Cizelge-9°da gosterilmistir.

Cizelge 10: Deney grubu On-test ve son-test c¢ift bacak sigrama becerileri
bakimindan grup i¢i farkin belirlenmesi igin yapilan Bagimli Orneklem (Paired) t-

test analiz sonugclari

Deney Grubu (n=12)

Bagimh Orneklem (Paired)
Ortalamalar
Parametreler t-test
X SS X farki t |df| p
Yarim Skuat Sigrama (cm) On-test 47,75 + 8,06
1 2,4143,36 -2,48 0,030*
Yarim Skuat Sicrama (cm) son-test 48,16 + 6,61
Tam Skuat Sigrama (cm) 6n-test 4375+ 8,25
2 -3,003,04 -3.41 0,006*
Tam Skuat Sigrama (cm) son-test 46,75 £ 6,94
Aktif Sigrama (cm) On-test 54,33 £ 6,69
3 -6,17+4,72 -4,52 | 11 | 0,001*
Aktif Sigrama (cm) son-test 60,50 + 7,51
% Adim Alarak Dikey Sigrama (cm) 60,08 6,50
4 | On-test : -6,92+6,25 -3,82 0,003*
3 Adim Alarak Dikey Sigrama (cm) 67.00 + 6,76
son-test
Durarak Uzun Atlama (cm) On-test 283 +£2,20
5 -12,00+0,16 -2,51 0,029*
Durarak Uzun Atlama (cm) son-test 295+ 1,70
*p<0,05

Deney grubunun 14 haftalik uygulama sonundaki yarim skuat sicrama on-
test dereceleri 47,75 + 8,06cm; son-test dereceleri ise 48,16 + 6,61cmdir. On-test ve

son-test arasinda 2,41 + 3,36¢cm artis meydana gelmistir.

Deney grubunun 14 haftalik uygulama sonundaki tam skuat sigrama On-test
dereceleri 43,75 + 8,25cm; son-test dereceleri ise 46,75 + 6,94cmdir. On-test ve son-

test arasinda 3,00 £ 3,04cm artis meydana gelmistir.
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Deney grubunun 14 haftalik uygulama sonundaki aktif sigrama On-test
dereceleri 54,33 + 6,69cm; son-test dereceleri ise 60,50 + 7,51cmdir. On-test ve son-

test arasinda 6,17 + 4,72cm artis meydana gelmistir.

Deney grubunun 14 haftalik uygulama sonundaki 3 adim alarak dikey
sicrama On-test dereceleri 60,08 + 6,50cm; son-test dereceleri ise 67,00 + 6,76¢cmdir.

On-test ve son-test arasinda 6,92 + 6,25¢m artis meydana gelmistir.

Deney grubunun 14 haftalik uygulama sonundaki durarak uzun atlama o6n-
test dereceleri 283 + 2,20cm; son-test dereceleri ise 295 + 1,70cmdir. On-test ve

son-test arasinda 12,00 + 0,16cm artis meydana gelmistir.

Cizelge 11: Kontrol grubu oOn-test ve son-test ¢ift bacak sigrama becerileri
bakimindan grup igi farkin belirlenmesi igin yapilan Bagimli Orneklem (Paired) t-

test analiz sonuglari

Kontrol Grubu (n=12)

Bagimhi Orneklem (Paired)
Ortalamalar
Parametreler t-test
X SS X farki t |df| p
Yarim Skuat Sigrama (cm) On-test 40,33 +£5,21
1 233+1,87 -4,31 0,001*

Yarim Skuat Sicrama (cm) son-test 42,66 + 5,41
Tam Skuat Sigrama (cm) 6n-test 41,08 £ 5,50

0,08 +2.,53 -0,11 0,012*
Tam Skuat Sicrama (cm) son-test 41,16 = 6,56
Aktif Sigrama (cm) On-test 49,50 + 6,03

158+418 | -131 | 11]0,017*
Aktif Sigrama (cm) son-test 51,08 + 5,85
% Adim Alarak Dikey Sigrama (cm) 55,00+ 7,22
on-test : 2,41 +347 -2,40 0,035*
3 Adim Alarak Dikey Sigrama (cm) 57.41 +7.86
son-test
Durarak Uzun Atlama (cm) On-test 260 + 2,50

-9,00 + 0,09 -3,25 0,008*
Durarak Uzun Atlama (cm) son-test 269 +2,30

*p<0,05
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Kontrol grubunun 14 haftalik uygulama sonundaki yarim skuat sigrama 6n-
test dereceleri 40,33 + 5,21cm; son-test dereceleri ise 42,66 + 5,41cmdir. On-test ve

son-test arasinda 2,33 + 1,87cm artis meydana gelmistir.

Kontrol grubunun 14 haftalik uygulama sonundaki tam skuat sigcrama on-test
dereceleri 41,08 + 5,50cm; son-test dereceleri ise 41,16 + 6,56cmdir. On-test ve son-

test arasinda 0,08 + 2,53cm artis meydana gelmistir.

Kontrol grubunun 14 haftalik uygulama sonundaki aktif sigrama On-test
dereceleri 49,50 + 6,03cm; son-test dereceleri ise 51,08 + 5,85cmdir. On-test ve son-

test arasinda 1,58 + 4,18cm artis meydana gelmistir.

Kontrol grubunun 14 haftalik uygulama sonundaki 3 adim alarak dikey
sigrama On-test dereceleri 55,00 + 7,22cm; son-test dereceleri ise 57,41 + 7,86¢cmdir.

On-test ve son-test arasinda 2,41 £ 3,47cm artis meydana gelmistir.

Kontrol grubunun 14 haftalik uygulama sonundaki durarak uzun atlama on-
test dereceleri 260 + 2.50cm; son-test dereceleri ise 269 + 2,30cmdir. On-test ve

son-test arasinda 9,00 = 0,09cm artis meydana gelmistir.

Analiz sonuglara goére deney ve kontrol grubunda tiim parametrelerde 14
haftalik antrenman uygulamalar1 sonrasinda ¢ift bacak sigrama dereceleri

bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Deney ve kontrol grubundaki sporcularin 14 haftalik uygulama 6ncesindeki
ve sonrasindaki c¢ift bacak sigrama becerileri arasindaki gruplar arasi farki
belirlemeye yonelik yapilan Bagimsiz Orneklem t-test (Independent Sample t-test)
sonuclar1 Cizelge-12’de ve Cizelge-13°de gosterilmistir. Kontrol ve deney grubu
arasinda On-testlerde oOlgiilen cift bacak sicrama becerisi Ol¢iim parametreleri
bakimindan deney grubunun lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur
(p<0,05). Deney grubunda sag ve sol bacak sigrama becerilerine gore 0Ozel
hazirlanmis 14 haftalik antrenman uygulamasina katilan sporcular, kontrol grubunda

bacaklar arasindaki farklilik g6z ardi edilerek antrenman uygulamasina katilan
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kontrol grubu sporcularina oranla ¢ift bacak sigrama derecelerini daha fazla

gelistirmiglerdir.

Cizelge 12: Deney ve kontrol grubu oOn-test cift bacak sigrama becerileri

bakimindan gruplar arasi farkin belirlenmesi igin yapilan Bagimsiz Orneklem

(Independent Sample) t-test sonuglari

Calisma Grubu (N=24)

Parametreler Bagiml1 Orneklem (Paired)
Ortalamalar
Gruplar t-test
X SS X farki t | df p
1. | Yarim Skuat Sigcrama | Kontrol 40,33+5,21
- + _1395 0,073
(Cm) Deney 45,75+8,06 5,41+2.77
2. | Tam Skuat Sigrama | Kontrol 41,08+5,50
- _0993 0,069
(em) Deney 43,75%8,25 2,66+2,86
3. | Aktif Sigrama Kontrol 49,50+6,03
- -1,85 | 22 | 0,077
(cm) Deney 54335669 | ~hBIE0
4. | 3 adim Alarak Dikey | Kontrol 55,00+7,22
- + _1381 0,084
Sigrama (cm) Deney 60,08+6.50 5,08+2,80
S. | Durarak Uzun Kontrol 260+2,50
= _2330 0,061
Atlama (cm) Deney 283£2.20 22,07+0,98

#*p<0,05
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Cizelge 13: Deney ve kontrol grubu son-test ¢ift bacak sigrama becerileri

bakimindan gruplar arasi farkin belirlenmesi igin yapilan Bagimsiz Orneklem

(Independent Sample) t-test sonuglari

Calisma Grubu (N=24)

Parametreler Bagimh Orneklem (Paired)
Ortalamalar
Gruplar t-test
X SS X farki t df p
1. | Yarim Skuat Sigrama | Kontrol 42,66 + 5,41
5,50 2,46 | -2,28 0,036*
(cm) Deney 48,16 +6,61
2. | Tam Skuat Sigrama | Kontrol 41,16 +6,56
5,58 +£2,75 | -2,02 0,055%*
(cm) Deney 46,75+ 6,94
3. | Aktif Sigrama Kontrol 51,08 +5,85
9414274 | -3.42 | 22 | 0,002%
(cm) Deney 60,50 £ 7,51
4. | 3 adim Alarak Dikey | Kontrol 57,41+ 7,36
9,58 +2,99 | -3,19 0,004*
Sicrama (cm) Deney 67,00 £ 6,76
S. | Durarak Uzun Kontrol 269 +2,30
226,00+ 0,08 | -3,09 0,005*
Atlama (cm) Deney 295 + 0,08

*p<0,05
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5. TARTISMA

Gilinlimiizde profesyonel sporun geliserek biiytlik bir sektdr haine gelmesiyle
birlikte sportif performansin 6nemi giderek artmistir. Uzun yillardir sporcunun
verimini en st diizeye ¢ikarabilmek icin ¢esitli bilimsel ¢aligmalar yapilmaktadir.
Laboratuar ve alan testleri ile 6lgme ve degerlendirmeler yapilarak elde edilen
bulgular yolu ile farkli ve yeni antrenman uygulamalar1 gelistirilmekte ve hangi
yontemin daha etkili oldugu arastirilmaktadir. Bilimsel olarak hazirlanmis
antrenman uygulamalarinda kullanilan tiim yontem ve araglar, teknik, taktik,
metodolojik altyapiy1r olusturacak teorik bilgileri saglamanin yani sira fiziksel,
fizyolojik ve zihinsel yeterliligin sistemli olarak gelistirilmesine imkan taniyarak
yiiksek sporsal verimin temelini olusturmustur (Baechle,2000). Sporda yiiksek
verime ulagmak i¢in gerekli bir¢cok faktorden bahsedilmistir. Biyomotor 6zellikler
olarak tanimlanan dayaniklilik, kuvvet, siirat, beceri koordinasyon, esneklik ve
zihinsel anlamada iyi olma hali seklinde sayabilecegimiz bu ¢esitli etkenler sportif

performansin temellerini olusturmaktadir (Bompa,2005).

Voleybolda oyun sirasinda bransin dinamik yapisindan dolayr tekrarlanan
cok sayida si¢cramalar, 3-5m.lik sprintler goriiliir. Sma¢ vurusu hiicumun en etkili
teknik elementi iken, blok ise savunmanin ¢ekirdegi olarak kabul edilir. Sigrama
becerisi oyun iginde ve antrenmanlarda 6n ve arka bdlgelerden yapilan hiicum
vuruslarinda, rakibin hiicumlarina karsi yapilan bloklarda ve smag servis atiglarinda
performansin belirleyicisidir ve 6zel ¢abuk kuvvetin ve ¢abuk kuvvet devamliliginin
onemi ¢ok biiyliktiir. Oyun i¢inde oyuncular sma¢ ve blok tekniklerini ne kadar
milkemmel uygularlarsa uygulasinlar eger sigrama becerileri yeterli derecede
gelismemisse basarili olamazlar. Bu yiizden voleybol oyuncularinda sportif
performansi arttirma amacli her tiir antrenman uygulamalarinda sigrama becerisine

etki eden parametrelerin lizerinde dikkatle durulmasi gerekmektedir.

Sigrama  becerisinin  arttirillmas1  i¢in  ¢esitli antrenman  metotlart
gelistirilmistir. Bunlardan birisi de pliometrik antrenmandir. Pliometrik antrenman
kasin boyunun bir dis direngle uzatilmasini takiben kasilma potansiyeli olusturmay1
amaclayan 1960’lardan giiniimiize kadar gelisen bir antrenman seklidir. Kasin

verilen siddetli bir uyariya karsi bir karst tepki olusturma prensibine dayanir.
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Pliometrik antrenmanin temel amaci yiiksek yiiklerde iskelet sistemine baski
yaparak yapisal kuvveti gelistirmek ve elastik enerjinin tekrar kullanimini aym
zamanda depolanmasi ile strecth refleks veya miyotatigi saglayarak performansa
katkida bulunmaktadir (Markovic,2007a; Herrero,2006). Pliometrik antrenmaninin
diger gii¢ antrenmanlarindan farki, ¢aligmalarin dogal olarak yapilmasidir. Sporcu
ek bir dis yilik kullanmadan kendi viicut agirligi ile hareketin verimliliginden bir sey
kaybetmeden hareketi yapar (Kotzamanidis, 2006). Pliometrik antrenmanlar daha
cok elastik kuvvetle ilgili olup, kasin eksantrik kasilmasindan sonra, konsantrik
kasilma ile kisa bir zaman biriminde yiiksek miktarda kuvvetin hizli bir sekilde
uygulanmasini saglamaktadir. Boylece yiiksek bir hizda bir kasilma ile kas-sinir
sisteminin direncin istesinden gelmesi ile elastik kuvvet olusur. Bu antrenman
pozitif-negatif bir kuvvet c¢alismasi sekli olup kinetik enerjiyi en iyi bir sekilde
kullanmay1r amaglar ve kuvveti oldukg¢a hizli bir sekilde ortaya cikarir. Bu

ozelliklerden dolay1 da patlayict kuvveti gelistirmektedir (Toumi ve ark.,2004).

Calismada Erkekler 1. Voleybol Liginde yer alan 24 sporcuya, 14 haftalik
periyotlanmis ve bireysellestirilmis pliometrik antrenman programi uygulandi. Bu
uygulamada sigrama sag ve sol bacaklarin sigrama dereceleri yapilan testlerle
belirlendi. Sigrama derecesi zayif olan bacaga farkli yiiklenmeler yapildi. 14 haftalik
bu yiiklenmeler sonucunda bu yiiklenmelerin yatay ve dikey sigrama becerilerine

etkileri arastirildi.

Yurt i¢cinde ve yurtdisinda yapilan ¢ok sayida bilimsel ¢alisma pliometrik
antrenmanin  sigrama ve sprint performansini  gelistirdigini = gostermistir
(Markovic,2007b; Bruce-Low,2007; Kotzamanidis,2006; Myer,2006; Tricoli, 2005;
Toumi ve ark.,2004; Paul,2003; Rimmer,Slievert,2000; Yiiktagir2000; Cicioglu,1996;
Bereket,1994; Giinay,1994 Kocak,1991).

Cicioglu, 14-15 yas grubu erkek basketbolculara uyguladigi 8 haftalik
pliometrik antrenman sonucunda yatay sigrama degerini antrenman dncesi 2.03m, 8
haftalik antrenman sonrasinda ise 2.11m olarak (p<0.01) istatistiksel agidan anlamli

bulmustur.
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Cicioglu, 8 hafta pliometrik antrenmani yaptirdigi 14-15 yas grubu erkek
basketbolcularin dikey sicrama degerlerini istatistiksel agidan degerli bulup
antrenman Oncesi 37.94cm antrenman sonrasi 46.25cm olarak tespit etmistir

(Cicioglu,1996).

Duke ve Eliyahu, 32 kolej 6grencisi iizerinde derinlik sicramasi ve halter
antrenmanlarinin dikey sigramaya olan etkilerini arastirmiglar. Yaptiklar1 ¢alismada,
agirlik antrenmani uyguladiklar1 grupta %3’ liik dikey sigrama degeri artisina karsin
derinlik sigramast ve halter antrenmani uyguladiklart grupta %11’ lik artig

gozlemislerdir.

Polhemus ve Osina, %10 ek agirliklarla yapilan derinlik sigramalarinin dikey
sicrama, durarak uzun atlama ve 40m sprint degerlerindeki degisimleri
gozlemislerdir. Arastirma sonucunda, %10 ek agirlikla yapilan derinlik sigrama
antrenmanlarinin sigcrama becerisini gelistirmede, analiz verilerine gore daha anlamh

oldugunu belirlemislerdir.

Diallo ve arkadaslari, pliometrik antrenmanin sigrama performansi
tizerindeki etkilerini arastirmak amaci yaptiklari ¢alisma sonucunda deney grubunun
dikey sicrama, hareket halinde dikey sigrama, tekrarlayan sekme ve uzun atlama

degerlerinde anlamli artiglar bulmuslardir (Cavdar,2006).

Anil, 14-16 yas grubu bayan basketbolculara uyguladig 8 haftalik pliometrik
antrenman sonucunda yatay sicrama degerlerini antrenman Oncesi 158.83cm,
antrenman sonrasinda ise 168.67cm olarak (p<0.01) istatistiksel acidan anlamli

bulmustur.

Brown ve arkadaslar1 yas ortalamalar1 15 olan 26 erkek 6grenciye 12 hafta
stireyle uyguladiklar1 pliometrik antrenman sonucunda dikey sigrama degerlerinde

On test sonucunda 59.0cm, son test sonucu ise 66.3cm olarak saptamislardir.
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Anil, 14-16 yas grubu bayan basketbolculara uyguladig: 8 haftalik pliometrik
antrenman sonucunda dikey si¢crama degerlerini antrenman Oncesi 33.58cm,
antrenman sonrasinda ise 42.17cm olarak (p<0.01) istatistiksel agidan anlamli

bulunmustur.

Onay, maksimal ve artan yliklenmeye dayali kuvvet antrenman metotlarinin

dikey ve yatay si¢rama ile anaerobik giicii gelistirdigini belirtmistir (G6l1lii,20006) .

Bu calismada her iki gruba da 25 farkli egzersizden olusan pliometrik
antrenman modeli uygulanmig ve 14 haftalik ¢alisma tamamlandiginda deney
grubundaki tiim sporcularin yatayda ve dikeyde Olgiilen sigrama becerilerinde
istatistiksel olarak anlamli bir artis gozlenmistir (bakiniz Cizelge-9 ve Cizelge-10).
Bu sonu¢ pliometrik antrenmanin sigrama becerisi {lizerine etkilerini inceleyen

onceki calisma sonuglariyla paralellik gostermistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu c¢alismanin ilk amaci, voleybol sporcularinin sag ve sol bacaklari
arasindaki sigrama becerileri farkliliklarimi belirlemektir. Ikinci amacimiz ise bu
farkliliklarin ortadan kaldirilmasina yonelik 6zel pliometrik antrenman modeli

uygulamalarinin ¢ift bacak sigrama becerisine ne derece etkiledigini belirlemektir.

Calismanin ilk amac1 dogrultusunda yapilan 6n-test analizleri sonucunda her
iki gruptaki tiim sporcularda sigrama becerileri bakimindan sag ve sol bacaklar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (bakiniz Cizelge-6). 14
hafta sonunda elde edilen son-test derecelerine ait analizlerde ise bacaklar arasi
sigrama becerisi farkliliklart g6z ardi edilerek antrenman yapan kontrol grubunda bu
farkin korundugu ancak deney grubu sporcularinin sigrama becerisi farkliliklarinin
istatistiksel olarak ortadan kalktigi goriilmektedir (bakiniz Cizelge-7 ve 8). Tek
bacak sicramada, bacaklar arasindaki kuvvet farkliliklarinin sakatliga neden
olabilecegi diislinlilmesine ragmen sportif performans agisindan bir bacagin gerekli
hareketi en st diizeyde etkili ve dogru yapabilmek i¢in siirekli tercih edilmesi ve
digerine oranla beceri, kuvvet ve koordinasyon bakimindan dominant olarak
kullanilmast ve bu yonde diger bacaktan farkli gelismesi dogal bir siirectir
(Stephens,2007). Elde edilen sonuglara gore sporcularin baglangicta sicrama becerisi
bakimindan sag ve sol bacaklar1 arasindaki fark daha Once yapilan g¢alismalarin
sonugclari ile karsilastirildiginda olagan kabul edilmistir (Stech,2007; Lawson,2006;
Caldwell,2006; Patterson,2004; Liebermann,2003; Ageberg,2003).

Calismanin ikinci amact dogrultusunda voleybolcularda bacaklar arasindaki
sigrama verimi farkliliklar1 ortadan kaldirilabilirse, sporcunun ¢ift bacak sigrama
veriminin bundan olumlu etkilenecegini kanitlamaya yonelik yapilan analiz
sonuclarina gore, her iki grupta da ¢ift bacak sigrama becerileri istatistiksel olarak
artts gostermesine ragmen (bakiniz Cizelge-9 ve 10) gruplar arast artis
karsilastirildiginda deney grubunun lehine istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur. On-test sonuglarina gdre gruplar arasinda istatistiksel olarak bir fark
bulunmazken (bakiniz Cizelge-11), 14 haftalik 6zel pliometrik antrenman modeli
uygulamasi sonucunda deney grubu sporcularinin ¢ift bacak sigrama dereceleri

kontrol grubuna oranla daha fazla gelisme gostermistir (bakiniz Cizelge-12). Tek
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bacak sicrama becerisi ¢ift bacak sigrama becerisi ile korelasyon gosterdiginden
bacaklardan birinin digerine oranla yetersiz gelismesinin ¢ift bacak sigrama
performansin1 olumsuz etkilendigi daha Once yapilan ¢aligmalarla incelenmis ve
calismanin sonuglart da bunu desteklemektedir (Lawson,2006; Caldwell,2006;
Patterson,2004).

Bu calisma Tirkiye’deki profesyonel voleybolcularin dikey sigrama
degerlerinin sag ve sol bacaklar1 arasindaki sigrama becerileri farkliliklarindan yola
cikarak yapilan ilk g¢aligmadir. Pliometrik antrenmanlarin sigrama becerisi iizerine
etkileri bilimsel calismalarla kanitlanmustir.  Ozellikle bu tiir calismalarda
antrenmanin siddet, siire, siklik ve kapsamlarinin sporcuya 6zel olarak hazirlanmast
gerektigi antrendrler tarafindan bilinen bir gergektir. Ancak sporcularin sag ve sol
bacaklar1 arasindaki sigrama becerisi farkliliklar: genel olarak goz ardi edilmektedir.
Sicrama becerisi zayif olan bacaga yonelik 6zel yiiklenmelerle bu farkin ortadan
kaldirilmasi ve bu sayede voleybolda ¢cok 6nemli olan cift bacak dikey sigrama
becerisinin daha verimli sekilde arttirilabilmesi ¢alisma sonuglarina gére miimkiin
goriilmektedir. Bu sebeple voleybol antrendrlerinin antrenman planlanmasi
yaparken tek bacak ile yapilan pliometrik egzersizlere antrenman programi iginde
yer vermelerine ve sporcularin sag ve sol bacak kuvveti farkliliklarini dikkate

almalar1 Onerilir.
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OZET

VOLEYBOLCULARDA SAG VE SOL BACAK SICRAMA DERECESI
FARKLILIKLARINA GORE PERIYOTLANMIS PLIOMETRIK
ANTRENMANIN CiFT BACAK SICRAMA PERFORMANSINA ETKISi

Bu ¢alismanin amaci voleybol sporcularinin sag ve sol bacaklar1 arasindaki sigrama
becerisi farkliliklarinin belirlenmesi ve bu farkliliklara uygun her sporcuya 6zel
olarak hazirlanmis pliometrik antrenman programi uygulamalarinin sporcularin
dikey sigrama becerileri iizerindeki etkilerini belirlemektir. Tiirkiye Erkekler
Voleybol liglerinde yer alan 2 takimin 24 profesyonel sporcusu izin alinarak
calismaya katilmistir. Tim denekler 14 hafta boyunca klasik voleybol
antrenmaninin yani sira bireysellestirilmis ve periyotlanmis pliometrik antrenmana
katilmislardir. Sporcularin yas, spor yasi, boyu kayit edilerek voleybola 6zgii yatay
uzaga ve dikeyde yiiksege sigrama becerisi Olgiimleri ¢alisma Oncesinde ve
sonrasinda yapilmistir. Grup i¢i ve gruplar arasi On-test son-test degerlerini
karsilastirmak igin Bagimli (Paired Sample) ve Bagimsiz Orneklem (Independent
Sample) t-testleri kullanilmistir. Sag ve sol bacak sigrama becerilerine gore 6zel
hazirlanmis 14 haftalik antrenman uygulamasina katilan voleybolcularin ¢ift bacak

sigrama dereceleri daha fazla gelisme gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik Antrenman, Dikey Sigrama
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SUMMARY

THE EFFECT OF PLYOMETRIC TRAINING PLANNED VIA LEFT AND
RIGHT LEG JUMPING SKILL DIFFERENCES ON DOUBLE - LEG
JUMPING PERFORMANCE OF VOLLEYBALL PLAYERS

The purpose of this study was to determine the effects of individualized pliometric
training model that is planned based on right and left single leg jumping skill
differences on double leg jumping performance of volleyball players. Twenty four
first division healthy male volleyball players were participated in the study. For 14
weeks, all subjects completed the usual preseason volleyball on-court training
combined with an individualized pliometric training. Age, sport age, and height was
recorded then several types of single and double leg vertical and horizantal jump
tests were performed before and after the treatment. Paired and Independent Sample
t-tests statistical analysis were used to determine pre and post performance
differences. Results support that volleyball players who participated to 14 weeks of
individualized pliometric program designed based on right and left single leg
jumping skill differences have better improvement on their double leg vertical jump

performance.

Key Words: Pliometric Training, Vertical Jump
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TURKIYE CUMHURIYETI
ANKARA UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTIiTUSU MUDURLUGU

Sporcu Veri Toplama Formu I
Tarih:
Sporcunun Kisisel Bilgileri

Adi soyadi

Dogum yil1

Antrenman yas1

Oynadig1 kuliip

Sakatlik gegmisi : [JAyak bilegi  [] Diz C1Omuz [/Bel [IBagka ...............
Antropometrik Degerler

Boy: oo, Kilo: oo, Ayakkab1 Numarasi : ........... no .........cm
Dominant  El: Sag [ Sol [ Ayak: Sag [] Sol [

Sicrama Degerleri

Dikey sicramalar I IL

1. Yarim squat sigrama (YS) : €M | (kollar1 kullanmadan)
2. Tam squat si¢grama (TS) : €M | (kollar1 kullanmadan)
3. Aktif sigrama (AS) : cm (kollar1 kullanarak)
4. 3 adim alarak dikey si¢rama : cm
5. 1 adim alarak sol bacakla dikey si¢crama: cm
6. 1 adim alarak sag bacakla dikey si¢crama: cm

Yatay sigramalar L | IL
7. Durarak uzun atlama : cm
8. Sol bacak ile uzun atlama : cm
9. Sag bacak ile uzun atlama ; cm
10. 1 adim alarak sol bacakla uzun atlama : cm
11. 1 adim alarak sag bacakla uzun atlama: cm

Sprint Ol¢iimleri

1. 5m hiz almadan sprint
2. 10m hiz almadan sprint

Esneklik Ol¢iimleri

1. Ust govde esnekligi
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T.C.
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Enstitiiniize bagli, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’'nda yer alan Performans
Laboratuar’inda yiiksek lisans 6grenciniz Baris BAYRAKTAR’IN yapacag voleybol ile ilgili
performans testlerine (6n test ve son test) sporcularimiz da katilmasim istemekteyiz.

Bilgilerinize, geregini arz ederim.

Caligmanin Adi: Bireysellestirilmis Plyometrik Antrenman Modeli Uygulamalarimin
Voleybolcularin Dikey Sigrama Derecelerine Etkilerinin Incelenmesi

Test Taribleri: 1. §4/09/2007
I .../.../2007

Maliye Genglik Spor Kuliibii
Voleybol Takim Antrendrii
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T.C.
ANKARA ﬁNiV@Rgimsi o
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGU’NE

Universitenizin yitksek lisans oOgrencisi Baris BAYRAKTAR’m Hareket ve
Antrenman Bilgisi {izerinde yapacag: ¢alismaya sporcularimiz katilmasim, yapacagi 6l¢iim ve
uygulamalarda sporcularimizin da yeralmasini uygun gériiyoruz.

Tezin Adri: Bireysellestirilmis Plyometrik Antrenman Modeli Uygulamalarmin
Voleybolcular Dikey Sigrama Derecelerine Etkilerinin Incelenmesi

Polis Akademisi ve Koleji SK
Voleybol Takimi Antrendrii

Bahadir Y
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