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Oz

Bu calismada ip atlama antrenmanlarinin 12-14 yas voleybol sporcularinin
sigrama Uzerinde meydana getirdigi etkilerinin arastirilmasi amacglanmigtir. Bu
amag dogrultusunda yapilan saha arastirmasinda ¢alismamizin érneklemini 12-14
yas arasl Van ilinde aktif voleybol sporu yapan ve antrenman planina uygun olarak
haftada 3 gin 6 saat olmak Uzere antrenman yapan 20 voleybol sporcusundan
olusturmaktadir. Calismada voleybol sporculari 2 gruba ayrilmig ve birinci grupta
10 sporcuyla voleybola 6zgu antrenman programina ek olarak ip atlama
egzersizleri, ikinci grupta ise 10 voleybolcu ile rutin voleybol antrenmanina 8 hafta
boyunca devam ettirilmistir. Calismanin sonuglarina goére gruplarin fiziksel
Ozellikleri arasindaki farklliklar incelendiginde yalnizca; omuz cevresi, kalca
cevresi, bitrokanterik genislik, biliak geniglik ve ayak uzunluklari arasinda anlamli
farkhliklarin oldugu ve diger fiziksel Ozellikler arasinda ise anlamli bir farklihk
olmadigi; kontrol ve ip atlama antrenmani yapan grup arasinda denge Olgumleri
bakimindan anlamli bir farkhliga rasttanmadigi; kontrol grubu igin sigrama testleri
ilk test-son test arasindaki farkliliklar incelendiginde yalnizca sigrama testinde ilk
ve son test arasinda anlamli farklihk oldugu; ip atlama grubunun ilk ve son
sigrama testleri arasindaki farkhliklar incelendiginde higbir testte anlamli farklihga
rastlanmadidi ve son olarak ilk sigrama ve son sigrama degerlerine gére anlamli

bir farklihda rastlanmadigi belirlenmigtir.

Anahtar sézciikler: ip atlama, kadin voleybolu, motor beceriler.



Abstract

The purpose of this study was to look into how volleyball players aged 12 to
14 improved their jumping skills through rope jumping training. Twenty volleyball
players, aged 12 to 14, who play the sport regularly in Van province and train three
days a week for six hours in accordance with the training plan, make up the
sample of our study in the field research carried out for this purpose. In the study,
volleyball players were divided into 2 groups and in the first group, 10 athletes
received rope jumping exercises in addition to the volleyball-specific training
program, while 10 volleyball players in the second group continued their routine
volleyball training for 8 weeks. According to the results of the study, when the
differences between the physical characteristics of the groups were examined, it
was found that only there were significant differences between shoulder
circumference, hip circumference, bitrochanteric width, bilac width and foot length
and there was no significant difference between the other physical characteristics;
no significant difference was found in terms of balance measurements between
the control and rope jumping training groups; When the differences between the
first test and the last test in the jump tests for the control group were examined, it
was determined that there was a significant difference only between the first and
last tests in the jump test; when the differences between the first and last jump
tests of the rope jumping group were examined, it was determined that no
significant difference was found in any of the tests and finally, no significant

difference was found according to the first and last jump values.

Keywords: Jumping rope, motor skills, women's volleyball.



Tesekkur

Bu calismamda bana her anlamda destek olan, yol goOsteren ve tezi
yazmam da vesile olan ¢ok degerli danisman hocam Dog. Dr. Fatih ERIS hocama
desteklerini esirgemeyen arkadasim Cemil GEZIN ve tez her zaman yanimda olan

canim kizim Derinsu ve esim Yunus TURKMENOGLU’ na tesekkiir ediyorum.



“Aileme”



icindekiler

AADSTIIBICT ... Ii
L= 0 P SURPPPRPRPR i
LIz Lo] (o] F= Tl B Ao PSP PPPPPPPPPPPPPP [
1= 011 1= 1 4 T o T ii
Simgeler ve Kisaltmalar Dizini............ccoooviiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee iii
=011 o 0 T T T =SOSR 1
Problem DUIUMU ..o 2
Arastirmanin AMac V& ONEMI ..........c.ccuiiiieeeieeeece e ce e ste e 4
Boliim 2 Arastirmanin Kuramsal Temeli ve llgili Arastirmalar................ccccccuee...... 5
VOIBYDION .ttt 5
Voleybol’'da Vurus Teknikleri ve Biyomekanii...........cccceuvviiiiiiiiiiiciiiiiciee e, 11
ip Atlama Kurum ve KUFUIUSIAIT...........ooeeeee et 20
Yapilan CallSMalar.........coooi i i 21
BOIUM 3 YONIEM ..ottt e e e e e e s 23
Arastirmanin Evreni V& OrnekIEmi .........cccuoeceeeoei et 23
Uygulanan Test Ve OIGUMIET ..........c..eoveeiiee e see e 23
BOIUM 4 BUIQUIAr V& YOTUM ....oiiiiiiii et e e e e et e e e e e e e eeeannens 31
BOIUM 5_Sonug, Tartisma ve ONErIler..........couiieeieeiie e 38
(6 1Y/ £ 1= 1= PSRRI 44
EK-A: Etik Komisyonu Onay Bildirimi (Varsa)...........cccuuviiiiiiieeiiiiiiiiiiee e eeeeeeeeiinns 55
EK-B: EIK BEYANI.....ouiiiiiii et 56
EK-C: Yuksek Lisans/Doktora Tez Calismasi Orijinallik Raporu .......................... 57



Tablolar Dizini

Tablo 1 jp Atlama Grubu Antrenman Programi ve Uygulama Siireleri ................. 28
Tablo 2 Haftalik [p Atlama Antrenman Programi CizelgesSi.............c..ccccevevenn... 29
Tablo 3 Kontrol ve lp Atlama Grubu Fiziksel OzelliKleri ..................ccocceveeevenenne... 31
Tablo 4 Kontrol ve lp Atlama Grubu Denge Olgiim Sonuglari .................c............ 32

Tablo 5 Kontrol ve lp Atlama Grubu Fiziksel Ozellikleri Arasindaki Farkliliklar..... 32
Tablo 6 Kontrol ve Ip Atlama Grubu Denge Olgiim Sonuglari Arasindaki Farkliliklar

............................................................................................................................. 34
Tablo 7 Kontrol Grubu Sigrama SONUGIAIT ..................ccuveeeiiiiiiiiieeeiieeiiee e 35
Tablo 8 lp Atlama Grubu SIGrama SONUGIAIT ...............cc.cueeueeceieeeieeeeeeeseeee e, 35
Tablo 9 Kontrol Grubu Sigrama Testleri Arasindaki Farkliliklar ............................ 36
Tablo 10 ip Atlama Grubu Sicrama Testleri Arasindaki Farkliliklar ...................... 36

Tablo 11 Kontrol ve ip Atlama Grubu Sicrama Sonuglari Arasindaki Farkliliklar.. 37



Sekiller Dizini

Sekil 1. Ip atlama teknikleri (ANoNim, 2024a) ..........c.ccceeeeeeeeeeeeeeeee e
Sekil 2. Ip atlamanin galistirdigi kaslar (Anonim, 2024Db)...........cccccceeveeeeeeenennan.



Simgeler ve Kisaltmalar Dizini

ABD: Amerika Birlesik Devletleri

DS: Duserek Sigrama

FIVB: Uluslararasi Voleybol Federasyonu
SS: Statik Sigrama

TVF: Turkiye Voleybol Federasyonu
USAJR: ABD ip Atlama Kurulusu

YS: Yaylanarak Sigrama



Bolim 1
Giris

Voleybol, becerilerin bir kombinasyonunu kullanan, yuksek tempo
gerektiren, ceviklik, hiz, gu¢ ve dayanikhligi vurgulayan ve kisa surelerde
yuksek yogunluklu aktivite gerektiren bir takim sporudur. Voleybol maclari
ortalama 90 dakika slUrmektedir ve sporcular, musabaka sirasinda surekli
yuksek yogunluklu hareketler nedeniyle gelismis aerobik ve anaerobik enerji
sistemlerine ihtiya¢g duymaktadir. Yarisma sirasinda siklikla yuksek yogunluklu
sprintler, sigramalar ve yer ve yon degisiklikleri gerceklestirilir. Bu nedenle
voleybolcularin anaerobik gul¢, maksimum aerobik gug, uzuv kuvveti, geviklik,
denge ve hiz gibi iyi gelismis motor 6zelliklere sahip olmalari gerekmektedir

(Hakkinen, 1993; Gabbett ve Georfieff, 2007).

Sporda performans. Genel olarak aerobik ve anaerobik metabolizmanin,
kas kuvvetinin, kas kuvvetinin, dayaniklihgin, hareketliligin, hizin ve gevikligin
optimal gelisimi gereklidir (Ramos-Campo vd., 2018). Atletik performansi
gelistirmeye yonelik calismalarda zaman kisitlamalari yaygin olarak rapor
edildiginden, son arastirmalar sporcularin genel metabolik ve kas-iskelet sistemi
kondisyonunu geligtirebilecek kisa sureli, yuksek yogunluklu antrenmanlara
odaklanmigtir. Programa olan ilgi giderek artmaktadir (Buchheit ve Laursen,
2013; Neto ve Kennedy, 2019). ip atlama, siirekli gelistirilebilen, siirekli gelisen
bir spor becerisidir. Son yillarda popularitesi artan geleneksel kaliptan c¢ikarak
egitimde ve sporcular Uzerinde performansi arttirmaya yonelik eglenceli ve

ekonomik bir materyalle siklikla kullaniimaktadir.

Isinma veya egzersiz kondisyonlama yontemi olarak kullanilan ip atlama
egzersizi, vlucut koordinasyonunun gelistiriimesinde onemli bir rol oynar

(Masterson, 1991) ve genel atletik durusu gticlendirir (Lee, 2006).

ip atlama, her yerde yapilabilen, atlama sayisina ve tiiriine gére siddeti

degisebilen bir egzersiz olup, kas dayanikhliginin ve kalp-damar sisteminin
1



geligtiriimesi ve surdurdlmesinin yani sira spor sahasina hazirlik igin de
mukemmel bir egzersizdir. Onun ilerlemesine de katkida bulunuyor gibi
goruniyor (Ozer ve ark., 2010; Duzgiin ve ark., 2010; Kato ve ark., 2013;
Orhan, 2010). Bu, jimnastik, voleybol, basketbol, hentbol ve boks gibi bircok
spor dalindaki bir hareketin yaygin bir 6rnegidir ve siklikla bu sporlarda gu¢ ve
kuvveti gelistirmek icin kullanilir. Kas gucl, néromuskuler sistemin istenilen sure

boyunca galisabilme yetenegi olarak tanimlanir.

Amaciniz gucu ve hizi artirmaksa yogun bir anaerobik egzersiz olan ip
atlama en iyi secimdir (Lee, 2010). ip atla. Ozellikle tekrarli veya sirekli
performanslarda koordinasyon, denge, ceviklik, ritim, hiz ve statik ve dinamik
kas dayanikhliginin geligtiriimesine yardimci olur (Brancazio, 1984). Ayrica ip
atlama sirasinda atlama sikligi, enerji harcamasi, antrenman etkileri ve fizyolojik
tepkilere odaklanan birgok calisma bulunmaktadir (Trecroci ve ark., 2015).
1970'lerde ip atlama, fiziksel uygunlugu ve saghgi iyilestirmenin bir yolu olarak
giderek daha fazla ilgi gormeye basladi. O tarihten itibaren iple atlama
etkinlikleri ve antrenman programlari ortaya ¢ikmig ve iple atlama egitim ve

ogretim sisteminin bir pargasi haline gelmigtir.

ip atlamada kullanilan ipler, 1902'de Japonya'nin okul egitim sisteminde
bir 6gretim araci olarak tanitildi ve ilkokullarda fiziksel uygunlugu gelistirmek icin
egzersiz olarak ¢okga kullaniimaktadir (Miyaguchi ve ark., 2014). Atlama ipi,
eski ¢aglardan beri sagligi ve zindeligi gelistirmenin bir yolu olarak tUm dinyada
var olmug ve solunum ve dolagim sistemi Uzerinde iyilestirici etkisi olmasi

nedeniyle aerobik egzersiz olarak kabul edilmigtir.
Problem Durumu

ip atlama egzersizlerinin ceviklik, dayanikllik, cabukluk ve esneklik gibi
vucut kontrolina gelistiren etkisi ve yapilan uygulama sonrasinda fiziksel glcun

artmasi, ip atlama hiziyla oksijen alim hizi arasinda anlamli bir iligkinin
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bulunmus olmasi, 12 haftalik ip atlama egitimi sonrasinda kilo kontrold, insiltn
direncinin korunmasi 6z guven geligimi gibi olumlu ciktilar elde edildigi (Kim ve
ark., 2019) belirlenmigtir. Bagka bir arastirmada da ip atlama antrenmanlarinin
biligsel islevlerin gelisimini olumlu bir bicimde artirdidi (Liu ve ark., 2018), aktif
spor yapan ve yapmayan iki grup Uzerinde ip atlama antrenmanlarinin etkisini
Olcen bir arastirmada ise uygulama sonrasinda gruplarin beden kompozisyonu,
dayanikhlik, hiz ve ceviklik, esneklik, koordinasyon ve zihinsel saglik glcu
Olculdugunde, yogun olarak antrenman yapan grubun puanlarinin diger gruptan

yuksek oldugu sonucunun belirlenmis olmasi (Jiang ve ark., 2021).

ip atlama egzersizlerini, antrenman tirleri arasinda énemli bir yere
tagimaktadir. ilgili alan yazin taramasi yapildiginda ip atlama antrenmanlarinin
farkli spor branglarinda fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisinin arastirildigi
calismalara rastlanmaktadir (Orhan ve ark., 2008; Yasar, 2021; Kurt, 2019).
Voleybol bransiyla ilgili yapilan c¢alismalara bakildiginda; motorik ve fiziksel
Ozelliklerin incelendigi (Cakici, 2020), addlesan voleybolcularin Ust ekstremite
fonksiyonelliginin ve yasam kalitesinin incelendigi (Kara, 2021) surat ve dinamik
denge performanslarinin  voleybol oyuncularinin pliometrik antrenman
programina etkisinin arastirildigr  (Glzelsoy, 2021) addlesan dénemdeki
voleybol oyuncularinin smag hizina core stabilizasyon egzersizlerinin etkisinin
ele alindigi (Beycan, 2021), voleybol temel beceri calismalarinin erkek
cocuklarin motorik 6zelliklerine etkisinin incelendigi (Citak, 2019) arastirmalarin
yapildigi gérilmektedir. Konu ile ilgili literatiir detayh incelendiginde ip atlama
egzersizlerinin birgok spor bransinda antrenman programina alindigi fakat ip
atlama egzersizlerinin voleybol bransina 6zgl performansa etkisinin ya da bazi
motor becerilere olasi etkisinin degerlendidi calismalara rastlanmamigstir. Bu
baglamda calismada da voleybolcularda ip atlama egzersizleri ¢alismanin

problemini olugturmaktadir.



Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu ¢alisma, ip atlama antrenmanlarinin 12-14 yas voleybol sporcularinin
sigrama Uzerinde meydana getirdigi etkileri arastirmak amaciyla dizenlenmistir.
Voleybol, sureye baglh olmayan, yuksek tempolu ve dinamik bir oyundur; bu
oyun, ¢abukluk, kuvvet, hareketlilik, esneklik, dayaniklilik ve sigrama gibi fiziksel
Ozelliklere dayanir (Puhl ve ark., 1982). Cesitli arastirmalar, voleybol sporunda
basarili olmanin, kuvvet (6zellikle dikey sigrama), surat, esneklik ve dusuk vicut
yag yuzdesi gibi temel motorik 6zelliklerle dogrudan iligkili oldugunu ortaya
koymustur (Simsek ve ark., 2007; Yildirrm, 2010). Sigrama ve denge olacak
ifadede voleybol sporunda istenilen alana isabetli atiglarin yapilabilmesi igin

onemli bir belirleyicidir.

Bu baglamda egitim alaninda voleybol antrendr ve sporcularina Bilimsel
alanda ise konu ile ilgili akademik c¢alisma yapan akademisyenlere katki

sunacagi dusunulmektedir.



Bolim 2

Arastirmanin Kuramsal Temeli ve ilgili Aragtirmalar
Voleybol

Voleybolun tanimi ve o6zellikleri. Voleybol, belirli tekniklerin kurallar
dahilinde uygulanmasini gerektiren, standart bir mag siresi olmayan, izleyici
kitlesi genis, tempolu, hareketli ve heyecan verici bir takim sporudur. Cabukluk,
esneklik, kuvvet, dayanikhlik gibi motor becerilerin 6n planda oldugu bu spor
dali hem rekabetgi yapisi hem de gorsel olarak keyifli olusuyla populer ve
edlenceli sporlar arasinda yer almaktadir. Oyun, sahayi ortadan ikiye ayiran bir
filenin Uzerinden oynanir ve sahada her biri 6 oyuncudan olusan iki takim yer
alir. Toplamda 12 oyuncu sahada mucadele ederken, yedeklerle birlikte bir
takimin kadrosunda 14 oyuncu bulunabilir. Kadroda ayrica antrendér, yardimci
antrenor, masor ve doktor da yer alir. Takimlar, mag listesine en fazla iki libero
oyuncu dahil edebilir. Libero, genellikle savunma becerileri yuksek, gucli
reflekslere sahip ve diger oyunculara kiyasla daha kisa boylu bir sporcu olarak
tanimlanir. Bu oyuncu, arka alanda herhangi bir oyuncunun yerine oyuna dabhil
olabilir, ancak servis atamaz, hicum yapamaz ve takim arkadaslarindan farkl

bir forma giymesi gerekir (Uluslararasi Voleybol Federasyonu [FIVB], 2021).

Voleybol oyununda temel hedef, kurallara uygun sekilde topu filenin
Uzerinden rakip takimin sahasina dusurerek sayl kazanmak ve rakibin ayni
sekilde sayi elde etmesini engellemektir. Bu dogrultuda, takimlarin sahada
stratejik bir yaklasimla hem hicum hem de savunma planlarini organize
etmeleri gerekir. Blok haricinde, bir takim topa kendi sahasinda en fazla ¢ kez
dokunabilir. Voleybolda tim taktik ve teknik uygulamalar belirlenen kurallar
cercevesinde gergeklestirilir; bu nedenle hiicum ve savunma stratejilerinin temel
kurallara uygun olmasi zorunludur. Geg¢misten gunumize oyuncular ve

antrenérler tarafindan gelistirilen yenilikgi teknik ve taktikler, oyunun



dinamizmini artirmig, seyir zevkini yukseltmis ve izleyicilere daha etkileyici bir

spor deneyimi sunmustur (FIVB, 2021, Eralp ve Yorug, 2005).

Voleybol oyununda, hicum, savunma, servis, paslagsma, pozisyon,
donusum, takim oyunu, sigrama gucu ve coskulu hareketler gibi etkilesimli
unsurlar bulunur. Bu unsurlar, takimin uyum iginde oyun sergilemesini saglar ve
voleybol oyununu dinamik hale getirir. Voleybol oyunundaki pozisyon degisimi,
oyuncularin sabit bir bolgede kalmalarini engelleyerek her oyuncunun farkli
bolgelerde oynamasini zorunlu hale getirir. Bu kurala goére, her oyuncu set
boyunca alti farkli bolgede (lU¢ 6n, Ug¢ arka) goérev alir. Pozisyon degisikligi,
hicumda gugli oyuncularin surekli 6n bdlgede, savunma oOzellikleri iyi
oyuncularin ise arka bdlgede oynamasini engeller, bdylece oyuncularin hem
savunma hem de hucum yeteneklerini gelistirmelerine olanak tanir. Ayrica
pozisyon degisikligi, oyuna heyecan katacak taktik ve tekniklerin olusmasina
katki saglar. Oyuncular mag¢ boyunca genellikle smag, blok, servis, parmak pas

ve manset pas gibi teknikleri kullanirlar (Eralp ve Yorug, 2005).

Voleybol oyunu, sporcunun servis atisiyla baslar. Servis atilirken top,
filenin Gzerinden belirlenmis dikey dizlemden rakip sahaya gonderilir ve
boylece ralli baslamis olur. Ralli, topun bir takimin sahasina dusmesi, oyun
alaninin disina ¢gikmasi ya da oyuncularin hata yaparak sayiyl kaybetmesiyle
sona erer. Ralli sirasinda oyuncularin birlikte sergiledigi mucadele, topun
havada daha uzun sure kalmasini saglar ve bu da seyircilerde kimin sayiyi
kazanacagina dair bir merak uyandirir. Uzun ralliler, izleyenlerde heyecani
artirir ve oyunun seyir keyfini ytkseltir. Bu nedenle, rallilerin suresinin uzamasi,
izleyicilere daha fazla tatmin saglayabilir. Ralliyi kazanan takim hem sayi alir
hem de servis kullanma hakkini elde eder. EGer servis karsilayan takim ralliyi
kazanirsa, bu takim sadece say! degil, ayni zamanda servis atma hakkina da

sahip olur. Servis hakki degistiginde, oyuncularin saat yoninde bir pozisyon

kaydirmasi yapmasi gerekir. EQer pozisyon degisikligi yapilmadan servis



kullanilirsa, bu durum pozisyon hatasi olarak degerlendirilir ve rakip takima sayi
ile servis hakki verilir (FIVB, 2021).

Voleybol, takimlarin alti oyuncudan olustugu ve fileyle ayriimig 9 m x 18
m boyutlarindaki sahada oynanan bir spordur. Oyunun amaci, topu en fazla tg¢
vurus hakkiyla ve etkili bir sekilde file Uzerinden rakip sahaya gondererek sayi

ve servis avantaji elde etmektir (Frohner ve Cengiz, 1999).

Oyun servis atigiyla baslar. Servis atan oyuncu, servis gizgisinin digindan
topa wvurarak, topun file Uzerinden karsi takimin sahasina geg¢mesini
hedeflemelidir. Servis atisindan sonra topun fileye takilmasi, yerde temas
etmesi veya bir takimin hata yapmasi durumunda "ralli" gerceklesir. Ralliyi
kazanan takim, bir puan alir ve servis atma hakkini elde eder. Servis hakki
kazanan takim, yeni servisi kullanmadan 6nce saat yonunde bir tur atar (TUrkiye
Voleybol Federasyonu [TVF], 2020).

Gunumuzde voleybol takimlari, alti as oyuncu ve alti yedek oyuncudan
olusan toplam 12 sporcuyla oynar. Kadinlar icin file yuksekligi 2,24 cm iken
erkeklerde ise 2,43 cm olarak belirlenmigtir. Bir magin yénetimi, bas antrenor ve
yardimci antrenér tarafindan gercgeklestirilir. Misabakada Ug¢ seti kazanan takim
magi galibiyetle tamamlar. Ancak rakip takim herhangi bir 5 seti alarak macga
ortak olursa, dorduncu set oynanir. Eger mag¢ 2-2 esitlik durumunda ise karar
seti olarak besinci set oynanir. Setler icerisinde amag, rakip takimla arasindaki
skor farkini ikiye c¢ikararak misabakayl tamamlamaktir. EJer skor farki
olusmazsa, 25 sayl Uzerinden oynanan setler devam eder, ancak besinci set

oynandiginda kurallar geregi set 15 sayi lUzerinden oynanir (Vurat, 2000).

Voleybol takimi, en fazla 14 oyuncu, bir antrendr, bir yardimci antrenor,
bir masoér ve bir tip doktorundan meydana gelir. Oyun sahasi, dikdértgen ve
simetrik bir yapiya sahip olmalidir, ayrica oyun alani ve serbest bolge olmak
Uzere iki ana bolimden olusur. Oyun sahasi, diiz, yatay ve her noktasinda ayni

Ozelliklere sahip bir yluzeye sahip olmalidir; ayni zamanda oyuncular igin
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herhangi bir sakatlik riski olusturabilecek puriz veya kayganlik gibi unsurlari
icermemelidir. TVF'nin belirttigi kurallara gore, puruzli ve kaygan zeminlerde

oyun oynamak kesinlikle yasaktir (TVF, 2020).

Voleybolun tarihgesi. Voleybol sporu Amerikan asilli William Morgan
tarafindan 1895 tarihinde geligtiriimistir. Morgan Geng¢ Hiristiyan Erkekler
Birligine uUye iken genclerin sporla ugragsmasi icin basketbol, tenis ve hentbol
ogelerini harmanlayarak Mintonette adini verdigi voleybol oyununu gelistirmistir
(Sadak, 2018).

Morgan bu oyunu tasarlarken basketbol gibi fiziksel temasa dayali
olmamasini istemis ve tenis branginin da filesinden esinlenerek file
yuksekliginin 1,83 m olmasina karar almistir. Ayrica, basketbol topunun i¢
lastigini ¢ikartip, topa hafiflik kazandirmak icin yeni bir top Uretmistir (Bahr ve
Reeser, 2003).

ilk voleybol sampiyonalari Sovyetler Birligi'nde diizenlendi ve bu,
voleybolda uluslararasi bir organizasyonun kurulmasi igin énemli bir adim oldu.
ilk sampiyonalar 1929'da ABD ve Polonya'da gerceklestirmistir. Avrupa'da ise
ilk uluslararasi yarismalar ingiltere'de diizenlendi ve Polonya, ABD ve Rusya bu
yarismalara katildi. 1932 yilinda ABD Voleybol Birligi ve YMCA
organizasyonlarinin bir alt birimi olarak kuruldu. Ayni dénemde Sovyetler Birligi

Voleybol Federasyonu da kurulmustur (Yolag, 2020).

1947 de Paris’te FIVB kurulmustur. Temsilci 14 Ulke olmustur (Yolag,
2020). Brezilya, Cekoslovakya, Tirkiye, Fransa, Hollanda, Polonya, italya,
Liibnan, Portekiz, Belgika, Romanya, Uruguay ve ABD’den temsilciler katildi. ilk
federasyon baskani Fransa’dan Paul Libaud oldu. Sovyetler Birligi'nin yeni
teknik ve taktikleri ile voleybolda yeni bir donem baslamistir (Forthomme ve
ark., 2005)

1949 senesinde ise “ilk Erkekler Diinya Sampiyonasi” 10 farkli (ilkenin

katihmi ile Prag’da dizenlenmistir (Tungel, 2021).



1952 yilinda ilk kez “Bayanlar Dunya Voleybol Sampiyonasi” 8 farkl

Ulkenin katilmasiyla Moskova’da duzenlenmigtir (Tuncel, 2021).

Mintonette oyununun amaci topun kendi oyun alanimizda yere dismesini
engellemek rakip oyun alanina ise diugsmesini saglamak ya da rakip oyuncularin
hatalarindan sayl kazanmaktir. Daha sonra Albert T. Halstead genclerin bu
oyununu gorunce, yere temas etmeden yapilan vuruslarin agiklamasi volley
oldugu icin Profesor Albert bu oyuna Mintonette adi yerine “Volley - ball’ adini
kullanmay! daha uygun bulmustur. ABD Voleybol Birligi 1957 yilinda bu iki
kelimeyi birlestirerek ‘Volleyball’ olarak adini degistirmistir. Geng Hiristiyan
Erkekler Birlikleri kisa sure igerisinde voleybolu ABD ile Kanada’da yayarak

Dunya geneline tanitmaya baslamislardir (Ates 2020).

Voleybol, ulkemize ilk kez 1919 yilinda Amerikan askerleri araciligiyla
gelmistir. Bu yillarda, 1919-1925 arasinda Geng¢ Hiristiyan Erkekler Birligi’nin
yoneticiligini yapan Dr. Deaver, istanbul'daki dernek sahasinda voleybol
oynatarak bu sporu tanitmaya c¢alismistir. Voleybol, donemin O&nemli
isimlerinden Selim Sirri Tarcan’in da ilgisini gekmistir. Tarcan, Erkek Muallim
Mektebi’nde 6dretmenlik yaptigi donemde bu oyunu 6grencilerine 6gretmis ve
oynatmistir. Onun yetistirdigi 6grenciler, beden egitimi égretmeni olarak gérev
aldiklar1 okullarda voleybolu yayginlagtirarak bu sporun egitim kurumlarinda
taninmasini saglamiglardir. Turkiye, 1948 yilinda Uluslararasi Voleybol

Federasyonu’na (FIVB) Uye olmustur.

Voleybolun Tirkiye’deki geligsimi. Turkiye'de 1920-1925 yillari
arasinda YMCA istanbul subesinin midirligini yapan Dr. Deavar, istanbul'da
ilk voleybol takimini kurmustur. isgal yillarinda, o dénemde Erkek Muallim
Mektebi'nde beden terbiyesi 6gretmeni olan Selim Sirri Tarcan, YMCA'da
gordugu ve begendigi bu oyunu hemen benimsemis ve gerekli hazirliklari

yaparak ogrencilerine oynamayi 6gretmeye baslamistir.



Ulkemizde, 1920 ile 1924 yillari arasinda Selim Sirri Tarcan tarafindan
yetistirilen 6gretmenler, Ulkenin dort bir yanina dagilarak bu sporu tanitmaya

calismis ve okullarda yayilmasina katki saglamiglardir (Tungel, 2021).

istanbul Cagaloglu’'ndaki Erkek Muallim Mektebi'nde beden egitimi
dgretmeni olarak goérev yapan Selim Sirri Tarcan, istanbul'daki Musliman
olmayan gruplarin dizenledigi organizasyonlarda voleybol oynayarak tanismis
ve bu sporu benimsemigtir. Tarcan, voleybolu bedensel yetenekleri gelistiren,
temasin az oldugu ve dolayisiyla teknik seviyesi yuksek bir spor olarak gérmus
ve oOgrencilerine bu sporu 6gretmeye baslamistir. 1920-1924 yillar arasinda
Erkek Muallim Mektebi'nden mezun olan beden egitimi 6gretmenleri de kisa
surede okullarda voleybol oynamaya baglamiglardir. Kabatas Erkek Lisesi, Vefa
Lisesi, Pertevniyal Lisesi, Galatasaray Lisesi ve Haydarpasa Lisesi gibi
okullarda yapilan galismalar, okullar arasi 7 turnuvalarla birlikte voleybolun
gelisimini saglamistir. Voleybol oynayan sporcularin Universite c¢agina
gelmeleriyle birlikte Universitelerde de bu spor yayginlasmis ve Universite
gengleri arasinda da popdulerlik kazanmistir. Ayrica, Universitelerdeki kulGplerin

destegiyle voleybol brangi daha da gelismistir (Génulagar, 2010).

Tarkiye, 1948 yilinda FIVB'ye uye olmustur. Dolayisiyla uUlkemizde
voleybol brangi icin ayri bir federasyon kurma ihtiyaci duyulmamistir ve
Basketbol, Voleybol ve ElI Topu Spor Oyunlari Federasyonu tarafindan
yonetilmistir. Bu federasyon binyesinde genellikle kulUplerin basketbol takimlari
bir araya gelerek voleybol takimlarini olugturmuslardir. Ancak 1958 vyilinda
federasyonlar ayri ayri yapilanmalara gitmis ve Voleybol ve ElI Topu

Federasyonu kurulmustur (Yildizbas, 2019).

Bu suregte hizla gelisen voleybol, belirli kurallarla daha da
sekillendiriimeye baslanmistir. ilk olarak, oyuncu sayisi sinirsiz olan voleybol,
altt oyuncuyla sinirlanmistir. 1960'1 yillara gelindiginde, arka savunma

bolgesinde bulunan oyuncularin blok yapmalari yasaklanmigtir. Ayrica ayni
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takimda yer alan oyuncularin farkli numarali formalar giymeleri zorunlu hale
getirilmigtir. 1964 yilinda voleybol, ilk defa Tokyo Olimpiyatlari'nda olimpik bir
spor olarak yer almistir. Erkeklerde Sovyetler Birligi, kadinlarda ise Japonya

birinci olmustur (Yolag, 2020).

2003 yiinda Turkiye'nin ev sahipligi yaptigi Avrupa Sampiyonasi'nda
mucadele eden Turkiye Bayan A Milli Takimi, zorlu misabakalar sonucunda
blylk bir basari elde ederek finale c¢ikmis ve turnuvay! ikinci sirada
tamamlamistir. Ayni sekilde, izmir'de 2005 yilinda diizenlenen 23. Universiteler
Yaz Oyunlar’'nda Turkiye Universite Erkek Milli Takimi, tarihte ilk kez elde
edilen bir birincilikle sampiyon olmustur. Bir sonraki yil, Yildiz Kiz Milli Takimi
ise turnuvayi dinya ikincisi olarak tamamlamigtir. 2007 yilinda Tarkiye A Kadin
Milli Takimi, basarilarina devam ederek 16. Dinya Grand Prix misabakalarina
katilmaya hak kazanmigtir. 2011 yilinda Turkiye'nin ev sahipliginde dizenlenen
Dinya Sampiyonasi'nda Turkiye Yildiz Kiz Milli Takimi, birincilik kirstusune
cikarken, Avrupa Genglik Oyunlari'nda ise Erkek Milli Takimi sampiyonluk elde
etmistir (Kogak, 2012).

Voleybol’da Vurus Teknikleri ve Biyomekanigi

Voleybol vurus teknikleri servis, manset, parmak pas, planjon ve

yuvarlanma, blok ve smac hareketlerini icermektedir (Uludz, 2016).

Servis. Servis, oyunu baslatan ilk teknik harekettir. Bas Ustl ve bas alti
olmak Uzere servisler iki sekilde gonderilebilir (Uluéz, 2016). En ¢ok kullanilan
tipleri flot (tenis) ve smac servistir (Sezik, 2018). Flot (tenis) serviste non-
dominant taraf ayagin 6nde, topun dirsek 90 derece fleksiyonda oldugu non-
dominant taraf elde ve govdenin hafif rotasyonda ve topun atilacagi tarafa
donuk oldugu sekilde durulur. Gévde ekstansiyonu yapilarak top havaya atilir
ve adim alinarak dominant taraf ile topa vurularak suzilme seklinde

gonderilmesi saglanir (Sezik, 2018; Basandag, 2014).
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Manset. Manget, genel olarak atilan servisi karsilama esnasinda, karsi
takimin hlGcumuna karsl defans yapilirken ve oyuncular arasinda pas atisi
sirasinda kullaniimaktadir (Ulu6z, 2016). Mansetten 6nce pozisyon almak
onemlidir. Omurga yer ile 45 derece egiklige sahiptir. Kalca geride, ayaklar
omuz genigliginde acik ve dizler hafif fleksiyondadir. Omuzlar protraksiyonda,
on kol supinasyonda, dirsekler ekstansiyonda Kkilitli, eller ve kollar ise viicudun
ilerisinde birlestirilmigtir. Sporcu topun geldigi tarafa dogru agirhigini aktarir ve
kollarini uzatir (Cimen, 2019).

Parmak pas. Parmak pas, siddeti dlustuk olan servisleri karsilamak,
oyuncular arasinda pas atigi yapmak ve oyun kurulamadiginda topu rakip tarafa
atmak icin kullaniimaktadir (Uluéz, 2016). Ayaklar yan yana ya da ayagin biri
onde olacak sekilde durulur. Dizlerde semifleksiyon vardir ve omurga duzdur.
Eller g6z hizasinin biraz Ustinde ve 15-30 cm basin on tarafindadir (Sezik,
2018; Basandag, 2014). Dirsekler en az 90 derece fleksiyona sahiptir.
Parmaklar topa temas ettikten sonra tim vicut Ust ekstremiteye enerji transferi
yapar. El bileginde meydana gelen ulnar deviasyonla beraber top gdnderilir
(Sezik, 2018; Basandag, 2014).

Planjon ve yuvarlanma. Planjon ve yuvarlanma, savunma sirasinda
oyuncunun uzaginda olup parmak pas ve manget ile kurtaramayacagi toplari
kurtarmak igin uyguladidi tekniktir (Uluoz, 2016). Ylzusta sdrinme ya da yan
yatarak yuvarlanma gibi hareketlerle topu kaldirmak igin topun dustugu yone
pozisyon almis ayak Uzerine agirlik aktarilir ve kol topun alt tarafina yere temas

etmemesi ve havalandiriimasi igin uzatilir (Lenberg, 2006).

Blok. Blok, rakip takimin atadi esnasinda topun file Gzerinden gegmesini
engellemek amaciyla takim savunmasinin ilk evresidir (Reeser ve Bahr, 2003).
Omuz hizasinda acik olan ayaklar ve elin palmar ytzunln rakibe dénuk olmasi
blogun hazirlik evresidir. Rakip oyuncunun topa vurusu esnasinda kalga getirilir

ve sporcu yukari yonli sigrama yapar. Genellikle dirsek ekstansiyon
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pozisyonunda kollarini birlestirip topa dogru uzatan sporcu topun fileyi agmasini

engellemeye calisir (Reeser ve Bahr, 2003).

Smag¢. Smag, uygulamasi zor, egitimi zaman alan, hicum sirasinda
topun file Gzerinden karsi tarafa geciriimek amaciyla kuvvetli vurus gerektiren
hicum teknigidir (Reeser ve Bahr, 2003). Hazirlik adimi, topa yaklasma kosusu,
son adimda yerle temasi kesme, yukselme, geriye acgilma, 6ne kapanma, topla
temas ve yere dusme smacin genel dongusudur (Uludz, 2016). Bu dongu genel
olarak bu sirada olmasina karsin oyun esnasinda oyuncu pozisyonu, top
konumu, saha yerlesimi gibi faktorlerle degiskenlik gdsterebilmektedir (Uludz,
2016). Kolu kaldirma sirasinda kol 90 dereceden fazla elevasyon, omuz ise az
oranda horizontal abduksiyon pozisyonu alir. Kolun geriye salinimi sirasinda
abduksiyon ve eksternal rotasyon en yilksek degerine ulasir. ivmelenme
sirasinda elin top ile temas ettigi anda omuz hizlica internal rotasyon ve
adduksiyon yapar. Topa temas ettikten kol gdvdenin yanina inene kadar
ekstremite yavaslamaya bagslar (Challoumas ve ark., 2016). Bu yavaslama
sirasinda vurus yapan omuz kol momentumunu azaltmak ve topa aktariimayan
kinetik enerjiyi dagitmak igin adduksiyon ve internal rotasyona devam eder
(Challoumas ve ark., 2016).

ip atlama. Atlama ipinin fazla maliyete sahip olmamasi, kolayca her yere
tasinabilmesi ve ip atlamanin herkes tarafindan kolayca 6grenilmesi sayesinde
hemen her yerde ip atlayan insanlara rastlamaktayiz. Genellikle ip atlama
yetigkinlerle beraber veya kendi basiniza yapabileceginiz bir aktivitedir.
Ozellikle, bazi sportif branslarda ip atlama egitimlerinin kullanilir. Ozellikle

mukavemet sporlarinda ip atlama énemili bir yer tutar (Jumprop Einstitl, 2010).

ip atlama, siirekli gelistirilebilen, siirekli gelisen bir spor becerisidir. Son
yillarda popularitesi artan geleneksel kaliptan cikarak egitimde ve sporcular
Uzerinde performansi arttirmaya yonelik eglenceli ve ekonomik bir materyalle

siklikla kullaniimaktadir.
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Egzersizlerde bir 1sinma ya da koordinasyon metodu olarak kullanilan
iple sigrama g¢aligsmalari, vicut koordinasyon gelisiminde dnemli bir yere sahiptir

(Masterson, 1991) ve genel atletik pozisyonu saglamlastirir (Lee, 2006).

ip atlama, her ortamda yapilabilen ve siddeti sigrama tirli ve sayisina
goOre ayarlanabilen bir egzersizdir. Bu aktivite, kas dayaniklihgini artirmada ve
kardiyovaskuler sistemi guglendirmede dnemli bir rol oynar. Ayni zamanda, spor
dallarina hazirlik surecine katki saglarken, ayak hareketlerinin gelistiriimesine
de yardimei olur (Ozer ve ark, 2010; Diizgiin ve ark, 2010; Kato ve ark., 2006;
Partavi, 2013; Orhan, 2013; Pulur, 2010).

Sigrama, jimnastik, voleybol, basketbol, hentbol ve boks gibi birgok spor
dalinda sik¢a kullanilan temel bir hareket modelidir ve bu sporlarin birgogunda
kuvvet veya gucu artirmak amaciyla uygulanir. Gug, sinir-kas sisteminin
zamana karsi is yapabilme kapasitesi olarak tanimlanir ve atletik performansta
gucun ortaya konulmasi agisindan kritik bir rol oynar (Kawamori ve Haff, 2004;
Cormie ve ark., 2007). Ayni zamanda, gug; surat ve dikey sigrama gibi
becerilerde 6nemli bir performans belirleyicisi olarak gortlmektedir (Sleivert ve
Taingahue, 2004; Sands ve ark.,, 2004). Gu¢ ve surat gelistirme
hedeflendiginde, yogun anaerobik bir egzersiz olan ip atlama, etkili bir segenek

olarak 6ne cikar (Lee, 2010).
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Sekil 1. /p atlama teknikleri (Anonim, 2024a)
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Atlama ipi, eski ¢adlardan beri saghgi ve zindeligi gelistirmenin bir yolu
olarak tum dunyada var olmus ve solunum ve dolasim sistemi Uzerinde

iyilestirici etkisi olmasi nedeniyle aerobik egzersiz olarak kabul edilmigtir.

Atlama ipi, surekli gelistirilebilen ve iyilestirilebilen, surekli gelisen bir spor
becerisidir. En yaygin halat egzersizi olan geleneksel atlama ipi stili,
oyuncularin mumkuin oldugunca ¢ok atlama yapmasi gereken sinirli bir sure
icinde frekansa odaklanir. Son vyillarda, yeni bir atlama ipi egzersiz stili olan

serbest stil ip atlama, okullarda 6grencilere uygulandi.

Serbest stil ip atlama, oyuncularin zaman siniri sirasinda periyodik olarak
ip salinimini degistirebilecekleri halat salinimlari ve atlamalari arasindaki
varyasyonlari ve etkilesimleri vurgular. Buna ek olarak, serbest stil ip atlama,
muzik, dans, dévus sanatlari ve diger performanslar gibi farkli unsurlari igerdigi

icin daha esnek ve yaraticidir.

Her iki ip atlama stili (yani, geleneksel ip atlama ve serbest stil ip atlama)
eglence oyunlarindan resmi yarismalara doénusti ve Cin'deki devlet
ortaokullarinda en popdler fiziksel aktivitelerden biri haline geldi (Hu ve ark.,
2020).

Atlama ipinin dusuk maliyeti, tasima kolayligi ve her yastan birey
tarafindan kolayca o6grenilebilmesi nedeniyle, hemen hemen her ortamda ip
atlayan kisilere rastlanabilir (Agar, 2006). Ayrica, ip atlama egzersizi hem agik
hem de kapali alanlarda yapilabileceginden, hava kosullarindan etkilenmeyen
bir egzersiz yontemi olarak éne ¢ikmaktadir (Rosato, 1986). Siddeti ve sigrama
sayisi degistirilebilen ip atlama, kas dayaniklihgi ve kardiyovaskiler sistemin
gelistiriimesinde etkili bir uygulama olmakla birlikte, spor branslarina hazirlikta
da fayda saglayarak ayak hareketlerini gelistirmektedir (Kato ve ark., 2006;
Pulur, 2010; Partavi, 2013). Ayni zamanda, egzersizlerin Isinma veya
koordinasyon calismasi olarak kullanilmasi, organizmanin koordinasyon

becerilerini gelistirmede 6nemli bir etken olusturur (Masterson, 1991).

15



Cesitli arastirmalar, ip atlama egzersizinin yalnizca kol ve bacak kaslarini
degil, dayaniklihgi, hizi, hareketliligi, esnekligi, dengeyi, koordinasyonu, dikey
sigramayl, zamanlamaysi, ritmi, hiz ve yagsiz vucut kutlesi Uzerinde de olumlu
etkiler yarattigini ortaya koymustur (Chen ve Lin, 2011; Trecroci ve ark., 2015).
Ayrica, ip atlamanin kemik yogunlugunu artirma ve beceri gelisimine katki
saglama Uzerine de olumlu etkileri bulunmustur (Chao-Chien ve Yi-Chun,
2012). Ip atlama egzersizinin solunum dayanikliliina olan etkilerini inceleyen
arastirmalar, bu egzersizin dayanikhligi artrmada etkili oldugunu
goOstermektedir (Rosato, 1986).

ip atlamanin fizyoloji ve kuvvet iliskisi. Spor hareketlerinde kaslarin
farkli zamanlarda, farkli yonlerde ve farkli hizlarda kasildigi gézlemlenir. Kaslar
esas olarak dinamik ve statik olarak kasilir. Kas eklemlerinin uzunluk ve
acilarini degistiren hareketler sirasinda dinamik kasilma gdzlenirken, statik
kasilma sirasinda kas eklemlerinin uzunluk ve acilarinda herhangi bir degisiklik
g6zlenmez (Orhan ve ark., 2008). ip egzersizleri sirasinda aktif olarak kasilan
ve gevseyen kaslar: Tensor Fascia Lata kasi, Abduktdér Mangus kasi, Rectus
Femoris kasi, Vastus Lateralis kasi, Satrorius kasi, Vastus Medialis kasi,
Gluteus Maximus kasi, Tibialis Anterior kasi, Ekstansor Digitorum Longus kasi,
Gastroknemius kasi, Soleus kasi, Os. Maleolus Medial cevresi kaslar ve
Retinakiiler kaslardir. ip egzersizlerinin bacak kas kuvveti tizerinde énemli bir
etkisi vardir ¢inku ip atlarken kaslar strekli olarak kasilir ve gevser (Yasar,
2021).

Pliometrik egzersizlerde hem eksantrik hem de konsantrik kasiimalar
meydana gelir. Eksantrik hareketler uzadik¢a kaslari yavaslatmak icin kisalir.
Eksantrik kas hareketleri, oncelikle pliometrik egzersizlerin yukleme asamalari
ile iligkilidir. Ornegin, sprinter bir adimda yere dokunur dokunmaz, merkez
konumunu dengeler ve yercekimi hizinda yavasca yere dokunur. Bu asamada
kasta eksantrik bir kasilma meydana gelir, kas kuvveti emer ve siddeti absorbe

eder. CUnku eksantrik kas hareketleri diger kasilmalardan %40'a kadar daha
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fazla kuvvet Uretebilir (Aykora ve Donmez, 2017). Yaralanma riskini dnleyen ve
gug¢ seviyesini belirleyen kuvvete duyarli proprioreseptorlerde Golgi Tendon
Organi duyarhdir. Pliometrik hareket sirasinda, kas liflerine ani bir yiklenmenin
neden oldugu refleks, kasilmalara bagli degdismektedir. Fizyolojik anlamda
yirtilma ya da asir1 gerilme riski olustugunda, proprioseptif sinirlerden omurilige
germe reseptorleri uyarilar gondermektedir. Bagka bir deyisle, kas reseptorleri,

iskelet kasi ile iligkili sistemleri kontrol eder. Bu reseptor, golgi tendon ve kas

.....

ilgili daha Ust beyin merkeziyle iletisim kurmaktadir. Proprioreseptor vicutta
eklemelerden, baglardan, tendonlardan ve kaslardan aldiklari duyumsal bilgiyi
merkezi sinir sistemine (MSS) tasimaktadir. Bu bilgi géz 6nine alindiginda,
calisma vyuzeyi, eklemlerin hareket yonunin acisi, kas kasiima/gerilme
yogunlugu ve esneme hizi ile ilgilidir. Uyarandan sonra sire¢ devam eder ve
uyaran alicilara geri iletilir. Bu karsilikli baglantinin bir sonucu olarak, 6zellikle
geri bildirim reseptorleri araciligiyla, kas liflerinin asiri gerilmesini dénleyen bir
durdurma etkisi meydana gelir ve en o©nemlisi, gicli bir kas kasilmasi

gevsetilmis olur (Orhan ve ark., 2008).

ip atlama ve esneklik iliskisi. Hareketleri uygularken kas kemik ve
eklemlerin musaade ettigi en genis acgilarda esneme yapilabilmesi dis 1s1 ve gun
saatleri, cinsiyet ve yas, yorgunluk, kaslarin isinma derecesi, derinin gerilme
yetenegi ve kas lifi, MSS ve eklem yapisina gore farklilik goéstermektedir.
Pliometrik caligmalara bakildiginda, bir kasin elastik elementleri, esneyen ve
aniden serbest kalan bir elastik bant veya yay gibi hareket eder (Sahin, 2017).
degisim oranini algilar. Bir diger reseptdor olan golgi tendon organi ise
tendonlara yakin konumdadir. Tendondaki gerilimi ve kasa uygulanan kuvveti,

MSS'deki gerilim degisim oranini iletir. Kasta olusan basing ve pozisyon algisi
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eklem reseptorleri tarafindan gergeklestirilir. Bu sistem kasin otokontrolini

saglar.

Kas igcigi, hizli kas lifi uzamasini kontrol etmekten sorumlu ana
degisim hizina duyarlidir. Golgi tendon organi, tendonlar arasinda bulunur ve
guglu kasiimalar ve kas gerginliginin neden oldugu asiri gerginlige duyarlidir.
Golgi tendon organi, kas gerginligi arttiginda, tendon organlarindaki kas
gerginligi arttiginda ortaya ¢ikar. Omurilige iletilen impulslar, kasilan kasa karsi
engelleyici bir tepkiye neden olur. Golgi tendon organi, olagandisi kosullar
altinda kas veya tendon kopmasini onleyen koruyucu bir islev gercgeklestirir.
Kaslarin kasilma yapilari kas lifleridir. Kaslarin bazi kisimlari hareketlidir. Bir
kas kasildiginda, kas liflerinin ve tendonlarin kasilmasi, ziplama ile Uretilene
benzer elastik potansiyel enerji yaratir. Bu enerji serbest birakildiginda, kas
lifleri tarafindan Uretilen enerji seviyesinde bir artis olur. Pliometrik hareketlerde
oldugu gibi bir kas hizla gerildiginde, bu esnek kisimlardaki ylkleme kuvvetinin

bir kismi elastik potansiyel enerji olarak depolanir (Yasar, 2021).
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Sekil 2. Ip atlamanin calistirdigi kaslar (Anonim, 2024b)

ip atlamanin tarihgesi. ip atlama, Avrupa ve Uzak Dogu'da asirlardir
yapilan ve her yastan insan tarafindan sevilen bir aktivite olup, ilk olarak nerede
gelistigi tam olarak bilinmemektedir. Bu sporun kokenleri tam olarak
bilinmemekle birlikte, Avrupa ve Uzak Dogu'da ¢ok eski donemlere dayandigina
dair cesitli kaynaklar bulunmaktadir. Filipinler gibi bazi bolgelerde, bambu
agaclarindan yapilmis sigrama oyunlari, ip atlamanin erken orneklerinden biri
olarak kabul edilir. Ayrica, tarihsel olarak okul ¢agindaki ¢ocuklar, profesyonel
sporcular ve boksorler gibi bireyler hem eglence hem de antrenman amaclh ip
atlama yapmaktadir. Modern ip atlamanin gelisimi, 1950'lerin sonlarina dogru,
Ozellikle Amerika'da yapilan bazi arastirmalarla hiz kazanmigtir. 1957'de lllinois
Universitesi'nde yapilan bir ¢alisma, cocuklar Uzerinde yapilan ip atlama
egzersizlerinin kardiyovaskuler verimliligi artirdigini ve fiziksel performansi
iyilestirdigini gostermistir. Sonraki yillarda, ip atlama egzersizleri, yetigkinler
arasinda da yaygin olarak kullanilmaya baslanmis ve farkli fiziksel 6zellikleri
gelistiren etkili bir antrenman yontemi olarak kabul edilmigtir. Ayrica, ip atlama
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egzersizleri ile ¢ocuklarin sigrama yuksekligi, programa baslamadan onceki
seviyelerinden 10 cm daha fazla artmistir. Bu tlr bir galismanin yetigkinler
Uzerinde de uygulanip uygulanamayacagi, 1961 yilinda yapilan bir bagka
arastirma ile merak konusu olmustur. Dr. Rodahl, Filipin Lankonau
Hastanesi'nde c¢alisan memurlarin 6gleden sonra yasadiklari yorgunlugu
gidermek amaciyla ip atlama testini uygulamistir. 19-24 yaslarindaki sekreter
kadinlardan olusturulan bir grup, her gin 5 dakika ip atlayarak haftada 5 gun bir
ay boyunca calistinimistir. Bu program sonucunda kadinlarin fiziksel
kapasitelerinde ortalama %25lik bir artis goézlemlenmistir. Temple
Universitesi'nde ise 19-43 yaglari arasindaki erkekler (izerinde benzer bir
program uygulanmis, 2 ay suresince haftada bes gin, gunde 10 dakika ip
atlama yapilmistir. Bu ¢alisma sonucunda, katilimcilarin is Gretimi igin kullanilan
oksijen miktarlarinda, kalp-dolagim sistemi verimliliklerinde %Z23'e kadar bir
gelisme gorulmus ve bazi katilimcilarin gelisme orani %31'e ulagsmistir. Ayrica,
bu gruptaki kisilerin kalp atim hizlari azalmis, fiziksel kapasiteleri artmis ve ayak

pencesi kuvveti gelismistir (Jumprop Enstitiist, 2010).

ip Atlama Kurum ve Kuruluslar

ABD ip Atlama Kurulusu (USAJR). ABD ip Atlama Kurulusu (USAJR),
1995 yilinda Amerika'da kurulan ve kar amaci gutmeyen bir organizasyondur.
Bu kurulus, ip atlama ile ilgili bilgi ve deneyim aligverisi yapmayi taahhut
ederek, ip atlama kultpleri kurma, kamplar, seminerler ve turnuvalar
duzenleyerek benzersiz egditim firsatlari sunmaktadir. USAJR, bdlgesel ve
ulusal duzeyde ip atlama ile ilgili ¢esitli etkinlikler duzenleyerek, sporcularin

gelisimine katki saglamayi hedeflemektedir (Jumprop Enstitlist, 2010).

ip Atlama Enstitiisii. Ip Atlama Enstitiisii, Amerika patentli 6zel bir

kurulus olup, teknoloji, arastirma, biyomekanik, fizyoloji ve psikoloji gibi farkh
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alanlarda bilgi birikimiyle ip atlamayi 21. yuzyilda yeniden tanimlamak amaciyla
egitim platformu olarak faaliyet gostermektedir. 1996 yilinda, dinyanin 6nde
gelen ip atlama egitimi uzmanlarindan ve Amerika Olimpiyat Gures Takimi
Kogu Buddy Lee tarafindan kurulan bu enstiti, temel ip atlama bilgilerini
sunmanin yani sira yanhs anlasiimalari ortadan kaldirmak ve dogru ip atlama
yontemleri konusunda bilgi vermek amacini gutmektedir (Jumprop Einstitd,
2010).

Yapilan Galigmalar

Orhan ve ark.’nin (2008) yaptigi c¢alismada, ip atlama ve agirlikli ip
atlama antrenmanlarinin basketbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik ozellikleri
Uzerindeki etkileri incelenmistir. Calismaya, 17-19 yaslar arasinda olup en az 4
yil basketbol oynamis 36 erkek basketbolcu katilmistir. ip Grubu (n=12) ve
Agirlikh ip Grubu (n=12) sporcularina, 1 haftalik hazirlik antrenmanindan sonra,
8 hafta boyunca haftada 3 gin ip ve agirlikli ip ile ip atlama antrenmani ve
teknik antrenman programlari uygulanmistir. Kontrol Grubu (n=12) sporcularina
ise sadece haftada 3 gun teknik antrenman yapilmigtir. Verilerin istatistiksel
analizi, SPSS 10.0 yaziliminda normallik testi sonrasi t-testi, anova ve c¢oklu
karsilastirma testleri ile gergeklestiriimistir. Sonuglar, deney gruplarinda boy
uzunlugu, aerobik gug, anaerobik peak gug, dikey ve yatay sigrama, saglik topu
cift el atma ve saglik topu sag ve sol el itme gibi parametrelerde anlamli artislar
oldugunu, vicut yag yuzdesi (VY %), hexagon cabukluk ve 10 m sdrat gibi
parametrelerde ise anlamli dusuUsler gozlemlendigini gostermistir. Ayrica,
istirahat kalp atim sayisi (IKAS), anaerobik ortalama gii¢, saglik topunu cift el
atma, saglik topunu sag ve sol el itme ile 10 m surat degerlerinde, agirlikli ip
grubunda daha fazla gelisme oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise boy,
anaerobik peak gug, saglik topunu cift el atma ve hexagon cabukluk
degerlerinde anlamli gelismeler gozlemlenirken, vucut agirligi, esneklik ve 30 m

surat parametrelerinde gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p<0,05).
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iseri ve ark. (2020), tarafindan yapilan bir diger ¢alismada, ip atlama
egzersizinin 9-11 yas arasindaki kiz ¢ocuklarinin vicut kutle indeksi, 20 metre
surat ve dikey sigrama performansi Uzerindeki etkileri incelenmistir. Calismaya
9-11 yas araliginda, 88 ortaokul kiz 6grencisi katilmigtir. Katilimcilar, rastgele
sekilde deney (44 kisi) ve kontrol (44 kisi) gruplarina ayrilmistir. Hem deney
hem de kontrol grubunun baslangi¢ ve bitis dlcumleri alinarak, deney grubu 8
hafta boyunca haftada 3 gln, 45 dakika suresince ip atlama egzersizi yapmis,
kontrol grubu ise bu sure zarfinda herhangi bir egzersiz yapmamistir. Son test
verileri, Bagimhi Orneklem T-Testi ile analiz edilmistir. Sonuglar, kontrol
grubunda vicut kitle indeksi, 20 metre surat ve dikey sigrama parametrelerinde
anlamli bir degisiklik olmadigini, ancak deney grubunda bu U¢ parametrede

anlamli iyilesmeler yasandigini gostermistir (p<0,05).

Chen ve Lin (2011), gérme engelli 6grencilerde ip atlama egzersizlerinin
fiziksel Ozellikler Uzerindeki etkilerini incelemiglerdir. Calismaya 16 katilimci
dahil edilmistir. Deney grubuna yalnizca ip atlama egitimi verilmis, kontrol
grubuna ise herhangi bir egitim verilmemistir. EQitim programi 10 hafta
suresince, haftada 3 gun uygulanacak sekilde planlanmistir. Program, yalnizca
ip atlama egzersizlerinden olugsmus ve her oturum 50 dakika surmustur.
Degerlendirmeler icin viicut kitle indeksi (VKI), mekik testi, otur-uzan testi ve
PACER testi kullanilmigtir. Sonuglar, deney grubunun esneklik ve aerobik
kapasitesinde onemli iyilesmeler yasadigini ve genel fiziksel uygunluklarinda

gelisme sagladigini gostermistir.
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Bolim 3

Yontem

Yapilan bu arastirmada spor bilimleri alaninda yaygin olarak kullanilan
degiskenler arasindaki iligkileri nedensel olarak agilamaya ydnelik ¢alismalari

iceren deneysel arastirma modeli kullanilacaktir.
Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Calismamizin érneklemini 12-14 yas arasi Van ilinde aktif voleybol sporu
yapan ve antrenman planina uygun olarak hafta da 3 gun 6 saat olmak Uzere
antrenman yapan 20 voleybol sporcusundan olugsmaktadir. Calismaya katilan
voleybol sporculari 2 gruba ayrildi. Birinci grupta 10 sporcuya voleybola 6zgu
antrenman programina ek olarak ip atlama egzersizleri, ikinci grupta 10
voleybolcu ise rutin voleybol antrenmanina devam ettirildi. Calismalar 8 hafa

surmustdr.
Uygulanan Test ve Olcuimler

Boy ve Vicut Agirligi: Beden agirligi 0,1 kg hassaslikta Seka marka bir
elektronik terazi ile Olgllecek, boy uzunlugu 0,01 cm hassaslikta Seka marka
dijital boy Olger aletiyle Olgulecektir. Bireyler dlgimlere yalin ayak ya da yalniz

corap giyerek alindi.

Olguimlerde bas dik, ayak tabanlari terazinin tzerine diiz olarak basmis,

dizler gergin, topuklar bitisik ve beden dik pozisyonda alindi.

Cevre Olcumleri. Omuz Cevresi: Katilimci ayakta iken, serit metre
akromiyongikintisinin altina deltoid kaslarinin en siskin yerlerine denegi rahatsiz
etmeyecek sekilde vyatay olarak vyerlegtirildi. Normal bir ekspirasyon
sonrasindaki 6lgum kaydedilmistir.

Karin (Abdominal) Cevresi: Katilimci ayakta ve bacaklari bitisik olarak

dururken serit metre karnin gevresine onden en buyuk tiumsek yaptigi gobek
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seviyesine yumusak bir bicimde yatay olarak yerlestirildi. Mezuranin denegin
arka tarafinda dogru durup durmadigi kontrol edilip, normal bir ekspirasyon
sonrasindaki 6lgum kaydedilmigtir.

Kalga Cevresi: Katilimci ayakta ve bacaklar bitisik pozisyondayken, serit
metre kalganin cevresine arka taraftan maksimum genislik yaptigi bolgeye

yatay olarak yerlestirildi ve 6lgim kaydedilmistir.

Uyluk Cevresi: Katilimci dizi 90° fleksiyonda (tabureye oturur pozisyonda)
iken inguinal katlanti ile patellanin Ust kismi arasindaki mesafe Olgulup orta
noktasi isaretlenmistir. Denek ayakta vicut agirligi sol ayak Gzerinde iken serit
metre daha 6nce isaretlenmis orta nokta hizasinda sag uylugun etrafina boy

eksenine dik olarak yerlestirilip lgim alinmistir.

Baldir Cevresi: Katilimci oturur pozisyonda ve ayaklari serbestce sarkik
iken, serit metre baldirin boy eksenine dik olarak maksimum kalinlikta oldugu

bdlgenin etrafina yerlestirildi ve 6lcim kaydedilmistir

Biceps (6n Ust kol): Denegin kolu yanda ve avug igi 6n tarafa bakarken,
yani Ust kolun i¢ orta hattindan biceps kasi Uzerinin orta kismindan gevsek deri

katmanindan tutularak not edildi.

On Kol Cevresi: Katilimcl Kollar asagiya sarkitilmig ve supinasyonda
iken serit metre on kolun proksimalde en genis olan yerinin gevresine, boy

eksenine dik olarak nazik bir sekilde yerlestirildi ve 6lgum kaydedilmigtir.
Cap Olglimleri: Bu caligmada toplam 6 bolgeden cap 6lgimu alindi.
Bunlar biakromial, deltoitler, bi iliak, bi trokanter, humerus biepikondil ve femur

biepikondil caplandir. Cap oOlcumleri yontemsel olarak Wilmore ve

arkadaslarinin 6ngordukleri gibi uygulanmigtir.

Biakromial Cap: Katilimci ayakta, omuzlar gevsek, kollar asagiya ve

hafifce 6ne dogru dikey bir bicimde sarkitilmis pozisyonda iken, antropometrik
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kayan kaliper skapulanin akromiyon ¢ikintilarinin yan uglarina yatay olarak 45°

aclyla yerlestirilmis ve 6lgcim arka taraftan alinmistir.

Bi-iliak Cap: Katilimci ayakta, kollari gégse kavusturulmus pozisyonda
iken antropometrik kaliperin agzi asagi yonde 457lik agiyla iliak uglarin

maksimum genis bdlgelerine sikica yerlestiriimis ve 6l¢im 6n taraftan alinmistir.

Bitrokanterik Cap: Denek ayakta, bacaklan bitisik ve kollari gogse
kavusturulmus pozisyonda iken antropometrik kaliperin agzi ile yatay bir sekilde
oldukga yliksek bir basingla yumusak dokuya bastirildi. On taraftan trokanterler
arasindaki mesafe olgiimus ve kaydedilmistir.

Diz Capi (Femur Epikondil): Denek oturmus ve dizi 90° fleksiyonda iken
kaliperin agzi yatay bir sekilde dis ve i¢ femur epikondillere sikica bastiriimis ve

Olcum kaydedilmistir.

Dirsek Capi (Humerus Epikondil): Katiimci Dirsek 90° fleksiyonda, kol
yatay duruma getirilmis ve 6n kol supinasyonda iken kaliperin agzi dirsege
dogru aci yapacak sekilde dis ve i¢ humerus epikondile sikica bastiriimis ve

Olcim kaydedilmistir.

Sigrama testleri. Voleybolcularin dikey sigcrama yukseklikleri Statik,
Yaylanarak ve Duserek Sigrama yontemleri ile dl¢ildi. Powertimer PC 1.9.5
Version Newtest cihazi ve cihaza bagl "mat" ve bilgisayar programi kullanilarak
yapildi. Sporcular tim sigrama testlerini 3' er kez yapmislardir. TUm sigrama

degerlerinin ortalamalari alinarak kaydedildi.

Yatay Sigrama: sporcular isaretlenmis cizgilerin arkasindan durarak
ayaklari omuz genisliginde acmalari ve bu sekilde sigramalari istendi.
Sporcularin sigramadan 6nce ayak parmak ucundan ve sigradiktan sonra ayak
topugundan dlgimlerin alinacak sekilde dizayn edildi. Sporcuya Ug¢ hak verilerek

en iyi sonug kayit altina alindi.
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Dikey Sicrama: Voleybolcularin dikey sigcrama performansi Fotosel
baglantil mat Smartspeed (Fusion Sport, Australia) aleti ile OlgUIimustar.
Voleybolcular mat Gzerinde ayaklar omuz genigliginde acik, vicut dizlerden 90°
bakull ve 6ne dogru egik, kollar belde sabit seklide dlgum yapilmistir (Reeve ve

Tyler, 2013). Test iki kez tekrar edilmig, en iyi deger cm olarak kaydedilmistir.

T-ceviklik test: T—Ceviklik Test; ayak c¢abuklugu, ayak gucu ve (6ne
dogru, arkaya dogru, yana vb.) cok yonlu hareketleri degerlendirmek icin yararli
bir ceviklik testidir. T-Ceviklik Test alani su sekilde olusturulmustur. Dort koni
kullanilarak voleybol sahasina gizilmis gizgiler ve 1 ms cinsinden duyarl sahip
elektrikli Kronometre ile olusan bir fotosel sistem kullanmigtir. Fotosel yerden
1.0 m ve 0.9 m arasinda yerlestiriimigtir. Bunu belirlerken sporcunun kalga
yuksekligi de baz alinmistir. Sporcu baslama pozisyonunda 1s1g1 kesmekten
kacinmak igin kollarini ve bacaklarini yari bukerek, dizlerini baslama ¢izgisinin
arka tarafina denk gelecek dizayn edilmistir. Sporcu 6ne dogru hareketinde isin
kesilir ve kronometre baslar, kronometre baslar bagslamaz ise kisi T-ceviklik
testine baglamis olur. Sporcular T testine girmeden 6nce T testinin amaclari
aciklanarak uygun teknik ile yol gdsterilmistir. Sporcu dogru elle ile her bir
koniye fiziksel olarak dokunmasi ve butin hareketlerinde vicudunu gidecegi
koniye gore ayarlamak zorundadir. Sporcu A konisinden B konisine diuz kosu
yapar ve sag eli ile B konisinin tepe noktasina dokunduktan sonra C konisine
soldan kayma adim ile C konisine sol el ile dokunduktan sonra D konisine sag
kayma adim ile sag el ile koniye dokunur dokunmaz. B konisine tekrar sol adim
kayma adim ile déner ve en son olarak baslama cizgisine (A ¢izgisine) geri geri
seri sekilde kosarak testi sonlandirir. Performans testleri i¢in bitlin sporculara
u¢c deneme verilir. Fakat sadece en hizli zaman analiz istatistik i¢in kaydedilir
(Huertas ve ark., 2019).

Dinamik Denge (Prokin Tecno Body cihazi): Statik test, sabit platformda
siraslyla cift ayak, sag ayak ve sol ayak Uzerinde durus pozisyonlarinda

gerceklestirilecektir. Cift bacak testte optimum pozisyon, ayaklar omuz
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genigliginde acgik ve ayaklarin durus pozisyonlari platformun x ve y ekseni
Uzerindeki cizgiler referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta duracak
sekilde belirlenecektir. Tek bacak teste ise, ¢ift bacak testteki gibi x ve y ekseni
Uzerindeki referans cizgilerine gore ayak tam orijine gelecek sekilde
yerlestiriimig, diger bacak ise 60- 90 derece fleksiyonda olacak sekilde tutularak
ve platforma dokunmasina izin verilmeyecektir. Denekten 6nundeki duvardaki
belirlenmis bir noktaya bakmasi istenecektir ve denge saglandiktan sonra test
baslatilacaktir. Toplam 30 saniye suren test boyunca pozisyonun korunmasi
istenecektir. Test bilgisayar klavyesinde bulunan baglama digmesine basilarak
baslatilacak ve test suresi sonunda otomatik olarak bilgisayar tarafindan
sonlandirilacaktir. Statik test sonuglarini gosteren bilgisayar ¢iktisi alinacaktir.
Statik denge, deneg@in Olgcumu sirasinda dengesini saglamak icin yaptigi
salinimlari géstermektedir. Ayrica statik denge dlgumleri sonrasi olusan veriler

ve birimleri agsagidaki gibidir.

1. Perimeter length (Cevre uzunlugu): Elips alan igindeki toplam salinim

derecesi (°)

2. Area gap percentage (Alan bosluk yuzdesi): Elips alan igindeki

merkezden uzaklagilan toplam salinim alani (%)
3. Medium speed (Orta hiz): Salinimin ortalama hizi (°/sn)

4. Mediim equilibrium center-AP (Orta denge merkezi-AP). Elips alan
icindeki merkezden Anterior-Posterior (AP) ekseninde ulasti§i ortalama

salinim derecesi (°)

5.Mediim equilibrium center-ML (Orta denge merkezi-ML): Elips alan
icindeki merkezden Medial- Lateral (ML) ekseninde ulastigi ortalama

salinim derecesi (°).

Yazarlar genellikle birinin buyuklugu veya sapmasi ne kadar buyukse

degisken zeminde, postiral istikrarin daha zayif oldugu goértsindedir.
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Egzersizlerin yuklenme parametreleri su sekilde belirlenmigtir: Alistirma
sayisl 4-6, tekrar sayisi 3, set sayisi ise 2 olarak ayarlanmistir. Her bir tekrarin
yuklenme siresi 30-60 saniye arasinda olmali, tekrarlar arasindaki dinlenme
suresi ise 60 saniye olarak belirlenmigtir. Deneklerin dengesini kaybedip ayagini
yere koyan kisi oyun digi kalir; oyun ise, yalnizca dengesini koruyarak oyunda

kalan kisi devam edene kadar surer.
ip Atlama Grubu Antrenman Programi

Hazirlik amagli olarak antrenman programindan 1 hafta 6nce ipe uyum
alistirmalar ile her calisma oOncesinde 10 dk. agma-germe ve Isinma
alistirmalari yapilir. Tablo 3.1°de, hazirlik antrenmaniyla “8 Haftalik ip Atlama

Antrenman Programi”gosterilmistir.

Isinma: Hazirlik amagli olarak antrenman programindan 1 hafta énce ipe
uyum alistirmalar ile her calisma 6ncesinde 10 dk. agma-germe ve Isinma

aligtirmalari yapilir.

Tablo 1

Ip Atlama Grubu Antrenman Programi ve Uygulama Siireleri

HAZIRLIK ANTRENMAN PROGRAMI HAFTA
Uygulama Siresi 1 Hafta
Amag iple Adaptasyon Antrenmani
Metot Zaman Metodu
Alistirma Temposu Akici
Calisma Siresi 20 sn
Dinlenme Suresi 30 sn
Seri Sayisi 2 seri
Seri Arasi Dinlenme Tam dinlenme
Alistirmalar:

1-ipi geriye dogru gevirme

2-ipi 6ne dogru cevirme

28



3-ipi havada doéndiirme

4-ipi gevirerek kendi etrafinda dénme

5-Cift ayak sigrayarak atlama

6-Cift ayak sigrayarak ileriye

7-Sag ayak ile ip atlama

8-sol ayak ip atlama

Tablo 2

Haftalik ip Atlama Antrenman Programi Cizelgesi

1.HAFTA 2.HAFTA
Ant. No. 1 2 3 4 5 6 7 8
Calisma | 10/20 | 10/20 10/20 | 10/20 | 10/30 | 10/30 | 10/30 | 10/30
Sare/dinl.
seri 1 1 1 1 1 1 1 1
3.HAFTA 4. HAFTA
Ant. No. |9 10 11 12 13 14 15 16
Calisma | 20/35 | 20/35 | 20/35 | 20/35 | 25/45 | 25/45 | 25/45 | 25/45
Sure/dinl.
seri 1 1 1 1 1 1 1 1
5.HAFTA 6.HAFTA
Ant. No. 17 18 19 20 21 22 23 24
Calisma | 30/50 | 30/50 30/50 | 30/50 | 35/55 | 35/55 | 35/55 | 35/55
Sure/dinl.
seri 1 1 1 1 1 1 1 1
7.HAFTA 8.HAFTA
Ant. No. 25 26 27 28 29 30 31 32
Calisma 35/55 | 35/55 | 35/55 | 35/55 | 40/60 | 40/60 | 40/60 40/60
Sure/dinl.
seri 1 1 1 1 1 1 1 1

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 22.0 veri analiz

programi kullaniimistir. Calisma kapsaminda oncelikli olarak verilerin normal

29



dagiima uyma durumlari test edilmis ve verilerin normal dagihima uyum
saglamadiklari carpikhk-basiklik degerlerinin incelenmesi ile gorilmugstur. Bu
nedenle non-parametrik analizlerden Mann Whitney U testi kullaniimis ve

betimsel istatistik analizlerinden yararlaniimistir.
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Bolum 4

Bulgular ve Yorum

Caligmada ilk olarak verilerin normal dagilima uyum saglayip
saglamadiklarinin belirlenmesi igin c¢arpiklik-basiklik degerleri belirlenmigtir.
Spor testlerinin yapisi geregi veriler normal dagilima uyum saglamamakta ve
carpiklik-basiklik degerleri £1,5 degerleri diginda kalmaktadir. Bu ¢galismada da
normal dagilima uyum saglamadigdi belirlenmis ve non-parametrik test teknikleri
kullanilmigtir. Dagilim 6zelliginin belirlenmesinin ardindan sporcularin fiziksel

Ozelliklerinin min.-max., ortalama ve standart sapmalari incelenmistir (Tablo 3).

Tablo 3

Kontrol ve ip Atlama Grubu Fiziksel Ozellikleri

Ozellikler Grup Min. Max. Ort. (X) s.d.
Spor Yas! _Kontrol 2,00 3,00 250 0,53
Ip atlama 2,00 3,00 230 0,48
Kilo _Kontrol 46,00 79,00 57,10 8,72
Ip atlama 47,00 63,00 5440 5,12
Boy _Kontrol 163,00 175,00 168,00 4,11
Ip atlama 158,00 174,00 168,10 4,86
Baskin Ayak _Kontrol 1,00 1,00 1,00 0,00
Ip atlama 1,00 1,00 1,00 0,00
Omuz Cevresi _Kontrol 89,00 115,00 96,90 7,91
Ip atlama 84,00 99,00 90,90 4,70
Karin Cevresi _Kontrol 66,00 99,00 80,30 11,16
Ip atlama 61,00 83,00 72,00 6,21
Kalca Cevresi _Kontrol 80,00 106,00 96,00 7,94
Ip atlama 80,00 99,00 89,00 6,32
Kol Cevresi _Kontrol 21,00 30,00 2450 2,95
Ip atlama 19,00 27,00 23,40 241
On kol Cevresi _Kontrol 18,00 24,00 21,40 2,27
Ip atlama 18,00 22,00 20,20 1,22
Uyluk cevresi _Kontrol 4200 62,00 51,00 5,53
Ip atlama 42,00 66,00 49,10 6,82
Baldir Cevresi _Kontrol 28,00 40,00 33,12 3,15
Ip atlama 27,00 39,00 3246 3,34
Biakromial Genislik Kontrol 237,00 415,00 338,80 53,55
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Ip atlama 295,00 361,00 332,30 22,77
Bitrokanterik Genislik _Kontrol 232,00 273,00 249,40 14,67
Ip atlama 212,00 250,00 228,40 13,65
Biliak Genislik _Kontrol 255,00 332,00 290,90 27,27
Ip atlama 203,00 287,00 257,10 24,96
Dirsek Genislik _Kontrol 5,00 6,00 560 0,39
Ip atlama 5,00 6,00 560 0,39
Diz Genislik _Kontrol 6,00 8,00 6,90 0,56
Ip atlama 5,00 7,50 6,45 0,68

Tablo 3’te goruldugu Gzere fiziksel dzelliklerin incelenmesinin ardindan

denge olgum sonuglari Tablo 4’te incelenmigtir.

Tablo 4

Kontrol ve Ip Atlama Grubu Denge Olgiim Sonuglari

Olcuimler Min. Max. Ort. (X) s.d.
llk Perimeter Length Olglim 162,48 32501 217,87 52,38
Son Perimeter Length Olgiim 170,02 336,54 238,28 46,13
ilk Area Gap Percentage Olciim -3,67 15,36 4,14 6,06
Son Area Gap Percentage Olgiim -6,45 15,56 5,02 5,75
ilk Medium Speed Olgiim 5,42 10,83 7,26 1,74
Son Medium Speed Olciim 4,30 11,22 7,76 1,91
IMEC AP élcim -4,05 2,86 -0,98 1,97
SMEC AP Olciim -3,04 2,06 -0,02 1,67
IMEC ML Olgiim -2,43 0,66 -0,63 0,93
SMEC ML 6l¢cim -3,561 2,16 0,30 1,31

Tablo 4’teki kontrol ve ip atlama grubu denge Olcim sonuglarinin

belirlenmesinin ardindan fiziksel ozellikler arasindaki farkliliklarin incelenmesi

icin Mann Whitney U testi gerceklestiriimistir (Tablo 5).

Tablo 5

Kontrol ve Ip Atlama Grubu Fiziksel Ozellikleri Arasindaki Farkliliklar

Ozellikler

Grup

Ort.
Deger

Toplam
Deger

Z

P

Spor Yasli

Kontrol

11,50

115,00

-0,89

0,374
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ip atlama 9,50 95,00
kil potama b5  oebp 072 0472
Boy potama 1060 10600 0076 0939
Baskin Ayak i;gtr;gr%la 18128 182188 0,000 1,000
Omuz Cevresi ifgtrfgﬂa 17%;5500 17355,6000 2,276 0,023*
Gogus Cevresi i;gtrllztarrzla 191’;5455 19154:;5500 -0,721 0,471
Karin Cevresi iggﬂgﬂa 182’:,3655 182;;5500 11,631 0,103
Kalca Cevresi igg{gﬂa 17%6355 173631;5500 2,167 0,030*
Kol Cevresi igg{gﬂa 191”7300 1917316000 0,610 0,542
On kol Cevresi ig;’{:gﬂa 191”1900 1911%000 11,075 0,283
Uyluk cevresi iggtrl‘;rr‘;'a 182’5055 1829(?;5500 1,176 0,240
Baldir Cevresi iggtrl‘;r;'a 182’%500 18255,'0000 1,527 0,127
Biakromial Genislik ifgtrl‘;rr‘:"a 182’5100 18291"0000 11,210 0,226
Bitrokanterik Genislik iggtrll;rﬂa 16‘;055 16490"5500 -2,686 0,007*
Biliak Genislik iggtrll;rﬂa 17%;1555 17345”5500 22,308 0,021*
Dirsek Genislik igg’crll;rrﬂa 18128 182188 0,000 1,000
Diz Genislik igg{gﬂa 182,’6355 18263:5500 1,452 0,147
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*p<0,05

Gruplarin fiziksel 6zellikleri arasindaki farkliliklar incelendiginde yalnizca;

omuz cevresi, kalca cevresi, bitrokanterik genislik, biliak genislik arasinda

anlamli farkhiliklarin oldugu (p<0,05) diger fiziksel 6zellikler arasinda ise anlamli

bir farkhilik olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Sonrasinda da denge Olgim

sonuglari arasindaki farklliklar incelenmistir (Tablo 6).

Tablo 6

Kontrol ve Ip Atlama Grubu Denge Olgiim Sonuglari Arasindaki Farkliliklar

Ozellikler Grup D(;gér T[())&I;T z P

oo ion oo 1020 1200 007 g
gtl)guzerlmeter Length igg{:;rr(:lla 191,%)500 19155,,0000 0,756 0,450
:!’i(er"oc\;reer?teijaep(")l(;ijm i|c|>< gtrllgr?lla 191’,6400 19164,0000 10,680 0496
ggrcérrf:g(ese(!)ﬂgijm igg’trll;rr?lla 182238 18288 0,227 0,781
s spes oo 1019 1090 00 g
C_S_)(l)(;]Medlum Speed i;(g{:;rr(:lla 192,6000 19200’,0000 1,134 0,257
IMEC AP &lgiim iggtrll;rﬂa 900 9900 0454 0,850
SMEC AP Olgiim iggﬂgﬂa 191’;3200 19182,6000 0,529 0,597
IMEC ML Olgiim igg{;;rrﬂa 910 Sioo -LOS8 0290
SMEC ML 6lgiim iggﬂgﬂa 191”7300 1917?:6000 -0,605 0,545
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*p<0,05

Tablo 6’da yer alan Mann-Whitney u testi sonuglari incelendiginde kontrol

ve ip atlama antrenmani yapan grup arasinda denge ol¢gimleri bakimindan

anlamli bir farklihda rastlanmamistir (p>0,05).

Calismanin devaminda da gruplarin sigrama testi performanslarina iliskin

sonuglar incelenmistir (Tablo 7).

Tablo 7

Kontrol Grubu Sigrama ve T Testi Sonuglari

Ort. (X)

Sigrama Min. Max. s.d.
T Testi ilk Test 11,58 15,11 13,10 1,11
T Testi Son Test 10,35 13,25 11,67 0,85
Yatay Sigrama ilk Test 1,38 4,61 1,95 0,94
Yatay Sigrama Son Test 1,36 2,07 1,73 0,20
Dikey Sigrama ilk Test 23,60 33,40 29,79 3,06
Dikey Sigrama Son Test 25,00 41,70 32,86 4,29

Tablo 7’de yer alan kontrol grubu sigrama ve T Testi sonuglarinin

ardindan ip atlama grubunun sigrama verileri incelenmistir (Tablo 8).

Tablo 8

Ip Atlama Grubu Sigrama ve T Testi Sonugclari

Sigrama Min. Max Ort. (X) s.d.
T Testi ik Test 10,80 13,54 12,18 0,93
T Testi Son Test 10,96 12,50 11,60 0,52
Yatay Sigrama ilk Test 1,52 1,88 1,67 0,12
Yatay Sigrama Son Test 1,55 1,94 1,71 0,13
Dikey Sigrama ilk Test 23,50 35,60 30,74 3,60
Dikey Sigrama Son Test 25,00 37,80 32,93 4,41
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Tablo 8'de yer alan kontrol grubu sigrama ve T Testi sonuglarinin

ardindan ip atlama grubunun si¢grama verileri incelenmistir (Tablo 9).

Tablo 9

Kontrol Grubu Sigrama ve T Testi Testleri Arasindaki Farkliliklar

Sigrama

P

T Testi

-2,459 0,014*

Yatay Sigrama Testi

-0,605 0,545

Dikey Sigrama Testi

-1,891 0,059

Tablo 9'da kontrol grubu igin sigrama ve T Testi testleri ilk test-son test

arasindaki farkliliklar incelenmistir. Yalnizca t testinde ilk ve son test arasinda

anlaml farklihga rastlanmistir (p<0,05). Ardindan ip atlama grubu icin inceleme

yapilmistir (Tablo 10).

Tablo 10

Ip Atlama Grubu Sigrama ve T Testi Testleri Arasindaki Farkliliklar

Sigrama

Z P

T Testi

-1,323 0,186

Yatay Sigrama Testi

-0,719 0,472

Dikey Sigrama Testi

-1,209 0,226
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ip atlama grubunun ilk ve son sicrama ve T Testi testleri arasindaki
farkhliklar incelendiginde higbir testte anlamli farklihga rasttanmamigtir (p>0,05).

Calismada son olarak iki grup arasindaki farkliliklar incelenmistir (Tablo 11).

Tablo 11

Kontrol ve ip Atlama Grubu Sigrama ve T Testi Sonuclari Arasindaki Farkliliklar

Ort. Toplam

Sigrama Grup Deger Deger z P

T Testi Ilk Test i;gg;rr‘;'a a5 pey -L702 0,089
T Testi Son Test igg{gﬂa ig:gg 182188 0,000 1,000
Yatay Sigrama ilk Test igg{:;rrzla 1388 13888 -0,378 0,705
oSS Js 0 B0 o o
Dikey Sigrama ilk Test igg{:gﬂa 191”6355 19163;:‘:’500 .0,643 0,520
B T N s

*p<0,05

Tablo 11’de yer alan Mann-Whitney u testi sonugclari incelendiginde,
gruplar arasinda ilk yapilan sigrama, T Testi 6lcimleri ile son yapilan sigrama, T

Testi de@erlerine goére anlamli bir farklihga rastlanmamistir (p>0,05).

Elde edilen bu sonuclara gore “ip atlama antrenmanlari voleybol
sporcularinda denge ve sigrama performansinda etkili midir?” olarak belirlenen
arastirma sorusuna cevaben; performansa matematiksel olarak Kkatki
sagladigi, fakat bu sonucun istatistiki olarak anlamli bulunmadigi sonucuna

ulagildigi belirlenmigtir.
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Bolim 5
Sonug, Tartisma ve Oneriler

Bu calismada ip atlama antrenmanlarinin 12-14 yas voleybol
sporcularinin sigrama Uzerinde meydana getirdigi etkilerinin arastiriimasi
amacglanmistir. Bu amac¢ dogrultusunda vyapilan saha arastirmasinda
calismamizin érneklemini 12-14 yas arasi Van ilinde aktif voleybol sporu yapan
ve antrenman planina uygun olarak haftada 3 gun 6 saat olmak Uzere
antrenman yapan 20 voleybol sporcusundan olusturmaktadir. Calismada
voleybol sporculari 2 gruba ayrilmis ve birinci grupta 10 sporcuyla voleybola
0zgu antrenman programina ek olarak ip atlama egzersizleri, ikinci grupta ise
10 voleybolcu ile rutin voleybol antrenmanina 8 hafta boyunca devam

ettirilmistir.

ip atlama, spor dallarinda genel kondisyonu gelistirmek icin siklikla
kullanilan bir antrenman yontemidir. Voleybolda ise hem fiziksel hem de teknik
beceriler Uzerinde olumlu etkiler saglayabilmektedir. Calismada ilk olarak
kontrol ve ip atlama grubunun fiziksel 06zellikleri ile denge olcumleri
incelenmistir. Gruplar arasindaki farkliliklar incelendiginde fiziksel 6zellik olarak
sadece omuz cevresi, kalca cevresi, bitrokanterik genislik, biliak genislik ve
ayak uzunlugu arasinda anlamh farkhliga rastlanmistir. Fiziksel 6Ozellikler
bakimindan gruplar arasinda anlamli bir farkhligin olmamasi etkinin ortaya
cikarilmasinda guvenirlik agisindan onemlidir ve her spor etki gozleminde dikkat

edilmesi gereken Ozellikler arasindadir.

Deneklerin grup ici 6n ve son test statik ve dinamik denge performanslari
karsilastirildiginda da son test ortalamalari 6on test ortalamalarina gore anlamli
dizeyde farkhliklar olmadigi goézlenmistir. Anlamlhi farkliliklar gézlenmese de

Olcumlerde ip atlama grubunun ortalamalarinin genel anlamda daha yuksek
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oldugu dikkat gekmistir. Onceki arastirmalar, statik denge egzersizlerinin
vicudun sabit pozisyonlarda stabilizasyonunu gelistirdigini ve bu tar
calismalarin uzun vadeli olarak dengeyi daha hizli stabilize etme becerisi
sagladigini vurgulamaktadir (Behm ve ark., 2005). Statik dengeyi geligtiren
egzersizler, proprioseptif geri bildirimlerin hassasiyetini artirarak sporcularin
denge kontrolund saglamalarina katki sunar. Denge antrenmanlari,
proprioseptif ve vestibiler sistemleri giclendirme kapasitesine sahiptir ve
Ozellikle statik denge calismalari bu sistemlerin duyarhiligini artirmada daha
etkilidir (Bressel ve ark., 2007). Denge gelisimi, Ozellikle dikey si¢grama
performansi gibi voleybol sporculari i¢in énemli olan hareketlerde istikrari
saglamada etkili bir rol oynamaktadir (Asadi ve ark., 2015). ip atlama gibi denge
calismalarinin yuksek performansa katki sunmasi, bu egzersizlerin 6zellikle
sicrama ve inis anlarindaki stabilizasyon gereksinimini karsilamasina
baglanabilmektedir (Lee, 2007). Calismamizda elde ettigimiz Uzere bu tir
egzersizlerin sporcularin denge kontroli ve stabilizasyonunu destekleyerek
dolayli olarak sigrama performansina katki sagladigini géstermektedir. Geng
sporcular Uzerinde yapilan calismalarda, statik denge egzersizlerinin motor
beceri gelisimini desteklemede dinamik denge calismalarina goére daha etkili
oldugu ifade edilmektedir (Pau ve ark., 2012). Bu bulgulara gore, 6zellikle 12-14
yas grubunda denge calismalarina yer vermek, sporcularin temel motor kontrol
becerilerini gelistirmeleri agisindan avantaj saglamaktadir. Bu baglamda denge
egitimi, yalnizca bireylerin dengesini degil, ayni zamanda vucut durus
stabilitesini de olumlu etkilemektedir. Bu durum, performans sirasinda
sporcularin hareket hassasiyetini artirabilir ve ani hareket degisimlerinde daha
hizli adaptasyon saglayabilir (Gruber ve Gollhofer, 2004). ip atlama egzersizleri
yapan grubun kontrol grubuna kiyasla daha ylksek performans goéstermesi, bu
calismalarin viucut stabilizasyonunu guglendirme kapasitesini dogrulamaktadir.
Bu durum, sporcularin hareket kontroliiniin gelisimine dolayh katki saglar. iseri

ve ark. (2020), calismalarinda ip atlama egzersizinin cocuklarda fiziksel
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uygunluk bilesenlerine etkilerini incelemiglerdir. Bu inceleme sonucunda ip
atlama grubunun performans sonuglarinda anlamli bir farkhlik oldugu
belirlenmistir. Paralel sekilde Eler ve Acar (2018), calismalarinda gocuklara ip
atlama egzersizlerinin etkilerini kuvvet, hiz ve maksimal oksijen tiketim
kapasitesi Uzerinden incelemiglerdir. Bu inceleme sonucunda ip atlama
grubunda uygulanan 10 haftalik program ile ¢ocuklarin hem ilk ve son test
degerleri arasinda hem de kontrol grubu degerleri ile aralarinda anlamli farkhlik
oldugu belirlenmistir.

Caligmanin bir diger bulgusu kontrol ve ip atlama gruplarinin sigrama
testi ve T Testi sonuglaridir. Betimsel istatistik analizleri ile incelendiginde
kontrol grubunda degerlerin 1,38- 41,70; ip atlama grubunda da 1,52-37,80
arasindaki degisiklik gdsterdigi belirlenmistir. ki grup arasindaki farkliliklar
incelendiginde ise hem ilk testler hem de son testler arasinda anlamli bir
farkhliga rastlanmadigi belirlenmigtir. Gruplarin kendi iglerinde ise ilk ve son
testleri arasinda anlamli bir farkhlik olmadigi; yalnizca kontrol grubunda sigrama
ilk ve son testi arasinda anlamli farkliiga rastlandigi belirlenmistir. Konuya
iliskin yapilan calismalar, statik denge egzersizlerinin proprioseptif duyarliligi
artirarak, vucut farkindaligini ve stabilizasyonu gelistirdigini gdstermektedir
(Zech ve ark.,, 2010). Bu gelisim, Ozellikle dominant ve nondominant
ekstremitelerin dengesini saglamada etkili olur ve bu tir egzersizler,
noromuskuler kontroli guclendirerek stabilizasyonu destekler (Akturk, 2012).
Calismamizda ise iki grup arasindaki anlamli farklihiga rastlanmamasinin
orneklem oOzelliklerinden kaynaklandigi dusunulmektedir. Daha genis bir
orneklemle yapilan uzun vadeli testlerde anlamli sonuglarla kargilasilacagi
dusunulmektedir. CuUnkd her ki grupta da istatiksel olmayan artiglar
gozlenmistir. Nondominant ekstremite Uzerinde de gozlemlenen bu gelisim,
statik denge calismalarinin her iki ekstremiteyi esit sekilde guclendirme
potansiyelini yansitmaktadir (Behm ve Colado, 2012). Genellikle dominant

ekstremite daha fazla kontrol saglasa da statik denge calismalari sayesinde
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denge farkinin kapanabilecedi ve her iki ekstremitenin uyumlu c¢alisabileceqgi
gosteriimektedir. Ip atlama gibi denge calismalari, viicut durugunun sabit
pozisyonlarda korunmasini saglayarak ekstremitelerin stabilitesini artirmaktadir
(Hrysomallis, 2011). Ayrica Voleybolda yuksek tempolu hareketler ve hizli eneriji
gereksinimi nedeniyle kardiyovaskuler dayanikhlik buyidk énem tagir. Singh ve
ark. (2022), ip atlama egzersizlerinin kalp atis hizini ve oksijen kullanimini
artirarak oyuncularin dayaniklilik seviyelerini gelistirdigini belirtmistir. Bu, mag¢
boyunca daha ylksek performans sergilemeye olanak saglamaya yardimci
olmaktadir. ip atlama ayni zamanda viicut koordinasyonunu ve el-goz-ayak
uyumunu gelistiren bir egzersizdir. Ozdamar ve ark. (2023), diizenli ip atlama
antrenmanlarinin voleybolcularin yon degistirme hizi ve geviklik performansini
artirdigini gostermistir. Bu, 6zellikle blok ve defans hareketlerinde daha hizli
tepkiler verilmesini desteklemektedir. Bir bagska ¢alismada ip atlama sirasinda
kullanilan balistik hareketlerin, alt vicut kaslarinin patlayici glcuna artirdigi
tespit edilmistir. Van Dyke (2023), plyometrik antrenmanlarla desteklenen ip
atlama calismalarinin dikey sigrama performansinda anlamli artis sagladigini
rapor etmistir. Voleybolda 6zellikle smag¢ ve blok hareketlerinde bu kazanim
oldukca 6nemlidir. ilaveten voleybol oyununda basarili performans igin ritim
duygusu ve konsantrasyon yetenegi onemlidir. ip atlama, sirekli tekrarlar
gerektirdiginden, sporcularin zihinsel odaklanma ve ritim becerilerini
guclendirebilmektedir (Myer ve ark., 2006; Feito ve ark., 2018; Chen ve Mok,
2024). Bu baglamda ip atlama hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerini
calistirarak voleybolcularin enerji yonetimini optimize etmektedir ve Bompa ve
Buzzichelli (2019), bu durumun voleybol gibi intermittent (aralikli) sporlar icin
ideal oldugunu ifade etmistir. Kurt (2019), calismasinda dizenli ip atlama
etkisini 13-14 yas grubundaki fazla kilolu ¢ocuklarda incelemistir. Arastirmanin
sonucuna goére deney grubu 6grencilerinin beden kitle indeksleri ve motorik
Ozelliklerinin iyilestigi belirlenmistir. Ayrica kilo vermelerinde de hizlanma oldugu

tespit edilmistir. Dimarucot ve Soriano (2020), calismalarinda ¢ok asamali ip
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atlama programinin Universite o6grencilerindeki etkilerini incelemiglerdir.
Calismada ip atlama programi sekiz hafta boyunca surdurtlmustir. Elde edilen
veriler 1s1Iginda katihmcilarin - VO2 max'ini artirmada ¢ok etkin oldugu
belirlenmistir. Ote yandan Chen ve Wu (2022) de cgalismalarinda 8 haftalik ip
atlama programinin ayakta uzun atlama performansina etkisini incelemislerdir.
Calismada odlgumler kinematik parametrelerle degerlendiriimiglerdir. Calismanin
sonucunda atletik performansin ip atlama antrenmani ile arttigi belirlenmistir.
Ayrica kalkig ve iniste agirlik merkezinin hizi énemli dlgude iyilestirildigi de
belirlenmistir. Tum bu bilgiler 1siginda ip atlamanin voleybol sporunda
antrenmanlara eklenmesi gerekmektedir. Elde edilen bu sonuglar neticesinde
asagidaki éneriler olusturulmustur;

e Calismada ip atlama antrenmanlarinin sigrama performansi ve denge
Uzerinde etkili oldugu belirlenmistir ve bu baglamda, voleybola 6zgu
antrenman programlarina farkh tlrde sigrama egzersizleri ve denge
calismalarini da iceren bir yapi eklemek, sporcularin dikey sigrama
performansini ve hareket kontrolinu artirabilir.

e Sporcularin performanslarini en Ust dizeye ¢ikarabilmek igin ip atlama
ve denge egzersizlerinin haftallk antrenman saatleri géz ©6nilnde
bulundurularak artirilmasi dagtndtlebilir. Haftada 3 giin 6 saatlik ¢calisma
programina ek olarak daha kisa sureli ancak yogun ip atlama setleri
eklemek, dayanikhligi artirabilir.

e Bu calisma sekiz hafta ile kisith tutulmustur, ancak bu sire,
antrenmanlarin kalici etkilerini gormek icin bir sinir olusturmaktadir. Bu
nedenle, ayni sporcu grubu Uzerinde uzun vadeli bir izleme caligmasi
yapmak ve performans gelisimini periyodik olarak degerlendirmek, bu
tir antrenmanlarin kalicihgini anlamak acisindan faydali olacagi
dusunulmektedir.

e ilerleyen calismalarda, bu élciimlerin spesifik performans sonuglariyla

nasil iligkili olduguna dair daha ayrintili analizler yapilabilir.
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Farkh motor testler ve proprioseptif duyarliligin dlgulecegi arastirmalar
yapila bilir.

Bu calisma 12-14 yas grubunu kapsamaktadir; ancak ayni antrenman
programinin farkl yas gruplari ve gelisim duzeylerinde benzer sonugclar
verip vermeyeceginin belirlenmesi icin antrenman programinin farkl yas
gruplarinda ve farkli performans duzeylerindeki voleybolcularda nasil
etkiler yarattigini incelemek, calismanin uygulanabilirligini genisletilmesi
bakimindan dnerilmektedir.

Sonug olarak, voleybol sporcularinin sigrama performanslarini
artirmak ve denge stabilitelerini gelistirmek icin ip atlama gibi
destekleyici egzersizlerin antrenman programlarina dahil edilmesinin
faydali olabilecegi sdylenebilir. Bu bulgular, geng sporcularin antrenman

programlarinin optimize edilmesine yonelik 6nemli veriler sunmaktadir.
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