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OZET

BEDEN EGIiTIiMi VE SPOR ANABILIM DALI

MARDIN ARTUKLU UNIiVERSITESI VOLEYBOL TAKIMLARINA
UYGULANAN 12 HAFTALIK PLIOMETRIK ANTRENMANIN SECILI
OGELERE ETKISININ INCELENMESI

Ridvan MERKIT

Bu arastirmanm amaci diizeli olarak uygulanan voleybol antrenmanlarina ek olarak
yaptirilan 12 haftalik pliometrik antrenmanlarmin geng sporcularda teknik ve biyomotor
ozelliklerinin gelisimine olan etkisi incelenmistir.

Aragtirmaya, Mardin Artuklu Universitesi voleybol takiminda oynayan yaslar1 18-22
arasinda olan 12 erkek ve 12 kadin sporcu goniillii olarak katilmistir. Calisma grubuna 12 hafta
boyunca haftada 3 giin teknik-taktik voleybol antrenmanlarina ek olarak pliometrik egzersiz
caligmalar1 yapilmistir. Her antrenmanda 90 dakika voleybol teknik- taktik calismasindan hemen
sonra 30 dakika pliometrik antrenman egzersizleri uygulanmistir. Arastirma i¢in hazirlanan 12
haftalik pliometrik antrenman programi uygulanmadan once ve uygulandiktan sonra illinois
ceviklik testi, flamingo denge testi, jumpmetre sigrama testi, otur eris esneklik test verileri
kaydedilmistir.

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 24.0 istatistik paket programimdan
faydalanilmistir. Olgiim degerleri normal dagilim gosterse de n<30 oldugundan verilere
parametrik olmayan (non-parametrik) testler uygulanmistir. Grup ici karsilastirmalarda Wilxocon
testi, gruplar aras1 karsilastirmalarda ise Man Whitney-U testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi
ise p<0.05 olarak alinmigtir. Elde edilen bulgulara gore deney grubunun ¢eviklik, denge, sigrama
ve esneklik parametrelerinde anlaml farklar tespit edilmistir.

Sonug¢ olarak normal voleybol antrenmanlarma ek olarak pliometrik antrenman
egzersizlerinin uygulanmasi sporcu performansina olumlu yonde etki edecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Pliometrik Antrenman, Biyomotor Ozellikler
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ABSTRACT

BEDEN EGIiTIiMi VE SPOR ANABILIM DALI

MARDIN ARTUKLU UNIiVERSITESI VOLEYBOL TAKIMLARINA
UYGULANAN 12 HAFTALIK PLIOMETRIK ANTRENMANIN SECILI
OGELERE ETKISININ INCELENMESI

Ridvan MERKIT

The aim of this study was to investigate the effect of 12 weeks of plyometric training in
addition to regular volleyball training on the development of agility, flexibility, jumping, and
balance in young athletes.

In the study, 12 male and 12 female athletes aged between 18-22 years who played in
Mardin Artuklu University volleyball team participated voluntarily. Plyometric exercises were
applied to the study group in addition to technical-tactical volleyball training 3 days a week for
12 weeks. In each training session, plyometric training exercises were performed for 30 minutes
immediately after 90 minutes of volleyball technical-tactical training. The data of the
Illinois agility test, flamingo balance test, jumping test with jump meter, and sit reach flexibility
test were recorded before and after the 12-week plyometric training programme prepared for the
research.

SPSS 24.0 statistical package programme was used to analyse the data obtained in the
study. Although the measurement values showed normal distribution, non-parametric tests were
applied to the data since n<30. Wilcoxon test was used for intra-group comparisons and Man
Whitney-U test was used for inter-group comparisons. The significance level was taken as p<0.05.
According to the findings, significant differences were found in agility, balance, jumping and
flexibility parameters of the experimental group.

As a result, it is thought that the application of plyometric training exercises in addition
to normal volleyball training will have a positive effect on the performance of volleyball athletes.

Anahtar Kelimeler: Volleyball, Plyometric Training, Biomotor Skills.
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ON SOZ

Bu calismada erkek ve kadin voleybolculara uygulanan 12 haftalik pliometrik
egzersizlerin, voleybol sporunun temel 6zelliklerinden olan sigrama, ¢eviklik, esneklik
ve denge parametrelerinin {lizerindeki etkileri aragtirilmistir. Arastirmada elde ettigimiz
bulgularin, sporcu performansina olumlu yonde etki edecegi ve ilgili literatiire katki

saglayacagi beklenmektedir.

Lisansiistii egitimim boyunca bilgi ve tecriibesi ile bana yol gosteren, tez ¢calismasi
boyunca ilgi ve alakasini1 benden esirgemeyen bilgi birikimi, sabri, nezaketi ve ¢aligma
boyunca disiplinli yonlendirmeleri ile her daim bana rol-model olan saygideger tez

danismanin Dog¢. Dr. Ozan ESMER hocama sonsuz tesekkiir ediyorum.

Mardin, 25/07/2024
Ridvan MERKIT
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1. GIRIS

Spor, diinyanin hemen hemen her yerinde yasamini siirdiiren insanlarin iistiinde
biraktig1 pozitif sonuglar neticesinde topluluklarin kendilerini ifade etmesinde evrensel
bir dil haline gelmistir. Spor sayesinde farkli toplumlarin sosyal aktivite programlar ile
bir araya gelerek kiiltiirel etkilesim, sporda ekonomik kazang ve spor bilimlerindeki
gelismeleri de beraberinde getirmektedir. Giinlimiiz iletisim ve haberlesme teknolojisin
iist seviyede olmasi sporun haber kanallarinda ¢ok genis yer tutmasina, spor dergi ve
gazetelerinin artmasina, internet ve sosyal medya platformlarinda sporla alakali bir¢cok
gorsel ve bilgilerle donanimli olmasi gibi olumlu etkiler ile gliniimiizde spor, giinlilk
hayatimizda vazgecilmez bir yere sahiptir. Spor, belli bir disipline ve kurallara uyarak
yontemli ve programli caligmalarla birlikte eglenme, giic harcama ve miicadelelerle
yapilan beden ugrasidir. Biitiin bu etkenlerle birlikte hem takim hem ferdi sporlarda
basarili olmak adina antrenman ¢alismalardaki gelismelere paralel bir sekilde sporcularin
performanslarini artirabilecekleri durumlart tespit ederek basar1 diizeyi daha da

ylikseltilmelidir.

Giliniimiizde egitim, bilim ve teknolojik gelismeler sporda siirekli degisen
antrenman ve sporcu gelisimi yontemleri sayesinde sporcu performansini teknik ve taktik
caligmalarla daha st seviyeye tasimaktadir. Siirekli gelisen antrenman bilimine bagh
olarak sporcularin fiziksel, psikolojik ve fizyolojik etmenlerine fayda saglamak isteyen
antrendr ve sporcularin veya gelisime katki saglamak isteyen bilim insanlarinin siirekli

arastirma yapmalar1 ve kendilerini yenilemeleri gerekmektedir (Zorba, 2005).

Calismamizin ana temasi olan voleybol sporu ¢ok eskiye dayanan ge¢misi ile
giinlimiizde kadar dinamikligini korumus ve stirekli gelisen oyun 6zelligine bagli olarak
icerisinde karmasik hareketleri barindiran, ¢ok farkli teknik ve taktik becerilere sahip
olmay1 gerektiren bir takim sporudur. Voleybolda sahip olunmasi gereken o6zelliklere
bakildiginda denge, sicrama, esneklik, ¢eviklik, kuvvette devamlilik, patlayici kuvvet gibi
ozellikler voleybolda bulunmasi zorunlu 6zelliklerdir (Wulf, 2007).



Voleybol sporunda sporcularin en iist seviye performans gosterme gerekliligi
vardir. Ayn genetik ve alt yapir 6zelliklere sahip sporcularin farkli antrenman program
uygulamalart sporcularin performansinda farkliliklar olusturacaktir. Bundan dolay1
alisilmis antrenman programlarindan ziyade yiiksek performans ivmesi kazandiracak
farkli antrenman programlarinin da bu c¢aligsmalar arasinda bulunmasi sporcuya olumlu

yonde katki saglayacaktir (Ozkan ve ark. 2010).

Voleybolda sigrama hareketi, hiicum, blok ve smag servis gibi skora direk etki eden
onemli fiziksel hareketlerden birisidir. Miisabaka esnasinda sigrama hareketi defalarca
tekrarlanir. Rakip takima iistiinliik saglamak i¢in sporcunun sigrama yeteneginin ortalama
degerlerin tstiinde olmas1 gerekmektedir. Sigrama performansi voleybolda sonuca etki
eden bir gercek oldugu antrendr ve sporcular tarafindan kabul edilmektedir (Sheppard,

2007).



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Voleybol Oyunu ve Ozellikleri

Voleybol, iki takim arasinda oynanan bir sportif faaliyettir. Her takim 6 oyucudan
olusur. Sahaya ¢ikan 6 oyucu farkli pozisyonlarda yer alir ve saha igindeki rotasyon
kurallarina uyarlar. Bu rotasyon, her oyuncunun sirasiyla servis atma hakkini almasini
saglar ve oyuncularin saha ic¢indeki farkli pozisyonlarda gérev yapmalarin1 gerektirir.
Rotasyon kurallari, adil bir oyun saglamak ve takimlar arasindaki dengeyi korumak igin
onemlidir. Bu kurallar, her oyuncunun farkli pozisyonlarda gorev alarak takimin

performansini optimize etmesini saglar (TVF, 2017).

Voleybol, file ile iki esit alana boliinmiis sahada oyuncular voleybol topunu filenin
iistiinden rakip sahaya el ve kol yardimi ile gondermek ve yere temas etmesini saglamak
amaci ile oynanan bir takim oyunudur. Bir voleybol miisabakasinda amac¢ her iki
takiminda topu kendi sahasina diismesini 6nlemek ve en fazla 3 pas ile rakip sahaya topu
gondererek yere temas etmesini saglamak, rakip oyuncular1 hataya maruz birakmak ve

hanesine say1 kazandirmaktir (TVF, 2017).

Bir voleybol magi, genellikle en iyi 3 seti kazanan takimin galip geldigi bir dizi
setten olusur. Bazi turnuvalarda setin kazanilmasi icin en az 2 say1 farkla sona ermesi
gerekebilir. Ornegin, bir setin 27-25 veya 26-24 gibi sona ermesi yaygin bir durumdur.
Ancak, bazi turnuvalarda daha farkli kurallar uygulanabilir. Eger her iki takim da ikiser
set kazanirsa, genellikle bir tiebreak (uzatma) seti 15 say1 iizerinden oynanir. Bu tie-break
setini kazanan takim, maci da kazanmis olur. Her bir sette takimlarin kendilerine ait 30sn

olan 2 mola hakkina sahiptirler (Dinger, 2011).

Voleybol oyun sahasi 18x9 metrekarelik Olgiilerine sahiptir. Serbest oyun
oynanan bolge 7 metre yiiksekliginde olmalidir. Oyun sahasinin igerisinde bulunan
cizgiler 5 cm kalinligindadir. File 1 metre genisliginde ve 9,5 ile 10 metre arasinda
degisen uzunluga sahiptir. Erkek sporcularda file ytiksekligi 2.43 metre kadin sporcularda
ise 2.24 metre yiiksekliginde dizayn edilmistir. Oyun alaninin sinirlarin1 belirleyen

antenler filenin birer pargasidir. Her anten 1.80 cm uzunlugunda 10 cm c¢apa sahiptir.



Antenler file iist bandindan itibaren 80 cm filenin Ustlinde yer alir. 10 cm bdlmeler
seklinde kirmiz1 ve beyaz renklerden olusurlar. Filenin sabitlendigi direkler oyun sahasi
dis ¢izgilerinden disa dogru 0.50 m ile 1 m uzaklikta yer alir ve uzunluklar1 2.55

yiiksekligindedir (FIVB, 2019).

2.2. Voleybolda Temel Teknikler ve Ozellikleri

Voleybol da temel teknikler servis, parmak pas, manset pas, hiicum, blok ve

plonjon teknikleri olmak {izere alt1 temel teknikten olusmaktadir (Celen, 2012).

2.2.1. Servis

Voleybol oyunu, bir oyuncunun servis atmasiyla baslar. Servis atan oyuncu,
servisi kars1 takimin sahasina gegirmeye calisir. Servis, servis ¢izgisinin arkasindan tek
el ile topu rakip sahaya gecirmek amaglanir (Celik, 2014). Hakem oyun baglama
komutunu verdikten sonra sporcu 8 sn igerisinde servisi rakip tarafa gondermek
zorundadir. Servis atan sporcu servisi kirtlmadig siirece kendi takimi rotasyon doniisii
yapmaz. Eger servis atama hakk1 rakibe gecmisse takimca saat yoniinde bir tur doniisiim
saglanir ve 1 numaraya gelen sporcu servis atar (TVF, 2023). Servis atacak sporcu sahaya
doniik bir sekilde ters bacakla sag elini kullanan oyucular i¢in sol bacak bir adim atilir.
Sol elini kullanan sporcular igin tam tersidir. Top vurus yapilacak elin omuz kismina
atilir. Kol dirsekten hafif biikiili, top el avu¢ kisminin topuguna denk gelecek sekilde
topun orta kismina belirli siddette vurularak gerceklestirilir (Bereket Yiicel vd., 2019).

Sekil 2.1: Servis (Atli, 2023).



2.2.2. Parmak Pas

Parmak pas, voleybol oyununun 6nemli bir unsuru olarak kabul edilir. Pas,
oyuncularin topu kendi takim arkadaslarina hizli ve dogru bir sekilde gecirerek hiicumu
baslatmaya veya direk rakip takima géndermeye calistiklar1 bir oyun asamasini ifade eder

(Ozawa vd., 2019).

Parmak pas durusunda bir ayak 6nde viicut dengeli olacak sekilde hafifce 6ne
egilir. El parmaklar ¢ok gergin olmayacak bicimde hafifce agik, bagparmak ve isaret
parmag: bir liggen olusturacak bicimde olmalidir. Pas atarken el bilekleri geriye topa
vurustan sonra kol ve parmaklar bacaklarda birlikte esneme hareketi ile ileriye, yukariya
dogru hareket eder. Parmak pas uygulanirken eller alin hizasinda olmalidir. (Bereket

Yiicel vd., 2019).

Sekil 2.2: Parmak pas (Atl, 2023).

2.2.3. Manset Pas

Manset pas, smaglardan gelen sert toplar, avantaj top, servis karsilama ve top
alcak seviyede oldugu zamanlarda kullanilan bir tekniktir (Neville, 1990). Voleybol
sporunda kullanilan en 6nemli becerilerden bir tanesidir. Manset pas, birden ¢ok nedene
bagli olarak kullanilabilir. Pas atmak, servis karsilamak ve savunma yapmak amaglari

i¢cin kullanilir (Eralp ve Cotuk, 2006).



Manset pasi tekniginde sporcunun ayaklar1 omuz genisligi kadar agik, dizler
hafice kirik ve viicudunun merkezini topa dogru hizalamalidir. Bir sonraki asamada

sporcunun kollar1 yanda agik olacak sekilde beklemelidir (Dearing, 2018).

Kollar 6n tarafta eller yardimi ile birlestirerek omuzlar 6ne dogru ¢ikarilarak
karsilanacak top hedefe gonderilmelidir (Reynaud, 2011). Bu hareketlerin tiimiinii dogru
yapabilmek i¢in dirsekler kitlenmeli, viicut éne dogru hafif egilmeli ve topa vurus
esnasinda dizlerden esneme hareketi ile omuzlardan kollara dogru bir dokunma veya topu

itme hareketi ile topla birlikte tiim viicut yukar1 dogru hareket etmelidir (Uratu, 2006).

Sekil 2.3: Manset pas (Atli, 2023).

2.2.4. Smac¢

Hiicum, voleybolun en heyecan verici ve etkileyici boéliimlerinden biridir ve
takimin say1 kazanmasina yardimci olan bir agamadir. (Halim vd., 2019). Hiicum,
voleybolun oyun dinamiklerinde dnemli bir rol oynar ve iyi bir hiicum, takimin say1
kazanmasina ve rakip savunmay1 asmasina yardimci olur. Hiicumun basarili bir sekilde
gerceklestirilmesi icin adimlama, sicrama, kol agma, topa vurma ve yere diisme

hareketleri nizami bir sekilde yapilmalidir. (Tiryaki, 2006).

Smag teknigi; sporcu smag¢ adimlamasina hizli bir sekilde girdikten sonra
dizlerden yere dogru hafif biikiiliip maksimum sigrayacagi en yiiksek noktaya ulasir.
Sicrarken havada iki elini de a¢ip vurus yapacagi kolu dirsekten kirarak basin arkasina

gotiiriip geriden 6ne dogru kol ¢ekerek topa vurus esnasinda bilek biikiiliip vurus
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yapilmalidir. Smag vurusu esnasinda sigramayla birlikte kollar topun 30 cm tlizerine kadar
kaldirilarak topa temas gergeklestirildikten sonra yere diisiis saglanmalidir (Schmidt,
2015).

Sekil 2.4: Smag (Atl1, 2023).

2.2.5. Blok

Blok voleybol oyununun savunma asamasinin en énemli ve file dniinde birinci
savunma parcasini olusturur. Rakip takimin hiicum vuruglarii engellemek veya
yavaslatmak amaciyla kullanilan bir savunma teknigidir. Voleybol teknikleri arasinda
ogrenilmesi en zor tekniklerden biridir. (Suwara, 2002). Topun bloga ¢arparak oyun
sahas1 disina ¢ikmasi ya da rakip sahanin oyun alanina diismesi, blok yapan takim
oyuculariin fileye temas etmesi gibi durumlar say1 alip vermeye neden olur. Blogu
sadece On hatta oynayan oyucular yapabilir. Blok rakibin hiicum kalitesine gore yiiksek

blok, alcak blok, tekli, ikili ve ti¢lii blok yapilabilir (Lenberg ve ark., 2006).

Blok tekniginde her iki ayak yan yana omuz genisliginde ya da biraz daha agiktir. Viicut
agirligt 6n boliimde ve yere sabit parmak ucunda durulmalidir. Eller agik bir sekilde
omuzlarin lizerindedir. El avug i¢i fileye doniik ve parmaklar acik, dizler biraz biikiilii ve
rakip hiicum hatt1 takip edilir. Blok zaman1 geldiginde agirlik seri bir sekilde diistiriiliir.
Kalga geri gider, sirt diizdiir. Dizler hafif biikiiliir ve blok¢u yukari dik olarak sigrar. Eller

havada topun aradan ge¢meyecegi kadar acilir. Dirsekler kirilmamali hiicumdan gelen



top sadece karsilanmalidir. Hareket tamamlandiktan sonra diisiis saglanmalidir (Bereket

Yiicel vd., 2019).

Sekil 2.5: Blok (Atl1, 2023).

2.3. Voleybolda Mevkiler ve Gorevleri

Her spor bransinda sporcularin mevkileri, gorev yerleri ve kendilerine ait
gorevleri vardir. Sporcular ait olduklart mevki tizerinde kendilerini gelistirerek o mevkide
uzmanlagirlar. Bir spor bransinda mevkilere uygun sporcular segilirken sporcularin
kondisyon ozellikleri, fiziksel durumlari, teknik becerileri ve mevki uygunlugu gibi
durumlar g6z onilinde bulundurulur. Voleybol sporunda da ayni durum gecerlidir.
Voleybolculara sahip olduklan 6zelliklere gore saha i¢inde belirlenen mevkilerde gorev

yaparlar (Citak, 2019).

2.3.1. Pasor

Pasor, teknik ve zeka birlesenleri ile oyun kurma ozelligi roliine sahip
oyunculardan bir tanesidir. Rakip sahadan gelen birinci topa savunma yapildiktan sonra
ikici top pasor tarafindan uygun olan mevkilere pas olarak servis edilir. Oyun kurma
asamasinda kritik bir goreve sahip olmakla beraber takimin beynidir. Bir pasor de
bulunmasi gereken en dnemli 6zellik, parmak pas tekniginin ¢ok gelismis olmasidir.
Pasor tarafindan hiicum hatlarina gonderilen paslar ne kadar kaliteli olursa, vurusu

gergeklestiren sporcunun hiicumu da o derece etkili olur. (Lenberg, 2004). Cogunlukla



arka alanda goérev yaparken bir numarali bdlgede 6n alanda ise iki numarali alanda gérev
yaparlar. Gorevleri arasinda pas atmak disinda servis, blok ve savunma gorevleri de vardir

(Fréhner, 1999).

2.3.2. Pasor Caprazi

Gliniimiiz voleybol anlayisinda 6nemli bir yere sahip olan pasér caprazi
oyuncular1 6n hatta hiicum ve blok arka hatta ise ¢ogunlukla hiicum yaparak, takimin
hiicum yiikiinii omuzlarinda tasirlar. (Selinger, A. 1986). Bu oyucular servis karsilanirken
bosa ¢ikar sadece hiicum yaparlar. Takimlar da en fazla sayi lireten sporcu tipidir. Sahada

On alanda iki numarada arka alanda ise bir numarada gorev yapar (Frohner, 1999).

2.3.3. Kose Oyuncusu (Smagor)

Dort numarali alanda oynayan smagorler, takimin skor tiretimi agisindan en fazla
katkr bekledigi sporculardandir. Cok iyi motorik o6zelliklere sahip olmasi gerekli ve

sahada libero kadar iyi savunma, orta oyuncu kadar iyi blok yapmalidir. (Isgiizar, 2011).

Pasorler veya diger oyucular oyun icinde zor durumda smagdrleri
kullandiklarindan bu oyucular iyi kotii atilan tiim paslara en iyi sekilde hiicum
yapmalidirlar. Smagorler oyun iginde kotii gelen paslara hiicum yapan iyi savunma yapan

ve etkili blok yapan sporculardir.(Korkmaz 2003).

2.3.4. Orta Oyuncu

Uc numarali alanda gérev yapan oyuncu genellikle rakip iizerinden gelen
hiicumlara kars1 ortada, caprazda ve kosede blok yapmakla sorumludur. Oyun esnasinda
pasoriin servis ettigi kisa pas, kursun pas, metre pas ve tek ayak paslarina hiicum yapar.
Bu mevkide oynayan sporcularin atletik, seri ve c¢evik olmalar1 beklenir. (Altin ve

Fisekcioglu 2015).

Servis attiktan sonra bes numarali alana giderek savunma yapar. Servisi
kagirdiktan sonra libero ile degisir. En 6nemli sorumluluklar1 6n alanda iken blok yapmak

ve hiicum organizasyonunda siirekli hareketli olmalidir. (Eler ve Bereket, 2001).



2.3.5. Libero

Libero voleybolda savunmasi en iist seviyede olan ve genellikle orta oyuncu
servisi kagirdiktan sonra orta oyuncu ile degisen savunmasi en iyi sporcudur. En 6nemli
gbrevi savunma yapmak ve servis karsilamaktir. Libero oyuncusu sadece arka alanda

oynama hakkina sahip olup, hiicum ve servis atma hakki yoktur (Isgiizar, 2011).

Bir voleybol takiminin vazgecilmez iiyesidir. En 6nemli gorevi servis, hiicum ve
savunma dublajlarinda topu en iyi sekilde karsilaylp pasdre gondererek hiicum

organizasyonunu baglatir (Muhammad ve digerleri, 2020).

2.4. Voleybol Sporunun Diinyadaki Tarihcesi

Voleybol, Amerikal1 bir spor 6gretmeni olan William G. Morgan tarafindan 9
Subat 1895'te YMCA da icat edildi. Morgan, bir spor oyunu yaratmak istedi ve bu yeni
oyunu tenisten, basketboldan ve beyzbolun bazi ozelliklerini kullanarak olusturdu.
Morgan, bir spor oyunu yaratma fikrini benimsemis ve bu oyunu tenis, basketbol, beyzbol
ve diger sporlarin baz1 6zelliklerini bir araya getirerek olusturmustur. Oyunun orijinal adi
“Mintonette” idi. Morgan tenis filesi ile zeminden bir insan boyunu gegecek sekilde 2.10
yiiksekligine sabitledi. Ilk baglarda Mintonette olarak adlandirilan oyun, bir file {izerinden
rakip takimin sahasina topu atma olarak tanimlanabiliyordu. O doénemki voleybol
sporunun yakin takipgisi olan Profesor Albert T. Halstead “Mintonette” isminin yerine
volleyball ismini 6nerdi. Voleybolun isminin “volleyboll” olarak degistirilmesi, oyunun
temel amacini daha iyi yansitmak i¢in yapilmis dnemli bir adimdir. ABD voleybol kurulu
1952 yilinda "Mintonette" isminin degistirilerek "volleyboll" olarak degistirilmesine

karar vermistir (Muratl ve ark 2005).

I. Diinya Savagi sirasinda Amerikan askerleri tarafindan Avrupa'ya taginmasi,
voleybolun uluslararasi popiilaritesini artirdi. Savas sonrast dénemde, voleybol bir¢cok
iilkede oynanan bir spor haline geldi. Ozellikle Avrupa, Asya ve Giiney Amerika'da
voleybolun oynanmasi yayginlasti (Barth-Heuchert, 2009).

Voleybol, 1947'de kurulan Uluslararas1 Voleybol Federasyonu (FIVB) tarafindan
resmi olarak tanindi. FIVB, voleybolun uluslararasi diizeyde ydnetimini ve
organizasyonunu {listlendi. FIVBmin kurulmasi, voleybolun uluslararasi arenada daha
fazla taninmasina ve yayilmasina 6nemli katkilarda bulunmus ve 100 fazla FIVB iiyesi

tilke bulunmaktadir. Diinya genelinde 150 milyondan fazla bireyin voleybol sporu ile
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ilgilendigi tahmin edilmektedir (Aydogan, 2006).Voleybol sporu 1910 yilindan sonra
gelismis ve ilerleme kaydetmeye baslamistir. 1916 da voleybola 6zgii yeni kurallar
getirilmistir. File yiiksekligi 2.43, her takim sahada 6 kisi olacak ve servis ile takimlarin
sahada doniisii kurali getirilmistir. Set bitim sayilar1 21°den 15°e indirilmis ve miisabaka
3 set lizerinden oynatilmis 2 set alan mag1 kazanmistir. Topa bir oyuncu birden fazla kez
dokunmasi, topu tutmasi veya tasimasi oyun kural ihlali sayilmistir. Topa eller disinda

dokunmak serbest olmakla birlikte bu tiir kurallar getirilmistir (Reeser, ve Jonathan2003).

Voleybol miisabakalarinda ilk faaliyet Manila Uzak Oyunlar1 ile Asya’da
yapilmustir. 1913 diizenlenen faaliyete Japonya, Cin ve Filipinler katilim saglamigtir.Ilk
smag hareketi bu organizasyonda gerceklestirilmistir. ilk oyun kurallar kitabi 1916
senesinde ABD’de basilmistir. Uyelerden olusan voleybol birligi 1926 yilinda ABD’de
kuruldu. FIVB’in kurulumundan sonra 1948°de ilk Avrupa sampiyonlugu roma kentinde,
1949’ da diinya sampiyonlugu Cekoslovakya’nin Prag kentinde gerceklestirilmistir.
Kadinlarda ilk diinya sampiyonlugu 1952°de Rusya’nin Moskova kentinde
diizenlenmistir. Voleybol, olimpiyat oyunlarina dahil edilmek i¢in 1957 de olimpik bir
brans olarak kabul edilmis ve ilk kez 1964 Tokyo Olimpiyatlari'nda olimpik bir spor dali
olarak yer aldi. Bircok iilkede voleybolun popiilaritesinin artmasiyla profesyonel
voleybol ligleri kuruldu. 1983°de voleybol birligi, 1984’te bayanlar ligi 1990°da diinya
ligi kurulmustur (MEB, 2019).

2.5.Voleybol Sporunun Tiirkiyedeki Tarihgesi

1920'lerin baglarinda voleybol Amerika Birlesik Devletleri'nde icat edildikten
sonra, Tiirkiye'ye ilk kez tanitildi. Bu donemde, Tiirkiye'de 6zellikle Amerikali askerler

voleybolu Tiirkiye'de tanittilar ve sporun yayilmasina katkida bulundular (Somali, 1997).

Bu dénem, Voleybolun Tiirkiye'de ilk adimlarmin atildigi ve popiilerliginin
artmaya bagladig1 bir zaman dilimini temsil eder. Tiirkiye'deki voleybolun daha da
gelismesi ve bir spor haline gelmesi i¢in temeller Selim sirr1 Taranci’nin bu dénemde

yetistirdigi sporcular ile genis bir kitleye yayilmasina neden olmustur (Urartu,1984).

Voleybol 1924-1948 senelerinde bolgesel lig statiisiinde oynanmigtir. 1970'lerde
Tiirkiye'de ulusal voleybol ligleri kuruldu. Bu ligler, Tiirk voleybolunun daha organize
ve rekabet¢i bir seviyeye ulagmasini sagladi. Kuliiplerin diizenli maglar yapmasi ve

sampiyonluk icin rekabet etmesi miimkiin hale geldi. Erkek kategorisinde 1970-1971
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kadinlar kategorisinde ise 1984-1985 yillarindan sonra deplasmanli lige gecilmistir
Tiirkiye 1949 yilinda FIVB’e iiyelik yapmustir. Tirk milli takimi ilk miisabakasin
Yugoslavya ile yapmistir. 1950°1i yillar voleybol sporunun Tiirkiye’de gelisimini temsil
eder. 1958 yilinda voleybol federasyonu eltopu ad1 altinda kuruldu. 28 Ekim 2004 yilinda
ozerklik almistir. Merkezi Ankara olan TVF uluslararasi voleybol federasyonu (FIVB),
Avrupa Voleybol Konfederasyonu (CEV) ve Balkan Voleybol Birligi (BVA) tiyesidir
(TVF, 2022).

1960'1ar, hem erkekler hem de kadinlar arasinda voleybol turnuvalarmin
diizenlendigi bir dénemdi. Bu turnuvalar, voleybolun ulusal diizeyde oynanmasi ve
izlenmesi i¢in 6onemli bir platform sagladi. Tiirkiye Avrupa sampiyonasina erkekler
kategorisinde ilk olarak 1958°de, kadinlar kategorisinde ise 1963’de katilmistir. i1k defa
diinya genelinde diizenlenen Avrupa sampiyonasina 1967 yilinda ev sahipligi yapmuistir.
Basariya ulastigi 1998 yilinda diinya sampiyonasi elemelerinde basarili olarak bir iist tura
kalmaya hak kazanmistir. 2000'lerden itibaren Tiirk voleybolu, hem milli takim
diizeyinde hem de kuliip diizeyinde siirekli basarilar elde etti. Milli takimlar, uluslararasi
organizasyonlarda dnemli sonuclar aldilar. En 6nemli basarisin1 bayanlar kategorisinde
2003 yilinda final oynayarak ikinci olmustur. 2005 yilinda diizenlenen iiniversiteler arasi
miisabakalarda erkek milli takimimiz turnuvada birinci olmustur. 2012 yilinda yildizlar
kategorisinde kiz milli takimimiz diinya sampiyonlugu elde etmistir. Ayni y1l i¢inde geng
milli takimimiz Avrupa sampiyonlugu almistir. Tiirkiye'de voleybol, genglerden
yetiskinlere kadar birgok insan tarafindan oynanan ve takip edilen popiiler bir spor dalidir.
Ulusal ligler ve uluslararasi turnuvalar, Tiirk voleybolunun gelisimine ve biiylimesine
katkida bulunmaya devam etmektedir. Tiirkiye, voleybolde énemli bir oyuncu olarak

uluslararasi sahnede yer almaktadir (Calik, 2012).

2.6. Voleybolda Enerji Gereksinimleri

Voleybol bransi yiiksek siddetli hareketleri iceren ve dinlenme siklig1 gerektiren
bir brans oldugu ¢aligmalar sonucu saptanmistir. Buna bagl olarak spor yapanlarin, spor
yapmayanlara gore enerji ihtiyaclarina olan gereksinimlerinin daha fazla oldugu, enerji
alim ve harcama orantisinin dengede tutulmasini zorunlu hale getirir. Viicut i¢in gerekli
enerji alinmadif1 zaman viicut kitlesi zayiflar. Ihtiyactan fazlas1 karsilandiginda viicut
kitlesi artar. Yapilan fizyolojik arastirmalar neticesinde voleybol sporu, fazlasiyla

anaerobik enerji gerektiren bir spor brangi oldugu saptanmistir (Turnagél, 1994).
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Anaerobik glikoliz ve kreatin fosfat gibi yakit tiirleri ani hareketler igeren
voleybol ve diger interval spor branslar icin fazlasiyla ihtiya¢ duyulam enerji yakit
tiiriidiir. Voleybol sporunda % 90 ATPCP ve LA, % 10 ise LA-O2 siklikla kullanilan

enerji sistemidir (Fox, Bowers, Foss, 1999).

Voleybol sporu patlayict gli¢ unsuruna ihtiya¢ duyan smag, blok, smag servis,
savunma gibi temel hareketlerden olugmaktadir. Voleybol sporu smag¢ ve blok
hareketlerinin dinlenme esnasinda patlayict hareket ozelliginin % 90 ATP- CP
sisteminden ve diger % 10 'unun ise laktik asit sisteminden sagladigi saptanmistir.
Aerobik enerji sistemine ihtiya¢ duyulmamaktadir. Ortaya c¢ikan bu veri sonuglari
voleybol bransimnin anaerobik sisteme daha fazla ihtiya¢ duydugunu gostermektedir.
Genel itibari ile voleybol farkli seviyelerde, birbiri ile baglantili birgok hareketten olusan
ve siirat, ¢cabukluk, ¢eviklik ve koordinasyon becerilerinin en iist seviyede olmasini

gerektiren bir spor bransidir (Yiiktasir ve ark., 2000).

Bir voleybol oyuncusunda olmasi gereken fiziksel 6zellikler, uzun boylu olmasi,
kol ve bacak uzuvlarinin uzun olmasi, genis omuzlar ve fit bir viicuda sahip olmasi daha
fazla tercih edilmektedir. Aerobik ve anaerobik kapasitesinin en {ist seviyede olmasi ile
birlikte fiziksel hareketler de dayanikli olabilme ve oyun zekasinin, takim birlikteliginin

en iyi sekilde olmas1 gerekmektedir (Araci, 2001).

2.7. Voleybolda Fizyolojik Gereksinimler

Voleybol yiiksek siddette yiiklenme ve dinlenme olgularinin birlikte oldugu bir
spor dalidir. Sporcularin miisabaka yada antrenman esnasinda siirekli hareketli olmasini,
performanslarinin en iist seviyeye ¢ikmasini gerektiren defans, hiicum, blok, plonjén gibi
hareketlerden olusan hizli bir oyun yapisina sahiptir. Oyun esnasinda sporcularin bu
hareketleri oyunun temposuna ayak uydurarak yada yiiksek tempoda siirdiirmeleri
istenmektedir. Sporcularin performanslarini en iist seviyede tutabilmeleri igin sezon
oncesi hazirlik asamasinda kas giictlinii, kuvvet gelistirici ve devamlilik dirillerinin oldugu
kendilerine uygun antrenman programlarina katilmalidirlar. Sezon boyunca sakatlik gibi
liziicli durumlardan etkilenmemek ve yiiksek performansta sezona en iyi sekilde baslayip
bitirmek i¢in maksimal kuvvet diizeyinin istline ¢ikilmali ve bu diizey sezon boyunca

korunmalidir (Turnagol, 1994).
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2.8. Voleybolcularin Fiziksel Ozellikleri

Sporun temelinde cevresel, psikolojik, sosyolojik ve kiiltiirel faktorlerin etkili
olmasi ile beraber sporcularin ilgilendikleri spor bransina uygun fizikte olmalar1 da bir o
kadar etkilidir. Kilo, boy, yas ve kas yapis1 bireyin fiziksel durumunu ifade eder. Biitiin
spor branglarinin kendilerine uygun fiziksel kriterleri vardir. Bir voleybolcuda olmasi
gereken en onemli kriterler boy ve kilo iken, bazi branslarda kisa boylu olmak daha
avantajlidir. Halter ve buna benzer spor branslarinda kisa boylu olmak avantaj saglarken
voleybol ve basketbol gibi takim sporlarinda uzun bir viicut yapisina sahip olmak
avantajlidir. Gegmisten giliziimiize voleybol branginda uzun boylu sporcu iizerinde
durulmustur. Giiniimiizde ise uzun boylu sporcu 6nemi daha da artmistir. Boy ve kilo
kriterleri birbiri ile orantili oldugu siirece sportif performansa etkisi iist seviyelerde

olacaktir (Aydogan, 2006).

Voleybol sporunda basarinin en 6nemli kriterlerinden biri boy digeri ideal kilodur.
Uygun kriterlere sahip sporcular c¢abuk hareket kabiliyetine ve yliksek si¢crama
ozelliklerine sahip olurlar (Marques ve ark. 2008). Voleybol bransina uygun fiziksel
ozellikler; uzun boy, genis omuzlar, uzun ayak ve kollar, patlayict kuvvet, dayanikli
olabilme ve oyun zekasinin, takim birlikteliginin en iyi sekilde olmasi gibi etkenler

voleybol sporunun en 6nemli unsurlaridir (Araci, 2001).

2.9. Biyomotor Ozellikler

Biyomotor 6zellik, voleybol sporunda performansi etkileyen bir diger 6nemli
etkenlerden biridir. Tiim spor branglarinin miisabaka esnasinda sporcularin basariya
ulagsmasinda ihtiya¢ duydugu hareket biitlinliiglinii sergileme asamasindaki yetenek
seviyeleri biyomotor Ozelliklerinin durumlarini yansitmaktadir. Sporcularin ihtiyag
duydugu performansa direng gosterme kuvvetini, fiziksel etkilerinin disinda biyomotor

ozelliklerinden alirlar (Y1ildiz, 2012).

Her sporcunun kendisine ait biyomotor 6zelliklerini 6lgmek ve birbirinden ayir
etmek gereklidir. Sporcularda bulunmasi gereken baglica biyomotor o6zellikler

dayaniklilik, siirat, kuvvet, esneklik, denge, sigrama yetenegi ve cevikliktir (Ozer, 2013).
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2.9.1. Ceviklik

Ceviklik, oyuncularin hizli, kontrollii ve etkili bir sekilde hareket etme
yeteneklerini denge, siirat, kuvvet ve koordinasyonlar ile birlikte kontrollii bir sekilde
yerine getirme olarak tanimlanabilir (Turner, 2011). Oyuncular, sahada oyuncu markaji,
topa sahip olma gibi hizli hareket gerektiren ve yon degistirme gibi durumlarin oldugu
hareketlerle karsilasirlar. Bu gibi durumlarda sporcularin siiratlenme ve hizim
diistirebilme gibi olgular1 c¢eviklik gerektirir. Ceviklik, dogru viicut pozisyonunda
hizlanabilme, yavaslama ve yon degistirme gibi hareketlere ihtiya¢ duyulur (Karacabey,

2013).

Ceviklik, voleybolda oyuncularinin saha icinde g¢esitli pozisyonlara hizlica
gecebilmeleri, topa hizli tepki verebilmeleri ve savunma ve hiicum sirasinda esnek bir
sekilde hareket edebilmeleri i¢cin 6nemli bir faktordiir. Bu yiizden ¢eviklik faktoriiniin
gelistirilmesi diger spor branslar1 kadar voleybol icinde Onemlidir. Gelistirilmesine
yonelik dar alan alistirma tasarimlari yapilmalidir. Ceviklik, sistemli ve asamali

caligmalar ile birlikte gelistirilebilir bir 6zelliktir (Comiik ve Erden, 2010).

Ceviklik iki baslik altinda toplanabilir. Birincisi hedef degistirme kosulari ikincisi
ise hizl1 sekilde karar verme becerisi olarak agiklanabilir. Ceviklik karar slirecinde ve yon

degistirme yetisinde zihinsel ve fiziksel iki olgudan olusur (Asci vd., 2013).

Bir voleybol maginda rakibin hiicum bolgelerine gore, blok dizilimi saglayan
sporcularin hiicuma gore yer ve yon degistirmesi seri bir sekilde hareket etmeleri ceviklik
parametresine 0rnek olusturur. En iist seviyede olan g¢evikligin performansa etkisinin
yaninda; karar verme mekanizmalari, sinir kas sistemi ve motor becerilerin kontrol
mekanizmasi, kontrol ve koordinasyon becerisinin gelisimi {izerine biiylik katki

saglamaktadir (Ozbay vd., 2018).

2.9.2. Denge

Denge kelimesinin Ingilizcedeki karsihigi “Balance” dengelemek anlamina
gelmektedir. Sporun ¢ogu dalinda denge, viicudun bir pozisyonu koruma veya kontrol
etme yetenegi olarak tanimlanir. Denge, bir sporcu veya sporcu adaymin hareket ederken
veya statik bir pozisyonda dururken viicut agirligini dengeli bir sekilde dagitma yetenegi

anlamina gelir (Okubo vd., 1979).
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Denge, statik ve dinamik olmak iizere iki ana boéliimde incelenir. Statik denge, bir
kisinin hareketsiz bir pozisyonda durma yetenegini ifade eder. Dinamik denge, bir kisinin

hareket halindeyken dengeyi koruma yetenegini ifade eder (Gibson vd., 2018).

Denge, bircok spor dalinda temel bir beceri olarak kabul edilir ve sporcularin
performansini artirmak ve sporu daha etkili bir sekilde yapmak i¢in gelistirmeleri gereken
bir yetenektir. Denge performansa etki eden 6nemli bir etkendir. Sporcu ilgilendigi spor

bransina paralel olarak denge yetenegi kazanir (Gokmen, 2013).

Tiim sporcular ve spor dallart i¢in denge 6nemli bir unsurdur. Futbolda topa
hakimiyet, basketbolda sut atma, top siirme voleybolda smag¢ hareketi gibi bir¢cok hareket
denge koordinasyonu ile iliskilidir. Denge, viicud aktif halde iken viicut dengesini
korurken (ceviklik, koordinasyon, hiz ve gii¢c) gibi hareketlerin dogru bir sekilde ifa

edilmesini saglar (Lancaster ve Teodorescu, 2008).

Denge, bircok spor dalinda temel bir beceri olarak kabul edilir ve sporcularin
performansin1 artirmak, sakatlanma riskini azaltmak ve sporu daha etkili bir sekilde
yapmak icin gelistirmeleri gereken bir yetenektir. Denge egzersizleri ve denge tahtalari
gibi araglar, sporculardaki dengeyi gelistirmeye yardimci olabilir. Bununla birlikte
badminton, basketbol, hentbol, futbol, tenis veya voleybol gibi spor branglari seri
oynanan bir brans olduklarindan, diisiik denge performansina sahip sporcular ¢cok ¢abuk

bir sekilde sakatlanabilirler (Zemkova, 2011).

2.9.3. Esneklik

Esneklik, oyuncularin daha rahat ve etkili bir sekilde hareket etmelerini temel
beceri ve hareket kazaniminin yani sira sakatlik riskini azaltma ve motorik 6zelliklerin
gelistirilmesi ve uygulanmasinda esneklik parametresinin gelismis olmasi gereklidir
(Sevim, 2010). Erkekler ve kadinlar esneklik bakimindan birbirlerinden farklidirlar.
Kadinlar erkeklere gore daha esnektirler. Kadinlarin daha esnek olmasinin en 6nemli
sebebi kadin bag dokusunun erkeklere gore daha gevsek bir yapida olmasidir. Esnekligin
diizeyini belirleyen ve sinirlandiran bir takim 6zellikler vardir. Eklemlerde kemik yapisi,
kas yogunlugu ve giicii, ligament ve diger birlestirici doku yapist gibi 6zellikler esneklik

diizeyinin belirlenmesinde rol oynayan bir takim 6zelliklerdir (Caglay, 2005).

Biitiin spor dallarinda esneklik sporcularin performansini etkileyen 6nemli bir

unsurdur. Voleybol sporu ile ugrasan sporcularin oynadiklart mevki fark etmeksizin
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voleybolda dogru teknik ve temel teknik hareketlerini yapabilmeleri i¢in esneklige
ithtiyaclart vardir. Bu baglamda sporcular tist ve alt kas gruplarina yonelik esnekligin en
iist seviyede olmasi amaglanir. Buna bagli olarak voleybol temel hareketleri olan smag,
blok, savunma, servis gibi hareketlerin en iyi sekilde yapilmasina zemin hazirlar.
Miisabakanin temposunun yiiksek ve normal oldugu anlarda aniden gelisen hareketlere
kars1 basarili olmay1 ve miisabaka boyunca yiiksek performans sergileme sart1 esnek bir

viicut yapisina sahip olmay1 gerektirir (Parlak, 2009).

Esneklik, sporda ki performansa etki ettigi kadar miisabaka esnasinda yaralanma

ve sakatlanma durumlarini en aza indirmede biiylik bir 6neme sahiptir (Sevim, 2010).

2.9.4. Sicrama

Sporcunun, zemin iizerinden gii¢ alarak, yerden belli bir mesafe yiikselmesi ve
havada kalabilmesi olarak tanimlanabilir. Esneklik, ¢eviklik ve patlayic1 kuvvet gibi
etkenler ile oyuncularin yiiksek sicrama yapmalarina yardimci olan ve iyi bir teknik ve
beceri gerektiren sigrama hareketi birbiri ile baglantili bilesenlerle i¢ ige olan bir

harekettir (Simsek, 2002).

Sigrama giicil, ileri ya da daha yukar olarak agiklanabilir. Voleybol, oyuncularin
topa ulagsmak, blok yapmak veya savunma yapmak i¢in yiiksek sigramalar yapmalarini
gerektiren bir spor dalidir. Bu yiiksek sigramalar, voleybolun temel becerilerinden biridir
ve oyuncularin etkili bir sekilde oynamalart i¢in 6nemli bir kritiktir (Akalan ve Bayraktar,
2007). Voleybolcularin, hiicum, blok, smag servis gibi temel hareketleri gergeklestirirken

sigrayabildikleri en iist noktaya ulagsmalarn gerekmektedir (Ziv ve Lidor, 2010).

Sigrama iki sekilde gergeklestirilir. Bunlardan ilki sporcu belli bir siiratlenmeden
sonra sigrama yapar. Bu gibi sigrama denemelerinde sporcu ulasabildigi en {ist noktaya
ulasir. Ikincisi ise sporcular bulunduklart merkez noktadan dikey bir sekilde yukar1 dogru
sicrama hareketini yaparlar. Bu sigcrama denemesinde ise sigramanin yiiksekligi daha
kisadir. Yapilan bazi aragtirmalar elit olarak voleybol oynayan erkek sporcularin ortalama
90-105 cm, kadin voleybolcularin ise 80-90 cm sicrama gergeklestirdiklerini

gostermektedir (Citak, 2019).
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3. PLIOMETRIK ANTRENMAN

Pliometrik antrenmanlar; sporcularin basar1 seviyesini artirmak, branglara bagh
olarak iyi sporcular yetistirmek ic¢in antrenorlerin siklikla bagvurdugu bir antrenman
metodudur. Planlamali ve iist diizey kalitede gerceklestirilen pliometrik antrenmanlar;
sporcularin performanslarini artirarak, daha etkili ve basarili sporcular olmalarina olumlu

yonde katki saglar (Bayraktar, 2008).

3.1. Pliometrik Antrenman Tamimi ve Tarihgesi

Pliometrik antrenmanin kokeni, esas olarak 20. yiizyila dayanmaktadir. Bu
antrenman yoOntemi, ilk olarak 1968'lerde Rus antrenor Verhonshanki tarafindan
sporcularin patlayict giiglerini artirmak i¢in kullanilmistir. Pliometri kelimesi, Yunanca
"plio" (¢ok fazla) ve "metron" (Ol¢ii) kelimelerinin birlesiminden gelir ve "¢ok fazla
ol¢iim" veya "cok fazla atlamak" anlamina gelir. Bu terim, antrenmanin temel 6zelligini
yansitir. Ozellikle basketbol, voleybol, fatletizm ve benzeri patlayic1 hareketler gerektiren

sporlarda sporcular arasinda yaygin olarak kullanilir (S6zbir, 2006).

3.2. Pliometrik Antrenmanlarin Fizyolojik Ozellikleri

Birden fazla ¢esidi olan pliometrik antrenmanlarinin her biri uygulama amacina
yonelik olarak uygulandig1 kas bolgesi lizerine farkli fizyolojik etkiler birakmaktadir.
Pliometrik antrenmanlar fizyolojik agidan kendi icerisinde dort ana kasilmadan olusur.
Bunlardan ilk ele alacagimiz konsantrik bir diger adi ile izotonik kasilmadir. Bu
kasilmanin en belirgin 6zelligi; kaslarda kisalmalar meydana gikar. ilk halinden daha kisa
bir gorliniim alir. Bir diger kasilma tiirii izometrik diger adi ile statik kasilmalardir. Bu
tiir kasilma tiirlerinde kasin boyunda herhangi bit degisiklik olmamakla birlikte kas
uzunlugu hareket boyunca ayni kalir. Ugiincii kasilma 6rnegimiz eksantrik kasilmalardir.
Eksantrik kasilma yapildigr zaman eklem acist geniglemeye baslar ve kasin uzunlugu
artmaya baslar. En son kasilma tiirii izokinetik kasilmalardir. Bu tiir kasilmalarda pese
pese yapilan yapilan hareketlerle birlikte kaslarda kasilmalar meydana gelir. Bu

kasilmalar ardi sira devam eder (Uzun, 2011).
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3.3. Pliometrik Antrenmanin Prensipleri

e Pliometrik antrenman yapilmadan 6nce, sporcularin ortalama gii¢ kapasitesine
gore antrenman programi olusturulmalidir.

e (Caligsmalar Oncesi ve sonrasi viicut 1isinma ve soguma hareketleri stirekli
yapilmalidir.

e Kademeli bir sekilde antrenmanlar ilerletilmeli, basit sigrama ¢alismalarindan
sonra, yiiksek sicramalar ve daha sonra derinlik sigramalart sirair ile
yapilmalidir.

e Kasa calismalarinda kasanin yerden yiiksekligi 40 cm altinda olmalidar.

e Saglik sorunlari olan sporcular ¢aligmaya katilmamalidirlar.

o Gergeklestirilen iki pliometrik antrenman arasi dinlenme 48 saat olmalidir.

e Spor salonuna uygun yer tutuslu ve kaymayan ayakkabilar kullanilmalidir.

e Pliometrik antrenman da kullanilacak spor aletleri dikkatli bir sekilde ve

profesyonel sporcular tarafindan kullanilmalidir (Bompa, 2001).

3.4. Yontemsel Oneriler

e Chu (1998), Bompa (2001), Hoffman (2002), (Simsek,2002). Gore pliometrik

e antrenmanlarda yapilmasi gerekenler uygulanirsa; pliometrik antrenman
verimliligi artar ve sakatlanma riski aza indirgenmis olur.

e Derinlik c¢aligmalarinda, asagi diisiislerden sonra ara verilmeden yukari
sigramaya devam edilmelidir.

e Yapilacak olan caligmalarda gelisimi saglamak icin tekrar ve seriler dizisi
zamanlama dahilinde yaptirilmalidir.

e Yaptirilacak olan calismalar aras1 dinlenme 1 ile 2 dakika arasinda olmali ve
dinlenmeler aktif egzersizlerle yapilmalidir.

e Kuvvette devamlilik gelisimi i¢in diisiik yiikseklik alistirmalar1 se¢ilmeli ve
serilerin sayis1 yorgunluk artik¢a yiiklenme de artirilmalidir.

e Pliometrik antrenmanlarina baslamadan 6nce kuvvet calismalar1 yapilmis
olunup, fiziksel kuvvet olusturulmalidir.

e Antrenmana dirillerinde her zaman basitten zora dogru bir yol izlenmelidir.

e Antrenmanda yaptirilacak olan diriller %100 yiiklenmelerle yapildiginda daha

olumlu sonuglar ortaya ¢ikacaktir.
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® Pliometrik antrenmannin yapildig1 giin i¢inde agirlik (fitness) c¢alismalari
yapilmamalidir.

® Pliometrik antrenmanlar ile birlikte esneklik ¢aligmalarinin yapilmasi gerektigi

unutulmamalidir.
® (Caligsmalar dogru ve diizgiin teknikler ile ilerlemelidir.

® Pliometrik ¢aligmalar miisabakadan en az ii¢ veya dort glin Once bitirilmis

olmalidir.

3.5. Antrenman Yapilacag: Yer

e Yapilacak olan ¢alismalar spor salonu veya agik spor alanlarinda yaptirilabilir.

e (Calisma alani, yaptirilacak olan ¢alismaya uygun genislikte olmalidir.

e (Cim saha bu caligmalar i¢in uygundur. Ama zeminin sert, kurumus ¢im, 1slak
ve ¢amurlu olmamasi gerekir.

e Spor salonunda yada agik alanlarda; tartan pist, parke, uygun minder ve buna
benzer materyallerle donatilmis zeminlerde ¢alismaya uygun yerlerdir.

e Zemin kaygan olmamali ve piirlizsiiz olmalidir (James, Robert, 1999; Simsek,
2002).

3.6. Ekipman ve Materyaller

e Plastik huniler

o Kasalar

e Engeller

e Bariyerler

e Merdivenler

e Saglik toplar

e Dambil

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

3.7. Pliometrik Antrenmanmi Etkileyen Faktorler

Pliometrik antrenmani etkileyen bazi faktorler vardir. Cinsiyet ve yas gibi

unsurlardir.
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3.7.1. Cinsiyet

Farkl1 spor branglarinda faaliyet gosteren erkek ve kadin sporcularin antrenman
programlarinda birbirinden farkli ¢aligmalar yaptirilabilir. Ama pliometrik antrenman
caligmalarinda her iki cinsiyete de fiziksel yliklenmelerin ve yliklenme sikliginin ayni

oldugu antrenman programi uygulanabilir (Bayratktar, 2008).

Pliometrik antrenmanlar 6ncesinde erkek ve kadin sporcularda dikkat edilmesi
gereken en 0onemli hususlardan bir tanesi yeteri kadar kas giiciiniin olup olmadig1 tespit
edilmelidir. Calismalarla birlikte hem kadin hem de erkek sporcularda kas gelisimi ve

artist iki cinsiyet icinde faydalidir (Bavli, 2009).

3.7.2. Yas

Caligmalar oncesinde antrenmanlara dahil olacak olan sporcularin yaslar tespit
edilmelidir. Yaslarin tespiti antrenmana katilacak olan sporcularin antrenmanda
yaptirilacak c¢alismalar i¢in 6nemlidir. Bazi antrenman uzmanlar1 tarafindan belirtilmis
olan bilgilere gore 12-14 yas aralifindaki sporculara kuvvet ¢alismalar i¢in en diisiik
seviyede antrenman, 14 yas ve lizerindeki sporculara orta seviyede yiiklenmeler
onermektedirler. Patlayiciligin 6n plana ¢iktig1 bu ¢alismalarda sporcularin belli bir kas

giicline sahip olmalar1 gerekmektedir (Bavli, 2009).

Pliometrik ¢aligmalar ile uygulanilacak olan yas gruplari arasinda paralel bir iliski
vardir. Bu ¢alismalari en dogru ve basit bi¢imde yapan kii¢lik yastaki sporculardir. Bu
yas grubundaki sporcular; bu hareketleri hi¢ zorlanmadan yaparlar. Gegen zaman
icerisinde pliometrik antrenmanlar1 devam ettirerek kas artis1 ve gelisimini olustururlar.
Belli bir yastan sonra pliometrik antrenmanlarinin uygulanacagi bazi sporculara
caligmalar bireysel olarak yapilmali ve sporcunun fiziksel durumuna gore c¢alismalar
yapilmalidir. Bu yas smiflarina uiygun program uygulanmadiginda sakatlanma ve
caligmalara uyum saglama sorunlar1 bas gosterecektir. Pliometrik antrenman kisinin yas

ve fiziksel yapisina gore planlanmasi gerekmektedir (Arda, 2015).

3.8. Pliometrik Antrenman Degiskenleri

Pliometrik egzersizler, antrendrler Onciiliiglinde sporcularin ihtiyaglarina,
hedeflerine yas ve yaptig1 spor bransina yonelik olarak ¢esitlendirilebilir ve antrenman

programlarina entegre edilebilir. Sakatlik evresini atlatmis ve spora ara vermis sporcular
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icinde ¢esitli antrenman eg zersizleri olusturmak miimkiindiir. Antrendrlerin, birbirinden
farkl1 antrenman egzersizleri olusturmak icin basvuracaklart yontemler yogunluk,
kapsam, siklik ve toparlama gibi etkenlere basvurabilirler. Sporcularin genel durumlarina
gbre bu degiskenlerin sekillendirilmesi basar1 seviyesine ciddi anlamda etki edecektir

(Anil, 1997).

3.8.1. Yogunluk

Antrenman esnasinda sporcunun harcadigi kuvvete yogunluk denir. Pliometrik
egzersizlerde dikkat edilmesi gereken Onemli hususlardan bir tanesi antrenman
yogunlugunun sakatlanma ve yaralanma gibi durumlar en aza indirmek i¢in diigiik
tempoda olmali ve sporcunun gelisimi agisindan yiiksek olmalidir. Bu dengenin
saglanmasi antrenmanlarin daha elverisli yogunlukta gerceklesmesine olumlu yonde
katki saglar. Genel olarak sporcular pliometrik antrenmanlarda ¢aligsmalarin bir¢ogunu
kendi viicut agirliklarina dayali olarak gerceklestirdiginden, hareketlerin kompleks yapisi

antrenman yogunluguna etki eder (Aydogan, 2006).
Pliometrik antrenmanlar esnasinda dikkat edilmesi gereken bazi hususlar vardir.

Antrenmanda yogunluk sporcunun kendisine gore ayarlanmalidir. Antrenmana
katilan sporcunun temel becerisi, fiziksel durumu antrenman igerigi ve yogunlugunun
belirlenmesinde etkin rol oynamalidir. Gelisimi etkileyen en temel unsurlardan biri olan
yas O0zelligine bagli olarak gelisim takip edilmeli ve antrenman da yaptirilan egzersizlerin

yogunlugunun yaptirilan egzersizlerin degisimine bagli olarak artirilmalidir.

Antrenmanlar esnasinda sporcularin yaptig1 yanlis egzersizlere miidahale edilmeli
ve dogru olan teknikler gosterilmelidir. Sporcularin gelisimi ve basarisi siirekli olarak

takip edilmelidir.

Bazi antrenman c¢aligmalarinda sporcular belli bir yogunlugun iizerindeki
egzersizleri kendi calisma sitillerine bagl olarak yerine getirdiklerinden dolay1 ¢alisma

verimi alinmayacagi gibi sakatlanma riski de ortaya ¢ikacaktir.

Biitiin sporcularin dikkat ve odaklanma Ozellikleri birbirinden farklidir. Biir
harekete odaklanma ve dikkat unsurlar1 geng¢ sporcularda daha ¢abuk saglanmaktadir. Bu
ylizden antrenmandaki yogunluk ve konsantrasyon diizeyi siirekli izlenmelidir.
Odaklanma ve dikkat unsurlar1 diisiik olan sporcularin, bu 6zelliklerinin artirilmasi i¢in

yogunlugu fazla antrenmanlar yaptirilmalidir (Sevim, 2010).
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3.8.2. Kapsam

Sporcunun oldugu seviyeden, ulasmasi gereken seviyeye c¢ikabilmesi ig¢in
antrenman igerigini kapsayan antrenman sikliginin, antrenmanin igerigi, ne kadar siirmesi
gerektigi, tekrar sayilarinin ne kadar olmali ve antrenmanin hangi siddette seyretmesi gibi
Ogeler antrenmanin kapsaminmi olusturmaktadirlar. Antrenman c¢alisma programi
diizenleyen antrendrlerin bu o6geleri kendi iglerinde en iyi verimi verecek sekilde
diizenlemelidirler. Bu diizenlemelerde sporcunun durumuna gore oldugu noktadan
ulagsmas1 gereken noktaya kadar gelistirmesi gereken Ozellikler goz Oniinde

bulundurulmalidir (Kiyici, 2019).

3.8.3. Sikhik

Her spor bransinin kendine 6zgii bir antrenman programi vardir. Antrenman
programlar1 olusturulurken siklik planlamalarindan yararlanilmalidir. Genel anlamda
sporcunun gelisimi fazlasiyla 6nem arz ettiginden antrenmanin siklig1 ve siiresi program
haline getirilerek olusturulmasi, sporcunun gelisimine katki saglamada biiyiikk 6neme
sahiptir. Yapilan bircok arastirmada yaptirilan antrenmanlar arasi dinlenme siiresinin 48
ile 72 saat olmasi1 sporcunun fiziksel ve psikolojik a¢idan toparlanmasi igin yeterli bir
zaman oldugu goriilmiistiir. Buna bagli olarak haftada yaptirilacak olan iki antrenmanin

sporcularin gelisimi i¢in yeterli olacaktir (S6zbir, 2006).

3.8.4 Toparlanma

Pliometrik antrenmanlarda toparlanma ve siklik kavramlar1  birlikte
degerlendirilmesi gereken terimlerdir. Genellikle iki antrenman arasi dinlenme yeterli
kadar verilmedigi zaman sporcuda yorgunlugun olusmasina ve performans diisiikliigline
neden olur. Calismada yaptirilan hareketlerin setler arast dinlenme ve toparlanma
sporcunun fizyolojik olarak hazir hale gelinceye kadar dinlendirilirse yorgunluk olusma
olasiligi azalir. Gereken dinlenme ve toparlanma everesi gerceklesmezse, sporcuda
performans ve basar1 seviyesinde diisiis olur. Bu diisiis sporcunun gereken performansi
gosterememesine sebep olacagindan psikolojik olarak etkilenmesine neden olur.
Genellikle bu calisma tiirlerinde fayda saglanacak unsurlar ATP-PC ve anaerobik
glikolitik sistemlerdir. Bu sistemlere kisa, yogun, uzun ve toparlanma da ihtiya¢ duyulur

(Karadeniz, 1998).
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3.9. Pliometrik Antrenman Modelleri

Pliometrik caligmalar iki gruba ayrilir. Bunlardan ilki alt ekstremite bolgesini
gelistirme sigrama caligmalari, ikincisi ise list ekstremite bolgesini gelistirme sigrama

caligmalandir (Yaprak ve ark., 2009).

3.9.1. Alt Ekstremite Egzersizleri

Yerinde sicrama

Sporcunun merkez noktadan yukar1 si¢rayip tekrar ayni yere inmesidir. Hareket
minimum yogunlukta ¢alisilir. Amortizasyon stiresi diisiiriilerek, sporcunun verdigi

tepkilere kars1 gelisim saglanir (Topuz, 2008).
Durarak sigrama

Sporcu, egzersize squat pozisyonunda baslatildiktan sonra dikey veya ileriye
sigramalar gergeklestirilir. Egzersizler bir biitiin halinde pes pese yaptirilip, egzersizlerde

maksimum yiiklenme olmal1 ve dinlenme tam yapilmalidir (Arslan O. 2004).
Cok Yonlii Atlama ve Sicramalar

Sporcularin, yerinde ve ayakta sicrama birlesimlerinden olusan ve 30 metrelik
alanlarda bagvurulan bir egzersizdir. Daha ¢ok kasa dirillerinden meydana gelen

egzersizlerdir (Taskan, 2020).
Sekmeler

Adimlamanin eninin ve sikliginin gelistirilmesi amaci ile yaptirilan egzersizlerdir

(Taskan, 2020).
Kasa dirilleri

Bu egzersiz tiirii biinyesinde atlama, sigrama ve derinlik ¢alismalarini barindirr.

Egzersizin siddeti kasinin yiiksekligine baglidir (Taskan, 2020).
Derinlik sicramalar

Calisma kasast belirlenen yiikseklige ayarlandiktan sonra sporcunun, kasa
tizerinden yere dogru inis yapip tekrardan merkeze kasa iizerine si¢rama yaparak
gergeklestirilen ¢alismalardir. Bu egzersiz, kaslarin hizla enerjiyi serbest birakmasini ve

hiz ile patlayici gii¢ gelistirmeyi hedefler (Blimkie, 1992; Karadeniz, 1998).
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3.9.2. Ust Ekstremite Egzersizleri

Sezon oncesinde egitmenler list ekstremite bolgesini programli ¢aligmalar ile hazir
hale getirmek icin farkli kol calismalariyla file 6niinde sigrama hareketleri, saglik topu ile
cesitli egzersizlerle birlikte mekik caligmalari uygulanabilir. Pliometrik ¢alismalarda
kullanilabilecek bazi materyaller; merdivenler, uygun saglik toplari, huniler, kasalar ve
bariyer gibi materyaller kullanilmaktadir. Anatomik ¢alismalar ve kuvvet calismalarindan

sonra bu ¢alismalar gergeklestirilmelidir.

Asagidaki egzersizler sezon basinda calistirilmasi yaptirildiginda st ekstremite

kas gruplarini gelistirmektedirler:

e Algak post drilleri

e Saglik topu ile birlikte tek ayak kasaya ¢ikma
e Saglik topu ile mekik hareketi

o Kollar degistirerek filede sigrama

e Kasa, yer ve file arasi sigrama

e Saglik topu ile birlikte kasa, yer ve filede sigrama (Akalin, 1995).

3.10. Pliometrik Antrenmanlarin Faydalar

Cagimiz voleybol antrenman programlarinda pliometrik antrenmanlar 6nemli bir
yere sahiptir. Buna dayali olarak, normal antrenman c¢aligmalarinin yaninda antrenorler
pliometrik antrenmanlari da tercih ederler. Pliometrik antrenman, kaslarin hizla uzatildig:
ve hizla kasildigi bir dizi atlamay1 igerir. Yaptirilan ¢aligsmalar sporcunun kas artiginin ve
kilo degisiminin iizerinde herhangi bir farklilik yaratmazlar. Bu caligmalar, kaslarin
patlayict gliglerini artirir, yani hizli ve giiclii hareketler yapma yetenegini gelistirir. Bu,
sicrama, kosma ve hizli reaksiyon gerektiren sporlarda avantaj saglar. Pliometrik
egzersizler, sporcularin hizlarimi artirmalarina yardimci olur. Patlayici gilic ve hizli
reaksiyon gerektiren sporlarda daha iyi performans saglar. Pliometrik antrenmanlar,
kaslarda giicii artirabilir. Kaslar hizli kasilma ve gevseme dongiileriyle calistirildigr igin,
uzun siire boyunca daha fazla gii¢ iretebilmek i¢in bu antrenman metodu

kullanilmaktadir (Murath vd., 2007).

Bu tiir antrenmanlarin bazi temel prensipleri ve egzersizleri, spora yeni baslayan

sporcular i¢in de uygulanabilir. Unutulmamasi gereken onemli bir nokta, pliometrik
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antrenmanlarin yeni baglayan sporcularin yiiklenme ¢alismalarinda minimum seviyede,

antrenman icerigi ise maksimim seviyede olmasi gerekmektedir (Kin, 2000).

3.11. Pliometrik Antrenmanlarin Zayif Yonleri

Diger bazi antrenman g¢aligmalarinin zararlart yonleri oldugu gibi pliometrik
antrenmanlarinin da kendi igerisinde zayif yonleri mevcuttur. Fiziksel siirecini
tamamlamamis ve ¢alisma prensiplerini yerine getiremeyecek olan sporcularin, alaninda
uzaman olmayan egitmenler tarafindan yanlis c¢alistirma ve  bilingsizce
yonlendirmelerden kaynakli sporcu sakatligi ve spordan sogumalara neden olabilir.
Uygun antrenman programlarinin bilirkisi tarafindan hazirlanmamasi sporcularin
sakatlanmasina neden olur. Sporcularin maksimum gii¢ seviyesi belirlenmeden yaptirilan
patlayici kuvvet egzersizleri fayda saglamaktan ziyade zararla sonuglanabilir (Muratl ve

ark. 2007).

Pliometrik antrenmanlar, uygulanacak olan spor bransina ve sporcunun durumuna
gore en dogru sekilde hazirlanmali, antrenmanlar sagladigi fayda ve sporcu iizerinde
biraktig1 etkiler siirekli takip edilmeli gerekli miidahaleler yerinde yapilmalidir. 12-14 yas
araligindaki sporcular i¢in minimum seviyede yliklenmeler ve 14 yas iizeri sporcularda
orta seviyede yiiklenmelerin yapilmasi sporcularin faydasi i¢in onemlidir (Mentes ve ark.,

1989).
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4. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde aragtirmanin metodu ve calismada kullanilan materyallerden

bahsedilmektedir.

4.1. Arastirma Modeli

Bu calismada, on iki haftalik pliometrik antrenmanin 18-22 yag araligindaki erkek
ve kadin voleybolcularda sigrama, ceviklik, denge ve esneklik parametrelerinin
iizerindeki etkilerinin belirlenesi amaci ile 6n test ve son test bir arastirma modeli

uygulanmistir.

4.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni ve orneklemi, 2023-2024 egitim ve 6gretim yilinda Mardin
ili, Artuklu iiniversitesi voleybol takiminda oynayan 12 erkek ve 12 kadin toplamda 24

sporcudan olusturmaktadir.
4.3. Calisma Grubu

Aragtirmanin c¢alisma grubu, Mardin Artuklu iniversitesinde 6grenim goren,
yaslar1 18-22 arasinda olan ve en az 3 y1l voleybol sporuyla ilgilenen 12 erkek ile 12 kadin
olmak tizere toplamda 24 voleybolcudan olusmaktadir. Deney yapilmasi planlanan
katilimcilarin kendileri ile 6n goriisme yapilmis ve ¢alismanin amaci, 6nemi ve gereken
biitlin detaylar kendilerine anlatilmistir. Yapilan bilgilendirmenin ardindan aragtirmaya

goniilli katilmay1 kabul eden sporculara goniillii katilim onam formu imzalatilmistir.

e (alismaya katilacak olan goniillii sporcularda asagidaki kriterler aranmais;

e Spor yapmasina engel teskil edecek bir durumun olmamasi ve calisma
baslangic siiresinden 30 giin once herhangi bir sakatlik geg¢irmemis olmasi
gerekmektedir.

e Herhangi bir psikolojik rahatsizlig1 ve gdrme, isitme problemleri olmamali.

e Travma ve benzeri rahatsizliklarin, ¢alismaya yakin bir zamanda gecirmis
olmamas1 gerekmektedir.

e Pliometrik antrenman c¢alismalar1 boyunca azimli ve Ozverili caligmalar
sergilemeleri istenmistir.
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e (alismaya katilacak olan sporcularin, beslenme ve uyku diizenlerine dikkat
etmeleri giinliik yasam kalitelerini yiiksek tutmalar1 gerektigi, antrenmanlar
disinda fazla efor harcamamalari, uygulanacak olan antrenmanlar digsinda
bireysel veya farkli antrenmanlar yapmamalar1 6nemle vurgulanmustir.

4.4 Pliometrik Antrenman Protokolii

Calismamiz etik kurul onay1 alindiktan sonra, antrenmanlar 20 Mart ile 20 Haziran
tarihleri arasinda Mardin genclik ve spor il miidiirliigiine bagli Atatiirk spor salonunda
yapilmistir. Caligmanin saglikli bir sekilde yiiriitiilebilmesi i¢in gerekli 6l¢lim cihazlari
Mardin genglik ve spor il miidiirliigiiniin yetenek taramasinda kullandig1 cihazlar temin
edilmistir. Pliometrik antrenman programindan 2 giin 6nce (0n test) verilerinin tespiti igin
gontlli sporcular uygun goriilen spor salonunda bir araya getirilerek sirasiyla sigrama
testi, denge testi, ceviklik testi, esneklik testleri hakkinda bilgi verilmistir. Testlerin dogru
bir sekilde yapilmasi i¢in uygulamali gosterildikten sonra goniillii sporculardan testlerde
ulasabilecekleri en iyi performansi sergilemeleri istenmistir. Bilgilendirme ve tanitimin
ardindan, sporculara 30 dk 1sinma siiresi verilmistir. Testler i¢in hazir olan sporcular
sirastyla testlere alinip her sporcuya 2 hak verilerek en iyi sonug (6n test) kaydedilmistir.
Calismamiz; on iki haftalik antrenman periyodu ve haftanin ii¢ gilinli olacak sekilde
planlandi. Her hafta Pazartesi, Carsamba, Cuma giinleri, antrenman giinleri ve her
antrenman arasi dinlenme 48 saat olarak ayarlanmistir. Erkek ve kadin sporcularinin
antrenman giinleri ayni, caligma saatleri birbirinden farkli olacak sekilde olusturulmustur.
Antrenman siiresi; 90 dakika voleybolda teknik-taktik ¢alismasindan sonra 30 dakika
pliometrik antrenman egzersizleriyle birlikte her antrenman en az 120 dakika
uygulanmistir. 12 hafta boyunca uygulanacak pliometrik egzersiz programi hafta hafta
olarak Tablo 1’de gosterilmistir. Pliometrik egzersizler ilk 6 hafta orta siddette ve son 6
hafta daha yiiksek siddette (tekrar sayilar1 ve siireler arttirilarak) uygulanmistir. Voleybol
antrenmanlarinda; tiniversite takim oyuncularina 20- 25 dakikalik 1sinma fazindan sonra
paslasma, blok- smag ¢alismalari, savunma drilleri ve miisabakaya yonelik teknik- taktik
antrenmanlar uygulanmistir. Biitiin katilimcilar voleybol antrenmani sonunda 30 dk’lik
(2 dk esnetme, 25 dk esas devre, 3 dk soguma) pliometrik egzersizleri yaptirilmistir.
Kadin sporculara uygulanacak pliometrik egzersizlerde tekrar sayilar1 ayni kalip siireleri
15’er saniye azaltilacaktir. Son antrenman giinii tamamlandiktan 2 giin sonra sporculara

tekrardan uygulanacak olan testler i¢in 2 hak verilip en 1y1 sonug (son test) kaydedilmistir.
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Tablo 4.1: Pliometrik egzersiz programi

Calisma Egzersizler Set x Toplam Siire
Haftalar: Tekrar
Sayisi
1.Hafta Cizgilerde ileri geri sigrama
Cizgilerde yanlara sigrama 2x10 90 sn

Cift bacak dizleri gdgse ¢cekme
Split sguat sigrama
Sguat sigrama

2.Hafta Cizgilerde ileri geri sigrama

Cizgilerde yanlara sigrama 2x10 90 sn
Cift bacak dizleri gogse gekme

Split sguat sigrama
Sguat sigrama

3.Hafta Cizgilerde ileri geri sigrama
Cizgilerde yanlara sigrama 2x10 90 sn
Cift bacak dizleri gogse ¢gekme
Split sguat sigrama
Sguat sigrama

4 Hafta Cizgilerde ileri geri sigrama

Cizgilerde yanlara sigrama 3x10 90 sn
Cift bacak dizleri gogse gekme

Split sguat sigrama
Sguat sigrama

5.Hafta Cizgilerde ileri geri sigrama
Cizgilerde yanlara sicrama 3x10 90 sn
Cift bacak dizleri gogse gekme
Split sguat sigrama
Sguat sigrama

6.Hafta Cizgilerde ileri geri sigrama

Cizgilerde yanlara sigrama 3x10 90 sn
Cift bacak dizleri gogse ¢ekme

Split sguat sigrama
Sguat sigrama

7 Hafta Cizgilerde ileri geri sigrama
Cizgilerde yanlara sigrama 4x10 120 sn
Cift bacak dizleri gogse ¢ekme
Split sguat sigrama
Sguat sigrama

8.Hafta Cizgilerde ileri geri sigrama
Cizgilerde yanlara sigrama 4x10 120 sn
Cift bacak dizleri gogse ¢ekme
Split sguat sigrama
Sguat sigrama

9 Hafta Cizgilerde ileri geri sigrama
Cizgilerde yanlara sigrama 4x10 120 sn
Cift bacak dizleri gogse ¢ekme

Split sguat sigrama
Sguat sigrama

10.Hafta Cizgilerde ileri geri sigrama
Cizgilerde yanlara sigrama 4x10 120 sn
Cift bacak dizleri gogse ¢ekme
Split sguat sigrama
Sguat sigrama

11.hafta Cizgilerde ileri geri sigrama

Cizgilerde yanlara sigrama 4x10 120 sn
Cift bacak dizleri gogse gekme

Split sguat sigrama
Sguat sigrama

12.Hafta Cizgilerde ileri geri sigrama
Cizgilerde yanlara sigrama 4x10 120 sn
Cift bacak dizleri gdgse ¢cekme
Split sguat sigrama
Sguat sigrama
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4.5. Veri Toplama Araclari

Calismamizda; Jumpmetre sicrama testi, Illinois ¢eviklik testi, Flamingo denge

testi, Otur erig esneklik testleri uygulanmustir.

4.5.1. Jumpmetre Sicrama Testi

Sporcu, dikey sicrama matinin iistiince ayakkabisiz bir sekilde tiim agirligin iki
ayagina dagitarak mat {lizerinde durur. Kendini hazir hissettiginde ellerini belinden
ayirmadan sguat pozisyonunda ¢okiip yukari dogru ulasabildigi en yliksek mesafeye

sigrama gerceklestirir. Bu testte ulasabildigi en yiiksek mesafe kaydedilir (Demirci,
2016).

Sporcular mat iizerine ¢ift ayakla diismeleri, havalanirken dizlerini kirmamalari
ve yiikseldikleri noktaya tekrardan diismeleri gerektigi anlatildi. Tki deneme hakki verilip
en 1yi test derecesi kaydedildi. Bu test i¢in l¢lim aralig1 5 cm ile 99 cm arasinda degisen
TKK 5406 Jumpmetre (Sigrama Ol¢iim Aleti) kullanilmistir. Jumpmetre sporcularin

sigrama performansini elektronik olarak 6lgen, glivenirligi kanitlanmis bir cihazdir.

4.5.2. Illinois Ceviklik Testi

Bu test Sprint ve yon degistirme becerisini 6l¢me kabiliyetine sahiptir. Bu test Sm
genisligi ve 10m uzunlugu olan bir alanda yapilir. 10m uzunlugun orta hatt1 esit araliklarla
(yaklasik 3.3m) yerlestirilen konilerle 3’e boliinmiistiir. Bu test yaklasik 40m diiz kosu
ve 20m koniler arasinda slalom kosu igermektedir. Bu test 5 adet yaklagik 180°’lik tam
doniisiin yani sira, koniler arasinda tam olmayan 6 adet doniis daha igerir. Bu testin
baslangi¢ asamasinda denekler yiiziistli yatar bir sekilde pozisyon alir ve ellerini omuz

hizasinda yere temas ettirerek hazir beklerler (Hazir vd., 2010).

Sporcu 1sinma fazinin ardindan teste hazir hale geldikten sonra baglama ¢izgisinin
gerisinde beklemistir. Test 6l¢lim zamanlamasi kronometre ile yapilmistir. Sporcuya iki

hak verilip en 1yi derece kaydedilmistir.
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Sekil 4.1: Ceviklik (Karagoz vd., 2017)

4.5.3. Otur Eris Esneklik Testi

Otur uzan testinde 6l¢tim yapilacak sehpanin uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm ve
yiiksekligi 32 cm &lgiilerinde bir test aracidir. Uzerinde 50 cm bir cetveli bulunan ve
ayaklarin yaslandigi alanin tistiinde disa dogru 15 cm ¢ikintili bir sekle sahiptir. Sporcu
yere oturarak ciplak ayaklarinin taban kismini 6l¢lim aletine dayar. Sporcu test igin
ellerini cetvelin oldugu kisma yerlestirip, dizlerini kirmadan ulasabildigi en son noktaya
kadar uzanir. Varilan en son noktada 2 sn beklenilir. Test esnasinda dizlerin biikiilmesini
engellemek i¢in bir kisi sporcunun yaninda durarak hareketin dogru yapilmasi i¢in
sporcuya yardimci olmalidir. iki deneme hakki verilir ve en yiiksek sonuc kaydedilir

(Turgut, 2018).

Deneklerin esneklik dl¢iimii otur eris esneklik testi kullanilarak yapildi. Sporcular
test asamasinda dizlerini bilkmemeleri ve en son noktada 2 sn beklemeleri gerektiginin
onemi vurgulandi. Teste giren her sporcunun dizleri kirilmasin diye istiine hafif baski
yapilarak testin en dogru sekilde yapilmasi amaglandi. 2 hak verilerek en iyi sonug

kaydedildi.
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Sekil 4.2: Otur eris (Delihacuoglu, 2023)

4.5.4. Flamingo Denge Testi

Test i¢in kullanilacak olan dl¢iim aleti 50 cm uzunlukta, 5 cm yiiksekliginde ve 3
cm genisliginde bir kiristen olusur. Bu ana kiris 15 cm uzunlugunda ve 4 cm
yiiksekliginde iki sabitleyici tahta ile desteklenmektedir. Testin saglikli bir sekilde
yapilabilmesi i¢in zeminin kaygan olmamasina 6zen gosterilmelidir. Sporcu test edilecek
ayak ile denge materyalinin lizerinde dogru bir sekilde durmak ve dengesini korumak igin
testi yaptiran egitmenden destek alarak ona tutunarak dengesini sagladiktan sonra teste
baslayabilir. Sporcu bosta kalan ayagini ayni paralellikte bosta kalan eli ile ayak bilegi
kismindan kavrayarak geriye dogru ¢eker. Baslama pozisyonunu alan sporcu, dengesini
sagladiktan sonra egitmenin elini birakmasiyla kronometrede baglamis olur. Sporcu her
denge kayb1 yasadiginda (yere temas eden ayak, tahta {izerinden diisme) gibi durumlarda
kronometre durdurulur ve tekrar hazir oldugunda kronometre durduruldugu yerden

devam ettirilir.60 sn i¢erisinde sporcunun her diisiisii kaydedilir (Wood, 2010).
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Sporcularin sag ayak ve sol ayak denge Ol¢limleri 60 saniye zamanlama uygulanarak
yaptirilmistir. Sporcunun hareket sirasinda yaptigi her hata kaydedilmistir. ki hak

verilmis ve en iyi sonug¢ kaydedilmistir.

Sekil 4.3: Denge tahtasi (Yerli, 2020)

4.6. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 24.0 istatistik paket
programindan faydalanilmistir. Olgiim degerleri normal dagilim gosterse de n<30
oldugundan verilere parametrik olmayan (non-parametrik) testler uygulanmistir. Grup i¢i
karsilastirmalarda Wilxocon testi, gruplar arasi karsilastirmalarda ise Man Whitney-U

testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi ise p<0.05 olarak alinmigtir.
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5. BULGULAR

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular, asagida sirasiyla tablolar halinde

sunulmustur.

Tablo 5.1: Arastirma Gruplarinm illinois Testi On ve Son Test Olgiimlerine Iliskin Wilcoxon

Testi Sonuglari

Kadin Grubu (N=12) Erkek Grubu (N=12)
Parametreler X£Sd P X+£Sd p
Yas (y1l) 20+ 2,27 2242.08

Boy Uzunlugu (cm) 167,546,79 183,92+6,2
Viicut Agirhigr (kg) 57,08+5,42 79,4248,8

S On Test 20,3+0,97 19,1+1,19

111 = 2% S 2%

inois (sn) Son Test 17,420,52 ,00 16,8£0,91 ,00

Tablo 5.1°e gore, kadin grubunun 6n test ve son test degerleri karsilagtirildiginda;
illinois test degerlerinde istatistiki agidan anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir
(p<0.05). Erkek grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda; illinois test

degerlerinde istatistiki acidan anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<<0.05).

Tablo 5.2: Arastirma Gruplarinin Dikey Sigrama On ve Son Test Olgiimlerine Iliskin Wilcoxon

Testi Sonugclari

Kadin Grubu (N=12) Erkek Grubu (N=12)
Parametreler X+Sd p X+Sd p
Yas (y1l) 20+2,27 22+2,08
Boy Uzunlugu (cm) 167,546,79 183,9246,2
Vicut Agirligr (kg) 57,0845,42 79,4248,8
On Test 34,743,64 44,3+4,81
Dikey Sigrama (cm) Son Test 38.643.29 ,002* 50,8+5,05 ,002*

Tablo 5.2°ye gore, kadin grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda;
dikey sicrama test degerlerinde istatistiki agidan anlamli farkliliklar oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). Erkek grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda;
dikey sigrama test degerlerinde istatistiki agidan anlamli farkliliklar oldugu tespit

edilmistir (p<0.05).
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Tablo 5.3: Arastirma Gruplarmnm Otur-Eris Testi On ve Son Test Olgiimlerine liskin Wilcoxon

Testi Sonuclari

Kadin Grubu (N=12) Erkek Grubu (N=12)
Parametreler X+Sd p X+Sd p
Yas (y1l) 20+ 2,27 2242,08
Boy Uzunlugu (cm) 167,5+6,79 183,9246,2
Viicut Agirligr (kg) 57,08+5,42 79,4248,8
. On Test 3343,99 % 35,7+2,94 .
Otur- Eris (cm) Son Test 36,5+4,49 002 40+43,54 002

Tablo 5.3’e gore, kadin grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda;
Otur- Eris test degerlerindeki farkin istatistiki acidan anlamli oldugu tespit edilmistir
(p<0.05). Erkek grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda; Otur- Eris test
degerlerindeki farkin istatistiki agidan anlamli oldugu tespit edilmistir (p<<0.05).

Tablo 5.4: Arastirma Gruplarmin Flamingo Testi On ve Son Test Olgiimlerine Iliskin Wilcoxon

Testi Sonuglari

Kadin Grubu (N=12) Erkek Grubu (N=12)
Parametreler X+Sd P X+Sd p
Yas (y1l) 20+ 2,27 224208 20+ 2,27
Boy Uzunlugu (cm) 167,5+£6,79 183,92+6,2 167,5+6,79
Viicut Agirhig: (kg) 57,08+5,42 79,4248,8 57,08+5,42
) 5 On Test 2,6+1,08 N 2,9+1,08 .

Flamingo Sag Ayak(sn) Son Test 0.440.51 ,003 0.6£0.51 ,002

o + +
Flamingo Sol Ayak(sn) On Test 2,541,00 ,005* 2,740,78 ,003*

Son Test 0,8+0,94 0,8+0,87

Tablo 5.4’e gore, kadin grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda;
illionis test degerlerinde istatistiki acidan anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir
(p<0.05). Erkek grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda; illionis test

degerlerinde istatistiki acidan anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<0.05).
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Tablo 5.5: Gruplar aras1 Test Olgiim Degerleri Farkinin Mann Whitney-U Testi Sonuglari

Parametreler Gruplar N=21 XzSd

) Kadin Grubu 12

[linois (sn) -2,610,80 -1,30 194
Erkek Grubu 12 ’
Kadin Grubu 12

Dikey Sigrama (cm) 5,2241,92 -3,35 ,001*
Erkek Grubu 12
Kadin Grubu 12

Otur- Eris (cm) 3,96+1,70 -,613 540
Erkek Grubu 12 ’
Kadin Grubu 12

Flamingo Sag Ayak(sn) -2,2540,94 -,339 , 735
Erkek Grubu 12
Kadin Grubu 12

Flamingo Sol Ayak(sn) -1,79£1,10 S11
Erkek Grubu 12 --0,657

Tablo 5.5’e gore, kadin ve erkek gruplari 6n test- son test degerleri arasindaki fark

karsilastirildiginda; dikey sigrama test degerlerinde istatistiki agidan anlamli farkliliklar

oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Illinois, Otur-Eris ve Flamingo testlerinin &n test-son

test degerleri arasindaki fark sira ortalamalarina gore anlamh goziikse de Mann Whitney-

U testine gore istatistiki agidan anlamli degildir (p<0,05).
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6. TARTISMA

Bu calismada, Mardin Artuklu iiniversitesi kadin ve erkek voleybol takimlarina
uygulanan 12 haftalik pliometrik antrenman programinin secili 6gelere etkisinin
incelenmesi, adli ¢alismamiza 12 erkek ve 12 kadin toplamda 24 goniillii sporcu
katilmigtir. Calismamizda On test ve son test verileri ile ortaya ¢ikan sonuglarin
degerlendirilmesi amaclanmistir. Arastirmanin sonuglarinin voleybol ve diger branslarda

hazirlanacak olan antrenman programlarina temel olusturabilecegi diisiiniilmektedir.

6.1. Sicrama

12-13 yas araliginda ki 20 voleybol sporcusuna uygulanan pliometrik antrenman
programinin sigrama performansina etkisin sonuglarina gore dikey si¢rama, hareketli
sigrama, uzun atlama ve tekrarli sigrama veri sonuglarinda anlamli artis oldugu

saptanmistir (Diallo vd., 2001).

Stojanovic ve Kostic, c¢alisma sonuglarina gore pliometrik antrenman
egzersizlerinin voleybolcularda blok, smag ve yatay sicrama egzersizlerinin arastirildigi
calismada deney ve kontrol grubunun veri sonuglari karsilagtirildiginda ¢alisma grubunun

istatiksel verileri olumlu yonde sonuglandigi goriilmiistiir (Stojanovic ve kostic, 2002.

Gilinay ve arkadaslari, pliometrik antrenman ¢alisma sonuglarinin dikey ve yatay

sigcrama performansini olumlu yonde etkiledigi saptanmistir (Gilinay ve ark. 1994).

Calisma ve kontrol gruplarinin arastirma dncesin de ve sonrasinda ki sonuglarina
bakildiginda dikey sigrama, adim alarak dikey sigrama, adim alarak tek ayak dikey
sigrama ve uzun atlama degerlerinde olumlu yonde artis oldugu goriilmiistiir p<0,05

(Cavdar, 2006).

Baktaal, calisgmasinda 16-22 yas araligindaki voleybolcularda dikey sigrama
diizeylerini artirmak amaciyla sporcularin yillik antrenman programi icerine pliometrik
antrenman programinin eklenmesinin olumlu yonde etki edecegini saptamistir (Baktaal,

2008).
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Voleybol sporcularina uygulanan pliometrik ¢alismalarinin  si¢grama
performansina etkisinin arastirildigi ve 25 hareketten olusan egzersizlerin, deney grubuna

olumlu anlamda katki sagladig1 saptanmistir (Bayraktar, 2008).

Delihacioglu, “10-12 Yas Erkek Voleybolcularda Pliometrik Antrenmanin
Motorik Ozelliklere Etkisinin Incelenmesi” adli calismasinda kontrol grup bireylerinin
dikey sigrama performansinin 6n ve son test sonuglarinda anlamli bir fark olmadigini
tespit etmistir. Deney grubunun 6n ve son test veri analiz sonuglarinda ise olumlu

anlamda fark oldugunu tespit etmistir (Delihacioglu, 2023).

Yildirim, “7-11 Yas Artistik Cimnastik Yogun Antrenman Programina Katilan
Cocuklarin Fiziksel ve Biyomotorik Ozelliklerine Etkisinin Arastirilmas1” adli calismasi
incelendiginde dikey sicrama performansinin 6n ve son test analiz sonuglarinda anlamli

bir fark oldugunu tespit etmistir (Y1ldirim, 2017).

Markovic, pliometrik caligsmalar iizerine yaptig1 bir meta analiz ¢alismasinda,
pliometrik egzersizler sicrama performansini olumlu yonde gelistirdigini ve ortalama
%4,7 ile %8,7 arasinda etkiledigini saptamistir. Pliometrik antrenmanlarin sporcularin
sicrama performansint artirmak i¢in etkili bir yontem oldugunu savunmaktadir

(Markovic, 2007).

Cigerci, caligmasinda 15-17 yas araligindaki basketbol oyuncularia uyguladig
pliometrik egzersizler ile birlikte agirlik calismalarin1 da ilave etmistir. Calismanin

sonucunda 6n test ve son test verileri anlamli fark olusturmustur (Cigerci, 2017).

Literatlir arastirmast sonucunda ge¢misten giizlimiize kadar yapilmis sicrama
calismalan incelendiginde, yaptigimiz arastirma ile paralellik gosterdikleri ve elde
ettigimiz sonuglar1 ve bulgulari desteklemektedirler. Caligmalara bakildiginda bizim
caligmamizla benzer sonuglar elde edilmistir. Genel olarak degerlendirildiginde diger
calismalar ile birlikte bizim ¢alismamanin sigrama performansini olumlu yonde etkiledigi

sOylenebilir.

6.2. Ceviklik

Literatiir taramas1 sonucunda ele aldigimiz calismalara baktigimiz da, Oner
gerceklestirdigi ¢alisma sonucuna gore 11-13 yas araligindaki tenisgilere uyguladigi 10

haftalik ve haftanin 3 giinii olacak sekilde tasarlanan antrenman programinin sonucunda
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sporcularin ¢eviklik ve g¢abukluk performansini olumlu yoénde etkiledigi sonucuna

ulasmigtir (Oner, 2021).

11-12 yas 8 haftalik pliometrik antrenmanin denge ve futbola 6zgii beceriler
tizerindeki etkilerin incelendigi ¢alismada uygulanan illionis test sonuglarinda olumlu
anlamda etkilerinin oldugu sOylenmistir. Pliometrik antrenmanlar  ceviklik

parametresinin gelisimine olumlu katki saglayacag: belirtilmistir (Akcinar, 2014).

Giizel yaptig1 caligmada 8 haftalik se¢ilmis pliometrik antrenman programinin
kadin voleybolcularda dikey sigrama ve g¢eviklik {izerine olan etkilerini aragtirmistir.
Haftanin 3 giinli uygulanan pliometrik antrenman egzersizlerinin ¢eviklik parametresi

iizerinde olumlu derecede artislar oldugunu gozlemlemistir (Gtizel, 2020).

Ozbar ve arkadaslarinin “8 Haftalik Pliometrik Antrenmanin 13-15 Yas Erkek
Futbolcularda Siirat, Ceviklik ve Kuvvet Performans1 Uzerine Etkisi” adl1 ¢alismasinda

pliometrik egzersizlerin ceviklik parametresi ilizerinde olumlu bir etki oldugunu

belirtmislerdir (Ozbar ve ark., 2020).

Futbol sporunda yapilan bir caligmada 8 haftalik pliometrik antrenmanlarinin 13-
14 yas aralifindaki futbolcularda g¢eviklik performansinin gelistigini belirtmislerdir

(Yarayan ve Miiniroglu, 2020).

Baska bir aragtirmada 6 haftalik pliometrik antrenmanlarinin ¢eviklige etkilerini
arastirmak i¢in caligmada hem Illinois hem de T-Testi uygulamis ve her iki test

sonuclarinda da anlaml farkliliklar tespit etmistir (Miller ve ark., 2006)

Yapilan bagka bir arastirmada elektriksel kas uyarimu ile birlestirilmis pliometrik
antrenmanlarinin ¢eviklik parametresine etkilerini incelerken Illinois ve Lane c¢eviklik
testlerini uygulamis, her iki testin 6n son test verilerinde anlamli farkliliklar tespit etmistir

(ilbak,2021).

Vaczi ve arkadaslarinin pliometrik antrenmanlarmin futbolcularda giic ve
ceviklige olan etkisinin arastirildigl ¢alismada 24 sporcuya uygulanan 6 haftalik kisa
stireli ve yliksek siddetli pliometrik antrenmanin 6n test ve son test verileri arasinda

anlaml bir fark tespit etmisler (Vaczi ve ark., 2013).

100 gen¢ kadin voleybolcu oyuncusuna uygulanan 8 haftalik pliometrik
antrenmanin, sporcularin ¢eviklik performansini artirdigini vurgulamislardir (Ahmad ve

Jain, 2020).
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Turgut ve arkadaslarimin 12 haftalik agirlikli ve ip atlama egzersizlerini
uyguladiklar1 ¢alismada antrenman sonrasinda ceviklik parametresi tizerinde artis

oldugunu sdylemislerdir (Turgut ve ark., 2016).

Bagka bir calismada, pliometrik antrenmanin voleybol oyuncularinin g¢eviklik
performansi iizerindeki etkisi incelenmistir. Haftanin 3 giinii ve 6 haftadan olusan bu
calismada 30 dk pliometrik antrenman voleybol antrenmanina ek olarak yaptirilmistir.
Calisgma sonucunda pliometrik antrenmanin c¢eviklik performansin1 olumlu yoénde

artirdigini tespit etmiglerdir . (Alp ve Mansuroglu, 2021).

13-15 yas araligindaki futbolculara 8 hafta boyunca uygulanan pliometrik
antrenmanlarin deney grubu katilimcilarinin ¢eviklik parametresi iizerinde anlamli

gelisme sagladigini saptamiglardir (Ozbar ve ark., 2020).

Yaptigimiz literatiir calismasi sonucunda ulastigimiz c¢alismalarin istatiksel
sonuclar1 ile calismamizin istatiksel sonuglar1 birbiri ile paralellik gostermektedir.
Uygulanan pliometrik antrenmanlarinin ¢eviklik parametresi tizerinde olumlu yonde etki

ettigini soyleyebiliriz.
6.3. Denge

Oner, 11-13 yas araligindaki tenis sporcularina uyguladig: 10 haftalik pliometrik
antrenmanin performans parametreleri iizerine etkisini incelendigi caligmanin antrenman
sonucunda deney grubunun denge parametresinin kontrol grubuna gore anlamli diizeyde

gelistigini aktarmgtir (Oner, 2021).

Ortadgretimde Ogrenim goren erkek hentbolcu 6grencilere 8 hafta boyunca
uygulanan pliometrik antrenmanlar1 denge parametresini gelistirdigi sonucuna varilmistir

(Turgut, 2017).

Yapilan bagka bir arastirmada, 11-12 yas araligindaki sporcularin futbola 6zgi
becerilerin ve denge parametresinin tespiti i¢in 8 hafta boyunca uygulanan pliometrik
antrenmanlar sonucunda denge parametresinin anlamhi diizeyde gelistigi saptanmistir

(Akginar, 2014).

Geng sporcularin sicrama performanslarinin 6l¢iildiigii bir ¢alismada, pliometrik
antrenmanlarinin denge parametresini olumlu yonde etkiledigi sonuglarina varilmistir

(Cavdar, 2006).
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Basketbol sporcularina yapilan pliometrik ¢alismalar sonucunda denge
parametresinde gelisme saglandigi goriilmistiir. Bu tiir caligmalarin uygulanmasi

savunulmustur (Bouteraa ve ark., 2006).

Geng hentbolculara 8 hafta boyunca uygulanan pliometrik antrenmanin denge

performansini olumlu yonde etkiledigi belirtmislerdir (Geng ve ark., 2019).

Yaptigimiz literatiir ¢alismasi sonucunda inceledigimiz calismalarin istatiksel
sonuclar1 ile c¢alismamizin istatiksel sonuglart birbiri ile paralellik gostermektedir.
Uygulanan pliometrik antrenmanlarinin denge parametresi lizerinde olumlu yonde etki

ettigini sdyleyebiliriz.

6.4. Esneklik

Kilig, “10-14 yas kadin voleybolcularda 6 haftalik pliometrik antrenmanin bazi
secilmis motorik oOzelliklere etkisi” adli ¢alismasinda pliometrik antrenman
egzersizlerinin esneklik parametresi iizerinde anlamli sonuglar1 oldugunu tespit etmistir

(Kilig, 2020).

Delihacioglu, “10-12 Yas Erkek Voleybolcularda Pliometrik Antrenmanin
Motorik Ozelliklere Etkisinin Incelenmesi” calismasinda esneklik 6n ve son test
sonuclarina gore kontrol grubu analiz sonuclarinda bir gelisme saglamazken deney grubu

analiz sonucunda anlamli bir fark oldugunu tespit etmistir (Delihacioglu, 2023).

Oner, tenis sporunda yaptigi 10 haftalik pliometrik ve diren¢ antrenmanlari
calismasi sonucunda sporcularm esneklik performansimin gelistigini saptamistir (Oner,

2021).

Geng ve Daglioglu tekvandoculara yaptiklar1t 8 haftalik antrenman sonrasi

esneklik parametresinde gelisme saptamislardir (Geng ve Daglioglu, 2021).

Miiniroglu, futbolcular iizerine yaptig1 pliometrik antrenmanlar sonrasi esneklik

parametresinin artigini belirtmistir (Miiniroglu, 2000).

Cavdar, 10 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda esneklik parametresinin

gelistigini ¢alismasinda belirtmistir (Cavdar, 2006).

Ince, 17-22 yas araligindaki sporculara 8 hafta ve haftanmn 3 giinii olacak sekilde

antrenman uygulamistir. 24 sporcudan olusan caligsma 2 gruba ayrilarak deney grubuna 8
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hafta boyunca antrenman yapmistir. Antrenman sonucunda esneklik ve diger

parametrelerde gelisme sagladigini tespit etmistir (Ince, 2018).

Goktas, calismasinda 14-17 yas araligina sahip 50 futbol sporcusunu deney ve
kontrol grubuna ayirarak, kontrol grubuna sadece futbol antrenmani deney grubuna ise
futbol ve pliometrik antrenman yaptirmistir. Calisma sonucunda deney grubu, kontrol
grubuna gore esneklik On test ve son test veri sonuglar1 deney grubunun daha fazla artis

gosterdigi yoniinde sonuglandigini saptamistir (Goktas, 2019).

Yaptigimiz literatiir ¢caligmas1 sonucunda inceledigimiz calismalarin istatiksel
sonuclar1 ile calismamizin istatiksel sonuglar1 birbiri ile paralellik gostermektedir.
Uygulanan pliometrik antrenmanlarinin esneklik parametresi lizerinde olumlu yonde etki

ettigini soyleyebiliriz.

42



7. SONUC VE ONERILER

Calismamizin sonucunda, voleybol sporcularina uygulanan 12 haftalik pliometrik
antrenman programinin biyomotor ozelliklere sigrama, ceviklik, denge ve esneklik
parametrelerine olumlu katkilar sagladigi 6n test ve son test istatiksel veri sonuglarina
bakilarak tespit edilmistir. Literatiirdeki caligmalarin istatiksel veri sonuglarinin
calismamiz ile ayni paralellikte olmasi pliometrik antrenmanlarinin  6nemini
artirmaktadir. Farkli spor branglari ile birlikte uygulanan pliometrik antrenmanlarinin
sigrama, ceviklik, denge ve esneklik performanslarini olumlu yonde gelistirdigi daha
etkili ve verimli oldugu, antrenman igerigine pliometrik antrenman egzersizlerinin

eklenmesi sporcularin performanslarini gelistirmede daha etkili olacagi sylenebilir.

1. Voleybol sporuna uygulayip anlamli sonug aldigimiz pliometrik antrenman
calismamiz, bireysel veya takim sporlarina da uygulanabilir.

2. Pliometrik antrenman caligmasinin uygulanacagi deneklerin yas, cinsiyet,
beslenme ve saglik durumlarina dikkat edilmelidir.

3. Branglara 6zgii teknik ve taktik caligsmasina ek olarak pliometrik antrenman
egzersizleri antrenman icerigine dahil edilebilir.

4.  Sezon boyunca haftalik antrenman programina ek olarak haftanin en fazla 2
ginii pliometrik antrenman egzersizlerinin yaptirilmasi sporcularin
performanslarina olumlu yonde katki saglayabilir.

5. Voleybol sporunda mevkilere yonelik 6zel antrenmanlar yaptirilabilir.

6.  Voleybol sporu, alt ve list ekstremiteye dayali bir spor oldugundan bu iki
egzersiz grubunun ayni ¢alismada birlikte uygulanmasi performansa etki
derecesi incelenebilir.

7. Pliometrik antrenman esnasinda veya sonrasinda meydana gelen kas ve

eklem rahatsizliklar1 incelenebilir.
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GIiRISIMSEL OLMAYAN KLIiNiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU
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BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Bu arastirma ....... tarafindan yiiritiilmektedir. Bu form sizi aragtirma kosullar

hakkinda bilgilendirmek i¢in hazirlanmistir.

Arastirmanin Amaci Nedir? Arastirmanin amaci ... dir. Arastirmaya katilmay1 kabul
ederseniz, sizden beklenen, ........yapmanizdir. Bu aragtirmaya katilim ortalama olarak

.......... dakika stirmektedir.

Sizden Topladigimiz Bilgileri Nasil Kullanacagiz? Arastirmaya katiliminiz tamamen
goniilliillik temelinde olmalidir. Sizden kimlik veya kurum belirleyici hi¢bir bilgi
istenmemektedir. Cevaplariniz tamamiyla gizli tutulacak, sadece arastirmacilar tarafindan
degerlendirilecektir. Katilimcilardan elde edilecek bilgiler toplu halde degerlendirilecek ve
bilimsel yayimlarda kullanilacaktir. Sagladiginiz veriler goniillii katilim formlarinda toplanan

kimlik bilgileri ile eslestirilmeyecektir.

Katilmmmzla ilgili bilmeniz gerekenler: (Arastirmanizin  giinliik  hayatta
karsilasiimast muhtemel olagan risklerin otesinde bir risk icerip icermedigini, iceriyor ise
kapsamint yaziniz. Risk i¢ermiyorsa bu bilgi de acik¢a yazilmalidir). Katilim sirasinda
sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden 6tiirii kendinizi rahatsiz hissederseniz cevaplama
isini yarida birakip c¢ikmakta serbestsiniz. BOyle bir durumda arastirmayi yapan kisiye,
arastirmadan ¢ikmak istediginizi eposta yolu ile iletmeniz yeterli olacaktir. Arastirma sonunda,
bu arastirmayla ilgili sorulariniz cevaplanacaktir. (Varsa, arastirmanin katilimciya saglayacagi

faydalar da aciklanmalidir).

Arastirmayla ilgili daha fazla bilgi almak isterseniz: Bu arastirmaya katildiginiz i¢in
simdiden tesekkiir ederiz. Arastirma hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in ...... (E-posta:

......... ) ile iletisim kurabilirsiniz.
Yukanridaki bilgileri okudum ve bu arastirmaya tamamen goniillii olarak katilyyorum.

Evet

Hayir
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