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OZET

6 HAFTALIK PLIOMETRIK ANTRENMANLARIN GENC KADIN
VOLEYBOLCULARDA FiZIKSEL PERFORMANSA ETKISININ INCELENMESI

Asal, Osman
Yiiksek Lisans, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismani: Dog. Dr. Yusuf SOYLU
Agustos 2023, xiii + 39 sayfa

Bu c¢alismanin amaci, gen¢ kadin voleybol oyuncularinda 6 haftalik pliometrik
antrenmanlarin (PA) fiziksel performans parametreleri tizerindeki etkisini arastirmaktir.
Mevcut ¢aligmaya toplamda pliometrik antrenman grubu (n = 17; yas = 15.06 = 0.83; boy
=164.12 £ 4.26; kilo = 55.95 + 7.80; ve kontrol grubu (n = 17; yas = 15.00 = 0.79; boy
=165.89 £ 4.69; kilo = 54.61 *+ 9.22) olarak randomize sekilde iki gruba ayrilmistir. PA
6 hafta ve haftada 3 kez yaklasik olarak 90-120 dakikadan olugmustur. Antrenman
donemi Oncesinde ve sonrasinda sporculara sprint, sicrama, c¢eviklik ve tekrarli sprint
yetenegi testi uygulanmistir. Caligmanin bulgularina gore 6 haftalik PA sonrasinda PA
grubunun 5m (p < 0.001), 10m (p < 0.001), T-¢eviklik testi (p < 0.001), aktif sicrama (p
< 0.001), Skuat sigrama (p < 0.001) ve tekrarli sprint yetenegi test sonuglart kontrol
grubuna gore istatistiksel acidan anlamlidir. Bu bulgulara gére PA grubu siirat, ¢eviklik,
sigcrama ve tekrarli sprint yeteneginde kontrol grubuna gore daha fazla gelisme ortaya
ciktig1 goriilmiistiir. Calismanin sonuglarina gore pliometrik antrenmanin uygun sekilde
programlanmasi ve asir1 antrenman veya sakatlanmalardan kac¢inmak i¢in kademeli
olarak ilerletilmesi sonucunda bireysel ihtiyaclara ve hedeflere gore uyarlanmis giivenli
ve etkili bir pliometrik antrenman programi geng¢ kadin voleybolcularda performansi

gelistirmeye yardimci olabilir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Sportsmetrics™, Noromiiskiiler Antrenman, Performans



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF 6-WEEK PLIOMETRIC TRAINING ON
PHYSICAL PERFORMANCE IN YOUNG FEMALE VOLLEYBALL PLAYERS

Asal, Osman
Master s Degree, Physical Education and Sports Department
Thesis Advisor: Dog. Dr. Yusuf SOYLU
August 2023, xiii + 39 pages

This study investigated the effect of 6-week plyometric training (PT) on physical
performance parameters in young female volleyball players. In the present study, the
participants were randomly divided into two groups as plyometric training group (n= 17,
age = 15.06 = 0.83; height = 164.12 £+ 4.26; weight = 55.95 £+ 7.80) and control group (n
= 17; age = 15.00 £ 0.79; height = 165.89 + 4.69; weight = 54.61 + 9.22). PT, it lasted
six weeks and three times a week for approximately 90-120 minutes. Sprint, jump, agility,
and repeated sprint ability tests were performed before and after the training. According
to the findings of the study, after six weeks of PT, the results of Sm (p < 0.001), 10m (p
< 0.001), T-agility test (p < 0.001), active jump (p < 0.001), Squat jump (p < 0.001) and
repeated sprint ability test of the PT group were statistically significant compared to the
control group. According to these findings, it was seen that the PT group showed more
improvement in speed, agility, jumping, and repeated sprint ability than the control group.
According to the study results, a safe and effective plyometric training program tailored
to individual needs and goals can help improve performance in young female volleyball
players due to proper plyometric training programming and gradual progression to avoid

overtraining or injuries.

Keywords: Volleyball, Sportsmetrics™, Neuromuscular Training, Performance
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1. GIRIS

Voleybol’ un atas1 diyebilecegimiz "Mintonette” adl1 oyun ilk olarak 1885 yilinda
ABD’ de oynanmustir (Sivrikaya, 2017). Mintonette oyunu, kisaca “topun yere diigmeden
karst tarafa atilmasi” olarak tamimlanabilir. Izleyenlerden Prof. Albert Halstead

“Mintonette” ye karsilik “Volley Ball” adin1 6nermistir (Sivrikaya, 2017).

Voleybol, bir “Young Men’s Christian Association (YMCA)” beden egitimi
ogretmeni olan William Morgan tarfindan kesfedilmistir. ilk voleybol oyunu, bir
cimnastik sahasina tenis filesi gerilmek suretiyle oynanmistir. Bu oyun sirasinda
basketbol topunun i¢i top olarak kullanilmigtir. O zamanlar oynanmakta olan basketbol
az oyuncu ile ve biiylik sahada oynandigi i¢in voleybol hemen ilgi odagi olmustur. Oyun
daha sonralar1 “New England” bdlgesine gegti. 1916° da ilk kurallar kitabi basildi.
Bundan 6 sene sonra YMCA ilk voleybol turnuvasini diizenledi. 1928 de ise ABD
Voleybol Federasyonu kuruldu. II. Diinya Savasi esnasinda Amerikan askerleri voleybolu
Avrupa’ ya tanittilar. 1947 yilinda Paris’ te FIVB’ nin kurulmasi ile biiylik bir agama
kaydedildi. 1948’ de ise ABD takimi Avrupa’ ya ilk ziyaretini yapt1. ilk Voleybol Diinya
Sampiyonasi, Prag sehrinde organize edildi ve Cekoslovakya sampiyon oldu. Diinya
Sampiyonalar1 daha sonra 1952” de Moskova’ da, 1956’ da Paris’ te, 1960’ ta Sao Paolo’
da 1962’ de tekrar Moskova’ da, 1966’ da Cek Cumbhuriyeti’ nde, 1970’ te Sofya’ da
yapildi (Cetinkaya, 1971).

Voleybol, iilkemize 1919-1925 yillarinda Istanbul ilinde bulunan YMCA
mensubu Dr. Deaver adindaki bir ABD’ i tarafindan tanitilmigtir. O zamanki Beden
Tiirkiye’ ye yaymislardir. 1922 yilindan itibaren Kabatas, Galatasaray, Vefa ve Istanbul
Liseleri’ nde en popiiler spor haline gelmistir. 1958 yilinda Voleybol Federasyonu
kurulmasi ile voleybol iilkemizde tutulan bir brang olmustur. ilk resmi milli mag¢ 1953
yilinda, Istanbul’ da Yugoslavlara karsi oynanmustir (Cetinkaya, 1971). Voleybolu
ogrenmek keyif verici olabilir. Voleybol, siki takim caligmasi ve istikrarli bireysel
performans gerektiren benzersiz ve canli bir oyundur. Diger takim sporlarmin aksine,

oyuncular sahada farkli pozisyonlar alirlar, bu nedenle tiim oyuncularin sahada farkli



roller iistlenmeye hazirlikli olmas: gerekir. Ust kategorilerde sporcular uzmanlasabilir,
fakat yeni baslayanlar ve rekreasyon amacli oynayanlar da voleybolun temel tekniklerini

ogrenmelidir (Dearing, 2019).

Voleybolda ilk oOgrenilecek hareketler, voleybolun temel hareketleridir. Bir
oyuncu temel hareketleri ne kadar iyi 6grenirse ileride voleybol oyununa da o kadar ¢abuk
adapte olur. Ulkemizde genellikle oyuncular temel hareketleri tam manasiyla 6grendikten
sonra voleybol oynamaya baslamamislardir. Ya mahalle arasinda ya da okulda veya tatil
yerlerinde eglence i¢in oynamaya baslayip, biraz oyuna alistiktan sonra spor 6gretmeni
veya antrenOr tarafindan alinarak direk oyun calismasina katilmiglardir. Temel teknik
caligmalarinin  eksikliginden dolay1 sporcularimizin oyunlart istenilen seviyeye
cikamamaktadir. Bu nedenle voleybolun temel hareketleri titizlikle tizerinde durularak

Ogrenilecek bir boliimdiir (Cetinkaya, 1971).

Voleybol, her takimin sahada alti oyuncusu ile iki takimin oynadig1 bir salon
oyunudur. Voleybol sahasi dip ¢izgiden dip ¢izgiye 18 metre ve yan ¢izgiden yan ¢izgiye
9 metredir. Orta ¢izgi (filenin altinda) sahay1 tam ikiye boler. Her takimin hiicum hatti
merkez hattinin tam ortasindan ii¢ metredir. Bir geri hat oyuncusu, file yiiksekliginin
tizerindeki bir topa hiicum vurusu yapmak i¢in ziplarken hiicum ¢izgisinin gerisinde
kalmalidir. Oyuncular, dip ¢izgi boyunca herhangi bir yerden oyun sinirlarina temas
etmeden servis kullanabilir. Kadin voleybolunda file yiiksekligi 2,24 metredir; erkek
voleybolunda ise file 2,43 metre yliksekligindedir. File, herhangi bir sarkmay1 6nlemek
ve fileye temas eden bir topun dogrudan yere diismek yerine diizgiin bir sekilde geri
sekmesine izin vermek i¢in sikica gerilmelidir. Antenler kenar c¢izgilerin hemen
izerinden voleybol filesine baglanir. Voleybol topu, servis sirasinda ve ralli boyunca her
zaman filenin iizerinden ve antenlerin arasindan gegmelidir. Giivenlik kurallari, direklerin
ve hakem sehpasinin koruyucu kiliflarinin olmasini gerektirir. Voleybola yeni baglayan
¢ogu oyuncu, kendi sahasini iki bolge olarak diisiiniir: On bolge ve arka bolge.
Oyuncularin kendi takim sahasmin alti pozisyon olacak sekilde numaralandirildigini
bilmelidir: Sag arka (1), sag on (2), orta 6n (3), sol 6n (4), sol arka (5) ve orta arka (6).
Servis atilmadan 6nce, oyuncular 6nceden belirlenmis olan pozisyon yerlerinde olmalidir.
Pozisyon hatalarin1 Onlemek icin, oyuncular belirlenen kendi pozisyonlarinda

bulunmalidir. Bir pozisyon ihlalinde oyun durdurulur ve pozisyon hatasi verilir. Servis



atan oyuncu topa temas ettikten sonra, oyuncular pozisyonlarini degistirebilirler
(Dearing, 2019). Sporcularda performans: etkileyen bireysel faktorlerden bir digeri
cinsiyettir. Literatlirde yer alan bulgular, kadin ve erkek sporcular arasinda performans

farklilig1 oldugu goriisiinti desteklemektedir (Bradley ve ark., 2014).



2. VOLEYBOLDA FiZiKSEL iIHTiYACLAR

2.1. Kuvvet

Kuvvet, bir dis dirence kars1 gii¢ liretme yetenegidir ve kas kuvvetini etkileyen
temel fizyolojik faktorler goz Oniine alinarak, kuvvetin nasil gelistirilecegine iliskin bilgi
edinmek Onemlidir. Son zamanlarda yapilan caligmalarda, yaralanma oranlarin
azaltmanin yani sira, genel ve 0zel spor becerileri ve bunlar1 destekleyen kuvvet
ozellikleri agisindan kas kuvvetinin 6nemi vurgulanmistir (Suchomel ve ark., 2018).

Kuvvetle ilgili baz1 smiflandirmalar su sekilde yapilabilir; Genel kuvvet:
Kuvvetin herhangi bir bransa yonelmeden, genel manada biitliin kaslarin kuvvetidir
(Muratli, 1997). Ozel kuvvet: Yapilan bransin hareketlerine dzel olarak kullanilan
kaslarin kuvveti olarak degerlendirilmektedir. Maksimal kuvvet: Tek seferde
kaldirilabilecek maksimum yiik degeridir. Cabuk kuvvet: En kisa siirede en yiiksek
kuvveti gosterebilme yetenegi olarak tanimlanabilir (Bompa, 2003). Kuvvet
antrenmaninin yetiskinler i¢in giivenli ve etkili bir kondisyon yontemi oldugu gibi ¢ocuk
ve ergenler i¢cin de saglik, fiziksel uygunluk ve spor performanslari iyilestirmek i¢in
onemlidir (Faigenbaum, 2000). Kas kuvveti gelisimi, morfolojik ve noral faktorlerin bir
kombinasyonu ile desteklenir (Suchomel ve ark., 2018). Viicut agirlig1 egzersizleri, izole
hareketler, pliometrik antrenmanlar ve kettlebell antrenmalar1 gibi unilateral egzersizler,
maksimum kuvveti gelistirmede yetersiz kalabilir, ancak yine de antrenman siiresi ya da
siddeti degistirilerek motor becerilerden kuvvetin gelisimine etkisi artirilabilir. Bilateral
antrenman kategorisinde ele alinabilecek eksantrik (eccentric training) ve vurgulu
eksantrik antrenmanlar (accentuated eccentric training), direncin degisimi ile birlikte

kuvvet liretmede daha avantajli goriinmektedir (Suchomel ve ark., 2018).
2.1.1. Voleybolda Kuvvet
Kuvvet modellemesi, daha once yapilan ¢aligmalarda yazarlar tarafindan bir

voleybol takimindaki farkli rekabet seviyelerindeki veya pozisyonlardaki voleybolcular

icin Onerilmistir. Bir¢cok kas grubundan elde edilen izometrik kuvvet sonuglari, ¢esitli



yastaki voleybolcular1 ayirt etmede, dahasi akranlarinin 6niinde olan ve yetenekli olarak
kabul edilen bireylerin belirlenmesinde bir ara¢ olarak kullanilmistir (Majstorovic, 2020).

Voleybolda smag¢ hareketinde taktik bir tercih s6z konusu degilse (smag plase
gibi) istendik durum, topa en hizli ve en “kuvvet”li vurusu gergeklestirmektir. Bu nedenle
boy ve kilo atisiyla smacta basarinin artmasi arasindaki iliski daha anlasilir olacaktir.
Smag servis ve smag hareketlerinde maksimum hiza ulasmak i¢in yeterli diizeyde de
kuvvete sahip olmak gerekir. Bunu saglamak i¢in iyi diizeyde bir omuz ve el bilegi kas
kuvvetine ihtiyag vardir. Alt ekstremite kuvvet artirimi ise sigrama yiiksekligini artirir.
Voleybolda smag¢ hizi ile ekstremite uzunluklar1 ve kuvvetleri arasindaki iligskinin
incelendigi bir aragtirmaya rastlanmistir (Das ve ark., 2015). Buna gore smag hizi: Kol
uzunlugu, el uzunlugu, bacak uzunlugu, iist govde uzunlugu, kol kuvveti, el kuvveti,
bacak kuvveti ve sirt kuvveti ile pozitif anlaml iliskilidir. Sadece ayak uzunlugu ile smag
hiz1 arasinda anlamli iligki bulunmamistir. En kuvvetli iligki ise kol uzunlugu & bacak
kuvveti ile smag hiz1 arasindadir (Cengizel, 2019a).

Dikey sigrama performansi hem kassal hem de sinirsel agidan etkilenir. Daha
yiiksege sicramak i¢in, zeminden ayrilmadan once en biiyiik dikey ivmeye ulagiimalidir.
Bu hizlanma en biiyiik baslangi¢ dikey hizini yaratacaktir. Bu hiz ne kadar yiiksek olursa
ulagilacak kiitle merkezi de o kadar yiiksek olur. En yiiksek dikey ivmeyi elde etmek i¢in,
oyuncunun en kisa siirede miimkiin oldugunca fazla kuvvet yaratmasi gerekir (Ziv ve
Lidor, 2010).

Challoumas ve ark., (2017), literatiir incelemesine gore bas iistii vurus
gerceklestiren sporcularin dominant omuzlarinda glenohumeral internal rotasyon kayba,
ekstrenal rotasyon kazanimi ve kuvvet dengesizligi gozlenmistir. Core antrenmani, omuz
gerdirmesi, eklem hareketliligi ve teknigin iyilestirilmesi gibi sakatlik dnleyici siireclerle
omuz eksternal rotator kaslarinin kuvvet kazanimi gerceklestirilebilir (Cengizel, 2019a).
Yeni baglayanlar i¢in parmak pas uygulamasini dogru tamamlamak olduk¢a zordur.
Genelde top tasima yada c¢ift vurus hatalar1 yaparak, teknik kural hatalar1 sergilerler.
Bunda sporcunun parmak, el bilegi ve 6n kol kaslarmin kuvvet yetersizligide biiyiik rol
alir (Cengizel, 2019a).

Smag servis: Beceri, koordinasyon ve kas kuvveti gelismis list diizey sporcular
icin uygulanabilecek bir servis teknigidir. Etkili bir smag¢ servis i¢in hizli bir kol ve

kuvvetli bir vurus gerekir (Cengizel, 2019b).



2.1.2. Kadin Voleybolcularda Kuvvet

Kadinlarin spora katilimi son 20 yilda ¢esitli etkinliklerde 6nemli 6l¢giide artmustir.
Voleybol her seviyede (0rnegin gencler, olimpik, profesyonel) oynanan bir takim
sporudur ve sigrama, vurus ve blok gibi patlayici hareketlere vurgu yapar. Teknik ve
taktik Ogelere ek olarak, elit miisabakalarda basar1 i¢in avantaj saglayan en Onemli

faktorlerin kas kuvveti ve gii¢ oldugu savunulmaktadir (Marques ve ark., 2008).

2.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik, sporcunun fiziki ve fizyolojik olarak yorgunluga karsi koyabilme
giiciidiir (Glinay ve Yiice, 2001). Dayaniklilik tamamen kardiyorespiratuar uygunluk
seviyesi ile ilgilidir. Aerobik dayaniklilik, egzersiz sirasinda viicudun oksijeni ihtiyag
duyulan yere ne kadar verimli bir sekilde tasiyabildigidir. Maksimal oksijen tiiketimi
(VO2max), Diinya Saglik Orgiitii tarafindan kardiyorespiratuar uygunlugun en iyi
gostergesi olarak kabul edilmistir. Kardiyorespiratuar kapasite, voleybol oyunu boyunca

performansin siirdiiriilmesinde ¢ok etkilidir (Nasuka ve ark., 2020).

2.2.1. Voleybolda Dayamkhhik

Cesitli antropometrik ve fizyolojik 6zellikler voleybol oyunculariin fizyolojisini
etkiler. Viicut kompozisyonu ve somatotip gibi antropometrik faktdrler, bir oyuncunun
fiziginin spor i¢in uygunluguna katkida bulunabilir. Bu 6zellikler, voleyboldaki belirli
pozisyonel rollere gore de degisebilir (Duncan ve ark., 2006). Ayrica, aerobik uygunluk
(VO2max), hiz ve sigrama performanst gibi fizyolojik kapasiteler elit voleybol
oyuncularinin hazirlanmasi ve sec¢ilmesinde 6nemli bir rol oynar (Gabbett ve ark., 2007).
Calismalar, ulusal standartlardaki voleybolcularin kolej standartlarindaki oyunculara
kiyasla daha yiiksek blok ve smag sigramalari, daha yiiksek sprint hizlar1 ve daha yiiksek
VO2max sergilediklerini gostererek elit voleybolda fizyolojik kapasitelerin 6nemini

vurgulamaktadir (Gabbett ve ark., 2007). Ayrica, belirli fizyolojik ve antropometrik



ozellikler, farkli seviyelerdeki voleybol takimlari ve yeni baslayan ve baglamayan

oyuncular arasinda ayirt edici unsurlar olarak tanimlanmistir (Gabbett ve ark., 2007).

2.2.2. Kadin Voleybolcularda Dayamkhhik

Geng kadin voleybolcularda goreceli yas etkisinin (RAE) yayginligi ve bunun
antropometrik ve fizyolojik ozelliklerle iliskisi incelenmistir. RAE, se¢cme yilinda daha
erken dogan sporcularin goreceli bir avantaja sahip oldugu olgusunu ifade eder. Calisma,
secilen gen¢ kadin voleybolcular arasinda RAE prevalansini ortaya koymus ve dogum
ceyregi ile antropometrik ve fizyolojik 6zellikler arasinda bir korelasyon tespit etmistir

(Papadopoulou ve ark., 2019).

Kas-iskelet sistemi yaralanmalar1 voleybolcular arasinda, 6zellikle parmaklar/el
bilekleri, omuzlar, dizler ve ayak bilekleri gibi bolgelerde yaygindir. Bu yaralanmalarin
giinliik yasam, spor performansi ve is lizerinde zararl etkileri olabilir ve 6nemli saglik
maliyetlerine yol agabilir (Gouttebarge ve ark., 2017). Literatiirde ayak bilegi
yaralanmalar1 ve 6n diz yaralanmalar1 gibi kas-iskelet sistemi yaralanmalar1 i¢in 6nleyici
tedbirler tanimlanmis olsa da, bu dnleyici tedbirlerin etkinligi sinirli kalmaktadir (Kilic
ve ark., 2017). Ayrica, uzun siireli voleybol antrenmanlarinin kadin voleybolcularin
somatik parametrelerini etkiledigi gosterilmistir. Voleybolcular, 13 yasindan itibaren
genel popiilasyona kiyasla daha diisiik viicut yagi ve visseral yag degerleri sergileme
egilimindedir. Bu durum, voleybol antrenmaninin dogal ontogenetik gelisimle birlikte
ergen kadin oyuncularin somatik parametrelerini etkiledigini gostermektedir (Kuta¢ ve
ark., 2020). Kadinlar ve erkekler arasindaki performans farkliligi, kismen kadmnlarin
viicudundaki yag oraninin fazlaligi ile agiklanabilir. Yetiskin erkeklerde viicut yag orani
viicut agirligmin %15-17 sini teskil ettigi halde, kadinlarda viicut agirliginin %25 ini
teskil eder (Tamer, 2000). Viicudun yagsiz viicut kitlesi ile kuvvet ve dayaniklilik
arasinda biyiik bir iligki vardir. Erkek ve kadin arasinda hatta bireyler arasinda
mukavemet sporlarinda performans farkliliklar1 viicut yag oranimin ve yagsiz viicut

kitlesinin farkli olusuna baghdir (Gogtepe, 2013).



2.3.  Ceviklik

Ceviklik; iki belirli mesafe arasinda kuvvet, hiz ve sinir-kas koordinasyonunun
sayesinde viicudu miimkiin olan en iist seviyede hizli, akici ve kontrol ile birlikte hareket
ettirebilme ayni1 zamanda yon degistirebilme olarak tanimlanmaktadir (Turner, 2011).
Sporcularin fiziksel antrenmanlar1 konusundaki 6nemli aragtirmalar, sporcularin fiziksel
gelisimleri konusunda nasil bilgilendirilecegi, hazirlanacag: ve antrene edilecegine iligkin
bir dizi degisiklige neden olmustur. Bu degisiklikler, daha siiratli, daha kuvvetli ve daha
iyi hazirlanmis sporculart ortaya c¢ikaran ¢eviklik antrenmaninin tasarimi ve
uygulanmasina iligskin yeni yaklagimlara yonelmelere de neden olmustur. Cevikligi
artirmanin anahtar1 olan ilkesi de bir sporcunun agirlik merkezini hareket ettirirken hiz
kaybini en aza indirgemesini saglamaktir. Bu baglamda ileri, geri, dikey ve yanal
yonlerde hizli yon degistirmeleri gerektiren alistirmalar, viicudun bu degisikliklerin daha
cabuk gerceklesmesini saglayan etkiler saglayarak cevikligi ve koordinasyonu

gelistirmeye yardime1 olacaktir (Brown ve Ferrigno, 2018).

2.3.1. Voleybolda Ceviklik

Ceviklik motor gorevleri, “6zellikle beklenmedik bir sekilde ortaya g¢ikanlar1”,
hizl1 ve sorunsuz bir sekilde ¢cozme yetenegidir, yani sporcunun hareketlerini koordine
etme yeteneginin zirvesi gibidir. Voleybolda hiicum ve savunma igin gerekli teknik
becerilerin bir {ist diizeye taginabilmesi i¢in 6nemlidir. Ceviklik gii¢, hiz, dayaniklilik ve
esneklik ile organik olarak baglantilidir. Ancak tim bu niteliklerin artis1 gelismis
ceviklige izin verir (Bereket Yiicel ve Yarkin, 2022). Voleybol, hiz, ¢eviklik ve teknik
iizerine kurulmus kompleks bir sisteme sahiptir (Ikeda ve ark., 2018). Voleybolculardan,
miisabaka esnasinda minimum siirede tepki vermeleri ve degisen taktik durumlarina gore
pozisyonlarini diizenlemeleri beklenmektedir (Agostini ve ark., 2013). Voleybolda ani
yon degistirmeler savunma i¢in son derece onemlidir (Hazar ve ark., 2006). Refleksif
olarak, ani reaksiyon ve ivedi karar verme gibi yetiler géz oniine alindiginda ¢eviklik,
performansin iist seviyeye tasinmasinda oldukca dnemlidir (Sayers, 2000). Ornegin,
libero ¢ok iyi bir servis karsilama, manset pas, defans teknigine sahip olmasinin yani sira

hizli ve ¢evik olmalidir (Cengizel, 2019a).



2.3.2. Kadin Voleybolcularda Ceviklik

Giizel (2020), yaptig1 bir arastirmada pliometrik engersiz modellerinin bazi kadin
voleybolcularda ¢eviklik 6zelligi ve dikey sigrama Ozelligine {izerindeki etkilerini ele
almistir. Arastirmada toplam 50 (25+25) voleybol oyuncusu yer almis ve 8 haftalik bir
takim pliometrik egzersizler uygulanmistir. Yapilan Ol¢limler sonucunda ¢eviklik

ozelliginde anlaml farklar goriilmistiir.

2.4. Siirat

Siirat; kiginin maksimum hizla yer degistirmesi olarak tanimlanmaktadir (Glinay
ve Yiice, 2001).

Siirat, birgok kompleks o6zellik igerir. Bedensel acidan siirat; kavrama hizi,
reaksiyon hizi ve hareket hizi olarak siniflandirilabilir. Algillama siirati reaksiyon
zamanint kisaltir. Reaksiyonun daha c¢abuk olusmasi beyin yardimiyla yerlesmis,
aciklanmis ve otomatik hale gelmis ani degisiklikler hakkinda bilgi verilmesine baglidir.
Boylece uygulamaya daha ¢abuk gegilir. Reaksiyon hizi, uyarilara yanit alinirken gegen
siiredir. Yani uyarilarin alinmasi ile harekete gecme siiresi arasindaki zamandir. Hareket
zamani ise ivmelenme hizi, ortalama hiz ve maksimum hiz gibi elementleri igerir (Giinay
ve Yiice, 2001).

Siirat, sporcunun bir hiz eyleminde erisebildigi maksimum hiz seviyesidir.

Sporcular 20-30 metrede en yiiksek hiza erisebilmektedirler (Brown ve Ferrigno, 2018)

2.4.1. Voleybolda Siirat

Sprint performansi, ¢esitli yonler {izerindeki etkisi nedeniyle voleybol oyununda
biiyiik 6neme sahiptir. Voleybol, sik sik yon degistirmeyi ve saha boyunca hizli hareket
etmeyi gerektirir. Sprint performansi, topa ulagsmak i¢in hizlanma, yon degistirmek icin
yavaglama ve pozisyonu korumak veya bir oyunu yiirlitmek i¢in hizli bir sekilde yeniden
hizlanma i¢in hayati 6nem tasir (Purkhus ve ark., 2016). Ayrica bir mag sirasinda
voleybol oyuncularinin 4,5 ila 9 metre arasinda degisen mesafeleri kat etmesi gerekir.
Hizli sprintler, oyuncularin topa zamaninda ulasmasi ve sahada kendilerine tahsis edilen

alanlar1 etkili bir sekilde kaplamasi i¢in gereklidir (Alipasali ve ark., 2019).
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Voleybolda sprint yetenegi ve sigrama performansi birbiriyle yakindan iliskilidir.
Bir sigramadan 6nce hizli bir kosu yaklasimi, gelismis sicrama yiiksekligi ile iligkilidir.
Profesyonel voleybolcular, amatorlere kiyasla daha yiiksek dogrusal sprint hiz1 sergiler
ve bu da sprint performansinin sigramalar i¢in gii¢ iliretmedeki Onemini vurgular
(Ramirez-Campillo ve ark., 2021). Siirat kosusu hizi, oyuncularin patlayici gii¢ iiretmesi
ve topa hizla ulagsmasi gereken smag ve servis gibi hiicum aksiyonlarinda kritik bir rol
oynar. Savunmada ise siirat, rakiplerin ataklarin1 engellemek ve onlara karsi savunma
yapmak i¢in gereklidir (Ramirez-Campillo ve ark., 2021). Voleybol, hiicum ve savunma
arasinda hizli gegisleri igerir. Hizli sprintler, oyuncularin hiicum pozisyonlarindan
savunma pozisyonlarina ve tam tersine verimli bir sekilde gecis yapmasini1 saglayarak
oyunun sorunsuz bir sekilde akmasini saglar (Ramirez-Campillo ve ark., 2021). Sprint
performansi, oyuncularin rakiplerini geride birakmasina, ayrilik yaratmasina ve rakip
takimin savunmasindaki bosluklardan yararlanmasina olanak taniyarak taktiksel bir
avantaj saglar. Ayrica hizli hiicumlarin ve kontra ataklarin gerceklestirilmesini de
kolaylastirir (Ramirez-Campillo ve ark., 2021).

Sprint performansinin antrenman uygulamalari, sogutma stratejileri, direng
antrenmani, esneme egzersizleri ve kuvvet-hiz iliskisi gibi cesitli faktdrlerden
etkilendigini belirtmek gerekir. Bu faktorlerin optimize edilmesi, voleybolda sprint
performansini ve genel oyun performansini artirabilir (Bongers ve ark., 2017; Arazi ve

ark., 2018; Guest ve ark., 2021; Ayed ve ark., 2023).

2.4.2. Kadin Voleybolcularda Siirat

Smac¢ servis uygulamasinda sporcunun servis c¢izgisinden uzak bir noktaya
konumlanmasi gerekir. Bu da yaklagik 5 metredir. Bu mesafe sporcunun adimlama ve hiz
kazanma gergeklestirmesi i¢in gereklidir. Arastirmaya gore, kadinlarda servis hata
yiizdesi, erkek sporculardan daha diisiik bulunmustur. Bu fark erkek sporcularin daha
yiiksek oranda smag¢ servis kullanmasindan ve bu servisin daha riskli bir servis
olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Servisten alinan say1 turnuvalar boyunca diizensiz bir
egilim gostermekte olup 2012 Olimpiyat oyunlarinda erkeklerde daha yiiksek
bulunmustur. Bu sonuglar, kadin ve erkek voleybolunda oyunu domine eden etmenler

arasinda cinsiyetler arasi farklar1 ortaya koymaktadir (Cengizel, 2019b).



11

2.5. Sicrama

Sicrama, bulundugu zemini iterek dikey ya da yatay diizlemde bulundugu yerden

ayrilarak kisa bir siire havada kalmaktir. 3 grupta incelenebilir:

1. Yatay Sicrama: Yatay diizlemde yapilir, uzunlamasina yol alinan si¢ramalardir.

Kangurunun sigrayisi drnek olarak verilebilir.

2. Dikey Sicrama: Dikey diizlemde yapilir, ama¢ bulunulan zeminden yiikselmektir.
Ornegin, bariyer veya kasa iizerinden yapilan sigramalar.

3. Derinlik Sigrama: Ayni sekilde dikey diizlemde yapilir. Dikey sicramadan fark: ilk

olarak derinlik daha sonra yiikseklik kazanma amacli olmasidir. Ornegin, 60-80 cm’ lik
bir kasadan yere atlanip tekrar ayni1 yiikseklikte baska bir kasaya sicrama (Kahramanoglu,

2006).

Oyuncunun si¢ramast her ne kadar dogustan kazanilan bir 6zellik ise de, sonradan
yapilan calismalarla sigrama giicii artmaktadir. Ruslarin yaptigi bir incelemeye gore
metodik ¢alisan bir oyuncunun sigramasi %25-30 artabilmektedir. Bir oyuncunun ¢ok
sigrayabilmesi i¢in Once sicrama teknigini iyi bilmesi, sonra da sigramayi artirict

caligmalar yapmasi gereklidir (Cetinkaya, 1971).

2.5.1. Voleybolda Sicrama

Voleybolda sigrama, smag¢ ve blok hareketlerinin temelini teskil eder. Sigrama,
viicuttaki kaslarin kasilarak viicut agirhigini yer ¢ekimine karsi yukariya dogru itmesidir.
Yukariya cikis esnasinda belin ani atilimi ve kollarin siiratle ¢ekilmesi daha yiiksege
sigramaya yardimet olur. Voleybolda eskiden 3 adim kurali ile sigrama yapilirdi. 1965°
ten sonra ortaya ¢ikan modern voleybolda ise {i¢ adim kurali 6nemini yitirmistir. Bugiinkii
modern voleybolda genellikle tek adimda sigranmaktadir. Sigrama, 6ne hamle ile baslar.
Bu hamle tek adimla yapildig1 gibi iki, {i¢ adimla da yapilabilir. Son adim atilirken viicut
asagiya dogru bir yaylanma yapar ve ayn1 anda gerideki ayak siiratli olarak dndeki ayagin
yanina getirilir. Bu sirada viicudun dinamik olarak en iyi pozisyonu alinmalidir. Bu

yaylanig ile beraber kollarin geriden 6ne dogru ¢ekilmesi de baglamalidir. Bu ¢okiis ve
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kollar1 ¢ekisteki amag, ayaklara binen viicut agirliginin azaltilmasidir. Viicut agirligi bu
sekilde azaltildiktan sonra, yan yana gelmis olan ayaklarin yeri itmesiyle viicut yukari
dogru atilir. Bir sigrama hareketi sirasinda viicudun biitiin kaslar1 kasilir. Sigrama
sirasinda viicudun toplu olmasina yani bacaklarin biikiilmemesine dikkat edilmelidir.

Kollarin ikisi birden yukariya kadar kaldirilir (Cetinkaya, 1971).

Dikey sicramalar voleybolcular tarafindan antrenmanlar ve maglar sirasinda
siklikla yapilir. Cesitli savunma (blok) ve saldir1 (saldiri, pas ve servis) manevralarinda,

oyuncularin yapabilecekleri kadar dikey olarak ziplamalar gerekir (Ziv ve Lidor, 2010).

Oyun kurma sirasinda pasdrler sigrayarak pas kullanmay1 tercih ederler. Bunun
altinda yatan en 6nemli faktor, oyun kurma siiresinin kisalmasi ve rakip savunma hattinin
zorluk yasamasidir. Sigcramaya duyulan ihtiyag alt ekstremite kuvveti ile dogru orantilidir.
Bununla birlikte sag ve sol taraf kas kuvveti arasindaki farklar da asimetri olarak ifade
edilir. Farkli pozisyonlarda oynayan voleybolcularin counter movement sigrama ve
derinlik sigramalar1 sirasinda kuvvet asimetrisi kinematik ve kinetik olarak arastirildig:
caligmada asimetri oran1t %20 nin iizerine ¢ikilmasi seklinde belirtilmistir (Castanharo ve

ark., 2011).

2.5.2. Kadin Voleybolcularda Sicrama

Voleybol hem kadinlar hem de erkekler tarafindan profesyonel diizeyde
oynanmaktadir. Bununla birlikte, optimal kuvvet mekanizmalar1 ve hareket 6zellikleri,
biiyiik olclide erkek sporcular iizerinde yapilan arastirmalara dayali olarak rapor
edilmistir veya cinsiyet farkliliklar1 dikkate alinmamistir. Cinsiyetler arasindaki hareket
ozelliklerinin teknik-koordinatif varyasyonlari, performans farkliliklarina yol acan bir
faktor olabilir diisiincesiyle yiiriime, kosma ve firlatma gibi ¢esitli temel hareketler
tizerinde c¢alisilmistir. Smag sigramasi biyomekaniginde cinsiyete bagli hareket
farkliliklar1 dikkate alinarak, performansi daha etkili ve verimli hale getirmek i¢in

antrenmanlar gelistirilebilir (Fucsh ve ark., 2019).
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Voleybol smag sigramasi ile ilgili olarak, Hsieh ve Christiansen (2010), kadin
oyuncular1 kullanarak elde ettikleri bulgular1 sadece erkek oyuncular1 kullanan 6nceki
bulgularla karsilagtirarak, cinsiyetler arasinda yaklagsma hizinda (approach speed)
teknikle ilgili farkliliklar oldugunu belirtmislerdir. Chen ve ark., (2011), yaklasma
hizinin, diz agilarmin ve st viicut egiminin kadinlarin  smag¢ sigramasini
sinirlayabilecegini One siirdii. Sattler ve ark., (2015), yaklasma hizinda herhangi bir
farklilik bildirmediler ancak kadinlarin kol ¢ekmesinin (arm swing) erkeklere gore
iyilestirilmesi gerekebilecegi sonucuna vardilar. Kol ¢ekme mekaniginin sigrama
yiiksekligini etkiledigi diislintildiigiinden, erkek ve kadin kol ¢ekmelerinde farkliliklar

onemli olabilir (Lees ve ark., 2004).

Farkli cinsiyet ve yas gruplari arasinda sma¢ kinematigi farkliliklar1 Serrien ve
ark., (2016), tarafindan incelenmistir. Kadin ve erkek, gen¢ ve elit sporcularin smag
kinematiginde; pelvis ve govde acisal hizlari, sma¢ vurusunun yaklagsma, kolu geriye
cekme ve hizlanma agamasi boyunca bircok ilging farklilik gostermistir. Ayn1 zamanda
omuz ve dirsek agilar1 ve agisal hizlari, yliksek vurus hizlari tiretmek i¢in kullanilan farkl
stratejileri de gostermistir. Onemli bulgulardan biri, cinsiyet ve uzmanlik diizeyi
arasindaki etkilesimin omuz ve dirsek degiskenlerinde en ¢ok gozlendigi ve pelvis ve
govde hizlarinin yalnizca 6nemli ana etkiler olarak belirlenmesidir. Bu farkliliklar, geng
sporcularin hareket diizeninin, kademeli olarak en yiiksek rekabet seviyelerine dogru
degisim yaptiklarinda, sonraki yillarda degisecegini gostermektedir (Cengizel, 2019a).
Literatiirde kadin ve erkek voleybolcularin blok sigramasi iizerine farkli biyomekanik
caligmalara rastlamak miimkiindiir. Bunlardan birinde blok sonras1 yere konma esnasinda
diz fleksiyon/ektensiyon acilari ile diz valgus ve diz varus agilar1 ve agisal hizlari, yiiksek
hizli kameralar ve kuvvet platformlar1 aracilii ile belirlenerek, cinsiyetler arasinda
karsilastirma yapilmistir (Hughes ve ark., 2007). Arastirmaya gore yere konma sirasinda
kadin voleybolcular erkek voleybolculara goére dizlerini daha az biikmislerdir.
Maksimum diz fleksiyonu ve diz fleksiyonunun hareket agikligi kadinlarda anlaml

derecede yiiksek bulunmustur (Cengizel, 2019b).
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3. PLIOMETRIK ANTRENMAN

3.1. Pliometrik Antrenman

Pliometrik Latince kokenli olup bilesik bir kelimedir ve Plyo + metrics =
oOlgtilebilir artig anlamina gelmektedir (Bompa, 2001). Pliometrik antrenmanin amaci,
kaslarin miimkiin olan en kisa stirede maksimum is liretme yetenegini gelistirmektir. Bu,
esnemeden kasilmaya gecis i¢in gereken siiredeki azalmanin bir etkisi olarak ortaya ¢ikar
(Stiff, 2000). Pliometrik egzersizlerin amaci kas, tendon ve germe refleksinin dogal ve
elastik bilesenlerini kullanarak devaminda yapilan hareketlerin giiclinii arttirmaktir.
Pliometrik antrenman, hizli ve giiglii hareketlerin gelisimini kolaylagtiran ve artiran kas

ve sinirsel degisikliklere neden olur (Fatahi ve Sadeghi, 2014).

Sporcularin anaerobik performansinin gelistirilmesi i¢in bir¢ok antrenman
metodu kullanilmaktadir. Bu metotlarin basinda pliometrik antrenmanlar yer almaktadir.
Antrendrler, pliometrik antrenmani kuvvet ve hareketin hizint kombine ederek kas
giiclinli hizlandirmay1 hedef alarak, yiiksek siddetli enerji sayisinda ve kalitesinde artigi
hedefleyerek, farkli metotlar ile uygulanabilen antrenmanlar olarak tanimlamaktadir

(Hoffman, 2002).

Voleybolun fizyolojik karakteri, oyuncularin smag i¢in sigrama, farkli yonlere
dogru sigrama veya topa dogru 10 m' ye kadar sprint gibi spesifik hiicum ve savunma
performanslar1 ile tanimlanir. Tiim bu teknikler, agirlikli olarak anaerobik yollardan
iiretilen enerjiye bagl olan gii¢ ve hiz gerektirir. Mag esnasinda bir voleybol oyuncusu;
hiicum, blok, servis veya topla oynama esnasinda yaklasik 100’ e yakin si¢crama yapar.
Bu sigrama sayisi, oyuncunun mevki ve uzmanlastig1 alana gore degisir (Jastrzebski,
2014). Swgrayislarin ¢ogu her iki ayakla, daha az1 ise sag veya sol tek ayakla
gerceklestirilmektedir. Giinlimiizde 6zellikle hiicum sirasinda yapilan yiiksek giiclii
sigramalar daha ¢ok tercih edilmektedir. Bu nedenle, pliometrik egzersizler gibi
oyuncularda daha yiiksege sicrayabilme yetenegini gelistiren egzersizler, bir antrenman

programinin olmazsa olmazidir (Lobletti ve ark., 2010).
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3.2. Kadin Voleybolcularda Pliometrik Antrenman

Literatiirde, bu zamana kadar yapilan ¢alismalar incelendiginde, {ist diizey bayan
voleybolcularda pliometrik antrenmanin fiziksel parametreler iizerindeki etkinligine
iliskin calismalarin yeterli diizeyde olmadig1 agiktir. Ozellikle, kadm voleybolcularda
pliometrik antrenman ve biyomotor yetilerin gelisimine iliskin ¢alismalarin az sayida
oldugu goriilmektedir. Bu nedenle, Gjinovci ve ark., (2017), pliometrik ve voleybol
antrenmanlarinin st diizey kadin voleybolcularda sprint, sicrama ve firlatma
kapasitelerindeki degisiklikler iizerindeki es zamanl etkilerini degerlendirmek {izerine
bir ¢alisma yapmislardir. 12 haftalik, haftada 2 defa yapilan bu ¢alisma neticesinde

olgiilen fiziksel 6zelliklerde olumlu degisikliklere neden oldugu goriilmiistiir.

Yerde yapilan pliometrik antrenmanin kadin sporcularda sigrama yiiksekligi
tizerindeki etki biiyiikliigli, yapilan sigramanin tiiriine, antrenman programinin siiresine

ve katilimcilarin seviyesine gore degismektedir (Stojanovi¢ ve ark., 2017).



16

4. YONTEM

4.1. Arastirmanin Yontemi

4.1.1. Deneysel Yaklasim

Bu ¢alismanin amaci, alt1 haftalik pliometrik antrenman (PA) programinin geng
kadin voleybolcularda fiziksel performansa etkilerini arastirmaktir. PA programi dizayni
Sportsmetrics adinda daha Once bir diz bag yaralanmasi Onleme programi olarak
olusturulan, sicrama ve kuvvet antrenmani programi kullanilmistir. Deney (PA) ve
kontrol grubu olarak iki farkli grup iizerinde tasarlanan uygulamada PA grubu voleybol
antrenmanina ek olarak PA antrenman yaparken kontrol grubu ise standart voleybol
antrenmanina devam etmistir. Bu antrenman programi dncesinde ve sonrasinda etkiyi

degerlendirmek i¢in kapsamli bir dizi fiziksel test uygulanmistir.

Bu calismanin katilimeilari, y1l boyunca lise ve kuliip diizeyindeki liglerde aktif
olarak yer alan yetenekli ve gen¢ kadin voleybol oyuncularindan olusmaktadir. PA
programi1 baglamadan Once, tiim deneklere siirat, sigcrama, ¢eviklik ve tekrarli sprint kosu
testi uygulanmustir. Ik degerlendirmelerin ardindan denekler pazartesi, ¢arsamba ve
cuma giinleri olmak {izere alt1 haftalik {i¢ antrenman seansindan olusan bir antrenman
programina baglamistir. Her seans yaklasik 90-120 dakika slirmiis ve dinamik 1sinma,
sigrama antrenmani, kuvvet antrenmani, voleybola 6zgii hiz, ¢eviklik drilleri ve esneklik
egzersizlerini kapsamistir. Antrenmanlar 3. Kademe Voleybol antrendrii tarafindan
gerceklestirilmistir. Daha sonra deneklere, antrenman programini tamamladiktan sonraki
bir hafta i¢inde, antrenman dncesi degerlendirmelerle ayn1 protokollere bagl kalarak ayni

test bataryasi uygulanmistir.

4.1.2. Arastirma Grubu

Mevcut ¢aligmanin aragtirma grubunu 34 geng kadin (yas = 15.00 £ 1.03; boy =
164.60 £+ 4.85; kilo = 57.69 £ 11.40; viicut kiitle indeksi = 21.27 £ 4.01) amator voleybol
sporcular1 olusturmaktadir. Aragtirmada katilimcilar pliometrik antrenman grubu (n=17;

yas = 15.06 £ 0.83; boy = 164.12 + 4.26; kilo = 55.95 £ 7.80; viicut kiitle indeksi = 20.79
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+ 2.96) ve kontrol grubu (n = 17; yas = 15.00 = 0.79; boy = 165.89 £ 4.69; kilo = 54.61
+ 9.22; viicut kiitle indeksi = 19.81 £ 2.81) olarak iki gruba ayrilmistir. Tiim prosediirler,
Helsinki Bildirgesi' nin son versiyonuna gore insan deneklerin kullanimi i¢in Tokat
Gaziosmanpasa Universitesi Etik Kurulu tarafindan onaylanmistir (E-91742949-044-
224773-01-39). Calismaya baslamadan 6nce katilimcilardan, ebeveynlerinden veya yasal
temsilcilerinden bilgilendirilmis onam alinmistir. Tiim denekler ve ebeveynleri/yasal
temsilcileri deneysel protokol ve bunun potansiyel risk ve faydalar1 hakkinda tam olarak
bilgilendirilmigtir. Denekler herhangi bir sebep gostermeksizin istedikleri zaman

caligmadan c¢ekilebilmislerdir.

4.2. Veri Toplama Araci

4.2.1. Viicut Kompozisyonu

Geng kadin voleybolcularin boy dlgliimleri 1 cm hassasiyete sahip bir stadyometre
(SECA, Almanya) kullanilarak ol¢iiliirken, viicut kiitle indeksi 0,1 kg hassasiyete sahip
elektronik tart1 (Tanita BC 418, Japan) kullanilarak Sl¢iilmiistiir.

4.3. Performans Testleri

4.3.1. Siirat Testi

Test oncesinde genel ve Ozel 1sinmalart yaptirilmistir. Voleybolcularin siirat
degerleri 5-10 metre sprint testleri ile belirlenmistir. Sporcular voleybol sahasinda 2
maksimal 5Sm ve 10 m sprint yapmistir. Siire, bir elektronik zamanlama sistemi (Witty,

System, Microgate, Bolzano, Italy) kullanilarak Sl¢iilmiistiir.

4.3.2. Ceviklik Testi

Test dncesinde genel ve 6zel 1sinmalart yaptirilmistir. Ceviklik T-testine katilan
voleybolcular, testte 36,56 m’ lik yon degistirme kosusuna tabi tutulmuslardir. Testi
miimkiin oldugunca ¢abuk bitirmeleri istenmis, 9,14 m ileri sprint, 9,14 m saga yan adim,
9,14 m sola yan adim ve 9,14 m geriye dogru dort yonlii kosu seklinde yapilmistir. Tiim

voleybolculardan 2 deneme yapmalari istenmis ve iyi olan puanlari test sonuglar1 olarak
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kaydedilmistir. Yapilan ¢eviklik T-testi elektronik zamanlama sistemi (Witty, System,

Microgate, Bolzano, Italy) kullanilarak dl¢tilmustiir.

4.3.3. Aktif Sicrama Testi

Test 6ncesinde genel ve 6zel 1sinmalart yaptirilmistir. Aktif Sigrama Testi (AST)
icin voleybolcularin, baslangi¢ pozisyonunda eller yanda serbest sekilde viicut dik
pozisyonda iken dizleri ve kalcay1 asag1 yonde 45 derece biikerek, hemen ardindan dizleri
ve kalgay1 tekrar uzatarak yerden dikey yukar1 yonde dizlerini kirmadan ulasabilecekleri
maksimum yiikseklige kadar sicramalari istenmistir. Olgiimiin, 30 sn dinlenme arasi
verilerek 2 tekrarla yapmalar1 istenmis ve iyi olan sicrama sonucu kaydedilmistir

(Optojump; Microgate, Bolzano, Italy).

4.3.4. Skuat Sicrama Testi

Voleybolcularin genel ve 6zel isinmalarinin ardindan Skuat sigrama (SKS)
uygulanmasi talimati verilmistir. Baslangi¢c pozisyonunda dizler 90 derece ag1 ile
biikiilmiis, eller belin iki yanina yerlestirilmis ve ayaklar yer ile tam temas halinde olacak
sekilde skuat pozisyonundadir. Basla isareti ile birlikte govdenin asagi dogru hareketini
engellemeye caligarak kollar1 kullanmadan miimkiin oldugunca yiiksege sigramalari

istenmistir (Optojump; Microgate, Bolzano Italy).

4.4. Antrenman Dizaym

Antrenman seanslari, 48 saatlik dinlenme araliginda pazartesi, carsamba ve cuma
giinlerinde haftada ii¢ kez gerceklestirilmistir. Her antrenman seansindan 6nce, tim deney
gruplar1 kosu, dinamik esneme egzersizleri, jimnastik ve antrenman programina uygun
hazirlik egzersizleri gibi aktiviteleri i¢eren standart bir 1sinma rutini izlemistir. Ayrica,
her antrenman seansi dinamik esneme egzersizlerinden olusan 5 dakikalik bir soguma
periyodu ile sonlandirilmistir.

[lk test oturumunun ardindan katilimcilar rastgele iki gruptan birine atanmistir:

Bir deney grubu (PTG) ve bir kontrol grubu (CG). PA uygulamasi dncesi gergeklestirilen
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5m, 10m siirat, aktif sigrama ve skuat sicrama, T-¢eviklik testi ve tekrarlt sprint kosu
testlerinden sonra katilimcilar rastgele pliometrik antrenman (Sportsmetrics® programi
ve standart voleybol antrenman grubu) ve kontrol grubu (standart voleybol antrenman
grubu) olarak iki antrenman grubundan birine atanmistir. Gruplar yas, olgunlagsma
durumu ve fiziksel 6zellikler agisindan eslestirilmistir. Gruplar, deney 6ncesi dlgiimlerde
anlamli bir farklilik gostermemistir. Bu durum, antrenman sonrasi goriilen farkliliklarin

esitsiz grup yapisina veya deney oncesi Onyargilara baglanamayacagini gostermektedir.

6 haftalik sezon 6ncesi pliometrik antrenman programi igin Sportsmetrics® TM
antrenman programi kullanilmistir. Pliometrik antrenmanin birincil amaci, alt
ekstremitelerde noromiiskiiler kontrolii gelistirerek ve kas giiciinii artirarak inis
kuvvetlerini azaltmak ve diz eklemi stabilitesini artirmaktir (Harput ve ark., 2022; Noyes
ve Barber-Westin, 2019; Singh ve ark., 2015; Noyes ve ark., 2012). Antrenman programi
iic farkli asamadan olusmustur. 1. ve 2. hafta 1. Asama, uygun sigrama tekniklerinin
ogretilmesine odaklanmigtir. 3. ve 4. haftay1 kapsayan 2. Asama ise, 0grenilen atlama
tekniklerini birlestirerek giicii, kuvveti ve genel beceriyi gelistirmeyi amaglamistir. Son
olarak, 5. ve 6. haftayr kapsayan 3. Asama ise, sigrama performansini en iist diizeye
cikarmay1r amaclamistir. Antrenmanlar 3. Kademe voleybol antrenorii tarafindan
gerceklestirilmis ve PA deneyiminin goreceli eksikligi nedeniyle, sozlii ve gorsel
geribildirim ile dogru kalkis ve inis mekanikleri yerlestirilmeye odaklanilmigtir. PA
programi, antrenman siiresi ve egzersizler sirasinda yapilan yer ile temasin sayisi

artirilarak agsamali olarak ilerleyecek sekilde tasarlanmistir (Tablo 4.1).

Tablo 4.1. Sportmetrics™ Voleybol Pliometrik Antrenman Programi

Pliometrik Antrenman Zaman

Asama 1: Teknik 1. Hafta 2. Hafta
Wall Jump 20sn 25sn

Tuck Jump 20sn 25sn

Squat Jump 10sn 15sn

Barrier Jump (yan-yana) 20s 25s

Barrier Jump (6ne-arkaya) 20s 25s

180° Jump 20sn 25sn
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Broad Jump 5 tekrar 10 tekrar
Bounding in place 20sn 25sn

Asama 2: Temel 3. Hafta 4. Hafta
Wall Jump 25sn 30sn

Tuck Jump 25sn 30sn

Triple broad into Verical Jump 180°, Vertical 5 tekrar 8 tekrar
Squat Jump 15sn 20sn

Barrier Jump (yan-yana) 25sn 30sn

Barrier Jump (6ne-arkaya) 25sn 30sn

Scissors Jump 25sn 30sn
Single-leg hop side to side (stick) 5 tekrar 5 tekrar
Bounding for distance 1 kosu-20sn 2 kosu-20sn
Asama 3: Performans 5. Hafta 6. Hafta
Wall Jump 20sn 20sn

Jump up, down, 180°, Vertical 5 tekrar 10 tekrar
Squat Jump 25sn 25sn
Mattress Jump side-to-side 30sn 30sn
Mattress Jump forward-back 30sn 30sn

Triple Single-leg hop, stick 5 tekrar 5 tekrar
Jump into bounding 3 kosu 4 kosu

Hareketler arasi 30sn dinlenme / 3 Set / Setler aras1 120sn dinlenme

4.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde arastirma grubunu tanimlayici bilgiler i¢in aritmetik ortalama

ve standart sapma degerleri kullanilmistir. Shapiro-Wilk testi sonuglarina gore verilerin

normal dagildig: goriilmiistiir. Pliometrik ve kontrol gruplariin grup i¢i 6n test ve son

test sonuclar1 karsilastirmasi igin eslestirilmis t testi ve gruplar arasi karsilastirmada ise

bagimsiz Orneklem t testi gerceklestirilmistir. Pliometrik grup ve kontrol grubunda

bireyler arast degiskenlik, varyasyon katsayisi (CV) kullanilarak Slgiilmiistiir. Her bir

bagimli degisken i¢in etki biiylikliikleri (Cohen's d) de hesaplanmistir. Etki biiyiikligi
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istatistikleri i¢in esikler asagidaki gibidir: 0.2, 6nemsiz; 0.6, kii¢iik; 1.2, orta; 2.0, biiyiik;
ve 2.0, cok biiyiik (Hopkins ve ark., 2009). Istatistiksel analizler SPSS 26.0 (SPSS Inc,
Chicago, IL, ABD) istatistik programi kullanarak gerceklestirilmistir. Istatistiksel

anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak belirlenmistir.

4.6. Evren ve Orneklem

Arastirma grubunu 34 geng kadin (yas = 15.00 = 1.03; boy = 164.60 + 4.85; kilo
= 57.69 £ 11.40; Viicut kiitle indeksi = 21.27 + 4.01) amator voleybol sporculari
olusturmaktadir. Arastirma grubu randomize kontrollii sekilde pliometrik (yas = 15.06 £
0.83; boy = 164.12 + 4.26; kilo = 55.95 £ 7.80; Viicut kiitle indeksi = 20.79 + 2.96) ve
kontrol (yas = 15.00 £ 0.79; boy = 165.89 £ 4.69; kilo = 54.61 £ 9.22; Viicut kiitle indeksi
=19.81 £ 2.81) grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Tiim prosediirler, Helsinki Bildirgesi'
nin son versiyonuna goére insan deneklerin kullanimi i¢in Tokat Gaziosmanpasa
Universitesi Etik Kurulu tarafindan onaylanmstir (E-91742949-044-224773-01-39).
(Calismaya baglamadan 6nce katilimcilardan, ebeveynlerinden veya yasal temsilcilerinden
bilgilendirilmis onam alinmistir. Tiim denekler ve ebeveynleri/yasal temsilcileri deneysel
protokol ve bunun potansiyel risk ve faydalar1 hakkinda tam olarak bilgilendirilmistir.
Denekler herhangi bir sebep gostermeksizin istedikleri zaman c¢aligmadan

cekilebilmislerdir.
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S. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde gen¢ kadin amator voleybol sporcularinin 6 haftalik

pliometrik antrenmanlara verdikleri fiziksel cevaplar incelenecektir.

Tablo 5.1. Pliometrik Antrenman Grubu ve Fiziksel Performans Test Sonuglar1

On-Test Son-Test

(n=17) (=17

X+SS X+SS p Cohend Tammlama
Sm siiratn) 1.34+0.11 1.21£0.10 0.000* 1.24 Biiyiik
10m siiraty) 2.26+0.18 2.17+0.16 0.002* 0.53 Kiigtk
T-testi ¢eviklik(sn) 1430+ 1.11 13.79+£1.01 0.000* 0.48 Kiigtk
AST cm) 24.95+4.29 26.55+4.62 0.003* -0.36 Kiiciik
SKS(cm) 21.78 £4.31 24.29 £3.38 0.000* -0.65 Orta

p<0.05

Tablo 5.1° de pliometrik antrenman yapan grubun 5m, 10m sprint, T-testi, AST ve
SKS 6n test ve son test sonuclar1 yer almaktadir. On test ve son test sonuglari
karsilagtirdiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gortilmiistiir
(p<0.05). Pliometrik antrenman yapan grubun S5m, 10m sprint, T-testi ¢eviklik
degerlerinde diisiis ve AST ve SKS testlerinde ise artis oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5.2. Kontrol Grubu ve Fiziksel Performans Test Sonuglar1

On-Test Son-Test

(n=17) (n=17)

X+SS X+SS p Cohend Tammlama
Sm siiratn) 1.36 £ 0.12 1.38 £0.22 0.650 - -
10m siiraty) 2.29+0.15 2.28+0.16 0.647 - -
T-testi
cevikliken 14.42 £0.78 14.54 £0.78 0.248 - -
ASTem) 2586+4.12  2414+3.15  0.015* 0.47 Kiiciik
SKS(em) 23.09+3.41 23.32+3.61 0.676 - -

p<0.05
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Tablo 5.2° de kontrol grubunun 5m, 10m sprint, T-testi, AST ve SKS 06n test ve
son test sonuglar1 yer almaktadir. AST testi 6n-son test sonuglarinda istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu saptanmistir (p<0.05). AST testi degerinde son test sonucunda artis
oldugu goriilmiistiir. Sm, 10m sprint, T-testi ve SKS 0n test ve son test sonuglari
karsilagtirdiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi

saptanmistir (p<0.05).

Tablo 5.3. Pliometrik Antrenman Grubu Tekrarli Sprint Testi Sonuglari

On-Test Son-Test
Tekrarh Sprint Testi (n=17) (n=17)

X+SS X+SS p Cohend Tammlama
En fyi Zamang 857+039  748+033 0000 3.02  Cok Biyik
En Kotii Zamang) 9.46 + 0.50 8.30£0.49 0.000%* 2..34 Cok Biiyiik
Total Zaman, 89.94+4.03 78.74+£3.28 0.000* 3.05 Cok Biiyiik

Yorgunluk indeksi(, 4.93+2.21 5.33+3.33 0.537 - -
p<0.05

Tablo 5.3’ te pliometrik antrenman yapan grubun tekrarli sprint testine ait en iyi
zaman, en kotli zaman, total zaman ve yorgunluk indeksi 6n test ve son test sonuglar1 yer
almaktadir. On test ve son test sonuclar1 karsilastirdiginda en iyi zaman, en kétii zaman,
total zaman degerlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmiistiir (p<0.05). Pliometrik antrenman yapan grubun en iyi zaman, en kotii zaman
ve total zaman degerlerinde azalma oldugu ifade edilmistir. Yorgunluk indeksinde ise

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 5.4. Kontrol Grubu Tekrarli Sprint Testi Sonuglari

On-Test Son-Test
(m=17) m=17)
Tekrarh Sprint Testi
- - Cohen
X+SS X+SS p i Tanimlama
En Iyi Zaman, 8.44 +£0.38 8.29+£0.50 0.140 - -

En Kotii Zaman, 9.46 £ 0.67 9.12+0.52 0.078 - -
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Total Zaman 88.88 £3.80 86.56 £4.86 0.051 - -
Yorgunluk Indeksic,) — 5.38 +2.59 4.50+2.71 0.362 - -

p<0.05

Tablo 5.4’ te p kontrol grubunun tekrarli sprint testine ait en iyi zaman, en koti
zaman, total zaman ve yorgunluk indeksi &n test ve son test sonuglar yer almaktadir. On
test ve son test sonuglar1 karsilastirdiginda en iyi zaman, en kotli zaman, total zaman ve
yorgunluk indeksinde degerlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmadig1 belirlenmistir (p>0.05).

Tablo 5.5. Pliometrik Antrenman Grubu ve Kontrol Grubu Fiziksel Performans Test

Sonuglar1 Karsilagtirmasi

Pliometrik Kontrol

(n=17) (=17

X+SS X+SS p Cohend Tammlama
Sm siiratn) 1.21 £0.10 1.38 £0.22 0.010* -.99 Orta
10m siiraty) 2.17+£0.16 2.28+£0.16 0.029* -.69 Orta
T-testi ceviklik(sn) 13.79£1.01 14.54+0.78 0.003* -.83 Orta
AST cm) 26.55+4.62 24.14+£3.15 0.039* .61 Orta
SKS(em) 2429 +338 23.32+3.61 0.396 -

p<0.05

Tablo 5.5 te pliometrik antrenman grubu ile kontrol grubun 5m, 10m sprint, T-
testi, AST ve SKS &n test ve son test sonuglar1 yer almaktadir. On test ve son test sonuglari
karsilagtirdiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gortilmiistiir
(p<0.05). Pliometrik antrenman yapan grubun S5m, 10m sprint, T-testi ¢eviklik
degerlerinde kontrol grubuna goére daha diisiik degerlere ve AST testlerinde ise daha
yiiksek degere sahip oldugu tespit edilmistir. SKS testinde ise gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 belirlenmistir.
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Tablo 5.6. Pliometrik Antrenman Grubu ve Kontrol Grubu Tekrarli Sprint Testi

Sonuglar1 Karsilagtirmasi

Pliometrik Kontrol
Tekrarh Sprint Testi n=17) n=17)
X+SS X+SS p Cohend Tammlama
En Iyi Zaman, 7.48 £0.33 8.29£0.50  0.000* -1.91 Biiyiik
En Kotii Zaman, 8.30 £ 0.49 9.12+£0.52  0.000* -1.62 Biiyiik
Total Zamang, 78.74£3.28 86.56+4.86 0.000* -1.89 Biiyiik

Yorgunluk indeksi 5.33+£3.33 4.50+2.71 0.445 - -
p<0.05

Tablo 5.6° da pliometrik antrenman yapan grubun tekrarli sprint testine ait en iyi
zaman, en kotli zaman, total zaman ve yorgunluk indeksi 6n test ve son test sonuglar1 yer
almaktadir. Test sonuclar1 karsilagtirildiginda en iyi zaman, en kotii zaman, total zaman
degerlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir
(p<0.05). Pliometrik antrenman yapan grubun en iyi zaman, en kotii zaman ve total zaman
degerlerinde kontrol grubuna gore daha iyi zaman degerlerine sahip oldugu goriilmiistiir.
Yorgunluk indeksinde ise istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir

(p>0.05).
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6. TARTISMA

Bu c¢aligmada 14-16 yas arast gen¢ kadin voleybol sporcularmin 6 haftalik
pliometrik antrenmanlarinin fiziksel parametrelere etkisi incelenmistir. Calismanin
sonuclarina gore, pliometrik antrenman grubunda 5m, 10m sprint, ¢eviklik T-testi, AST,
SKS ve tekrarli sprint kosusu en iyi zaman, en kotli zaman, total zamanda 6n test ve son
test arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir. Kontrol grubunda AST
testinde anlamli fark olusurken; 5m, 10m sprint, ¢eviklik T-testi, SKS ve tekrarli sprint
kosusu en iyi zaman, en kotii zaman, total zamanda 6n test ve son test arasinda istatistiksel
olarak anlaml farkin olmadig1 saptanmistir. Pliometrik ve kontrol gruplarinin son test
performans cevaplar karsilastirildiginda, pliometrik grubun 5m, 10m sprint, ¢eviklik T-
testi, AST ve tekrarli sprint performansi en iyi zaman, en kotii zaman ve total zaman

degerlerinde gelisme oldugu belirlenmistir.

Bu caligmanin siirat testi sonuglarina gore, pliometrik antrenman grubunun siirat
testi sonuglarinin kontrol grubuna gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Literatiir
incelendiginde, c¢alismamizin sonuglarima benzer sonuglarin oldugu goriilmistiir.
Aragtirmalar, pliometrik antrenmanin kadin voleybolcular arasinda sprint veya hiz
performansi iizerinde olumlu etkiler olusturdugunu tutarl bir sekilde gostermistir. Cok
sayida calisma, pliometrik antrenman sonrasinda kadin sporcularda performans
Ol¢limlerinde ve alt ekstremite hareket biyomekaniginde 1iyilesmeler oldugunu
bildirmistir (Myer ve ark., 2005). Ozellikle, dikey sigrama egzersizleri gibi voleybolda
gerekli olan hareketleri hedef alan pliometrik egzersizlerin sprint performansini artirmada
etkili oldugu kanitlanmigtir (Villarreal ve ark., 2012). Lehnert ve ark., (2009),
caligmalarinda gen¢ kadin voleybol oyuncularinin pliometrik antrenman sirasinda ve
sonrasindaki hiz ve kuvvetteki degisimini incelemislerdir. 8 hafta boyunca haftada 2 defa
yaptiklar1 pliometrik antrenman caligmalarinin sonucunda siirat becerisinin gelistigi
goriilmiistiir. Hrzenjak ve ark., (2016), 60 kadin voleybol oyuncusuna 8 hafta boyunca
uyguladiklar1 pliometrik antrenman sonucunda, voleybolcularin dogrusal hizlarinda artis
gbzlemlenirken agisal hizlarinda anlamli bir degisiklik kaydetmediklerini sdylemislerdir.
Ayrica, Silva ve ark., (2019) tarafindan yapilan sistematik bir derlemede pliometrik

antrenmanin voleybol oyuncularinin performansi {izerindeki etkileri incelenmistir.
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Derlemede, pliometrik antrenmanin voleybolcularda dikey sigrama performansi, kuvvet,
yatay sigrama, esneklik ve g¢eviklik/hiz iizerinde olumlu etkileri oldugu bulunmustur.
Pliometrik antrenman sonrasinda sprint performansinda gozlemlenen artislar cesitli
faktorlere baglanabilir. Katkida bulunan faktorlerden biri, daha yiliksek yogunluklu
egzersizlerle sprint performansinda daha fazla gelisme bildiren bir ¢aligmada belirtildigi
gibi, pliometrik egzersizlerin yogunlugudur (Villarreal ve ark., 2012). Ek olarak,
pliometrik antrenman sirasinda yatay drillerin dahil edilmesinin sprint performansini
iyilestirmede dnemli oldugu tespit edilmistir. Bunun nedeni, yatay kuvvet iiretimi ve
uygulamasinin sprintte hayati onem tasimasidir (Ramirez-Campillo ve ark., 2015).
Ayrica, pliometrik antrenmanin sprint performansi ile yakindan iligkili olan eksantrik
bacak kuvvetini artirdig1 gosterilmistir (Ali ve ark., 2016). Pliometrik antrenmanin sprint
performans: tlizerindeki etkisinin, spesifik antrenman programina ve incelenen hedef
kitleye gore degisebilecegini kabul etmek énemlidir. Ornegin, futsal oyunculari iizerinde
yapilan bir ¢alisma, haftada bir veya iki seans pliometrik antrenmanin tekrarli sprint
becerisinde artiga neden oldugunu ortaya koymustur. Bununla birlikte, haftada sadece bir
seansin yon degistirme becerisindeki gelismeleri stirdiirdiigii bulunmugstur (Yanci ve ark.,
2017). Kadin futbolculara odaklanan bir bagka ¢alismada, pliometrik antrenman ve beta-
alanin takviyesi kombinasyonunun sprint ve yon degistirme hizlarimi artirdig
gosterilmistir (Rosas ve ark., 2017). Bu bulgular, sprint performansi iizerindeki etkilerini
degerlendirirken pliometrik antrenmanla iligkili spesifik parametrelerin ve tamamlayici
miidahalelerin dikkate alinmasi gerektigini vurgulamaktadir. Pliometrik egzersizler
kaslarin hizl bir sekilde gerilmesini ve kasilmasini igerir, bu da viicudun kuvveti verimli
bir sekilde absorbe etme ve kullanma yetenegini gelistirir. Bu, sprint sirasinda daha iyi

kuvvet tiretimine ve sabit bir pozisyondan daha hizli hizlanmaya doniisiir.

Mevcut ¢alismanin ¢eviklik sonuglari incelendiginde, PA yapan kadin voleybol
sporcularinin geviklik performansinin arttig1 saptanmistir. Pliometrik antrenmanin kadin
voleybolcular arasinda sprint ve ¢eviklik performansi agisindan faydali sonuglar verdigi
kanitlanmistir. Cok sayida ¢alisma, pliometrik antrenman miidahalelerinin ardindan bu
spesifik performans dl¢limlerinde siirekli olarak artiglar oldugunu gostermistir. Villarreal
ve ark., (2012), tarafindan yiritiilen kapsamli bir meta-analiz, pliometrik egzersiz

yogunlugu ile sprint performansindaki gelismeler arasinda pozitif bir korelasyon
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oldugunu dogrulamistir. Calisma, pliometrik antrenmana dahil edilen daha yiiksek
yogunluklu egzersizlerin sprint performansinda daha biiyiik artiglara neden oldugunu
ortaya koymustur. Bu bulgular, pliometrik egzersizlerin yogunlugunun sprint
performansin1 artirmada 6nemli bir rol oynadigimi giiglii bir sekilde gostermektedir.
Bizim c¢alismamizi destekler nitelikte Ahmad ve Jain (2020), 100 gen¢ kadin voleybol
oyuncularina 8 hafta boyunca uyguladiklar1 pliometrik antrenmanlarin voleybolcularin
ceviklik performans gelisimlerini artirdigint vurgulamislardir. Turgut ve ark., (2016),
caligmalarinda 12 hafta boyunca uyguladiklar1 agirlikli ve standart ip atlama igerikli
pliometrik antrenman sonrasinda c¢eviklik performanslarinda artis gosterdiklerini
sOylemislerdir. Alp ve Mansuroglu (2021), pliometrik antrenmanlarin voleybol
oyuncularinin ¢eviklik performansi {izerine etkisini incelemislerdir. 6 hafta boyunca
haftada 3 giin 30 dakikalik pliometrik antrenmani voleybol antrenmanina ek olarak
yaptirmislardir.  Yapilan ¢aligma sonucunda pliometrik antrenmanlarin  voleybol
oyuncularinin ¢eviklik performansint olumlu yonde artirdigini tespit etmislerdir. Yanci
ve ark., (2017), tarafindan yiiriitiilen bir ¢calismada, farkli hacimlerde haftalik olarak
dagitilan kisa stireli pliometrik antrenman programlariin futsal oyuncular1 iizerindeki
etkisi incelenmistir. Sonuglar, sezon i¢i futsal antrenmaninin tek basma tekrarl sprint
yetenegini gelistirirken, pliometrik antrenmanin diizenli antrenman rejimine dahil
edilmesinin fiziksel performansta ek artiglara yol a¢tifini gostermistir (Yanci ve ark.,
2017). Bu durum, sprint performansini artirmak i¢in standart antrenman programina
pliometrik antrenmanin dahil edilmesinin potansiyel faydalarin1 vurgulamaktadir. Ayrica,
pliometrik antrenmanin voleybolcularda ¢eviklik performansini olumlu yonde etkiledigi
gosterilmistir. Silva ve ark., (2019), tarafindan yiiriitiillen sistematik bir derleme,
pliometrik antrenmanin voleybol oyunculariin performansi iizerindeki etkilerini analiz
etmistir. Derleme, pliometrik antrenmanin voleybolcularda ¢eviklik/hiz {izerinde olumlu
bir etkisi oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular, pliometrik egzersizlerin, voleybol
baglaminda ceviklik performansi i¢in ¢ok 6nemli olan hizli ve verimli bir sekilde yon
degistirme yetenegini gelistirebilecegini gostermektedir. Ayrica, Marques ve ark., (2008),
tarafindan yiiriitiilen bir calismada hem direng antrenman1 hem de pliometrik egzersizleri
iceren kapsamli bir antrenman programinin profesyonel kadin voleybolcularda sezon igi
kuvvet ve gii¢ performansi iizerindeki etkileri incelenmistir. Caligmanin bulgularinin da

gosterdigi gibi, 12 haftalik antrenman programi kas kuvveti ve giiciinde Onemli
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gelismelerle sonuglanmis ve pliometrik antrenmanin, voleybolda sprint ve ¢eviklik
performansi i¢in hayati 6nem tasiyan giicle ilgili performans 6l¢timlerinde gelismelere
katkida bulunma potansiyelini vurgulamaktadir. Pliometrik egzersizler genellikle yanal
sigramalar ve ¢apraz sigramalar gibi ¢cok yOnlii hareketleri icerir. Kadin voleybolcular bu
hareket kaliplarini1 ¢alisarak, maclar sirasinda hizli yon degisiklikleri i¢in gerekli olan

ceviklik ve ¢abukluklarini artirabilirler.

6 haftalik pliometrik antrenman sonucunda gen¢ kadin voleybolcularin AST ve
SKS performanslarinda artis oldugu belirlenmistir. Literatiire gore mevcut ¢alismanin

sonuglarinin paralellik gosterdigi tespit edilmistir.

Pliometrik antrenman, kadin voleybolcular arasinda sigrama performansi tizerinde
siirekli olarak olumlu etkiler gdstermistir. Cok sayida calisma, pliometrik antrenman
miidahalelerinin ardindan sigramayla ilgili degiskenlerde kayda deger gelismeler
oldugunu gostermistir. Harput ve ark., (2022), 6 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda
dikey si¢crama performansinda %10 iyilesme oldugunu ve bu iyilesmenin daha biiyiik etki
boyutu agisindan klinik olarak anlamli oldugunu ifade etmistir. Benzer sekilde, kadin
voleybolcularda Sportsmetric pliometrik antrenman programini tanimlayan ve kullanan
ilk calismada dikey si¢rama yiiksekliginde %7 artig bulunmustur (Noyes ve ark., 2012).
Marques ve ark., (2008), tarafindan yiiriitilen bir vaka caligmasinda hem direng
antrenmani hem de pliometrik egzersizleri igeren sezon i¢i antrenman rejiminin
profesyonel kadin voleybolcularda fiziksel performans iizerindeki etkisi arastirilmistir.
Calisma, kas kuvveti ve giiclinde dnemli artiglarin yani sira dikey sicrama ytiksekligi ve
bas istii saghik topu atisindaki mesafe gibi sigrama performans: Olglimlerinde de
iyilesmeler oldugunu ortaya koymustur (Marques ve ark., 2008). Ayrica, Silva ve ark.,
(2019), tarafindan yiiriitiilen derlemede, pliometrik antrenmanin voleybolcular arasinda
dikey sigrama performansi lizerinde olumlu etkileri (%4.7-%15’e kadar artis) oldugunu
ortaya koymustur. Bu bulgu, pliometrik egzersizlerin kadin voleybolcularda patlayici gii¢
iretimini artirma ve sigrama yliksekligini gelistirme potansiyeline sahip oldugunu
vurgulamaktadir. Ahmadi ve ark., (2021), tarafindan yiiriitiilen bir baska calisma, farkl
yiizeylerde (kum ve sert saha) gerceklestirilen pliometrik sigrama antrenmaninin kadin

salon voleybolu oyuncularinda si¢rama ile ilgili biyomekanik degiskenler lizerindeki
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etkilerini arastirmaya odaklanmistir. Calisma, pliometrik antrenman programinin
ardindan sigrama yiiksekligi ve reaktif kuvvet indeksinde iyilesmeler oldugunu bildirmis
ve pliometrik antrenmanin sigrama performansini ve sigramalar sirasinda gii¢ liretme
yetenegini gelistirme potansiyeline sahip oldugunu vurgulamaktadir. Buna ek olarak,
Dell'Antonio ve ark., (2022), geng¢ kadin voleybolcularda akuatik pliometrik antrenmanin
sigrama performanst iizerindeki etkisini inceleyen bir calisma yiirlitmiistiir. Calisma,
pliometrik antrenman programini takiben, ¢ivi atlama, ¢comelerek atlama, karsi hareket
atlama ve kol salinimut ile kars1 hareket atlama dahil olmak {izere cesitli atlama tiirlerinde
atlama ytiksekliginde iyilesmeler oldugunu gostermistir (Dell'Antonio ve ark., 2022). Bu
durum, su ortaminda gerceklestirilen pliometrik antrenmanin kadin voleybolcularda
sicrama performansin1 etkili bir sekilde artirabilecegini gostermektedir. Ayrica,
Guimaraes ve ark., (2023), profesyonel kadin voleybolcularda miisabaka 6ncesi donemde
uygulanan 4 haftalik pliometrik antrenman programinin dikey si¢grama performansi
iizerindeki etkilerini degerlendiren bir c¢aligma yiiriitmiistiir. Calisma, pliometrik
antrenmanin kontrol grubuna kiyasla sigrama performansinda 6nemli 6l¢iide daha fazla
iyilesme sagladigini ortaya koymustur (Guimaraes ve ark., 2023). Bu durum, pliometrik
antrenmanin kadin voleybolcular arasinda sigrama performansini artirmadaki 6nemli
etkisinin altin1 ¢izmektedir. Harmandeep ve ark., (2015), pliometrik antrenmanlarin
voleybol oyuncularinin dikey sigrama yetenekleri {izerine etkisini aragtiran
caligmalarinda, 6 hafta boyunca uyguladiklar1 pliometrik antrenmanin voleybolcularin
dikey sigramalarinda kayda deger Olciide artis oldugunu tespit etmislerdir. Kim ve Park
(2016), 8 hafta boyunca geng¢ kadin voleybolculara uyguladiklar1 pliometrik antrenman
sonucunda sicrama performanslarinda gelisme kaydettiklerini sdylemislerdir. Gjinovci ve
ark., (2017), pliometrik antrenmanin kadin elit voleybol voleybolcularin sprint, sigcrama
ve firlatma performanslarindaki etkisini incelemek tizere yaptiklar1 12 hafta boyunca
haftada iki defa uyguladiklar1 pliometrik antrenman sonucunda, sporcularin sigrama
performanslarinda 6nemli bir artis kaydettiklerini sdylemislerdir. Pliometrik egzersizler
hizl1 bir eksantrik (uzatma) kasilma ve ardindan hemen bir konsantrik (kisaltma) kasilma
icerir. Bu eksantrik-konsantrik kas hareketi, esneme-kisalma dongiisti olarak bilinir.
Kadin voleybolcular esneme-kisalma dongiisiinii ¢alistirarak kaslarinda ve tendonlarinda
elastik enerjinin depolanmasini ve serbest birakilmasini gelistirebilir, bu da daha verimli

ve gliclii bir sigrama ile sonuglanabilir.
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Caligmamizda yaptigimiz tekrarli sprint test sonuglarinda pliometrik antrenman
yapan geng kadin voleybolcularimizin kontrol grubu sporcularimiza gére en iyi zaman,
en kotli zaman ve total zaman degerlerinde diislis oldugu anlagilmistir. Birgok calisma,
pliometrik antrenman uygulamasi sonrasinda sprintle ilgili c¢esitli degiskenlerde
iyilesmeler oldugunu bildirmistir. Ornegin, Yanci ve ark., (2017), tarafindan yiiriitiilen
bir calismada, iki farkli hacim esitlemeli haftalik dagitilmis kisa siireli pliometrik
antrenman programinin futsal oyuncularinin fiziksel performansi tizerindeki etkileri
incelenmistir. Calisma, sezon i¢i futsal antrenmanmnin tek basma tekrarli sprint
yeteneginde (RSA) iyilesmelerle sonuglandigini ve pliometrik antrenmanin eklenmesinin
fiziksel performansi daha da artirdigin1 ortaya koymustur (Yanci ve ark., 2017). Bu
bulgular, pliometrik antrenmanin diizenli antrenman programina dahil edilmesinin
tekrarli sprint performansinda ek gelismeler saglayabilecegini vurgulamaktadir. Ayrica,
Silva ve ark., (2019) tarafindan yiiriitiilen derlemede pliometrik antrenmanin
voleybolcular arasinda sprint performansinda iyilesmelere katkida bulundugunu goésteren
umut verici kanitlar saglamistir. Bu durum, pliometrik antrenmanin kadin
voleybolcularda tekrarlanan sprint performansi da dahil olmak {izere sprintle ilgili
degiskenlerin gelistirilmesinde 6nemli bir rol oynadigini gostermektedir. Gjinovcei ve
ark., (2017), 41 elit kadin voleybol oyuncularma, 12 hafta boyunca haftada iki defa
uyguladiklar1 pliometrik antrenman sonucunda sporcularin sprint performanslarinda ciddi
bir artis kaydettiklerini sdylemislerdir. Lehnert ve ark., (2009), pliometrik antrenmanin
geng kadin voleybol oyuncularin hizina etkisini incelerken 6x6m tekrarli sprint testi de
uygulamiglardir. 8 hafta boyunca haftada 2 defa yaptiklar1 pliometrik antrenman
caligmalarinin sonucunda tekrarli sprint performanslarinda gelisme tespit etmislerdir.
Ayrica, Aloui ve ark., (2021), tarafindan yiriitilen bir calismada, U19 erkek
futbolcularda kombine pliometrik ve kisa sprint antrenmanlarinin atletik performans
iizerindeki etkileri arastirilmistir. Calisma, pliometrik egzersizler ve kisa sprintlerin
entegrasyonunu takiben 30 metrelik mesafede sprint performansinda iyilesmeler
oldugunu ortaya koymus ve bu 6zel calisma futbolculara odaklanmis olsa da bulgular
pliometrik ve sprint antrenmanlarinin kombinasyonunun sprint performansi iizerinde
olumlu etkileri olabilecegini gostermektedir. Bu bulgular, kadin voleybol oyunculari i¢in

de gegerli olabilir; bu da pliometrik ve sprint antrenmanlarinin bir kombinasyonunu
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rejimlerine dahil etmenin bu baglamda da sprint performansini potansiyel olarak
artirabilecegini ima eder. Pliometrik antrenman, sinir sistemi ve kaslar arasinda hassas bir
koordinasyon gerektirir. Tekrar tekrar patlayici hareketler yaparak, néromiiskiiler sistem
kas kasilmalarini koordine etmede daha verimli hale gelir, bu da hizin ve sprint

mekaniginin artmasina yol acar.
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7. SONUC

Bu calismanin sonuglar1 gdstermistir ki, 6 haftalik bir PA programi sonucunda
geng kadin voleybol sporcularinda PA grubunda, kontrol grubuna kiyasla siirat, ¢ceviklik,
sigrama, tekrarli sprint yetenegi gibi bircok performans parametresinde 6nemli gelismeler
saglanmistir. Pliometrik antrenman, kas ve sinir sistemleri arasinda hassas bir
koordinasyon gerektirir. Pliometrik antrenmanlar, voleybolda tekrarlanan ve patlayici
hareketlerle noéromiiskiiler koordinasyonlarin1 daha da iyilestirirler. Pliometrik
egzersizler, arka arkaya birden fazla sprint ger¢eklestirme yetenegi olan tekrarlanan sprint
performansin1 gelistirmeye de yardimet olabilir. Bu, voleybol oyunculari i¢in dnemlidir
clinki bir mag sirasinda genellikle birden fazla sprint atmalar1 gerekir. Bu sayede, sprint
ve yon degisiklikleri sirasinda uygun kas gruplarini ¢alistirma ve daha verimli bir sekilde
aktive etme becerileri artar. Geligmis ndromiiskiiler koordinasyon, daha akici ve giiclii
hareket modellerine olanak saglayarak hizin artmasini destekler. Pliometrik antrenman
ve yon degistirme kosular1 hiz1 gelistirmek i¢in etkili olmasina ragmen, bireysel sonuglar
antrenman yogunluguna, sikligima ve oyuncunun bireysel ozelliklerine bagli olarak
degisebilir. Ayrica, hiz gelisimini daha da optimize etmek icin diger hiza 06zgi
alistirmalar1 ve teknikleri iceren ¢ok yonlii bir antrenman programinin da dahil edilmesi

Onemlidir.
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