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OZET

Yiksek Lisans Tezi

FARKLI SIKLIKLA YAPILAN PLIOMETRIK ANTRENMANLARIN
VOLEYBOL OYNAYAN COCUKLARDA ANAEROBIK GUC VE CEVIKLIK
UZERINE ETKISININ INCELENMESI

Harun KUTUKCUOGLU
Kastamonu Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitisu
Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali

Danisman: Dog. Dr. Ali Erdem CIGERCI

Bu ¢alismanin amaci farkli siklikla uygulanan pliometrik antrenmanlarin voleybol oynayan ¢ocuklarda
anaerobik gii¢ ve ¢eviklik gelisimi lizerine etkisini incelemektir. Caligmaya haftada 3 giin pliometrik
antrenman yapan 9, haftada 1 giin pliometrik antrenman yapan 10 ve kontrol grubu 9 olmak Uzere 28
goniillii sporcu katilmigtir. Caligmaya katilan sporcularin yas, boy, kilo ortalamalari sirasiyla
12,32+0,72; 152,55+8,06; 49,44+11,88 olarak belirlenmistir. Pliometrik antrenman gruplar1 6 hafta
boyunca voleybol antrenmanlari ile birlikte D3 grubu haftada 3 giin, D1 grubu haftada 1 giin voleybol
antrenmanlari ile birlikte pliometrik antrenmana katilmiglardir. Kontrol (K) grubu ise sadece teknik
voleybol antrenmani yapmistir. 6 hafta boyunca uygulanan antrenman programi neticesinde vucut
kompozisyonu ve motorik dzelliklere ait sonuglar 6n test-son test olarak grup i¢inde ve gruplar arasinda
kargilagtirtlmis ve tiim istatistiksel analizler SPSS 22 paket programi kullanilmistir. Arastirma
sonucunda elde edilen verilerin normal dagilim gostermedigi Shapiro Wilk’s testi ile anlagilmigtir.
Gruplarin 6n test son test sonuglart Wilcoxon testi ile; gruplar arasi karsilagtirmalar ise Kruskal Wallis
H testi ile belirlenmistir. Gruplar aras1 karsilastirmalar anlamli ise Post Hoc analizi yapilmistir ve
anlamlilik derecesi p<0,05 olarak kabul edilmistir. D3 grubu 0n test son test sonuglari incelendiginde
dikey sigrama, yatay sigrama, ¢eviklik T testi, RAST ortalama gii¢ WanT zirve, WanT ortalama gu¢ ve
WanT yorgunluk indeksi degerlerinde anlamli fark olugsmustur. D1 grubu 6n test son test sonuglari
incelendiginde ¢eviklik T test, reaktif ¢ceviklik testi, RAST zirve, Rast ortalama RAST minimum RAST
yorgunluk indeksi degerlerinde WanT zirve WanT ortalama giic WanT yorgunluk indeksi degerlerinde
anlamli farklilik gorilmiistiir. K grubunda ise ¢eviklik T testi ve WanT zirve degerlerinde anlaml
farklilik olusmustur. Gruplar arasi karsilagtirmalar incelendiginde son test degerlerinde dikey si¢crama,
yatay sigrama, RAST yorgunluk indeksi ve WanT yorgunluk indeksi degerlerinde deney3 grubu lehine
anlamli bir fark oldugu anlasilmigtir. Yapilan analizler sonucunda pliometrik antrenmanlarin ¢ocuklarin
antrenman programlarina eklenmesi gerektigi ve haftada 3 giin olarak uygulanan pliometrik
antrenmanlarin haftada 1 giin uygulanan antrenmanlardan daha etkili oldugu sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: voleybol, pliometrik antrenman, anaerobik gug, geviklik
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ABSTRACT

M.Sc Thesis

THE INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF PLYOMETRICS TRAININGS
DONE WITH DIFFERENT FREQUENCY ON VOLLEYBALL PLAYING
CHILDREN IN TERMS OF STRENGHT AND AGILITY

Harun KUTUKCUOGLU

Kastamonu UNIVERSITY

Institute of Health Sciences
Department of Coaching Education

Supervisor: Assist. Prof. Dr. Ali Erdem CIGERCI

The purpose of this study is to investigate the effects of plyometrics trainings done with different
frequency in terms of anaerobic strenght and progress of agility. With the attendance of 9 students who
do plyometrics training three days in a week, 10 students who do plyometrics trainings once a week and
9 students in control group, in total 28 voluntary students took part in this study. The average of age,
height and weight rates of the children taking part in this study are specified respectively 12,32+0,72;
152,55£8,06; 49,44+11,88. Plyometrics training groups, in addition to the volleyball trainings done for
6 weeks, D3 group joined plyometrics training three days a week while D1 group joined plyometrics
training along with volleyball training once a week. However, control group only had technical
volleyball training. As a consequence of training programme having been done for 6 weeks, results of
body composition and motoric characteristics are compared as pre and post tests both in a group and
among the groups, and SPSS22 packet programme were used in all statistical analysis. At the end of the
research, that attained datas’s not showing normal distribution were understood by Shapiro Wilk’s . The
pre and post test results of groups were measured by Wilcoxon test and comparisons among groups
were measured by Kruskall Wallis H test. If the comparisons are significant, Post hoc analysis have
been done, the degree of significance have been accepted as p<0,05. When pre-test results have been
investigated, there have been significant difference in the values of vertical leap, horizontal leap,agility
T test, Rast average strenght WanT peak,WanT average strenght, WanT tiredness. When it comes to
control group, significant difference have been observed in the values of agility T test and WanT peak
values. When the comparisons among groups were studied,in their last tests, there were significant
difference on behalf of Experiment 3 Group in the values of vertical leap and horizontal leap, Rast
tiredness index and WanT tiredness index. As a result of analysis having been done, it can be said that
plyometrics trainings should be added to children’s training programme and also, plyometrics trainings
done for three days a week are more effective than the trainings done once a week.

Key Words: volleyball, plyometric training, anaerobic power, agility
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1. GIRIS

Saglikla ilgili aragtirmalar; etkinlik diizeyi yiiksek ¢ocuklarin ileriki yaslarda yiiksek
kan basinci, diyabet, obezite, kanser ve kalp damar hastaliklarindan ¢ok daha az
etkilenebilecegini gostermistir. Sadece basit fiziksel etkinliklerin yaninda, 6zellikle
spor uygulamalar fiziksel sagligin iyilesmesinin yaninda c¢ocugun psikolojik ve
toplumsal gelisimine de katki sunmaktadir. Fiziksel aktivite ve spor ¢cocuklarda kaygi
ve stresi azalttig1 bilinmektedir ayn1 zamanda dinglik seviyesi yiiksek olan ¢ocuklarin
zihinsel fonksiyonlar acisindan da daha kivrak olduklari gézlenmektedir. Sporun
cocuklar i¢in dnemli olmasindan dolay1; sporda iyi olmak gii¢lii bir toplumsal basari
duygusunu da olusturmaktadir. Ozellikle kiigiik cocuklar kendilerini arkadaslariyla
karsilastirmak i¢in spor ve oyunlar1 kullanmaktadir. Sporda basarili olan ¢ocuklar
yasitlari tarafindan daha kolay kabul edilmektedir ve bu ¢ocuklar daha iyi toplumsal
yetilere sahip olmaktadirlar (Gil, 2011).

Voleybol iki takim tarafindan oynanan karsilamali sporlar grubuna dahil olan, zaman
sinirlamas1 olmayan, birbirini hizla izleyen degisik ve ¢esitli hiicum durumlarinin
cabucak degismesiyle biitiinlesik, mag siiresi uzun ancak aralikli olan, 10-15 saniye
stiren yiiksek siddetli ralliler iceren oksijen gereksinimi az olan bir spordur. Bu
nedenle, voleybol yapisi itibariyle bireysel veya kolektif olan ve birbirlerine yakindan
bagl birgok faktérden olusur ayrica faktorlerin antrenmanlarda birbirleri ile ilintili
olarak caligtiritlmasi ve gelistirilmesi gerekir (Scates, Linn, ve Kowalick, 2003; Celenk
2013; Aslan, Kog¢, ve Karakollukgu, 2015). Midi voleybol Ulkemizde erkek
kategorisinde 14 yas ve daha kiiglk erkek ¢ocuklarin, kadin kategorisinde 13 yas ve
daha kiigiik kiz ¢ocuklarin oynadig1 yas grubuna gére modifiye edilmis 6zel voleybol
bir voleybol ¢esididir. Kadinlarda file boyu 215 cm erkeklerde 224 cm’dir. Erkeklerde
bir takimda en az 8 oyuncu kadinlarda en az 9 oyuncu olmali ve libero oyuncu oynatma

kuralt bulunmamaktadir (Tirkiye Voleybol Federasyonu [TVF], 2021).

Bir¢ok sporda kisa stireli yiiksek siddetli gili¢ iiretimi performansta énemli bir rol
oynar. Takim sporlar aktiviteleri ¢esitli yogunlukta kosular, ileri-geri aksiyonlar ve

savunma baskilarina karsi top kontrolli gibi durumlar gibi giiglii kasilmalari icerir. Bu



sebeple anaerobik performans ve yiiksek siddetli hareketlerin yapilabilme becerisi bu
tlr sporlarda ¢ok Onemli bir rol oynar. Anaerobik performans, anaerobik gi¢ ve
anaerobik kapasiteden olusur. Anacrobik gii¢ fosfajen sistemi kullanma yetenegini
yansitir ve anaerobik kapasite ise anaerobik glikoliz ve fosfajen sistem
kombinasyonundan enerji lretebilme yetenegi ile ilgilidir (Isler, Ariburun, Ozkan,
Aytar ve Tandogan, 2008).

Ozellikle takim sporlarinda énemli bir yeti olan Ceviklik kavrami patlayici bir bicimde
yon ve hiz degisikleri yapmak icin gerekli olan yetenek ve becerileri tanimlamaktadir.
Ceviklik karar verme mekanizmalar1 ve yon degistirme hizi gibi psikolojik ve fiziksel

iki ana bilesenden olusur(Sheppard ve Young, 2006; Brown ve Ferrigno, 2018).

Bugiin birgok voleybol antrenorii sporcularinin performansini en yiiksege ¢ikartmak
icin Pliometri antrenmanlarin1 kullanir. Pliometri, kaslarin en kisa zamanda
maksimum kuvvet Uretmesi i¢in kullanilan antrenman metotlarindandir. Pliometrik
egzersizlerde sporcunun yerde harcadigi siirenin minimize olmasi gerekir ayrica
voleybolcularin sik sik kullandig1 kasada derinlik sigramalari, dikine sigramalar gibi
egzersizler pliometrik egzersizlerden birkagidir (Linn ve Kowalick, 2003; Celenk,
2013; Scates ve Boyle, 2019).

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci farkl siklikla yapilan pliometrik antrenmanlarin voleybol

oynayan ¢ocuklarda anaerobik guc ve ¢eviklik tizerine etkisinin incelenmesidir.



1.2. Arastirmanin Onemi

Bu caligmanin 6nemine bakildiginda pliometri antrenmanlari voleybol oynayan
cocuklarin performansini yiikselten énemli bir antrenman yontemi oldugu literatiir
incelemeleri sonucu gorilmiistiir ancak voleybolcularda pliometrik antrenmanlarin
hangi siklikla uygulanmasi gerektigi konusunda c¢aligmalarin yetersiz oldugu
goriilmiistiir. Bu baglamdan bakildiginda aragtirmamizin spor bilimleri camiasina

onemli katkilar sunacagi diisiiniilmektedir.

1.3. Arastirma Problemi

Voleybol sporcularina farkli siklikla uygulanan pliometrik antrenmanlarin sporcularin

anaerobik gii¢ ve ¢eviklik gelisimi lizerine etkilerinin arastirilmasidir.

1.3.1. Hipotezler

Arastirma Sorusu: Cocuk voleybolcularda farkli siklikla uygulanan pliometrik
antrenmanlarin biyomotor 6zellikler tizerinde etkisi var midir ?

Ho: Cocuk voleybolcularda farkli siklikla uygulanan pliometrik antrenmanlarin
biyomotor ézellikler Uzerinde etkisi yoktur.

Hi: Cocuk voleybolcularda farkli siklikla uygulanan pliometrik antrenmanlarin

biyomotor 6zellikler {izerinde etkisi vardir.

1.4. Arastirmanin Simirhklar

Bu aragtirma yapilirken deneklerin aldiklar1 toplam kalori miktar1 kontrol
edilmeyecektir.

Bu arastirma yapilirken uyku diizenleri takip edilmeyecektir.

Yapmis oldugumuz arastirma aldigimiz verilerle sinirlidir.

2. GENEL BILGILER



2.1. Voleybol
2.1.1. Voleybol ve Midi Voleybol ile Tigili Genel Bilgiler

Voleybol 1895 yilinda ABD’nin Massachusetts eyaletindeki Holyok’ta Geng Erkekler
Hristiyan Birligi (YMCA) beden egitimi 6gretmeni Amerikali William G. Morgan
tarafindan YMCA’daki basketboldan daha az yorucu bir oyun isteyen isadamlari i¢in
icat edilen 6zel karakteristigi olan bir spordur. Kisa strede benimsenen ve sevilen bu
oyuna Mintonette ad1 verilmistir. Daha sonralar1 topa yere degmeden vurma (vole)

ilkesinden hareketle voleybol adi verilmistir (Korkmaz, 2003; Reynaud, 2011).

Voleybol Tiirkiye’ye birinci diinya savasini izleyen miitareke giinlerinde gelmistir.
1919 yilinda YMCA’nin midiirligiinii yapmak tizere gelen Dr. Dealer adli bir
Amerikali, bu dernegin spor salonunda voleybolu oynatmaya baslamis ve beden
egitimi dgretmenlerinin ilgisini bu spor iizerine ¢cekmeyi basarmustir. istanbul Erkek
Muallim Mektebi’nde beden egitimi 6gretmeni olan Selim Sirr1 Tarcan bu sporla
yakindan ilgilenerek 6grencilerinin de 6grenmelerini saglamistir. Bu okuldan mezun
olan dgrenciler gittikleri okullarda turnuvalar diizenleyerek voleybolun taninmasina

katki saglamiglardir (Pirselimoglu, Kanli ve Civil, 2017).

1930 lu yillarda YMCA’nin lokalinde diizenlenen turnuvalarda Besiktas ilk dikkat
ceken takim olmustur. Daha sonra Fenerbahce ve Galatasaray da devreye girmistir.
Okullarla baslayan voleybol, Universiteler ve kuliipler diizeyinde hizla ilerlemistir. Bu
konuda onciiliik eden iiniversiteler de Yiiksek Miihendis Mektebi (Istanbul Teknik
Universitesi), Miilkiye Mektebi (Siyasal Bilgiler Fakiiltesi) olmustur. 1949°da
Tirkiye FIVB’ye iiye olmustur ve 1958’de Tirkiye Voleybol Federasyonu
kurulmustur.1970°de Tiirkiye Deplasmanli Erkekler Voleybol Ligi kurulmustur ve ilk
sampiyon Galatasaray olmustur. 1984°te kurulan Tiirkiye Deplasmanli Kadin

Voleybol Ligi’nde ise sampiyon Eczacibasi olmustur (Korkmaz, 2003).

Milli takimlar diizeyinde Kadin Milli Takimimiz, 2003 ve 2019 senelerinde tilkemizde
diizenlenen Avrupa Sampiyonalarinda final oynamis ve her iki turnuvada da ikinci
olmustur. 2020 Tokyo Olimpiyat oyunlarina katilmaya hak kazanan kadin milli

voleybol takimimiz olimpiyat besincisi olarak turnuvayir tamamlamistir (Ntv Spor,



2021). 2021 yilinda diizenlenen Avrupa Sampiyonasinda kadin voleybol milli takimi
Avrupa Ugiinciisii olmustur erkekler ise aym turnuvada dereceye girememistir
(Wikipedia, 2021). Universite Erkek Milli Takimi 2005 yilinda Izmir’de diizenlenen
23. Universiteler Yaz Oyunlari’nda birincilik kirstisiinde yerini alarak tlkemiz erkek

voleybolunda bir ilki gergeklestirmistir (TVF, 2020).

2019 ve 2021 yillarinda Avrupa Altin liginde erkek milli takimimiz turnuvayi
birincilikle tamamlamistir (Wikipedia, 2021). Kuliip diizeyinde Eczacibas1 1999 Kupa
Galipleri Kupas12010 da Fenerbahcge Acibadem kadin voleybol takimi diinya kulGpler
sampiyonu 2015 ve 2016 da Eczacibasi Diinya Kulipler sampiyonu Vakifbank Kadin
Voleybol Takimi 2013, 2017, 2018 yillarinda Diinya Kuliipler Sampiyonu olmustur.
Ayrica Kadinlar CEV Sampiyonlar Ligi'nde Tiirk takimlari son 8 yilda 6 sampiyonluk
kupasinin sahibi oldu. 2011'de VakifBank Giines Sigorta'nin sampiyonluguyla
baslayan siirecte, 2012'de Fenerbah¢e Universal, 2013'te VakifBank, 2015'te
Eczacibasi Vitra, 2017 ve 2018'de de st Uste VakifBank sampiyon oldu (Trtspor,
2020). Ayrica Vakifbank kadin voleybol takimi 23 Ekim 2012 den 22 Ocak 2014 e
kadar oynadig1 73 resmi mag¢in tamamini kazanarak {ist iiste en ¢ok resmi mag¢ kazanan
voleybol takimi olarak Guinness rekorlar kitabina girmeyi basarmistir
(VakifbankSpor, 2020). Kulupler dizeyinde erkek voleybolunda 2009 yilinda
ARKAS Challenge Kupasmi 2013 yilinda Halkbank CEV kupasini kazanmustir.
(Hurriyet, 2020).

2.1.1.1. voleybol nedir?

Voleybol file tarafindan iki esit par¢aya boliinmiis alanda zaman sinirlamasi olmadan
18x9 m lik alanda iki takim tarafindan 6 ya 6 oynanan bir spordur. Oyunun amaci topu
file lizerinden gecirerek rakip alana gonderip orada 6ldiirmeye ¢aligmak ve rakibin
ayni amaca ulagsmasini 6nlemektir. Topu rakip alana gonderirken takimlarin blok harig
en fazla 3 vurus hakki vardir. Oyun say1, set en sonunda mag¢ kazanmak i¢in oynanilir.
Bir set en az 2 fark olmak kosuluyla 25 te biter. 3 set kazanan takim mag1 da kazanir
(Korkmaz, 2003; Celenk, 2013). Takimlar rakipten servis kazandiklarinda saat

yoniinde tiim oyuncular doniis yapar.



Voleybol tim rekabetci seviyelerde oynanan(geng, profesyonel, olimpik gibi) ve
smag, sigrama, blok gibi patlayict aksiyonlar1 igeren bir takim sporudur. Bunlarin
yaninda kas kuvveti ve kas giiciiyle desteklenmis basarili teknik ve taktiksel beceriler
basarili performansi siirdiirmek i¢in ¢cok onemlidir. Bir takim pasor, smacor, orta
oyuncu gibi farkli pozisyonlarda oynayan 14 oyuncudan olusur ve bu pozisyonlarin
ma¢ esnasinda Ozel gorevleri bulunur. Ayrica sahada bulunan 6 oyuncu doniis
kuralindan dolay1 sahanin her yerinde oynamak durumundadir ve bu durum bir
oyuncunun savunma Yyada hicum konumunda 6zellesmesini 6nlemektedir (libero
istisnasi) (Celenk, 2013; Marques, Tillaar, Gabbett ve Reis, 2009).

Disaridan bakildiginda voleybol diizenli araliklarla tekrarlanan 6zel oyun evrelerinden
olusan (servis-oyun kurma-hlicum, hiicum-blok-alan savunmasi-oyun kurma-karsi
hiicum gibi) oyuncularin farkli pozisyonlarda oynadig1 ve her bir pozisyonun farkl
fiziksel kapasite ve teknik beceriler gerektirdigi bir spordur. Ogretme siirecleri,
ogrenmenin karmasiklig1 disiiniildiigiinde altyap1 voleybol uygulayicilarina farkli
metotlar gerekir ve oyunun g¢ok yonliliigiiniin herkese sunulmasi amaciyla 6zel
durumlar icin farkli uyarlamalar bulunmaktadir (Ripka, Mascarenhas, Luz, Afonso ve
Hreczuck, 2009; Celenk, 2013). Mini voleybol, midi voleybol, plaj voleybolu,
oturarak voleybol, kar voleybolu, salon voleybolu gibi voleybol uyarlamalari
voleybolun her yas grubuna, her cinsiyete, 6zel durumu olan bireylere kadar herkese

hitap etmesini saglamaktadir.

2.1.1.2. midi voleybol ile ilgili genel bilgiler

Midi voleybol 2021 2022 sezonunda erkeklerde 2008 ve yukari dogumlu &grenciler
kizlarda 2009 ve yukart dogumlu 6grencilerin oynadig1 voleybol oyunudur. FIVB
resmi voleybol kurallar1 uygulanir, ancak yas grubuna gore bazi diizenlemeler

yapilmustir.

Bir mag igin bir takim en fazla 14 oyuncu ile kizlarda en az 9 (dokuz) erkeklerde en az
8 (sekiz) oyuncudan olusur. Miisabakalara daha az sayida sporcu ile gelen takimlar
miisabakaya alinmazlar. Miisabakaya eksik oyuncu ile gelen takimlar o miisabaka i¢in

hiikmen maglup sayilirlar. Kizlarda 9 (dokuz) oyuncu erkeklerde 8 (sekiz) oyuncu ile



miisabakalara gelen takimlar birinci sette oyuncu degisikligi haklarini kullanamazlar.
Birinci sette oyuna hi¢ girmemis kizlarda 3 (ii¢) erkeklerde 2 (iki) oyuncunun ikinci
set baslangic dizilisinde yer almas1 zorunludur. Ikinci sette oyuna baslayan (ilk sette
oyuna girmemis) kizlarda 3 (U¢) ve erkeklerde 2 (iki) oyuncu, ancak; kendileri gibi
oyuna hi¢ girmemis oyuncularla oyuncu degisikligi yapabilirler. Tkinci sette; birinci
sette oynayan ve ikinci sette kural geregi oyun disinda (yedekte) kalan oyuncular
birinci sette oynayan ii¢ oyuncu ile birinci sette hi¢ oyuna girmemis oyuncular ise tiim
oyuncularla oyuncu degisikligi yapabilirler. Uglincli setten itibaren oyuncu
degisiklikleri normal oyun kurallar1 g¢ercevesinde uygulanacaktir. Midi Voleybol
kuliip miisabakalarinda takimlarin basinda; “¢ocuk ve genc¢ calistirabilir “sertifika
programina katilmis antrenorler arasindan en az 1. kademe yardimci antrendr olmak
kaydiyla lisans vizesini yaptirmis antrendr yer alabilir. Midi Voleybol Ortaokul yildiz
takim miisabakalarinda takimin basinda “Cocuk ve Geng Calistirabilir ”sertifikasi
programina katilmis antrenorler arasindan en az 1.kademe yardimci antrendr olmak

kaydiyla lisans vizesini yaptirmis ve/veya Beden Egitimi Ogretmenleri yer alabilir.

File boyu erkeklerde 2.24 m. kizlarda 2.15 m. dir (TVF, 2020).
2.1.2. Voleybol Fizyolojisi

Voleybol, sporcunun sadece bireysel beceri ve teknik yeteneklerine ihtiya¢ duyan bir
spor degil, ayrica {istiin performansa ulasmak igin belirli sayida fiziksel ve fizyolojik
parametrelere yiksek oranda sahip sporculara ihtiya¢c duyar. VVoleybol, oyun siresi,
cabuk ve dogru oynama gerekliligi géz oniine alindiginda kuvvet, slirat, dayaniklilik,
hareketlilik, beceri, koordinasyon gibi temel motorik ozelliklerin timu bir
voleybolcularin sahip olmas1 gereken 6zelliklerdendir. Addlesan voleybolcular i¢in
yapilan antrenman programlari egzersiz fizyolojisi, kinesiyoloji, sporda olgme
degerlendirme, spor hekimligi, motor gelisim gibi alanlardan elde edilen teorik ve
pratik bilgilerden faydalanilarak yapilmahdir. Kadin ve erkek addlesan
voleybolcularin fizyolojik 6zellikleri ve voleybol becerileri gibi antrenman siireci ile
ilgili konularda, 0zellikle ergen sporcular i¢in 6zel gelistirilen kuvvet ve kondisyon
programlarinda etkili bir sekilde kullanilmalidir (Aslan, Kog ve Karakollukcu, 2015;
Lidor ve Ziv, 2010).



Voleybol oyun karakteristigi bakimindan kullanilan enerji sistemi olarak Ozellikle
anaerobik ve aerobik gegislere dayali karmasik yapilari igcermektedir. Gunumuz
voleybolu bircok sportif oyunda oldugu gibi voleybolda teknik ve taktigin yaninda
antropometrik dzellikler ve sporcunun fiziksel uygunluk 6zellikleri takim sporlarinda
basariya ulagsmada en oOnemli faktordiir. Oncelikle fiziksel acidan uygun bir
voleybolcunun viicut yapist degerlendirildiginde, uzun boylu, uzun kollu ve bacakli,
diizglin bir viicut yapisina sahip olmasi, hareket kabiliyetinin daha iyi veya milkemmel
olmasi arzulanmaktadir. Bunlara ilaveten kuvvetin, esnekligin, anaerobik-aerobik

giiciin ve cabuklugun 6nemi biiyiiktiir (Ipek ve Ziyagil, 2002; Lidor ve Ziv, 2010).

Fiziksel uygunluk baglaminda, voleybol oyuncusunun antropometrik ozellikleri ve
sigrama yetenegi, performans agisindan takimin basarisinda 6nemli etkendir. Sigrama
yiiksekligi, smag ve blok becerisinin temel bir bilesenidir. Smag ve bloka sporcularin
katilimi onlarin oyun i¢indeki rollerine ve sorumluluklarina (tablo 2.1.) gore degisir.
Omegin orta oyuncular en fazla blok yapan oyuncudur. Teorik olarak bu rolii yerine
getiren sporcular fiziksel agidan ve/veya antropomerik agidan en uygun oyuncudur.
Bununla birlikte pasor ve liberonun bu kadar ¢cok uzun boylu ve giiglii olmalarina gerek
yoktur; ancak bu oyuncularin oyunu okumasi, ¢evikligi, karar verme mekanizmalari
diger mevkideki sporculara gore daha iyi olmalidir. Fiziksel uygunlugu yeterli
olmayan sporcularda erken ortaya g¢ikan yorgunluk, performansin en iist diizeye
ulagmasinda 6nemli etkisi olan sinir-kas koordinasyonunu bozar ve teknik kapasitenin
arzulanan seviyede uygulanmasini giiglestirir (Palao, Lopez, ve Valadez, 2014; Aslan,
Kog ve Karakollukgu, 2015).

Tablo 2.1. Pozisyonlara gore sporcularin aksiyonlari ve siddet siniflamasi

Pozisyon Aksiyon Siddet

Pasor Parmak pas, Blok, Defans Maks alt1, Maks, Maks alt1
OrtaOyuncu  Smag, Blok, Defans Maks, Maks, Maks alt1
Kose Servis karsilama, Smac, Blok, Maks alt1, Maks, Maks,
Oyuncusu Defans Maks alt1

Pasor Caprazi  Smag, Blok, Defans Maks, Maks, Maks alt1
Libero Servis Karsilama, Defans Maks alt1, Maks alt1

Kaynak: Anthropometric, Physical, and Age Differences by the Player Position and the Performance
Level in Volleyball (Palao, Lopez, Valadez, 2014)



Erkek voleybolcularin fiziksel 6zellikleri ile ilgili yapilan aragtirmalara gére 10-11 yas
grubu voleybol oynayan cocuklarda boy, kilo, viicut yag yiizdesi degerleri
incelendiginde 150,5 + 5,9 cm, 42,0 £ 6,0 kg ve 17,3£0,4% degerlerine ulasilmistir
(Kasabalis, Douda ve Tokmakidis, 2005). Bu degerlere gore 10-11 yasinda sporcu
olmayanlara gore karsilagtirildiginda boy ve kilo agisindan bir fark yoktur. 14-15 yas
grubu Italyan amatdr voleybolcular ayn1 yastaki Italyanlara gore daha uzun ve daha
agir oldugu anlasilmistir (Viviani ve Baldin, 1994). Brezilyali 19 yas alt1 elit
voleybolcularda 198,7+ 5,5 cm, 88,4 £ 6,4 kg, ve 8,3+0,9% degerleri ortaya ¢ikmistir
(Stanganelli, Dourado, Mangan, Costa ve Oncken, 2008). 16-19 yas arasi
voleybolcularda yapilan antropometrik 6lgiim arastirmasinda pasor, pasor ¢aprazi, orta
oyuncu ve smacor mevkilerinde oynayan oyuncular arasinda fark bulunmamuistir
(Duncan, Woodfield ve Al-Nakeeb, 2006). Tiirkiye’de yapilan bir g¢alismada
12,70+0,80 y1l yas ortalamasina sahip 20 voleybolcu boy ortalamas: 162,0+ 3,58 cm
viicut agirhigr 60,15+ 4,34 kg. viicut yag yiizdesi 12,35+1,30 oldugu anlasiimistir (Koc
ve Aslan, 2010). Baska bir ¢aligmada 11-13 yas arasi voleybol oynayan ¢ocuklarda
oynamayanlara oranla yas, viicut agirligi, boy uzunlugu, beden kitle indeksi (BK1) ve
kalsiyum alimlar1 arasinda benzer olan cocuklarda kemik mineral yogunlugu
oynamayan cocuklara gore daha yiiksek c¢ikmistir ve voleybol oynayan ¢ocuklarin

kemik yapilar1 daha giiglii oldugu séylenebilir (Turnagdl, Cinemre ve Okut, 2011).

2.1.2.1. fizyolojik 6zellikler
Aerobik kapasite

Ortalama 15 yas olan yeni baslayan, tecriibeli ve ulusal voleybolcularda yapilan bir
arastirmada VOzmax degerleri 41,2 + 1,2, 49,8+0,1, ve 50,6 + 1,4 mlO2-kg 1-min 1
sonucu ortaya ¢ikmigtir (Tim ve Georgieff, 2007). Baska bir aragtirmada VO>max
degerleri 15,5 + 1,0 yas ortalamasinda voleybol yetenek taramasi ¢alismasinda katilip
basarili olan ve olamayan sporcularda VOomax degerleri 43,0 £ 6,1 ve 41,4 £ 3,5
mlO2-kg 1-min 1 ortaya ¢ikmistir (Gabbett, Georgieff ve Domrow, 2007). Baska bir

calismada 17,5+0,5 yas ortalamasina sahip erkek voleybolcularda pasér, smagor, orta
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oyuncu ve pasor ¢aprazi VOomax degerleri 46,9 + 4,9, 51,1+ 3,7, 50,4 + 3,7, ve 48,3
+ 6,7 mlO2-kg 1-min 1 bulunmustur (Duncan, Woodfield ve Al-Nakeeb, 2006).
Ayrica bagka bir ¢alismada yetenegi tanimlanmis 15,5+0,2 yas ortalamasina sahip
voleybolcularda yapilan 8 haftalik bir beceri antrenman programina baslamadan 6nce
40,8 + 1,1 mlO2-kg 1-min 1 ve sonrasinda 43,2 + 1,1 mlO2'kg 1'min 1 degerleri
ortaya ¢ikmis ve antrenman siireci sonunda anlamli bir fark olmadig1 tespit edilmistir
(Gabbett, Georgieff ve Domrow, 2007). Dayaniklilik 6l¢iit olarak degerlendirildiginde
VO, Max dayanikliligin temel olgiitii olarak kabul edilir ve cocuklarda daha az
olduguna kanisina varilir ancak viicut agirhgma gore degerlendirildiginde VO2max
degerleri, yetersiz olmadig1 ortaya c¢ikmaktadir ve benzer sonuglar vermektedir
arastirmalarda ortaya ¢ikan farklar ise muhtemelen genetik, sporcu se¢imi ve

antrenmandan kaynaklanmaktadir (Lidor ve Ziv, 2010; Muratli, 2003).

Kuvvet ve glc

15,5+1.0 yas ortalamasina sahip erkek voleybol yetenek tarama programina segilen
cocuklarda (46,0 + 11,2 ve 50,7 + 13,6 cm) secilmeyen cocuklara (41,9 £ 10,9 ve 47.5
+ 12,8 cm) oranla dikey sigrama ve smag sigramasi (iki kol da harekete katiliyor) daha
yiiksek ¢ikmistir (Gabbett, Georgieff, & Domrow, 2007). Baska bir ¢alismada yas
ortalamasi 15 olan dikey sigrama ve smag sigramasi degerleri (iki kol da harekete
katiliyor) yeni baglayanlarda (48,5 + 1,0, 53,6 £ 1,1 cm), tecriibelilerde (63,3 + 3,2,
71,9 = 2,9 cm) ve milli sporcularda (54,6 + 2,2, 65,8 + 3,7 cm) ¢ikmustir (Tim ve
Georgieff, 2007). Yaslar: 16-19 aras1 olan ad6lesan genglerde dikey sigrama degerleri
pasor mevkisinde oynayan sporcularda (42,8 = 8,1 cm), smacor mevkisinde oynayan
sporcularda (49,0 £ 5,7 cm), orta oyuncularda (47,2 +5,1 cm) ve pasor gaprazlarinda
(42,0 £ 5,1 cm) bulunmustur (Duncan, Woodfield ve Al-Nakeeb, 2006). Bir bagka
calismada voleybol oynayan ve oynamayan 12-15 yas grubu erkek ogrencilerin
katildig1 bir ¢alismada voleybolcularin dikey sigrama degeri (34 + 3,98 cm) voleybol
oynamayan grupta (23,4 + 2,75 cm) ¢cikmustir (Kalkavan, Zorba, Seydi Agaoglu ve
Colak, 1996). 10-11 ve 15-16 yas gruplarinda yapilan dikey sigrama ve wingate
anaerobic test (wanT) 6l¢iim sonuglarinda anlamli bir iligkili ortaya ¢ikmistir. Dikey
sigrama Ve zirve gug (r = 0,86, p < 0,001), Dikey sigrama ve ortalama gug (r =0,86, p
<0,001) ve dikey sigrama ve minimum gii¢ (r=0,56 p <0,01) Bu sonuclar gostermistir
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ki dikey sicrama testiyle anaerobik gu¢ hakkinda bilgi edinebiliriz (Kasabalis, Douda,
ve Tokmakidis, 2005). Basgka bir ¢calismada 10-12 yas erkek ¢ocuklarda yapilan 16
haftalik hareket egitimi ¢alismalarinda hareket egitimi alan ¢ocuklarin lehine dikey
sigrama testi sonuglarinda anlamli farklilik bulmustur (Saygin, Polat ve Karacabey,
2005). Gii¢ degerleri yas ortalamasi 15 olan voleybolcu addlesanlarda voleybolcu
olmayanlara gore daha yiiksek ¢ikmistir (Naczk, Zurek, Naczk ve Adach, 2006).

Hiz ve ceviklik

Bir ¢alismada yas ortalamasi 16.4 £ 0.82 olan 15 ay boyunca takip edilen 15 sporcu
tecriibeli ve yeni baglayanlar arasinda cabukluk ve ceviklik anlaminda bir fark
goriilmemistir; ancak ilerleyen siiregte 10 m. sprint 20m sprint ve geviklik
ozelliklerinde gelisim gorilmiistiir (Lidor, Hershko, Bilkevitz, Arnon ve Falk, 2007).
Bagka bir ¢alismada yas ortalamasi 11.1+0.5 olan sert zemin, toprak zemin ve kontrol
grubu olarak ayrilan kiz 6grenci grubuna yapilan 10 haftalik antrenman programi
sonucunda ceviklik yetisinde 3 grupta da anlaml artiglar goriilmiis en biiyiik artis
toprak zeminde antrenman yapan grupta gergeklesmistir (Gortsila, Theos, Nesic ve
Maridak, 2013). Baska bir ¢alismada 8 haftalik beceri temelli (Blok, pas, servis vb.)
bir voleybol antrenman programi uygulanan yas ortalamasi 15,5 + 0,2 olan 26 voleybol
oyuncusuna antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi degerlerde ceviklik ve surat

yetisinin anlamli bir gelisim gosterdigi goriilmiistiir (Gabbett, vd, 2006).

2.2. Pliometrik

Bir gli¢ antrenman yontemi olan pliometrik Yunancada daha fazla 6lgmek anlamina
gelen plio (daha fazla) ve metric (6lgmek) kelimelerinin kombinasyonudur (Fleck ve
Kraemer, 2014).

Pliometri terimi, uzun yillar boyunca kisilerin pliometriyi tanimlamasina bagli olarak
farkl yorum ve anlamlari igermistir ve klasik pliometri, modern pliometri tanimlari
ortaya ¢ikmustir. Klasik pliometri, ¢cok ylksek siddetli derinlik sigramalarini igeren
asir1 antrenman sendromunu onlemek icin siklik ve hacmi diisiik olan set ve tekrar
aralar1 uzun olan antrenman yontemidir. Klasik pliometri 1970 lerde Atletizm

Antrenori Fred Wilt tarafindan uygulanan, sok antrenmani olarak bilinen pliometrinin
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kokenini tanimlamak i¢in kullanilir. Sok antrenmani ¢ogunlukla yiiksek siddetli
derinlik sigramalarin1 ve varyasyonlarini igeren iyi antrene edilmis elit kuvvet ve giic
sporculari tarafindan uygulanmistir. Ayrica Avrupali sporcularin halter, atletizm ve
jimnastik branglarinda pliometriyi kullandig1 bilinir. Bir antrenér ve bilim adami olan
giiniimiizde ‘Pliometrinin Babasi’ olarak bilinen Dr. Yuri Verkhohansky pliometri ile
ilgili ilk calismasini 1964 te Sok Antrenman Metodlar1 kitabini yayinladiginda, klasik
pliometriyi tarif ederken Sok Antrenmanini ya da Sok metodunu tercih etmistir.
Aslinda Verkhohansky karisikliklart onlemek igin pliometri yerine ‘powermetric’

terimini kullanmay1 6nermistir (Ratamess, 2012).

Modern pliometri ya da basit pliometri Sok antrenmanini da igermesiyle birlikte basit
pliometrik egzersizleri de iceren bir terimdir. Pliometrik egzersizler daha kuvvetli bir
konsantrik kas kasilmasindan 0nce kaslarin 6nceden gerilmesi ve ya uzamasi anlamina
gelir. Pliometrik egzersizler gerilme kisalma dongisiinii kullanir ve eksentrik evre
boyunca kasin uzama oranma ve yiiklenme miktarina baglidir. Modern pliometri
sadece yiiksek siddetli egzersizleri igermez ayn1 zamanda gerilme kisalma dongiisiiniin
mekanik verimliligini igeren sigrama, yon degistirmeli hareketler, jogging gibi basit,
ust vlcut atmalar1 gibi egzersizleri de igerir. Bu agidan bakildiginda klasik pliometri
yiiksek siddetli egzersizleri igerirken modern pliometri hem diisiik hem yiiksek siddetli
egzersizleri icerir. Diisiik ve orta siddetli pliometrik egzersizler de patlayict formda
yapilir ancak klasik pliometriden daha diisiik siddette eksentrik yiklenmeyi icerir.
1970 lerden bu yana kuvvet ve glg¢ sporcularinin performansini arttirmadaki pliometri
antrenmanlarinin  etkisi goriilmiis ve antrenmanlarda pliometrik c¢alismalar

vazgecilmez olmustur (Ratamess, 2012).

Pliometrik egzersizler kaslarin miimkiin olan en kisa siirede en biiyik giicii
olusturmasini saglayan antrenman protokiludir (Brown, 2007). Pliometri patlayici
kuvvetin ve daha hizli tepkilerin gelismesini saglayan 6nemli bir antrenman bigimi
oldugu da soylenebilir ayrica eksentrik kasilma sonrasi konsantrik kasilma iceren
sporlarda uygulanabilir ve sporcu patlayici tepmeli veya kendi viicut kiitlesinin en iist
diizeyde hizlanmasimi gerektiren bir spor yapiyorsa pliometrik antrenmanlari

kullanilabilir(Bompa, 2013).
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Pliometrik sporlarda hizli ve giiglii aksiyonlar iiretmek, merkezi sinir sistemi
fonksiyonlarmi gelistirmek ve dolayisiyla sportif performansi gelistirmek amaciyla
yapilan antrenman yontemidir. Pliometrikler kas fibrileri ve cevresindeki dokularin
kuvvetini, esnekligi, ve inervasyonunu kullanarak kasa yiklenip hizli kas kasilmalari
olusturup antrenman hedefleri dogrultusunda daha yiiksege sicramak, daha uzaga

atmak, daha hizli kosmak, daha sert vurmak amaciyla yapilir (Lee, 2010).

Reaktif noéromuskular antrenman olarak ta bilinen pliometrik antrenman;
yukli eksentrik kasilmanin, kasin kasilabilir elementlerini monosinaptik gerilme
refleksinin uyarilmasi ile konsantrik bir kasilma igin hazirladigi diisiiniilir (Namrata,
2014).

Pliometrik antrenmanin hedefi konsantrik kasilma ile eksentrik kasilma arasinda gecen
zamani azaltmaktir (Muratli ve Hindistan, 2018) Pliometrik bir egzersiz, vicudun
kasin hizli uzamasina verdigi dogal tepkiden faydalanir. Arastirmalar kasilmadan
once hizla gerilen bir kasin kisaldiktan sonra daha hizli, daha kuvvetli bir sekilde
kasilma gergeklestirecegini bize gostermistir. Ornegin bir voleybolcunun rakip smag
vurusuna yaptig1 blok esnasinda aksiyondan dnce yapilan diz biikiilmesinin hemen
ardindan yapilan blok hareketi daha gii¢lii bir sigcramay1 ortaya ¢ikarir. Ayrica patlayici
bir hareketten 6nce organizmaya yiklenmek dogal bir insan tepkisidir (Hansen ve
Kennely, 2017).

Pliometrik egzersizler bir kasin miimkiin olan en kisa siirede maksimum giig
uretmesini saglayan egzersizlerdir. Pozitif-negatif bir kuvvet ¢calisma sekli olup kinetik
enerji ve kuvveti hizli bir sekilde kullanmayr amacglayan pliometrikler patlayici
kuvveti, reaksiyon zamanini, kuvvet {iretimini, siirati, ¢cevikligi, dengeyi, anaerobik
gii¢, dikey sigrama, denge, viicut kompozisyonunu iyilestirir (Chu, 1998; Nalbant ve
Kinik, 2018; Incledon, 2005; Miller, Hermiman, Ricard ve Cheatham, 2006; Ak¢inar,
2014; Cigerci, 2017).

Pliometrik egzersizlerin temeli gerilme kisalma dongiisiine (GKD) dayanir. GKD
eksantrik, izometrik ve konsantrik kasilma siralamasinin oldugu bir ¢ok hareketin

dogal bir parcasidir. Gerilme kisalma dongiisiine gore, bir kas aktivitesinden dnce
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gerilen bir kas gerilmeyen bir kasa gore daha fazla gug Uretir. Pliometrik egzersizler,
patlayict bir hareket olusturmak icin kuvvet ve hiz elementi ile kaslardaki fizyolojik
GKD karakteristigini kombine etmeye ¢alisir (Brown, 2007).

Pliometrik antrenman sadece performans gelistirme amaciyla kullanilmamakta olup
fizyoterapi alaninda da 6zellikle diz eklemi gevresi problemlerini 6nlemede 6nemli bir
tedavi yontemidir (Namrata, 2014). Sporcularin tek bacak kuvveti ve inig-yavaslama
becerilerini gelistirmede kuvvet antrenman ile kombine pliometrik antrenman,
diinyanm en iyi on c¢apraz bag sakatliklar1 &nleme yontemidir. Ozellikle kadin
sporcularda daha fazla rastlanan On c¢apraz bag yaralanmalari &zelinde diz
stabilizasyonunu gelistirmek ve sakatliklar1 dnlemek i¢in pliometri antrenmanlari

degerlidir (Boyle, 2019).

Son yillarda bazi yazarlar tarafindan gerilme kisalma dongiisii terimi pliometrik
egzersizler ile es anlamli olarak kullanilmaya baglanmistir. Fizyoloji literatiiriinde
gerilme kisalma dongilisli atma, sigrama, kogma aktiviteleri tanimlamada kullanilirken
kondisyonlanma ve rehabilitasyon literatiriinde pliometri terimi kullanilmaktadir
(Donald ve Gregory, 2013).

Pliometriyi daha iyi anlamak agisindan mekanik modeli ve norofizyolojik modeli

bilmek bizler igin 6nemlidir.

2.2.1. Pliyometrinin Mekanigi

Pliometride mekanik model yumusak dokularin ozellikleriyle ilgilidir (Namrata,

2014). Kas fibrillerini mekanik agidan 3 e ayrilir.

1- seri elastik bilesenler
2- kasilabilir bilesenler

3- paralel elastik bilesenler

Mekanik modelde en dnemli gorev seri elastik bilesenlerdedir.
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Seri elastik bilesenler bazi kas dokularini( bag doku gibi) igermekle birlikte
¢ogunlugunu tendonlar olusturur. Seri elastik bilesenler eksentrik bir kasilma
gerceklestiginde yay gibi uzayarak Kuvveti arttiracak olan elastik enerjiyi depolar.
Elastik enerjinin ¢ogu bag dokularda birazi tendonlarda az kismi da miyozin ¢apraz
kopriilerde depolanir. Eksentrik kasilmadan hemen sonra konsantrik bir kasilma
gerceklesirse depolanan enerji serbest birakilir ve bu da seri elastik bilesenlerin kaslari
dogal pozisyonuna dondiirerek toplam kuvvet liretimine katkida bulunmasina izin
verir.  Aktin, miyozin arasindaki ¢apraz koprileri igeren kasilabilir elemanlar ise
konsantrik evre boyunca kasin birincil kuvvet kaynagidir. Epimisyum, perimisyum,
endomisyum sarkolemmay1 igeren paralel elastik bilesenler ise uyarilmamis bir
gerginlik ile pasif bir kuvvet uygular. Bir pliometrik egzersizin amortisman fazi ¢ok
uzunsa, kaslarin uzadiginda depolanan potansiyel enerji dagilir eksantrik evrenin
faydasi, 1s1 enerjisi seklinde kaybolur. Pliometrik egzersizin gergeklesmesinde en
Oonemli husus seri elastik bilesenlerin yiikleme fazinin ve 6n gerilmesinin hizli
olmasidir ve bu da patlayici ve elastik bir harekete neden olur. Yapilan arastirmalara
gore depolanan elastik enerji sigrama oranini %20-30 oraninda arttirmaktadir (Haff ve
Triplett, 2016; Muratlhi ve Hindistan, 2018; Chu, 1998; Fleck ve Kraemer, 2014).

Seri elastik bilesenlerde depo edilen enerjiyi kullanma yetenegi 3 degisken tarafindan
kontrol edilir: zaman, gerilimin hiz1 ve gerilimin bitylikligii. Eger konsantrik kasilma
oncesi gerceklesen eksantrik kasilma araligi dar ve hizli yapilir ise konsantrik kasilma
biiyiik olabilir. Ayrica elastik enerjinin depolanmasinda hizli kasilan fibriller (Fast
twitch, FT) daha buyuk kuvvet dretebilir (Murath ve Hindistan, 2018).

Bagka bir aciklama da su sekilde yapilabilir. Bir egzersiz hizl bir sekilde yapildiginda
yada konsantrik evresinden Once yapilan eksantrik evre esnasinda kas esnetilir ve kas
icindeki biyolojik yapilarda elastik enerji depolanir. Konsantrik kas kuvvetine ilave
edilen elastik kuvvet daha giiglii bir kasilmay1 ortaya ¢ikarir bu da gerilme kisalma
dongusuni (GKD) agiklar. Gerilme kisalma dongiistinde diger bir mekanizma ise kas-
fasikiil uzunlugudur. Vastus lateralis kasi konsantrik fazdan O6nce bir 6n gerim
yaptiginda gerilmedigi duruma goére daha fazla kuvvet dretir. Ancak EMG
aktivitelerinde gerilim ve gerilim olmayan durumlarda bir fark goériinmemektedir.

Kuvvet artis1 konsantrik aksiyondan onceki gerilimde daha uzun fasikiil uzunluguyla
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ilgili olabilir. Bu kuvvet iiretiminde kas1 uzunluk gerilim diyagraminda daha avantajl

bir konuma yerlestirir (Fleck ve Kraemer, 2014).

2.2.2. Pliometride Norofizyolojik Model

Pliometrik bir egzersizde konsantrik kas kasilmasi 6ncesi yiiklenmenin siddetine bagl
olarak gerilme refleksi devreye girer. Kaslarin kasilabilir bilesenlerindeki kuvvet-hiz
ozelliklerindeki degisimi saglayan pliometriklerde devreye giren gerilme refleksi,
gerilme kisalma dongiisiinde kuvvet tireten mekanizmalardan biridir (Murath ve
Hindistan, 2018; Haff ve Triplett, 2016).

Gerilme refleksi, viicudun kaslari uzatan bir dis uyarana verdigi istemsiz cevaptir (Haff
ve Triplett, 2016). Kaslar yiiksek siddette esnediginde kasin gerimini kontrol eden
propioseptif refleksler devreye girer. Propioseptérler, kaslardan, tendonlardan,
baglardan ve eklemlerden gelen konum, eklemlerin agisi, kas kisalma ve uzama
derecesi ve gerilmenin hiziyla ilgili duyumsal bilgileri merkezi sinir sistemine

ulagtirirlar (Bompa, 2013).

Kas ve tendon iginde bulunan viicut boliimlerinin konumlar1 hakkinda merkezi sinir
sistemine (beyne) geri bildirim saglayan 6zellesmis reseptorlere proprioseptor denir.

Merkezi sinir sistemine duyusal bilgileri gonderen kinestetik ile ilgili 2 6Gnemli reseptor

..........

.....

uzunluguna yakin bir seviyede tutmak i¢in devreye girer. Golgi tendon organi ise
tendon liflerinin i¢inde bulunur. Kas igcikleri kadar duyarli olmayan golgi tendon
organinin aktive olmasi i¢in daha kuvvetli bir gerilme ya da baska bir deyisle
alisilmadik derecede kasa zarar verecek olan bir zorlanma gerekir. Unutulmamasi
2017; Haff ve Triplett, 2016; Fox, Bowers ve Cerit, 1989; Zatsiorsky ve Kraemer,
2006).

.....

etkileriyle olusur. Eklem ve kaslarin etrafinda ve bulunan bu iki proprioseptor, kas
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gerginligini ve uzunlugunu degistirerek kas kontrolinii ve koordinasyonunu
yonetmeye yardimei olur. Golgi tendon organi (GTO) kas govdesi ve tendon arasinda
yer alirken kas kasilmasi sirasinda gerimi hisseder. Kas kasilmasi oldugunda golgi
tendon organi aktive olur ve inhibisyonu saglamak igin antagonist kas grubunun
kasilmasini saglar. Bu ayni zamanda otojenik inhibisyon olarak bilinir. GTO
esneklikte de énemli rol oynar. GTO (agonist) kasin kasilmasini inhibe ettiginde ve
antagonist kasin daha rahat bir sekilde kasilmasini sagladiginda, antagonist kas daha
fazla ve daha kolay gerilebilir. Otojenik inhibisyon genelde statik germe (diisiik
kuvvetli uzun siireli gerdirme gibi) sirasinda goriiliir. 7-10 sn sonra kas gerimi artar
GTO aktive olur. Gergin kastaki kas igciklerinin gecici olarak inhibe olmasini
saglayarak kasin daha fazlasinin gerilmesini saglar. Kas igcikleri kasin govdesi ve
kasta (gerdirme) refleksif bir yanit ortaya ¢ikarir ve antagonist kas gevser. Bu da

resiprokal inhibisyon olarak bilinir (Sivri, 2021).

Gerilme refleksi, viicudun kaslarin gerilmesine karsi verdigi bir istemsiz yanittir.
miktarina ve uzamanin degisim hizina duyarli propioseptif organlardir ve beyne
omurilik yoluyla bilgi gonderirler. Pliometrik egzersizler esnasinda hizli kas
aktivitesinden dolay1 kas igcikleri uyarilir. Sinir sistemine giden ve gelen uyarilar
dolayisiyla kaslarin daha biiyiik yiiksek siddette kuvvet iiretmesini saglayan daha fazla
motor Unite aktive olarak agonist kas aktivitesini arttirir (Bompa, 2013; Haff ve
Triplett, 2016; Hansen ve Kennely, 2017).

..... .

Kas igcigi, viicut boliimlerinin durumlari hakkinda beyne geri bildirim saglayan
kaslarda bulunan bir proprioseptor tipidir. Kas igcikleri, kas uzunlugundaki degisimin
biiyiikliigiine, uzunlugun degisim hizina yanit verir ve kas uzunlugundaki veya eklem
acisindaki degisiklikler hakkinda merkezi sinin sistemine afferent sinirler araciligiyla
bilgi iletir. Kas igciginin temel gorevi gerilme refleksini ya da myotatik refleksi ortaya
cikartmaktir. Bu refleks pliometrinin hareket temellerinin belirgin bir 6rnegi olan sinir-
kas hareketi olarak kabul edilmektedir. Golgi tendon organlarinin aksine, kas igcikleri
insan performansimi artirir ayrica Kas igcikleri gerilme refleksini baslattigi icin

onemlidir. Gerilme refleksi, kas kuvveti Uretiminin arttiran bir monosinaptik reflekstir
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ve gerilme refleksi, kas performansini, verimliligini artirir ve antrene edilebilirdir.
Pliometrik bir hareket esnasinda kas igcikleri, hizli bir gerilme ile uyarilir ve refleksif
kas hareketine neden olur. Bu refleksif tepki, agonist kastaki kuvveti arttirir. Kas
1gciginin i¢inde intrafuzal denen igcik i¢i lifler duyum organi gorevi goriirler. Kas
igciginin uglarinda bulunan Ekstra fusal denen lifler ise kas kasilmasinda gorev alir.
Duyusal bir gorevi bulunmayan kas lifleridir (McGuigan, 2017; Haff ve Triplett, 2016;
Ratamess, 2012; Fox, Bowers ve Foss, 1989; Bompa, 2013).

Golgi tendon organi, tendon liflerinin i¢inde kapsiillenmis proprioseptorlerdir ve kasin
tendon ile birlestigi yerde bulunurlar. Kas igciklerine gére daha az duyarli olan bu
organlar aktive olabilmeleri i¢in daha kuvvetli bir kasilma gerekir. Bu tip gerilmeler
gerceklestiginde merkezi sinir sistemine duyusal bilgiler gonderip kasin gevsemesine
yol acarlar. Diger bir deyisle kas igciklerinin aksine golgi tendon organi kaslar1 inhibe
ederler ve bu bir ¢esit koruma fonksiyonudur. Golgi tendon organi kasin herhangi bir
yiike kars1 sakatlanmasini 6nlemek i¢in gevsemesine yol agarlar (Fox, Bowers ve Foss,
1989).

2.2.3. Gerilme Kisalma Dongusu

Gerilme kisalma dongiisii (GKD), yergekimi gibi dis kuvvetlerin yiriime, kosma,
atlama gibi insan hareketlerinde vicut bolumlerinin periyodik sekilde maruz kaldigi
kuvvet ve gerilme stresinde ortaya ¢ikan, kaslarin 6nce eksentrik sonra konsantrik bir
kasilmasiyla olusan kas fonksiyonuna gerilme kisalma dongiisii ad1 verilir. GKD’nin
amaci, tek basina olusan bir konsantrik kasilmaya gore daha kuvvetli bir gii¢ ¢iktisini
olusturmak ve metabolik enerji harcamasini azaltmaktir (Komi ve Paavo, 2003,

Zatsiorsky ve Kraemer, 2006).

Pliometrik egzersizler patlayici bir hareket olusturmak i¢in kaslardaki dogal fizyolojik
gerilme kisalma dongiisii 6zelliklerini kuvvet ve gugc elementiyle birlestirmeye caligir
(Brown, 2007).

Gerilme kisalma dongiisii 3 evrede igerisinde gergeklesir. Her evrede fizyolojik ve
mekanik Ozellikler bazen kisa siire bazen uzun siire igerisinde rol almaktadir.

Unutulmamasi gereken bir fizyolojik ozellik bir evreye has olmayabilir. Diger
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evrelerde de gorilebilir. Birinci evre eksentrik evredir. Bu evrede seri elastik

afferent sinir lifleri araciligiyla omuriligin ventral kokiine bir sinyal gonderirler (Haff

ve Triplett, 2016).

2. evre belki de gerilme kisalma dongiisiiniin gii¢ iretimi igin en 6nemli evresi olan
eksentrik evre ile konsantrik evre arasindaki izometrik evredir. Konsantrik kasilma ile
eksentrik kasilma arasinda tip la liflerinin omurilige gonderdigi sinyallerden sonra
alfa motor noronlar araciligryla agonist kasa iletiler gonderilir. Bu evrede amortizayon
evresi ¢ok uzunsa eksentrik evre esnasinda depolanan elastik enerji kaybolur ve
gerilme refleksi konsantrik evre esnasindaki kassal aktiviteyi arttirmaz yani
maksimum kuvvet ve gii¢ izometrik evrenin baglama siiresi minimum oldugunda
ortaya ¢ikar.  Pliometrik egzersizler kaslart amortisman evresini seri bir sekilde
gecmeye ve bdylece daha giiclii hareketler iiretmek igin egitmeye odaklanir.
Amortisman suresini en aza indirerek ve GKD 'yi iyilestirerek, daha hizli kogsmay1,
daha yiiksege atlamay1 ve oncekinden daha iyi performans gostermek 6grenilebilir

(Lee, 2010; Brown, 2007; Ratamess, 2012).

3. evre konsantrik evredir. Bu evrede depolanan elastik enerji sonraki aksiyonun
kuvvetini arttirmak i¢in kullanilir veya 1s1 olarak dagilir. Elastik enerji, konsantrik kas
hareketi sirasinda tizerinde kuvveti, izole konsantrik kas aksiyonuna gére daha fazla
arttirir.  Ayrica, alfa motor ndronlar agonist kas grubunu uyararak refleksif bir
konsantrik aksiyon ya da gerilme refleksine sebep olur. Bu alt sistemlerin verimliligi,

pliometrik performans igin dnemlidir (Haff ve Triplett, 2016).

Tablo 2.2. Gerilme kisalma dongiisii

Evre Aksiyon Fizyolojik Durum
1. Evre Agonist kaslarin Elastik  enerji  seri  elastik
Eksentrik gerilmesi elementlerde depolanir.
Kas igcigi uyarilir.
2. Evre Eksentrik evre ile Tipl  fibrilleriyle  baglantili
Amortizasyon  konsantrik evre afferent  sinirler alfa motor
arasindaki duraklama noronlar ile iletiyi yollar ve alfa

motor noronlar agonist  kas
grubuna sinyal yollar.
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3. Evre Agonist kas fibrillerinin Elastik  enerji  seri  elastik
Konsantrik kisalmasi elementlerden serbest birakilir.
Alfa motor noronlar agonist kas
grubunu kasilmasi i¢in uyartsf.
Kaynak: NSCA Essential Strenght Training and Conditioning (Haff & Triplett, 2016).

Hiz ve kuvvet arasindaki iliskiyi dogru sekilde diizenlenmesini saglayan Pliometrik
egzersizlerde germe refleksinin avantajindan faydalanmak icin amortizasyon evresinin
miimkiin oldugunca kisa tutulmasi gerekir. Bu egzersizlerde gerilimin siiresi gerilimin
biiyiikliigiinden daha 6nemli oldugu soylenebilir. Ayrica pliometriklerde yere inis
sessiz ve kontrollii olmalidir. Eger sporcu bunu saglayamiyorsa sporcunun eksentrik
kuvvetinin eksik oldugunu ve bu egzersize uygun olmadigini gosterir. Bdyle
durumlarda sporcular daha algak ve dogru sekilde inis yapabilecekleri ekipmanlardan

tizerinden sigramalidir (Boyle, 2019; Muratli ve Hindistan, 2018).

2.2.4. Cocuklarda Pliometri

Pliometrik antrenmanlarina genclerin ne zaman baslatilmasi 6nemli bir husustur.
Ergenlik oOncesinde pliometriklerin kas-tendon kompleksine zarar verebilecegi
diistiniilmiis ancak diisiikk siddetli egzersizlerin giivenli bir sekilde kullanilabilecegi
goriilmiistiir ayrica yaralanmalara karst koruyucu oldugu ve ergenlik ve ergenlik
sonrast donemde de hiz ve gii¢ igeren sporlarda ek bir antrenman yontemi olarak

uygulanmasi uygundur (Kotzamanidis, 2006).

Uzun siireli sporcu gelisim modellerinde firsat penceresi olarak isimlendirilen Kritik
donemlerde ergenlik dncesi donemde gelisim, yasa bagli olarak néromuskular agidan
ifade edilirken ergenlik sonras1 donemde ise gelisim hormonal degisimler, kas fibril
tipi gelisimi, kas kiitlesindeki artisa atfedilir. Gerilme kisalma dongiisii hizlandirilmisg
adaptasyon evresi 7 - 16+ yas arasi yapilan Ol¢imlerde yasa bagli olarak artis
gosterdigi ancak 10-11,14-15 ve 15-16+ yaslar1 arasinda daha giiglii yiikselis
gosterdigi anlasilmaktadir. Ergenligin giris doneminde azalma gortilmistiir (Lloyd,

Oliver, Hughes ve Williams, 2011).

Her ne kadar cesitli fiziksel parametreler i¢in dogal olarak meydana gelen

hizlandirilmis adaptasyon siirelerinin olabilecegi onerilse de, gerilme kisaltma
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dongust (GKD) gelisimi igin boyle bir kanitin olmadigi goriilecektir. 7-17 yas arasi
iki yiz elli geng, comelme (squat jump SJ) ve karsi hareket sigramasi
(countermovement jump CMJ) yiiksekligi, reaktif kuvvet endeksi (reaktif strength
index RSI) ve bacak sertligi agisindan test edildi ve gruplar arasinda anlamli farklar
olusturmak i¢in kullanilan varyans analizleri yapildi. Buna ek olarak, hizlandirilmis
uyum donemlerinin varligini tespit etmek icin, en kuguk degisime gore ardisik
kronolojik yas gruplar1 arasindaki degisimin biiyiikliikleri hakkinda c¢ikarimlarda
bulunulmustur. En biiylik ortalama farklar (£% 90 giliven sinirlar1) ¢comelme
ziplamasi(squat jump) (SJ) yiiksekligi (21.61 + 12.08-31.94), Countermovement jump
(CMJ) yiiksekligi (20.80 + 11.1-44.1), 10 ve 11 yas gruplar1 (G10-G11) arasinda
meydana gelmistir. ve Reaktif Kuvvet Indeksi (RKD (% 26,51 + 11,07-44,10); ve SJ
(% 15,31 + 7,47-23,73) ve CMJ (% 16,09 * 7,50-25,38) ylkseklik icin G12 ve G13
arasindadir. SJ yiiksekligi (-1,32 + -9,30 ila% 7,37), CMJ sigrama yiiksekligi (-7,68 +
-15,15 ila% 0,45) ve RK1 (-11,48 + -22,21 ila% 0,74) igin G11 ve G12 arasinda negatif
ortalama farkliliklar olustu; bacak sertligi i¢in G10 ve G11 arasinda (-8,87 + -18,85
ila% 2,34). Erkek genglerde SJ ve CMJ yiiksekligi ve RKI icin hizlandirilmis uyum
pencerelerinin var olabilecegi neredeyse kesin gortinecektir; ancak bacak sertligi
sonuclart hizli GKD fonksiyonunun farkli bir gelisim egilimi izleyebilecegini

diistindiirmektedir (Lloyd, Oliver, Hughes ve Williams, 2011).

[lkokul ¢ocuklar1 (7-8 yas) pliometrik antrenmana baslayabilirler ancak bu dénemde
cocuklarin sadece fiziksel agidan degil bilissel acidan da degerlendirilmesi
gerekmektedir; ayrica ergenlik 6ncesi donem temel motor beceriler i¢in 6nemli bir
donemdir ve kosma, atlama, yon degistirme gibi becerilerin temel hareket mekanigini
ogretmek cocuklar icin antrenmanin 6nemli bir pargasi olmalidir. Ayrica bu donemde
yapilan aktiviteler koordinasyon ve atletizm seviyesini gelistirmekle birlikte kinestetik
farkindalik ve propiyosepsiyonu da gelistirir. Bu donemde ¢ocuklarin hayal diinyasina
uygun sekilde egzersizleri oyunsallastirarak sunmak 6nemlidir. Cocuk sporcular
ergenlige yaklastik¢a Spor durumlariyla daha fazla baglant1 kurmaya baglayabilirler ve
kogun kendilerinden yapmasini istedikleri ile sporlar arasindaki iliskiyi gorebilirler.
Bu gruplar icin pliometrikler her zaman disiik siddet kaba motor beceriler olarak
baglamali ve aktiviteler 1sinmalara sokulmali ve daha sonra spora 0Ozel drillere

eklenmelidir. Sporcular bireysellestirme asamasina yaklastik¢a, performansa hazirlik
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olarak sezon dig1 ve sezon dncesi egitim programlarina eklenebilir; ¢ogu sporcu i¢in,
bu, liseye ulastiklarinda olacaktir, ancak bazi branslarda, pliometriyi igeren

antrenmanlara daha erken baslamasi gerekebilir (Chu ve Myer, 2013; Gamble, 2010).

Cocuk ve adoélesanlara pliometrik antrenman programi uygulanirken g¢ocuklarin
olgunluk seviyeleri ve ihtiyaglart g6z 6niine alinmalidir. Pliometrik antrenmanlara bir
baglama yasi olmamasina ragmen cocuklar verilen talimatlart uygulayabilecek
diizeyde olmali ve bir antrenman programi stresini yasamis olmalar1 gerekir.
Yapilacak pliometrikler basitten karmasiga dogru gitmeli tekrarin sayisindan ziyade
tekrarin kalitesine dikkat edilmelidir ayrica her dogru tekrarlarda geri bildirim
verilmeli, egzersizin kalitesi diistigiinde egzersiz kesilmelidir. Buna ilaveten temel
amaglarindan biri, ergenlik Oncesi c¢ocuklarda etkili inis mekanigi gelistirmek
olmalidir. Yapilan antrenman programlar1 sadece kronolojik yasa gore yapilmamali
fizyolojik olgunluk ve spor ge¢misi dikkate alinmalidir. Bdylece ge¢ olgunlasan ya da
tecriibesiz genclerin asir1 eksentrik yiiklenmeye maruz kalmasi engellenir hem de
erken olgunlasan veya tecriibeli genglerin yetersiz uyarilmasindan kagmilir (Lloyd ve
Oliver, 2014; Faigenbaum ve Westcot, 2009; American College of Sports Medicine
[ACSM], 2017).

Bircok uzman pliometriklere baglamak i¢in bir kuvvet altyapist olmasimni gerektigini
sOylemekle birlikte diisiik siddetli egzersizlerle baglamak kosulu ile ve inis teknikleri
ve dogru biyomekanik ile uygulandiginda baglangig seviyesinde sporcularda

antrenmanlarin ilk giiniinde bile pliometrikler uygulanabilir (Boyle, 2019).

Ayrica dogru planlanmis ve denetlenen pliometrik antrenmanlar ¢ocuklar guvenli,
etkili ve keyif vericidir; ancak ¢ocuklar kendi potansiyellerinin sahip olduklarindan
daha yiiksek oldugunu diisiiniirler ve denetlenmedigi takdirde asir1 yiiksek agirliklarin
altina girebilir, uygun olmayan egzersiz teknigiyle yliksek sayida tekrarlar yapabilirler
bu durum genglerin sakatlanmasina sebebiyet verebilir. Antrendrler her egzersiz
sirasinda ve sonrasinda sporcuya geri bildirimde bulunmalidir. Bu, sporcunun uygun
hareket mekanigi konusundaki farkindaligin1 artiracaktir. Ayrica, istenmeyen veya
potansiyel olarak zarar verici viicut pozisyonlarina dikkat edilmelidir (Chu ve Myer,
2013).
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Cocuklarda kemik kirilmalar1 daha az olmakla birlikte duyarli olduklar1 en hassas
donem hizli uzadiklari donemdir. Bu sebeple kemiklerin bu donemlerde asir
yuklerden kagmilmalidir. Eklem kikirdaklar1 ise ¢ocuklarda, eriskinlere gore daha
hassastir. Bu nedenle ¢ocuklar daha avantajlidir. Buna karsilik ¢ocuklarda, yetiskinde
bulunmayan epifiz ¢izgisi denen hassas bir bolge ozellikle dikey eksende coklu
sigramalar seklinde gerceklesen asirt ve yanlis yiiklenmelerde bu bolgenin
zedelenmesini ve o kemigin biiylimesinin olumsuz etkileyebilir. Ayrica epifiz ¢izgisi
ergenlik doneminde hormonlarin etkisi altinda biiyiir ve mekanik dayaniklilig1 azalir.
Cocuklarda ve yaralanmalarin ortaya ¢ikmasini azaltmak i¢in, uygun temel hareket
becerilerinin gelistirilmesine ve pliometrik antrenman programlarinin kademeli olarak
ilerlemesine vurgu yapilmalidir. Asir1 pliometrik yik (> 250 tekrarlanan squat
sigramasi) c¢ocuklarda egzersiz rabdomiyolizine sebep olabilir. Ayrica egzersiz
tekniginin dogru 6gretilmemesi, ilerleme konusunda yapilacak hatalar genglerde diger
patellafemoral eklem problemlerine sebebiyet verebilir. Bu nedenle, yaralanmayi
onlemek i¢in cok agir antrenmanlardan kaginmak gerekir. Agirlik makineleri, serbest
agirliklar (6rn. Barbelller ve halterler) ve saglik toplar1 genglik igin bir programda
kesinlikle yararli olabilir ancak dis diren¢ eklenmeden (kendi viicut agirligi) glc ve
kondisyonlama teknikleri ile baslatilmas1 daha idealdir (Muratli, 2003; Chu ve Myer,
2013; Boyle, 2019).

Gergek su ki pliometrik ¢alismalar sirasinda sakatliklar olmakla birlikte, pliometrik
egzersizlere bagli sakatlik oranlarma iliskin epidemiyolojik bir ¢alisma
bulunmamaktadir. Pliometrik c¢alismalardan kaynaklanan sakatliklarin c¢ogunun
sporcularin ve antrendrlerin ¢alismalarin yogunlugunu oldugundan daha az tahmin
etmelerinden kaynaklandigir distiniiliir. Pliometrik ¢alismalar diger siddetli
egzersizlerden daha tehlikeli degillerdir. Ayrica bir fizik tedavi yontemi olarak
pliometrik egzersizlerin bazi sakatliklarin rehabilitasyonunda kullanildigi da
unutulmamalidir. (Bayraktar ve Cilli, 2017; Boyle, 2019).

Cocuk veya adolesanlar, gunluk fiziksel aktiviteler, rekreasyonel aktiviteler veya
rekabet igeren sporlar yapiyorsa sinir —kas gtictine ihtiyag¢ duyarlar. Yiliksek miktarda
guc Uretme kapasitesi dinamik spor performansi i¢in bir zorunluluktur ¢ilinkii yiiksek

gii¢ ¢ciktilart Gstiin spor performans igin vazgecilmez bir 6zelliktir. Ayrica kas giici;
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ceviklik gerektiren aktiviteler veya hizli reaksiyon gdstermemiz gereken durumlarda
da 6nemli bir fiziksel 6zellik olarak karsimiza ¢ikar. Bu agidan hem ¢ocuklar hem de

adolesanlar kas giiclinii gelistiren antrenman programlarina katilmalidir (McGuigan,
2017).

Pliometrik antrenmanlar, sinir kas sistemini gerilme kisalma dongiisiine daha hizli
tepki vermesi i¢in antrene ederek gengligi daha hizli ve daha giiglii hale getirir.
Gercekten de ¢ocukluk dénemi kas sinir sistemini bu tir bir egzersiz stresine kolayca
adapte edebileceginden ¢ocukluk donemi pliometri antrenmanlarini fitness
programina dahil etmek i¢in dogru bir zaman olabilir. Yetiskinler de pliometrik
antrenmanlarini kullanabilir olmalarima ragmen atma, atlama, sigrama gibi motor
becerileri 6grenmek icin kritik olan donem cocukluk ve erken ergenlik dénemidir. Iyi
planlanmis ve dogru uygulanmis pliometrik gli¢ antrenman programlari atma, atlama,
sicrama yeteneklerini arttirarak hareket becerilerini gelistirmeye yardimci olur

(Faigenbaum ve Westcot, 2009).

Pliometrik yetenek ya da gerilme kisalma dongiisii, hem néral hem de kas sistemlerinin
entegrasyonu olan etkili noromuskuler fonksiyonlar tarafindan yonetilir. Noral ve
morfolojik faktorler gocukluktan yetiskinlige dogal bir gelisim gdsterir ve bu da insan
hareketinin daha etkili sinir-kas adaptasyonunu gergeklestirir. Morfolojik agidan
bakildiginda kas-tendon biiylimesi ve yapisi, tendon sertligi (tendonun uzarken
yiiklenmelere kars1 direnci), kas-fasikiil uzunlugu, eklem sertligi (eklem torkunun
acisal yer degistirmeye orani) gibi faktorler dogal biiylime esnasinda geligsim
gosterecek faktorlerdir. Pliometrik yetenegin dogal gelisimini destekleyen noral
faktorler ise motor tinite artisi ve senkronizasyonu, noral koordinasyon (tim viicut, kas
ici, kaslar arasi), aktivasyon sikligi, sinerjist katki, on aktivasyon (yer temasindan
onceki kas aktivasyonu ve yere temastan sonraki hemen sonraki refleks aktivite,
kasilma uyumlar1 gibi faktorlerdir(ayn1 eklem tizerindeki agonist antagonist kaslari

uyumu). ( Lloyd, Meyers ve Oliver, 2011; Lloyd ve Oliver, 2014).

Kas giicii lizerinde ¢ocuklar {izerinde yapilan arastirmalarda daha ¢ok dikey sicrama
testleri kullanilmis olup 5-10 yas arasi c¢ocuklarda hizli gelisim dénemi oldugu

belirtilmis ve ergenlik 6ncesi dénem oldugundan dolay1 kiz ve erkek popiilasyon
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arasinda bir fark ortaya c¢ikmamistir. Bu yasta bir iyilesmenin kas-sinir
koordinasyonundan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Kas giiciinde ikinci biiyiik
gelisim donemi kizlarda 9-12 yas erkeklerde 12- 14 yas arasindandir. Bu dénemde

ergenligin baslangig déonemine gore degismektedir (LIoyd ve Oliver, 2014).

Pliometrik egzersizler, egzersiz yapan kisinin balistik ve reaktif becerilerini
gelistirmeye odaklanmalidir. Egzersizleri siddetine gore kategorilere ayirmak hem
egzersiz i¢in baslangi¢ noktalarinin segilmesine hem de program ilerlemesinin
gelistirilmesine yardimci olur. Yeni baglayanlar, tamamlayici bir direng egitim
programina yerlestirilmeli ve yavas yavas diisiik siddetli pliometri programina
baglamalidir. Diisiik siddetli egzersizler arasinda pliometrikler arasinda atlama
engelleri, (20 cm) koni atlamalar1 ve 15 ila 30 cm kutular bulunabilir. Agirlik
antrenman programlarina maruz kalan lise yarismacilar (15 yas istii) orta derecede
yogun pliometrilerden faydalanabilir ve gii¢lii agirlik antrenman ge¢misine sahip
basarili, 18 yas st Universiteli sporcular, yiiksek siddetli balistik reaktif egzersizler
yapabilmelidir (Chu ve Myer, 2013).

Yiiksek yogunluklu alt viicut pliometrikler i¢in sporcunun viicut agirliginin 1.5 -2.5
kat1 squat yapabilmesi onerilirken Ust vicut pliometrikler i¢in 5 alkisli smav
yapabilmesi gerekir (Chu ve Myer, 2013). Bununla birlikte baska bir 6l¢iit viicut
agirhigimin %60 1 ile en az 5 tekrar squat ve bench press egzersizini yapabilmektir
(Murath ve Hindistan, 2018). Ayrica propiyosepsiyon kontrolii igin 30 sn gozler agik
ve kapali leg stance (tek bacakta dengede durus) egzersizi yapilabilmeli ve yine bacak

kuvveti igin tek bacak squat egzersizi yapilabilmelidir (Namrata, 2014).

Tablo 2.3. Olgunluk seviyelerine gore pliometrik antrenman igin 6neriler

Antrenman Puberte Puberte Adolesan

degiskenleri oncesi

Spor Gegmisi ve Diistik Orta Yiksek

teknik yeterlilik

Tahmini yas aralig Erkek 6-12 Erkek 12-16 Erkek 16 +
Kiz 6-11 Kiz 11-15 Kiz 15+

Tekrar 6-10 18-30 12-30

say1si(egzersiz

basina)
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Toplam egzersiz 6-10 3-6 2-6
(antrenman basina)

Siddet (eksantrik Minimum- Orta Orta —ytiksek
yuk) diisiik

Tekrar hiz1 Orta —hizli Orta- maksimal Hizli-maksimal
Siklik (haftalik 1-2 1-2 2-4

antrenman say1s1)

Toparlanma 72 72-48 48-24

(antrenmanlar arasi)
Kaynak: Strenght and Conditioning For Young Athletes Science and Application (Lloyd& Oliver,
2014)

Lloyd ve arkadaslarinin yapmis oldugu bir ¢alismada gii¢ antrenmanlarina verilen
yanitin yas ile ilgili olup olmadigi belirlenmeye ¢alisilmistir. Arastirmacilar 9, 12, 15
yasindaki ¢ocuklara yapilan 4 haftalik bir antrenman programi sonrasinda bacak
sertligi ve reaktif kuvvet indeksi testlerinde kontrol gruplarina gore 9 yas grubunda
anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir ancak 9 yas grubunda hem kontrol hem deney
grubunda bacak sertligi ve reaktik kuvvet endeksi testlerinde bir degisim meydana
gelmemistir. Bu sebeple yazarlar, reaktif kuvvet endeksi ve bacak sertligindeki
iyilesmelerin bu nedenle yasa bagli oldugunu, ancak herhangi bir zararli etkinin
yoklugu g6z oniine alindiginda, ergenlik 6ncesi ¢ocuklarin temel pliometrik hareket
yetkinliginin gelistirilmesinde pliometrik antrenmana devam etmeleri gerektigini

belirtmistir (Lloyd, Oliver, Hughes ve Williams, 2011).

2.2.5. Hacim ve Siddet

Pliometrik antrenmanlarda hacim ve siddet Ogelerinin dogru kullanilmamasi,
sakatlanmalara yol acabilir (ACSM, 2017).

Pliometrik antrenmanlarda, hacim bir anrenman esnasinda sirasinda gergeklestirilen
toplam ayak temasi sayisini ifade eder. Siddet ise belirli bir egzersiz sirasinda kas-
tendon (nitesine binen eksantrik yukin miktar1 ile ilgilidir ayrica kas iskelet
sistemindeki stres miktarini ifade eder ve ¢ogunlukla egzersiz se¢imi ile ilgilidir.
Pliometrik egzersizler sirasinda ndoromiiskiiler sisteme duyulan yiiksek sinirsel ihtiyag
nedeniyle, cocuklarm yavas yavas bu antrenman programina adapte edilmesi

zorunludur. Buna ek olarak, kademeli artan yuklenme prensibi; hareket kalitesine,
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zemin temas surelerine, motor {inite artisina ve gerilme refleksinin kullanimina bagh
olacaktir (Lloyd, Meyers ve Oliver, 2011; Chu ve Myer, 2013).

Ergenlik oncesi cocuklar igin, diisiik siddetli egzersizlerin orta yogunluklu bir
hacminin (6-10 egzersiz) yapilmasi onerilir. Genclerde pliometrik antrenman programi
uygulanirken kuvvet, pliometrik ve sirat parametrelerini yillik antrenman planinda
hacim ve siddet 6zelinde y1l boyunca periyodik olarak degistigi bir programla kombine
etmek Onemlidir. Genel olarak pliometrik antrenmanin hacmi, spora 06zgii
antrenmandan 6nce néromuskular kontrolii saglamak i¢in daha once gelistirilmesi
gerekir. Haftada ardigik olmayan 2-3 giin yapilmalidir ancak spor brangi ve sporcunun
seviyesine gore bu degisebilir. Pliometrinin hacmini ve siddetini belirlerken
oyuncunun seviyesi, yorgunluk tepkisi, teknik dgeler dikkate alinmalidir (Chu ve

Myer, 2013; ACSM, 2017).

Cocuklar ve ergenler, bir pliometrik egitim programina daha diisik siddetli
egzersizlerle baslamali ve zaman iginde yavas yavas daha yiiksek siddetli drillere
gecmelidir. Cocuklarda iist ve alt viicut egzersizlerini igeren alistirmalar haftada 2-3
giin 1-3 setten baglayarak 3-6 sete dogru ilerleyen 6-10 tekrarli programlar
uygulanmali toplamda 50-150 tekrar olacak sekilde yasina, antrenman geg¢misine,
antrenman siddetine dikkat edilerek planlama yapilmalidir. Pliometrikler isinma
periyodu ve grup oyunlarina dahil edilmeli ve kisisel hedeflere bagli olarak atma,
atlama, sigrama iceren egzersizler kademeli bir sekilde arttrilmali, antrenmanin
sikiciligi ve asirt antrenman sendromunu 6nlemek adina sik¢a degistirilmelidir. Bu da
cocuklarin keyif almasi ve optimum kazanim igin gereklidir ayrica bazi sporcular
haftada 3 kezden fazla gu¢ ve kondisyon antrenmanlarina katilabilir ancak antrenman
siddeti beslenme, egzersiz se¢imi gibi faktorler goz oniine alinmahidir (Walker, 2010;
Lloyd, Meyers ve Oliver, 2011; Chu ve Myer, 2013; ACSM, 2017).

Alt yas gruplarinda pliometrinin kalitesi, hacim ve siddetten daha 6nemlidir.
Antrenorlerin, gocuklarin agr1 esikleri daha fazla oldugundan dolayr zemin temas
stiresine ve reaktif kuvvet indeksi gibi degiskenleri esik olarak kullanmalar1 dnerilir.
Maksimal ve submaksimal sigrama egzersizleri igin 13 yas alt1 erkekler ortalama 185

ve 205 milisaniye, 16 yas alt1 erkekler ve kadinlar i¢in 190 ve 230 milisaniye ortalama
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temas streleri 6Gnemli olmakla birlikte her sporcu igin bireysel olarak degerlendirmek

daha 6nemlidir (Lloyd, Meyers ve Oliver, 2011).

2.2.6. Sikhik

Antrenman siklig1 konusunda optimum bir say1 olmamasina ragmen pediatrik literattr
cocuklarda pliometrik antrenmani haftada ardisik olmayan 2 giin 6nermektedir (LIoyd,
Meyers ve Oliver, 2011) ancak hacim ve siddet gibi antrenman siklig1, geng sporcunun
yasl, antrenmanimn igerigi ve spor gec¢misinden etkilenecektir. Ornegin, geng
jimnastikci haftanin her giinii yiiksek siddette pliometrik egzersizler iceren haftada 15-
25 saate kadar antrenman yapabilir. Bununla birlikte, ¢ocuk ve addlesanlarda,
eksantrik yliklenme ve kas hasar1 potansiyeli ve yeterli toparlanma ihtiyaci nedeniyle,
haftada iki kez egzersiz sikliginin fiziksel ve fizyolojik kazanimlari sagladigi igin
yeterli gortlmekle birlikte, haftada 3 giin yapilan pliometrik antrenmanin da siirat,
dikey sigrama (Chen ve Weng, 2010) anaerobik giig, ¢ceviklik, viicut yag yiizdesi, statik
ve dinamik kassal kuvvet (Cigerci, 2017) gibi bircok parametrede kazanimlar
olusturdugu agiktir. Pliometrik uygulanirken ¢ocuklarin yerde temas siirelerine veya
reaktif kuvvet indeksi ol¢limlerinin yapilmasi sikligin arttirilabilmesi konusunda bir
ipucu saglayabilir. Bir g¢ocuk ergenlik Oncesi ve ergenlige girdik¢e, antrenman
sikliginda kademeli bir artisa maruz kalabilecegi beklenir, ancak sinir-
kas(ndromiuskiler) sistemine getirilen yiklenme nedeniyle, ergenlerin belirli bir mikro
dongide 3-4'ten fazla antrenmani tamamlamalari1 ihtimali azdir (Lloyd, Meyers ve
Oliver, 2011; Chu ve Myer, 2013).

2.2.7. Toparlanma

Pliometrik egzersizler, néromuskular toparlanmay1 saglamak, sakatliklar1 dnlemek ve
performansi iist diizeye ¢ikartmak i¢in daha uzun dinlenme siireleri gerektirir ayrica
pliometrikler ATP-PC ve anaerobik glikolitik enerji sistemini kullandigindan dolay1
setler aras1 uzun ayrica yUriiylis ve jogging gibi aktif toparlanma gerektirir ve bu
toparlanma saglanmazsa egzersizin kalitesi diiser. Diisiik ve orta siddetli egzersizlerde

1-3 dakikalik dinlenme siireleri yeterlidir. Yiiksek siddetli pliometriklerde daha uzun
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dinlenme stresi optimum performans icin gereklidir (Konukman, Jenkins, Yilmaz ve
Zorba, 2008; Lloyd, Meyers ve Oliver, 2011).

2.2.8. Hareket Hiz

Teknik uygulamaya ikincil olarak ve belki de pliometrik egzersiz recete ederken
dikkate alimmasi gereken en Onemli antrenman degiskeni tekrarlama hizidir.
Arastirmalar, kullanilan egitim veya test protokoliiniin gerilme kisalma dongiisii
kategorisini belirledigini gostermistir. Bu gergegi gz oniinde bulundurarak, secilen
egzersizlerin gocugun istenen tekrarlama hizin1 gergeklestirmesine izin vermesi
onemlidir. Antrendrleri, yetiskinler i¢in Ongoriilen bu egzersizleri, yiksek etkili
iniglere tahammiil edemeyecek diuzeydeki cocuklar Uzerinde uygulamamalidir.
Performans Sl¢iimleri (6rnegin reaktif kuvvet indeksi) tizerinde gercek zamanli geri
bildirim kullanim1 ve giic ve kondisyon kogunun aralikli geri bildirimi, sporcuyu
egitmeye, motivasyonu artirmaya ve performans sonuglarini iyilestirmeye yardimei
olabilir. Biiylime ve olgunlasma faktorlerinin bir sonucu olarak ¢ocuklarin dogal
olarak belirli bir pliometrik egzersizin tekrar hizlarini gelistirmeleri beklenir. Bununla
birlikte, pliometrik programlar recete ederken, antrendrler her zaman yiizeyle hizli ve
gliclii bir etkilesimin 6nemini vurgulamali ve sonug¢ olarak tekrarlama hizi igin

olgunluga 6zgii kilavuzlar bulunmamalidir (Chu ve Myer, 2013).

Tablo 2.4. Pliometride siddet siniflamalari

Plyometrik Ornekler Siddet

hareket

Diz zeminde squat jump

ayakta sigramalar split jump Diisiik
tuck jump

Ayakta sigramalar Standing hops(Tek ayak hop)
Standing long jump (Ayakta cift ayak uzun  Disiik-

atlama) orta
Standing jumps for height (Ayakta yiiksege
sigrama)

Ayakta ¢oklu 5 consecutive bounds( 5 adim sigrama)

sigramalar 2 X 6 bunny jumps( tavsan sigramasi)

Double-footed jumps over 4 hurdles( 4 engel Orta
iizeri ¢ift ayak sigrama )

Double-footed jumps up step ( cift ayak step

tzerine konma)
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Kosu igeren ¢oklu 3 X 2 hops and jump into sand pit with 11 stride

sigramalar approach (3 x 2 hops ve 11 adim yaklagma kosusu
kum havuzuna atlama Yiiksek
2 x 10 bounds with a 7 stride run-up (7 adimla
birlikte 2* 10 bound sigramalar

Derinlik sigramalar1 2 X 6 jumps — down and up (2*6 kasaya sigra ve  YUksek
diis )

Run to hop off low box onto one leg landin

followed by three subsequent hops (kasadan tek ~ Cok
ayak distip tek ayak hop sigramalar yiiksek

Tavsiye edilen diisme
yiiksekligi 40-100cm,
yukseklik ne kadar
fazla olursa, kuvvet
bileseni o kadar
ylksek, yulkseklik ne
kadar diisiikse hiz o

kadar biytik olur. Bounding uphill ( yokusta ayak degistirmeli Cok

sigramalart yiiksek
Kaynak: Training for Speed Power&Strenght Peak Performance (2005)

Arastirmacilar, pliometrik antrenmana maruz kaldiktan sonra performans
adaptasyonlarini agiklamak i¢in bir dizi potansiyel mekanizma dnermislerdir: devreye
giren motor Unite sayisindaki artis ve atesleme frekanslari, bacak ekstansorleri icinde
artan kas kuvveti ve kuvvet gelisme hizi, daha fazla eklem sertligi ve elastik enerji geri
tepmesi, stre¢ reflekslerin daha erken ve artmis aktivasyonu ve golgi tendon
organlarinin duyarsizlastirilmasi, kasin elastik bileseninin daha fazla gerilmesini

saglar (Lloyd ve Oliver, 2014).

Simsek, 2019; Akcinar, 2014’{in yaptig1 c¢alismalarda 11-12 ve 12-15 yas futbol
oynayan ¢ocuklar iizerinde yapilan ¢alismalarda denge ve anaerobik gii¢, viicut yag
yuzdesi, futbola 6zgu becerileri anlamli gelistirdigi goriilmiistiir. 16-18 yas erkek
futbolcularda yapilan baska bir ¢alismada 10 hafta haftada 2 giin uygulanan pliometrik
antrenmanin esneklige, anaerobik giice, 15 sn tekrarli sigramaya olumlu etkisi oldugu

goriilmiistiir (Ates, 2007).

Bagka bir ¢alismada (Chen ve Weng, 2010) 11 yas kiz ve erkek ¢ocuklarda 12 haftalik
ve haftada 3 gun pliometrik antrenmanlarin siirat ve dikey sigrama parametrelerini
sadece beden egitimi derslerine katilan kontrol grubuna gore anlamli gelistirdigi

gorilmiistiir.

Yine ergenlik Oncesi yas ortalamasi 11 olan erkek Ogrenciler iizerinde yapilan bir

calismada (Kotzamanidis, 2006). Kontrol grubu beden egitimi dersleri yapan deney
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grubu bu derse ilaveten haftada 2 giin 10 hafta uygulanan pliometrik antrenmanlar
uygulanmistir. Kosu mesafelerinde 0-30m, 10-20m, and 20-30m ve dikey sigrama
parametrelerinde gruplar arasinda anlamli sekilde deney grubu lehine bir gelisim

gorilmistiir.

Baska bir ¢alismada 17 yas alti bayan basketbolcular iizerinde yapilmistir. Sezon
icinde Dbasketbol antrenmanlarina ek yapilan pliometrik antrenmanlarin cesitli
parametreler tizerinde yapilan etkilerine bakilan ¢alismada haftada 2 gin Sali ve
Persembe yapilan 7 haftalik bir ¢alismada her iki grupta da diz ekstensor kas
kuvvetinde bir artis sz konusu iken pliometri grubunda karst sicrama yiiksekligi
azalirken kontrol grubunda daha gelisim s6zkonusudur. Ayrica pliometri grubunda
ceviklik, hamstring kuvveti, dengeve hamstring-quadriceps orani (H&Q) oraninda
degisim anlamli sekilde ger¢eklesmemistir. Bu durum sezon iginde basketbol
antrenmanlarina ek yapilan pliometriklerin olumlu etki yaratmamasinin yetersiz

toparlanma sliresinden kaynaklandig: diistiniilmektedir (Meszler ve Vaczi, 2019).

10-12 yas grubunda judo ve giires egitim merkezlerinde bulunan erkek ¢ocuklarda
halter, pliometrik ve geleneksel kuvvet antrenman programi uygulanmistir. Cocuklar
4 gruba ayrilmig 1 grup kontrol grubu diger 3 gruba amaglarina uygun antrenman
programi 12 hafta haftada 2 giin uygulanmis ve beden kitle indeksi, deri alt1 yag
Olgtimleri, kars1 sigrama yiiksekligi, yatay sigrama, denge, 5-120 m sprint, izokinetik
kuvvet ve izokinetik gug testleri yapildi. Yapilan 6l¢iim sonuglarinda 3 antrenman
yontemi de kontrol grubuna gére olumlu sonuclar verirken olimpik halter karsi
sigrama, yatay sigrama ve 5-120 m sprintte yiiksek derecede ¢ikarken, izokinetik gic
300° testlerinde daha biiyiik bir iyilesme saglarken denge ve izokinetik giic testlerinde
kuvvet antrenmanindan daha iyi bir sonu¢ vermistir. Pliometrik antrenman denge,
izokinetik kuvvet( 60° and 300°) ve izokinetik giic(300 %) 5-20m sprint testlerinde
kuvvet antrenmanindan daha i1yi sonug¢ vermistir. Ayrica kuvvet antrenmani1 beden
kitle indeksi ve baz1 agilarda izokinetik gii¢c daha iyi sonu¢ vermistir. Sonug¢ olarak
cocuklara uygulanan pliometrikler ve halter antrenman yontemi geleneksel kuvvet
antrenmanindan bir¢ok parametrede daha iyi sonuglar vermistir (Chaouachi,

Hammami, Sofiene ve Chamari, 2013).
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Baska bir caligmada 7-15 yas arasinda tekvandocularin fiziksel uygunluk
parametrelerine bakilmistir. Tekvando antrenmanlarina ilaveten 6 hafta boyunca ve
haftada 3 gin pliometrik antrenmanlar yapan deney grubu ile kontrol grubu
degerlerinde denge, esneklik, gl¢ ve ceviklik, kas kuvveti ve dayaniklilik degerlerinde
artis gozlemlendi. Kas kuvveti ve kas dayaniklilig1 degerlerinde deney grubu lehine

anlaml bir gelisim goriilmiistiir (Ibrik, 2019).

15-18 yas kiz-erkek voleybolcularda yapilan bir ¢alismada 10 hafta haftada 2 gin
uygulanan pliometrik ¢alismalarin kontrol grubuna dikey sigrama yiiksekligi anlamli
Olciide arttirmistir. Ayrica bacak kuvveti ve geviklik 6l¢iimlerinde de kontrol grubuna

gore gelisim goriilmiistiir (Caglayan, Kurt ve Cerci, 2018).

12-14 yas bayan voleybolculara uygulanan bir ¢alismada dairesel antrenman ve
pliometrik antrenman ve kontrol grubu olarak teknik antrenman grubu
olusturulmustur. 15 hafta boyunca haftada 3 giin uygulanan antrenman programlari
sonucunda dikey sigrama degerleri kontrol grubunda daha yiiksek ¢ikmustir.
Pliometrik ve dairesel antrenman grubunda 0n test sonuglarina gore son test sonuglari

negatif bir sonug ortaya ¢ikmustir (Kiristi, 2019).

Bir bagka calisma 10-13 yas ylizme sporu yapan kiz ve erkek sporculara yapilmistir.
Karada yapilan pliometrik antrenmanlarla kombine yiizme antrenmanlarinin etkinligi
15m 25m 50m serbest stil yiizme siirelerine etkisine bakilmistir. Deney grubu, 8 hafta
boyunca haftada 3 giin kontrol grubu ile yiizme antrenmanlarina katilmig ve farkl
giinlerde olmak sart1 ile 2 giin de pliometrik antrenman yapmustir. Kontrol gurubu ise
8 hafta boyunca haftada 5 giin rutin ylizme antrenmanlarina devam etmistir. Deney ve
kontrol gruplarina haftanin 5 giinii, birim antrenman siireleri 60 ile 75 dakika arasinda
siiren antrenmanlar uygulanmistir. Biitiin deneklerden 8 haftalik calisma Oncesinde
(On-test) ve sonrasinda (son-test) boy ve kilo dlgtiimleri ile 15 m, 25 m ve 50 m serbest
stil yizme surelerinin 6lgtimleri alimmistir. Elde edilen sonuclara gore pliometrik
antrenmanlarla kombine ylizme antrenmanlarinin deney grubuna goére her isi cinsiyette
de kontrol grubuna gore daha iyi sonug vermistir. Erkeklerde kizlara gore daha fazla

gelisim goriilmistdr (Yigit, 2019).
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Bir bagka ¢alismada 10-11 erkek ytzme sporuyla ilgilenen erkek cocuklar tizerinde
yapilan bir ¢aligmada deney grubuna haftada 3 giin 8 haftalik bir pliometrik program
uygulanmustir. Yapilan 6l¢iimler sonucunda dikey sigrama parametresinde anlamli bir
gelisim s0z konusu iken 25-5- m serbest ylzme stili, anaerobik gi¢,30 m, kavrama
kuvveti parametrelerinde bir gelisim gerceklesmistir (Gencer, Igdir, Sahin ve Eris,
2018).

7-9 yas aras1 obez-fazla kilolu erkek ¢ocuklar iizerinde yapilan bir ¢alismada deney
grubuna haftada 2 giin 20 dk pliometrik antrenman yaptirilmistir. Kontrol grubuna
gore kas dayanikliligi, ¢eviklik, esneklik, skinfold dlgimlerinde kontrol grubuna goére
bariz iyilesme ortaya ¢ikarmistir. Ayrica yagsiz kas kitlesi de artmistir (Nobre, vd,
2016).

Bagka bir calismada kuvvet antrenmanlari ile kombine pliometrikler ile sprint
antrenmanlari ile kombine pliometrik antrenmanlar 14 yas ortalamasindaki geng
futbolcular lizerinden denenmistir. 31 sporcunun katildig1 6l¢iimlerde Ssporcular biri
kontrol grubu olmak iizere 3 gruba ayrilmistir. 7 hafta yapilan antrenman sonucunda
kuvvet antrenmanlari ile kombine pliomerik antrenmanin kuvvet sprint ve sigrama

performansinda daha iyi sonuglar vermistir (Zghal, vd, 2019).

Adoélesan 14 yas ortalamasindaki bayan futbolcular iizerinde yapilan bir ¢alismada
koordinasyon egzersizleri ile pliometirk antrenman kombinasyonunun kosu
ekonomisine etkisi incelenmistir. Futbol antrenmanlarina ek yapilan pliometrik ve
koordinasyon egzersizleri kosu ekonomisini anlamli bir sekilde gelistirmistir. Sadece
futbol antrenmani yapan kontrol grubunda herhangi bir gelisim goriilmemistir (Kizilet,
2011).

15 yas ortalamasi erkek basketbolcular lzerinde yapilan bir ¢alismada pliometrik
egzersizler ve direncli pliometrik egzersizlerin baz1 fizyolojik parametrelerine
bakilmistir. Kontrol grubu sadece basketbol antrenmani yaparken pliometri grubu 12
hafta 3 giin direncli pliometrik grubu da yine 12 hafta haftada 3 giin direncli pliometrik

antrenman yapmustir. Sonugta pliometrik ve direncli pliometrik antrenman grubunda



34

esneklik, ceviklik, 20 m sprint, dominant bacak fleksor izokinetik kas kuvvetini

anlamli olarak arttirdig1 goriilmiistiir (Pamuk ve Ozkaya, 2017).

18-30 yas aras1 On capraz bag yaralanmasi geciren 28 erkek bireyde yapilan bir
calismada kan akimi kisitlamali pliometrik antrenmanin rehabilitasyon stirecindeki
katkisina bakilmistir. Bir gruba sadece genel rehabilitasyon uygulamalari yapilirken
diger gruba 8 hafta haftada 3 giin kan akimi kisitlamali pliometrik antrenman
uygulandi. Sonug olarak on ¢apraz bag yaralanmasi yasayan rehabilitasyon siirecinde
kan akimi kisitlamali pliometrik antrenmanlarin bireylerde kas kuvveti, kas hacmi ve

fonksiyonunu gelistirmede 6nemli bir rolii vardir (Demirci, vd, 2020).

15-17 yas basketbolcular iizerinde yapilan bir ¢alismada ek agirlikla su ve karada
yapilan pliometrik antrenmanlarin bazi fiziksel ve fizyolojik oOzellikleri iizerine
etkisine bakilmistir. Suda pliomerik grubu, karada pliomerik grubu ve kontrol grubu
olmak Uzere 3 gruba ayrilan sporcular viicut agirliginin %10 u ilave direngle 9 hafta
haftada 3 giin pliometrik antrenman yapmustir. Kontrol grubu ise sadece basketbol
antrenmani yapmistir. Yapilan antrenmanlar sonucunda viicut yag yiizdesinde, dikey
sigrama, anaerobik gii¢, ceviklik, siirat, statik ve dinamik kas kuvvetinde anlamli bir
gelisim goriilmiistiir. Su ve kara grubu arasinda ise gogiis pres ve viicut yag yiizdesinde

su grubu lehine anlaml farklilik ortaya ¢ikmistir (Cigerci, 2017).

2.3. Voleybol ve Pliometri

Pliometrik antrenmanlar voleybolda kondisyonlanma igin en sik kullanilan
yontemlerden biridir. Merkezi sinir sistemi reaktivitesinin ve inig sirasinda
yiiklenmeyi emmek icin gereken giiclin gelistirilmesine dayanan pliometrik
antrenmanlar, kasin patlayici kuvvetini ve reaktif siiratini gelistirir (Lehnert, Lamrova,
ve Elfmark, 2009). Voleybol antrenmanlari, patlayic1 egzersizlerle, kuvvet ve gug
ozelligini gelistirmeye ¢aligmalidir. Patlayici tarzda yapilan antrenmanlar teorik olarak
sigrama sirasinda hareket siiresini azaltacak olan néromuskular adaptasyon ile tip 11

fibrillerinin kuvvet gelisimini arttiracaktir (Powers M. , 1996).

Voleybol hizli oynanan, kusursuz, patlayict hareketler oyunudur. Voleybol

oyuncularin hareket etkinligi, dogru ayak hareketleri, genis eklem hareket agiklig
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gerektiren kol hareketleri ve patlayici kalkislar i¢in sigrama antrenmanlar1 gereklidir.
Dikey sigrama yeteneginin siir1 genetik faktorler tarafindan kontrol edilse de ilave

kazanimlar i¢in kuvvet ve sigrama antrenmanlar1 yapmak gerekir (Miller, 2005).

Voleybolun fizyolojik karakteri, smag¢ vurmak, farkli yonlere sigramak, blok yapmak,
yaklagik 10 metrelik sprintler gibi hiicum ve savunma becerileri tarafindan belirlenir.
Gilintimiizde voleybol oyuncularinin 06zellikle hiicum esnasinda yiiksek, giicli
sigramalara ihtiyaci vardir. Bu sebeple oyuncularda sigrama yetenegini gelistiren
pliometrik antrenman gibi yontemlere ihtiyac duyulur (Jastrzebski, Wnorowski,
Mikolajewski, Jaskulska ve Radziminski, 2014). 5 set siiren bir voleybol maginda
oyuncular 250 300 dikey sigrama gergeklestirebilir ve ayrica iyi performans gdsteren
takimlarin dikey sigrama yliksekliginin daha iyi oldugu anlasilmistir (Cobanoglu ve
Bayraktar, 2020). Ayrica voleybolda atletik performans 6gelerinden kas kuvveti, kas
gucu, ceviklik, surat gibi fizyolojik 6zellikleri gelistirmek i¢in pliometri antrenmanlari
kullanilir (Fattahi, vd, 2015).

Pliometrik antrenmanlar patlayici giic ve sliratin gelisimine yardimci olur. Bu
antrenman yontemi bir diren¢ antrenmaninin yaninda veya sonrasinda kullanilirsa
daha etkili sonug¢ aliabilir. Néromuskiler sistemden en kisa zamanda en yiksek
verimin alinmasini saglayan pliometriklerde kuvvet altyapisi olmasi daha buyik

kazang saglayabilir (Cobanoglu ve Bayraktar, 2020).

Voleybol antrenmanlarinda pliometrik antrenmanlar uygulanirken asagidaki kriterlere
dikkat edilmelidir. Pliometrik antrenmanin genel voleybol antrenmanin bir pargasi

olarak kullanilmasi gerektigi unutulmamalidir.

Sporcular pliometrik egzersizlere en kolay ve en az karmasik olan egzersizlerle

baslamalidir. Yeni baslayanlar i¢in diisiik siddetli sinirli tekrarlar 6nerilir.

Pliometrik antrenman yapilirken sporcunun yasi, olgunlugu, viicut agirligi, giicli
dikkate alinmalidir. Bu egzersizler dogas1 geregi yaralanmaya acik egzersizlerdir.

Yaralanmay1 en aza indirmek i¢in dogru teknik uygulanmasi 6nemlidir.
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Kotl postiir, koordinasyonun kaybi, yetersiz eklem hareket genisligi, uzunlugun veya
mesafenin tamamlanamamasi, yere temas siiresi uzunlugu gibi isaret ortaya g¢ikarsa

egzersiz kesilmelidir.

Egzersize ¢im gibi yumusak yiizeylerde baslanmalidir. Ayakkabi gibi malzemelerin
kaliteli olmasi1 6nerilir (Roque ve Hansen, 2012).

2.3.1. Biyomotor Ozellikler
2.3.1.1. anaerobik glc

Gii¢ yetenegi, en kisa siirede en yiiksek seviyede efor gerektiren spor branslarinda
onemli bir 6zelliktir. Bu giicii stirdiirebilme kapasitesi ise spor performansinin dnemli
bir belirleyicisidir. Anaerobik performans patlayict kuvvet gerektirip kisa siireli
aksiyonlar1 icerir. Antrenmanlar ile anaerobik performansta artis beklenir. Bu artisin
kaynagi ATP-PC depolarinin ve laktik asit sisteminin verimliliginin artmasindan
dolay1 gergeklesir (Chamaria, Chaouachi ve Racinais, 2010; Ozan, Kili¢ ve Cakmakgi,
2018).

Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarmin anaerobik
enerji transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi “anaerobik
kapasite” olarak tanimlanir. Bu isin birim zamandaki degeri ise “anaerobik gii¢” olarak
ifade edilir (kgm/san, kgm/dak, watt). Anaerobik is, patlayici giiciin ortaya konmasi
anlamina gelen, anaerobik esik deger lizerinde bir is ylikii olup, yorgunluk ile kendini
gosteren fiziksel aktivite tipidir. iskelet kaslar1 steady-rate oksijen metabolizmasimnin
¢ok lizerinde, anaerobik metabolizmayla ¢alismaktadir. Bu durumda kas ve kan laktat
seviyesi yiikselir. Biriken laktatin tamponlanmasi akcigerlerden CO2 atilimini artirir
ve pH diismesi (pH=6,4) nedeniyle kaslarda yorgunluk meydana gelir. Bundan dolay1
anaerobik aktiviteye uzun sire devam edilemez. Agirlik kaldirma, durarak sigrama,
yiiksek atlama, giille atma, cirit atma, silirat c¢ikiglar1 (futbolda, voleybolda,
basketbolda) gibi kisa siireli yogun egzersizlerde veya sportif aktivitelerde,
performansi yiikseltmek amaciyla anaerobik giic degerlendirmesi yapmak ¢ok
onemlidir. Anaerobik kapasite, birka¢ saniyeden daha uzun orta sureli egzersizlerde

glikolitik enerji sistemi ile fosfajenin sistemin maksimum enerji kapasitesi ile ilgilidir.
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Anaerobik gii¢ ise kas dokusunun en yiiksek hizda en kuvvetli kasilma yetenegi ile
ilgilidir. Enerji kaynag: aktif kaslarda depolanan fosfokreatin ve ATP’dir (Yildiz,
2012; Haff ve Triplett, 2016).

Anaerobik glcl gelistirmek i¢cin ATP-PC enerji sistemini antrene edilmesi gerekir. Bu
enerji sistemi Ozellikle yiiksek siddetli interval antrenmanlar uygulanarak
gelistirilebilir. Kisa siddetli yiiklenmeler (5-10 sn.) sonrasinda kondisyon seviyesine
gore 30-60 sn dinlenmeler gerceklestirilmelidir. Bu sekilde laktat tiretimi sinirli olur
ve iyilesme hizhidir. Anaerobik kapasite icin ise 20-60 sn’liik yiiksek siddetli
intervaller faydalidir. Enerji sistemi glikolitik sistemdir ve glikojen de kullanilir

(Powers ve Howley, 2015)

Anaerobik kapasitenin maksimal siddetli egzersiz esnasinda erkeklerde kadinlarda
daha yiiksek oldugu anlasilmistir. Erkeklerde daha yiiksek seviyede ATP
rejenerasyonun oldugu ve anaerobik bilesen olusmustur (Lundsgaard, Andreas ve
Kiens, 2017).

Anaerobik giice etki eden faktorler asagida belirtilmistir (Yildiz, 2012).

1- Kas lifi icindeki ATP yenilenme hiz1 yiiksek olmali,

2- Kisinin motivasyon seviyesi yiiksek olmalidir.

3- Kisi iyi antrene olmalidir. Iyi antrene bireylerin daha az fosfajen ve glikojen
kullanarak daha diisiik laktik asit iretimiyle olusturduklari gdosterilmistir.
Antrene kisi kas ve kan laktatinin daha iyi tolore edebilir.

4- Kas glikojen depolart dolu olmalidir.

5- Distik pH seviyesine (pH=6,4-6,8 gibi) tolerans gelismelidir.

6- Kisinin aerobik kapasitesi yiiksek olmalidir. Toparlanma periyodunda oksijen
borcunun ddenmesi, laktatin hizla tamponlanmasi ve ATP-PCr depolarinin hizla
yeniden doldurulmasi aerobik kapasitenin yliksekligi ile dogru orantilidir.

7- Antrenman programlar1 ile Tip II kas liflerinde selektif hipertrofi

gelistirilmelidir.

Cocuklarda anaerobik giice bakildiginda ¢ocuklarda 20 li yaslara kadar anaerobik

kapasite tam olarak gelismemistir. Buna yetersiz viicut kas oranmi sebep olabilir.
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Cocuklarin anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasitesi yetiskinlere gére daha diisiiktiir ve
yas ile birlikte artig gosterir. Cocuklarda daha diisiik seviyedeki laktat dretimi,
fosfofruktokinaz gibi glikolitik enzim seviyelerinin diisiik olmasi, daha diisiik
sempatik aktivite, daha diisiik glikojen depolama kapasitesi ve daha yiiksek solunum
aktivitesi, gibi sebepler anaerobik gli¢ ve anaerobik kapasitenin ¢ocuklarda neden
daha diisiik oldugunu agiklamaktadir. Bununla birlikte ¢ocuklar anaerobik ¢aligsma ile
ilgili diistik kan ph’si ve yiiksek kan laktat degerleri tiretemezler. Bu yetiskinlerin sahip
oldugu dogal yorgunluk metabolizmasimin cocuklarda olmadigi anlamina gelir.
Antrendrler antrenman programini uygularken bu bilgilere dikkat etmelidir. Ornegin
sprint interval antrenmanindan fazla miktarda asidoz gelismedigi igin sporcu egzersize
devam edebilecek gibi goriinir ancak kaslari hala yorgun olacaktir. Ayrica anaerobik
kapasite yagsiz viicut kitlesi ile de ilgilidir. (Ehrman, Gordon, Visich ve Keteyian,
2009; Brandon, 2003; Ozer, 1990; Saygm, Polat ve Karacabey, 2005). Geng
sporcularda anaerobik metabolik yaniti 6lgmek igin yapilan testlerin ¢ocuklarda
uygulama zorlugu ve etik faktorler, cocuklarin motivasyon seviyesi gibi sebeplerden
dolay1 daha zor oldugu i¢in ¢ocuklarin anaerobik giiciinde goriilen degisimleri
aciklamak yetiskinlere gore biraz daha zordur. Haftada 3 giin 30 dk ve maksimum
eforun %90-%100 aras1 egzersizler yapilmalidir. Anaerobik egzersizler kisa sprintler,
pliometrikler, atmalar, sigramalar, sprint bisiklet ve aerobik aktiviteler i¢ine sokulmus
siddetli egzersizleri icermelidir (Matos ve Winsley, 2007) ve spor yapan cocuklar
yapmayanlara oranla daha iyi bir anaerobik performansa sahiptir. (Ziyagil, Zorba,
Bozatl ve Imamoglu, 1999). Cocuklarin kisitli anaerobik metabolizmasi sebebiyle
stirekli olarak anaerobik giiciinii gelistirici yogun Ve yipratici ¢alismalar yerine onlarin
fiziksel uygunlugunu gelistirmek temel amag olmalidir. Kardiyovaskiiler dayaniklilik,
kas dayanikliligi, siirat, ¢eviklik, kuvvet, koordinasyon dgelerinin gelistirmek igin

yapilacak antrenmanlar anaerobik gelisimi dolayli yoldan saglayacaktir.

2.3.1.2. ceviklik

Ceviklik atletik performans ve uzun siireli sporcu gelisim modelinin en 6nemli
Ogelerinden biri olmakla birlikte tanimi1 en zor yapilan fitness bilesenidir ve geviklik
tanimi1 yapilan spora gore degisiklik gosterir; ancak genis bir bakis agisiyla ceviklik,

etkili ve verimli bir sekilde yon degistirebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Sportif
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cergeveden bakildiginda spora 6zgii becerileri koordine edebilme yetenegi ya da birkag
beceriyi ayni anda yeni durumlara adapte edebilme yetenegi olarak da adlandirilabilir

(Cissik ve Michael, 2011; Jeffreys, 2014).

Sporda yiiksek hizda hareketler dogrusal ve ¢ok yonlii olarak kategorize edilebilir.
Dogrusal hizda aktiviteler atletizmde sprint igeren kosular gibi disiiniilebilir; ancak
ozellikle takim sporlarinda hareketler ¢cok yonliidiir ve en yiiksek basariya ulagilmak
isteniyorsa bu sporcularin sportif basarisi kismen veya siirekli degisen oyun
senaryolarma hizli ve etkili yon degisikleri yoluyla cevap vermeye baghdir (Haff ve
Triplett, 2016).

Ceviklik, algisal motor yetenekler ile fiziksel yeteneklerin etkilesimi ya da bir uyarana
yanit olarak yonii, hiz1 veya modu degistirmek i¢in gerekli beceri ve yeteneklerdir

(Alvar, Katie ve Deuster, 2017).

Ceviklik, birgok atletik aktivite esnasinda yon degisimleri ile meydana gelen
yavaglamanin ardindan tiim viicudun ya da bireysel viicut boliimlerinin yeniden
reaksiyonunu igeren bir yetenektir. Ceviklik cesitli diizlemlerde, ¢oklu hizlarda
koordineli bir hareket olarak tanimlanmaktadir. Cesitli diizlemlerde ¢ok yonlii hareket
kaliplarini iceren sporlarda ¢eviklik antrenmanlari list diizey sportif performans icin

cok onemlidir (Chandler ve Brown, 2008; Lee, 2010).

Ceviklik hiz ve dogruluk kayb1 olmadan yon degisikliklerine tepki verme yetenegi
olmakla birlikte ceviklik bir hareket formundan diger hareket formuna gegme
yetenegini de ifade eder (Hoffman, 2014). Denge, hiz, kuvvet, esneklik ve
koordinasyonun bilesimi olan geviklik; ayaklarin hizi, yon degisimi esnasinda viicut
koordinasyonu, bransa 6zgii beceri performansi ve reaksiyon zamani ile karakterize
edilir (Walker, 2010). Ceviklik egzersizlerinin karmasik yapist geregi daha basit
egzersizlerle baglanmal1 ve ¢eviklik antrenman programini gergeklestirebilecek denge,

guc gibi kuvvet gibi 6zelliklere sahip olmalidir (Coulson, 2013).

Ceviklik, genetik faktorler tarafindan sinirlandirilmis olsa da ¢ok tekrarli olarak
yapilacak antrenman programlartyla gelisebilecek sinirsel bir yetenektir. Ceviklik

stire¢ icerisinde gergeklesebilen Ozel sinirsel adaptasyonlar: gerektirir; dolayisiyla
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ceviklik gelisimi i¢in haftalar, aylar siiren bir zaman gerekli olup 6zellikle sezon dis1
donemde antrenman programlarina g¢eviklik egzersizleri eklenmelidir (Cissik ve

Michael, 2011; Graham, 2018).

Ceviklik antrenmanlar1 iist diizey sporcularda uygulanabildigi gibi alt yas grubu
cocuklarda da uygulanabilir. 12 yasina kadar hizli bir gelisim seyri gosteren geviklik
ozelliginde, yarismalar ve oyunlar yoluyla gelisim seviyesi arttirilabilir. Cevik olmay1
O0grenmek, uygun hareket kaliplarinin gelistirilmesini gerektirir. Bununla beraber,
cogunlukla acemi vicut hareketleriyle, genel dengesiz bir durusla ve genel zamanlama
ve koordinasyon eksikligiyle baglantili sekilde, hareket verimi zayiftir (Canli, Tagkin
ve Calik, 2019). Ayrica g¢eviklik antrenman programlart biligsel performansi da
gelistirir. Hayvanlar {izerinde yapilan c¢alismalarda kosu ve c¢eviklik egitiminin
mekansal yon bulmay1 arttiran ve hafizayi giiglendiren hipokampal nérogenezisi (noral
kok hucrelerden yeni fonksiyonel noéron dretimi) arttirir ve geviklik egitimi motor
korteks ve serebellumda sinaptogenesis (ndronlar arasi sinaps olusumu) ile sonuglanir

(Lenneman, vd, 2013)

Durma ve baslama arasindaki arasindaki hizli ve etkili gegisi koordine etme yetenegi
olan ¢eviklik, sporcular i¢in belirgin bir avantajdir. Verimsiz yon degisim gecisleri bir
savunmacinin yakin mesafeyi korumasina izin vermeyebilir veya bir hiicumcunun pas
alacak pozisyona geg¢mesine izin vermeyebilir (futbol, basketbol). Ceviklik egitimi,
denge, yon belirleme, reaktiflik (tepki calismalar1), gorsel isleme g¢alismalari,
zamanlama ve 6nsezi gibi propioseptif ve kinestetik becerilerle birlikte ¢alisilmalidir.
Bunlarla birlikte geviklik ve karar verebilme becerisini gelistirmek igin algilama-
hareket ikilisini etkili sekilde entegre eden egzersiz drillerine ihtiyag vardir (Chandler
ve Brown, 2008; Tania, Fleur, Christina ve Shawn, 2017).

Voleybol hizli, kusursuz ve patlayici hareketler oyunudur. Bir takim genellikle rakibin
basa ¢ikabileceginden daha hizli eylemler gerceklestirdiginde oyunu 6nde gotiiriirler.
Ovyuncular ne tiir bir pozisyonla kars1 karsiya kalacaklarinin bilirler ancak buna karsi
koyabilmek ya da daha etkili hticumlar yapabilmek i¢in 6ngérme ve pozisyonu tanima
becerisini gelistirmeli ve daha ¢abuk hareket edebilmek i¢in ¢eviklik antrenmanlarina

ihtiya¢ duyarlar. Yapilacak egzersizler genellikle maksimum siddette olmali ve
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duruma gore mesafeler arttirilmali, egzersizler zorlastirllmali ve voleybola 6zgii
hareket kaliplar1 dikkate alinarak driller segilmelidir. Bransa 6zgii yapilacak driller ile
kas hafizasi arttirilarak miisabaka esnasinda daha iyi bir tepki verilmesi saglanabilir.
Tepki ¢ikiglari, farkli duruslardan ¢ikislar, voleybol sahasi icinde 3-6-9 m 6ne-geriye-
yanal-¢apraz kosular, yon degistirmeli kosular, top kapma, merdiven g¢alismalari,
dikey hareketleri dikkate alinacak sekilde yapilacak caligmalar gibi calismalar,
cevikligi gelistiren egzersizler olabilir (Miller, 2005; Mirzeoglu, vd, 2019).

Cevikligin fizyolojisi ve biyomekanigi incelendiginde ¢eviklik antrenmanlar1 ve
metabolik kondisyonlanma birbirinin ayrilmaz bir pargasidir. Ceviklik drilleri, yapilan
sporun dogasina uygun hale getirilmeli, dinlenme yiiklenme siireleri enerji sistemi
dikkate alinarak yapilmalidir 6zellikle sezon disi donem ceviklik gelisimi igin en
uygun zamandir (Cissik ve Michael, 2011). Ceviklik drilleri genellikle 5-10 saniye
stiren kisa patlayici tarzda egzersizler igerdigi igin anaerobik enerji Sistemini
kullanmakla birlikte ¢eviklik antrenmanlarinda birincil enerji kaynagi fosfajen
sistemdir. (Graham, 2018).

Ceviklik biyomekanigi s6z konusu oldugunda 4 6nemli kriter antrendrler tarafindan

dikkate alinmalidir:

1
2

agirlik merkezinin konumu

ivmelenme ve yavaslamanin 6nemi
3- hareketin etkinligi
4

vicut pozisyonunu 6nemi (Cissik ve Michael, 2011).

Chelladurai 1976 yilinda g¢eviklik tanimlamasi i¢in bir siniflama yapmistir. Ceviklik
ile ilgili becerileri; basit geviklik, zamansal geviklik, uzamsal ceviklik, evrensel

ceviklik ad1 altinda 4°e ayirarak benzersiz bir siniflama yapmistir (Sheppard ve Young,
2006).
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Tablo 2.5. Chelladurai’nin geviklik siniflamasi

Ceviklik Tanmim Sportif beceri érnekleri
siniflamasi
Basit Zamansal ve mekansal Jimnastik¢inin yer serisi: sporcunun kendi

bir belirsizlik yoktur.

Zamansal Zaman belli degildir;
ancak yapilacak
hareket 6nceden
bellidir

Uzaysal Mekan belli degildir

ancak zaman bellidir.

Evrensel Hem zaman hem de
mekan belli degildir.

istegiyle baslayan hareketleri planlanan sekilde
gerceklestirmesi  seklinde  olur.  Uyaran,
sporcunun hareketi ve hareketin yapilacagi
alandir.

Atletizmde sprint baslangici: Mekan bellidir
ancak cikis tabancasinin ne zaman ateslenecegi
belli degildir.

Voleybol veya teniste servis karsilama: Hakem
isaret verdikten sonra kisa zaman iginde servis
atilir ancak nereye atilacagi belli degildir.

Buz hokeyi veya futbol: Hiicum veya savunma
esnasinda rakip oyunculari nereye ve ne zaman
gidecegi belli degildir.

Kaynak: Agility literature review: Classifications, training and testing(Sheppard and Young 2006)

Farkl1 bir siniflama Shepherd ve Young (2006) tarafindan tarafindan yapilmistir. Bu

siiflamada daha once goz ardi edilen biligsel yetenekler cevikligin ayrilmaz bir

pargast olarak diislinlilmistiir ayrica yon degistirmenin bireyin fiziksel yapisi, siirat,

teknik gibi Ozelliklerden etkilendigi ve c¢evikligin bilissel o6zellikler ile fiziksel

ozelliklerin bir sentezi oldugu sdylenebilir (Ozbay, Ulupinar ve Ozkara, 2018).

Cevikligi Etkileyen Faktorler

Algilama ve karar
verme faktorii

Wi

Yon degistirme hiz ]

Teknik Diiz \Pl‘ml Bacak kas: Antropomeiri
hiz dzellikler:

Gorsel Sezgi Hareket Ortam
tarama tanima bilgisi

} Reaktif Konsantrik Sol-sag kas

kuvvet kuvvet ve giig dengesizligi
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Sekil 2.1. Ceviklik performans modeli (Sheppard ve Young, 2006)

Ceviklik, yukaridaki tabloda goriildiigii gibi bir¢cok fizyolojik Ozellik ve fitness
elementinden etkilenmektedir. Hizl1 tepki verebilme, ivmelenme, yavaslama, uygun
yonde hareket edebilme gibi aksiyonlar viicut pozisyonu, denge ve postural kontrol
kaybedilmeden gerceklestirilmesi gerekmektedir. Ayrica ¢eviklik sakatlanma riskini
azaltir. Hizl1 yon degisimi miisabaka esnasinda ayakta, oturur pozisyonda, sirtiistii ya
da yuzusti pozisyonlarda stabil ve stabil olmayan yani Onceden Kestirilemeyen
durumlarda gerekebilir. Ceviklik becerisi spor performansini iist diizeye getirebilir
(Ratamess, 2012). Ayrica ¢eviklik antrenmanlart antrerior tibial translasyona yanit
olarak quadriceps kaslarinin spinal refleks siirelerini 6nemli 6l¢iide iyilestirir (Wojtys,
Huston, Taylor ve Bastian, 1996). Ceviklik antrenmanlar1 siirat, aerobik kapasite,
dikey sicrama performasinda (Hazar, 2005) iyilestirmeler saglamakla birlikte yapilan
denge calismalarinin (Iri, Engin ve Aktug, 2018), kas kuvvet (Bozdogan ve Kizilet,
2017) sirat antrenmanlarmim (Ozgir, Demirci, Ozgir ve Yazici, 2016), sigrama

antrenmanlarinin da (Pamuk ve Ozkaya, 2017) ¢evikligi olumlu yonde etkilemektedir.

Algilama ve karar verme faktori

Karmagsik ve hizli degisen ortamda, hizli ve dogru kararlarin gerekli oldugu spor
branglarinda 6ngorii, karar verme gibi algisal-biligsel beceriler dnemli performans
belirleyicileridir (Nimmerichter, Weber, Wirth ve Haller, 2016). Sportif antrenmanlar,
bireylerin algisal ve bilissel mekanizmalarinin gelisimine olumlu etkide bulundugu ve
ogrenim goren bireylerin akademik egitimin yaninda spor egitimi de almalari
durumunda biligsel performanslarin olumlu etkilenecegi diisiiniiliir (Aktas, Celik,

Gokhan ve Dagli, 2018).

Sporcu gevreden duyusal bir uyaran aldiginda bir dizi hareket segenegiyle karsi karsiya
kalacaktir. Algi-aksiyon ya da bilgi-hareket birlesmesi olarak adlandirilan bu iliskiyi
giiclendirmek i¢in yapilacak ceviklik egzersizleri, durumlara yanit olarak daha hizh
karar verme ve harekete gegme yetenegini arttirir. ‘Oyunu Okumak’ olarak
adlandirilan karar verme, ortamdaki ¢esitli uyaranlardan goérevle ilgili ipuglarini hizl
ve dogru bir sekilde tanimlama, gelen bilgileri isleme ve uygun yanmiti se¢gme

becerisidir. Karar verme, sporcu-gorev-cevre tgliisii arasindaki i¢ ve dis geri
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bildirimin kombinasyonunu icerir ve bu hareketin c¢esitli uyaranlara yanit olarak
gerceklesmesine yardimcet olur (Tania, Fleur, Christina ve Shawn, 2017). Algisal
becerileri gelistirmek i¢in dncelikle duyu organlarinin saglikli bir sekilde ¢alismasi
gerekir. Ornegin voleybol ortami oldukg¢a dinamik oldugu i¢in gdrme yetisi kusursuz
olmalidir. Gorsel-algisal becerilerin motor performansla dogrudan iliskili oldugu
kanitlanmamis olsa da 6 hafta uygulanan voleybol antrenmanlarinin gorsel algilama
becerilerini ve dolayisiyla karar verme mekanizmasii gelistirdigi goriilmiistiir.
Vizyon, performans ve karar vermeyi etkilemektedir ve bu karar verme becerisini
etkileyen 3 temel vizyon 6gesi vardir: gorsel arama, segici dikkat ve tahmindir. Bu
baglamda bir sporcunun voleybol ortaminda dort temel g6z hareketini bilmek
onemlidir. Bunlardan birincisi, verjans (size dogru yaklasan yada uzaklasan bir
nesneye odaklanma yetenegi ikincisi kusursuz takiptir yani bir nesneyi takip etmek
icin sorunsuz g6z hareketleri. Uglincuisti sakkadik géz hareketleri yani gézlerin bir
nesneyi bir yandan diger yana hareket ettirirken yaptig1 hizli hareketler. Dordiinciisii
ise vestibookdlerdir yani viicudun i¢ kulaktaki denge organindan etkilenen g6z
hareketleridir. Bir arka orta oyuncusu servisten gelen topu karsilayip topu pasoriine
ulastirmaya cabalarken verjant ve kusursuz takip gorsel becerilerini uygular. Pasoriin
On oyunculara att1g1 pas1 takiben goziiyle hiicumcuyu karsi blokorleri ve topu hizl goz
hareketleri ile takip etmesi (sakkadik) ve tiim bunlar1 yaparken dengesini
koruyabilmesi (vestibookiler) performansin gergeklesmesinde onemli kriterlerdir.
Ancak bu sistemin de bir sinir1 vardir. Saatte 160 km’den yiiksek vurus hizlar1 ve
saniyede 500° lik gorsel agisal hizlardan &tesi bu sistemi en verimli sekilde calismasini
engeller. Bu sebeple benzer deneyimler dikkate alinarak sporcunun kosullarin
analizine dayanarak tahmin becerisini de gelistirmelidir. Takim koglar1 algilama ve
karar verme becerisini gelistirmek i¢in devamli farkli ve zorlu driller uygulamali
sporcu yiiksek performans seviyesine ulastikca daha da zorlayict calismalara

yonelmelidir (Reeser ve Bahr, 2003).

Yapilan arastirmalar profesyonel sporcularin profesyonel olmayan sporculara gore
daha iyi biligsel-algisal becerilere sahip oldugu gostermektedir. (Mann, Williams,
Ward ve Janelle, 2007). Elit sporcularda olmasi gereken psikolojik ozelliklere
bakildiginda (Erdogan ve Kocaeksi, 2015) daha 1yi bir algilama ve karar verme

becerisine sahip sporcularin elit seviyeye gelebilecegi sOylenebilir. Bu acidan
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diisiiniildiglinde antrenman programlarinin planlanmasinda ve oOzellikle reaktif
cevikligin gelistirilmesinde fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin yani sira bilissel
fonksiyonlar1 gelistirici egzersizlerin programa dahil edilmesi ¢cok 6nemlidir (Scanlan,

Humpbhries, Tucker ve Dalbo, 2014; Aslan, Saygin ve Ceylan, 2018).

YOn degistirme hizi

Ceviklik, egzersizin kalitesini bozmadan yon degisikliklerine hizli bir sekilde tepki
verebilme becerisi olarak tanimlanmaktadir (Hoffman, 2014). Yo6n degistirme hiz1 ise
sporda belirleyici anlarla ilgili anahtar manevralardir. Sporcular miisabaka esnasinda
cok sayida ve farkli agilarda hizli yon degistirmeler gerceklestirirler (Dos’Santos,
Thomas, Comfort ve Jones, 2018). Ceviklik; dnceden planlanmis ceviklik (kapali
beceri ¢evikligi ve yon degistirme hizi igerir) ve planlanmamis c¢eviklik ( agik beceri-
reaktif ceviklik ) olarak iki performans tiirine ayrilir. Yo6n degistirme hizi, sporcularin
hareket kalibinin daha Onceden tahmin edebildiklerini ya da tanimlayabildigi
durumlarda daha iyi performans gostermelerini saglar. Ancak sporcu bir uyarana tepki
verdiginde reaktif ceviklik vurgulanir(topun yonii, rakibin yonii gibi) ve ¢ogunlukla
yon degistirme hizindan bagimsizdir (Pojskic, vd, 2018). Dolayisiyla énceden planlt
sekilde yapilan spor becerilerinde siirat ve yon degistirmeyi igeren aksiyonlar
geleneksel c¢eviklik tanimina uygun olmasma ragmen futbol, basketbol gibi
branglarinda yon degistirme hizi rakibin uyarilarina ve topun yoniine baglidir ve bu da
yon degistirme hizindan ziyade algilama ve karar verme faktorleri tarafindan etkilenir
(Young ve Farrow, 2006). Yo6n degistirme hizi; teknik, diiz sprint hiz1, denge, bacak
kas kuvveti, antropometrik ozelliklerden etkilenir (Sheppard ve Young, 2006).
Yapilan aragtirmalar bu 6zelliklerin yon degistirme hizini farkh diizeyde etkiledigini
baz1 ozelliklerin ise yon degistirme hizini etkilemedigini bildirmektedir. Young ve
arkadaglar1 yaptiklar1 galigmada bacak kas giicii ile yon degistirme hiz1 arasinda tutarl
bir iliski bulamazken (Young, James ve Montgomery, 2002) Jones ve arkadaslari ile
Can ve arkadaslar diiz kosu hiz1 ve bacak ekstensor kuvveti yon degistirme hizin1 yon
degisim hizini etkileyen onemli faktorler olarak tespit etmistir (Jones, Bampouras ve
Marrin, 2009; Can, Ozmen ve Bayrakdaroglu, 2017). Farkli calismalarda denge ile yon
degistirme hizinn iliskili oldugu goriilmiistiir (Okudur ve Sanioglu, 2012; Iri, Engin
ve Aktug, 2018). Farkli bir ¢alismada bacak kuvveti ile yon degistirme hiz1 arasinda
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pozitif bir iliski oldugu goriilmiistiir (Bozdogan ve Kizilet, 2017). Baska bir ¢alismada
ise antropometrik degerlerin yon degistirme hizina belirleyici bir etkisi olmadigi

goriilmiistiir (Arpak, 2019).

Cocuklarda ¢eviklige bakildiginda geviklik, bir kisinin hizli ve etkili bir bigimde yeni
fiziksel aktivitelerde ustalasma ve motorik gorevleri ¢ozme becerisidir (SKitnevskiy,
vd, 2018). Teknik beceriler ve gercek performans arasi bir koprii goren geviklik geng
sporcularin performasi st diizeye ¢ikartan énemli bir 6zelliktir. Aslinda ¢eviklik
konusunda farkli tamimlamalar yapilmasi, gen¢ sporcularin c¢eviklik yetisini
gelistirmeyi kisitlamaktadir. Antrendrlerin ¢eviklik 6zelligini genis bir perspektiften
ele almasi sporcularin optimum gelisimi igin son derece 6nemlidir (Lloyd ve Oliver,
2014). Ayrica son yillarda sedanter yasam tarzinin yayginlasmasiyla ortaya ¢ikan
hareketsizlikten dolay1 ¢eviklik 6zelliginin de diger yetilerle birlikte sistematik olarak

gelistirilmesi gerekir (Joao, vd, 2014).

Geng sporcular ne kadar erken ¢eviklik antrenmanlarina baslarlarsa, o kadar hizli genel
performanslarinda artis goriliir. Tiim atletik 6geler i¢inde ¢eviklik gelistirilmesi en
keyifli olanidir; ¢iinkii yaraticiliga izin verir. Dolayistyla ¢ocuklarin kendi stillerinin
de gelisimi gergeklesir (Lancaster ve Teodorescu, 2008). Ayrica ndéromuskular
gelisimi diger antrenman yontemlerinden daha etkili gelistirdigi de bilinmektedir
(Edward, Laura, Paul ve Steven, 1996). Cocuk antrenmanlarinda g¢eviklik ¢alismalari
basslangic doneminde (6-11 yas) ve hatta temel spor becerileri dénemi (11-14) yas
grubunda oncelik ¢abukluk ve ayak hizindan ziyade ¢eviklik egzersizlerinin teknigine
odaklanilmalidir. Bu donemde gelisecek olan sinirsel adaptasyonlar ve kas
senkronizasyonu ile cocuk daha ¢evik olacaktir (Bompa ve Carrera, 2015). Gamble’a
gore 9-12 yas ¢eviklik yetisi igin bir firsat penceresi olarak diisiiniilmedir. Bu donemde
cok karmasik driller yerine hareket kapasitesini gelistiren kapali beceriler kullanilmali
ve optimum performans i¢in algilama becerilerini tanitmak hedef olmalidir. Ayrica bu
donem hizli boy uzama dénemi oldugu icin ¢eviklikteki gelisim dogrusal olmayabilir
ve viicut koordinasyonunun gerileyeceginden dolayr driller buna uygun olarak
organize edilmelidir(Lloyd ve Oliver, 2014). Bununla birlikte gelisim déneminde (15-
18 yas) gelisim doneminde yapilacak maksimum kuvvet ve giic antrenmanlari ile

birlikte yapilacak drillerle sporcuyu daha ¢evik hale getirecektir. Ceviklik konusunda
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kuvvet ve gl¢ antrenmanlarinin 6nemi ¢ok anlasilamasa da hizli hareket etmek igin
yere miimkiin olan en yiiksek kuvveti uygulanmasi gerektigi ger¢egi gozardi edilip
bazi antrenorler tarafindan sadece tekrar sayilari lizerinden g¢eviklik antrenmanlari
organize edilmektedir. YUksek tekrarli ¢eviklik antrenmalari geviklik tizerinde gelisim
saglasa da bu kisa siireli olup daha biiylik kazanimlar saglanmak isteniyorsa kuvvet ve
giic antrenmalar1 antrenman programlarina eklenmelidir (Bompa ve Carrera, 2015).
Ayrica bu donemde acik beceri i¢eren driller kullanilmaya baslanmali ve egzersiz
zorlugu arttirilmalidir. Performans evresinde(19 yas +) ise sporcu artik bransinda
uzmanlamis olmasi gerekir ve ceviklik kazanimi saglamak i¢in yeterli uyarici ve
bilissel zorluk saglamak i¢in daha gelismis driller uygulanmasi esastir (Lloyd ve
Oliver, 2014). Reaktif geviklik 6zelliginin yasa paralel olarak gelisim gosterdigi
Ozellikle 7-14 yas arasinda biiyiik bir gelisim gosterdigi 14-18 yaslar1 arasinda da daha
az bir gelisim gosterdigi goriilmektedir (Zemkova ve Hamar, 2012). Bunun sebebi
néromuskular gelisimin yasa bagli olmasinin yaninda biligsel fonksiyonlarin da yas

ile olgunlagmasi olmas1 muhtemeldir.
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3. YONTEM

3.1.Arastirma Grubu

Calismaya Kastamonu altyap1 voleybol liglerinde miicadele eden Kastamonu Doga
Genclik Spor Kulubu ve Kastamonu Merkez Ortaokulu Spor Kullibli 12-14 yas
gonulli kadin sporculari katilmistir. Calismaya haftada 3 giin pliometrik antrenman
yapan 9, haftada 1 giin pliometrik antrenman yapan 10 ve kontrol grubu 9 olmak
tizere 28 goniillii sporcu katilmistir. Caligsmaya katilan sporcularin yas, boy, kilo
ortalamalar sirasiyla 12,32+0,72; 152,55+8,06; 49,44+11,88 olarak belirlenmistir.
Calismada pliometrik antrenman gruplarin1 Merkez Ortaokulu kadin sporculari
olustururken kontrol grubunu Doga Genglik Spor Kuliibii kadin sporculari
olusturmustur. Sporcularin kuliiplerinden izin alinmis olup Kastamonu Universitesi

Tip Fakiiltesi Etik Kurul Onay1 alinmigtir.

3.2.Arastirma Deseni

Sporcular 12-14 yas grubu arasinda olup en az 6 ay voleybol oynayan goniillii kadin
sporcular segilmistir. Caligmada sporculara 6 hafta boyunca teknik antrenmanlarla
birlikte 1. gruba haftada 3 giin pliometrik antrenman programi 2. gruba teknik
antrenmanlarla birlikte haftada 1 giin pliometrik antrenman programi uygulanmis
kontrol grubuna ise sadece voleybol teknik antrenman programi uygulanmastir.
Sporcular genel 1sinma ve topsuz 6zel 1sinmalar gerceklestirildikten sonra pliometrik
antrenmani uygularken diger gruptaki sporcular voleybola 6zgii topla 1sinmalar
yaparak antrenmanlarina devam etmislerdir. Pliometrik antrenman yapan sporculara
antrenmanlar aras1 48 saat dinlenme verilerek toparlanmalar1 saglanmistir.
Sporculara antrenmanlar dncesinde yapisal 6zellikleri belirlenmis ve motorik
performans dlglimleri yapilmistir ve daha sonra 6 hafta boyunca pliometrik

antrenman programi uygulanmis ve neticesinde tekrar test ve olglimler yapilmistir.



Test ve 6lgtimler Kastamonu Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi Fizyoloji

Laboratuvari ve ¢adir salonunda yapilmistir.

Yapilan caligmada sporcularin anaerobik gii¢ ve ¢eviklik performans sinirlarini

belirlemek i¢in gesitli testler uygulanmistir. Anaerobik gii¢ ve patlayici kuvvet

performansini tespit edebilmek i¢in sirasiyla Wingate Bisiklet Ergometresi

testi(WanT), RAST Testi ( Kosu Temelli Anaerobik Sprint Testi), Durarak Uzun

Atlama Testi ve Dikey Sigrama Testi yapildi. Ardindan sporcularin ¢eviklik

performansini 6lgmek amaciyla Reaktif Ceviklik Testi ve Ceviklik T Testi

uygulanmistir.

49

Testlerden dnce sporcularin yeterince 1sinmalar1 saglanmis ve testler arasinda yeterli

dinlenme siiresi taninmaistir.

3.3.Katilmeilara Uygulanan Pliometrik Antrenman Programi

1.

hafta

2. hafta

3. hafta

4. hafta

5. hafta

6. hafta

Double Leg Hops
(cift ayak 6ne
sigrama

2x15

3x15

3x20

Broad Jump
(durarak uzun
atlama)

1x6

2Xx6

2Xx6

Lateral Line hops

2x15

2x20

2x20

Alternetive leg
bounding
(kanguru sigrama )

2x16

2x20

3x12

Single leg lateral
jumps(tek bacak
(sirayla) yanal
sicrama

1x16

2x20

3x20

2x20

Cone hops with
COD sprint
(engellerden gift
ayak sigradiktan
sonra don ve kos

)

1x6 (sag)
1x6 (sol)

2x6 (sag)
2x6(sol)

3x6 (sag)
3x6(sol)

4x6 (sag)
4x6(sol)

Single leg
bounding(6ne tek
ayak sicrama )

2x10

(sag)
2x10 (sol)

3x15

(sag)
3x15 (sol)

3x20

(sag)
3x20 (sol)

3x20

(sag)
3x20 (sol)




Vertical 1x6 2x6
jump(Dikey

sicrama)

HACIM (K) - - - - - -
HACIM (D1) 114 131 164 214 204 220
HACIM (D3) 342 393 492 642 612 660

3.4. Yapilmis Olan Ol¢iim ve Testler
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Fiziksel 6zellikler: Voleybol oyuncularinin boylar1 0,01 ¢cm hassasiyetli stadiometre

ile 6l¢tilmistiir (Holtain Ltd, UK). Deneklerin agirliklar1 bioimpedans analiz cihazi ile

belirlenmistir. (Tanita BC 418, Japan). Vicut kitle indeksi ise “viicut agirhg: (kg) /

boy (m)?’ formiiliinden elde edilmistir.

3.4.1. Anaerobik Performans Testleri

3.4.1.1. Wingate bisiklet ergometresi testi

Performans testleri, kontrollii bir ortamda anaerobik kapasitenin spora 6gi tahmini

saglamak i¢in genellikle spor bilimi laboratuvarlarinda anaerobik dayanikliligi attiran

anaerobik antrenmanin etkililigini degerlendirmek i¢in kullanilir. Bu testlerden en

populeri wingate bisiklet ergometre testidir. Bu testin amaci alt viicudun anaerobik

giiclinii 6l¢timlemek olup, Monarch Bisiklet ergoemetresine ihitiya¢ duyulmaktadir.

Bisiklet {lizerinde kisa bir 1sinma gergeklestirildikten sonra 6nceden belirlenen yiik te

ilave edilerek 30 sn boyunca en yiiksek hizda pedal ¢evrilmesi esastir. Yklenen ilave

agirlik sporcunun kilogrami bagma 75 gr.’dir. sporcu pedal ¢evirmeye bagladiktan

sonra 120-140 RPM hiza ulastiktan sonra manuel olarak agirlik diisiiriilmiistiir. Test

tamamladiktan sonra zirve gug, ortalama gii¢, minimum gug, yorgunluk indeksi

degerleri kaydedilmistir (Whyte, 2006; Ashok, 2008).
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Sekil 3.1. Wingate bisiklet ergometresi testi

3.4.1.2. RAST testi (Kosu temelli anaerobik sprint testi)

Rast testi kosu igeren sporlarda kullanilan anaerobik performans testidir. 6x35 metre
sprintleri iceren RAST testi minimum guc, zirve gug, yorgunluk indeksi, ortalama gii¢
degerlerini veren bu agidan bakildiginda Wingate testine benzer bir testtir. Wingate
testine gore daha ekonomik olan bu testte sadece kronometre ve basit bir hesap
makinesi yeterlidir. Sporcu kilosu testten 6nce tespit edilmelidir. Sporcu 35 metre
sprint attiktan sonra 10 sn dinlenme verilir. Bu sekilde 6 sprint atmas1 saglanir. Her
sprint zamani kaydedildikten sonra sporcuya ait degerler hesaplanmistir (Draper &
Whyte, 1997; Burgess, Holt, Munro, & Swinton, 2016).
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35 metre
Sekil 3.2. RAST testi (Kosu temelli anaerobik sprint testi)

3.4.1.3. Dikey sigrama testi

Katilimcilarin dikey sigrama Olglimleri Newtest cihazi ile yapilmigtir. Sporcu Newtest
dikey sigrama Sl¢lim mati iizerinde dizlerini ¢cok biikmeden 3 kez cift bacak dikey

sigrama yapmis, yapilan en iyi sigrama degeri kaydedilmistir.

3.4.1.4. Durarak uzun atlama testi

Patlayict kuvvetin olgtilmesinde kullanilan durarak uzun atlama testinde sporcu,
parmak uglar1 ve govdesi ¢ikis ¢izgisinin hemen gerisinde konumlanir. Kendini hazir
hissettiginde biitiin viicudunu kullanarak kendini yatay olarak en uzaga tasimaya
calisir. Yere temas edilen en gerideki nokta santimetre (cm) cinsinden Ol¢lilmiis 2

tekrarin en iyisi kaydedilmistir (Zorba, 2001).

Sekil 3.3. Durarak uzun atlama testi
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3.4.2. Ceviklik Performans Testleri
3.4.2.1. geviklik T testi

Ceviklik T Testi, ceviklik performansinin standart bir testi olarak yaygin sekilde
kullanilmaktadir. Bu test, T bicimindeki dizilmis olan konilere ulasilarak yapilir. 10
metrelik dne sprintten sonra 90° agiyla sag ve solda 5 metre uzakta bulunan konilere
yanal olarak kosarak yapilan bu testte 10 metre geri geri kosarak bitirilir. Toplamda
40 metre kosuyu igeren bu testin farkli versiyonlar1 da mevcuttur. Sporcunun 1 dakika

arayla 2 deneme yapmasina izin verilmis olup en iyi derecesi siire cinsinden

kaydedilmistir (Gamble, 2012).

== .'»A e B‘A»"' - — ~.A:\.D

. __A;
Sekil 3.4. Ceviklik T testi

3.4.2.2. reaktif ceviklik testi

Toplamda 5 metre kosu ve 45° lik bir yon degistirmeyi igeren reaktif ceviklik testi
diger ¢eviklik testlerineden farkli olarak yon degistirmeden hemen dnce bir uyaranin
(insan,1s1k ,ses vb ) devreye girer ve birey gidecegi yonii uyarana cevap olarak kendisi
secer. Dolayisiyla algilama ve karar verme gibi bilissel faktorleri hakkinda daha
avantajlt bir testtir. Sporcu ¢ikistan itibaren 2,5 metre diiz sprint atmis ardindan
karsisindaki antrendriin verdigi uyarana tepki olarak yéniinii segmis ve 45° lik agyla

2.5 metre daha kogsmus ve parkuru bitirmistir (Cochrane, 2013).
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Sekil 3.5. Reaktif ceviklik testi

3.5. Verilerin istatistiksel Analizi

Sporculara yonelik olarak calismadan 6nce ve ¢alismadan sonra elde edilen veriler
IBM SPSS 22 istatistik programinda analiz edilmistir. Sporculara yonelik bilgiler
tablolastirilmistir ve elde edilen verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini
belirlemek igin Shapiro Wilk testi kullanilmistir. Veriler normal dagilim
gostermediginden dolayr parametrik olmayan testlerden iki grup arasi
karsilastirmalarda Wilcoxon; gruplararasi karsilagtirmalarda Kruskal Wallis-H ve Post
Hoc testleri kullanildi. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde katilimcilarin demografik 6zellikleri ve alt problemlere yonelik olarak

yapilan analiz sonuglar1 yer almaktadir

Tablo 4.1. Voleybol oyuncularina ait tanimlayici bilgiler ve gruplar arasi yas, boy ve
Kilo karsilastirilmasi

Grup Ortalama- Min Max Gruplar arasi
Standart karsilastirma
Sapma
Deney 3 (n=9)  Yas 12,66+1,00 12 14
Boy (cm) 153,11+4,42 145 159
Kilo (kg) 48,48+5,07 41 56
Deney 1 (n=10) Yas 12 20+0.63 12 14
Boy (cm) 150,35+11,10-20 ko6
Kilo (kg) 16 412110 3’1 35 65,2
Kontrol Yas 12 13
12,110,33
(n=9) Boy (cm) 154 44+7 10 141 162
Kilo (ko) 49,44+11,88 >0 [ .
Kikare p
Toplam Yas 12,32+0,72 12 13 6,199 0,185
(n=28) Boy (cm) 152,55+8,06 130 166 47,393 0,262
Kilo (kg) 49,44+11,88 30 74 41,481 0,406

Yukaridaki tabloda katilimecilara ait tanimlayici bilgiler yer almaktadir. Calismaya
toplam 28 kisi dahil olmustur. Deney3 grubu 9, deneyl grubu 10, kontrol grubu ise 9
kisiden olusmustur. Calismaya katilan voleybol oyuncularinin yas, boy, kilo
ortalamalar sirasiyla 12,32+0,72; 152,55+8,06; 49,44+11,88 olarak tespit edilmistir.
Tiim tanimlayic1 degiskenler antrenman siireci 6ncesinde gruplar arasinda anlamli bir

fark bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 4.2. Sporcularin boy kilo viicut kitle indeksi (vki) 6n test son test wilcoxon
testi sonuclar

Grup N I1k test (Xiss) Son test(X+ss) Z p
Boy Deney3 9 153,11+4,42 154,22+4,23 -2,33 0,02*
(cm) Deneyl 10 150,35+11,10 151,35+£10,74 -2,38 0,01*
Kontrol 9 154,44+7,10 155,88+6,48 -2,41 0,01*
Agirlik Deney3 9 48,48+5,07 48,72+4,65 -1,03 0,30
(kg)  Deneyl 10 46,42+10,31 46,9049,75 -1,39 0,17
Kontrol 9 49,44+11,88 50,83+12,09 - 2,55 0,01*
VKki Deney3 9 20,68+1,80 20,49+1,80 -1,35 0,17
Deneyl 10 18,29+2,38 18,25+2,38 -0,28 0,77
Kontrol 9 18,07+7,14 16,49+8,96 -0,98 0,32

* Anlamli fark vardir (p<0,05)

Tablo incelendiginde c¢aligmada deney3 grubunun boy ortalamasi On test sonucu
(153,11%4,42) ile son test sonucu (154,22+4,23) arasinda istatistiki agidan anlamli bir
fark oldugu goriildii. Deney3 grubunun agirlik ortalamasi 6n test sonucu (48,48+5,07)
ile son test sonucu (48,72+4,65) arasinda istatistiki ac¢idan anlamli bir fark
bulunmamuistir. Deney3 grubunun vki 6n test sonucu (20,68+1,80) ile son test sonucu

(20,49+1,80) incelendiginde istatistiki agidan anlamli bir fark bulunmamastir.

Deneyl grubunun boy ortalamasi 6n test sonucu (150,35+11,10) ile son test sonucu
(151,35+10,74) incelendiginde istatistiki a¢idan anlamli bir fark oldugu anlasildi.
Deneyl grubunun agirlik ortalamasi 6n test sonucu (46,42+10,31) ile son test sonucu
(46,90+9,75) incelendiginde istatistiki agidan anlamli bir fark olmadigi anlasildi.
Deneyl grubunun vki ortalamasi incelendiginde on test sonucu (18,29+2,38) ile son

test sonucu ( 18,25+2,38) arasinda istatistiki agidan anlamli bir bulunmamustir.

Kontrol grubunun boy ortalamasi 6n test sonucu (154,44+7,10) ile son test sonucu (
155,88+6,48 ) incelendiginde istatistiki acidan anlamli bir fark oldugu goriildi.
Kontrol grubunun agirlik ortalamasi 6n test sonucu (49,44+11,88) ile son test sonucu
(50,83+12,09) incelendiginde arasinda istatistiki a¢idan anlamli bir fark oldugu
anlasildi. Kontrol grubunun vki ortalamasi 6n test sonucu (18,07+7,14) ile son test

sonucu (16,49+8,96) incelendiginde anlamli bir fark goriilmemistir (p<0,05).
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Tablo 4.3. Sporcularin dikey sigrama ve yatay sigrama 6n test- son test wilcoxon testi

sonugclari
Grup N Ik test (X£ss)  Son test(X#ss) Z p
Dikey Deney3 9 28,30+3,12 34,31+2,44 -2,66 0,00*
sicrama Deneyl 10 26,77+2,83 28,37+£3,54 -2,66 0,08
(cm) Kontrol 9 25,82+3,88 26,27+4,16 -1,40 0,16
Yatay Deney3 9 141,77+14,72 151,77+13,06 -2,67 0,00*
Sicrama  Deneyl 10 132,30+9,87 135,10+11,18 -1,94 0,05
(cm) Kontrol 9 131,88+13,11 134,88+11,27 -1,61 0,10

* Anlamli fark vardir (p<0,05)

Yukaridaki verilere gore deney3 grubunun dikey sigrama On test ortalamasi
(28,30+3,12) ile son test ortalamasi (34,31+2,44) arasinda istatistiki agidan anlamli bir
fark meydana gelmistir. Yine deney3 grubunun yatay sigrama On test ortalamasi
(141,77£14,72) ile son test ortalamasi (141,77+14,72) incelendiginde istatistiki agidan
anlamli bir fark gorilmiistiir. Deneyl grubunun dikey sigrama degerleri
incelendiginde 6n test ortalamasi (26,77+2,83) ile son test ortalamasi (28,3743,54)
arasinda istatistiki a¢idan anlamli bir fark olmadig1 goriilmistiir. Deneyl grubunun
yatay sigrama On test ortalamasi (132,30+9,87) ile son test ortalamasi (135,10+11,18)
incelendiginde istatistiki agidan anlamli bir fark olmadig1 anlasilmistir. Kontrol grubu
dikey sicrama oOn test ortalama (25,82+3,88) degerleri ile son test ortalama
(26,27+4,16) degerleri kiyaslandiginda istatistiki agcidan anlamli bir fark olmadig:
goriilmiistiir. Kontrol grubu yatay sicrama degerlerine bakildiginda 6n test ortalamasi
(131,88+13,11) son test ortalamast ise (134,88+11,27) oldugu belirlenmistir. Kontrol
grubu yatay sigrama degerleri dikkate alindiginda istatistiki a¢idan anlamli bir fark

goriilmemistir (p<0,05).

Tablo 4.4. Sporcularin ¢eviklik T testi ve reaktif ceviklik testi 6n test- son test
wilcoxon testi sonuglari

Ceviklik Grup n Ik test (X£ss)  Son test(X+ss) Z p
Testleri
Ceviklik T Deney3 9 15,82+1,10 14,21+0,99 -2,66 0,00*
Testi (sn) Deneyl 10 16,24+1,09 15,23+0,80 -2,80 0,00*
Kontrol 9 15,45+1,19 14,65+1,03 -2,07 0,03*
Reaktif Deney3 9 2,10+0,43 1,67+0,24 -2,66 0,00*
Ceviklik Deneyl 10 2,24+0,41 2,06+0,36 -2,70 0,00*
Testi (sn) Kontrol 9 2,40+0,13 2,09+0,33 -1,71 0,08

* Anlamli fark vardir (p<0,05)

Yukaridaki verilere gore deney3 grubunun Ceviklik T testi o6n test ortalamasi

(15,82+1,10) ile son test ortalamasi (14,21+0,99) arasinda istatistiki agidan anlamli bir
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fark meydana gelmistir. Yine deney3 grubunun reaktif ceviklik testi 6n test ortalamasi
(2,10%0,43) ile son test ortalamasi (1,670,24) incelendiginde istatistiki agidan anlaml
bir fark goriilmiistiir. Deneyl grubunun Ceviklik T testi degerleri incelendiginde 6n
test ortalamasi (16,24+1,09) ile son test ortalamasi (15,2320,80) arasinda istatistiki
acidan anlamli bir fark oldugu anlasilmistir. Deneyl grubunun reaktif ceviklik testi 6n
test ortalamasi (2,24%0,41) ile son test ortalamasi (2,06+0,36) incelendiginde istatistiki
acidan anlamli bir fark oldugu goriilmistiir. Kontrol grubu Ceviklik T testi 6n test
ortalama (15,45+1,19) degerleri ile son test ortalama (14,65+1,03) degerleri
kiyaslandiginda istatistiki agidan anlamli bir fark oldugu goriilmistur. Kontrol grubu
reaktif ceviklik testi degerlerine bakildiginda 6n test ortalamasi (2,40£0,13) son test
ortalamasi ise (2,09£0,33) oldugu belirlenmistir. Kontrol grubu reaktif ceviklik testi
incelendiginde bir gelisim s6z konusu olmasina ragmen istatistiki agidan anlamli bir

fark goriilmemistir (p<0,05).

Tablo 4.5. Sporcularin RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) testi 6n test-
son test wilcoxon testi sonuglari

Rast  Olcim Grup Olgiim N K45 Z p
Parametreleri
Kontrol On test 9 236,66+118,38  -154 0,12
Zirve Gug (watt) Son test 9 254,334£91,12
Deney 1 On test 10 188,70+64,69 -2,13 0,03*
Son test 10 206,30+59,66
Deney 3 On test 9 233,66+62,79 -1,70 0,08
Son test 9 254,22+54,32
Kontrol On test 9 138,22+39,97 -1,18 0,23
Minimum  Glg¢ Son test 9 137,77+45,02
(watt) Deney 1 On test 10 111,70+59,38 -2,07 0,03*
Son test 10 125,70+60,00
Deney 3 On test 9 126,33+36,78 -0,94 0,34
Son test 9 135,55+32,16
Kontrol On test 9 191,55+56,20 -0,35 0,72
Ortalama  Gug Son test 9 192,22+49,51
(watt) Deney 1 On test 10 145,80+53,25 -2,80 0,00*
Son test 10 166,20+51,74
Deney 3 On test 9 167,33+39,85 -2,66 0,00*
Son test 9 200,55£38,74
Kontrol On test 9 2474227 0,13 0,89
Yorgunluk Son test 9 2,14+0,74
Indeksi (%) Deney 1 On test 10 1,69+1,19 -2,80 0,00*
Son test 10 1,90+1,23
Deney 3 On test 9 2,51+1,32 -1,18 0,23
Son test 9 2,92+1,20

* Anlamli fark vardir (p<0,05)
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Tablo incelendiginde tiim gruplarda tlim gruplarda RAST zirve gu¢ ve minimum gugc
On test- son test degerlerinde gelisim goriilmiistiir. Deneyl grubunun hem zirve giig
hem de minimum gii¢c degeri gelisimi istatistiki ac¢idan daha anlamlh
goriilmiistiir(p<0.05). Ortalama gii¢ degerlerine bakildiginda tiim gruplarda bir gelisim
S0z konusu iken deneyl ve deney3 gruplarindaki gelisim istatistiki agidan anlamlidir
(p<0.05). Yorgunluk indeksi degerleri incelendiginde deneyl ve deney3 gruplarinda
bir gelisim var iken kontrol grubunda bir gelisim goriilmemistir. Bununla birlikte

deneyl grubundaki gelisim istatistiki agidan anlamli goriilmiistiir(p<0.05).

Tablo 4.6. Sporcularin wingate performans testi 6n test-son test wilcoxon testi

sonugclari
Wingate Grup Olgiim N x5S Z p
Olglim
Parametreleri
Kontrol On test 9 4,66x1,19 -2,42 0,01*
Zirve Son test 9 5,40%0,90
Giig(w/kg) Deney1 On test 10 4,67+0,93 -2,19 0,02*
Son test 10 5,13+0,92
Deney3 On test 9 5,14+1,14 -2,67 0,00*
Son test 9 6,41+1,28
Kontrol On test 9 3,66+1,16 -2,66 0,08
Ortalama Gug Son test 9 4,59+0,91
(W/kg) Deneyl On test 10 3,70+0,87 -2,29 0,02*
Sontest 10 4,09+0,77
Deney3 Ontest 9 4,04+0,95 -2,66 0,00*
Son test 9 4,89+0,92
Kontrol On test 9 135,49+40,37  -2,66 0,08
Yorgunluk Son test 9 107,74+19,05
indeksi (%) Deneyl On test 10 123,46+33,04 -2,09 0,03*
Son test 10 107,93+18,72
Deney3 On test 9 115,82+17,14 -2,66 0,00*
Son test 9 83,87+10,97

* Anlamli fark vardir (p<0,05)

Tablo incelendiginde sporcularin 6n test son test degerleri incelendiginde zirve
guc(w/kg) parametresinde tiim gruplarda istatistiki agidan anlamli bir fark olusmustur
(p<0.05). Ortalama Gii¢ (w/kg) degerleri incelendiginde kontrol grubunda istatistiki
acidan anlamli bir fark olusmamigken (p>0,05) deney1 ve deney3 gruplarindaki On test
son test degisimi istatistiki agidan anlamhidir (p<0.05). Yorgunluk indeksi(%)
degerleri incelendiginde kontrol grubunda 6n test son test degerleri istatistiki agidan

anlamli bir farklilik goriilmemistir(p>0,05). Yorgunluk indeksi(%) On test son test
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degerleri incelendiginde deneyl ve deney3 gruplarinda degisim istatistiki agidan

anlamlidir(p<0.05).

Tablo 4.7. Katilimcilarin viicut Kitle indeksi kruskal wallis-H testi sonuglari

Viicut On test Son test
Kitle Grup N  Xiss Kikare p XSS Kikare p
Indeksi
(VKi) Deney3 9 20,68+1,80 2,72 0,25 20,49+1,80 1,88 0,39
Deneyl 10 18,29+2,38 18,25+2,38
Kontrol 9 18,07+7,14 16,49+8,96
p<0.05

Tabloda sporcularin gruplar arasi viicut kitle indeksi on test degerleri incelendiginde
3 antrenman gruplar1 arasinda istatistiki agidan anlamli bir fark goériilmemistir (p
>0,05). Viicut kitle indeksi son test degerleri incelendiginde de 3 grup arasinda

herhangi bir fark tespit edilmemistir (p >0,05).

Tablo 4.8. Katilimcilarin dikey sigrama testi ve yatay sigrama testi kKruskal wallis-H
testi sonuglari

Dikey Son Test
Slqrgma Grup On Test
Testi N X£SS Ki P X£SS Ki P
(cm) kare kare

Deney3 9 28,30+3,12 34,31+2,44 a

Deneyl 10 26,77+2,83 28,37+3,54 b

Kontrol 9 25,82+3,88 188 0,39 26,27+4,16 b 15,60 0,00*
Yatay Grup N XSS Ki P XSS Ki P
Sicrama kare kare
Testi Deney3 9 141,77414,72 151,77+14,72a
(cm) Deneyl 10  132,30+9,87 135,10+11,18b

Kontrol 9 131,88+13,11 297 022 13488+11270 722 0,02*

* Anlamli fark vardir (p<0,05)
Gruplar aras1 karsilagtirmalar (a>b)

Tabloda sporcularin dikey sigcrama degerleri 6n test degerleri incelendiginde gruplar
arasinda istatistiki agidan bir fark goriilmemistir (p >0,05). Sporcularin dikey sigrama
son test degerleri incelendiginde gruplar arasinda istatistiki agidan anlamli bir
olugmustur (p <0,05). Bu fark incelendiginde kontrol ile deney3, deneyl ile deney3
gruplar arasinda oldugu ve deney3 grubu lehine gelisim tespit edilmistir. Ayrica

sporcularin yatay sicrama degerleri on test degerleri incelendiginde gruplar arasinda
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Istatistiki agidan anlamli bir fark goriilmemistir (p >0,05). Sporcularin yatay sigrama
son test degerleri incelendiginde ise istatistiki agidan anlamli bir fark tespit edilmistir
(p <0,05). Bu fark incelendiginde kontrol ile deney3, deneyl ile deney3 gruplari

arasinda oldugu ve deney3 grubu lehine gelisim goriilmiistiir.

Tablo 4.9. Sporcularin ¢eviklik t testi ve reaktif ceviklik testi kruskal wallis H testi

sonugclari
Ceviklik ) Son Test
T testi Grup On Test _ '
(sn) N XSS Ki P XSS Ki P
kare kare
Deney3 9 15,82+1,10 14,21+0,99
Deneyl 10 16,24+1,09 3,83 0,14 15,23+0,80 5,72 0,057
Kontrol 9 15,45+1,19 14,65+1,03
Reaktif
Ceviklik  Grup N XSS Ki P XSS Ki P
Testi kare kare
(sn) Deney3 9 2,10+0,43 1,67+0,24
Deneyl 10 2,24+0,41 2,06x0,36
Kontrol 9 2,40£0,13 286 023 509+p33 642 0,08
(p<0,05)

Tabloda sporcularin Ceviklik T testi 6n test degerleri incelendiginde gruplar arasi

bir fark goriilmemistir (p >0,05). Sporcularin Ceviklik T testi son test degerleri

incelendiginde yine gruplar arasinda istatistiki acidan anlamli bir fark

olusmamistir (p >0,05). Reaktif Ceviklik testi degerleri 0On test degerleri
incelendiginde yine gruplar arast bir fark olusmamis son test degerleri

incelendiginde yine gruplar arasi bir fark goriilmemistir (p >0,05).

Tablo 4.10. Katilimcilarin RAST testi kruskal wallis-H testi sonuglari
Rast Olciim On test Son test
Parametreleri XSS kikare p XSS kikare p
Grup
n
Zirve Gu¢g Deney3 9 233,66+62,79 254,22+54,32
(watt)
Deneyl 10 188,70+64,69 206,30£59,66
2,12 0,34 3,58 0,16
Kontrol 9 236,66+118,38 254,33+91,12
Minimum Deney3 9 126,33+36,78 135,55+32,16
Gig
(watt) Deneyl 10 111,70+59,38 125,70+60,00
3,83 0,14
Kontrol 9 138,22+39,97 137,77+45,02 1,77 0,41




Tablo 4.10.” un devam
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Ortalama  Deney3 9
Gug (watt)
Deneyl 10

Kontrol 9

Yorgunluk Deney3 9
Indeksi
(%) Deneyl 10

Kontrol 9

167,33+39,85
145,80+53,25
191,55+56,20
3,30 0,19
2,51+1,32
1,69+1,19

0,58 0,74
2,472,227

200,55+38,74
166,20+51,74

192,22+49,51

2,92+1,20 a
1,90+1,23 b

2,14+0,74 b

2,59 0,27

11,37
0,03*

* Anlamli fark vardir (p<0,05)

Gruplar aras1 karsilagtirmalar (a>b)

Tablo 4.10 da sporcularin RAST testi 6n test zirve gii¢ (watt), minimum gii¢ (watt),

ortalama gii¢ (watt), yorgunluk indeksi (%) degerleri incelendiginde gruplar arasinda

istatistiki agidan bir fark goriillmemistir (p>0.05). Sporcularin RAST son test degerleri

incelendiginde zirve gu¢ (watt), minimum glc¢ (watt), ortalama gl¢ (watt) degerleri

arasinda gruplar arasinda istatistiki agidan bir fark gorilmemistir (p>0.05).

Sporcularin yorgunluk indeksi (%) son test degerleri incelendiginde gruplar arasinda

istatistiki agidan bir fark gorilmiistir (p<0,05). Bu farkin deney3 grubundaki

degisimden oldugu anlasilmistir.

Tablo 4.11. Sporcularin wingate performans testi kruskal wallis-H testi sonuglari

Wingate Grup N Son test
Olgiim On test
Parametreleri XSS Kikare p XSS Kikare p
Zirve Giig Deney3 9 5/14+1,14 5,40%0,90
(wikg) Deneyl 10 4,67+0,93 5,13+0,92
Kontrol 9  4,66+1,19 0,58 0,74 5,40+0,90 0,68 0,058
Deney3 9  4,04+0,95 4,89+0,92
Ortalama Gi¢g Deneyl 10 3,70+0,87 4,09+0,77
(w/kg) Kontrol 9  3,66+1,16 0,48 0,78 4,59+0,91 4,61 0,09
Yorgunluk Deney3 9  115,82+17,14 83,87+£10,97a
indeksi (%) Deneyl 10 123,46+33,04 107,93+18,72b
Kontrol 9  135,49+40,37 0,58 0,74 83,87+10,97b 11,37  0,00*

* Anlamli fark vardir (p<0,05)

Gruplar aras1 karsilagtirmalar (a>b)



Tablo 4.11 incelendiginde sporcularin zirve gii¢ (w/kg) ortalama gii¢ (w/kg)
degerleri incelendiginde gruplar arasinda istatistiki agidan bir fark meydana
gelmemistir (p>0.05) ; ancak gruplarin son test degerleri incelendiginde tim
gruplarda zirve gii¢c (w/kg), ortalama gii¢ (w/kg) degerlerinde ciddi bir gelisim
meydana gelmistir. Yorgunluk indeksi (%) degerlerinde incelendiginde ise
gruplar arasinda istatistiki agidan bir fark s6z konusudur (p<0,05). Bu farkin

kontrol grubundaki degisimden oldugu goriilmiistiir.
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5. TARTISMA

Bu calisma 12-14 yas kadin voleybolcularda farkli siklikla yapilan pliometrik
antrenmanlarin anaerobik gii¢ ve ¢eviklik parametrelerine etkisini incelemek amaciyla
yapilmistir. Literatiir incelendiginde alt yas grubu kadin voleybolcularda farkli siklikla
yapilan pliometrik antrenmanlarin etkisini inceleyen calisma sayisi yetersiz oldugu
goriilmiistiir. Calismada deney3 (n=9), deneyl (n=10), kontrol (n=9) olmak {izere 28
sporcunun fiziksel ve motorik performans olgiimleri degerlendirilmistir. Calismaya
haftada 3 giin voleybol antrenmani yapan sporcular dahil edilmis olup deney3 grubu
voleybol antrenmani ile birlikte haftada 3 gin pliometrik antrenman, deneyl grubu
voleybol antrenmanu ile birlikte haftada 1 guin pliometrik antrenman, kontrol grubu ise
sadece genel voleybol antrenmani yapmustir. Yapilan ¢alisma 6 hafta siirmiis ve
antrenman siireci sonunda sporcularin fiziksel 6l¢timleri ve motorik ol¢limleri grup

icinde ve gruplar arasinda karsilastirtlmistir.

Asagida yapilan ¢aligma ile ilgili tartisma ve yorumlar yapilmigtir. Bununla birlikte
literatiir arastirmasi yapilmis olup benzer ¢alismalar aranmistir ancak alt yas grubu
kadin voleybolculara uygulanan benzer bir ¢alisma bulunamamistir. Alt yas
gruplarinda farkli branglarda uygulanan pliometrik antrenmanlarin etkisi incelenmis

ve uygun caligmalar sunulmustur.

Deney3, deneyl ve kontrol gruplarimin yas, boy, kilo gibi tanimlayici istatistik
degerlerine bakildiginda antrenman siireci dncesinde gruplar arasinda herhangi bir fark
goriilmemistir. Ayrica motorik Ozellikler dikkate alindiginda antrenman 6ncesinde
gruplar arasinda bir farkliligin olmadig1 anlagilmaktadir. Bu durum gruplarin homojen
dagildiginin ve antrenman siireci dncesinde gruplarin arasinda anlamli bir farkliligin

olmadig1 gostermektedir.
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Sporcularin fiziksel ozelliklerine ait olan boy, kilo ve viicut kitle indeksi (vki)
Ol¢iimleri incelendiginde boy 6zelligi dikkate alindiginda tiim gruplara 6n test ve son
test degerlerinde anlamli bir farklilik olusmustur. Agirlik degerleri incelendiginde
kontrol grubunun 6n test son test degerleri arasinda istatistiki agidan anlamli bir iliski
s0z konusudur. Deney3 ve deneyl grubunda ise 6n test ve son test degerleri arasinda
anlamli bir iligki goriilmemistir. Viicut kitle indeksi degerleri dikkate alindiginda
gruplarin 6n test son test degerleri arasinda herhangi bir fark bulunmamistir ayrica
viicut kitle indeksi degerleri dikkate alindiginda gruplar arasinda da herhangi bir fark
olugsmamistir. Literatiir incelendiginde buldugumuz sonuglara paralel arastirmalar
olmakla birlikte ¢alismamizi desteklemeyen calismalar da mevcuttur. Boy degerleri
incelendiginde tiim gruplarda gegeklesen anlamli gelisim bazi calismalarda da
mevcuttur (Topuz, 2008; Celebioglu, 2019). Pliometrik antrenmanlar neticesinde
vucut kitle indeksi veya viicut agirhigr degerlerinin anlamli bir sekilde diistigi
calismalar (Geng ve Cigerci, 2020; Agilonii ve Kiratli, 2015) olmakla birlikte
pliometrik antrenmandan etkilenmedigi calismalar da (Aydemir, Yiksek ve Olmez,

2021) literatiirde mevcuttur.

Anaerobik gii¢ testlerine bakildiginda dikey sigrama testi ve yatay sigrama testi on test
son test sonuglari incelendiginde her iki testte de tiim gruplarda bir gelisim
gorulmektedir. Bununla birlikte deney3 grubundaki degisim istatistiki agidan
anlamlidir. Gruplar arasindaki iliski incelendiginde yine anlamli bir fark goriilmiis
olup bu durumun deney3 grubunun gelisiminden kaynaklandig1 anlagilmistir. Literatiir
incelendiginde voleybolculara haftada 3 gin uygulanan pliometrik antrenman
neticesinde durarak uzun atlama testi 6zelinde kontrol grubu ile deney grubu arasinda
istatistiki agidan anlamli bir fark goriilmemistir (Taskan, 2020). Farkli bir ¢alismada
haftada 3 giin pliometrik antrenman uygulanan voleybol oyuncularinin 6n test son test
degerleri incelendiginde dikey sicrama ve yatay sigrama parametrelerinde kontrol
grubuna gore istatistiki agidan anlamli bir fark meydana gelmistir (Kilig, 2020). Baska
bir ¢alismada haftada 1 giin uygulanan pliometrik antrenmanin ve kontrol grubunun
dikey sigrama testi ve yatay sigrama testi on test son test degerlerinde anlamli bir
farklilik oldugu anlasilmistir (Celebioglu, 2019). Bir baska ¢alisma voleybolculara
uygulanan pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama ve yatay sigrama parametrelerinde

pliometrik antrenman grubu lehine istatistiki agidan anlamli bir fark olusturmustur
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(Aykora ve DOonmez, 2017). Farkli bir ¢alismada (Cakmak, 2001) haftada 3 gin
pliometrik antrenman uygulayan 13-15 yas grubu erkek futbolcularda yatay sigrama
ve dikey sigrama degerleri kontrol grubuna gére anlamli diizeyde yiiksek ¢ikmustir. Bir
diger ¢alismada (Cicioglu, 1995) haftada 3 glin pliometrik antrenman uygulayan 14-
15 yas grubu sporcular kontrol grubuna gore dikey sigrama parametresinde anlamli
diizeyde gelisim gostermislerdir. Farklt bir calisma 13 yas kadin futbol oyuncularina
haftada 1 guin olarak uygulanan pliometrik antrenmanlarin kontrol grubuna gore dikey
sigrama parametresinde anlamli bir artisa sebep olmustur (Rubley, Haase, Holcomb,
Girouard ve Tandy, 2011). Bir baska ¢alismada haftada 1 giin pliometrik antrenman
uygulayan 18 yas ortalamali kadin futbolcularda dikey sigrama ve yatay sigrama
parametrelerinde kontrol grubuna gére anlamli bir gelisim goriilmiistiir (Ozbar, Ates

ve Agopyan, 2014)

Tezimizi destekleyen diger ¢alismalara bakildiginda haftada 3 giin kendi viicut agirligi
ile pliometrik antrenman yapan grubun lehine kontrol grubuna gore dikey sigrama ve
yatay sigrama parametrelerinde anlamli bir fark goériilmiistiir (Atesoglu, 2002). Bir
baska calismada haftada 3 giin pliometrik antrenman yapan grubun dikey sigrama
parametresinde kontrol grubu ile aralarinda anlamli bir fark olustugu goriilmistiir
(Hewett, Stroupe, Nance ve Noyes, 1996). Pliometrik antrenmanlarin sigrama
yuksekligi tizerindeki etkisi incelemeye degerdir. Pliometrik antrenmanlar, sporcularin
gerilme kisalma dongiisiiniin elastik ve sinirsel etkilerini arttirarak sigrama
kapasitesini arttirdigi ve dolayisiyla voleybolcularda da patlayici performansi
arttirmak i¢in pliometrik antrenmanlarini kullanmak néromuskular tepkilerdeki (motor
tinite aktivasyonunu artis, sinir iletim hizindaki artis vb) iyilestirmeler sebebiyle
sigramay1 arttirdigr belirtilir (Villareal, Kellis, Kraemer ve lzquierdo, 2009; Hosseini,
2012).

Sporcularin  Wingate anaerobik performans testi 6n test son test sonuglari
incelendiginde zirve gii¢, ortalama gii¢ ve yorgunluk indeksi degerlerinde deney3 ve
deney! gruplarinda anlamli bir gelisim goriilmiistiir. Bununla birlikte en biiyiik gelisim
deney3 grubunda gerceklesmistir. Ayrica zirve giic degerinde kontrol grubunda da
anlamli bir gelisim s6z konusudur. Bununla birlikte gruplar aras1 olarak

kiyaslandiginda yorgunluk indeksi degerlerinde deney3 grubu lehine istatistiki acidan
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anlamli bir fark olugsmustur. Literatlr incelendiginde yas ortalamasi 12 olan kadin tenis
oyuncularina haftada 3 gilin uygulanan pliometrik antrenman neticesinde zirve gii¢
degerlerinde deney ve kontrol grubunda tezimizle benzer sekilde anlamli bir gelisim
meydana gelmistir (Oner, 2021). Farkli bir calismada haftada 3 giin pliometrik
antrenman yapan hentbol oyuncularinda zirve gii¢ degerlerinde hem deney grubu hem
de kontrol grubu lehine anlamli bir gelisim goriilmiistiir ancak deney grubu lehine
olusan gelisim daha biiyiik oranda ger¢eklesmistir (Turgut, 2017). Geng futbolcular
tizerinde yapilan baska bir ¢alismada hem kontrol hem de deney grubu lehine zirve
giic degerlerinde bir gelisim s6z konusu olmasina ragmen deney grubu lehine gelisim
daha biiylik olmustur (Kutlu, Giir, Karahiiseyinoglu ve Kamanli, 2001). 11-12 yas
grubu futbol oynayan cocuklar iizerinde yapilan pliometrik antrenmanlar neticesinde
zirve gii¢, ortalama gii¢ degerlerinde kontrol ve deney grubu lehine bir gelisim s6z
konusu iken en biyuk gelisim deney grubu lehine olmustur (Akg¢inar, 2014). Alt yas
gruplarina uygulanan baska bir ¢alismada 8 haftalik pliometrik antrenman yapan
futbolcularda deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir fark olusmamasina ragmen
her iki grupta da zirve gili¢ degerleri yiikselmis ancak deney grubu lehine goriilen
gelisim daha ytliksek bulunmustur (Yarayan ve Miiniroglu, 2020). Bir baska calismada
alt yas grubu futbolcular {izerine uygulanan pliometrik antrenmanlarin zirve gig
degerlerinde pliometrik antrenman uygulayan deney grubunda anlamli bir gelisim
goriilmiis ancak kontrol grubunda bir gelisim gerceklesmemistir (Simsek, 2019).
Farkli siklikla yapilan pliometrik antrenmanlarin karsilastirildig bir ¢alismada haftada
3 gilin pliometrik antrenman yapan basketbol oyuncular1 haftada 1 giin pliometrik
antrenman yapan basketbol oyuncular1 ve sadece basketbol antrenmani yapan kontrol
grubu kiyaslanmistir. Zirve giic degerlerinde haftada 3 giin ve haftada 1 giin
pliometrik antrenman yapan gruplar lehine anlamli bir fark olugmustur. Ayrica
ortalama gili¢ degerlerinde yine pliometrik antrenman gruplar1 lehine anlamli bir
gelisim s6z konusu olmakla birlikte en biiyiik gelisim haftada 3 giin yapilan pliometrik
antrenman grubu lehinedir (Sagiroglu, 2008). Bu acidan bakildiginda tezimizi
destekleyen bir ¢alisma olmustur. Wingate bisiklet ergometre testi anaerobik gug ve
kapasiteyi 6lgen ve sik kullanilan temel testlerden biridir (Shimoyama, Wada ve Aoki,
2018).  Yaptigimiz c¢alismanin Wingate bisiklet ergometresi testi sonuglar
incelendiginde anaerobik performans ¢iktilar: literatiirdeki pliometrik caligmalarla

benzer sonuglar vermistir. Pliometrik antrenmanlar ile kaslarda artan sinirsel iletim
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hizi, kas-tendon yapisinin mekanik 6zelligindeki degisimler, hiicre iginde yer alan
reseptorlerin yliklenmeye daha uygun hale gelmesi ile blylime hormonu gibi
hormonlarin serbest birakilarak protein metabolizmasinin daha verimli ¢alismasi ile
eksantrik kasilmanin yarattigi kas hasar1 ile birlestiginde anaerobik giiciin ve

anaerobik performansin artmasi muhtemeldir.

Sporcularin RAST (Running-Based Anaerobic Sprint Test) Testi 6n test son test
sonuglari incelendiginde zirve gii¢, minimum gii¢, ortalama gi¢ ve yorgunluk indeksi
degerlerinde deneyl grubu lehine istatistiki agidan anlamli bir fark gorilmustiir.
Bununla birlikte deney 3 grubu lehine yine istatistiki agidan anlamli olmasa tiim
parametrelerde ciddi bir gelisim s6z konusudur. Ayrica ortalama gii¢ degerlerinde
deney3 grubunda istatistiki a¢idan anlamli bir fark olugsmustur. Gruplar arasindaki
degisimler incelendiginde ise yorgunluk indeksi degerlerinde deney3 grubunda
anlamli bir degisim s6z konusudur. Literatiir incelendiginde yas ortalamasi 15 olan
futbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin kontrol grubuna gére deney grubu
lehine RAST parametrelerinin zirve gl¢, minimum gi¢c ve maksimum gic
degerlerinde anlamli bir farklilik olusturdugu goriilmiistiir (Sayar, 2018). Bir baska
calisma (Geng ve Cigerci, 2020) yas ortalamasi 13 olan hentbol oyuncular1 izerinde
yapilmistir. Haftada 3 giin uygulanan pliometrik antrenmanlarin kontrol grubuna gore
zirve gii¢, minimum gii¢, ortalama gii¢ ve yorgunluk indeksi degerlerinde pliometrik
antrenman grubu lehine degistigi goriilmiistiir. Atletler {izerinde yapilan farkli bir
caligmada pliometrik antrenman yapan grubun kontrol grubu ile kiyaslandiginda zirve
gli¢, minimum gii¢, ortalama gii¢ ve yorgunluk indeksi degerlerinde istatistiki agidan
anlamli bir fark olusturdugu goriilmiistiir (Assuncao, vd, 2017). Farkli bir ¢alismada
pliometrik antrenman uygulayan futbolcular {izerinde yapilmistir. Yapilan 6l¢iimler
sonucunda pliometrik antrenman yapan sporcular lehine 6 sprint derecesinde de
anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Kontrol grubunda bir gelisim olusmamistir
(Ceylan ve Demirkan, 2017). Bir bagka calisma da kadin futbolcular iizerinde
uygulanmistir. 4 haftalik pliometrik antrenman uygulandiktan sonra RAST testi
sonuglar1 incelendiginde tiim RAST parametrelerinde kontrol grubu ile
kiyaslandiginda daha iyi dereceler elde edilmesine ragmen istatistiki agidan anlamli
bir fark goriilmemistir (Maciejczyk, 2021). Bu ¢alisma bizim tezimizi destekleyen bir

calisma olmamistir. Bir baska calismada hentbol oyuncularina pliometrik antrenman



69

programi uygulamislardir. Antrenman programi neticesinde kontrol grubu ile deney
grubu arasinda RAST testi parametrelerinden biri olan zirve gii¢ degeri arasinda
anlamli bir fark bulunamamustir (Hermassi, vd, 2014). Bu arastirma da yine tezimizi

destekleyen ¢alismalardan biri olmamastir.

Sporcularin ¢eviklik performansi 6zelinde Ceviklik T testi 6n test son test sonuglari
incelendiginde tiim gruplarda anlamli bir farklilik olugmustur. Gruplar arasindaki
degisim incelendiginde herhangi bir fark olusmamustir. Reaktif ¢eviklik testi 6n test
son test degerlerinde ise deney3 ve deneyl gruplari lehine anlamli bir gelisim meydana
gelmigtir. Sonuglar incelendiginde deney3 grubu lehine gelisim daha biytiktiir.
Kontrol grubunda ise anlamli olmasa da bir gelisim s6z konusudur. Gruplar arasi
degisim incelendiginde gruplar arasinda herhangi bir fark olusmamistir. Literatiire
bakildiginda 13- 14 yas grubu kadin voleybolcularda haftada 3 giin uygulanan
pliometrik antrenmanlarin kontrol grubu ile kiyaslandiginda pliometrik antrenman
yapan voleybolcular lehine anlamli derecede ¢eviklik performansini arttirdigi
goriilmistiir. Kontrol grubunda ise az da olsa bir gelisim s6z konusudur (Gdl,
Eskiyecek, Sesen ve Giil, 2020). Bir baska ¢alismada pliometrik antrenman yapan 14
yas ortalamali kadin voleybolcular ceviklik testi sonuglari kontrol grubuna gore
istatistiki agidan daha anlamli sonuglar ortaya ¢ikarmistir (Lehnert, Ivona ve Milan,
2009). Bagka bir ¢alismada pliometrik antrenman yapan 14 yas ortalamali kadin
voleybolcularin ¢eviklik performansini kontrol grubuna goére anlamli diizeyde yiiksek
cikmigtir (Guzel, 2020). Pliometrik antrenmanlar ile g¢eviklik iligkisini inceleyen
caligmalara bakildiginda pliometrik antrenman yontemlerinin ¢evikligi gelistirdigini
kanitlayan arastirma sayist daha fazladir. Erkek voleybolcularda haftada 3 giin yapilan
pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik gelisimini anlamli oranda arttirdigr gortilmiistiir
(Alp ve Mansuroglu, 2021; Miller, vd, 2006) Pliometrik antrenmanlarin geviklik
tizerinde etkisini inceledigi bir calismada pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik 6zelligini
arttirdigim1 gostermislerdir. Erkek hentbolcular {izerinde yapilan farkli bir calismada
pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik {izerine etkisinin yiiksek oldugunu gostermistir
(Rameshkannana ve Chittibabu, 2014). Pliometrik antrenmanlar, kas gug Gretimi ve
hareket verimliligindeki artislar yoluyla yer temas siiresinde azalmaya katkida
bulunabilir ayrica pliometrikler kisa aksiyonlarda ve ani hizlanma, yavaslamalarda son

derece Oonemli olan alt ekstremitelerin eksantrik kuvvetini iyilestirebilir. Bununla
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birlikte, 0Ozellikle olgunlagma, merkezi sinir sisteminin gelisimi ve fasikiil
uzunlugundaki artiglar arasindaki iliskiler géz Oniinde bulundurularak, geng
oyuncularda bu tiir olasiliklar (olgunlasmanin etkisi gibi) daha fazla arastirilmalidir
(Silva, Clemente, Lima ve Nikolaidis, 2019). Aslinda pliometrik antrenmanlar gocuk
ve genclerde ve sporcu bireylerde kuvvetini gelistirmek, sakatlik ihtimalini azaltmak,
rehabilitasyona destek olmak gibi gesitli amaglarla kullanildigi bilinmektedir (Pamuk
ve Ozkaya, 2017). Bunlarla birlikte diger antrenman performanslar1 (6rnegin sprint
antrenmanlari) ¢eviklik yetisini gelistirmekte sinirlt olup sadece gevikligin dolayh
yoldan etkiledigi gostermektedir. Ciinkii ¢eviklik gelisimi i¢in yon degistirme i¢eren
egzersizlerle birlikte belli bir uyarana verilen tepkiyi degerlendiren egzersizlere de
ihtiya¢ vardir (Ozbay, Ulupmar ve Ozkara, 2018) ve yapilacak pliometrik egzersiz
secimleri de buna uygun yapilmalidir. Genel bir baglamdan bakildiginda yas
gruplarina uygun olarak yapilan ve amaca uygun olarak programlanan pliometrik
antrenmanlarin spor branglarinda kullanimi g¢eviklik yetisinin gelisiminde énemli bir

rol oynamaktadir.



71

6. SONUC VE ONERILER

Voleybol oynayan sporculara 6 hafta boyunca haftada 3 gin ve haftada 1 gin
uygulanan pliometrik antrenmanlarin etkisinin incelendigi bu ¢alisma sonucunda
pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama, durarak uzun atlama, ¢eviklik T testi, reaktif
ceviklik testi, RAST zirve, RAST minimum, RAST ortalama gii¢ RAST yorgunluk
indeksi, WanT zirve, WanT ortalama giic, WanT yorgunluk indeksi degerlerinde
gelisim gorilmistir. Haftada 3 giin ve haftada 1 gin uygulanan pliometrik
antrenmanlar arasinda ise dikey si¢rama, durarak uzun atlama, RAST yorgunluk
indeksi ve WanT yorgunluk indeksi degerlerinde haftada 3 giin uygulanan pliometrik

antrenman lehine anlamli farklilik oldugu anlasilmastir.

Haftada 3 giin uygulanan pliometrik antrenmanlar neticesinde sigrama, ceviklik ve

anaerobik gii¢ degerlerinde istatistiki agidan anlamli bir gelisim s6z konusudur.

Haftada 1 glin uygulanan pliometrik antrenmanlar neticesinde ¢eviklik, anaerobik gii¢

degerlerinde istatistiki acidan anlamli bir gelisim s6z konusudur.

Bunlarla birlikte pliometrik antrenmanlarin haftada 3 giin uygulanmasi daha verimli

daha 1yi sonuglar ortaya ¢gikarmistir.

Literatiir incelendiginde 12-14 yas grubu kadin voleybolcularda pliometrik
antrenmanlarin sikligini inceleyen arastirma sayisi ¢ok yetersiz oldugu goriilmiis ve
bu agidan bakildiginda altyap1 antrendrlerine, kondisyonerlere ve ¢ocuklarla ¢aligan
beden egitimi ve spor Ogretmenlerine bu caligmanin yol gosterici olacagi
diistintilmektedir. Bunun yaninda pliometrik antrenmanlar konusunda ¢alisma yapmak

isteyenler icin asagidaki hususlar onerilir:

1- Pliometrik antrenmanlar planlanirken galisilan grubun sadece kronolojik yasi degil

biyolojik yast da dikkate alinmalidir.
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Ayni yas grubunda farkli spor branglarindan daha fazla sporcu Uzerinde benzer
caligmalar yapilmalidir.

Pliometrik antrenmanlar planlanirken farkli siklik (haftada 2 veya haftada 4) igeren
programlar uygulanabilir.

Alt yas gruplarinda pliometrik antrenmanlar uygulanirken antrenman siddeti ve
hacmine daha dikkat edilmelidir.

Pliometrik antrenmanlarin uygulanmasi oncesinde iyi 1sinma gergeklestirilmeli
ayrica geng sporcularin egzersize verdigi yanit dikkate takip edilmeli ve hareket

kalitesinin diistiigii noktalarda egzersiz kesilmelidir.
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