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OZET
Amacg: Voleybolcularda farkli setleme yontemleri ile yapilan pliometrik
antrenmanlarin Zig Zag , 505 Ceviklik ve Dikey Sicrama iizerine etkilerinin

arastirilmasi ¢alismanin amacini olusturmaktadir.

Gere¢ ve Yontem: Bu calisma, 2022-2023 yili voleybol sezonunda izmir’de
yarigmalara katilmig olan 18-22 yas, 2. Lig kadin voleybolcularda uygulanan 6 haftalik
antrenmanlara katilan, son 6 ay bir sakatlik gecirmemis goniillii 30 kadin sporcudan
olusmustur. Voleybol oyuncularina iki farkli setleme yéntemi kullamilmustir. iki deney
grubu oyunculari ve kontrol grubu oyunculari iizerinde, Zig Zag testi ile dikey sigrama

testi ve 505 ¢eviklik testleri uygulanmistir.

Bulgular: Calismada, 505 ¢eviklik ve dikey sigramalar1 agisindan iki farklr yiikklenme
yontemi ile pliometrik uygulamalarinin tiim 6l¢lim sonuglar arasinda istatistiksel
olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05). 505 Ceviklik Testi
Olciim sonuglar arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu
goriilmektedir (p<0,05). Dikey sigrama testi Ol¢lim sonuglar arasinda istatistiksel
olarak anlamli diizeyde farklilik olmadig1 goriilmektedir (p<0,05). Ancak 6n test ve
son testler i¢in Zig Zag test sonuglarinda bakildiginda 1. Grupta istatiksel olarak

anlaml farklilik bulunmamaistir.

Sonu¢: Calismanin sonucunda uygulanmis antrenman Metodlarinin her iki deney
grubunda da performansi arttirdig1 gézlemlenmistir; ancak 1. deney grubunda, kontrast
metodun Zig Zag testlerindeki performans artiginin istatiksel olarak anlaml
bulunmadig1 gozlenmistir. Bu durum, her iki metodunda performans parametrelerinde

etkili artiglara neden olabilecegi diisiindiirmektedir.
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ABSTRACT
Aim: The aim of this study is to investigate the effects of PLIOMETRImetric training
using different setting methods on Zigzag Agility, 505 Agility, and Vertical Jump in
volleyball players.

Materials and Methods: This study included 30 female volleyball players aged 18-
22 who participated in competitions in Izmir during the 2022-2023 volleyball season.
Participants had undergone regular 6-week training sessions and had not experienced
any injuries in the past 6 months. The study evaluated the physical performance of
volleyball players from different sports clubs. Two experimental groups and one
control group were subjected to My Jump, Zigzag test, 505 agility test, and vertical

jump tests.

Findings: The study found statistically significant differences in Zigzag Agility test
results (p<0.05) and 505 Agility test results (p<0.05) among different loading methods
of PLIOMETRImetric applications. There were no statistically significant differences
in Vertical Jump test results (p>0.05).

Results: The findings of the study indicate that the training methods applied led to
performance improvements in both experimental groups. However, it was observed
that the performance increase in the Zig Zag tests for the first experimental group,
using the contrast method, was not statistically significant. This suggests that both
methods may effectively contribute to improvements in performance parameters.
Further research is needed to better understand the effects of these methods on different

performance domains.
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GIRIS

Voleybol, oyuncularin fiziksel kapasiteleri ve teknik becerileri arasinda siirekli bir
denge kurmay1 gerektiren kompleks bir spor dalidir. Oyunun dogasi geregi,
voleybolcularda kuvvet, hiz, sigrama yetenegi ve dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerin
gelisimi, oyuncunun sahadaki performansini dogrudan etkilemektedir. Bu 6zelliklerin
gelisimi i¢cin antrenman biliminde farkli metodolojiler kullanilabilmektedir. Bu
metodolojilerden biri olan pliometrik antrenman, son yillarda sporcularin
performansini artirmada en etkili yontemlerden biri olarak kabul edilebilmektedir.
Pliometrik antrenman, kaslarin hizli bir sekilde eksantrik kontraksiyonu takiben
konsantrik kontraksiyonla kasilmasini amaglamaktadir. Bu durumda, 6zellikle sigrama
gibi hareketlerde sporcularin performansimni artirabilmektedir; ancak pliometrik
antrenmanin setleme yontemleri {izerine yapilan ¢calismalar, bu alandaki literatiire yeni

bakis agilar1 kazandirabilmektedir.

Voleybolun, yiiksek sigrama ve hizli reaksiyon gerektiren bir spor dali olmasi,
pliometrik antrenmanin énemini daha da artirmaktadir. Ozellikle blok ve smag gibi
hareketlerde, oyuncunun sigrama yliksekligi ve kuvveti dogrudan performansi
etkileyen faktorler arasindadir. Yapilan 6nceki arastirmalarda, pliometrik antrenmanin
sigrama yiiksekligini artirdig1 ve oyuncunun reaktif giiclinii gelistirdigi gosterilmistir;
ancak farkli setleme yontemlerinin bu adaptasyonlara olan etkisi belirsizligini
korumaktadir. Farkli setleme yontemlerinin, pliometrik antrenmanin etkinligini nasil
degistirdigi konusundaki bu bilgi boslugu, antrendrlerin ve spor bilimcilerin,
oyuncular i¢in en uygun antrenman programini tasarlamalarint zorlagtirmaktadir.
Hangi setleme yonteminin, hangi adaptasyonlari en iyi sekilde destekledigini bilmek,

sporcunun performansini optimum seviyeye ¢ikarmak i¢in kritik 6Gneme sahiptir.

Voleybol, yliksek yogunluklu sigramalar, hizli hareketler ve atletik becerilerin
onemli oldugu bir takim sporudur. Oyuncularin fiziksel performansinin yani sira,
odaklanma, motivasyon ve psikolojik dayaniklilik gibi faktorler de magin sonucunu
bliyiik 6lctlide etkileyebilmektedir. Bu nedenle, spor bilimciler ve antrendrler, voleybol
oyuncularinin performansini optimize etmek i¢in siirekli yeni antrenman Metodlar1 ve

stratejiler arastirmaktadirlar. Son yillarda, sporun fiziksel boyutunun Otesinde,

1



oyuncularin psikolojik ve motivasyonel yonlerinin de performans tizerindeki etkisi
konusunda artan bir ilgi goriilmektedir. Ozellikle motivasyon ve odaklanma, bir
oyuncunun antrenman sirasinda ve magta gosterdigi ¢aba ve azmin kilit faktorleri

olarak kabul edilmektedir.

Literatiirde pliometrik antrenmanin voleybol oyuncularmin performansina olan
etkileri tizerine pek ¢ok caligma bulunmaktadir; ancak bu c¢alismalarin ¢ogu, genel
pliometrik antrenman protokollerini ele almakta ve spesifik setleme yOontemlerinin
incelenmesi konusunda bir eksiklik goze ¢arpmaktadir. Bu ¢alisma, voleybolcularda
farkli setleme yontemi ile yapilan pliometrik antrenmanlarin etkilerini ana hatlar ile

inceleyerek bu eksikligi gidermeyi amaclamaktadir.

Literatiirde, c¢esitli antrenman metodolojilerinin voleybol oyuncularinin
performansi iizerindeki etkileri sik¢a incelenmistir. Ozellikle pliometrik antrenmanlar,
oyuncularin dikey sigrama yeteneklerini gelistirmede oldukca etkili bulunmustur;
ancak her oyuncunun bireysel farkliliklari, antrenman programlarinin etkinligi
tizerinde onemli bir rol oynamaktadir. Bu nedenle, bu calismanin amaci, farkh
antrenman yontemlerinin ve bireysel faktorlerin, voleybol oyuncularinin performansi

tizerindeki spesifik etkilerini degerlendirmektir.

Altinordu ve Izmir spor gibi farkl spor kuliiplerinde oynayan oyuncularin, fiziksel
testlere nasil tepki verdigini karsilagtirmak, antrenman yontemlerinin etkinligini daha
1yi anlamamiza yardimci olabilmektedir. Bunun yani sira, bu iki kuliip arasindaki farkli
antrenman yontemlerinin oyuncu performansi lizerinde nasil bir etkisi oldugunu da

gozlemlemek miimkiindiir.



1. GENEL BIiLGIiLER

1.1.Voleybolun Tanimi ve Genel Ozellikleri

Voleybol, iki takim arasinda oynanan, bir topun file {izerinden rakip sahaya
gonderilerek oynandigi bir takim sporudur. Bu oyunun temel amaci, topun kendi
sahasina diismeden rakip sahaya diigtiriilmesidir. 1895 yilinda Amerika’da, William
Morgan tarafindan icat edilen bu spor, hizla popiilerlik kazanarak diinya genelinde

yayilmistir (Kiitiik¢tioglu, 2022).

Voleybol hem kapali sahalarda hem de ag¢ik havada, plajda oynanabilmektedir.
Oyun, iki takimin karsilikli olarak puan kazanmaya caligmasi iizerine kuruludur. Bir
takimin servis atarak baslattig1 oyunda, diger takimin bu servisi kargilamasi ve topun
rakip sahaya gecirilmesiyle devam etmektedir. Topun zemine degmesi, fileye takilmasi
veya disar1 ¢ikmasi gibi durumlarda puan kazanilmaktadir. Her takim altisar
oyuncudan olusmaktadir. Saha 18x9 metre Olgciilerinde olup, filenin yiiksekligi
erkekler i¢in 2,43 metre, kadinlar i¢in ise 2,24 metre yiiksekligindedir. Oyunun hedefi,
takimlarin topu, rakip alana file lizerinden gegcirirken kurallara uygun bir sekilde
oynamasi ve topun kendi tarafinda yere degmesini engellemesidir. Voleybol maglar1 5
set lizerinden yapilmaktadir. Bir set, ilk 25 sayiya en az 2 say1 farkla ulasan takim
tarafindan kazanilmaktadir. Eger skor 24-24 berabere gelirse, 2 say1 fark saglanana
kadar (26-24, 27-25 gibi) oyun silirmektedir. Mag, 3 set kazanan tarafca
kazanilmaktadir. Eger setlerde 2-2 beraberlik olursa, final seti 15 say1 lizerinden

oynanmaktadir (TVF 2009).

Voleybol, global olarak taninmis ve siklikla oynanan bir spor dalidir. Bir takim
sporu olmasi, taraftar sayisinin artmasina ve bu nedenle sporun popiilaritesinin
artmasina katki saglamaktadir. Glinlimiizde bir¢ok kisi, amator ya da profesyonel
seviyede, voleybola kars1 bliytlik bir ilgi duymaktadir. Bu oyun, karmasik bir yapiya
sahip olup, sporcularin ¢esitli yeteneklere ve Ozelliklere sahip olmalarim
gerektirmektedir (Aslan ve ark.., 2015). Sporcularin bu alanda basarili olabilmeleri
icin fiziksel, genetik, zihinsel ve kondisyonel yeteneklere ihtiya¢c duyduklar
bilinmektedir (Gtizel, 2020). Oyunun fiziksel yonii olduk¢a belirgindir. Oyuncularin
sikca zipladigi, kostugu ve hizla hareket ettigi bu spor, kuvvet, dayamklilik,
koordinasyon ve refleks gibi fiziksel 6zellikleri gelistiren bir yapiya sahiptir (Smith,



2003). Bunun yani sira, taktik ve stratejiye dayali bir oyun olan voleybol, mental
yeteneklerin ve takim ¢alismasinin da 6n plana ¢iktig1 bir spor dalidir (Zetou ve ark..,
2006). Voleybol icin gerekli olan fiziksel ve fizyolojik 6zellikler, basar1 elde etmede
kritik bir rol oynamaktadir. Ustiin bir teknik ve taktik bilgisine sahip bir voleybol
oyuncusu, ancak temel motor becerilerini miikemmel bir sekilde uygulayarak basarili
olabilmektedir. Bunun yani sira, voleybolun oynandigi ortam da oyuncularin
performansi iizerinde dnemli bir etkiye sahiptir. Ozellikle plaj voleybolu, zeminin
yumusak kum olmasi nedeniyle daha fazla fiziksel ¢aba gerektirmektedir. Bu nedenle
plaj voleybolunun, salon voleyboluna gore farkli antrenman yontemleri ve stratejileri

vardir.

Voleybolun kokenleri, 1895 yilinda Amerika Birlesik Devletleri’nin (ABD)
Massachusetts eyaletine dayandirilmaktadir (Shondell & Reynaud, 2002). Bu
donemde, William G. Morgan tarafindan bir rekreasyon aktivitesi olarak tasarlandigi
bilinmektedir. Baglangigta “Mintonette” adiyla bilinen bu oyun, tenis ve basketbolun
bir kombinasyonu olarak diisiiniilmiistiir. 1900°1i yillarin basinda voleybol, hizla
Amerika’nin dort bir yanina yayilmaya baslamistir. Bu dénemde, oyunun kurallar1 ve
format:1 daha da gelistirilmistir. Ozellikle 1916 yilinda Filipinler’de, “atak” ve “pas”
gibi bugiin bilinen temel voleybol hareketlerinin tanitildig1 gézlemlenmistir (Palao ve

ark.., 2004).

1920’lerde, voleybolun uluslararasi arenada popiilerlik kazandig1 goriilmiistiir. {1k
uluslararast voleybol miisabakasi, 1924 yilinda Paris’te diizenlenen Yaz
Olimpiyatlari’nda gosteri sporu olarak oynanmistir. 1947 yilinda ise Uluslararasi
Voleybol Federasyonu’nun (FIVB) kuruldugu bilinmektedir. Bu kurulusun
olusturulmasi, voleybolun uluslararast diizeyde organize edilmesine olanak
saglamistir. 1950 ve 1960’11 yillarda voleybol, K6 ve Avrupa’da biiyiik bir popiilerlik
kazanmistir. 1964 Tokyo Olimpiyatlari’nda voleybolun resmi bir olimpiyat sporu
olarak kabul edildigi goriilmiistiir. Bu donemde, oyun teknikleri ve taktikleri iizerine
yogun aragtirmalarin yapildigi bilinmektedir. 1970’lerde, voleybolun plaj versiyonu
olan “Plaj Voleybolu” hizla popiilerlik kazanmistir. Bu oyun formati, 1996 Atlanta
Olimpiyatlari’nda olimpiyat programina dahil edilmistir. 21. yiizyilin basinda,
voleybolun teknolojik yeniliklerle birlikte daha da gelistigi gézlemlenmistir. Video
analizi ve performans analizi gibi tekniklerin oyuna entegre edilmesi, oyuncularin ve

antrendrlerin oyunu daha detayli analiz etmelerine olanak saglamistir (Buszard ve



ark.., 2014). Bu dogrultuda oyuncularin fiziksel ve teknik yeteneklerinin yani sira,

oyun bilgisi ve taktiksel becerileri de 6nem kazanmistir (Bergeles & Barzouka, 2007).

Voleybol, Tiirkiye’ye Birinci Diinya Savasi’ni takip eden miitareke doneminde
ulagmistir. 1919 yilinda Geng Erkekler Hristiyan Birligi’nde (YMCA) miidiirlik
yapmak iizere gelen Amerikali Dr. Dealer, bu organizasyonun spor salonunda voleybol
oynamaya baslamis ve yerel beden egitimi 6gretmenlerinin bu spora olan ilgisini
uyandirmustir. Istanbul Erkek Muallim Mektebi’nde beden egitimi 6gretmenligi yapan
Selim Sirr1 Tarcan, voleybola biiyiik bir ilgi géstermis ve 6grencilerine de bu sporu
Ogretmistir. Mezun olan Ogrenciler, gittikleri okullarda turnuvalar diizenleyerek

voleybolun taninmasina 6nemli katkilar saglamiglardir (Pirselimoglu ve ark, 2017).

1930’1larin baslarinda, YMCA salonlarinda yapilan turnuvalarda Besiktag One
c¢ikan ilk takim olarak taninmistir. Ardindan Fenerbahce ve Galatasaray da bu alana
katilmistir. Voleybol, egitim kurumlarindan baslayarak kuliip ve liniversite seviyesinde
hizla gelisim gostermistir. Bu alanda liderlik yapan egitim kurumlari arasinda Istanbul
Teknik Universitesi ve Siyasal Bilgiler Fakiiltesi bulunmaktadir. 1949 yilinda Tiirkiye,
FIVB’a katilmis ve 1958 yilinda Tiirkiye Voleybol Federasyonu’nun temelleri
atilmistir. 1970 yilinda Erkekler Voleybol Ligi baslamis ve Galatasaray ilk
sampiyonluk unvanini almistir. 1984 yilinda kurulan Kadin Voleybol Ligi’nde ise

Eczacibasi taglandirlmistir (Kiitiikgiioglu, 2022).

Tirk Kadin Milli Voleybol Takimi, 2003 ve 2019 yillarinda Tirkiye’de
gerceklesen Avrupa Sampiyonalari’nda finale kadar yiikselmis, her iki organizasyonda
da ikincilik elde etmistir. 2020°de Tokyo Olimpiyatlari’na katilma hakk: kazanan
kadin takimi, oyunlar1 besinci sirada tamamlamistir. 2021°de gerceklesen Avrupa
Sampiyonasi’nda kadinlar Avrupa tiglinciisii olurken, erkek takimimiz bu sampiyonada
bir derece elde edememistir. Universite Erkek Voleybol Takimi ise 2005°te 1zmir’de
diizenlenen 23. Universiteler Yaz Oyunlari’'nda zirveye c¢ikarak Tiirk erkek

voleyboluna tarihi bir basar1 kazandirmistir (TVF, 2020).

2019 ve 2021°de Tiirk Erkek Milli Voleybol Takim1 Avrupa Altin Lig’de zirveye
oturmustur. Kuliipler arasinda, Eczacibasi 1999°da Kupa Galipleri Kupasi’ni
kazanirken, Fenerbahce Acibadem 2010°da, Eczacibasi ise 2015 ve 2016’da Diinya
Kuliipler Sampiyonu unvanini almistir. VakifBank Kadin Voleybol Takimi da 2013,
2017 ve 2018’de Diinya Kuliipler Sampiyonu olmustur. Tiirk kadin voleybol takimlari



CEV Sampiyonlar Ligi’nde son sekiz yil igerisinde alt1 kez zafere ulagmistir. Bu
basarilar 2011°de VakifBank Giines Sigorta, 2012°de Fenerbahc¢e Universal, 2013,
2017 ve 2018’de VakifBank ve 2015°te Eczacibasi Vitra ile gelmistir. Buna ek olarak,
VakifBank kadin voleybol takimi, 23 Ekim 2012’den 22 Ocak 2014’e dek 73 resmi
magta galip gelerek Guinness rekorlar kitabina adin1 yazdirmistir (Vakifbank Spor,
2020). Erkekler kategorisinde, ARKAS 2009’da Challenge Kupa’ni, Halkbank da
2013’te CEV Kupa’sim1 kazanmustir.

Voleybol, hem fiziksel hem de mental becerileri gelistiren, taktik ve stratejiye
dayali, dinamik bir takim sporudur. Oyunun popiilerligi, diinya genelindeki
uluslararas1 turnuvalar ve liglerle siirekli artmaktadir. Bu durum, voleybolun, spor
severler i¢in vazgecilmez bir aktivite haline geldigini gdstermektedir. Voleybol tarihsel
olarak 19. yiizyilin sonlarinda basit bir rekreasyon aktivitesi olarak ortaya c¢ikmus,
ancak zamanla uluslararasi bir spor dali haline gelmistir. Teknik, taktik ve teknolojik
yeniliklerle stirekli evrilen bu spor, glinlimiizde milyonlarca insan tarafindan

oynanmakta ve izlenmektedir.

1.1.1. Voleybol Sporcularinin Ozellikleri

Voleybol, hem bireysel yetenekleri hem de takim dinamiklerini 6ne ¢ikaran
karmasik bir spor olarak kabul edilmektedir (Hughes & Franks, 2004). Bu sporu iist
diizeyde icra etmek isteyenlerde, belirli fiziksel, teknik ve psikolojik ozelliklerin

bulunmasi gerekmektedir.

Fiziksel olarak, voleybolcularin sicrama yetenegi, hiz, kuvvet ve dayaniklilik gibi
spesifik 6zelliklere sahip olmasi beklenmektedir (Sheppard ve ark.., 2009). Sigrama
yetenegi, blok ve smag¢ gibi oyunun kritik unsurlarinda énemlidir. Bunun yani sira,
uzunlugun ve kanat acikliginin, smag yiiksekligi ve blok performansi iizerinde 6nemli
bir etkisi oldugu gozlemlenmistir. Hiz ve kuvvet, savunma hareketlerinde ve hizli top
aligverislerinde kritik oneme sahipken, dayaniklilik da macin siiresince enerji

seviyesinin korunmasina yardimci olmaktadir (Borresen & Lambert, 2009).

Teknik beceri bakimindan pas, servis, sma¢ ve savunma hareketleri gibi temel
voleybol hareketlerinin mitkemmel bir sekilde icra edilmesi beklenmektedir (Afonso
ve ark.., 2010). Ozellikle pas becerisinin, oyunun kritik bir bileseni oldugu ve takimin

genel performansini dogrudan etkiledigi belirtilmistir (Forthomme ve ark.., 2005).



Psikolojik o6zellikler bakimindan ise voleybolcularda yiiksek motivasyon,
odaklanma, stresle basa ¢ikma becerileri ve takim i¢i iletisim yeteneklerinin bulunmasi
gerektigi belirtilmistir (Weinberg & Gould, 2010). Zira, voleybol maglarinda sik¢a
yasanan anlik momentum degisikliklerinin, oyuncularin psikolojik dayanikliligini test
edebilecegi bilinmektedir. Bu nedenle, zor anlarda bile odaklanmay1 siirdiirebilmek ve
takim arkadaslariyla etkili bir sekilde iletisim kurabilmek, basaril1 bir performans i¢in

kritik neme sahiptir.

Genel olarak bir degerlendirme gergeklestirildiginde; voleybol oyununda
basariin arkasinda sadece dogru teknikler ve hareket becerisi degil, ayn1 zamanda
sporcularin yiiksek ve ince fiziksel yapilarin da bulundugu goriilmektedir. Bu yapi,
onlara diger atletlere nazaran daha {istlin ve hizli sigcrama yetenegi kazandirmaktadir
(Marques ve ark.., 2008). Dikey sigrama kabiliyeti yiiksek olan sporcular, smag, blok,
servis ve pas gibi hareketlerde iistiin performans gosterebilitler. Ozellikle bu sigrama
yetenegi, sporcunun uzun ve ince fiziksel yapisindan kaynaklanmaktadir. Uzun boylu
ve narin yapidaki sporcular, yatay sicrama ve hareketlilik acisindan digerlerine gore
daha iistiin bir pozisyonda bulunmaktadirlar (Agopyan ve ark.., 2018). Bunun yani
sira, sporcularin uzun kollar1 ve genis omuzlar1 da, voleybol performansi i¢in kritik bir

fiziksel avantajdir (Gtizel, 2020).

Voleybol sporunda, sporcunun performansini belirleyen ana faktorlerden biri de
biyomotor kabiliyetleridir. Sporcularin ¢esitli spor dallarinda karsilastiklar1 zorluklara
ve sorumluluklara nasil tepki verdigi ve hedeflerine ulasirken gosterdikleri hareket
koordinasyonu, bu biyomotor yetenekleri yansitmaktadir. Sporcular, branslarinin talep
ettigi performans seviyesine sadece fiziksel Ozellikleriyle degil, ayni zamanda

biyomotor becerileriyle de yanit vermektedirler.

Sporcularin biyomotorik kapasitelerini 6lgmek ve tanimlamak biiyiik bir dneme
sahiptir. Biyomotorik beceriler, kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik, koordinasyon ,
olmak {tizere toplamda bes ana kategoriye ayrilmaktadir. Bu kategorilere dayanarak,
sporcularin  performanslart bu yetenekleri temel alarak c¢esitli sekillerde

degerlendirilmektedir (Sahin, 2023).

Dayaniklilik, bir sporcunun belirli bir siire boyunca karsisina ¢ikan zorluklara
direnme ve bu direnci siirdiirme kapasitesidir. Bu, performansin yiiksek seviyede ve

uzun vadeli olarak siirdiiriilmesine olanak tanimaktadir (Gtir, 2001).



Kuvvet, kaslarin bir dirence kars1 tepki gosterme veya bu dirence belirli bir siire
boyunca kars1 koyma kapasitesini ifade etmektedir (Sevim, 2002). Spor biliminin
perspektifinden bakildiginda, kuvvet kemik, eklem ve kasin birlesimiyle olusturulan
bir kaldirag sistemi olarak goriilmektedir. Kuvvetin olusumunda kas kitlesi ve bu

kitlenin tirettigi hizin kombinasyonu rol oynamaktadir (Sahin, 2023).

Sigrama yetenegi, bir sporcunun dikeyde ne kadar yiiksege veya yatayda ne kadar
uzaga sigrayabilecegi ile tanimlanmaktadir. Voleybol, sik sik sigrama gerektiren
hareketlerle, 6zellikle smag ve blok gibi, tanimlanmakta ve bu hareketler mag sirasinda
belirli olmayan araliklarla gerceklestirilmektedir. Yiiksege sigramak, blok ve smag
hareketlerinin basarisinda kritik bir faktordiir (Akalan ve Bayraktar, 2007). Voleybol
performansini dogrudan etkileyen faktorlerden biri olan sigrama yetenegi hem hiicum
hem de savunma hareketlerinde 6nemli bir rol oynamaktadir ve bir sporcunun genel

performansini biiyiik 6l¢iide etkilemektedir (Ergun vd, 1994).

Eklem hareket genisligi, sportif bagarida kritik bir role sahiptir. Esneklik artirma
calismalari, antrenman siirecinin en kisa boliimiinii olusturan ve en az enerji tiiketen
aktivitelerdir. Optimum esneklik seviyesine genellikle 15-16 yaslar1 arasinda
erisilmektedir (Pense, 2002). Voleybolcular i¢in esneklik kritik bir éneme sahip
olmasina karsin, antrenmanlarda bu konuya gerektigi kadar 6nem verilmedigi
gozlemlenmektedir. Gergeklestirilen arastirmalar, kuvvetle esnekligin bir arada
oldugunu ve bir¢ok degiskene bagl oldugunu ortaya koymaktadir. Diizenli ve dogru
gerdirme hareketleriyle esneklik seviyesi artirilabilmektedir. Teknik dogrulukla
birlestirilen esneklik, voleybol oyuncularinin topu yerde hizla kontrol etmelerine

olanak tanimaktadir (Matvienko, 2002).

Her spor daliin 6zellikleri ve iglevleri farklilik gdsterse de siirat neredeyse tiim
sporlarda basarinin anahtaridir. Stirat, belirli bir mesafeyi miimkiin olan en kisa stirede
kat etme yetenegi olarak ifade edilebilmektedir. Bu yetenek, insanin kendini en yiiksek
hizla bir noktadan digerine tasima kapasitesini yansitmaktadir. Alternatif bir tanim
olarak, siirat; viicudun bir boliimiinii veya tamamini en yiiksek hizla hareket

ettirebilme kabiliyeti olarak da nitelendirilebilmektedir (Sahin, 2023).

Insan viicudu agisindan denge, yercekimi ile i¢sel ve digsal giiglerin etkisinde
viicudun pozisyonunun korunmasi ve bu gii¢lerin toplam etkisinin sifirlanmasi olarak

tanimlanabilmektedir (Sucan ve ark.., 2005). Denge, bireyin ayak bilegi ve kalca



eklemlerini ya da bu iki bolgenin eklemlerini kullanarak hareket kabiliyeti olarak ifade

edilebilmektedir (Nashner & McCollum, 1985).

Ceviklik kavrami, genellikle motor kontroliinii kaybetmeden birdenbire
durabilme, yon degistirebilme ve hizlanabilme kapasitesinin bir araya gelmesi
seklinde ifade edilmektedir (Verstegen & Marcello, 2001). Bir sporcu ¢evik olmak i¢in
sadece siirat ve esneklige degil, ayn1 zamanda keskin bir zekaya, farkindaliga, tetikte
olmaya ve hizli diisiinme becerisine de ihtiya¢ duymaktadir. Ceviklik, sporcunun
performansinda kritik bir rol oynamaktadir. Ornegin; futbol oyunu, biiyiik dlgiide
ceviklige dayanmaktadir. Futbolculuk, rakipleri atlatma ve aldatma hareketlerini etkili
bir sekilde gergeklestirmek igin cevikligi kullanilmaktadir. Bunun yani sira, bir
basketbol oyuncusu, sahadaki hareketlerini hizla ve verimli bir sekilde

gerceklestirmek i¢in bu yetenekten yararlanmaktadir (Lancaster & Teodorescu, 2008).

Tim bunlarin yani sira 6zetle ifade etmek gerekirse; voleybolcularda olmasi
gereken ozellikler, fiziksel, teknik ve psikolojik yonleri kapsamaktadir. Bu 6zelliklerin
bir araya gelmesi, sporcularin voleybol sahasinda en iist seviyede performans

sergileyebilmeleri i¢in esastir.

1.1.2. Voleybolda Enerji Gereksinimleri

Voleybol, yliksek enerji gereksinimi olan bir spor dalidir. Oyuncularin, kisa siireli
ve yliksek yogunluklu hareketler yapabilmeleri i¢in enerji sistemlerinin etkili bir
sekilde calismas1 gerekmektedir (Kraemer & Fragala, 2006). Bu enerji gereksinimleri,
voleybolcularin  performans seviyelerini ve oyun siliresini direkt olarak

etkileyebilmektedir.

Voleybol oyununun yapisal Ozellikleri incelendiginde, ana enerji kaynaginin,
anaerobik sistemden geldigi gozlemlenmistir. Anaerobik sistem, 6zellikle sigrama,
smag¢ ve hizli hareketler gibi kisa stireli ve yiiksek yogunluklu aktivitelerde aktive
olmaktadir. Bu sistem, enerjiyi hizla saglamakta, ancak sinirl bir kapasiteye sahip
bulunmaktadir. Bu nedenle etkili bir sekilde kullanilmas1 gerekmektedir (Smith ve
ark.., 1992). Aerobik enerji sistemi ise, magin siiresince devamli enerji saglamada rol
oynamaktadir. Voleybol maglar1 sirasinda, oyuncularin siirekli hareket halinde

olmalar1 aerobik sistemlerinin de aktif olmasin1 gerektirmektedir (Hughes & Franks,



2005). Ozellikle uzun siireli maglarda ve uzatmalarda, aerobik kapasitenin nemi daha

da artmaktadir.

Voleybolcularin enerji gereksinimleri, pozisyonlarina ve oyunun yogunluguna
gore degisiklik gosterebilmektedir. Ornegin; smagorler ve orta oyuncular daha yiiksek
anaerobik kapasiteye ihtiya¢ duyarken, libero oyuncular1 daha fazla aerobik kapasite
gereksinimine sahip olabilmektedir (Sheppard ve ark.., 2009). Bunun yani sira
voleybolcularda enerji gereksinimleri, cinsiyete, yasa, fiziksel kondisyona ve oyun
seviyesine gore de farklilik gosterebilmektedir. Erkek oyuncular genellikle daha
yiiksek enerji harcamasina sahipken, kadin oyuncularin enerji gereksinimleri biraz
daha diistik olabilmektedir (Girard ve ark.., 2011). Voleybol oyuncularinin enerji
gereksinimlerini  karsilamak i¢in uygun beslenme stratejileri uygulanmasi
onerilmektedir. Karbonhidrat, protein ve yag dengesinin, enerji sistemlerinin etkili bir
sekilde calismasi i¢in optimize edilmesi gerektigi belirtilmistir (Burke ve ark.., 2011).
Bunun yani sira sivi alimmin da enerji dengesi tlizerinde Onemli bir etkisi
bulunmaktadir. Yeterli s1vi alimi, voleybolcularin hidrasyon seviyelerini korumalarina

ve boylece enerji dengelerini optimize etmelerine yardimei olabilmektedir.

Genel olarak bakildiginda; voleybolcularda enerji gereksinimleri, oyunun
dogasina, oyuncunun pozisyonuna ve bireysel faktorlere bagli olarak degiskenlik
gosterebilmektedir. Bu enerji  gereksinimlerinin  karsilanmasi, oyuncunun

performansini ve dayanikliligini dogrudan etkilemektedir.

1.2.Pliometrik Antrenmanlar

Amerikal1 bir atletizm egitimi uzmani olan Fred Wilt, “Pliometric” terimini ilk
defa kullanmistir. Bu kelime, Yunanca’da “Daha ¢ok™ anlamina gelen “Pleidon” ve
“Olgmek” anlamma gelen “Metric” kelimelerinin kombinasyonuyla meydana
gelmistir. Pliometrik egitim hareketlerini baglatan Rus egitmen Verhonshanki, bu
yontemi “sok egitimi” olarak nitelendirmistir. Diinya genelinde bu yontem elastik gii¢

egitimi, eksantrik egitim ve reaktif egitim olarak da bilinmektedir (S6zbir, 2006).

Pliometri kavrami, yillar boyunca cesitli kisiler tarafindan tanimlanmis ve bu
nedenle farkli yorumlar ve anlamlar kazanmistir. Bunun sonucunda, klasik pliometri
ve modern pliometri gibi farkli tanimlar gelistirilmistir. Klasik pliometri, yiiksek
siddetteki derin sigramalar1 igermekte ve asiri antrenman sendromunu engellemek

adma disiik siklik ve hacimle uygulanmaktadir. Bu yontemde, setler ve tekrarlar
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arasindaki araliklar uzundur. 1970’lerde Atletizm Antrendrii Fred Wilt’in baslattigi
klasik pliometri, pliometrinin temelini olusturan sok antrenman yOntemini
tanimlamaktadir. Bu tiir antrenman, genellikle yiiksek yogunluklu derin sigrama
hareketleri ve onlarin degisik versiyonlarini kapsamakta ve bu durum, basta elit kuvvet
ve gii¢ sporcular1 olmak iizere uzmanlagmis sporcular tarafindan benimsenmistir. Buna
ek olarak, Avrupa’daki atletlerin halter, atletizm ve jimnastik gibi spor dallarinda
pliometri tekniklerini kullandiklar1 bilinmektedir. Taninmis bir antrendr ve bilim insan1
olan Dr. Yuri Verkhohansky, “Pliometrinin Kurucusu” olarak anilmaktadir. 1964
yilinda “Sok Antrenman Metodlar1” adli kitabin1 yayinlayarak pliometri hakkindaki
ilk onemli g¢aligmasini ortaya koymustur. Kitabinda, klasik pliometri konseptini
tanimlarken, “Sok Antrenman1” ya da “Sok Metodu” terimlerini kullanmay1 se¢mistir.
Verkhohansky, terminolojik kargasayr onlemek adina, “pliometri” kelimesi yerine

“powermetric” terimini kullanilmasini tavsiye etmistir (Ratamess, 2012).

Modern pliometri kavrami, basit pliometrik hareketleri ve sok antrenmanini da
kapsamaktadir. Pliometrik hareketler, bir kasin daha gii¢lii bir konsantrik kasilma
Oncesi gerilme veya uzamasimi ifade etmektedir. Bu hareketler, gerilme-kisalma
dongiisiine dayanmakta ve kasin eksantrik asamasinda ne kadar uzadigina ve aldig
yike gore degismektedir. Modern pliometri sadece yiiksek yogunluklu hareketleri
degil, ayn1 zamanda gerilme-kisalma dongiisiiniin mekanik etkinligini kullanan diigiik
yogunluklu hareketleri de icermektedir. Ornegin; sigramalar, yon degistiren hareketler
veya list viicutla yapilan atmalar ifade edilebilmektedir. Bu perspektiften bakildiginda,
klasik pliometri sadece yiiksek yogunluklu hareketlere odaklanirken, modern pliometri
hem diisiik hem de yiiksek yogunluklu hareketleri icermektedir. Hafif ve orta
yogunluklu pliometrik hareketler, patlayici bir sekilde yapilmaktadir; ancak klasik
pliometriye kiyasla daha az eksantrik yiiklemeye sahiptir. 1970’lerden itibaren, kuvvet
ve gii¢ sporcularinin performansini artirmak i¢in pliometrik antrenmanlarin etkisi
belirginlesmis ve bu antrenmanlar sporda vazgec¢ilmez hale gelmistir (Ratamess,

2012).

Ozetle ifade etmek gerekirse; pliometrik antrenmanlar, sporcularm gii¢ ve
patlayiciliklarini artirmak igin sik¢a kullanilan bir antrenman ydntemidir. Ozellikle
atletizm, basketbol ve voleybol gibi patlayict hareketlere dayali sporlarda, bu
antrenmanlarin performans tizerindeki olumlu etkileri goriilmektedir (Chimera ve

ark.., 2004). Pliometrik antrenmanlarinin temel amaci, kaslarin hizla kisalip uzamasini
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tesvik ederek kas liflerinin daha hizli ve etkili bir sekilde kasilmasini saglamaktir. Bu
tiir antrenmanlarda kullanilan hareketler, kasin dnce gerilip sonra hizla kisalmasini
gerektiren hareketlerdir (Markovic, 2007). Markovic ve Mikulic (2010) tarafindan
ylriitiilen bir aragtirmada, pliometrik antrenmanlarin voleybolcularin dikey sigrama
performansi lizerinde olumlu etkileri oldugu ortaya konmustur. Ayni g¢alismada,
antrenmanin etkinliginin antrenmanin yogunluguna ve siliresine bagli oldugu
belirtilmistir. Ozellikle voleybolcular i¢in pliometrik antrenmanlarin énemi, dikey
sigrama yetenekleri ile dogrudan iliskilidir. Bobbert ve Van Soest (2001) tarafindan
yapilan bir bagka ¢alismada, pliometrik antrenmanlarin voleybolcularda dikey sigrama
yeteneklerini Onemli Olgiide artirabilecegi belirtilmistir. Bunun yaninda, bu tiir
antrenmanlarin dogru bir sekilde uygulanmasi gerekmektedir. Aksi takdirde, sakatlik

riski artabilmektedir (Heidt ve ark.., 2000).

Pliometrik antrenmanlarin etkili bir sekilde uygulanabilmesi i¢in bazi temel
prensiplere dikkat edilmesi gerekmektedir. Oncelikle, antrenmanlarin diizenli olarak
yapilmasi ve uygun bir siire ve yogunlukla uygulanmasi gerekmektedir. Bunun yani
sira, antrenman Oncesi ve sonrasi uygun bir 1sinma ve soguma hareketlerine yer

verilmesi sakatlik riskini azaltabilmektedir (Potach & Chu, 2000).

1.2.1. Pliometrik Antrenman Fizyolojisi

Pliometrik antrenmanlar, kaslarin hizli bir sekilde gerilip kisalma kapasitesini
artirmay1 amaglayan spesifik bir egzersiz yontemidir. Bu tiir antrenmanlar sirasinda,
kaslarin enerji tiretimi ve kuvvet uygulama mekanizmalarinda belirgin degisiklikler
meydana gelmektedir. Bu antrenmanlarda kaslarin hizlica uzatilmasi esnasinda, kas
icerisinde bulunan miyofibrillerde bir gerilme olugmaktadir. Bu gerilme, enerji
depolarini aktive etmekte ve kasin daha giiglii bir sekilde kasilmasini saglamaktadir.
Pliometrik antrenmanlariin en bilinen fizyolojik etkisi, kasin stre¢ kisalma dongiisii
tizerindeki etkisidir. Bu dongii, kasin hizlanma fazindan, yavaslama fazina hizla gegis
yapmasini ifade etmekte ve bu siire¢ enerji tasarrufu saglamaktadir (Komi, 2000). Bu
dogrultuda pliometrik antrenmanlar, hizlanma ve yavaglama hareketlerini hizli bir

sekilde gerceklestirerek giic ve hiz1 artirmay1 hedefleyen dinamik bir ¢alismadir.
Pliometrik antrenmanin fizyolojik yapis1 iic asamada ele alinmaktadir:

e 1. Asama: Yere inis esnasinda kasin elastik bilesenlerinin gerilmesiyle

kasta elastik enerji birikmektedir. Bu enerji, eksantrik kasilma sirasinda

12



birikmekte ve ardindan gerceklesecek konsantrik kasilmada biiytik bir
gii¢ olarak serbest birakilmaktadir.

e 2. Asama: Bu asamaya amortizasyon fazi adi verilmektedir. Bu faz ne
kadar hizli tamamlanirsa, biriken elastik enerjiden o kadar fazla gii¢
elde edilmektedir. Eger eksantrik kasilma hemen ardindan hizla
konsantrik  kasilmaya geg¢ilmezse, potansiyel enerji serbest
birakilmamaktadir.

e 3. Asama: Bu asama, kasta uzama esliginde gergeklesen bir kasilma
seklidir ve negatif mekanik isi ifade etmektedir. Pliometrik hareketlerle
viicuda aniden ylik bindirildiginde, kas liflerine refleksif kasilmalar
olusturmaktadir. Kas iizerinde asir1 gerilme olustugunda ya da kasin
kapasitesinin iizerinde yiik bindirildiginde, gerilme reseptorleri
omurilige proprioseptor sinirleri araciligiyla sinyaller gondermektedir.
Kas ve tendonlarla iliskilendirilen bu reseptorler, kasin uzunlugu,
gerilmesi, gerilme hiz1 ve basinci hakkinda beyne bilgi iletmektedir. Bu
bilgilendirme sonucunda uyarilar olusmakta ve gerilen alana geri
yonlendirilmektedir. Boylece, asir1 gerilmis olan kasin rahatlamasina
yardimc1  olmaktadir. Bdylelikle kasin  daha fazla gerilmesi

engellenmektedir.

Pliometrik antrenmanlarinin fizyolojik etkileri, kaslarin enerji iiretimi, kuvvet
iretimi ve dayaniklilik kapasitesinde Onemli artislara neden olmaktadir. Ayni
zamanda, bu antrenmanlar kardiyovaskiiler sistemi de giliclendirmektedir. Bu durum

da genel fiziksel performansin artmasina katkida bulunmaktadir.

1.2.2. Pliometrik Antrenman Modelleri

Pliometrik antrenman yapilirken {ist bedenin siirekli dik bir pozisyonda olmasi1 ve
serbest kalmas1 gerekmektedir. Kollar, dengeyi artirmak i¢in yukariya dogru hareket
ettirilmeli veya bacak hareketleriyle es zamanli olarak hareket etmelidir. Boylece
kollar, denge kurmaya yardimci olacak ve bacak hareketlerini destekleyerek hareketler

arasindaki uyumu artiracaktir (Sahin, 2023).

Egitmenler, sporun Ozellikleri ve sporcularin kisisel 6zellikleri gibi faktorleri
dikkate alarak pliometrik antrenmanlar1 06zellestirebilmektedir. Bu yaklasim,

sakatlanma riskini minimize ederken en yiiksek verimi elde etmeye yardimci olacaktir.
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Pliometrik antrenman iki tiire ayrilmaktadir. Ilk tiir, alt ekstremitelerin gelisimine
yonelik sigrama egzersizlerini kapsamaktadir. Ikinci tiir ise iist ekstremitelerin

gelisimini desteklemek icin yapilan sigrama hareketleridir (Sheppard ve ark.., 2007).

Bu dogrultuda alt ekstremite egzersizlerinden yerinde sigrama, az yogunlukta
gerceklestirilen ve amortizasyon siiresini kisaltmay1 amaglayan egzersizlerdir. Bu
hareketlerde sporcular sigrayarak bagladiklar1 yere geri donmektedirler. Bunun yani
sira ayakta yapilan sigramalar, maksimum siddetle yatay ve dikey eksenlerde
gerceklestirilen hareketleri igermektedir. Cok yonlii atlamalar ve sigramalar,
sporcularin yerinde ve ayakta yapmis olduklari sigramalarin kombinasyonunu
icermekte ve genellikle 30 metre veya daha kisa mesafelerde gergeklestirilmektedir.
Bu egzersiz tiirii, biiylik oranda kas aktivasyonlarina dayanmaktadir. Sekmeler, adim
genisligini ve frekansini artirmay1 hedefleyen bir antrenman seklidir. Kasa dirilleri,
cesitli yonlerdeki atlama ve sigrama hareketleri ile derinlik sigramalarmin
kombinasyonudur. Kasa yiikseklikleri, antrenmanin yogunlugunu gosteren bir
faktordiir. Derinlik sigramalari, belli bir yiikseklige sahip olan kasalardan yere atlayip
hemen ardindan tekrar kasaya geri sicrama eylemiyle gerceklestirilmektedir. Bu tiir
atlamalar, sporcunun hizin1 ve kuvvetini artirmay1 hedefleyen egzersizlerdir. Derinlik
sigramalart esnasinda belirlenen yiikseklik ile de Oncelikle sporcunun squat
pozisyonundan hareketsiz bir sekilde dikey olarak ne kadar yiiksege sicrayabilecegi
ile tespit edilmektedir. Bu yoOntemle sporcularin ulasabilecegi zirve yiikseklik
belirlenmektedir. Ardindan sporcularin 45 cm yiiksekligindeki bir kasadan yere
atlayip, diisme esnasinda tekrar en yiiksege sigramasi ve ilk denemede ulastigi
yiiksekligi tekrar elde etmesi beklenmektedir. Eger sporcu bu denemede ilk
sicramasindaki yilikseklige ulasirsa, bir sonraki asamada 15 cm daha yiiksek bir kasaya
gecis yapilmakta ve bu yeni yiikseklikte sigrama denemesi tekrar edilmektedir. Bu
denemeler sonucunda sporcularin derinlik sigramalarinda kullanabilecegi maksimum
yukseklik saptanmaktadir. Eger bir sporcu ilk 45 cm yiikseklikteki kasa sigrama
denemesinde basarili olamazsa, bu durum onun kas giiclinlin yeterli olmadigini
gostermekte ve bu sporcularin derinlik sigramasi i¢in heniiz hazir olmadig1 sonucuna

varilmaktadir (Taskan, 2020; Sahin, 2023; S6nmez, 2002; S6zbir, 2006).

Ust ekstremite egzersizleri ise bu grubun gelistirilmesi amaciyla sezonun
baslangicinda antrendrlerin egzersiz programina dahil etmeleri gereken aktiviteler

arasinda; kollarin1 degistirerek file sigramalari, kasa iizerinden yere sonrasinda yere
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fileye sigramalar1 ve saglik topu ile mekik hareketleri bulunmaktadir. Pliometrik
egitimlerde kullanilmasi 6nerilen ekipmanlar; plastik koniler, kasalar, engellemeler,
bariyerler, basamaklar ve saglik toplar1 seklindedir. Yillik egitim planlamasinda,
pliometrik egitimin anatomik adaptasyon donemi ve maksimal gii¢ antrenmanlarindan

sonrasina alinmasi tavsiye edilmektedir (Sahin, 2023).

1.2.3. Pliometrik Antrenmanlarin Yararlari

Yogun yiiklenmeye bagl olarak kas i¢i koordinasyonundaki iyilesme, sporcunun
kilosunda bir degisiklik olmaksizin maksimal kuvvette hizla ve gozle goriiliir bir artisa
yol agabilmektedir. Patlayici giiciin esas oldugu spor disiplinleri i¢in bu ¢ok kritiktir.
Pliometrik antrenman yontemleri, yliksek yogunluklu egzersizlere maruz kalan ve ani
kuvvet gereksinimi olan tiim spor branslarinda gerekli giiciin elde edilmesine yardimci
olmaktadir. Uzama-kisalma hareket dongiisiine sahip kaslarin etkin oldugu bir¢ok spor
icin Ozellestirilmis kuvvet antrenmani olarak benimsenebilmektedir. Buna ek olarak,
bu egzersizlerin zorluk derecesi kademeli olarak yiikseltilebileceginden, farkli yas ve

kuvvet seviyelerindeki bireyler i¢in de uygundur (Sevim, 2002).

Pliometrik antrenmanlar, modern egitim yaklasimlar1 icerisinde dnemli bir yer
tutarlar ve hem antrendrler hem de sporcular tarafindan klasik egitim Metodlarini
tamamlayict bir yaklagim olarak tercih edilirler. Bu antrenman bi¢iminin sagladigi
temel faydalar ve katkilar ise asagidaki sekilde ifade edilebilmektedir (Murath ve ark..,
2007):

e Yiksek yiiklenme seviyeleri nedeniyle kaslar arasi koordinasyon
gelismektedir. Bu durum da sporcularin kas kiitlelerini arttirmadan
veya agirliklarimi degistirmeden en yiliksek glic kazanimlarimi elde
etmelerini saglamaktadir. Ozellikle patlayic1 giice dayali spor
dallarinda bu tlirden kazanimlar kritik bir avantaj sunmaktadir.

e Kaslarin ardi ardina uzama ve kisalma hareketlerine tabi tutuldugu spor

branslarinda kuvvet artirma amaciyla tercih edilen bir egitim teknigidir.

Pliometrik antrenmanlarin sundugu faydalar, sportif performansin énemli 6l¢iide
artirtlmasina olanak tanimaktadir; ancak bu tiir antrenmanlarin dogru ve giivenli bir

sekilde uygulanmasi, bu faydalarin en iist diizeyde elde edilmesi i¢in kritiktir.
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1.2.4. Pliometrik Antrenmanlarin Zayif Yonleri

Pliometrik antrenmanlar, diger egzersiz yaklasimlar gibi birtakim dezavantajlara

sahiptir. Bu dezavantajlarin sporculara zarar vermemesi adina goz Oniinde

bulundurulmasi gereken risk faktorleri asagidaki sekilde siralanabilmektedir (Muratl

ve ark.., 2007):

Pliometrik antrenmanlarin asir1 siddetli temposu, fizyolojik olarak hazir
olmayan yas gruplarindaki sporcular i¢in uygun degildir. Deneyimsiz bir
egitmenin bu tiir egzersizleri bilingsizce uygulamasi, sakatlanma tehlikesi
yaratabilmekte ve sporcunun aktiviteden uzaklagsmasina neden olabilmektedir.
Sporcularin yeteneklerine uygun olmayan bir sekilde, uzman bir egitmenin
rehberligi olmadan yapilan pliometrik ¢alismalar sakatlik tehlikesini
artirabilmektedir.

Sporcularin yetenekleri dogru bir sekilde tespit edilmezse, yapilan patlayici glig
antrenmanlar1 daha fazla zarar verme potansiyeline sahip olabilmektedir.
Pliometrik antrenmanlar, spor dalinin gereksinimleri ve sporcularin bireysel
ozelliklerine bagli olarak dikkatlice diizenlenmeli ve ilerlemeleri siirekli
izlenmelidir. 12-14 yas grubundaki sporcular i¢in hafif siddetli antrenmanlar
onerilirken, 14 yasindan biiyiik sporcular icin orta siddetli antrenmanlar tercih

edilmelidir.

Pliometrik antrenmanlarin sundugu pek ¢ok avantajin yani sira, bu antrenman

tiirliniin zay1f yonlerini de dikkate almak gerekmektedir. Pliometrik antrenmanlarinin

faydalarin1 en st diizeyde elde etmek ve risklerini en aza indirmek i¢in bu

antrenmanlarin dogru bir sekilde planlanmasi ve uygulanmasi gerekmektedir.

1.2.5. Voleybolda Pliometrik Antrenmanlarin Onemi

Voleybol gibi tiim spor dallarinda basarinin anahtarini olusturan bazi temel

ozellikler vardir: hiz, giic, esneklik ve dayaniklilik. Bu yeteneklere sahip olan

sporcular, mag sirasinda gorevlerini daha etkili bir sekilde yerine getirebilmektedir.

Sporcularin bu yetenekleri gelistirmek ve siirdiirmek icin farklt antrenman

yontemlerine bagvurmalari, pliometrik antrenmanlar da dahil olmak iizere, oldukca

yaygindir (Giizel, 2020).

16



Voleybol, sporcularin bir¢ok farkli yetenegi gelistirmelerini gerektiren ¢ok yonli
bir spordur. Bu spor dalinda basarili olabilmek i¢in kuvvet, dayaniklilik, esneklik,
reaksiyon hizi ve patlayict kuvvet gibi 6zelliklerin edinilmesi gerekmektedir. Bu
yeteneklerin kazanilmasi, kapsamli ve ¢esitli antrenman rutinleri gerektirmektedir. Bu
baglamda, pliometrik antrenmanlar bu egitim ydntemleri arasinda kritik bir role

sahiptir (Sheppard, 2007).

Voleybol oyununda, sma¢ ve blok gibi temel hareketler miisabakalar boyunca
sikca gergeklestirilmektedir. Bu hareketleri etkili bir sekilde yapabilmek ve
performansta stirekliligi siirdiirebilmek adina, sporcularin sigrama kabiliyeti ve
kuvvetinin stirekli olmasi sarttir. Pliometrik antrenmanlar, sigcrama yetenegi, patlayici
giic ve siirekli kuvvet gelisimine ciddi katkida bulunmaktadir. Bu nedenle,
antrendrlerin ve sporcularin egitim programlarina pliometrik antrenmanlar1 dahil

etmeleri Onerilmektedir (Bayraktar, 2008).

Pliometrik antrenmanlarin  voleybol sporcularinin performansint artirma
kapasitesi, bu antrenmanlarin voleybol antrenman programlarina dahil edilmesini
onemli kilmaktadir; ancak dogru uygulama teknikleri ve bireysel farkliliklarin dikkate
alinmasi, bu antrenmanlarin etkili ve giivenli bir sekilde gerceklestirilmesi i¢in kritik

Ooneme sahiptir.
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2. FARKLI SETLEME YONTEMLERI iLE YAPILAN PLIOMETRIK
ANTRENMANLARIN iNCELENMESI

Pliometrik antrenmanlar, kaslarin hizla kisalip uzamasin1i amaclayan ve
sporcularin gii¢, hiz ve patlama giiclinii arttirmaya yonelik olarak uygulanan egitim
Metodlaridir. Bu antrenmanlarin, sporcunun performansina olan etkisi tizerine yapilan
arastirmalar, 6zellikle son yillarda biiyiik bir artis gostermektedir. Voleybol, sik¢a hizli
ve patlayic1 hareketlerin gerektigi bir spor dalhidir. Bu yilizden pliometrik
antrenmanlarin bu spor dalinda ne kadar etkili oldugunu anlamak, antrenman
metodolojilerinin gelistirilmesi i¢in kritik bir 6neme sahiptir. Bu baglamda, setleme
yontemleri, pliometrik antrenmanin etkinligini ve verimliligini optimize etmek i¢in bir

arag olarak ortaya ¢ikmaktadir.
2.1.Setleme Yontemlerinin Genel Tanimi

Setleme, kuvvet antrenmaninda siklikla ortaya ¢ikan bir kavramdir. Temel olarak,
setleme, bir egzersizin belirli sayida tekrarini ifade etmektedir (Philips, 1997). Bu
tekrarlarin arasinda kisa dinlenme siireleri yer alabilmektedir. Farkli setleme
yontemleri, sporcunun antrenman hedeflerine ve fizyolojik ihtiyag¢larina bagli olarak

degisiklik gosterebilmektedir.

Antrenman programlariin etkinligi, setleme yontemlerinin dogru bir sekilde
uygulanmasina biiyiik dl¢iide baghdir. Ozellikle kas kuvveti, dayaniklilik ve hipertrofi
kazanimlarinin optimize edilmesi i¢in uygun setleme stratejileri belirlenmelidir
(Kraemer & Ratamess, 2004). Setleme yontemlerini etkili bir sekilde uygulamak ig¢in,
antrenmanin yogunlugu, siiresi ve frekansi gibi temel parametreler dikkate alinmalidir.
Ornegin; maksimal kuvvet kazanimlari icin yiiksek agirhiklarla diisiik tekrar sayisi
onerilirken, kas hipertrofisi i¢in orta agirliklarla ve yiiksek tekrar sayis1 6nerilmektedir

(Rippetoe & Bradford, 2007).

Setleme yontemleri, kuvvet antrenmaninin temel bilesenlerindendir ve bu
yontemlerin dogru bir sekilde se¢ilmesi, antrenmanin genel basarisini biiyiik 6l¢iide
etkilemektedir. Bu yoOntemlerin baglica amaci, kaslarin fizyolojik tepkilerini ve
adaptasyonlarin1 yonlendirerek belirli spor hedeflerine ulasmay1 kolaylastirmaktir.
Ozellikle kas kuvveti, dayamklilik ve hipertrofi gibi fizyolojik degisikliklerin

gerceklesmesi i¢in belirli setleme yontemleri ve protokolleri izlenmelidir.
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Kas kuvvetinin artirilmasi amaciyla, genellikle yiiksek agirliklarla diisiik tekrarlt
setler tercih edilmektedir. Bu durum, kas liflerinin tam kapasiteyle aktive olmasini
saglamaktadir. Diger yandan, kas dayanikliligini artirmak i¢in, daha az agirlikla daha
yuksek tekrar sayis1 hedeflenmekte, boylece kaslarin uzun siireli c¢alismasina
odaklanilmaktadir. Hipertrofi, yani kas boyutlarinin artmasi i¢in ise, orta agirliklarla
orta seviyede tekrarlar yapilmaktadir. Bu durum, kas liflerini uyarmak ve kas
hiicrelerinin boyutunda artisa neden olabilecek anabolik tepkileri tetiklemek ig¢in

uygundur.

Antrenman hedeflerine uygun olarak belirlenen setleme stratejileri, antrenmanin
genel etkinligini artirmanin yani sira sporcunun sakatlik riskini azaltabilmekte ve
fizyolojik adaptasyonlar1 hizlandirabilmektedir. Bu nedenle, setleme yontemlerinin
secimi, bireysel hedeflere, fizyolojik 6zelliklere ve antrenmanin genel amacina uygun

olarak uygulanmasi 6nerilmektedir.

2.2. Voleybolda Kullanilan Setleme Yontemleri

Voleybol, dinamik ve fiziksel ihtiyaglarin énemli oldugu bir spor olarak ifade
edilebilmektedir. Hiz, koordinasyon, reaktif giic ve sigrama yeteneklerinin bir
kombinasyonunu gerektiren bu spor, oyuncularina c¢ok yonlii bir hazirlik siireci
sunmaktadir. Bu 0zel ihtiyaclar dikkate alinarak tasarlanmis antrenman
programlarinda, setleme yontemleri kritik bir rol oynamaktadir. Bir baska ifadeyle
voleybol; hiz, koordinasyon, reaktif giic ve sicrama yeteneklerini bir araya getiren
zorlu bir takim sporudur. Oyuncularin sik sik havada yiikselebildikleri, hizla yer
degistirebildikleri ve stratejik hareketlerde bulunabildikleri bir oyun ortami
sunmaktadir. Bu 6zellikler, antrenman programlarinin hem fizyolojik hem de teknik-
taktik yonleri dikkate alarak tasarlanmasini gerektirmektedir. Setleme yontemleri, bu

cok yonlii antrenmanin etkin ve verimli bir sekilde gerceklestirilmesini saglamaktadir.
2.2.1. Kontrast Antrenman

Onceki boliimlerde de ifade edildigi iizere voleybol; oyuncularin patlayici giig,

sicrama kabiliyeti ve hizl1 hareket edebilme yetenegini gelistirmeleri gereken bir spor

dalidir. Bu baglamda, kontrast antrenman, voleybolcularin bu yetenekleri gelistirmek

i¢in tercih edebilecekleri etkili bir antrenman yontemidir.
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Kontrast antrenman, sinir-kas sisteminin, bir 6n yiliklemeyi takiben desteklenen
giic arttirict bir egitim yaklasimidir. Hibrit bir kuvvet-hiz modeli olarak kabul
edilmektedir. Ayn1 biyomekanik hareketin hizli bir versiyonu ile yogun direngli bir
egzersizin birlesiminden meydana gelen bir gliclendirme teknigidir. Bir baska ifade ile
kontrast antrenman, ayn1 antrenman seansi igerisinde agir kuvvet antrenmant ve hafif,
hizl1 hareketlerin bir arada kullanildig1 bir antrenman metodu olarak tanimlanmaktadir.
Bu yontemin temel amaci, noromiiskiiler sistemi maksimum seviyede uyararak
patlayict gilicii ve hiz1 artirmaktir. Kuvvet antrenmaninin ardindan gergeklestirilen
hafif ve hizli hareketler, néromiiskiiler sistemin daha 6nce uyarilmis olmasindan dolay1
daha etkili bir sekilde gerceklestirilmektedir (Sale, 2004). Bu uyarim, kaslarin hizli ve
kuvvetli bir sekilde kasilmasini saglamaktadir. Voleybol oyuncularinda, bu tiir bir
uyarimin Ozellikle sma¢ atma ve blok yapma gibi hareketlerde avantaj sagladigi

gbzlemlenmistir.

Sale (2004) tarafindan yapilan ¢alismada, kontrast antrenman voleybol
oyuncularinin sigrama performansinda dnemli dlgiide artis sagladig tespit edilmistir.
Bu bulgu, voleybolcularda patlayici giiciin artisina direkt olarak katkida bulunan bir
faktor olarak degerlendirilmektedir. Bevan ve ark.., (2010) tarafindan yapilan bir diger
arastirmada, kontrast antrenmanin voleybol oyuncularinin servis hizinda ve smag
giicinde olumlu etkiler yarattig1 belirtilmistir. Bu etkilerin temel sebebi, kontrast
antrenmanin sporcularin ndromiiskiiler sistemini maksimum seviyede uyararak,

kaslarin daha hizli ve kuvvetli bir sekilde kasilmasini saglamasidir.

Kontrast antrenmanin voleybol oyuncularina sagladigi bir diger avantaj da,
yaralanma riskini azaltmasidir. Yiiksek direngli antrenmanlarin ardindan hafif ve hizl
hareketlerin uygulanmasi, kaslarin daha esnek ve dayanikli hale gelmesini
saglamaktadir. Bu durum, 6zellikle diz ve ayak bilegi yaralanmalarinin 6nlenmesinde
etkili olmaktadir (Stone ve ark.., 2006); ancak bu tiir antrenmanlarin uygulanirken
dikkatli olunmasi gerekmektedir. Dogru teknikle gerceklestirilmeyen kontrast
antrenmanlar, yaralanma riskini artirabilmektedir. Bu nedenle, antrenman programlari
hazirlanirken uzman kisilerden yardim alinmasi ve uygun dinlenme siirelerine dikkat

edilmesi 6nemlidir (Bevan ve ark.., 2010).

Kontrast antrenman, bir antrenman oturumunda 1 set agirlik egzersizi ve 1 set
pliometrik egitim olacak bigimde, 3-6 set arasinda uygulanabilmektedir. Giinlimiizde,

sporcularin performanslarmni yiikseltmek amaciyla bir dizi antrenman teknigi
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kullanilmakta ve bu durum, onlar1 daha yiiksek bir seviyeye tasimay1 hedeflemektedir

(Kogbay, 2022).

Voleybolda kontrast antrenmanin, oyuncularin patlayic1 giic, hiz ve sigrama
yeteneklerini artirma potansiyeli bulunmaktadir. Dogru uygulandiginda, bu tiir

antrenmanlar, voleybol oyuncularinin performansini énemli dl¢iide artirabilmektedir.

2.2.2. Cluster Setleme (Seti Sete Bolme) Antrenman

2000’1 yillarin basindan itibaren kuvvet antrenmanindaki set organizasyonuna
dair birgok degisiklik énerilmistir. Ozellikle, geleneksel set yapilarmdan farkli olarak
seti sete bolmeye yonelik bir yaklasim olan “Cluster Setleme” yontemi, antrenman

bilimcileri ve antrendrler tarafindan biiyiik ilgi gdrmiistiir.

Cluster setleme, bir set igerisinde kisa dinlenme siireleriyle birkac alt sete
boliinmiis antrenman yapilarini tanimlamaktadir (Haff ve ark.., 2008). Bu yontem,
performansta siireklilik saglamak ve antrenman kalitesini artirmak amaciyla
gelistirilmistir. Ozellikle maksimal veya yiiksek yogunluklu yiiklerle calisirken, klasik
set yapisiyla pes pese tekrarlar yapildiginda performansta diisiis yasanabilmektedir.
Cluster setleme yontemiyle, bu tekrarlarin arasina kisa dinlenmeler eklenerek, her
tekrarda maksimal kalite ve yogunluktan 6diin vermeden c¢alisiimasi1 amaglanmaktadir

(Lawton ve ark.., 2017).

Kuvvet antrenmaninda uygulanan cluster setleme yontemi, sporcularin daha
yiiksek bir toplam ¢alisma hacmine ulasmalarini saglayabilmektedir (Haff ve ark..,
2008). Ozellikle, gii¢ ve hiz gerektiren sporlarda, bu yontemle yapilan antrenmanlarin
sporcularin patlayici glic kapasitelerini artirdigina iliskin bulgular mevcuttur. Cluster
setleme yonteminin bir diger avantaj1 ise metabolik stresin azaltilmasidir. Oliver ve
ark.., (2013) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada, cluster setleme antrenmaninin
laktat birikimini azaltti1, bu sayede sporcularin daha uzun siire yiiksek yogunlukta
caligmalarin1 sagladigi belirtilmistir; ancak bu antrenman yonteminin dogru ve etkili
bir sekilde uygulanabilmesi i¢in baz1 noktalara dikkat edilmesi gerekmektedir.
Dinlenme siirelerinin uzunlugu, tekrar sayis1 ve set sayist gibi parametreler,
sporcularin mevcut fiziksel durumlarina, antrenman hedeflerine ve uygulanan

egzersizlere gore ayarlanmalidir (Lawton ve ark.., 2017).

Genel olarak 6zetle ifade etmek gerekirse; cluster setleme antrenman yonteminin

kuvvet antrenmaninda performans: siirdiiriilebilir kilma potansiyeli, bir¢ok uzmana ve
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antrenmana bu yontemi benimsemeleri i¢in ilham vermistir. Bu antrenman formati,
genel performansin yani sira belirli hareketlerin kalitesini de siirdiirmeye yardimci
olmaktadir. Ozellikle, asir1 yorgunlukla performansin azalmasinin dniine gecilmesine
yardimer olarak, sporcularin antrenman sirasinda daha uzun siirelerle maksimum
kapasitelerinde c¢alismalarini desteklemektedir; ancak cluster setleme yonteminin
yararlarindan tam anlamiyla yararlanabilmek i¢in bu yontemin nasil ve ne zaman
uygulanmasi gerektigi konusunda bilgili ve tecriibeli olunmas1 énemlidir. Ideal tekrar
sayilari, dinlenme siireleri ve set araliklar1 gibi parametreler, uygulanan egzersiz,
sporcularin fiziksel durumu ve antrenmanin genel hedefine gore 6zenle belirlenmelidir
(Haff ve ark.., 2008). Buna ek olarak, bu antrenman formatinin uygulandig
donemlerde, sporcularin beslenme ve hidrasyon gibi temel iyilestirme faktorlerine
dikkat etmeleri, bu yontemin getirecegi yararlarin tam anlamiyla hissedilmesi i¢in
kritik bir 6neme sahiptir. Beslenme, yorgunluk yonetimi ve uyku gibi temel iyilestirme
stratejileri, cluster setleme antrenman yonteminin etkinligini artirabilecek faktorler

arasinda bulunmaktadir (Oliver ve ark.., 2013).

Cluster setleme, genel olarak kuvvet antrenmaninda bir doniisiim araci olarak
degerli bir rol oynayabilmektedir; ancak bu yaklasimin potansiyelinin tam anlamiyla
kullanilabilmesi i¢in, bireysel sporcularin gereksinimleri, giiclii ve zayif yonleri,
antrenman hedefleri gibi faktorlerin derinlemesine analiz edilerek, bilingli bir

antrenman programlama yaklagimi1 benimsenmelidir.
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3. YONTEM

Bu boéliimde, voleybolcularda farkli setleme yontemleri ile yapilan pliometrik
antrenmanlarin etkilerinin nasil incelendigine iliskin ana hatlar1 ile bir agiklama
yapilmistir. Segilen yontemlerin ve kullanilan gereglerin, konunun detaylarina uygun

ve arastirmanin hedefleri dogrultusunda nasil belirlendigi anlatilmistir.

3.1.Calisma Grubu

Bu c¢alisma, 2022-2023 yil1 voleybol sezonunda Izmir’de yarismalara katilmis
olan 18-22 yas grubu, 2. Lig kadin voleybolcularda diizenli olarak 6 haftalik
antrenmanlarin tiimiine katilan, son 6 ay herhangi bir sakatlik ge¢cirmemis goniillii 30
kadin sporcudan olusmustur. Calismaya iki farkli deney grubu ve bir kontrol grubu

katilmastir.

Calismaya katilan sporculara, calismanin niyeti, olasi riskleri ve faydalari
anlatilmistir. Onam formunu imzalayarak bu bilgileri kabul edenler arastirmaya dahil
olmustur. 18-22 yas araligindaki alkol ve tiitiin benzeri madde kullanmayan 30 kadin
sporcu, calismaya katilmak iizere seg¢ilmistir. Katilimcilarin fiziksel performans
Ol¢iimleri alnarak, bu bilgiler katilmecilarla da paylasilmisti. Bu durumun,
katilimcilarin ~ kisisel performans ve motivasyonuna olumlu yansiyacagi

ongoriilmektedir.

3.2.Calisma Yontemi

Kontrast ve Seti Sete Bolme (Cluster Setleme) antrenman Metodlari ile 2. Lig
kadin voleybolcularda 6 hafta boyunca siiren antrenman siiresinde fiziksel
yeterliliklerini hangi metodun karsilayabilecegini saptanarak degerlendirilmistir.
Toplamda 30 kadin sporcu ile 1. Deney grubu Kontrast Metod, 2. Deney grubu Seti
Sete Bolme Metodu ve 3. kontrol grubu olarak antrenman periyotuna baslanmistir.

Calisma takimlarin voleybol lig sezonunun ikinci yarisi i¢inde planlanmaistir.
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3.3. Calismaya Ait Akis Semasi

Uyum seansi, 1. Hafta icerisinde uygulanacak hareketlerin biyomekanik
Ozelliklerin anlattm1  ve gosterimi. Her sporcuda hareketin uygulanisinin
degerlendirilmesi. Dikey si¢crama testi, 505 ceviklik testi ve Zig Zag teslerinin

protokolleri ve uygulanisi.

On Test, Dikey sigrama testi, 505 ¢eviklik tesli ve Zig Zag testlerinin skorlarinin

Olgiilmesi.

1. Hafta, 1. Deney, 2. Deney ve kontrol grubu iki seans antrenman uyguladi.
. Hafta, 1. Deney, 2. Deney ve kontrol grubu iki seans antrenman uyguladi.

. Hafta, 1. Deney, 2. Deney ve kontrol grubu iki seans antrenman uyguladi.

2
3
4. Hafta, 1. Deney, 2. Deney ve kontrol grubu iki seans antrenman uyguladi.
5. Hafta, 1. Deney, 2. Deney ve kontrol grubu iki seans antrenman uyguladi.
6

. Hafta, 1. Deney, 2. Deney ve kontrol grubu iki seans antrenman uyguladi.

Son Test, Dikey sigrama testi, 505 ¢eviklik tesli ve Zig Zag testlerinin skorlarmin

tekrar olgiilmesi.
Uygulanan antrenman programi su sekildedir:

1.Deney Grubu (Kontrast Metod ile antrenman yapacak grup)
6 Hafta Kuvvet Antrenmani
ITM %75 5 Set—5 Tekrar
HIZ %40 5 Set - 5 Tekrar
Tekrar aras1 dinlenme 30 Saniye

Setler arasi dinlenme 4 dakika
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Bar Sirtta
Comelme (BB
Back Squat— | 1y o, TEKRAR ARASI SET ARAs| | HAREKET GECIS
Dambil (Siddet) TEKRAR TEMPO DINLENME DINLENME ARASI
Comelip DINLENME
Sigrama (DB
Jump Squat)
%75 - .. ... | 2-0-1/Olabildigince . .
%40 5 her ikisi i¢in Hizlt 30 saniye 4 dakika
%75 - S 2-0-1/ Olabildigince . .
%40 5 her ikisi igin Hizlt 30 saniye 4 dakika
%75 - qe 2-0-1/ Olabildigince . .
%40 5 her ikisi i¢in Hizlt 30 saniye 4 dakika
%75 - . 2-0-1/ Olabildigince . .
%40 5 her ikisi igin Hizlt 30 saniye 4 dakika
%75 - k.. 2-0-1/ Olabildigince . .
%40 5 her ikisi i¢in Hizlt 30 saniye 5 dakika

Bu grup, kontrast metoduyla antrenman gergeklestirmektedir. Bu yontem, hiz ve
kuvvet antrenmanlarini bir araya getirerek uygulanan bir tekniktir. Genellikle, agir bir
kuvvet antrenmani (1TM %75) ile daha hafif ve patlayici bir antrenman (PLIOMETRI
%40) arasinda hizli gegisler icermektedir.

Antrenman yiikli acisindan 1TM’1n %75°1 oldukga yiiksek bir agirlikla ¢alisma
anlamma gelmektedir. Bu oran, sporcunun maksimum kaldirabilecegi agirligin

%75’1ne esittir. Bu durum, kaslarin kuvvet kazanimi i¢in uygundur.

Bu grubun antrenman programi, 5 set x 5 tekrar bigiminde tasarlanmistir. Her
sette, 1TM’lerin (Bir Tekrar Maksimumlar1) %75°1 ile calisilacak ve pliometrik
antrenmanlar i¢in de %40 agirlik kullanilmistir. Gegis arasinin 30 saniye olmasi,
onceki bolimde de ifade edildigi lizere, bu grubun ana hedefinin gii¢ ve patlama

giiclinii gelistirmek olabilecegini gostermektedir.
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2. Deney Grubu (Seti Sete Bolme Metodu ile antrenman yapacak grup)

6 Hafta Kuvvet Antrenmant

1TM %75 5 Set x 6 Tekrar

HIZ %40 5 Set x 6 Tekrar

Gegis Siiresi 30 saniye

Set aras1 dinlenme 4 dakika

Bar Sirtta
Comelme
(BB Back
Squat)- | YUK TEKRAR TEKRAR SET ARASI HAGIEEPI(SE T
Dambil % TEKRAR TEMPO .ICINDE .ARASI DINLENME ARASI
Comelip | (Siddet) DINLENME | DINLENME DINLENME
Sigrama
(DB Jump
Squat)
%75 - o/ . . .
3-3/6 | Olabildigince 10 saniye 20 saniye 4 dakika
%40
Hizli
%75 - 2-0:01 . . .
3-3/6 | Olabildigince 10 saniye 20 saniye 4 dakika
%40
Hizh
%75 - 2:0-1/ . . .
3-3/6 | Olabildigince 10 saniye 20 saniye 4 dakika
%40
Hizh
%75 - 2:0-1/ : : :
3-3/6 | Olabildigince 10 saniye 20 saniye 4 dakika
%40
Hizh
%75 - 2:0-1/ : : :
3-3/6 | Olabildigince 10 saniye 20 saniye 5 dakika
%40 Hizh

Bu grupta, 5 set x 6 tekrar biciminde bir antrenman programi bulunmaktadir.

1. gruba benzer sekilde, 1TM’lerin %75°1 ve pliometrik antrenmanlar i¢in %40 agirlik

kullanilacaktir.
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3. Grup (Kontrol grubu)

Kendi takimlarindaki antrenman programlarini uygulamislardir. Kontrol grubu bir
antrenman seansinin baginda kendi viicut agirliklariyla en az 200 ¢ift bacak degisik
yuksekliklerde atlama ipi ile 1sinmasindan sonra ip atlayacaktir. Kontrol grubunun,
kendi takimlarinda mevcut teknik ve kuvvet antrenman programlarint uygulamast,
diger iki grubun antrenman etkinligini ve etkilerini degerlendirmek i¢in bir referans

noktas1 olusturmaktadir.

Genel olarak, bu antrenman programi, iki farklt pliometrik antrenman
metodolojisinin  (Kontrast Metod ve Seti Sete Bolme Metodu) etkinligini
karsilastirmak ve analiz etmek amaciyla tasarlanmistir. Her iki deney grubunun
antrenman metodlar1 farklidir. Kontrol grubunun varligi ise, diger iki grubun
sonuclarint dogal bir antrenman ortaminda degerlendirmek icin gerekli bilimsel
gecerliligi saglamaktadir. Bu gruplarin tamamina Zigzag, 505 Ceviklik ve Dikey

Sicrama Testleri yapilmustir.
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Zig Zag Test, hunilerin uzun kenarlar1 5 metre (M), kisa kenar1 3 m araliklarla ve
merkeze bir huni konuldu. Isinma sonras1 katilimcilara gidis doniis yonleri anlatildi ve
gosterildi. Katilimcilara deneme yapmalar igin izin verildi. Testin baslangicinda
kronometre baslatildi. Katilimcinin iki kez uyguladig test bitis ¢izgisinden gecisi ile

stire durduruldu ve en iyi skoru kayit edildi

Start and
Ay
. -“'-‘ PO
e £ . ‘
@ Fa B
A b | ,-“?". .‘ :
W W N : )} m
.‘, ._"’-.._. .'
- ¥ :
A ©; @
..... 405 m l

Resim 1. Zig Zag Test Uygulama Semasi

505 Ceviklik Test, bu test 15 metrelik bir parkurda gergeklestirildi. Hizlanma alanm
olan 10. metreye fotosel sistemi yerlestirildi. Burasi, zaman agisindan giris ve bitis
kapis1 olarak kullanildi. 15. metre denegin doniis yeri olarak bir huni ile belirlendi.
Deneklere test hakkinda bilgi verildikten sonra diigiik tempoda birkag deneme
yapmalarina izin verilir. Sporcular teste baslamadan 6nce 5-6 dk 1sinma ve germe
egzersizleri yaparlar. Bu test 3-4 dk ara ile iki kez tekrarlanir en iyi skor
degerlendirmeye alindi. Denek hizlanma alanindaki kosusunda, giris kapisindan
gectiginde kronometre c¢alismaya basladi. 15. Metreden doniip bitis kapisindan
gectiginde kronometre durduruldu. 5 metre gidis, 5 metre doniisteki siire saniye

cinsinden kaydedildi. (Draper J. A. And Lancaster M. G.1985).

Resim 2. 505 Ceviklik Test Uygulama Semasi
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Dikey si¢rama testi, katilimcilarin CMJ testlerinin 6l¢iimlerini 1080 full hd kayit
yapabilen ve saniyede 240 kare agir ¢cekim yapabilen 6zellikte IOS isletim sistemine
sahip Iphone 14 Pro Max marka cihaz kullanilmistir. Bu testler daha 6nce yatay ve
dikey Ol¢iimler icin dogrulanmis My Jump 2 uygulamasi kullanilarak ol¢timler
yapilmistir (Balsalobre-Fernandez vd., 2015). MyJump2 IOS tabanli uygulama ile

degerlendirilmistir.

Langing

Resim 3. Dikey Sicrama Test, My Jump2 App Uygulama Goriintiisii
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3.4. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda toplanan verilerin analiz islemlerinde SPSS 22.0 programi
kullanilmistir. Aragtirma kapsaminda gruplarda bulunan kisi sayis1 30°dan az
oldugundan dolay1 non-parametrik analizler tercih edilmistir. Gruplarin kendi i¢inde
On test ve son test degisimlerinin karsilagtirllmasinda Wilcoxon Test, gruplar arasi
karsilastirmalarda ise Kruskal Wallis H test kullanilmistir. Farkin anlamli ¢ikmasi

durumunda ikili, karsilagtirmalar icin Mann Whitney U testi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Gruplarin Boy Uzunlugu (cm) Olgiimleri
175.5
175
1745
174
1735
173
1725
172

1715
Deney 1 Deney 2 Kontrol

Sekil 1. Gruplarin Boy Uzunlugu Olgiimlerinin Gruplar Arasinda

Karsilastirilmasi

Tablo 1. Gruplarin Boy Uzunlugu Olciimlerinin Gruplar Arasinda

Karsilastirilmasi
Grup N X SS X2 p
Deney 1 10 175,00 4,92
Deney 2 10 174,10 6,95 ,702 ,703
Kontrol 10 172,70 5,54

Tablo 1 incelendiginde, gruplarin boy uzunlugu O6l¢iim sonuglari arasinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik olmadigi goriilmektedir (p>0,05).
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67

3

65.5

65

63,5

Deney 1

Gruplarin Viicut Agirlig1 (kg) Olgiimleri

Deney 2

Kontrol

Sekil 2. Gruplarin Viicut Agirhg Ol¢iimlerinin Gruplar Arasinda

Tablo 2. Gruplarin Viicut Agirhg Olgiimlerinin  Gruplar Arasinda

Karsilastirilmasi

Karsilastirilmasi
Grup N X SS X2 p
Deney 1 10 66,70 5,40
Deney 2 10 66,60 7,04 0,5 , 766
Kontrol 10 64,80 4,66

Tablo 2 incelendiginde, gruplarin viicut agirligi Glglim sonuglar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik olmadig1 gortilmektedir (p>0,05).
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Gruplarin Zig Zag Testi (sn) Olgiimleri
9.8
9.6
9.4

9,2
8.8
8.6
8.4
8.2

Deney 1 Deney 2 Kontrol

O

m On test ™ Son test
Sekil 3. Gruplarin Zig Zag Test Ol¢iimlerinin On Testte ve Son Testte

Gruplar Arasinda Karsilastirilmasi

Tablo 3. Gruplarin Zig Zag Test Ol¢iimlerinin On Testte ve Son Testte

Gruplar Arasinda Karsilastirilmasi

Test | Grup N X SS X2 p Farklar
On |[Deneyl| 10 8,90 0,39

D1<K
test | Deney 2| 10 9,25 0,51 13,3 ,001

D2<K

Kontrol 10 9,69 0,26
Deney 1| 10 8,73 0,41
Deney 2| 10 9,10 0,53 9,2 ,010 D1<K
Kontrol 10 9,44 0,48

Son

test

Tablo 3 incelendiginde hem 0n testte hem de son testte gruplarin Zig Zag testi
Ol¢iim sonuglar arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu
goriilmektedir (p<0,05). On testte Deney 1 (X=8,90 sn) ve Deney 2 (X=9,25 sn)
grubundaki sporcularin ortalama Zig Zag siiresi kontrol grubundaki (X=9,69 sn)
sporculardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha diisiiktiir (p<<0,05). Son testte
Deney 1 (X=8,73 sn) grubundaki sporcularin ortalama Zig Zag siiresinin kontrol
grubundaki (X=9,44 sn) sporculardan istatistiksel olarak anlaml diizeyde daha diisiik
oldugu goriilmektedir (p<0,05).
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Tablo 4. Deney 1 Grubunda Zig Zag Test Olciimlerinin On Test ve Son Test

Arasinda Karsilastirilmasi

Test N X SS Z p
On test 10 8,90 0,39
-1,955 ,051
Son test 10 8,73 0,41

Tablo 4 incelendiginde, Deney 1 grubundaki sporcularin 6n test (X=8,90 sn) ve
son test (X=8,73 sn) Zig Zag testi 6l¢iim sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

diizeyde gelisim olmadigi goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 5. Deney 2 Grubunda Zig Zag Test Ol¢iimlerinin On Test ve Son Test

Arasinda Karsilastirilmasi

Test N X SS Z p
On test 10 9,25 0,51
-2,194 ,028
Son test 10 9,10 0,53

Tablo 5 incelendiginde, Deney 2 grubundaki sporcularin 6n test (X=9,25 sn) ve
son test (X=9,10) Zig Zag testi 6l¢iim sonuglar arasinda istatistiksel olarak anlamli

diizeyde gelisim oldugu goriilmektedir (p<0,05 sn).

Tablo 6. Kontrol Grubunda Zig Zag Test Olciimlerinin On Test ve Son Test

Arasinda Karsilastirilmasi

Test N X SS Z p
On test 10 9,69 0,26
-1,955 ,051
Son test 10 9,44 0,48

Tablo 6 incelendiginde, Kontrol grubundaki sporcularin 6n test (X=9,69 sn) ve
son test (X=9,44 sn) Zig Zag testi 6l¢lim sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

diizeyde gelisim olmadig goriilmektedir (p>0,05).

34



Gruplarin 505 Ceviklik Testi (sn) Olgiimleri

Deney 1 Deney 2 Kontrol

v

-

W

Lo

[

o

m On test ™ Son test

Sekil 4. Gruplarin 505 Ceviklik Testi Olciimlerinin On Testte ve Son Testte

Gruplar Arasinda Karsilastirilmasi

Tablo 7. Gruplarin 505 Ceviklik Testi Olciimlerinin On Testte ve Son Testte

Gruplar Arasinda Karsilagstirilmasi

Test Grup N X SS X2 p Farklar
. Deney 1 10 5,20 0,26
On test D1>K
Deney 2 10 5,25 0,38 14,3 ,001
D2>K
Kontrol 10 4,57 0,33
Deney 1 10 4,86 0,17
D1>K
Son test | Deney 2 10 4,90 0,48 15,5 ,000
D2>K
Kontrol 10 4,23 0,27

Tablo 7 incelendiginde hem on testte hem de son testte gruplarin 505 Ceviklik
Testi Ol¢lim sonuglar arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu
goriilmektedir (p<0,05). On testte kontrol (X=4,57 sn) grubundaki sporcularin
ortalama siiresi Deney 1 (X=5,20 sn) ve Deney 2 (X=5,25 sn) grubundaki sporculardan
istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha diisiiktiir (p<<0,05). Benzer sekilde son testte
kontrol (X=4,23 sn) grubundaki sporcularin ortalama siiresi Deney 1 (X=4,86 sn) ve
Deney 2 (X=4,90 sn) grubundaki sporculardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde
daha diistiktiir (p<0,05).
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Tablo 8. Deney 1 Grubunda 505 Ceviklik Testi Ol¢iimlerinin On Test ve Son

Test Arasinda Karsilastirilmasi

Test N X SS Z p
On test 10 5,20 0,26
-2,803 ,005
Son test 10 4,86 0,17

Tablo 8 incelendiginde, Deney 1 grubundaki sporcularin 6n test (X=5,20 sn) ve
son test (X=4,86 sn) 505 ceviklik testi 6l¢lim sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli diizeyde gelisim oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Tablo 9. Deney 2 Grubunda 505 Ceviklik Testi Ol¢iimlerinin On Test ve Son

Test Arasinda Karsilastirilmasi

Test N X SS Z p
On test 10 5,25 0,38
-2,499 ,012
Son test 10 4,90 0,48

Tablo 9 incelendiginde, Deney 2 grubundaki sporcularin 6n test (X=5,25 sn) ve
son test (X=4,90 sn) 505 ceviklik testi 6l¢lim sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml diizeyde gelisim oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Tablo 10. Kontrol Grubunda 505 Ceviklik Testi Ol¢iimlerinin On Test ve Son

Test Arasinda Karsilastirilmasi

Test N X SS Z p
On test 10 4,57 0,33
-2,295 ,022
Son test 10 4,23 0,27

Tablo 10 incelendiginde, Kontrol grubundaki sporcularin 6n test (X=4,57 sn) ve
son test (X=4,23 sn) Ceviklik testi 6l¢lim sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

diizeyde gelisim oldugu goriilmektedir (p<0,05).
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Gruplarin Dikey Sigrama Testi (cm) Olciimleri

33
32
31
30
y
28

Deney 1 Deney 2 Kontrol

m On test ™ Son test
Sekil 5. Gruplarin Dikey Sicrama Testi Ol¢iimlerinin On Testte ve Son

Testte Gruplar Arasinda Karsilastirilmasi

Tablo 11. Gruplarin Dikey Sicrama Testi Ol¢iimlerinin On Testte ve Son

Testte Gruplar Arasinda Karsilastirilmasi

Test Grup N X SS X2 p
Deney 1 10 30,74 4,02
On test Deney 2 10 32,53 4,91 3,4 ,183
Kontrol 10 34,35 5,28
Deney 1 10 31,77 3,57
Son test Deney 2 10 33,36 4,26 1,98 372
Kontrol 10 34,43 5,26

Tablo 11 incelendiginde hem 6n testte hem de son testte gruplarin dikey sigrama
testi 0lclim sonuglar arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik olmadigi

goriilmektedir (p<0,05).
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Tablo 12. Deney 1 Grubunda Dikey Sicrama Testi Olciimlerinin On Test ve

Son Test Arasinda Karsilastirilmasi

Test N X SS Z p
On test 10 30,74 4,02
-2,803 ,005
Son test 10 31,77 3,57

Tablo 12 incelendiginde, Deney 1 grubundaki sporcularin 6n test (X=30,74 sn) ve
son test (X=31,77 sn) dikey sigrama testi 6l¢iim sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli diizeyde gelisim oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Tablo 13. Deney 2 Grubunda Dikey Sicrama Testi Olciimlerinin On Test ve

Son Test Arasinda Karsilastirilmasi

Test N X SS Z p
On test 10 32,53 491
-2,499 ,012
Son test 10 33,36 4,26

Tablo 13 incelendiginde, Deney 2 grubundaki sporcularin on test (X=32,53 sn) ve
son test (X=33,36 sn) dikey sigrama testi 6l¢lim sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml diizeyde gelisim oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Tablo 14. Kontrol Grubunda Dikey Sicrama Testi Ol¢iimlerinin On Test ve

Son Test Arasinda Karsilastirilmasi

Test N X SS Z p
On test 10 34,35 5,28
-2,295 ,022
Son test 10 34,43 5,26

Tablo 14 incelendiginde, Kontrol grubundaki sporcularin 6n test (X=34,35 sn) ve
son test (X=34,43 sn) dikey sicrama testi 6l¢lim sonuglari arasinda istatistiksel olarak

anlaml diizeyde gelisim oldugu goriilmektedir (p<0,05).
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5. TARTISMA

Bu c¢alismada, voleybolcularda farkli setleme yontemleri ile gergeklestirilen 6
haftalik pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik, yon degistirme ve dikey sigrama
performanslarina etkisi arastirilmistir. Literatiirde yer alan farkli antrenman modelleri
ve yontemlerinin analizlerinin yani sira, bu yontemlerin performans iizerindeki etkileri
de degerlendirilmistir. Farkli spor kuliiplerindeki sporcularin farkli performans
testlerine tabi tutularak, bu testlerin sonuglari tizerinden degerlendirmeler yapilmistir.
Ozellikle sigrama, ¢eviklik ve koordinasyon gibi fiziksel yeteneklerin 6lciimlenmesine
odaklanan bu calismada, deney ve kontrol gruplart arasinda onemli bulgular elde

edilmistir.

Litaretiire bakildiginda kontrast ve seti sete bolme metodlar1 gibi farkli setleme
yontemlerinin {izerinde ¢ok az arastirma yapildig1 gozlemlenmek oldugu sdylenebilir.
Pek c¢ok caligmanin bu kavrami pliometri kavrami altinda ele aldigi goriilmektedir.

Literatiirde bu metod ve kavramin birbirlerinin yerine kullanildig1 dikkat ¢ekmektedir.

Bu calismalar incelendiginde; Vaczi vd (2014) futbol oyuncularinda 6 hafta siire
ile yapmis olduklar1 pliometrik egzersizleri uygulayan deney grubunun, kontrol
grubuna gore dikey sicrama yliksekligi performansinda bizim ¢alismamiza benzer

anlaml gelisme gdsterdigi sonucuna ulagsmiglardr.

Bu ¢alismada dikey sigrama yiiksekligini etkileyen Seti Sete Bolme Metodunun
performans iizerine etkisi sporcularin 6n test (X=32,53 sn) ve son test (X=33,36 sn)
dikey sigrama testi Ol¢iim sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde
gelisim oldugu goriilmektedir (Tablo 13). Bagka bir ¢alismada ise; Asadi ve Ramirez
(2016) 13 oOgrenciye 6 hafta boyunca haftada 2 giin derinlik sigramasi egzersizi
yaptirmiglardir. Sporcular iki gruba ayrilir: geleneksel set grubu ve seti sete bolme
grubu. Tekrarlar arasinda 2 dakika dinlenme ile 5x20 tekrardan olusan geleneksel set
yontemini ve 5 set, 2 sigrama 10 tekrar, tekrarlar arasinda 30 saniye dinlenme ve 90
saniye setler ararast dinlenmeden olusan yontemini kullandilar. Sonug olarak, her iki
yontemin performansi iyilesmesine ragmen seti sete bdlme yoOntemi sigrama
yuksekligi performansini geleneksel set yontemine goére daha fazla arttirdi. Ancak
arastirmanin yapilis sekli incelendiginde seti sete bdlme yoOntemine gore

planlanmadigi ortaya ¢ikti. Calismada kullanilan iki yontem karsilastirildiginda,
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dinlenme ve antrenman siireleri dikkate alinmadigi i¢in yorgunlugun patlayict giic

tizerindeki etkisi acikga ortaya ¢ikti.

Diger ¢alisma Moreno vd (2014) yaptiklar1 bir ¢alismada, seti sete bolme
yontemini iki farkli sekilde degerlendirmislerdir. Birincisi seti sete bolme yontemi igin
30s dinlenmeli 4x5 si¢crama, ikinci seti sete bolme yontemi i¢in 10s dinlenmeli 10x2
sigrama uygulamiglardir. Geleneksel set yonetimi icin ise 90s dinlenmeli 2x10 tane
sigrama yapmiglardir. Bu ii¢ grubu karsilastirirken yer reaksiyon kuvveti ile kuvvet
platformu, c¢ikis hizi, en yiiksek giic ve en yiiksek sigrama parametrelerine
bakmislardir. Sonug olarak, baktiklari her parametre i¢in ikinci seti sete bolme
yontemini diger gruplara gore sigrama yliksekliginin ve en yiiksek gii¢ ¢iktisin1 daha

fazla korudugunu ortaya koymuslardir.

Baska bir ¢alismada ise; Bavli (2012) pliometrik antrenmanin bazi motorik
ozellikler iizerine etkisini incelemistir. Calismasinda deney grubuna 6 hafta boyunca
haftada 2 giin basketbol antrenmanlarindan sonra 30 dk pliometrik antrenman
uygularken, kontrol grubu sadece basketbol antrenmanlar1 yaptirilmistir. Calisma
sonucu; pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama performansi iizerine olumlu etki

yaptig1 sonucuna ulasmistir (p<0,05).

Bu calismada dikey sigrama yiiksekligini etkileyen Kontrast Metodu sporcularin
on test (X=30,74 sn) ve son test (X=31,77 sn) dikey sigrama testi 6l¢iim sonuglar
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde gelisim oldugu goriilmektedir (Tablo 12).
Bir diger calismada 31 sporcu bu g¢alismaya katilmistir. Fransiz Kontrast Metodu
olarak bilinen potansiyasyon protokoliiniin dikey sigrama yetenegi iizerindeki akut
etkilerini incelemistir. Deney grubu 17, kontrol grubu 14 sporcudan olacak sekilde
ikiye ayrilmistir. Countermovement jump (CMJ) kullanilarak 6lgiilen dikey sicrama
yiiksekligi iizerindeki etkiler arastirilmistir. CMJ yliksekligi, Fransiz Kontrast
protokoliinden 6nce ve sonra My Jump 2.0 i0S uygulamasi ile 6l¢iilmiistiir. Fransiz
Kontrast protokolii, izometrik squatlar, drop sicramalar, dinamik yarim squatlar ve
engel sigramalarindan olusan 3 setten olusmustur. Her {i¢ set sonunda deney grubu
olumlu anlamda yiikseklik etkilenmistir. Fransiz Kontrast Metodu'nun dikey sigrama
yetenegini artirmak icin gecerli bir strateji oldugunu gostermektedir (Hernandez-

Preciado vd 2018).
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505 Ceviklik Testinden elde edilen bulgular, 6zellikle 2. deney grubundaki
sporcularin belirgin bir ilerleme kaydettigini ortaya koymaktadir. Deney 2 grubundaki
sporcularin 6n test (X=5,25 sn) ve son test (X=4,90 sn) 505 ¢eviklik testi dlgiim
sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde gelisim oldugu goriilmektedir
(Tablo 9). Bu durum, Young ve ark. (2002) tarafindan yapilan bir ¢alisma ile paraleldir.
S6z konusu bu aragtirmada, denekler diiz bir ¢izgide ve ¢esitli yon degisiklikleriyle 8
m'lik sprintlerde test edildi. Ayrica izokinetik ¢omelme ile bilateral ve unilateral bacak
ekstansor kas konsantrik gii¢ ¢iktis1 ve drop jump ile reaktif gii¢ agisindan test edildiler.
Antrenman yOntemlerinin ¢eviklik tizerindeki etkisinin ¢esitli faktorlere bagli olarak
degisebilecegi belirtilmistir. Bu tespit, farkli deney gruplarinin neden farkli sonuglar

aldigini aciklamada yardime1 olabilecektir.

Bayraktar (2008) ise ¢alismasinda, voleybol oyuncularina yaptirilan pliometrik
calismanin sicrama yeteneklerine nasil bir katkida bulundugunu arastirmis ve bu
calismada, 25 c¢esitli pliometrik hareketin, oyuncularin dikey ve yatay sigrama

kapasitelerini pozitif bir sekilde 6nemli derecede gelistirdigi belirtilmistir.

Bunun yani sira Cicioglu ve arkadaslari (1996), pliometrik egzersizlerin basketbol
oyuncularinin dikey sigrama yetenegi ve bazi fiziksel-fizyolojik 6zellikler iizerine olan
etkisini degerlendirmistir. Bu calismada, deney grubunun dikey sigrama ve sirt
giiciinde belirgin bir artis gosterdigi belirlenmistir; ancak kontrol grubuyla
kiyaslandiginda bu artisin 6nemli oldugu goriilmiistiir. Ek olarak, deney grubunun
anaerobik enerji kapasitesinde bir iyilesme oldugu, ancak bu degisimin istatistiksel

olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir.

Bizim c¢alismamizda Kontrast ve Seti Sete Bolme Metodlarmin Zig Zag test
performansi iizerine hem on testte hem de son testte gruplarin Zig Zag testi dl¢iim
sonuglar arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik oldugu goriilmektedir
Diger bir calismada Zig Zag testi bulgularina gore Plisky ve ark. (2006) tarafindan
gergeklestirilen ¢alisma ile 6rtiismektedir. Bu ¢alisma gesitli antrenman yontemlerinin
Zig Zag sigrama performansi tizerindeki etkilerini incelemistir. Sonuclar, spesifik
antrenman metodolojisinin Zig Zag  sigrama performansini olumlu olarak

etkileyebilecegini ortaya koymustur.
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Bu calismada cevikligi ve yon degistirmeyi etkileyen performans ¢iktilarinin
Kontrast Metod ile sporcularda 6n test (X=5,20 sn) ve son test (X=4,86 sn) 505
ceviklik testi 6l¢iim sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde gelisim
oldugu goriilmektedir (Tablo 8). Baska bir sistematik bir inceleme ve meta-analizde
bizim ¢alismamiza paralel olarak kompleks ve kontrast antrenman metodlarinin takim
sporlarinda alt ekstremite kuvveti (1TM), dikey sigrama, sprint ve yon degistirme
performanslarinin adaptasyonlar1 inceleyip s6z konusu adaptasyonlar1 potansiyel
olarak etkileyen faktorleri belirlemek istemislerdir. Toplam 27 makale incelendiginde
her iki antrenman metodu takim sporlarinda performansa olumlu yonde katki verirken,
kompleks antrenman metodu alt ekstremite kuvveti (1TM), dikey sigrama, sprint ve
yon degistirme performanslarinda olumlu olarak daha biiyiik etkilere yol agcmistir

(Cormier vd 2020).

Bagka bir calismada, futbolcularda alt ekstremite patlayici performansi, yon
degistirme yetenegi ve ndromiiskiiler adaptasyon iizerinde kontrast kuvvet ile
pliometrik antrenmanin etkileri incelendi. 2 farkli 8 haftalik sezon i¢i kuvvet
antrenmani programinin (kontrast kuvvet antrenmani [CST] ile pliometrik antrenman
[PT]) secili performans testleri (5 ve 40 m sprintler, S 4 x 5 m y6n degistirme testi,
squat jump [SJ] ve countermovement jump [CMIJ] uygulandi. Kontrast giic grubu
(CSG, n = 14), pliyometrik grup (PG, n = 14) ve kontrol grubu (CG, n = 12) arasinda
boliindii. Her iki antrenman programi da sprint performansini ( 5 m'de p < 0,001; 40
m'de p < 0,05) ve yon degistirme test puanlarini ( p < 0,001) kontrol gruplarina gore
tyilestirdi. (Hammami, Mehrez vd 2019)

Diger bir ¢alisma, geng lst diizey futbolcularin fiziksel performansi iizerine
plyometrik (PT) ve optimum gii¢ yiiklemesi (OPL) (Squat ve Hip Thrust egzersizleri)
antrenmanlarinin etkilerini karsilagtirmakti. Sporcular, sezon i¢i donemde 7 hafta
boyunca uygulanan PT (yatay ve dikey egzersizler) ve OPL (maksimum gii¢ ¢ikisi
yiikiinde ¢comelme + kalca itme egzersizleri) egzersizleri i¢in rastgele ayrildilar. 2
farkli antrenman metodu, sezon i¢i donemde fiziksel performans sonuglarin
iyilestirdi. Ancak, optimum giic boélgesinde dikey ve yatay tabanli egitim
egzersizlerinin (¢omelme + kalca itme) kombinasyonu COD performansinda

kazanimlara yol act1. (Joao Ribeiro vd. 2019)
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Diger bir c¢aligmada, farkli glic ve pliometri antrenman sekanslar
kombinasyonlarinin elit geng¢ futbolcularin gii¢, sicrama, hiz ve ¢eviklik kapasiteleri
tizerindeki etkilerini karsilastirmakti. Yirmi yedi futbolcu (yas: 18,9+0,6 y1l) 8 haftalik
diren¢ antrenmani programina katildi ve ii¢ gruba ayrildi: Kompleks antrenman-CP,
Geleneksel antrenman-TD ve Kontrast antrenman-CT. Sezon sirasinda
gerceklestirildi. Gili¢ programi 1RM'nin %60 ila %80'inde gergeklestirilen yarim
¢omelme (squat) egzersizlerinden olusuyordu; Pliometri ise 30 ila 45 cm araliginda
gergeklestirilen drop jump egzersizlerinden olusuyordu. Dikey sigrama Onemli
derecede artt1. Higbir grupta geviklik performansi énemli bir degisiklik gostermedi.

(Ronaldo Kobal vd. 2017)
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6. SONUC

Bu ¢alisma, antrene voleybolcularin 6 hafta siirdiiriilen kontrast antrenman ve seti
sete bolme antrenman yontemlerinin Zig Zag , 505 Ceviklik ve Dikey Sigrama testi
sonuglarmin rutin voleybol antrenmanlarina devam eden kontrol grubuna gore

karsilastirilmasi ile gergeklestirilmistir. Yapilan analizler sonucunda:

Calismanin sonucunda uygulanmis antrenman Metodlarinin her iki deney
grubunda da performansi arttirdig1 gézlemlenmistir. Ancak on test ve son testler i¢in
Zig Zag test sonuglarinda bakildiginda 1. Grupta istatiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamuistir. Bu durum, Seti Sete Bolme metodunun kontrast yonteme gore Zig Zag

test sonuglar1 lizerinde daha etkili artiglara neden oldugu belirlenmistir.

Calismada kontrast metod ile seti sete bolme metodlarinin anaerobik performans
degerleri {lizerinde olumlu gelismelere neden olabilecegi kanisina varilmistir.
Uygulamada antrenorler antrenman programlarinda bu iki antrenman metodunu da

pliometri performans artisi i¢in kullanmasi beklenebilir.
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7. ONERILER

Yeni arastirmalarda kontrast ve seti sete bolme metodlarinin pliometri {izerine
olan etkisinin yam sira diger kompleks, Fransiz kontrast metodlarininda pliometri ve

yon degistirmeye olan katkis1 arastirilmalidir.

Kontrast ve seti sete bolme yaklasimlarinin farkli spor branslart i¢in ve farkl
setlemeler ile antrenmanlarda uygulayarak incelenmesi, bu yaklasimlarin daha
yakindan taninmasina yardimci olabilir. Ulusal federasyonlarn, ilgili egitim
programlarina bu yaklasimlari dahil etmesi, bu yontemlerin egitmen, antrendr ve spor

kondisyonerleri tarafindan anlasilmasina yardimci olabilir.

Voleybolcular iizerinde yapilacak gelecekteki arastirmalar, pliometrik
antrenmanin oyuncularin performansi lizerindeki farkli etkilerini analiz etmek icin
birden fazla farkli dikey sicrama testi igermesi gerekebilir. Bununla birlikte,
gelecekteki caligmalar egitim programlarinin 6zellikleri hakkinda daha fazla bilgi
saglayabilir. Yapilan caligsmalar, tipik pliometrik antrenman bileseni olan gerilme
kisalma dongiisii, esnekligin yani sira giicii artirmak i¢in gerekli uyariy1 destekledigini
de gostermistir. Bu gergek, biiylik bir kas iinitesi ateslemesi yoluyla koordinasyon
gelistirmeleri ve gerekli uzatma hareketi (eksantrik) ile dogrulanir. Bununla birlikte,
voleybolcularin genel performansi i¢in bu tiir antrenmanlarin yararlarint daha iyi

anlamak i¢in daha fazla ¢alisma yapilmasi yararl olabilir.

Bundan sonraki ¢calismalarda daha fazla farkli yas grubuna, amatoér ve profesyonel
sporculara, farkli metod secenekleri ile uygulanabilir. Voleybol disinda dikey sigrama,
ceviklik ve yon degistirme igeren spor dallarinda arastirma yapilmasi gerekir.

Arastirmalarda denek gruplari arttirilmalidir.
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