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Bu calismanin amaci, 6 haftalik Tabata protokolii ile uygulanan Pliometrik
egzersizinin 11-14 yas adodlesan voleybol oyuncularinda fiziksel ve bazi motorik
parametreler iizerine etkisinin arastirilmasidir. Calismaya, yas ortalamalar1 Deney
(n:15) 12,83+2,35, Kontrol (n:14) 13,33+0,39 olmak iizere toplam 29 voleybol
oyuncusu goniillii olarak katilmistir. Calisma protokolii, 6 hafta boyunca haftada 2
giin, Tabata protokolii ile uygulanan Pliometrik egzersiz programini kapsamaktadir.
Sporcularin viicut agirligi, beden kiitle indeksi, viicut kas kiitlesi, viicut yag kiitlesi,
viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut kiitlesi, toplam viicut suyu degerleri 6l¢iildii. Motorik
ozelliklerinin tespitinde 30m siirat, t-ceviklik, 20m mekik kosusu, dikey sigrama,
coklu sicrama ve denge testleri On test ve son test seklinde uygulandi. Veriler istatiksel
olarak SPSS 23 programinda degerlendirilerek 6 haftalik Tabata protokoli ile

uygulanan Pliometrik egzersiz programinin; viicut kompozisyonu, siirat, ceviklik,



maxvo2, ¢oklu sigrama, dikey sigrama, dinamik denge parametrelerinde istatiksel
olarak anlamli bir gelisme gozlenmistir (p<0.05). Adolesan donemi voleybol
antrenmanlarina ek olarak tabata protokoliine gore uygulanan pliometrik
antrenmanlarin 11-14 yas grubu kiz voleybol sporcularinin viicut kompozisyonu,
stirat, ¢eviklik, maksVO2, ¢oklu sigrama, dikey sigrama performanslarini olumlu

yonde etkiledigi gortilmiistiir.

Anahtar Sozciikler : Fiziksel, motorik, pliometrik, tabata, voleybol.
Bilim Kodu : 130101
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The aim of this study is to investigate the effect of plyometric exercise applied with
the 6-week Tabata protocol on physical and some motoric parameters in 11-14 years
old adolescent volleyball players. A total of 29 volleyball players, whose mean age
was experiment (n:15) 12.83+2.35, control (n:14) 13.33+0.39, voluntarily participated
in the study. The study protocol includes the plyometric exercise program applied with
Tabata protocol, 2 days a week for 6 weeks. body weight, body mass index, body
muscle mass, body fat mass, body fat percentage, lean body mass and total body water
values of the athletes were measured. 30m speed, t-agility, 20m shuttle run, vertical
jump, multiple jump and balance tests were applied as pre-test and post-test to
determine their motoric characteristics. The data were statistically evaluated in the

SPSS 23 program and the plyometric exercise program applied with the 6-week Tabata
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protocol; a statistically significant improvement was observed in the parameters of
body composition, speed, agility, maxVO., multiple jumps, vertical jump, and
dynamic balance (p<0.05). In addition to the volleyball training, plyometric training
applied with the tabata protocol positively affected the body composition, speed,
agility, maxVVO2, multiple jump, and vertical jump performances of the 11-14 age

group adolescent female volleyball players.
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BOLUM 1
GIRIS

Glinlimiiz diinyasinda sporun 6nemi yadsinamayacak bir degere sahiptir. Cocukluk
doneminde spora yonlendirilen ¢ocuklarin biiyiime ve gelismelerinin yani sira spor
branglarinda iistiin performans sergileyebilmeleri agisindan olduk¢a Onemlidir
(Tutkun, 2002). Ulkemizde spor branslarma katilim yasi genellikle 11-13 yas
civarinda baslamaktadir (TVF, 2021). 11-13 yas grubu erken adélesan doneme dahil
olmaktadir, biyolojik ve fiziksel gelisim en ¢cok bu donemde goriilmektedir (Malina,
2007; Kusaklioglu, 2012) Adélesan donemdeki bireyler boy uzunluklari, viicut
agirliklar1 ve ilgi alanlart incelenerek voleybol, basketbol ve futbol gibi ¢esitli

branglara yonlendirilebilirler.

Okul sporlar1 aracilifiyla yonelinen branslardan Voleybol, Amerika Birlesik
Devletleri’nde beden egitimi ve spor 6gretmenligi yapmakta olan William G. Morgan
tarafindan 1895 yilinda kesfedilen bir spor bransidir (FIBV, 2020). Voleybol ¢ok
sayida motor becerinin es zamanli koordinasyon igerisinde calistirilmasini gerektiren
kompleks bir spor bransidir (Barnes, 2007). Dolayisiyla bu antrenmanlarin igeriginde
kuvvet, dayaniklilik, siirat ve biyomekanik gibi 6zelliklerin gelistirilmesinin yani sira
bransa 6zel teknik ve taktik egitimler yer almaktadir (Bavli, 2012). Biiyiime ¢agindaki
cocuklarda diizenli olarak yapilan voleybol antrenmaninin fiziksel performansi
gelistirdigi belirtilmistir (Bayindir ve Kolayis, 2015; Dinger, 2015). Bunun yaninda;
Kahraman ve Sahan, (2019), 10 ila 13 yas arast 102 kiz ¢cocugunun katilimiyla
gerceklestirmis olduklar1 calismada diizenli olarak yapilan voleybol antrenmanlarinin
siirat, dikey sigrama ve denge parametreleri iizerinde olumlu etkilerinin oldugunu
belirtmistir. Bir bagka calismada ise; 12 haftalik temel voleybol antrenmaninin yas
ortalamast 10,63+1,18 olan kiz ¢ocuklarinda boy uzunluklari, dayaniklilik, sigrama,
siirat ve denge gibi temel motorik Ozelliklere 6nemli derecede gelisim sagladigi

belirtilmistir (Badak ve Cakmakg1, 2019). Voleybolcular ¢esitli motorik 6zelliklerini



gelistirebilmek i¢in ¢esitli antrenman tiirleri uygulamaktadirlar. Bu antrenmanlarin en

onemlilerinden birisi de Pliometrik antrenmanlardir (Sheppard, 2007).

Pliometrik antrenmanlar, kaslarin dogal esnekligini ve gerilme kapasitesini kullanarak
daha hizli ve kuvvetli bir gerilmenin ardindan ayni kaslarin kasilmasindan
olugmaktadir (Wang and Zhang, 2016). Diger bir tanimda, kasilma ve gerilme dongiisii
olarak taninan yiiksek siddetli bir diren¢ antrenman yontemidir (Newberry and Bishop,
2006). Pliometrik antrenmanlarda amag, kaslara ¢ok kisa bir zamanda ¢ok giiglii bir
tepki verebilmeyi 6gretmektir (Bayraktar ve Cilli, 2017). Pliometrik antrenmanlar
voleybol sporculari i¢in 6nemli olan sigrama ve hiz becerilerini gelistirerek sporcunun
miisabaka icerisinde bu performansi devam ettirebilmesini saglayan dayaniklilik
becerisini kazandirir (Bayraktar, 2010). Dayanikliligin gelistirilmesinde cesitli
yontemler kullanilmasiyla birlikte; dayaniklilik gelisiminde etkili yOntemlerden
birisinin Tabata Yontemi oldugu belirtilmistir. Tabata yontemi 20 saniyelik ¢ok
yiiksek siddetli yiiklenmelerin oldugu araliklarin ardindan yapilan 10 saniyelik
dinlenmeleri igeren, 8 setten olusan, toplamda 4 dakikalik bir antrenmandir. 4 dakika
gibi kisa siireli antrenman olmasina ragmen dayanikliligt 6nemli oranda
gelistirmektedir (Tabata vd. 1996). Tabata yoOnteminin uzun vadeli olarak
uygulanmasiyla yontemin viicut kompozisyonunu belirleyen parametrelerden olan

‘viicut yag ylizdesi’ lizerinde de etkileri oldugu belirtilmistir (Olson, 2014).

Bu baglamda ¢calismamizin amaci 6 hafta boyunca haftada 2 giin Tabata Protokolii ile
uygulanan Pliometrik antrenmanlarin 11-14 yas grubundaki adolesan voleybol

oyuncularinin fiziksel ve bazi motorik 6zellikleri iizerine etkisinin incelenmesidir.



BOLUM 2

ADOLESAN VE ADOLESAN DONEMIi

2.1. ADOLESAN KAVRAMI

Adoblesan kelimesi Latincede biiylimek anlamindadir (Bav11,2019). Adolesan sézciigt,
Amerikan Psikiyatri Birligi’nce basilmis olan Psikiyatri Sozligiinde ‘Cocuklarin,
kendilerine olan giivenini, sosyallesmesini saglayan, fiziksel ve duygusal olgunluga
ulasmasini igine alan, baslangici ve bitis zaman1 belirli olmayan psikolojik ve fiziksel
degisimlerdir’ seklinde yer almistir. (Giindiiz, 2017). Addlesan dénemi, ¢ocukluk ve
yetiskinlik arasindaki biyolojik degisiklik ve fizyolojik gelisimlerin en hizli yasandigi
evredir (Malina, 2007). Bu donemde g¢ocukluk donemi ozelliklerinden yetiskinlik
ozelliklerine gegis saglanir, bireylerde psikososyal ve biligsel gelisimler gdzlemlenir

(Ersoy ve Cakir, 2007).

2.2. ADOLESAN DONEMLERI

2.2.1. Erken Adolesan Donemi

Erken adodlesan, ergenlige girme belirtilerinin baslamasiyla ortaya ¢ikar. Cinsel
gelisim ve fiziksel biiyiimenin en hizli gergeklestigi donemdir. Kizlarda 10, erkeklerde
12 yas dolaylarinda baglar ve 11-14 yas donemini kapsar (Kusaklioglu, 2012).
Ergenlikle birlikte baslayan hormonal degisiklerden kaynakli baskiya direnme ve
uyum saglama bu donemin en belirgin 6zelliklerindendir (Patton ve Harris, 2007). Bu
donemde kiz ¢ocuklarinda 8-12 yaslarinda aerobik dayaniklilik, siirat ve esneklik, 12-
14 yaslarinda maksimal kuvvet ve anaerobik dayaniklilik ¢aligmalari baglangi¢ olarak
haftada 1-2 antrenmanla yapilmalidir. Erkek ¢ocuklarinda da aerobik dayaniklilik,
stirat ve esneklik ¢aligmalari haftada 1-2 antrenmanla 8-12 yaslarinda baslar. Erkek



cocuklarinda maksimal kuvvet ve anaerobik dayaniklilik c¢alismalar1 ise 14-16

yaslarinda baslamalidir (Muratli, 1998; Agikada, 2004).

2.2.2. Orta Adolesan Donemi

Orta adolesan donem genellikle 14-17 yas donemini kapsamaktadir. Bu dénemde,
benlik ve hiirriyet duygusu olusmaya baslar. Bireylerin biligsel gelisimiyle birlikte
viicutta goriilen hormonal degisimler tamamlanmistir, eriskin boyun %90’1na ulasilir
ve bilyiime yavaglar. Artik cinsel kimlik gelisimi olusmaya baslamistir (Cuhandaroglu,
2000; Giindiiz, 2017; Bavli, 2019). Bu donemde hem erkek hem kiz ¢ocuklari igin 12-
16 yaslarda esneklik, siirat ve aerobik dayaniklilik ¢alismalarinda siddet arttirilarak
hafta 2-5 antrenman yapilir. Maksimal kuvvet ve anaerobik dayaniklilik
calismalarinda da erkeklerde 16-18, kizlarda 14-16 yaslarinda siddet arttirilarak
haftada 2-5 antrenman uygulanir (Muratli, 1998; Agikada, 2004).

2.2.3. Ge¢ Adolesan Donemi

Genellikle 18-21 yas donemini kapsar ve erkekler 17-21 yaslarina, kizlar 16-18
yaslarma geldiginde biiyiime ve cinsel gelisim biiyiilk oranda tamamlanmis olur
(Giindiiz, 2017). Kisilerin artik yetiskinlige gecis yaptigi bu donemde; kizlar ve
erkekler i¢in 16-18 yas sonras1 siirat, esneklik ve aerobik dayaniklilik ¢alismalarinda
yiiksek verim antrenmanlar1 uygulanabilir. Maksimal kuvvet ve anaerobik dayaniklilik
caligmalarinda yiiksek verim antrenmanlari uygulamasi erkeklerde 18-20, kizlarda 16-

18 yas sonrasi olmalidir (Muratli, 1998; Acikada, 2004).

2.3. ADOLESAN DONEMI VE SPOR

Adolesan déonemde egzersiz yapmak, genel saglik, biiytime ve gelisim, ileriki yaslarda
aktif bir yasam bicimine sahip olma ve yetiskinlikte meydana gelebilen kemik erimesi,
obezite ve kronik kalp rahatsizliklarinin meydana gelme ihtimalini azaltmay1 amaglar.
Adolesan donemde yapilan egzersizlerde biiyltime plaklarinin heniiz agik olmasindan
dolay1 dikkatli olunmalidir. Asir1 yiiklenmenin biiylimeyi olumsuz olarak etkiledigi

kabul edilmektedir, dolayisiyla egzersiz secimlerinde bireylerin kapasitesine uygun



hareket edilmelidir. Bu donemde daha ¢ok ek agirlik kullanmadan yapilan egzersizler

oOnerilir (Baltact ve Diizgiin, 2008).

Erken ad6lesan donemi baslarina kadar kuvvet yoniinden kizlar ve erkekler arasinda
farklilik goriilemezken, 10-11 yaslarindan sonra erkekler kas oranlarinin kizlara gore
daha yliksek olmasindan dolayr daha fazla kuvvet Ozelligi gosterebilmektedir.
Dayaniklilik gelisiminde de erkeklerde 14-15 yaslarinda ¢ok kolay dayamiklilik
gelisimi g6zlemlenebilirken bu yas kizlarda 13 yas ve civarina gelmektedir.
Adolesanlarda siirat gelisimi kizlar ve erkekler i¢in de hizli olmakla birlikte; erkeklerin
stirat gelisimi 20 yasina kadar artis gosterip diismeye baslamaktadir, ancak kizlar
maksimum degerlerine 16-17 yaslarinda ulasmaktadir. Esneklik gelisimini
inceledigimizde ise; erken addlesan donemine kadar ¢ok hizli esneklik gelisimi
goriilmektedir. Ancak 10-12 yas doneminden sonra yavaslamaktadir, bu dénemden
sonra esneklik gelisimde dnemli ilerlemeler goriilse de cocukluk donemi kadar hizl
degildir. 18-20 yaslarinda esneklik gelisiminde yavaglama goriilmeye baslanir ve
mevcut esneklik degeri antrenmanlar araciligiyla korunabilir (G6kmen vd., 1995;

Kuter ve Oztiirk, 1997; Muratli, 1998; Giinay ve Yiice, 2001; Bavli, 2009).



BOLUM 3

VOLEYBOL

3.1. VOLEYBOLUN TANIMI

Voleybol file tarafindan orta merkezden ayrilmis bir sahada karsikli iki takim ve bir
voleybol topu araciligiyla oynanmakta olan bir spor brangidir. Oyunda amag topu
filenin iizerinden gecirip karsi saha zeminine temas ettirmek ve karsi takimin say1

almasini engellemeye ¢aligmaktir.

Voleybol takimlari, topu karsi sahaya gecirmek i¢in ii¢c dokunus hakkina sahiptir ve
blok hareketleri bu sayima dahil edilmemektedir, ancak bir sporcu topa iki defa temas
edemez. (FIVB, 2019) Voleybol paslagsma hakkina sahip olmasiyla diger file

sporlarindan ayrilmaktadir.

3.2. VOLEYBOLUN TARIHCESI

Voleybol sporu popiiler yapis1 ve yiiksek bilinirliginin aksine, aslinda hentiiz geng olan
bir spor dal1 olarak gériilmektedir. Voleybol az bir materyal ile her zaman birgok farkl
sahalarda farkli kesimler tarafindan oynanabilmektedir ve dolayisiyla sporun

taninirligi hizli gelisim gostermistir (Kirici, 2019).

3.2.1. Voleybolun Diinyadaki Gelisimi

Voleybol, Amerika Birlesik Devletleri’nde bulunan Massachusetts eyaletinde Geng
Erkekler Hristiyan Birligi (YMCA) adindaki spor kuliibiinde ¢alismakta olan beden
egitimi 6gretmeni William G. Morgan tarafindan 1895 yili subat ayinda ortaya

cikmistir. {1k kez eglence amagli "mintonette" adiyla oynanmaya baslayan oyuna, daha



sonralar1 oyunda yer alan topa yere degmeden vurma kuralindan (vole) dolay1 oyuna
"Volley Ball" adi verildi ve oyun sonralarinda bu ad ile bilinmistir (FIBV, 2020)
Paris’te 1947 yili nisan ayma gelindiginde ise Uluslararasi Voleybol Federasyonu
(FIVB)  kurulmustur.  (Aydogan, 2006). Giiniimizde ise  FIVB'In
merkezi Isvigre’de yer almaktadir ve 169'un iizerinde iilke iiyedir (FIBV, 2020).

Yillar i¢inde voleybolun diinyadaki gelisimi ve Onemli olaylarim1 su sekilde
siralayabiliriz (Aydogan, 2006; Cingillioglu, 1995; MEB, 2016; Monterio vd., 20009,
Sevim, 2007);

e 1900 yilinda Kanada sporun oynandigi ilk yabanci iilke olmustur. YMCA,
voleybola duyulan ilgiyi arttirmak amaciyla ¢alismalar yapmis ve voleybol
Asya’da yayilmaya baslamistir.

e 1906°da voleybol Cin’de de oynanmaya baglamistir. Cin’e voleybol sporunu
Robertson ve Cailey gotirmustiir.

e 1908 yilinda Japonya da voleybol oynanan iilkeler arasina katilmistir.

e 1909 yilinda Porto Riko; 1910°da Filipinler ve Peru, 1912°de ise Uruguay ilk
kez voleybolla tanismistir.

e Voleybol sporunda ilk uluslararasi organizasyon; Asya kitasinda diizenlenen
Manila Uzak Asya Oyunlaridir. 1913 yilindaki bu organizasyonda Cin, Japonya
ve Filipinler yer almistir. Bu organizasyonda Filipinli sporcular tarafindan defa
yapilan sma¢ hareketi gorilmiistiir.

e 1914 yilinda ingiltere’de voleybol ilk kez oynanmustir.

e Ik Voleybol oyun kurallar kitab1 1916 yi1linda ABD’de ¢ikarilmistir.

e 1917’den itibaren Meksika’da da oynanmaya baslayan voleybol, Birinci Diinya
Savasi’na kadar popiiler sporlardan biri haline gelmistir. Bu donemde Fransa da
voleybolla tanigmistir.

e 1918 ve 1919 yillarinda voleybol ilk kez sirasiyla italya ve Cekoslovakya’da
oynanmistir.

e 1920 yilinda Baltik kiyilar1 ve Sovyetler Birligi’nde de voleybol gelismeye
baslamistir. Bu donemde California ve Santa Monica’da plaj voleybolu

oynanmistir.



e 1921 yilinda diizenlenen Uzakdogu Asya Oyunlari’nda ilk kez 12 oyuncu
sistemiyle voleybol oynanmus, ilk Japon Erkekler Turnuvasi gergeklestirilmistir.

e Voleybol Amerika Birlesik Devletleri ve Kanada da okul ders programlarina
eklenmis; bu nedenle kurallar belirlenerek takimdaki oyuncu sayisinin 5
olmasina karar verilmis ve oyuna doniis zorunlulugu getirilerek pas sayist iki ile
sinirlandirilmastir.

e 1922 yilinda YMCA tarafindan diizenlenen ilk resmi voleybol sampiyonalari
Kanada ve Amerika Birlesik Devletleri’nde gergeklestirilmis, ilk Erkekler Milli
Sampiyonasi ise Cekoslovakya’da oynanmustir.

e 1923’te Afrika’ya tanitilan voleybol oOncelikle Fas, Tunus ve Misir’da
oynanmistir. Aymi yi1l igerisinde ilk Japon Kadinlar Sampiyonasi
gerceklestirilmistir.

e 1924 yili ile Yugoslavya, Hollanda ve ispanya da voleybolun oynandig: iilkeler
arasina katilmistir. Sovyetler Birligi’nde ilk kez voleybol hakkinda bir kitap
basilmig, Uzakdogu Asya oyunlarinda 9 oyuncu sistemiyle oyun oynanmustir.

e 1928 de Amerika Birlesik Devletleri’nde “Voleybol Birligi” kurulmustur.

e 1947 yilinda FIVB’in kurulmasindan bir yil sonra Roma’da ilk Avrupa
Sampiyonas1 ve iki yil sonra ise Cekoslovakya’nin baskenti olan Prag’da ilk
Diinya Sampiyonast yapilmustir.

e 1952 yilinda Moskova’da Diinya Sampiyonasinda ilk defa kadinlar kategorisi de
yer almistir.

¢ Voleybolun Olimpik brang olarak kabul edilmesi 1961 yilin1 bulmustur, ilk defa
olimpiyat oyunlarinda yer almasi ise 1964 Tokyo Olimpiyatlarinda
gerceklesmistir.

e 1983 yilinda ‘Profesyonel Voleybol Birligi’ olusturulmus, 1986 yilinda
‘Bayanlar Profesyonel Voleybol Birligi’ ve 1990 yilinda ‘Diinya Ligi’
olusturulmasiyla voleybol kurumsal kimligini diinya tizerinde olusturmustur.

e 1995 yilinda voleybol brang1 100’iincii yasinit doldurmustur.

3.2.2. Voleybolun Tiirkiye’deki Gelisimi

Tiirkiye’de voleybola ilgi ilk olarak 1919 yilinda Amerikan askerleri araciligiyla

baslamistir. Tiirk halkinin voleybol sporu ile tanigsmasi ise Dr. Deaver isimli bir
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YMCA iiyesi sayesinde olmustur. 1919 ile 1925 yillar1 arasinda Dr. Deaver’in
mudirliginde YMCA organizasyonunun gerceklestirdigi voleybol miisabakalari
Istanbul’da halkin biiyiik ilgi ve talebini gormiistiir. Bu dénemde Erkek Muallim
Mektebi’nin Beden Egitimi dersi 6gretmenlerinden olan Selim Sirr1 Tarcan, voleybolu
Tiirkiye’deki 6grencilerine  6gretmeye ¢alisarak  voleybol sporunun altyapisini
okullarda kurmus ve bu alanda 6ncii olmustur. 1920 ile 1924 yillar1 arasinda Selim
Sirr1 Tarcan’in 6grencileri, ilerleyen yillarda beden egitimi 6gretmeni olarak gorev
aldiklar1 okullarda bu bransi benimseyerek voleybolun yayginlastirilmasi konusunda

caligmalar yapmistir (Viera and Ferguson, 1996; tvf.org, 2020).

Istanbul’da ilk voleybol organizasyonu ’voleybol sampiyonas1’ adiyla 1928 yilinda
diizenlenmis, Tirkiye ¢apinda yapilan voleybol organizasyonlari ise 1949 yilinda
baglamistir. Fakat Voleybol Federasyonu degil, ‘Basketbol, VVoleybol ve El Topu Spor
Oyunlar1 Federasyonu’ olarak tek bir federasyon igeride faaliyet gosterilmistir. 1958
yilinda federasyonlar ayrigtirtlmig ve “Voleybol ve El Topu Federasyonu’ olarak yeni
adin1 almistir. Tiirkiye’de Voleybol Sampiyonasi adiyla etkinlikler 1970 yilina kadar
devam etmistir ve 1970-71 sezon sonu ile Deplasmanli Voleybol Ligi sistemine gegis
yapilmistir (Morpa Spor Ansiklopedisi, 2005).

Tirkiye, ilk milli magint 1953 yilinda Yugoslavya’ya karsi oynamis ve say1 alamadan
3 farkla yenilgiye ugramistir. Tiirkiye Voleybol Avrupa Sampiyonasi’na erkekler
kategorisinde 1958 yilinda, kadinlar kategorisinde ise 1963 yilinda katilim saglamustir.
Tiirkiye 1967 yilinda Avrupa Sampiyonasi’nin ev sahibi olmasina ragmen, uzun siire
voleybolda basar1 elde edememistir. Tiirkiye ilk basarisini 1998 yilina gelindiginde
Diinya Sampiyonasi’nin elemelerinde basarili olup, Diinya Sampiyonasi’na katilmaya

hak kazanmakla elde etmistir (Calik, 2012).

3.3. VOLEYBOLUN OZELLIKLERI

Voleybol sahasinda oyun bolgesi, 18x9 metreden olusan bir dikdortgendir ve tiim
kenarlardan 3 metre genislikte serbest bolge yer almaktadir. Serbest bolge icerisinde
herhangi bir alet, engel bulunmamalidir. Serbest oyun boslugu, saha zemininin en az

7 metre tstiine kadar uzanmalidir. Uluslararast Voleybol Federasyonu, Resmi



Miisabakalarinda ve Diinya Sampiyonalarinda 5 metre yan ¢izgilerden ve 6.5 metre
dip ¢izgilerden serbest bolge birakilmalidir. Serbest oyun boslugu, saha zemininden
en az 12,5 metre yiikseklige ulasmalidir (FIVB, 2019).
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Sekil 3.1. Voleybol oyun sahasi.

Uluslararasi kurallara gore file; erkek kategorisinde 2,43 metre, kadin kategorisinde
2,24 metre yiikseklikte olmalidir. Voleybol filesi 1 metre (= 3cm) genisliginde, yan
bantlardaki 25-50 cm’lik alanlar dahil olmak iizere 9.5-10 metre uzunlugundadir ve
siyah iplikten 10 cm’lik kareler seklinde iiretilmektedir. Filenin yiiksekligi oyun
bolgesinin ortasindan 6l¢iiliir. Filenin her ucu esit yiikseklikte olmalidir ve kural geregi

2 cm’lik sapma Kabul edilebilmektedir (Tvf.org, 2021).

Bir magcta her bir takim maksimum 12 oyuncu ile; 1 antrenér, maksimum 2 yardimci
antrendr, 1 takim terapisti, 1 doktordan olugmaktadir ve oyuncularin biri takim kaptani
olarak miisabaka cetvelinde yer almalidir (Tvf.org, 2021). Voleybol maglari alt1 veya
sekiz hakem tarafindan idare edilir ve 5 set lizerinden oynanir. Setin bitmesi i¢in bir

takimin iki say1 6ne gegmesi gerekir 24-24 esitlik durumunda fark iki olana kadar set
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devam eder. Setlerin 2-2 olmasi durumunda son set 15 say1 lizerinden oynanir. (FIVB,
2019).

3.4. VOLEYBOLDA ENERJi SISTEMi

Voleybol sporu g¢ogunlukta c¢abuk ve ani hareketler, dikey sigramalar ve yon
degistirme hareketlerini igermektedir. Bu agidan ele alindiginda yapilan arastirmalar
sonucu voleybol bransinin yiiksek siddetli egzersizleri ve dinlenme araliklari olan
anaerobik ve aerobik degisimli efora ihtiya¢ duyulan bir brans oldugu goriilmiistiir.
Buna ek olarak, kisa dinlenme siireleri sebebiyle voleybolda gelismis bir aerobik
sistem alt yapist da olduk¢a 6nemlidir (Suna vd., 2016); (Yildirim, 2006). Bir
hareketin uygulanmasi sirasinda bireyin viicudunun enerji ihtiyacinin karsilanmasiyla
gerceklesen is yapabilme boyutu anaerobik kapasite olarak nitelendirilirken
gerceklesen isin degiskeni anaerobik gii¢ olarak tanimlanmaktadir (McGuigan, 2017).
Gli¢ bir sporcunun topa hizli vurabilmesi, hizli sigrayabilmesi ve daha yiiksege
havalanmasi ile iliskilidir. Sporcularin sigrama yiiksekligi arttirilmak isteniyorsa
zeminde harcanan siire miimkiin olduk¢a kisa tutularak sigrama gergeklestirilmelidir
(Scates vd., 2003). Marques vd., (2008) teknik becerilerin yaninda miisabakalarda
basaril1 bir katilim saglamak i¢in en 6nemli etmenlerin kas kuvveti ve gii¢ oldugunu
incelemislerdir. Voleybol anlik gii¢ gerektiren interval spor dallarindan biri olmasi
dolayisiyla baslica kullanilan yakit anaerobik glikoliz ve kreatin fosfattir. Voleybol
ATP-PC ve Laktik Asit sistemleri %90 civarinda ve LA-O2 sistemi %10 civarlarinda
kullanilmakta olan enerji sistemlerinden faydalanmaktadir (Fox vd., 1999). Bu
sebeple, giiniimiiz voleybol sporundaki basar1 elde etmek i¢in saglam bir aerobik

yeterlilik tabaninda anaerobik enerji sistemi oldugu sdylenebilir (Oztin, 2003).

3.5. VOLEYBOLDA FiZiKSEL OZELLIKLER

Her brans, kendi yapis1 ve oyun sekline uygun olarak belirli fiziksel kriterlere sahiptir.
Fiziksel o6zelliklerin, segili spor bransinda basarili olunabilmesinde etkisi ¢ok
biiyiiktir. Cok uzun bir gegmise sahip olan voleybol sporunda takimlarin bilyiik
boliimi son yillarda uzun boylu oyunculardan olusmaktadir. Voleybolda gelismis

antropometrik olgiiler ve fiziksel uygunluk ihtiyact goriilmektedir (Goral vd., 2009).
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Tim bireylerde yas ilerlemesiyle birlikte kilo ve boy 6lgiilerinde artiglar yasamaktadir.
Bu tiirdeki degisiklikler sporcularin verim ve performans diizeylerini gozle goriiliir
olgiide etkilemektedir (Aydogan, 2006). Spor branslarinda bransa uygun fiziksel
Ozelliklere sahip olmak ile basar1 arasinda pozitif bir iliski vardir (Crocker vd., 2000).
Dolayistyla spora baslayan ¢ocuklar; viicut agirliklari, boy 6l¢iileri ve ilgili alanlarina

gore gozlemlenip degerlendirilerek dogru bransa yonlendirilmelidir.

3.6. VOLEYBOLDA TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

Voleybol, siirekli ve maksimal kuvvet gerektiren yon degistirmeler, sprintler, smag ve
blok sigramalarindan olusmaktadir (Ince, 2020). Voleybolda ¢ok sayida motor
becerisinin  koordinasyon igerisinde, etkin ve gelismis bicimde calistiriimasi
gerekmektedir (Barnes, 2007). Voleybolda temel motor beceriler; kuvvet, ceviklik,

dayaniklilik, koordinasyon, siirat ve denge olmak tizere incelenmektedir.

3.6.1. Kuvvet

Kuvvet bir direngle karsilasan kaslarin dirence kars1 koyabilme ve kasilabilme 6zelligi
olarak belirtilmistir (Sevim, 2007). Voleybol sporu incelendiginde; voleybolcularin
cok kisa bir siire icerisinde en yiiksek seviyeye ziplamalari ve blok ya da smag
hareketinde gerekli hiz ve sertligi yakalayabilmeleri gerekmektedir (Korkmaz, 2003).

Diizenli olarak uygulanan voleybol antrenmanlarinin kuvvet parametrelerinin gelisimi
tizerinde etkili oldugu belirtilmistir (Akarcesme ve Aktug, 2018; Ekici, 2018). Ancak
Pliometrik antrenmanlarin kuvvet parametreleri gelisiminde etkili oldugu farkli
calismalarda goriilmiistiir (Harput vd., 2016; Aykora ve Donmez, 2018; Cimen, 2019).
Kuvvet calismalarina bakildiginda ise; voleybol sporcular1 {izerinde uygulanmis
kuvvet ¢alismalarinin maksimal kuvvet, sigrama performansi ve siirat tizerinde etkili

gelisim sagladig: belirtilmistir (Caglayan vd., 2018; Kirici, 2019).
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3.6.2. Ceviklik

Ceviklik ‘Denge, hiz, kuvvet ve sinir-kas koordinasyonu is birligiyle iki nokta arasinda
viicudu hareket ettirme ve yon degistirme becerilerini miimkiin oldugunca kolay, hizl,
akict ve kontrollii bir sekilde yapabilmek’ seklinde tanimlanmaktadir (Turner, 2011).
Voleybol gibi kiigiik alanda oynanan oyunlarda geviklik énemli bir kavram olarak
degerlendirilmektedir. Dar alandan dolay1 hareketleri kisitlanmis olan oyuncular alan

igerisinde hizli gegisler yapmak zorunda kalmaktadirlar (Wickwire, 2009).

Voleybol sporunda ¢eviklik becerisi siirat ile iliskilidir (Kara vd., 2021). Adolesan
dénemde yapilan c¢eviklik antrenmanlarinin siirat, denge, sicrama ve atlama becerileri
tizerinde olumlu etkileri belirtilmistir (Sayar, 2018; Korkmaz, 2020). Ceviklik beceri
gelisiminde ise 14-16 yas kadin voleybol oyuncular {izerinde Core antrenmanlari ve

Pliometrik antrenman uygulamalarinin etkili oldugu gortilmustiir (Giizel,2021; Cakar,
2021).

3.6.3. Dayamikhhk

Dayaniklilik, tiim viicudu isleten organizmanin, belirli bir siirenin iizerinde
yorgunluga direng gosterebilmesi ve yiiksek yiiksek siddetli yiliklenmeleri uzun siire
boyunca siirdiirebilmesi olarak tanimlanmistir (Bulkaz, 2009). Dayaniklilik, tim spor
dallarindan her sporcuda bulunmasi gereken genel dayaniklilik becerisi ve belirli bir
spor dalina iliskin olarak taktiksel ve teknik ozelliklerin de iginde bulundugu
ozellesmis bir beceri tiirii olan 6zel dayaniklilik olarak iki kategoride ele alinmaktadir
(Scates vd., 2003). Dayaniklilik ¢ok ¢esitli etmenlere bagl olabilir. Bunlardan bazilari;
siirat, kas kuvveti, etkin hareket gerceklestirme kabiliyeti, antrenman yiliklenmesi
sirasindaki psikolojik degisimler olarak belirtilmistir (Bompa, 2003). Voleybol gibi
uzun bir zaman diliminde yapilan sporlar i¢in dayaniklilik biiyiik 6nem tasiyan
ozelliklerdendir. Dayaniklilik sportif verim agisindan olduk¢a onemli bir kavram
oldugundan, dayaniklilik sayesinde miisabakada olusan ve performansi azaltabilen
parametrelere uzun siire Karsi koymak ve performansin devamliligini saglamak ile

basar1 miinkiin olmaktadir.
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llgili literatiir incelendiginde; addlesan erkeklerde 16 hafta siire ile uygulanan
dayaniklilik antrenmanlari, katilimeilarin kuvvet, sigrama, ¢eviklik, esneklik ve siirat
parametreleri iizerinde gelisim gozlemlenmistir (Erdogan, 2020). Yine 19 yas alti
erkek sporcularin katilimiyla gergeklesen tabata protokolii ile uygulanan dayaniklilik
calismalar1 maksimum oksijen kapasitesi, anaerobik gii¢, ¢eviklik, kolesterol, siirat ve
viicut kompozisyonu iizerinde olumlu yonde degisim goriilmiistiir (Pehlivan, 2017).
Diizenli olarak yapilan voleybol antrenmanlarinin dayaniklilik gelisiminde etkileri

goriilmektedir (Ekici, 2018).

3.6.4. Koordinasyon

Bompa, (1998)’ya gore koordinasyon ‘Bireyin, kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve
denge gibi motor becerilerini, bir hareket birlesiminin performansi sirasinda, gerekli
olan teknik ve taktik elementleri gerceklestirmek sartiyla, fiziki ve fizyolojik yapisinin
birbirleriyle uyumlu sekilde verimli olarak kullanabilmesi’ olarak tanimlamistir.
Hollman ise koordinasyonu ‘Segili bir hareket icerisinde, merkezi sinir sistemi ile
iskelet kas sisteminin bir harmonisi olarak tanimlanmistir (Herbert vd., 2015). En
onemli unsurlari uyum ve akicilik olan koordinasyon becerisi (Carvalho vd. 2014),
tim spor branglarinin temelinde hareket etme unsuru yer aldigi i¢in voleybol gibi
gelismis, teknik beceri seviyesi gerektiren sporlarda koordinasyon ¢ok onemlidir
(Altinkok, 2017).

Koordinasyon antrenmanlar1 sporcunun teknik gelisimini saglamaktadir (Cavus, 2017,
Koksal,2020). Bunun yaninda, Suna vd., (2016) Adolesan sporcularda 8 hafta boyunca
haftada 3 giin 90 dakikalik koordinasyon antrenmanlarina bagl olarak denge, siirat ve

ceviklik becerilerinde iyilesmeler oldugunu belirtmistir.

3.6.5. Siirat

Stirat; ‘bireyin bir veya daha fazla hareketi miimkiin olan en yiiksek hizda
gerceklestirmesi ya da kendisini en yiliksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirme
yetenegi’ olarak tanimlanmistir (Sevim, 2007). Bir diger tanima gore ise siirat; *Bir

uyaricidan kaynaklanan bir sebeple minimum siirede bir noktadan baska bir noktaya
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mesafe alabilme veya yapilmasi gerekli olan hareketi maksimum hizla yapabilme
becerisi’ olarak belirtilmistir. (Ojala and Hakkinen, 2013). Fizyolojik olarak
degerlendirildiginde siirat, kaslar ve sinir sistemlerinin hizli ¢alisma yeteneginden
kaynakli hareketsel bir beceri olarak algilanmaktadir (Muratli vd., 2007). Siirat,
organizmada bulunan kas fibril tiirlerinin belirledigi genetik 6zelliklere bagli olarak
gelisen bir beceridir. Hizli kasilan fibril tiirlerine sahip olmasi, sporcunun da daha

suiratli olacagi anlamina gelmektedir (Scates vd., 2003).

Ozgiir vd., (2016) 6 hafta siire ile yapilan siirat ¢alismalarinin siirat ve g¢eviklik
becerilerini gelistirdigini sdylemistir. Diizenli yapilan voleybol antrenmanlar1 ve

kuvvet antrenmanlar1 da siirat becerisini gelistirmektedir (Ekici, 2018; Kirict, 2019).

3.6.6. Denge

Denge viicudun agirlik merkezinin destek alani tizerindeki degisiminden dolay1 ortaya
cikan degisikliklere yonelik ¢6ziim {ireten ve sinir sisteminin kas uyarilari sonucunda
meydana gelen viicudun agirlik merkezini koruma yetenegidir (Boccolini vd., 2013;
Hrysomallis, 2011). Bir bagka tanimda ise denge, aktivite esnasinda ve dinlenim
asamasinda agirlik merkezi degisimlerine kisa zaman aralifinda uyum saglama
yetenegi olarak tanimlanmistir (Erdogan, 2018). Dengenin korunma yetenegi gorsel,
vestibiiler ve proprioseptif verilerin merkezi sinir sisteminde incelenmesiyle

gerceklesmektedir (Altay, 2001).

Denge Statik Denge ve Dinamik Denge olmak iizere iki boliimde incelenebilmektedir.
Statik denge, bireyin sabit bir pozisyonda kalma ve bunu siirdiirebilme becerisi olarak
tanimlanmaktadir (Hazar ve Tagmektepligil, 2008; Cavusoglu, 2019). Bireylerin statik
denge becerisini viicut agirliklari, kas kasilmalar1 ve bag gerginlikleri saglamaktadir
(Boz, 2020). Dinamik Denge, hizlanma, sicrama ve keskin doniisler gibi ¢esitli
hareketlerin yapilmasi sirasinda dengede olma durumunu gostermektedir (Muratl vd.,
2000; Aktimsek, 2012). Dinamik denge giinlik hayattaki tiim aktivitelerde yer
almaktadir dolayisiyla statik dengeye gore ¢ok daha kompleks bir beceridir ve
sporcularin egzersiz sirasinda denge kontrolleri dinamiktir (Giinay vd., 2019).

Dinamik denge gelisimi en iyi erken ad6lesan donemde saglanmaktadir (Sevim, 2007).
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Voleybol kisithi bir alan igerisinde hizli gegislerin yapildigi, ¢esitli motor becerilerin
uyum igerisinde kullanilmasini gerektiren bir branstir (Barnes, 2007; Wickwire, 2009).
Voleybolda basari elde edilmesi i¢in sporcularin gii¢lii olmasi istenirken ayni1 zamanda
viicutlarinin kontrol icerisinde olmasi gerekmektedir. Diger bir deyisle ise voleybol
oyuncularinin denge becerilerinin gelismis olmasi gerekir (Sayers, 2000). Voleybolda
kisa siireli tepkiler i¢cerinden hizli hareketler gerceklestirmek ve sporcular i¢in 6nemli
olan denge ¢esidi dinamik dengedir. Ornegin; bir smag sigramasi sonrasi sporcunun
yere basarili bir inis yapmasi i¢in stabilite ve denge gereksinimi vardir (Wikstrom,
2004). Voleybol antrenmanlarinda yorgunluk arttikca viicut kontroliinde azalma
goriilmeye baslar, performans seviyesinde azalma goriiliir ve olusan bu denge kaybi
sakatliklara yol agabilir (Noakes, 2000). Denge yetenegi ve sakatlik gegirme riski
arasinda bir iliski bulundugundan voleybol bransinda da dengenin Onemine

deginilmelidir (Hrysomallis, 2007).

Akargesme ve Aktug, (2018) quadriceps kas kuvveti ile dinamik denge becerisinin
iligkili oldugunu sdylemistir. Bununla birlikte, 14 hafta siire ile uygulanan voleybol
antrenmanlarinin quadriceps kas kuvvetini arttirdigini ve dolayisiyla dinamik denge
becerilerinin gelistigi goriilmistiir. 12-14 yas kiz ¢cocuklarina uygulanan statik denge
antrenmanlar1 sonucunda ise, sirt-bacak kuvveti ile dikey sigrama ve uzun atlama
degerlerinde gelisim gorlilmiistiir (Sadak, 2019). Cankaya, (2014) 11 yas erkek
cocuklarin katilimiyla yaptigi ¢alismasinda denge antrenmanlarinin reaksiyon siiresi
ve beden kitle indeksi {izerinde gelisim sagladigini belirtmistir. Farkli bir agidan
inceledigimizde de addlesan kadin voleybolcularda Pliometrik  egzersiz
uygulamalarinin denge becerisini gelistirdigi belirtilmistir (Harput vd., 2016; Cimen,
2019).
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BOLUM 4

YUKSEK SIDDETLI ARALIKLI ANTRENMAN (HIIT)

“Interval antrenman 1930'larin sonunda biiyiik bir Alman kuliibii olan Dresdner SC'nin
bas kogu olarak ¢alisan Dr. Woldemar Gerschler tarafindan gelistirilmistir. Gerschler,
antrenman yontemlerini hem fizyolojik hem de psikolojik kosullandirmaya
dayandirmaya ¢alismistir. Teknigini mitkemmellestirmek igin, kardiyoloji uzmani Dr.
Herbert Reindel ile galismaya baslamistir. Bu iki bilim insan1 1935 ve 1940 yillar
arasinda 21 giinliik periyodlardan olusan antrenmanlari 3 bin kisiden fazla katilimciya
uygulamiglardir. Caligmalarinda Gerschler ve Reindell, bu donemde performansta
biiyiik gelismeler oldugunu kesfetmislerdir. Gerschler'in interval antrenman teknigini
kullanan atlet Josy Barthel, 1952 Yaz Olimpiyatlari'nda erkekler igin 1500 metrelik
yarisin siirpriz kazanani olmustur. Bu sonug interval antrenmanin biiyiik bir dikkat
cekmesini saglamis ve Gerschler daha sonra 1960 Yaz Olimpiyatlari'ndaki 800
metrelik yaris i¢in Roger Moens'i ¢alistirmistir. Roger Moens yarigmada gimiis
madalya kazanmigtir. Gerschler'in teknigi daha sonra baskalar tarafindan gozden
gecirilip yeniden diizenlenmistir. Antrenoér Peter Coe, Profesor lzumi Tabata ve
Profesor Martin Gibala gibi isimler bu teknikte biiyiik gelismeler kaydetti. Bu
arastirmacilarin her biri, modern yiiksek siddetli interval antrenmanin olusumuyla
sonuglanan, interval antrenmana dayanan kendi tarzlarini belirlemiglerdir” (Horowitz,
2018).

4.1. HIT TANIMI
Billat, (2001) HIIT in uzun veya kisa tekrarli yiiksek siddetli egzersiz devreleri ile
bunlarin arasinda hafif egzersiz veya dinlenme bulunan bir antrenman tiirii oldugunu

belirtmistir. Billat ile benzer olarak, Laursen and Jenkins (2002) HIIT’1 10 saniye ve

5 dakika arasinda, anaerobik esigin tstiindeki bir siddette yapilan ve sonraki tekrar
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oncesinde az miktarda toparlanmaya izin veren bir dinlenme siiresi bulunan kisa-orta

siireli egzersiz boliimleri olarak tanimlamustir.

Tipik bir HIIT yiiklenme evresi, maksimal kalp atim hizinin %80-95’1 ile 15 s. ile 4
dk. arasinda olmaktadir. Dinlenme evresi ise pasif dinlenme ya da maksimal kalp atim
hizinin %40°1 ile aktif dinlenimden olusmaktadir ve yliklenme evresi ile ayni siireli ya
da daha uzun siireli boliimlerden olusmaktadir. Bu ytiklenme ile dinlenme periyodu 6
ila 10 kez tekrar edilebilir (Roy, 2013).

4.2. TABATA PROTOKOLU

HIIT 1n uyarlamalarindan birisi olan bu yéntem, 1996 yilinda Izumi Tabata tarafindan
yapilan bir ¢alismadir. Tabata sadece 6 haftalik antrenman sonucunda katilimeilarin
maksimum oksijen tiiketim kapasiteleri (V02Maks) tizerinde %14 artis goriildiigiini
ve bunun yaninda %28’lik bir anaerobik kapasite artis1 goriildiigiini belirtmistir
(Tabata vd., 1996) Bu arastirma sonucunda elde edilen verilerin kabul edilmesinden
sonra Tabata ve arkadaslarinin olusturduklari bu yontem ‘Tabata Egitimi/Protokoli’
ismiyle bilinir hale gelmistir (Scrivener 2014).

Izumi Tabata yonteminde 20 saniye boyunca VO2maks’1 %70 oraninda asan (%170)
¢ok agir araliklarin ardindan yapilan 10 saniyelik dinlenmelerden olusur. 8sete sahip,
toplamda 4 dakikalik bir antrenmandir. Bu egzersizde toplam ¢alisma siiresi 4 dakika
olmasina ragmen Kisinin aerobik dayanikliligt ©nemli oranda gelismektedir.
Antrenmanli bir sporcu bu metodu haftada 3 giin uygulayarak, 7 hafta icinde
performansinin %2 oraninda arttirabilir (Tabata vd., 1996). Uzun siireli olarak
egzersizlerin uygulandigi kisilerde de bu protokoliin yag yikimini hizlandirdig: da
soylenmektedir (Olson 2014).

18



BOLUM 5

PLIOMETRIK ANTRENMAN

5.1. PLIOMETRIK ANTRENMANIN TANIMI

Pliometrik antrenman, ‘Insan kaslarmin dogal elastikiyetini ve sinirsel gerilme
kapasitesini ya da miyotatik refleksini kullanarak; daha hizli ve kuvvetli kas
diizenlemesi saglayan bir egzersiz tipi’ olarak tarif edilmektedir (Duda, 1998). Chu,
(1998) ise pliometrik egzersizi, ‘Kasin kisa kasilip gerilmesinden faydalanarak ¢ok
kisa bir siire i¢inde daha giiclii bir hareket iretilmesini igeren bir tiir dayaniklilik
antrenmani’ olarak tanimlamistir. Pliometrik antrenmanlara ayni1 zamanda elastik

kuvvet antrenmanlari, reaktif antrenmanlar ve eksantrik antrenmanlar da denmektedir
(So6zbir, 2006).

Pliometrik antrenmanlarda amag, kaslara kisa bir zaman biriminde ve giiglii tepki
vermeyi ogretmektir. (Bayraktar ve Cilli 2017). Pliometrik antrenmanlar sirasinda
sporculara uygulanan yiiksek yogunluklu vyiiklenmeler sebebi ile kas igi
koordinasyonda gelisim meydana gelir. Boylelikle sporcularda kas miktarinda artis,
olmaksizin ve sahip olduklari kilolar degismeksizin maksimal gii¢ artis1 meydana gelir
(Murath  vd. 2007). Pliometrik ¢alismalar genellikle geleneksel agirlik
antrenmanlarinda farkli olarak, viicut agithig ile gergeklestirilmektedir (Bayraktar ve
Cilli 2017).

5.2. PLIOMETRIK HAREKET ASAMALARI

Pliometrik egzersizler eksantrik (6n gerdirme) veya amortisman ve konsantrik olmak

tizere iki asamadan olugmaktadir.
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5.2.1. Eksantrik (On Gerdirme) veya Amortisman Asamasi

Sporcunun diisme hareketi sirasinda yere temas etme aninda baslayip, kas kasilmasiyla
sigramanin istemli olarak basladigi konsantrik agsamanin baslangicina kadar olan

zaman araligina eksantrik veya amortisman agsamasi denmektedir.

5.2.2. Konsantrik Asama

Istemli kas kasilmasiyla sigramanin basladig1 an baslay1p, sicramanin gerceklesmesine
kadar olan zaman araligina konsantrik asama denmektedir. Eksantrik asamanin zaman
aralig1 ne kadar kisa ise, o derece etkili konsantrik kasilma meydana gelir (Arslan,
2004). Etkili kuvvet iretilebilmesi i¢in, 6n gerdirme sonrasi konsantrik kasilma

gerceklestirilmelidir (Eniseler, 2010).

5.3. PLIOMETRIK ANTRENMAN CESITLERI

Pliometrik antrenmanlarin temelde 2 ¢esidi bulunmaktadir. Uygulanilan bolgeye gore
cesitlilik gostermekte olup, birincisi alt ekstremite kaslarinin  gelisimi i¢in
kullanilmaktadir, ikinci ¢esit ise st ekstremite kaslarinin gelisimi i¢in
kullanilmaktadir (Chu, 1998), (Sheppard, 2007).

5.3.1. Yerinde Sicramalar

Sporcularin olduklar1 yerden sigrayip, tekrar ayni noktada sigramay1 tamamladiklari
bu yontem gergeklesen sarsinti ve eksantrik asamanin zaman araligini gelistirme
sebebi ile diisiik yogunlukta uygulanmaktadir (Atesoglu, 2002).

5.3.2. Durarak Sicramalar

Maksimal eforla bir kerede yatay ve dikey eksende yapilan sigrama g¢alismalaridir.

Egzersiz tekrarli olarak yapilabilir ancak, tekrarlar arasinda ta dinlenme verilmeli ve

sigrama baslangicinda ayaklar omuz hizasinda olmalidir (Chu, 1998).
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5.3.3. Coklu Sigcramalar

Yerinde sigramalar ve durarak sigramalarin birlesiminden olusan ¢oklu sicramalar tek
basina veya bir engel kullanilarak yapilmaktadir. Coklu sigramalar maksimum eforda,

birbiri ardina ve maksimum 30 metre mesafede yapilan sigramalardan olugmaktadir.

5.3.4. Sekmeler

Bu egzersizler cogunlukla sigrama adim uzunlugu ve sikligini gelistirmek amaciyla
uygulanan egzersizlerdir (Bayraktar 2010). Sekme antrenmaninda mesafe kisa mesafe
(25-60 m.) ve uzun mesafe (60 metre ve tizeri) olarak iki ¢esittir. Sekme
antrenmanlarinda miinkiin olan en az sekme adim1 en ¢ok mesafeyi katedebilmektir

(Goktas, 2019).

5.3.5. Kasa ve Derinlik Sigcramalari

Kasa sigramalar1 derinlik sigramalart ile birlestirilerek uygulanmaktadir. Derinlik
sigramasi birinci asama olan kasa tizerinden yere diisiis ve ardindan ikinci agsama olan
tekrar kasaya sigrama olarak iki asamadan olusmaktadir. Derinlik sigramalarinda amag
sporcunun hiz ve gii¢ yeteneklerinin gelisimini saglamaktir (Karadeniz, 1998).
Kasalarin yiiksekligi yapilan egzersizin siddetini belirlemektedir. Yani, kasanin
yiiksekligini arttirmak ¢alismanin = siddetinin artacagi anlamina gelmektedir

(Bayraktar, 2015).

5.3.6. Saghk Topu Cahismalari

Saglik topu alistirmalari atma ve yakalama seklinde yapilmaktadir. Saglik topu
alistirmalarinda amag {ist ekstremite kaslarinin gelisimini saglamaktir. Kullanilan

saglik topu gesitli agirliklarda olup, antrenman siddetini belirlemektedir (Chu, 1998),
(Bompa, 2013).
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5.4. PLIOMETRIK ANTRENMAN IiLKELERI

Bompa, (2001) ‘nin Pliometrik Antrenman ilkeleri sunlardir;

e Kuvvet antrenmani yapan sporcular ardindan Pliometrik antrenmanlara
katilmamalidir.

e Pliometrik antrenmanlar 1sinma egzersizleri ile baslaylp, soguma
egzersizleriyle bitirilmelidir.

o Pliometrik egzersizler diisiik siddetle baslamali ve planli olarak siddeti
arttirilmalidir. Ornegin, kiiciik sigramalarla baslayan sporcular ardindan yiiksek
sicramalara ve en son derinlik sicramalarina alinacak sekilde.

e Pliometrik egzersizlerde baslangi¢ diizeyi i¢in kasa se¢imi 40cm’nin altinda
tutulmalidir.

o Pliometrik antrenmanlara sakatlig1 olan sporcular dahil edilmemelidir.

e Pliometrik ¢alismalar sonrasinda sporcular 48 saat dinlendirilmelidir.

e Antrenman yapilan zemine uygun kaymayan spor ayakkab1 tercih edilmelidir.

o Ek agirlik ekipmanlarinin kullanildigi kasa alistirmalarinda dikkatli olunmal

ve list diizey performansa sahip sporcular tarafindan uygulanmalidir.

5.5. VOLEYBOLDA PLIOMETRIK ANTRENMAN

Cok yonli bir spor olan voleybolda degisik pozisyonlarda karmasik hareketlerin
gerceklestirilmesini  gerektirmektedir. Sporcularin bu karmasik hareketlerde
performans gosterebilmek i¢in birbirinden farkli 6zelliklere sahip olmasi gereklidir.
Voleybolcular bu farkli 6zellikleri gelistirebilmek i¢in ¢esitli antrenman tiirleri
uygulamaktadirlar. Bu antrenmanlarin en Onemlilerinden birisi de pliometrik
antrenmanlardir (Sheppard, 2007). Voleybol miisabakalarinda en 6nemli hareketlerin
basinda sma¢ ve blok si¢gramalar1 gelmektedir. Bu hareketleri gergeklestirmek igin
sporcunun iyi diizeyde sigramasi, hizli olmasi1 ve bu hareketleri uzun siireli olarak
siirdiirebilmesi gerekmektedir. Pliometrik antrenmanlar, sporcularin sigrama ve hiz
becerilerini gelistirir ve sporcuya miisabaka esnasinda bu performansin uzun siire

stirdiiriilebilmesini saglayan dayanikliligi kazandirir (Bayraktar, 2010).
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Pliometrik antrenmanlarin uygulandigi ¢calismalar inceledigimizde, addlesan voleybol
ve diger takim sporu oyuncularinda kuvvet, ceviklik, dayaniklilik, siirat ve denge gibi
parametrelerin gelisimini arttirdi§1 goriilmiistiir (Harput vd., 2016; Aykora ve

Donmez, 2018; Cimen, 2019; Cakir, 2021; Giizel, 2021).
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BOLUM 6

YONTEM

6.1. ARASTIRMANIN AMACI

Bu c¢alismanin amaci; 6 haftalik Tabata protokolii ile uygulanan pliometrik
antrenmanlarin 11-14 yas grubundaki addlesan voleybol oyuncularinin fiziksel ve bazi

motorik 6zellikleri lizerine etkisinin incelenmesidir.

6.2. ARASTIRMA GRUBU VE ANTRENMAN PROGRAMI

Arastirmanin grubu, Karabiik ili Safranbolu ilgesindeki ‘Genglik ve Spor Safranbolu
Spor Salonu’nda voleybol bransinda egitim alan yas ortalamalari Deney (n:15)
12,83+2,35, Kontrol (n:14) 13,33+0,39 ve boy uzunlugu ortalamalar1 Deney (n:15)
154,83+2,35, Kontrol (n:14) 161,83+1,65 olan toplam 29 kiz voleybol sporcusundan
olusmaktadir. Sporcular rastgele Deney (n:15) ve Kontrol (n:14) olmak tizere 2 gruba
ayrilmigtir. Deney grubu 6 hafta boyunca haftada 2 giin kendi voleybol antrenmanlari
oncesinde ek olarak pliometrik antrenmanlara katilmistir. Kontrol grubu sadece kendi

voleybol antrenmanlarina katilim saglamistir.

Antrenman grubunun voleybol antrenmanlarina ek olarak uyguladiklart Pliometrik
antrenmanlar Jump Burpee, Half Squat Jump, Split Lunge Jump, Tuck Jump ve Box
Jump olan toplamda 5 egzersizden olusmaktadir. Sporcular 15 dakikalik 1sinma seansi
sonrast antrenmana baslamig olup, her hareket Tabata protokolii geregince 20 saniye
maksimum eforla gergeklestirilip 10 saniye dinlenmeye gecilmistir. 5 hareket
serisinden olusan set tamamlandiktan sonra sporcular 1 dakikalik dinlenme yapmustir.
1 dakika dinlenme sonrasi ikinci set gergeklestirilmis ve sporcular 15 dakikalik
soguma seansina alinarak antrenman tamamlanmistir. Calismaya herhangi bir saglik

problem bulunmayan, goniillii katilim saglayan sporcular dahil edilmistir. Sporcu
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grubunun antrendriinden sozlii olarak; sporculardan ve velilerden yazili olarak izin
alimmustir. Yazili izin ¢alismanin basinda goniillii katilim formu (ek.1) araciligiyla

alinmustir.

6.3. FIZIKSEL OLCUMLER VE TESTLER

Voleybol sporcularinin fiziksel 6l¢iim ve testleri on test ve 6. Hafta bitiminde son test
seklinde yapilmistir. Algilanan zorluk diizeyi 6lgtimlerini her antrenman sonunda 15

dakikalik soguma seansi igerinde gergeklestirilmistir.

6.3.1. Boy Uzunlugu (cm)

Sporcularin boy Ol¢timlerinde 0,01 m. hassaslik derecesine sahip olan stadiometre
kullanilmistir.  Sporcular zemine yalin ayak basmig, dizler tam ekstansiyon
durumunda, topuklar bitisik ve dik pozisyonda yapilarak dereceler (cm) cinsinden

kaydedilmistir.

Sekil 6.1. Stadiometre.
6.3.2. Viicut Analizi
Sporcularin viicut agirhigr (kg), beden kiitle indeksi (kg/m?), viicut yag yiizdesi (%) ve
viicut kas kiitlesi (kg), yagsiz viicut kiitlesi (kg) InBody markasinin 270 model

profesyonel elektrobiyoimpedans viicut analizi cihaz1 ile belirlenmistir. Test

sonuglariin hatasiz sekilde elde edilmesi amaciyla sporcular testten en az 4-5 saat
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once herhangi bir yiyecek ve i¢ecek tilketmemis, testten 12 saat 6nce higbir egzersize
katilmamig ve testten 24 saat Once kafein igerin herhangi bir yiyecek- igecek

tilkketmemislerdir. Test cihaz1 her sporcunun kullanimi sonras1 dezenfekte edilmistir.

Sekil 6.2. InBody 270.

6.3.3. Aktif Sicrama ve Coklu Sicrama

Sporcularin sigrama performans Ol¢limleri Smart Speed Jump cihazi mati ile
yapilmistir. Aktif sigrama 6l¢timlerinde, sporcular elleri belinde, dizler tam olarak
ekstansiyonda ve dik pozisyonda iken dizlerden hizla c¢okiip dikey olarak
sigramiglardir. Coklu sigrama oOlgiimlerinde, sporcular elleri belinde ve ¢domelme
sirasinda dizler 90 derece olacak sekilde 30 sn. boyunca maksimal yiikseklige
ulagsmaya c¢alismiglardir. 3 dakika araliklarla 2 Ol¢iim alinip en iyi deger

kaydedilmistir.
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Sekil 6.3. SmartSpeed Jump Mat.

6.3.4. Siirat (S)

Sporcularin, siirat performanslar1 spor salonunda 0-30 m arasina kurulan Smart Speed
Pro marka fotosel ile 6l¢iilmiistiir. Baslangi¢ fotoselin 1 metre gerisinden yapilmustir.
3 dakika aralikla iki 6l¢iim yapilip en iyi derece kaydedilmistir (Bompa, T. O., and
Haff, G. G. (2015).

el

SMARTSPEED

|

Sekil 6.4. SmartSpeed Pro.
6.3.5. Ceviklik
Sporcular sekil 6.5. te gosterildigi gibi sirasi ile A konisinden baslayip B konisine diiz,
D ve C ve B konilerine yan, A konisine geri geri kosarak donmiis ve testi

tamamlamistir. Fotosel A konisine konulmus ve toplam test siiresi saniye cinsinden

tutulmus ve tam dinlenme sonrasi 2 deneme sonunda en iyi derece kaydedilmistir.
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Sekil 6.5. T-Ceviklik parkuru.

6.3.6. Dinamik Denge

Sporcularin dinamik denge becerilerini 6lgmek igin ‘Y Balance Test’ platformu
kullanilmistir. Her sporcunun bacak boy uzunlugu santimetre cinsinden Olgiilerek
kaydedilmistir. Olgiimler yalm ayak, Anterior (ANT) parmak ucu baslangic
noktasinda, Posteromedial (PM) ve Posterolateral (PL) topuk baslangi¢ noktasinda
olmak iizere 3 yonde maksimum erisim noktasi santimetre cinsinden kaydedilerek
yapilmustir. Sporcular testin uygulama asamasini elleri belinde ve topuklar1 zemin ile
temas halinde gerceklestirmislerdir. Her sporcu i¢in test baslangicta detayli bir sekilde
aciklanmistir ve her yon i¢in 6 deneme hakki verilmistir (Engquist vd. 2015).
Sporcular her deneme Oncesi iki dakika dinlendirilmistir ve test sirasinda erigim
ayaklarinin tizerine viicut agirliklarin1 tamamen vermeleri, ellerini belinden ayirmalari
ve topuklarinin zeminden kesilmesi durumunda deneme gecersiz sayilmistir. Test
sonucunda elde edilen veriler her yon igin ‘En Iyi Uzanma Mesafesi/Bacak Uzunlugu)
x 100 = % en ¢ok uzanma mesafesi’ formiilii kullanilarak normalize edilmis degerlere
ulasilmistir (Gribble and Hertel, 2004).
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Sekil 6.6. Y-Denge platformu.

6.3.7. 20 Metre Mekik Kosu

Kosu alani i¢in spor salonunda 20 metrelik alan belirlenip sporcular 1 metre araliklarla
yatay sekilde siralandilar. Her bir sinyal aralig1 dakikada 0,5 km/s artan bir sinyal
kullanildi. 20 metrelik alan icerisinde belirtilen i¢ ¢izgilere 2 defa yetisemeyen
sporcularin  testi sonlandirilmistir. MaksVOz degerleri ml/kg/min cinsinden

kaydedilmistir.

20 metre

Sekil 7.7. 20 Metre mekik kosu testi.
6.3.7. Algllanan Zorluk Diizeyi (AZD)
Algilanan zorluk diizeyi, 20'lik modifiye edilmis BORG skalas1 kullanilarak her bir
egzersizden sonra 15 dakikalik soguma seansi igerisinde toplanmistir. Her bir

katilimciya antrenman yiikiiniin hesaplanmasi i¢in "Antrenmanda algiladigin zorluk

nedir?" sorusu sorulmustur. BORG skalasi sekil 6.7. de gosterilmistir.
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Skor Yizde Alglanan Efor
& %20
7 30 Lok Cok Hafif

S Lok Cok Hafif

g He0 ok Hafif
1a #5D
11 HBe0 Hafif
12 Hb5
13 WTFa Biraz Zor
14 il
1> HEQ sy
16 MBS
17 %90 Cok Zor
18 A L
19 %100 Cok Cok Zor
20 blaksirmal

Sekil 6.7. Borg Skalas.

6.4. VERILERIN ANALIZi

Verilerin analizi i¢in SPSS 23.0 paket programi kullanilmistir. Sayisal degiskenlerin
dagilimimin normal dagilima uygun dagilip dagilmadigini belirlemek i¢in Shapiro-
Wilk testi kullanildi. Gruplarin egzersiz oncesi ve sonrasi farki degerlendirmek igin
Wilcoxon Testi, iki grubun Kkarsilastirilmasi ise Mann-Whitney U Testi ile

degerlendirilmistir. Istatiksel olarak anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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BOLUM 7

BULGULAR

Cizelge 7.1. Viicut kompozisyon degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasi.

Parametreler Gruplar On-Test Son-Test Fark z p
Ort.£SS Ort.£SS

Viteut Az (ke) Deney (n:15) 43,37+0,71 | 44,10+0,59 | 0,73 |-1,674| 0,09
Kontrol (n:14) 51,81+0,83 | 54,49+0,37 | 2,68 |-2,755| 0,00*
Beden Kiitle Deney (n:15) 18,09+0,27 | 17,37+0,32 | -0,72 |-3,046 | 0,00*
indeksi(kg/m?)  |[Kontrol (n:14) 21,1140,24 | 20,76+0,22 | -0,35 |-0,818| 0,41
Viicut Kas Kiitlesi |Deney (n:15) 18,21+0,32 | 18,94+0,33 | 0,73 |-2,514| 0,01*
(kg) Kontrol (n:14) 20,45+0,43 | 21,28+0,29 | 0,83 |-2,055| 0,04*
Viicut Yag Kiitlesi |Deney (n:15) 9,14+0,53 | 8,71+0,48 | -0,43 |-1,792| 0,07
(kg) Kontrol (n:14) 13,17+0,51 12,60+0,22 | -0,57 |-1,601| 0,10
Viicut Yag Yiizdesi |Deney (n:15) 20,67+1,00 | 19,02+0,95 | -1,65 |-3,467 | 0,00*
(%) Kontrol (n:14) 24,88+0,77 | 24,39+0,46 | -0,49 |-1,486| 0,13
Yagsiz Viicut  |Deney (n:15) 34,23+0,53 | 35,25+0,53 | 1,02 |-2,482| 0,01*
Kiitlesi (kg) Kontrol (n:14) 38,21+0,72 | 38,89+0,28 | 0,68 |-0,891| 0,37
Toplam Viicut Suyu|Deney (n:15) 25,13+0,39 | 24,80+0,25 | -0,33 |-0,845| 0,39
(L) Kontrol (n:14) 28,16+0,52 | 29,97+0,34 | 1,81 | 2,960 | 0,00*

Cizelge 7.1. incelendiginde, deney grubunun 6n test ve son test viicut kompozisyon
test degerleri karsilastirildiginda, 6n test ve son test beden kiitle indeksi, viicut kas
kiitlesi, viicut yag ylizdesi, yagsiz viicut kiitlesi test degerlerinde istatistiksel agidan
anlaml bir fark bulunurken, viicut agirligi, viicut yag kiitlesi, toplam viicut suyu test
degerlerinde istatiksel agcidan anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05). Kontrol
grubunun On test ve son test viicut kompozisyon test degerleri karsilastirildiginda
antrenman sonrasi son test viicut agirligi, viicut kas kiitlesi, toplam viicut suyu test

degerlerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunurken, beden kitle indeksi, viicut
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yag kiitlesi, viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut kiitlesi test degerlerinde istatiksel agidan

anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).
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Sekil 7.1. Viicut kompozisyon degerlerinin 6n test-son test karsilastirilmasi.

Cizelge 7.2. Viicut kompozisyon degerlerinin gruplar arasi karsilastirilmasi.

Sira Sira
U Z p

Parametreler Grup Ortalamas1 | Toplami

Viicut Agirlig: Deney (n:15) 11,23 168,50
48,500 | -2,486 | 0,01*

(kg) Kontrol (n:14) 19,04 266,50

Beden Kiitle Deney (n:15) 12,33 185,00
Indeksi 65,000 | -1,800 | 0,07

Kontrol (n:14) 17,86 250,00

(kg/m?)

Viicut Kas Deney (n:15) 15,10 226,50
103,500 | -0,069 | 0,94

Kiitlesi (kg) Kontrol (n:14) 14,89 208,50

Viicut Yag Deney (n:15) 15,07 226,00
104,000 | -0,045 | 0,96

Kiitlesi (kg) Kontrol (n:14) 14,93 209,00

Viicut Yag Deney (n:15) 11,37 170,50
50,500 | -2,452 | 0,01*

Yiizdesi (%) Kontrol (n:14) 18,89 264,50

Yagsiz Viicut Deney (n:15) 16,10 241,50
88,500 | -0,728 | 0,47

Kiitlesi (kg) Kontrol (n:14) 13,82 193,50

Toplam Viicut Deney (n:15) 9,87 148,00
28,000 | -3,420 | 0,00*

Suyu (L) Kontrol (n:14) 20,50 287,00
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Cizelge 7.2. incelendiginde, viicut kompozisyon test degerlerinin gruplar arasi
karsilastirilmast sonucunda viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, toplam viicut suyu test
degerlerinde gruplar arasi deney grubu lehine istatistiksel agidan anlamli bir fark
bulunurken, beden Kkiitle indeksi, viicut yag Kkiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi test
degerlerinde gruplar arasi istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmemistir

(p>0.05).

Cizelge 7.3. Siirat, ¢eviklik, maksVO; degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasi.

On-Test Son-Test

Parametreler Grup Fark z p
Ort.£SS Ort.£SS

30m. Sprint (s) Deney (n:15) 5,48+0,12 | 4,80+0,06 |-0,68 |-3,422 | 0,00*
Kontrol (n:14) 5,4240,05 4,73+0,07 |-0,69 | -3,299 | 0,00*

T-Ceviklik (5) Deney (n:15) 13,20+0,19 | 11,94+0,24 |-1,26 | -3,368 | 0,00*
Kontrol (n:14) 13,03+0,17 | 11,49+0,15 |-1,54| -3,307 | 0,00*

MaksVO; (ml/kg/dk) |Deney (n:15) 28,44+0,90 | 34,88+1,37 | 6,44 | -3,448 | 0,00*
Kontrol (n:14) 27,23+0,57 | 28,86+0,97 | 1,63 |-1,689 | 0,09

Cizelge 7.3. incelendiginde, deney ve kontrol grubu 6n test ve son test siirat, ¢ceviklik,
maksV O test degerleri karsilastirildiginda antrenman sonrasi son test siirat, ¢ceviklik,
maksV O test degerlerinde istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilirken, kontrol
grubu antrenman sonrast son test maksVO: test degerinde artis olmasina ragmen

istatiksel agidan anlaml bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).

40 34,88

35
20 28,44 27,228,860

25

20
e 13,211 g4 13,03 49

10 548 4.8 542 473 I
S O

30m. Sprint-DG 30m. Sprint-KG T-Ceviklik-DG T-Ceviklik-KG MaxVo02-DG  MaxVo2-KG

(]

*DG-Deney Grubu m On-Test ® Son-Test
*KG-Kontrol Grubu

Sekil 7.2. Siirat, ¢eviklik, maksVO> degerlerinin 6n test-son test karsilastiriimasi.
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Cizelge 7.4. Siirat, ¢eviklik, MaxVo2 degerlerinin gruplar aras1 karsilastirilmasi.

Sira

Sira

Parametreler Grup Ortalamasi Toplanm v z P

30m. Sprint (s) ii:frﬁl('znlii) 1221 zgg:g 99,500 | -0,241 | 0,00

romin ) [BRO0I T TE00 | 00 | g | 0s
Deney (n:15 20,57 308,50

(,\rﬁ/l?fs;//t?kz) Kont:;I( (n:121) 9,04 126,50 21,500 1 3,687 1 0.00%

Cizelge 7.4. incelendiginde, siirat, maksVO; test degerlerinde deney grubu lehine

istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilirken, geviklik test degerlerinde gruplar

arasl istatiksel a¢idan anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).

Cizelge 7.5. Coklu sigrama degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasi.

Parametreler Grup On-Test Son-Test Fark z p
Ort.£SS Ort.£SS
Ortalama Temas Deney (n:15) 206,85+3,88 210,60+7,13 3,75 |-1,034 | 0,30
Stiresi (ms) Kontrol (n:14) 208,47+2,82 210,85+4,04 2,38 |-0,987 | 0,32
Ortalama Havadal  peney (n:15) | 38533+7,89 | 413,73£7,72 | 284 | -3,120 | 0,00%
Kalma Siiresi

(ms) Kontrol (n:14) 398,21+3,98 404,19+3,87 598 |-2,633 | 0,01*
Maksimum Deney (n:15) 22,45+1,06 25,90+0,72 3,45 | -3,351 | 0,00*
Yiikseklik (cm) Kontrol (n:14) 22,20+0,64 22,83+054 0,63 | -1,886 | 0,04*
Ortalama Deney (n:15) 18,37+0,73 20,92+0,72 2,55 | -2,889 | 0,00*
Yiikseklik (cm) Kontrol (n:14) 18,34+0,34 19,77+0,45 1,43 | -3,333 | 0,00*
Ortalama Zirve Deney (n:15) 2,25+0,04 2,39+0,04 0,14 | -3,005 | 0,00*
Gii¢ Kontrol (n:14) 2,31+0,02 2,16+0,05 -0,15 | -2,305 | 0,02*
Ortalama Zirve Deney (n:15) 32,11+0,62 34,18+0,63 2,07 | -3,005 | 0,00*
Giig/Kiitle Kontrol (n:14) 32,45+0,37 33,49+0,33 1,04 |-2,533 | 0,01*
Maksimum Zirve|  Deney (n:15) 2,61+0,03 2,76+0,05 0,15 | -2,600 | 0,00*
Giig Kontrol (n:14) 2,57+0,03 2,62+0,02 0,05 |-2,597 | 0,00*
Maksimum Zirve|  Deney (n:15) 33,38+1,74 38,30+0,63 492 |-3,318 | 0,00*
Glg/Kiitle Kontrol (n:14) 36,26+0,31 37,55+0,27 1,29 | -2,597 | 0,00*
Sigrama Sayisi Deney (n:15) 48,33+0,63 48,33+0,70 0,00 |-0,590 | 0,55
(adet) Kontrol (n:14) 47,86+0,53 47,36+0,27 -0,50 | -0,940 | 0,34
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Cizelge 7.5 incelendiginde, deney ve kontrol grubu 6n test ve son test ¢coklu sigrama
test degerleri karsilastirildiginda antrenman sonrasi son test ortalama havada kalma
siiresi, maksimum yliikseklik, ortalama yiikseklik, ortalama zirve gii¢, ortalama zirve
gii¢/kiitle, maksimum zirve gii¢, maksimum zirve gii¢/kiitle test degerlerinde istatiksel
acidan anlamli bir fark tespit edilirken, antrenman sonrasi son test ortalama temas
stiresi, sigrama sayist test degerlerinde istatiksel agidan anlamli bir fark tespit

edilmemistir (p>0.05).
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Sekil 7.3. Coklu sicrama degerlerinin 6n test-son test karsilastirilmasi.
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Cizelge 7.6. Coklu sigrama degerlerinin gruplar aras1 karsilagtirilmasi.

Sira Sira
U 4 p
Parametreler Grup Ortalamas1 | Toplam
Ortalama Temas Deney (n:15) 12,77 191,50
. 71,500 | -1,488 | 0,14
Stiresi (ms) Kontrol (n:14) 17,39 243,50
Ortalama Havada Deney (n15) 18,47 277,00
o 53,000 | -2,318 | 0,02*
Kalma Siiresi (ms) | Kontrol (n:14) 11,29 158,00
Maksimum Deney (n:15) 20,20 303,00
. . 27,000 | -3,450 | 0,00*
Yiikseklik (cm) | Kontrol (n:14) 9,43 132,00
Ortalama Yiikseklik | Deney (n:15) 16,80 252,00
78,000 | -1,209 | 0,23
(cm) Kontrol (n:14) 13,07 183,00
Deney (n:15) 20,07 301,00
Ortalama Zirve Gii¢ 29,000 | -3,362 | 0,00*
Kontrol (n:14) 9,57 134,00
Ortalama Zirve | Deney (n:15) 17,73 266,00
o 64,000 | -1,828 | 0,07
Giig/Kiitle Kontrol (n:14) 12,07 169,00
Maksimum Zirve | Deney (n:15) 18,07 271,00
. 59,000 | -2,050 | 0,04*
Giig Kontrol (n:14) 11,71 164,00
Maksimum Zirve | Deney (n:15) 19,53 293,00
R 37,000 | -2,984 | 0,00*
Giig/Kiitle Kontrol (n:14) 10,14 142,00
Sigrama SaylSI Deney (ﬂ:l5) 17,07 256,00
74,000 | -1,390 | 0,16
(adet) Kontrol (n:14) 12,79 179,00
Cizelge 7.6. incelendiginde, c¢oklu sigrama test degerlerinin gruplar arasi

karsilastirilmast sonucunda ortalama havada kalma siiresi, maksimum yiikseklik,
ortalama zirve gii¢, maksimum zirve gii¢, maksimum zirve gii¢/klitle test degerlerinde
gruplar aras1 deney grubu lehine istatiksel acidan anlamli bir fark tespit edilirken,
ortalama temas stiresi, ortalama yiikseklik, ortalama zirve gii¢/kiitle, sigrama sayis1 test
degerlerinde gruplar arasi istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmemistir

(p>0.05).
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Cizelge 7.7. Dikey sicrama degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasi.

Parametreler Grup On-Test Son-Test Fark z p
Ort.£SS Ort.£SS
Temas  |Deney (n:15) 1462,46+106,28 | 1156,73+88,47 | -305,73 | -2,338] 0,01*
Siiresi(ms) [Kontrol (n:14) 1520,29+44,50 | 1247,36+65,38 | -272,93 | -2,681 | 0,00*
Havada Kalma|Deney (n:15) 450,13+5,40 471,93+7,98 | 21,64 |-3,005| 0,00*
Siiresi (ms) |Kontrol (n:14) 454,36+5,56 468,64+4,48 | 14,28 |-2,661| 0,00*
Yiikseklik |Deney (n:15) 25+0,59 27,23+0,85 2,23 [-2,889] 0,00%
(cm) Kontrol (n:14) 23,83+0,57 25,71+0,75 1,88 |[-1,693| 0,09
Deney (n:15) 2,63+0,04 2,78+0,05 0,15 |-2,831] 0,00*
Zirve Gli¢

Kontrol (n:14) 2,65+0,03 2,72+0,03 0,07 |-1,572| 0,12
Zirve Deney (n:15) 37,02+0,58 39,33+0,73 2,31 |-2,930| 0,00*
Giig/Kiitle |Kontrol (n:14) 37,72+0,51 38,14+0,66 0,42 |-0,452| 0,65

Cizelge 7.7. incelendiginde, deney ve kontrol grubu on test ve son test dikey sigrama
test degerleri karsilastirildiginda antrenman grubu antrenman sonrast son test temas
stiresi, havada kalma stiresi, yiikseklik, zirve gii¢, zirve giig/kiitle test degerlerinde
istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Kontrol grubu antrenman
sonrasi son test temas siiresi, havada kalma siiresi test degerlerinde istatiksel agidan
anlamli bir fark tespit edilirken, yiikseklik, zirve gii¢, zirve giig/kiitle test degerlerinde

artis olmasina ragmen istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).
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Sekil 7.4. Dikey sigrama degerlerinin 6n test-son test karsilastirilmasi.
Cizelge 7.8. Dikey sicrama degerlerinin gruplar aras1 karsilagtirilmasi.
Sira
Sira Toplam U Z p
Parametreler Grup Ortalamasi
Temas Deney (n:15) 13,13 197,00
77,000 | -1,228 | 0,22
Siiresi(ms) Kontrol (n:14) 17,00 238,00
Havada Kalma | Deney (n:15) 17,60 264,00
66,000 | -1,739 | 0,08
Siiresi (ms) Kontrol (n:14) 12,21 171,00
Deney (n:15) 17,60 264,00
Yiikseklik (cm) 66,000 | -1,732 | 0,04*
Kontrol (n:14) 12,21 171,00
Deney (n:15) 16,93 254,00
Zirve Gii¢ 76,000 | -1,293 | 0,20
Kontrol (n:14) 12,93 181,00
Deney (n:15) 18,40 276,00
Zirve Giig¢/Kiitle 54,000 | -2,246 | 0,02*
Kontrol (n:14) 11,36 159,00
Cizelge 7.8. incelendiginde, dikey sigrama test degerlerinin gruplar arasi

karsilastirilmast sonucunda yiikseklik, zirve gii¢/kiitle test degerlerinde gruplar arasi

deney grubu lehine istatiksel agcidan anlamli bir fark tespit edilirken, temas siiresi,
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havada kalma siiresi, zirve gii¢ test degerlerinde gruplar arasi istatiksel agidan anlamli

bir fark tespit edilmemistir (p>0.05).

Cizelge 7.9. Dinamik denge degerlerinin grup i¢i karsilastiriimasi.

On-Test Son-Test
Parametreler Grup Fark z p
Ort.+£SS Ort.£SS

Deney (n:15) 71,39+0,55 73,31+0,75 192 |-1,715| 0,09

Sag Anterior (cm)
Kontrol (n:14) 74,96+1,05 76,11+0,63 1,15 |-1,956 | 0,05
Sag Posteromedial|Deney (n:15) 83,92+1,94 84,63+1,50 0,73 -1,456 0,15
(cm) Kontrol (n:14) 79,16+1,27 81,96+1,45 2,8 -2,475 | 0,01*
Sag Posterolateral |Deney (n:15) 84,09+1,57 87,11+1,42 3,02 |-1921| 0,06
(cm) Kontrol (n:14) 80,34+1,60 85,73+1,85 539 |-3,366 | 0,00*
Sag Ortalama |Deney (n:15) 80,80+1,21 79,33+1,08 -1,47 | -1,827 | 0,07
(cm) Kontrol (n:14) 78,34+0,93 81,65+1,15 3,31 | -2,997 | 0,00*
) Deney (n:15) 73,39+1,22 74,05+0,86 0,66 |-1,106 | 0,27

Sol Anterior (cm)
Kontrol (n:14) 72,00+1,25 75,19+0,72 3,19 |-2,469 | 0,01*
Sol Posteromedial |Deney (n:15) 81,04+1,40 85,11+1,68 4,07 | -3,202 | 0,00*
(cm) Kontrol (n:14) 80,16+1,75 86,12+0,75 596 | -3,174 | 0,00*
Sol Posterolateral |Deney (n:15) 86,77+1,11 93,31+1,98 6,54 | -2,620 | 0,00*
(cm) Kontrol (n:14) 81,40+1,32 93,01+0,99 11,61 | -3,366 | 0,00*
Deney (n:15) 80,60+1,12 83,27+1,44 2,67 |-2,387 | 0,01*

Sol Ortalama (cm)
Kontrol (n:14) 81,67+1,34 85,63+0,74 3,96 | -3,366 | 0,00*

Cizelge 7.9. incelendiginde, deney grubunun o6n test ve son test dinamik denge
degerleri karsilastirildiginda sol posteromedial, sol posterolateral, sol ortalama test
degerlerinde istatiksel acidan anlamli bir fark tespit edilirken, sag anterior, sag
posteromedial, sag posterolateral, sag ortalama, sol anterior test degerlerinde artis
goriilmesine ragmen istatiksel acidan anlamli bir fark tespit edilememistir (p>0.05).
Kontrol grubunun 6n test ve son test dinamik denge degerleri karsilastirildiginda sag
posteromedial, sag posterolateral, sag ortalama, sol anterior, sol posteromedial, sol
posterolateral, sol ortalama test degerlerinde istatiksel acidan anlamli bir fark tespit
edilirken, sag anterior test degerinde artis goriilmesine ragmen istatiksel agidan

anlamli bir fark tespit edilememistir (p>0.05).
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Sekil 7.5. Dinamik denge degerlerinin On test-son test karsilastirilmasi.

Cizelge 7.10. Dinamik denge degerlerinin gruplar arasi karsilagtirilmas.

Sira
Parametreler Grup Sira Toplami U Y4 p
Ortalamasi

Deney (n:15) 16,53 248,00

Sag Anterior 82,000 |-1,030| 0,30
Kontrol (n:14) 13,36 187,00
Sag Deney (n:15) 15,33 230,00

. 100,000 | -0,224 | 0,82
Posteromedial Kontrol (n:14) 14,64 205,00
Sag Deney (n:15) 16,07 241,00

89,000 |-0,717 | 0,47
Posterolateral Kontrol (n:14) 13,86 194,00
Deney (n:15) 10,13 152,00

Sag Ortalama 32,000 |-3,228 | 0,00*
Kontrol (n:14) 20,21 283,00
Deney (n:15) 11,07 166,00

Sol Anterior 46,000 |-2,643| 0,00*
Kontrol (n:14) 19,21 269,00
Sol Deney (n:15) 11,87 178,00

) 58,000 |-2,105| 0,03*
Posteromedial Kontrol (n:14) 18,36 257,00
Sol Deney (n:15) 10,67 160,00

40,000 |-2,911 | 0,00*
Posterolateral Kontrol (n:14) 19,64 275,00
Deney (n:15) 15,13 227,00

Sol Ortalama 103,000 | -0,090 | 0,93
Kontrol (n:14) 14,86 208,00
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Cizelge 7.10. incelendiginde, dinamik denge test degerlerinin gruplar arasi
karsilastirilmast  sonucunda sag ortalama, sol anterior, sol posteromedial, sol
posterolateral test degerlerinde gruplar arasi kontrol grubu lehine istatiksel agidan
anlamli bir fark tespit edilirken, sag anterior, sag posteromedial, sag posterolateral, sol
ortalama test degerlerinde gruplar arasi istatiksel agidan anlamli bir fark tespit

edilmemistir (p>0.05).
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Sekil 7.5. Antrenmanlara gore algilanan zorluk diizeyi degisimleri.
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BOLUM 8

TARTISMA VE SONUC

Bu calismanin amaci, 6 haftalik Tabata protokolii ile uygulanan Pliometrik
egzersizinin 11-14 yas adolesan voleybol oyuncularinda fiziksel ve bazi motorik
parametreler {izerine etkisinin arastirilmasidir. 6 haftalik Tabata protokolii ile
uygulanan Pliometrik egzersiz programinin; beden kiitle indeksi, viicut kas kiitlesi,
viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut kiitlesi, siirat, ¢eviklik, maxVVO2, ¢oklu sigrama
(ortalama havada kalma siiresi, maksimum ytikseklik, ortalama yiikseklik, ortalama
zirve glic, ortalama zirve gii¢/kiitle, maksimum zirve gii¢c, maksimum zirve gii¢/kiitle),
dikey sicrama (temas sliresi, havada kalma siiresi, yiikseklik, zirve gii¢, zirve
gii¢/kiitle), denge (sol posteromedial, sol posterolateral, sol ortalama)
parametrelerinde istatiksel olarak anlamli bir gelisme gozlenmistir (p<0.05). Kontrol
grubunun; viicut agirligi, viicut kas kiitlesi, toplam viicut suyu, siirat, ¢ceviklik, ¢coklu
sigrama (ortalama havada kalma siiresi, maksimum yiikseklik, ortalama yiikseklik,
ortalama zirve gii¢, ortalama zirve gii¢/kiitle, maksimum zirve gii¢, maksimum zirve
giic/kiitle), dikey sigrama (temas siiresi, havada kalma siiresi), denge (sag
posteromedial, sag posterolateral, sag ortalama, sol anterior, sol posteromedial, sol
posterolateral, sol ortalama) parametrelerinde istatiksel olarak anlamli bir gelisme

gbzlenmistir (p<0.05).

Her brans, kendi yapist ve oyun sekline uygun olarak belirli fiziksel kriterlere sahiptir.
Fiziksel ozelliklerin, secili spor bransinda basarili olunabilmesinde etkisi ¢ok
biiyiiktir. Cok uzun bir gegmise sahip olan voleybol sporunda takimlarin biiyiik
bolimi son yillarda uzun boylu oyunculardan olusmaktadir. Voleybolda gelismis
antropometrik olgiiler ve fiziksel uygunluk ihtiyact goriilmektedir (Géral vd., 2009).
Tim bireylerde yas ilerlemesiyle birlikte kilo ve boy 6lgiilerinde artiglar yasamaktadir.
Bu tirdeki degisiklikler sporcularin verim ve performans diizeylerini gozle gorilir

ol¢tide etkilemektedir (Aydogan, 2006). Spor branglarinda bransa
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uygun fiziksel ozelliklere sahip olmak ile basari arasinda pozitif bir iliski vardir
(Crocker vd., 2000). Viicut agirligina ek kiitle olarak dahil olan viicut yagi, viicudun
yatay ve dikey hareketlerinde egzersiz i¢erisinde performansta eksi olarak geri doniis
yapmaktadir. Viicudun yer degisiminden olusan spor branslarinda elit sporcular
incelendiginde yag kiitlesi ve yag yiizdesi degerlerinin diisiik oldugu goriilmektedir
(Boileau vd., 2000). Arastirmada 6 haftalik antrenman periyodunda katilimcilarin
Viicut Kompozisyon degerlerindeki degisim incelendiginde; deney grubunun viicut
kompozisyon test degerleri karsilastirildiginda antrenman sonrasi beden kitle indeksi,
viicut kas kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi ve viicut yag yiizdesi test degerlerinde istatiksel
acidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Test degerlerinin gruplar arasi
karsilastirilmasi sonucunda beden kiitle indeksi ve viicut yag yiizdesi test degerlerinde
gruplar aras1 deney grubu lehine istatiksel acidan anlamli bir fark tespit edilmistir
(p<0.05). Literatiir incelendiginde; Pliometrik antrenmanlarin yas ortalamasi 14 olan
voleybol sporu yapan kiz ¢ocuklarinda viicut yag yiizdesi degerleri tizerinde etkili
oldugu belirtilmistir (Giizel, 2020). Yigit, (2019) ise 10-13 yas cocuklarda 8 haftalik
pliometrik antrenman sonunda beden kiitle indeksi test degerlerinde diisiis oldugunu
belirtmistir. Geng ve Cigerci, (2020) 12-13 yas hentbol sporu yapan ¢ocuklarda 8 hafta
siireyle uygulanan pliometrik antrenmanlar sonucunda viicut agirligi, beden kitle
indeksi ve viicut yag ylizdesi degerlerinde istatiksel acidan anlamli bir diisiis
goriildiigiinii belirtmistir. 12 hafta siireyle uygulanan pliometrik antrenmanlarin giires
sporcularinin viicut yag yiizdeleri lizerinde etkili oldugunu belirtmistir (Sansli, 2017).
Yiiksek siddetli antrenmanlar1 inceledigimizde 6-12 haftalik yiiksek siddetli
antrenmanlarin yag kiitlesi, beden kitle indeksi ve viicut yag yiizdesi degerlerinde
istatiksel agidan anlamli bir diisiis belirtildigi goriilmustiir (Zhank vd., 2015; Alves
vd., 2017; Khammassi vd., 2018). ilgili literatiirin bulgularimizla paralellik
gostermekte olup 6 hafta siireyle yiiksek siddette uygulanan pliometrik antrenmanlarin

adolesanlarda viicut kompozisyonu degerlerinde etkili oldugu sdylenebilir.

Siirat, organizmada bulunan kas fibril tiirlerinin belirledigi genetik 6zelliklere bagl
olarak gelisen bir beceridir. Hizl1 kasilan fibril tiirlerine sahip sporcu da dolayisiyla
daha siiratli olacagi anlamina gelmektedir (Scates vd., 2003). Voleybol sporunda siirat
becerisi dogrudan g¢eviklikle iliskilendirilmektedir (Kara vd., 2021). Arastirmada 6

haftalik antrenman periyodunda katilimcilarin siirat ve ¢eviklik degerlerindeki degisim
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incelendiginde; deney grubunun siirat ve g¢eviklik test degerleri karsilastirildiginda
antrenman sonrasi siirat, ¢eviklik test degerlerinde istatiksel acidan anlamli bir fark
tespit edilmistir (p<0.05). Test degerlerinin gruplar arasi karsilastirilmasi sonucunda
siirat test degerlerinde gruplar aras1 deney grubu lehine istatiksel agidan anlamli bir
fark tespit edilmistir (p<0.05). Literatiir incelendiginde; Ciice, (2009) ve Giizel, (2020)
12-14 yas sporcular iizerinde 6 ve 8 haftalik pliometrik antrenmanlarmin ceviklik
gelisiminde etkili oldugunu belirtmistir. Ak¢imar, (2014) 11-12 yas sporcularda ve
Taskan, (2020) yas ortalamasi 14 olan sporcularda pliometrik egzersizlerin hem siirat
hem de ¢eviklik becerilerinin gelisiminde etkili oldugunu belirtmislerdir. Yiiksek
siddetli antrenmanlarin sporcular iizerinde etkileri incelendiginde siirat ve ceviklik
becerilerinde istatiksel agidan anlamli bir gelisim saglandigi goriilmiistiir (Kose ve
Atli, 2020; Giizel, 2021). Ilgili literatiir ¢alismamizla paralellik gdstermekte olup
yiiksek siddetli antrenman yontemlerinden biri olan tabata protokolilyle uygulanan
pliometrik antrenmanlarin kisa siirede siirat ve ¢eviklik gelisimlerinde etkili oldugu

sOylenebilir.

Voleybol gibi uzun bir zaman diliminde yapilan sporlar i¢in dayaniklilik biiyiik 6nem
tasiyan Ozelliklerdendir. Dayaniklilik sportif verim agisindan olduk¢a onemli bir
kavram oldugundan, dayaniklilik sayesinde miisabakada olusan ve performansi
azaltabilen parametrelere uzun siire karsi koymak ve performansin devamliligini
saglamak ile basart miimkiin olmaktadir. Arastirmada 6 haftalik antrenman
periyodunda katilimcilarin maksVO, degerlerindeki degisim incelendiginde; Deney
grubunun maksVO; test degerleri karsilastirildiginda antrenman sonrast maksV O test
degerlerinde istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Test
degerlerinin gruplar arasi karsilastirilmasi sonucunda stirat test degerlerinde gruplar
arast deney grubu lehine istatiksel agidan anlaml bir fark tespit edilmistir (p<0.05).
Literatiir incelendiginde; Aksoy ve Saygm, (2020) 8 haftalik pliometrik
antrenmanlarin 11-13 yas sporcularda aerobik kapasite gelisiminde istatiksel agidan
anlamlilik oldugunu belirtirken Kaya, (2015) da farkli yas grubunda benzer sonuglari
elde ederek 8 haftalik pliometrik antrenman sonucunda maksVO kapasitesinde
gelisim gorildiiglinii belirtmistir. Yiiksek siddetli antrenmanlara baktigimizda c¢esitli
stirelerde uygulanan yliksek siddetli antrenmanlarin maksVO: test degerlerinde

istatiksel agidan anlamli bir gelisisim saglandigi goriilmiistiir (Zhang vd., 2015;

44



Bagley vd., 2016; Alves vd., 2017; Khammassi vd., 2018). Ilgili literatiir yapilan bu
caligma ile paralel olmakla birlikte, 8 haftalik pliometrik egzersizlerin futbolcular
tizerinde maksVO; degerlerinde 6n test, son test degerleri arasinda istatiksel olarak
anlaml bir farklilik goriiliirken gruplar arasinda istatiksel agidan anlamli bir farklilik
bulunamadig1 da belirtilmistir (ince ve Daglioglu, 2018). Calismamizda maksVO:
degeri lizerinde 6 hafta gibi siliredeki gelisimin pliometrik antrenmanlarin, aerobik
kapasite tlizerinde kisa siiredeki etkinligi cesitli calismalarda belirtilmis olan yiiksek
siddetli aralikl1 antrenman yontemlerinden birisi olan Tabata protokoliiyle uygulanmis

olmasi olarak diisiiniilebilir (Akgiil vd., 2016; Alsairawan vd., 2019).

Voleybol miisabakalarinda en 6nemli hareketlerin basinda smag¢ ve blok si¢cramalari
gelmektedir. Bu hareketleri gergeklestirmek i¢in sporcunun iyi diizeyde sigramasi,
hizli olmasi ve bu hareketleri uzun siireli olarak siirdiirebilmesi gerekmektedir.
Pliometrik antrenmanlar, sporcularin sigcrama ve hiz becerilerini gelistirdigi
belirtilmektedir (Bayraktar, 2010). Arastirmada 6 haftalik antrenman periyodunda
katilimcilarin dikey ve ¢oklu sigrama performansindaki degisim incelendiginde; deney
ve kontrol grubu c¢oklu sigrama test degerleri grup iginde karsilastirildiginda temas
siiresi, havada kalma siiresi, ylkseklik, zirve gii¢, zirve gii¢/kiitle test degerlerinde
istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (P<0,05). Dikey ve ¢oklu sigcrama
degerleri gruplar aras1 incelendiginde, havada kalma siiresi, yiikseklik, zirve gii¢/kiitle
test degerlerinde gruplar arasi deney grubu lehine istatiksel a¢idan anlamli bir fark
tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde, Ciice, (2019) 6 hafta siireyle 12-14 yas
cimnastik¢ilerde uygulanan pliometrik antrenmanlarin aktif ve ¢oklu sigrama test
degerlerinde gelisim sagladigini belirtmistir. Pliometrik egzersizlerin dikey si¢grama
degerleri lizerinde olumlu etkileri 13-15 yas futbolcular i¢in de belirtilmistir (Caliskan,
2019). Taskan, (2020) 12-13 yas futbol oyuncularinda 8 haftalik pliometrik
antrenmanlarin sicrama yiiksekligi, temas siiresi, havada kalma siiresi ve zirve gii¢
degerlerinde gelisim sagladigini belirtmistir. Tiim bu ¢aligmalar bizim ¢aligmamizla
paralellik gostermekteyken Kiristi, (2019) tarafindan yapilan 12-14 yas kiz voleybol
oyuncularinda pliometrik antrenmanlarin ¢oklu sicrama ve dikey sigrama degerlerinde
istatiksel agidan anlamli bir farklilik bulunamamustir. 4 ve 6 hafta gibi kisa siirelerde
uygulanan yiiksek siddetli antrenman ydntemlerinin sporculart dikey sigcrama test

degerlerine katki sagladigi goriilmiistiir (Caliskan, 2020; Giizel, 2021). Sigcrama test
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bulgularimiz literatiirii desteklemekte olup 6 hafta siireyle yiiksek siddette uygulanan
pliometrik antrenmanlarin addlesan voleybol sporcularinda sicrama test degerlerinde

etkili oldugu soylenebilir.

Voleybolda basari elde edilmesi i¢in sporcularin giiclii olmasi istenirken ayni zamanda
viicutlarinin kontrol icerisinde olmasi gerekmektedir. Diger bir deyisle ise voleybol
oyuncularinin denge becerilerinin gelismis olmasi gerekir (Sayers, 2000). Voleybolda
kisa siireli tepkiler i¢cerinden hizli hareketler gerceklestirmek ve sporcular i¢in 6nemli
olan denge ¢esidi dinamik dengedir. Ornegin; bir smag sigramasi sonrasi sporcunun
yere basarill bir inis yapmasi icin stabilite ve denge gereksinimi vardir (Wikstrom,
2004). Arastirmada 6 haftalik antrenman periyodunda katilimcilarin  denge
performansindaki degisim incelendiginde; deney grubunun dinamik denge degerleri
karsilagtirildiginda sol posteromedial, sol posterolateral ve sol ortalama test
degerlerinde istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilirken, sag anterior, sag
posteromedial, sag posterolateral, sag ortalama, sol anterior test degerlerinde artis
goriilmesine ragmen istatiksel acidan anlamli bir fark tespit edilememistir (p>0.05).
Dinamik denge test degerlerinin gruplar arasit karsilastirilmasi sonucunda sag
ortalama, sol anterior, sol posteromedial, sol posterolateral test degerlerinde kontrol
grubu lehine istatiksel acidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Literatiir
incelendiginde, Akc¢inar, (2014) 11-12 yas erkek sporcular {izerinde uygulanan
pliometrik antrenmanlarin sporcularin sag ayak dinamik denge degerleri lizerinde
gelisim sagladigini belirtmistir. Harput vd., (2016) yas ortalamalar1 15,6 olan kadin
voleybol sporcularinda pliometrik antrenmanlarin sporcularin baskin olmayan ayak
dinamik denge degerleri lizerinde gelisim goriildiigiinii belirtmistir. Kaplan vd., (2020)
ise 6 haftalik kisa donemde pliometrik antrenmanlarin yas ortalamalar1 12,59 yas olan
sporcularda denge gelisiminde etkili oldugunu belirtmistir. Ilgili literatiir bulgularinda
uygulanan pliometrik antrenmanlar sonrasi denge beceri gelisiminde istatiksel agidan
anlamli farklilik bulunurken, bizim g¢aligmamizda deney ve kontrol gruplarinda

gelisim goriilmesine ragmen istatiksel agidan anlamli bir farklilik gériilememistir.
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Literattirdeki farkli yiliksek siddetli antrenman tiirleri, ¢esitli gruplarda uygulanmis
olan pliometrik antrenmanlar ve bu ¢alismanin bulgular1 sonucunda tabata
protokoliiyle uygulanan pliometrik antrenmanlarin sonuglar1 neticesinde addlesan
donemi voleybol antrenmanlarina ek olarak tabata protokoliine goére uygulanan
pliometrik antrenmanlarin 11-14 yas grubu kiz voleybol sporcularinin viicut
kompozisyonu, siirat, ¢eviklik, maksVO>, c¢oklu sigrama, dikey sigrama, dinamik

denge performanslarini olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.
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BOLUM 9
ONERILER

Antrenman programinin siireleri degistirilerek, 6 haftadan daha kisa siireli ya

da 6 haftadan daha uzun siireli antrenmanlar planlanabilir.

Program farkli siddetlerde tasarlanarak iki farkli deney grubu olusturulabilir.

Caligma fiziksel gelisimleri tamamlanmis yetiskin gruplarda yapilabilir.

Olgiim ve testler daha kisa araliklarla yapilabilir.

Caligma addlesan donemi sporcularda sportif performansin gelisimi igin

kullanilabilir.
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BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Sizi “Adolesan Voleybolcularda Tabata Protokoliiyle Uygulanan 6
Haftahk Pliometrik Egzersizlerin Fiziksel ve Bazi Motorik Ozellikler Uzerine
Etkisinin Incelenmesi” isimli bir calismada yer almak iizere davet ediyoruz. Bu
calisma, arastirma amacli olarak yapilmaktadir. Calismaya katilim goniilliiliik esasina

dayalidir.

Sevgili sporcular,

Benim adim Samet Kaplan bu ¢alismada siz voleybol sporcularina uygulanan tabata
protokoliinde pliometrik antrenmaninin fiziksel ve se¢ilmis motorik 6zellikler tizerine
etkisini belirtmek icin gegerliligi olan Antropometrik 6lgiimler (boy uzunlugu, viicut
agirlig, beden kitle indeksi, viicut yag ve kas kiitlesi), coklu sigrama, dikey sicrama,
ceviklik (T-Ceviklik), Vo2Max (20m. Mekik Kosu), dinamik denge (Y-denge), siirat
(30m. sprint). Testler her bir sporcu i¢in sakatlik, yorgunluk olugsmamasi ve giivenilir
sonuglar almak i¢in 3 giin siirecektir.

Calisma boyunca kimliginiz gizli tutulacaktir. Akliniza simdi gelen veya sonra
gelebilecek olan sorular1 bana sorabilirsiniz. Telefon numaram ve adresim asagida
yaziyor.

Bilgilendirilmis goéniillii olur formundaki tiim agiklamalart okudum. Bana yukarida
konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama asagida adi
belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi. Aragtirmaya goniillii olarak katildigima, hicbir
baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay:1 kabul ediyorum ve istedigim

zaman gerekeeli veya gerekgesiz olarak aragtirmadan ayrilabilecegimi biliyorum.
Sporcunun adi-soyadi:

Veli imzast: Tarih:

Sorumlu Arastiricinin Adi: Samet KAPLAN Imza:
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