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Mardin Artuklu Universitesi Voleybol Takimlarina Uygulanan 12 Haftahk Pliometrik
Antrenmanin Segcili Ogelere Etkisinin Incelenmesi

Investigation of the Effect of 12-Week Plyometric Training on Selected Elements Applied to
Mardin Artuklu University Volleyball Teams

OZET

Bu arastirmanin amaci diizeli olarak uygulanan voleybol antrenmanlarma ek olarak yaptirilan 12 haftalik pliometrik
antrenmanlarin geng sporcularda ¢eviklik, esneklik, sigrama ve denge 6zelliklerinin gelisimine etkisini incelemektir.

Arastirmaya, Mardin Artuklu Universitesi voleybol takimlarinda oynayan yaslar1 18-22 arasinda olan 12 erkek ve 12 kadin sporcu
goniilli olarak katilmistir. Caligma grubuna 12 hafta boyunca haftada 3 giin teknik-taktik voleybol antrenmanlarma ek olarak
pliometrik egzersizler uygulanmistir. Her antrenmanda 90 dakika voleybol teknik- taktik ¢aligmasindan hemen sonra 30 dakika
pliometrik antrenman egzersizleri uygulanmistir. Arastirma i¢in hazirlanan 12 haftalik pliometrik antrenman programi
uygulanmadan once ve uygulandiktan sonra illinois g¢eviklik testi, flamingo denge testi, jumpmetre ile sigrama testi, otur eris
esneklik test verileri kaydedilmistir.

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 24.0 istatistik paket programindan faydalamlmistir. Olgiim degerleri normal
dagilim gosterse de n<30 oldugundan verilere parametrik olmayan (non-parametrik) testler uygulanmistir. Grup igi
kargilagtirmalarda Wilcoxon testi, gruplar arasi karsilastirmalarda ise Man Whitney-U testi kullanilmigtir. Anlamlilik diizeyi ise
p<0.05 olarak alinmistir. Elde edilen bulgulara gére deney grubunun ¢eviklik, denge, sigrama ve esneklik parametrelerinde anlamli
farklar tespit edilmistir. Sonug¢ olarak normal voleybol antrenmanlarina ek olarak pliometrik antrenman egzersizlerinin
uygulanmasinin voleybol sporcularinin performansina olumlu yonde etki edecegi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Pliometrik Antrenman, Biyomotor Ozellikler

ABSTRACT

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

SPSS 24.0 statistical package programme was used to analyse the data obtained in the study. Although the measurement values
showed normal distribution, non-parametric tests were applied to the data since n<30. Wilcoxon test was used for intra-group
comparisons and Man Whitney-U test was used for inter-group comparisons. The significance level was taken as p<0.05.
According to the findings, significant differences were found in agility, balance, jumping and flexibility parameters of the
experimental group. As a result, it is thought that the application of plyometric training exercises in addition to normal volleyball
training will have a positive effect on the performance of volleyball athletes.

Keywords: Volleyball, Plyometric Training, Biomotor Skills.
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1. GIiRiS

Spor, diinyanin hemen hemen her yerinde yasamini siirdiiren insanlarin {istiinde biraktig1 pozitif sonuglar
neticesinde topluluklarin kendilerini ifade etmesinde evrensel bir dil haline gelmistir (Zorba, 2005).

Calismamizin ana temasi olan voleybol sporu ¢ok eskiye dayanan gecmisi ile giliniimiizde kadar
dinamikligini korumus ve siirekli gelisen oyun &zelligine baglh olarak icerisinde karmasik hareketleri
barindiran, ¢ok farkli teknik ve taktik becerilere sahip olmay1 gerektiren bir takim sporudur. Voleybolda
sahip olunmasi gereken Ozelliklere bakildiginda denge, sigrama, esneklik, ceviklik, kuvvette devamlilik,
patlayici kuvvet gibi 6zellikler voleybolda bulunmasi zorunlu 6zelliklerdir (Wulf, 2007).

Pliometrik antrenmanlar; sporcularin basar1 seviyesini artirmak, branglara bagli olarak iyi sporcular
yetistirmek i¢in antrenérlerin siklikla bagvurdugu bir antrenman metodudur. Planlamali ve ist diizey
kalitede gerceklestirilen pliometrik antrenmanlar; sporcularin performanslarini artirarak, daha etkili ve
basaril1 sporcular olmalarina olumlu yonde katki saglar (Bayraktar, 2008).

Pliometrik antrenmanin kokeni, esas olarak 20. yiizyila dayanmaktadir. Bu antrenman ydntemi, ilk olarak
1968'lerde Rus antrenér Verhonshanki tarafindan sporcularin patlayict giliglerini artirmak igin
kullanilmigtir. Pliometri kelimesi, Yunanca "plio" (¢ok fazla) ve "metron" (6l¢ii) kelimelerinin
birlesiminden gelir ve "¢ok fazla 6l¢iim" veya "gok fazla atlamak" anlamina gelir (S6zbir, 2006; Anil,
1997).

Cagimiz voleybol antrenman programlarinda pliometrik antrenmanlar 6nemli bir yere sahiptir. Normal
antrenman caligsmalarinin yaninda antrenorler pliometrik antrenmanlart da tercih ederler. Pliometrik
antrenman calismalari, kaslarin hizla uzatildigr ve hizla kasildig1 bir dizi atlamay1 igerir. Bu c¢alismalar,
sporcularda kaslarin patlayict giiclerini artirmasina, sicrama, kosma ve hizli reaksiyon gdsterme gibi
hareketlerin yapilan spor branglarinda avantaj saglar. Diger bazi antrenman ¢aligmalarinin zararlar1 yonleri
oldugu gibi pliometrik antrenmanlarinin da zayif yonleri mevcuttur. Fiziksel siirecini tamamlamamis ve
calisma prensiplerini yerine getiremeyecek olan sporcularin, alaninda uzaman olmayan egitmenler
tarafindan yanlig calistirma ve bilingsizce yoOnlendirmelerden kaynakli sporcu sakatligi ve spordan
sogumalara neden olabilir. Uygun antrenman programlarinin bilirkisi tarafindan hazirlanmamasi
sporcularin sakatlanmasina neden olur. Sporcularin maksimum giic seviyesi belirlenmeden yaptirilan
patlayici kuvvet egzersizleri fayda saglamaktan ziyade zararla sonuglanabilir (Muratl ve ark., 2007).

Antrenorlerin, birbirinden farkli antrenman egzersizleri olusturmak igin bagvuracaklart yontemler
yogunluk, kapsam, siklik ve toparlama gibi etkenlere basvurabilirler. Sporcularin genel durumlarina gore
bu degiskenlerin sekillendirilmesi basar1 seviyesine ciddi anlamda etki edecektir (Anil, 1997).

Pliometrik c¢alismalar iki gruba ayrilir. Bunlardan ilki alt ekstremite bolgesini gelistirme sigrama
caligmalari, ikincisi ise iist ekstremite bolgesini gelistirme sigrama ¢alismalaridir (Yaprak ve ark., 2009).

2. GEREC ve YONTEM
2.1. Arastirma modeli

Bu c¢alismada, on iki haftalik pliometrik antrenmanin 18-22 yas araliindaki erkek ve kadin
voleybolcularda sigrama, ceviklik, denge ve esneklik parametrelerinin iizerindeki etkilerinin belirlenesi
amaci ile 6n test ve son test bir aragtirma modeli uygulanmigtir. Arastirmanin evreni ve orneklemi, 2023-
2024 egitim ve 6gretim yilinda Mardin ili, Artuklu Giniversitesi voleybol takiminda oynayan 12 erkek ve 12
kadin toplamda 24 sporcudan olusturmaktadir.

2.2. Calisma grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubu, Mardin Artuklu iiniversitesinde 6grenim goren, yaslar1 18-22 arasinda olan ve
en az 3 yil voleybol sporuyla ilgilenen 12 erkek ile 12 kadin olmak {izere toplamda 24 voleybolcudan
olugsmaktadir. Deney yapilmasi planlanan katilimeilarin kendileri ile 6n goriisme yapilmis ve ¢alismanin
amaci, onemi ve gereken biitlin detaylar kendilerine anlatilmistir. Yapilan bilgilendirmenin ardindan
arastirmaya goniillii katilmay1 kabul eden sporculara goniillii katilim onam formu imzalatilmustir.

2.3.  Pliometrik antrenman protokolii

Calismamiz etik kurul onayi alindiktan sonra, antrenmanlar 20 Mart ile 20 Haziran tarihleri arasinda
Mardin genglik ve spor il miidiirligiine bagli Atatiirk spor salonunda yapilmistir. Calismanin saglikli bir
sekilde yiiriitiilebilmesi igin gerekli 6lglim cihazlar1 Mardin genglik ve spor il miidiirliigiiniin yetenek
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taramasinda kullandigi cihazlar temin edilmistir. Pliometrik antrenman programindan 2 giin 6nce (6n test)
verilerinin tespiti i¢in goniillii sporcular uygun goriilen spor salonunda bir araya getirilerek sirasiyla
sigrama testi, denge testi, ¢eviklik testi, esneklik testleri hakkinda bilgi verilmistir. Testlerin dogru bir
sekilde yapilmasi i¢in uygulamal1 gosterildikten sonra goniillii sporculardan testlerde ulasabilecekleri en iyi
performansi sergilemeleri istenmistir. Bilgilendirme ve tanittimin ardindan, sporculara 30 dk 1sinma siiresi
verilmistir. Testler i¢in hazir olan sporcular sirasiyla testlere alinip her sporcuya 2 hak verilerek en iyi
sonug (0n test) kaydedilmistir. Calismamiz; on iki haftalik antrenman periyodu ve haftanin {i¢ giinii olacak
sekilde planlandi. Her hafta Pazartesi, Carsamba, Cuma giinleri, antrenman giinleri ve her antrenman arast
dinlenme 48 saat olarak ayarlanmistir. Erkek ve kadin sporcularinin antrenman giinleri ayni, caligma
saatleri birbirinden farkli olacak sekilde olusturulmustur. Antrenman siiresi; 90 dakika voleybolda teknik-
taktik caligmasindan sonra 30 dakika pliometrik antrenman egzersizleriyle birlikte her antrenman en az 120
dakika uygulanmistir. 12 hafta boyunca uygulanacak pliometrik egzersiz programi hafta hafta olarak Tablo
1’de gosterilmistir. Pliometrik egzersizler ilk 6 hafta orta siddette ve son 6 hafta daha yiliksek siddette
(tekrar sayilari ve siireler arttirilarak) uygulanmigtir. Voleybol antrenmanlarinda; {iniversite takim
oyuncularia 20- 25 dakikalik 1sinma fazindan sonra paslasma, blok- smag ¢aligsmalari, savunma drilleri ve
miisabakaya yonelik teknik- taktik antrenmanlar uygulanmistir. Biitiin katilimcilar voleybol antrenmani
sonunda 30 dk’lik (2 dk esnetme, 25 dk esas devre, 3 dk soguma) pliometrik egzersizleri yaptirilmistir.
Kadin sporculara uygulanacak pliometrik egzersizlerde tekrar sayilar1 ayni kalip siireleri 15’er saniye
azaltillmistir. Son antrenman giinii tamamlandiktan 2 giin sonra sporculara tekrardan uygulanacak olan
testler i¢in 2 hak verilip en iyi sonug (son test) kaydedilmistir.

Pliometrik 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
Egzersizler Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta | Hafta | Hafta | Hafta | Hafta | Hafta Hafta

Cizgilerde 2x 10 2x 10 2x 10 3x 10 3x 10 3x 10 4x10 | 4x10 4x10 | 4x10 | 4x10 4x 10

ileri- geri
sicrama 60 sn 60 sn 60 sn 60 sn 60 sn 60 sn 90 sn 90 sn 90 sn 90 sn 90 sn 90 sn

Cizgilerde 2x 10 2x 10 2x 10 3x 10 3x 10 3x 10 4x10 | 4x10 4x10 | 4x10 | 4x10 4x 10

yanlara
sicrama 60 sn 60 sn 60 sn 60 sn 60 sn 60 sn 90 sn 90 sn 90 sn 90 sn 90 sn 90 sn

Cift bacak 2x 10 2x 10 2x 10 3x 10 3x 10 3x 10 4x10 4x10 4x10 4x10 4x10 4x10

dizleri gogse
cekme 60 sn 60 sn 60 sn 90 sn 90 sn 90 sn 120sn | 120sn | 120sn | 120sn | 120sn | 120sn

Split squat 2x 10 2x 10 2x 10 3x 10 3x 10 3x 10 4x10 4x10 4x10 4x10 4x10 4x10

sicrama
60 sn 60 sn 60 sn 90 sn 90 sn 90 sn 120sn | 120sn | 120 sn 120 120 120 sn
sh sn
Squat 2x 10 2x 10 2x 10 3x 10 3x 10 3x 10 4x10 4x10 4x10 4x10 4x10 4x10
sicrama

60 sn 60 sn 60 sn 90 sn 90 sn 90 sn 120sn | 120sn | 120sn | 120sn | 120sn | 120sn

Sekil 1. Pliometrik Antrenman programi
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2.4. Veri toplama araclari

Calismamizda; Jumpmetre ile sigrama testi, Illinois ¢eviklik testi, Flamingo denge testi, Otur eris esneklik
testleri uygulanmustir.

2.4.1. Sicrama testi

Sporcu, dikey sigrama matinin {istiince ayakkabisiz bir sekilde tim agirligim iki ayagina dagitarak mat
iizerinde durur. Kendini hazir hissettiginde ellerini belinden ayirmadan sguat pozisyonunda ¢okiip yukari
dogru ulasabildigi en yiiksek mesafeye sigrama gergeklestirir. Bu testte ulasabildigi en yiiksek mesafe
kaydedilir (Demirci, 2016).

Sporcular mat iizerine ¢ift ayakla diismeleri, havalanirken dizlerini kirmamalar1 ve ylikseldikleri noktaya
tekrardan diismeleri gerektigi anlatild1. iki deneme hakki verilip en iyi test derecesi kaydedildi. Bu test i¢in
dl¢iim aralig1 5 cm ile 99 cm arasinda degisen TKK 5406 Jumpmetre (Sigrama Olgiim Aleti) kullamlmustir.
Jumpmetre sporcularin sigrama performansin elektronik olarak 6lgen, giivenirligi kanitlanmis bir cihazdir.

2.4.2. Illinois Ceviklik Testi

Bu test Sprint ve yon degistirme becerisini 6lgme kabiliyetine sahiptir. Bu test Sm genisligi ve 10m
uzunlugu olan bir alanda yapilir. 10m uzunlugun orta hatti esit araliklarla (yaklasik 3.3m) yerlestirilen
konilerle 3’e boliinmiistiir. Bu test yaklasik 40m diiz kosu ve 20m koniler arasinda slalom kosu
icermektedir. Bu test 5 adet yaklagik 180° ’lik tam doniislin yani1 sira, koniler arasinda tam olmayan 6 adet
doniis daha icerir. Bu testin baglangic asamasinda denekler yliziistii yatar bir sekilde pozisyon alir ve
ellerini omuz hizasinda yere temas ettirerek hazir beklerler (Hazir ve ark. 2010).

Sporcu 1sinma fazinin ardindan teste hazir hale geldikten sonra baslama ¢izgisinin gerisinde beklemistir.
Test 6l¢iim zamanlamasi kronometre ile yapilmistir. Sporcuya iki hak verilip en iyi derece kaydedilmistir.

2.4.3. Otur Eris Esneklik Testi

Otur uzan testinde Ol¢iim yapilacak sehpanin uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm ve yiiksekligi 32 cm
dlciilerinde bir test aracidir. Uzerinde 50 cm bir cetveli bulunan ve ayaklarin yaslandigi alann {istiinde disa
dogru 15 cm ¢ikintili bir sekle sahiptir. Sporcu yere oturarak ¢iplak ayaklarinin taban kismini 6l¢iim aletine
dayar. Sporcu test igin ellerini cetvelin oldugu kisma yerlestirip, dizlerini kirmadan ulagabildigi en son
noktaya kadar uzanir. Varillan en son noktada 2 sn beklenilir. Test esnasinda dizlerin biikiilmesini
engellemek icin bir kisi sporcunun yaninda durarak hareketin dogru yapilmasi i¢in sporcuya yardimci
olmalidir. Tki deneme hakki verilir ve en yiiksek sonug kaydedilir (Turgut, 2018).

Deneklerin esneklik ol¢limii otur erig esneklik testi kullanilarak uygulanmiitir. Sporcular test asamasinda
dizlerini biikmemeleri ve en son noktada 2 sn beklemeleri gerektiginin 6nemi vurgulanmigtir. Teste giren
her sporcunun dizleri kirilmasin diye iistiine hafif baski yapilarak testin en dogru sekilde yapilmasi
amaglanmugtir. 2 hak verilerek en iyi sonug kaydedilmistir.

2.4.4. Flamingo denge testi

Test icin kullanilacak olan 6l¢lim aleti 50 cm uzunlukta, 5 cm yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde bir
kiristen olusur. Bu ana kiris 15 c¢m uzunlugunda ve 4 cm yiiksekliginde iki sabitleyici tahta ile
desteklenmektedir. Testin saglikli bir sekilde yapilabilmesi i¢in zeminin kaygan olmamasia &zen
gosterilmelidir. Sporcu test edilecek ayak ile denge materyalinin iizerinde dogru bir sekilde durmak ve
dengesini korumak igin testi yaptiran egitmenden destek alarak ona tutunarak dengesini sagladiktan sonra
teste baslayabilir. Sporcu bosta kalan ayagini ayni paralellikte bosta kalan eli ile ayak bilegi kismindan
kavrayarak geriye dogru c¢eker. Baglama pozisyonunu alan sporcu, dengesini sagladiktan sonra egitmenin
elini birakmasiyla kronometrede baglamis olur. Sporcu her denge kaybi yasadiginda (yere temas eden ayak,
tahta {izerinden diisme) gibi durumlarda kronometre durdurulur ve tekrar hazir oldugunda kronometre
durduruldugu yerden devam ettirilir.60 sn igerisinde sporcunun her diisiisii kaydedilir (Wood, 2010).

Sporcularin sag ayak ve sol ayak denge Ol¢iimleri 60 saniye zamanlama uygulanarak yaptirilmustir.
Sporcunun hareket sirasinda yaptigi her hata kaydedilmistir. Iki hak verilmis ve en iyi sonug
kaydedilmistir.

2.5. Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 24.0 istatistik paket programindan faydalanilmistir.
Ol¢iim degerleri normal dagilim gosterse de n<30 oldugundan verilere parametrik olmayan (non-
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parametrik) testler uygulanmustir. Grup i¢i karsilastirmalarda Wilxocon testi, gruplar arasi
karsilastirmalarda ise Man Whitney-U testi kullanilmigtir. Anlamlilik diizeyi ise p<0.05 olarak alinmugtir.
3. BULGULAR

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular, asagida sirasiyla tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 1. Aragtirma gruplarinin illinois testi 6n ve son test 6l¢iimlerine iliskin wilcoxon testi Sonuglari
Erkek Grubu (N=12)

Kadin Grubu (N=12)

Parametreler X+Sd p X+Sd p
Yas (y11) 20+ 2,27 22+2,08
Boy Uzunlugu (cm) 167,546,79 183,92+46,2
Viicut Agirligr (kg) 57,08+5,42 79,42+8,8
On Test 20,3+0,97 002 19,1+1,19 002*

Illinois (sn) 16,8+0,91

Son Test 17,4+0,52

*=p<0.05

Tablo 1’e gore, kadin grubunun 6n test ve son test degerleri karsilagtirildiginda; illinois test degerlerinde
istatistiki acidan anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Erkek grubunun 6n test ve son test
degerleri karsilastirildiginda; illinois test degerlerinde istatistiki agidan anlaml farkliliklar oldugu tespit

edilmistir (p<0.05).
Tablo 2. Arastirma Gruplarinin Dikey Sigrama On ve Son Test Olgiimlerine iliskin Wilcoxon Testi Sonuglari

Kadin Grubu (N=12) Erkek Grubu (N=12)

Parametreler X+Sd p X+Sd p
Yas (y11) 20+ 2,27 2242,08
Boy Uzunlugu (cm) 167,54+6,79 183,92+6,2
Viicut Agirligt (kg) 57,0845,42 79,42+8,8
On Test 34,7+3,64 44,344,81
Dikey Sigrama (sn) Son Test 38,6322 ,002* 50,845,05 ,002*
*=p<0.05

Tablo 2’ye gore, kadin grubunun On test ve son test degerleri karsilastirildiginda; dikey sigrama test
degerlerinde istatistiki agidan anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Erkek grubunun 6n test
ve son test degerleri karsilastirildiginda; dikey sicrama test degerlerinde istatistiki agidan anlaml
farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 3. Arastirma gruplarimin otur-eris testi 6n ve son test 6lglimlerine iligkin wilcoxon testi sonuglar

Kadin Grubu (N=12) Erkek Grubu (N=12)

Parametreler X+Sd p X+Sd p

Yas (y1l) 20+ 2,27 22+2,08

Boy Uzunlugu (cm) 167,546,79 183,9246,2

Viicut Agirhg (kg) 57,0845,42 79,42+8,8

otur- Eri On Test 33+3,99 002 35,742,94 002
tur- B (sn) Son Test  36,5:4,49 ' 40+3,54 '

*=p<0.05

Tablo 3’e gore, kadin grubunun On test ve son test degerleri karsilagtirlldiginda; Otur- Eris test
degerlerindeki farkin istatistiki agidan anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Erkek grubunun 6n test ve
son test degerleri karsilastirildiginda; Otur- Eris test degerlerindeki farkin istatistiki agidan anlamli oldugu

tespit edilmistir (p<0.05).
Tablo 4. Arastirma Gruplarinin Flamingo Testi On ve Son Test Olgiimlerine iliskin Wilcoxon Testi Sonuglar
Erkek Grubu (N=12)

Kadin Grubu (N=12)

Parametreler X+Sd p X+Sd p
Yas (yil) 20+ 2,27 22+2,08
Boy Uzunlugu (cm) 167,546,79 183,9246,2
Viicut Agirligr (kg) 57,08+5,42 79,42+8,8

. - On Test 2,6+1,08 - 2,9+1,08 -
Flamingo Sag Ayak(sn) Son Test 0.4+0,51 ,003 0,6£0.51 ,002

. On Test 2,5+1,00 . 2,7+0,78 "
Flamingo Sol Ayak(sn) Son Test 0.8£0.94 ,005 0.8£0.87 ,003

*=p<0.05
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Tablo 4’¢ gore, kadin grubunun 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda; illionis test degerlerinde
istatistiki acidan anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<<0.05). Erkek grubunun 6n test ve son test
degerleri karsilastirildiginda; illionis test degerlerinde istatistiki a¢idan anlaml farkliliklar oldugu tespit
edilmistir (p<0.05).

Tablo 5. Gruplar aras1 Test Ol¢iim Degerleri Farkinin Mann Whitney-U Testi Sonuglar

Parametreler Gruplar N=21 X+Sd Zz P
illinois (sn) Iéflféi g;;‘g:‘ g -2,6+0,80 130 1o
Dikey Sigrama (sn) Ié?lfellI(l g;;lgt: g 5,22+1,92 -3,35 ,001*
Otur- Eris (sn) Iéflfél‘(l g;;‘s;‘ ig 3,96+1,70 o3 540
Flamingo Sag Ayak(sn) Iéff;ﬁ S:L‘ES 12 -2,25+0,94 339 735
Flamingo Sol Ayak(sn) Iéff;ﬁ S:L‘ES 12 11,79+1,10 ogs7 S

*=p<0.05

Tablo 5’e gore, kadin ve erkek gruplar1 6n test- son test degerleri arasindaki fark karsilastirildiginda; dikey
sicrama test degerlerinde istatistiki acidan anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<0.05). illinois,
Otur-Eris ve Flamingo testlerinin 6n test-son test degerleri arasindaki fark sira ortalamalarina gére anlaml
goziikse de Mann Whitney- U testine gore istatistiki agidan anlamli degildir (p<0,05).

4. TARTISMA ve SONUC

Bu calismada, Mardin Artuklu iniversitesi kadin ve erkek voleybol takimlarina uygulanan 12 haftalik
pliometrik antrenman programinin se¢ili 6gelere etkisinin incelenmesi, adli ¢alismamiza 12 erkek ve 12
kadin toplamda 24 goniillii sporcu katilmistir. Calismamizda 6n test ve son test verileri ile ortaya ¢ikan
sonuclarin degerlendirilmesi amaglanmigtir. Arastirmanin sonuglarmin voleybol ve diger branslarda
hazirlanacak olan antrenman programlarina temel olusturabilecegi diistiniilmektedir.

Gilinay ve arkadaglari, pliometrik antrenman ¢alisma sonuglariin dikey ve yatay sigrama performansini
olumlu yonde etkiledigi saptanmistir (Glinay ve ark. 1994).

Voleybol sporcularina uygulanan pliometrik ¢aligmalarinin sigrama performansina etkisinin arastirildigi ve
25 hareketten olusan egzersizlerin, deney grubuna olumlu anlamda katki sagladig1 saptanmistir (Bayraktar,
2008).

Literatiir aragtirmas1 sonucunda ge¢misten giiziimiize kadar yapilmis sigrama g¢aligmalari incelendiginde,
yaptigimiz  arastirma ile paralellik gosterdikleri ve elde ettigimiz sonuglart ve bulgulan
desteklemektedirler.

13-15 yas aralifindaki futbolculara 8 hafta boyunca uygulanan pliometrik antrenmanlarin deney grubu
katilimcilarmin ¢eviklik parametresi iizerinde anlamli gelisme sagladigini saptamislardir (Ozbar ve ark.,
2020).

Giizel yaptig1 ¢aligmada 8 haftalik se¢ilmis pliometrik antrenman programimin kadin voleybolcularda dikey
sigcrama ve ¢eviklik tizerine olan etkilerini arastirmistir. Haftanin 3 giinii uygulanan pliometrik antrenman
egzersizlerinin ¢eviklik parametresi tizerinde olumlu derecede artislar oldugunu goézlemlemistir (Giizel,
2020).

Yaptigimiz literatiir ¢alismasi sonucunda ulastigimiz calismalarin istatiksel sonuglar1 ile galismamizin
istatiksel sonuglar1 birbiri ile paralellik gostermektedir.

Geng hentbolculara 8 hafta boyunca uygulanan pliometrik antrenmanin denge performansini olumlu yénde
etkiledigi belirtmislerdir (Geng ve ark., 2019).

Yapilan bagka bir arastirmada, 11-12 yas araligindaki sporcularin futbola 6zgii becerilerin ve denge
parametresinin tespiti i¢in 8 hafta boyunca uygulanan pliometrik antrenmanlar sonucunda denge
parametresinin anlamh diizeyde gelistigi saptanmistir (Akg¢inar, 2014).

Yaptigimiz literatiir ¢alismasi sonucunda inceledigimiz ¢aligmalarin istatiksel sonuglari ile ¢alismamizin
istatiksel sonuglart birbiri ile paralellik gostermektedir.
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Kilig, “10-14 yas kadin voleybolcularda 6 haftalik pliometrik antrenmanin bazi se¢ilmis motorik
ozelliklere etkisi” adli ¢aligmasinda pliometrik antrenman egzersizlerinin esneklik parametresi iizerinde
anlaml1 sonuglar1 oldugunu tespit etmistir (Kilig, 2020).

Geng ve Daglioglu tekvandoculara yaptiklar: 8 haftalik antrenman sonrasi esneklik parametresinde gelisme
saptamiglardir (Geng ve Daglioglu, 2021).

Sonug olarak, voleybol sporcularina uygulanan 12 haftalik pliometrik antrenman programinin biyomotor
ozelliklere sigrama, ceviklik, denge ve esneklik parametrelerine olumlu katkilar sagladigi 6n test ve son
test istatiksel veri sonuglarina bakilarak tespit edilmistir. Literatiirdeki c¢aligmalarin istatiksel veri
sonuglarinin bu caligma ile aynmi paralellikte olmasi pliometrik antrenmanlarinin énemini artirmaktadir.
Farkli spor branglar1 ile birlikte uygulanan pliometrik antrenmanlarinin sigrama, geviklik, denge ve
esneklik performanslarini olumlu yonde gelistirdigi daha etkili ve verimli oldugu, antrenman igerigine
pliometrik antrenman egzersizlerinin eklenmesi sporcularin performanslarini gelistirmede daha etkili
olacag1 sOylenebilir.

KAYNAKCA

Akgnar, F. (2014). 11-12 yas ¢ocuklarda pliometrik antrenmanin denge ve futbola ozgii beceriler iizerine
etkileri. Doktora Tezi. Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali. Saglik Bilimleri Enstitiisii. [nonii
Universitesi. Malatya.

Anil, F. (1997), “Pliometrik Ca'{lsmalarm 14-16 Yas Grubu Bayan Basketpolcularm Bazi Fiziksel Ve
Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi”, Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Ankara

Bayraktar, B. (2008). Voleybolcularda sag ve sol bacak sigrama derecesi farkliliklarina gére periyotlanmug
pliometrik antrenmanmin ¢ift bacak si¢rama performansina etkisi. [Yiksek Lisans Tezi, Ankara
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii]..

Demirci, E. (2016), “Pliometrik Antrenmanin 14-16 Yas Kadin Voleybolcularin Fiziksel Parametreleri
Uzerine Etkisi”, Yiiksek Lisans Tezi, Dicle Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dali, Diyarbakair.

Geng, H., Cigerci, A. E., ve Sever, O. (2019). Effect of 8-week core training exercises on physical and
physiological parameters of female handball players. Physical Education Of Students, (6), 297-305.

Geng, F. A., & Daglioglu, O. Effect of Plyometric Training Program on Athletic Performance in Young
Taekwondo Athletes. European Journal of Physical Education and Sport Science, 2021; 7(5).

Giinay M., Sevim Y., Savas S., Erol A.E. “Pliometrik Calismalarin Sporcularda Viicut Yapist ve Sigrama
Ozelliklerine Etkisi”. Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri Dergisi 1994; (6) 3, 38-45

Giizel, O. (2020). 8 haftalik segilmis pliometrik antrenman programinin kadin voleybolcularda dikey
sigrama ve c¢eviklik iizerine olan etkilerinin 52 arastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi. Saglik Bilimleri
Enstitiisii. Giresun Universites. Giresun.

Hazir, T., Mahir, O. F., & Agikada, C. (2010), “Geng Futbolcularda Ceviklik fle Viicut Kompozisyonu Ve
Anaerobik Gii¢ Arasindaki Iligki”, Spor Bilimleri Dergisi, C: 21, S:4, 146-153.

Ozbar, N., Duran, D., Duran, S., & Koksalan, B. (2020). 8 haftalik pliometrik antrenmanin 13-15 yas erkek
futbolcularda siirat, c¢eviklik ve kuvvet performansi iizerine etkisi. Diizce Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii Dergisi, 10(2), 194-200.

Kilig, Y. “10-14 Yas Arast Kadin Voleybolcularda 6 Haftalik Pliometrik Antrenmanin Bazi Secilmis
Motorik Ozelliklere Etkisi” Turkish Studies-Social Sciences, 15.1: 425- 433. 2020

Muratly, S., Kalyoncu, O. ve Sahin, G. (2007), Antrenman ve Miisabaka, Istanbul: Ladin Matbaasi

Sozbir, K. (2006). Farkli germe egzersizleriyle yapilan plyometrik antrenmanin emg degerleri ve bazi
fizyolojik parametreler tizerine etkisi (Yaymn No. 194848). Bolu: [Yiiksek Lisans Tezi, Abant Izzet
Baysal Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii]. https://tez.yok.gov.tr/UlusalTezMerkezi adresinden
alindu.

Turgut,A.(2018), Esneklik  Testleri Materyalleri, http://web.hitit.edu.tr/dosyalar/materyaller/
abdusselamturgut@hititedutr270520180Y 7K9TOV .pdf.

1002



Premium Sosyal Bilimler E-Dergisi (Pejoss)

Yaprak Y, Durgun B. Besyo 0zel yetenek smavina giren genclerin, yaptiklari spor dallarina gore
antropometrik &zelliklerinin karsilastirilmasi. Nigde Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 2009; 3 (2): 120-130.

Zorba, E. Fiziksel uygunluk. Ankara: Gazi Kitabevi, 2005.

Wood, R. J. (2010). Complete Guide to Fitness Testing. Topendsports.com. Retrieved 7 March 2016,
https://www.topendsports.com/testing/.

Wulf, G. (2007), Attention and motor learning, Human Kinetics, Champaign, IL

1003



