T.C.

ISTANBUL GELISIM UNiVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU
ANTRENORLUK EGITiMi ANABILiM DALI
HAREKET VE ANTRENMAN BIiLIMLERI BiLiM DALI

12-14 YAS KIZ VOLEYBOLCULARDA
PLIOMETRIK VE DAIRESEL ANTRENMAN
CALISMALARININ SICRAMA PERFORMANSI
UZERINE ETKISININ INCELENMESI

Yiiksek Lisans Tezi

Erdogan KIRISTI

Tez Damismani: Prof. Dr. Fehim COSAN

ISTANBUL, 2019



T.C.

ISTANBUL GELISIM UNiVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
ANTRENORLUK EGITIMI ANABILIM DALI
HAREKET VE ANTRENMAN BIiLIMLERI BiLIM DALI

12-14 YAS KIZ VOLEYBOLCULARDA
PLIOMETRIK VE DAIRESEL ANTRENMAN
CALISMALARININ SICRAMA PERFORMANSI
UZERINE ETKISININ INCELENMESI

Yiiksek Lisans Tezi

Erdogan KIRISTI

Tez Damsmani: Prof. Dr. Fehim COSAN

ISTABUL, 2019



T.C.
ISTANBUL GELISIM UNIVERSITESI

SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU
HAREKET VE ANTRENMAN BILiMLERI

Tezin Adi: “12-14 Yas Kiz Voleybolcularda Pliometrik ve Dairesel Antrenman
Calismalariin Sicrama Performansi Uzerine Etkisinin incelenmesi”

Ogrencinin Ad1 Soyadi: Erdogan KIRISTI
Tez Teslim Tarihi: ... /... / 2019

Bu tezin Yiiksek Lisans tezi olarak gerekli sartlar1 yerine getirmis oldugu Saglik Bilimleri
Enstitlisti tarafindan onaylanmaistir.

Prof. Dr. Fehim COSAN
Miidiir

Imza

Bu Tez tarafimizca okunmus, nitelik ve igerik agisindan bir Yiiksek Lisans tezi olarak
yeterli goriilmiis ve kabul edilmistir.

Jiiri Uyeleri Imzalar

Tez Danigsmani S —

Prof. Dr. Fehim COSAN

Uye e —
Dog. Dr. Osman ATES
Uye e

Dr.Ogr. Uyesi Engin Istk ABANOZ



BILIMSEL ETiGE UYGUNLUK

Bu tezin tamamen kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazima kadar biitiin
asamalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, tezdeki biitiin bilgileri akademik ve etik
kurallar ¢ercevesinde elde ettigimi ve tez ¢aligmasi sirasinda faydalandigim diger tiim

bilgi ve yorumlara da kaynak gosterdigimi beyan ederim.

Erdogan KIRISTI



TEZ YAZIM KILAVUZU UYGUNLUK ONAYI

“12-14 Yas Kiz Voleybolcularda Pliometrik ve Dairesel Antrenman Caligmalarinin
Sigrama Performansi Uzerine Etkisinin incelenmesi” adli Yiiksek Lisans tezi, Istanbul
Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Lisansiistii Tez Yazim Kilavuzuna uygun

olarak hazirlanmistir.

Tezi Hazirlayan Danisman
Erdogan KIRISTI Prof. Dr. Fehim COSAN
Imza imza
Enstitii Yetkilisi
Imza



TESEKKUR

Yiiksek Lisans egitimim boyunca bu tezin se¢imi, yiiriitiilmesi ve ortaya cikarilmasi
asamasinda bilgi ve tecriibelerinden yararlandigim degerli danigman hocam

Prof. Dr. Fehim COSAN’a tesekkiir ederim.

Calismalarim esnasinda benden fikirlerini esirgemeyen Sancar OZCAN’a, Samet
EGRIBEL e tesekkiir ederim.

Bugiine kadar her zaman en biiyilk destek¢cim olan aileme 0Ozellikle anneme sonsuz

sevgililerimi sunuyorum.



OZET

12-14 YAS KIZ VOLEYBOLCULARDA PLIOMETRIK VE
DAIRESEL ANTRENMAN CALISMALARININ SICRAMA

PERFORMANSI UZERINE ETKISININ INCELENMESI

Erdogan Kirigt1

Antrendrliikk Egitimi Anabilim Dali

Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danismani: Prof. Dr. Fehim Cosan

Agustos 2019, 76 sayfa

Bu arastirmanin amaci 12-14 yas kiz voleybolcularda pliometrik ve dairesel antrenman
caligmalarinin sicrama performansi ilizerine etkisini belirlemek ve farkliliklarini ortaya
koymaktir. Arastirmaya katilan 36 sporcunun yas ortalamasi 13,26+0,76 yil olarak
saptanmistir. Arastirmaya katilan sporcular basit rastgele drnekleme yontemiyle 3 gruba
ayrilmistir: pliometrik antrenman grubu (12 katilimei), dairesel antrenman grubu (12
katilimci), teknik antrenman grubu (12 katilime1). Tiim gruplara haftada 3 giin 15 haftalik
antrenman programi uygulanmistir. Calismalar uygulanmadan 6nce 6n test yapilmis elde
edilen veriler kaydedilmistir. 15 haftalik antrenman programi sonucunda son test yapilmis
elde edilen verilen kaydedilmistir. Veriler ortalama (X) standart sapma (Std.Sp),
minimum (Min.), ve maksimum (Mak.) olarak sunulmustur. Verilerin normallik dagilimi

On ve son testler sonrasi parametrik istatistiksel analizin kullanilmasina izin veren

Vi



Shapiro-Wilk testi kullanilarak dogrulanmistir. On ve Son Testlerin aritmetik ortalamalari
arasindaki farkin anlamliligini sinamak amaciyla eslestirilmis T testi uygulanmustir.
Gruplar arasi farkliliklar ANOVA testi ile degerlendirilmis ve hangi grupla arasinda fark
oldugu Post-Hoc (Coklu Degerlendirme) Tukey testi kullanilarak belirlenmistir. Elde
edilen biitiin veriler, ylizde 5'lik anlamlilik diizeyi varsayilarak tiim istatistiksel analizler,

Sosyal Bilimler i¢in Istatistik Paketi kullanilarak yapildi (SPSS 25.0).

Calismamizda on test- son test sonuglar1 bakimimdan degiskenlerinin eslestirilmis T testi
ile Kkarsilagtirilmasi sonuglarina gore, Tek Elle Saglik Top Firlatma son test ortalama
degerleri, 6n test ortalama degerlerinden anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur
(t= 2,811, p= 0,008). Durarak Atlama son test ortalama degerleri, 6n test ortalama
degerlerinden anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur (t= 3,463, p= 0,001). Dikey
Sigcrama son test degerleri, 6n test degerlerinden anlamli olarak daha diisiik bulunmustur
(t= -2,462, p= 0,019). 30 sn. Sigrama Frekansi son test degerleri, 6n test degerlerinden
anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur (t= 2,319, p= 0,026). Diger degiskenlerin 6n
test ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir

(p > 0,05).

Arastirmada ele aliman degiskenlerin ii¢ grup agisindan farklilagip farklilagsmadigim
belirlemeye yonelik yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglaria gore Dikey
Sigrama ortalama degerlerinin {i¢ grup arasinda farklilastigi goriilmiistiir. Yapilan Tukey
coklu karsilastirma testine gore farkliligin dairesel grup ile teknik grup ve teknik ile
pliometrik grup arasinda oldugu tespit edilmistir. Teknik grubun ortalama degerleri,
dairesel ve pliometrik gruplarin ortalama degerlerinden anlamli derecede daha yiiksek
bulunmustur (F2-33= 6, 710, p = 0,004). Analiz sonucunda Bosco testi degerlerinin ti¢ grup
arasinda farklilastigi tespit edilmistir. Yapilan Tukey coklu karsilastirma testine gore
farkliligin dairesel grup ile teknik grup ve teknik ile pliometrik grup arasinda oldugu
tespit edilmistir. Teknik grubun ortalama degerleri, dairesel ve pliometrik gruplarin
ortalama degerlerinden anlaml derecede daha yiiksek bulunmustur
(F2-33= 7,083, p = 0,003). Bulgulara gore; 15 haftalik pliometrik, dairesel ve teknik
antrenman ¢aligmalar1 sonucunda, sporcularin performans ol¢timleri birbirleri ile
karsilastirildiginda pliometrik ve dairesel gruba gore teknik grup sporculart sigrama

performans degerleri istatistiksel olarak anlamli derece gelistigi saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: voleybol, pliometrik, dairesel, teknik, sigrama performansi.
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF PLYOMETRIC
AND CIRCULAR TRAINING EXERCISES ON JUMPING
PERFORMANCE OF FEMALE VOLLEYBALL PLAYERS

BETWEEN THE AGES OF 12 AND 14

Erdogan Kirigt1

Coaching Education Department

Department of Motion and Training Science

Thesis consultant: Prof. Dr. Fehim Cosan

August 2019, 76 Pages

The objective of this study is to determine the effects of plyometric and circular training
exercises on the jump performance of female volleyball players and to reveal their
differences. The study was carried out with the participation of 36 female volleyball
players between the ages of 12-14. The mean age of the participants was 13,26+0,76. The
athletes participating in the study were divided into 3 groups by simple random sampling;
the plyometric training group (12 participants), the circular training group (12
participants) and the technical training group (12 participants). All groups received a three
hour week training program for 15 week. All three groups were pre-tested before training
and the obtained data were recorded. At the end of the 15-week training program, a final
test was carried out, which were also recorded. The data are presented as mean (X)
standard deviation (Std.Dev.), minimum (Min.), And maximum (Max.).
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The normality distribution of the data was confirmed by using Shapiro-Wilk test, which
allowed the use of parametric statistical analysis following pre and post-testing. In order
to test the significance of the difference between the arithmetic means of the pre and post
tests, paired T test was applied. Differences between the groups were evaluated using the
ANOVA test, while understanding which groups it difference from were determined
using Post-Hoc Tukey test. All statistical analyzes were performed using Statistical

Package for Social Sciences (SPSS 25.0), assuming a 5 percent significance level.

According to comparison results of pre and post-test variables carried out with the paired
T test, the mean values of the post-test for One-Handed Health Ball Throw posttest were
significantly higher than the pre-test mean values (t = 2.811, p = 0.008). The post-test
mean values were also significantly higher than the pre-test mean values
(t = 3,463, p = 0.001) with Halted Jumping. The Vertical Jumping post-test values were
significantly lower than the pre-test values (t = -2.462, p = 0.019). 30 sec. Bounce
Frequency posttest values were significantly higher than the pre-test values
(t = 2,319, p = 0,026). There was no significant difference between the pretest and
posttest mean values of the other variables (p> 0.05).

According to the one-way analysis of variance (ANOVA) results, which determined
whether the variables discussed in the study differed among the three groups, it was found
that the Vertical Jumping mean values were different. According to the Tukey multiple
comparison test, a difference was found between the circular group and the technical
group, and the technical and the plyometric group. The mean values of the technical
group were significantly higher than the mean values of the circular and plyometric
groups (F2-33= 6, 710, p = 0,004). As a result of the analysis, Bosco test values were found
to be different between the three groups. According to the Tukey multiple comparison
test, a difference was found between the circular group and the technical group, and the
technical and the plyometric group. The mean values of the technical group were
significantly higher than the mean values of the circular and plyometric groups
(F2-33= 7,083, p = 0,003). According to the findings; as a result of 15 weeks of plyometric,
circular and technical training studies, the performance measurements of the athletes were
compared with each other. The jJump performance values of the technical group athletes

were statistically significantly higher than the plyometric and circular group:

Keywords: volleyball, plyometric, circuit, technical, jump performance.
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1. GIRIS

Cagimizda voleybol sevilen ve ilgi géren bir spor dali olma 6zelliine sahiptir. Diinyada
ve Tiirkiye’de popiilaritesini giderek arttirmaktadir. Spor bilimleri agisindan voleybol
ve diger spor tiirleri ile ilgili birgok arastirma yapilmaktadir. Aragtirmalar neticesinde
antrenman caligmalarinin dogrulugu ispatlanmakta ve spor alanina yeni fikirler
kazandirilmaktadir. Biiyiik bir rekabet ortamina sahip olan miisabakalarda performans
algis1 6nemli yer tutmaktadir. Bu yilizden her iilke kendi ekolleri ve ortam sartlarina
bagli olarak sporculari miisabakalara en {ist diizey performans sergileyecekleri sekilde
hazirlamaktadir. Sporun amaci, yapilan bransin gerekliligi olan fiziksel 6zelliklerin
stireklilik gosteren bir uyum igerisinde ivmelendirilmesi ve o branstaki sporcularin
performansinin  gelistirilmesidir. Voleybol bireysel yetenege ve fiziksel gelisim
ozelliklerine dayali bir takim sporudur. Bu yilizden takim halinde iyi bir miicadele ortaya

koymak bireysel yeterliligin ekip halinde biitiinlesmesiyle miimkiin olacaktir.

Voleybol, kisa siireli maksimal yiiklenme ve uygun dinlenme periyotlarinin ardisik
bi¢imde uygulandigi “interval 6zellikli” bir spordur. Voleybolda, dikey sigrama hiicum
ve savunma performansinmi etkileyen Onemli motor becerilerin basinda yer alir.
Voleybolun temelinde yer alan smag, blok ve file hareketleri ani patlayic1 giicii
gerektiren teknik hareketlerdir. Oyun igindeki sigramalar genellikle maksimal siddette
hizlanma adim1 kullanilarak/kullanilmadan 1 veya ardisik 2-3 tekrar ile gerceklestirilir.
Bu siire¢ icinde uygulanan maksimal siddetteki aktivitelerde viicuttaki hazir ATP ve

CP’nin baglica kullanilan enerji kaynagi olarak bilinmektedir (Baktaal 2008).

Voleybolda sigrama 6zelligi birgok teknik hareket i¢in gerekli bir kavramdir. Sigrama
kuvveti sigramayir gerektiren spor branslarinda performanst O6nemli Olgiide
etkilediginden, son yillarda arastirmacilarinda ilgi odagi haline gelmistir. Sigrama
kuvvetinin artirilmasi icin ¢esitli antrenman sekilleri gelistirilmistir. Bunlardan biriside
derinlik sigramasi veya diger bir ismiyle pliometrik antrenmanlardir. Pliometrik
antrenman dikey sigrama yetenegini, bacak kuvvetini, kaslarda giicii gelistiren bir

metottur (Anil vd. 2001).



Adams ve arkadaslar1 yaptiklar1 arastirmaya gore, pliometrik ile birlikte agirlik
antrenmanlarinin da, dikey sigrama performansi iizerinde pliometrik antrenmandan daha
bliyiik bir uyarici etkiye sahip oldugunu belirtmislerdir. Bazi yazarlar dikey si¢rama
gelisimi i¢in pliometrik ile birlikte agirlik antrenmaninin etkinliginden de s6z ederler
(Maffiulett1 vd. 2002). Ayrica voleybol oyuncularina uygulanan pliometrik egzersizlerin
olumlu etkileri oldugu ve viicut yag yiizdesi, yag miktar1 ve dikey sigrama ile ters
orantili bir iliski oldugu ileri siiriilmektedir. Yag yiizdesi ve yag miktar diistiikge, dikey
sigrama degerleri arttigi goézlemlenmistir. Voleybol sporu miisabakalarinin yapisi
nedeniyle, performans onemli bir o6zellik oldugundan, oyuncularin 6zelliklerinin

pliometrik ¢alismalar ile gelistirilmesi gerektigi ortaya ¢ikiyor (Cankaya vd. 2018).

Italya’da bir grup arastirmaci tarafindan 4 haftalik kombine elektromyostimiilasyon
(EMS) ve pliometrik antrenman programinin voleybol oyuncularinin dikey sigrama
performansi lizerindeki etkisi arastirllmig, 4 hafta sliren EMS-Pliometrik egitim
programi deneklere uygulanmis, diz ekstansoriiniin ve plantar fleksor kaslarinin
maksimum kuvvetini ve farkli dikey sigramalarin yiiksekligini 6nemli 6lgiide arttirdigini
ispatlanmustir. Daha onceki yapilan arastirmalarca agirlik antrenmani, EMS antrenmani
veya vyalnizca pliometrik antrenman, dikey sigrama yiiksekligi artislariyla
sonuglanmustir. Ilk defa, voleybol oyuncularmin sezon 6ncesi hazirliklar1 sirasinda
dikey sicrama gelisimi i¢in Dbirlesik EMS-pliometrik bir egitim programi
tasarlanmistir. Daha 6nce denenmemis bir baska 6zellik, hem diz ekstansoriiniin hem de
plantarfleksor kaslarinin uyarilmasidir, ¢linkii dikey sigramalar sirasinda tiretilen toplam
calismaya goreceli katkilar1 sirasiyla yiizde 49 ve yiizde 23 olarak Onerilmistir. Ayak
bilegi ve kalca kas gruplar1 siklikla ithmal edilir, belki de bu tiir bir dikey sigrama gibi
karmasik bir eylemdeki artigin bilyilikliiglinii azalmaktadir. Sonug olarak, bu arastirmada
kullanilan kombine EMS-pliometrik protokol, sezon &ncesi voleybol antrenmani
sirasinda maksimum kuvvet ve patlayici kuvvette Onemli gelismeler sagladigi

kanitlanmistir (Maffiulett1 vd. 2002).

Yapilan bir arastirmada 4-16 yas grubunda 30 kiz basketbol oyuncusu goniillii olarak
katildiklart deneyde iki gruba ayrilmiglardir. Birinci gruba sadece teknik antrenman
uygulanirken ikinci grup antrenman c¢alismis, 8 egzersizi, 45 saniye molalar ile 1-3 set
arasinda ve set aralarinda 3-4 dakika aktif dinlenme yaparak haftada 3 defa

uygulamigtir. Test sonucunda elde edilen, yag yiizdesi, genel kuvvet gelisimi gibi



sonuclar dairesel antrenman uygulayan grupta diger gruba gore istatistiksel agidan

anlamli bulunmustur (Savas ve Sevim 1992).

Literatiir incelendiginde dairesel antrenmanla ilgili ¢alismalarin kas giicii, kuvvet, hiz ve
fiziksel dayaniklilik gibi motor beceri gelisimlerine yonelik uygulamalar dahilinde
dikkat becerileri incelendigi goriilmektedir (Duman 2016). Dairesel antrenman
uygulamalar1 bireyi alisilagelmisin disinda farkli egzersiz yontemleriyle sikici
antrenman uygulamalarindan uzak olarak motive bir edici 6zellige sahip oldugu
diistiniilmektedir. Ancak literatiirde voleybolcularin sigrama performans ozelligi ile
ilgili dairesel antrenman formunda bir arastirmaya rastlanamamistir. Dairesel antrenman
metoduyla yapilan egzersizlerin sigrama performansi lizerinde etkisi ispatlanabilirse,
kullanilan yontemin alana katki saglayacagi ve bu alanda yapilacak yeni ¢aligsmalara da

151k tutacag diistiniilmektedir.

Voleybol, futbol, basketbol gibi sporlarda sik¢a rastlanan dairesel ve pliometrik
calismalar bu arastirma kapsaminda 12-14 yas kiz voleybolculara uygulanarak sigrama

performansi iizerine etkisi degerlendirilecektir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1 VOLEYBOL OYUNUNUN TANIMI

Voleybol oldukga yaygin bir takim sporudur. Takimlarca oynanan karsilasmali sporlar
grubuna dahildir. File tarafindan iki esit parcaya boliinmiis alanda iki takim karsilikli
olarak yer alirlar. Oyun alaninin standart dlgiileri 18x9 m 6Glgiilerinde bir dikdortgendir.
Kadmlar file ytiksekligi 2.24 cm erkekler de ise 2.43 cm olarak belirlenmistir. Oyun
say1, set ve sonunda da mag1 kazanmak i¢in oynanir. Zaman kisitlamasi gibi bir durum
yoktur. Kars1 takimla dogrudan veya birebir fiziksel temas olmadan, oyundaki her bir
taraf topu, karsi takimin zeminine ya da file iizerinden tekrar geri gonderilemeyecek
sekilde birakir. Top karst takimin alanina aktarilmadan once topla her bir taraf
maksimum ii¢ defa oynayabilir. Hata sayiyla ya da servisin el degistirmesi ile son bulur.
Servis tekrar kazanildiginda oyuncularin bir sonraki pozisyon i¢in doniisii saat yoniinde
gerceklesir. Bu durum; takimdaki her oyuncunun sahada her bdlgede oynamasini
olanakli kilmakta ve savunma ya da hiicumda herhangi bir yer konumunda

ozellesmesini 6nlemektir (Celenk 2013).

Takimlar oyun baslamadan Once sahada yazili olmayan ama bilinen alti boliime,
pozisyon kagidindaki yazili olan numaralara gore yerlesirler. Bu duruma baslangic
dizilisi denir (Harmandar vd. 2003). Baslangi¢ dizilisinde oyuncular kendi mevkilerinin
caprazina gore yerlestirilir. Genelde servis atan taraf pasorii oyuna 1 numarada baslatir
ya da servis karsilayan taraf ise pasor 2 numarada yer alarak oyuna baslar. Bu dizilis

farkl1 bir sekilde de yapilabilir ve antrendriin spesifik taktik anlayigina baghdir.



Asagidaki sekilde goriildiigii gibi oyuncular ¢apraz olarak dizilmisledir.

=  Pasor (P)
=  Smagor (S)
= Pasor Caprazi (PC) pC 0 S
= Orta oyuncu (O)
= Libero (L)
(Celenk 2013).

Sekil 2.1. Pozisyon Dizilisleri

Libero arkada alanda savunma yapmak ve servis karsilamak i¢in oyuna girer. Arka
alanda genelde orta oyuncu ile yer degistirir. Libero defansif (savunmaya dayali) bir
oyuncudur. On bdlgeden oyuna katilamaz yerine girdigi oyuncuyla degisiklik yapar ve

sirast gelince tekrar arka alandan oyuna girer.

Say1 alma durumlari topu basariyla rakibin oyun alanindaki zeminine temas ettirdiginde,
rakip takim bir hata yaptiginda, rakip takim bir ihtar ile cezalandirildiginda gerceklesir.
Servis atan oyuncunun servis vurusundan baslayarak topun oyun dis1 oldugu ana kadar
olusan oyun hareketleri dizisine ralli denir. Bir say1 kazanilmasiyla sonuglanan oyun
hareketleri dizisine tamamlanmis ralli denir. Bir set 25 sayiya en az 2 sayi farkla ulasan
ilk takim tarafindan kazanilir. Sayilarda 24-24’liik esitlik olmas1 halinde oyun iki sayilik
farka ulasilana kadar (26-24, 27-25, vb.) devam eder. Netice seti olan 5. set 2 ve daha
fazla say1 farkla 15 sayiya ulagan takim tarafindan kazanilir (TVF 2019). 3 set {izerinden
oynanan voleybol miisabakalarinda mag sonuglar1 su sekildedir; 3-0, 3-1, 3-2. Aritmetik

olarak yorumlanacak olursa 3 set kazanan takim magin galibi olur.



Oyunun yaraticist William Morgan, yillar gecse de voleybolun kendine 6zgii dnemli
unsurlarim1  kaybetmedigini sOylemektedir. Bunlardan bazilar1 diger file/top/raket

oyunlariyla aynidir:

- servis

- dontis (servis atma hakki kazanilinca)

- hiicum

—savunma (TVF 2009).

2.2 VOLEYBOLDA TEKNiK HAREKETLER

Voleybolun kendi dinamikleri igerisinde yer alan temel teknik hareketleri
bulunmaktadir. Bunlar; servis, pas, hiicum, blok ve alan savunmasi olarak
tanimlanabilir. Her bir tanim kendi igerisinde farkli koordinatif hareketler, beceri ve

yetenek diizeyinde sergilenir.

Servis: Voleybol oyunu servisle baslar ve oyunda bir 6nceki durma sonrasinda yapilir
ve yeni hareketler dizisini baslatir. Voleybol oyun kurallar1 ¢er¢evesinde servis atma
bolgesinin herhangi bir konumundan servis atig1 yapabilir. Belirlenmis bir servis bolgesi
yoktur. Hakem diidiigii ¢aldiktan sonra oyuncu 8 saniye ig¢inde servisi atmak zorundadir
(Celenk 2013). Servis tekniginde oOncelikle top havaya atilir ve saha dip ¢izgisine
basmadan topa tek bir vurus yapilarak file iizerinden rakip alana gonderilir. Voleybol
oyununda cesitli servis atiglar1 mevcuttur lakin miisabakalarda tenis servis ve smag
servis teknikleri agirlikli olarak uygulanmaktadir (Ulu6z 2016). Servis atis sekli, belli
bir teknige bagli kalinarak yapilan ve cesitli hareket stilleri bulunan teknik bir
harekettir.

Asagidan servis: Voleybola yeni baslayanlara Ogretmek i¢in kullanilan bir atis
bigimidir. Ogrenilmesi kolaydir ve her bir oyuncunun beceri dagarciginda bulunmalidir

(Celenk 2013). Servis atma becerisinin temelini olusturur.

Tenis servis: Bas tlizerinde gergeklestirilen bir hiicum servisidir ve smacin uygulanis
bicimine benzer. Bas iizeri servis kullanimi risk igerir ve bundan dolay1r o sadece
taktiksel olarak dogrulandiginda kullanilmalidir (Celenk 2013). Genellikle tenis servis
kullanimi, teknigi ileri diizeye ulasan voleybolcular icin tercih edilmesi gereken bir

teknik hareket yontemidir.



Yiizen servis: Cepheden ve yanal yiizen servisler donme olmaksizin uygulanan bir
servis bi¢cimidir. Bu servisler topun diizensiz izledigi yol tarafindan tanimlanirlar. Bu
servisler biiyiik bir isabetlilikle vurulabilirler ve bu 06zellik kullanilan biitiin
cesitlemeleri i¢in gecgerlidir (Celenk 2013). Topun hiz1 ve kullanilis1 yoniinden, karsi

rakibin sahasina kestirilemeyen bir olasilikla yatay bicimde diiser.

Pas: Parmak pas teknigi, iki elin parmaklarinin es zamanli olarak kullanildig1r bir
harekettir. Temel ilke topun bir oyuncu tarafindan tutulmadan kurallara uygun olarak iki
elle kusursuzca uygulanmasidir. Pasin dogru bir sekilde atilmasi i¢in ayaklari omuz
genisliginde acgik dizler hafif bikiili olarak viicudun 6ne meyilli sekilde olmasi
gerekmektedir (Uludéz 2016). Oyun igerisinde pas atma yontemi olarak parmak pas
siklikla kullanir ancak savunmanin temel teknigi olan manget hareketi de paslagsma icin

kullanilabilir.

Paslagsma voleybolun en temel degismez 6zelligi olmakla birlikte biitiin oyuncular i¢in
antrenmanin 6ziinii olusturur. Paslasmay1 iyice 0grenememe takim oyununu sekteye
ugratir. Biitiin paslasma hareketleri, oyun kurma ve atak i¢in hazirlanir ve etkinligin

devaminda karar verici etkiye sahiptir (Celenk 2013).

Hiicum: Her bir taraf oyunu kazanmak i¢in oyun eylemini bir giiclii sma¢ vurusu ile
tamamlamaya c¢alisir. Smacin 6nemi soyledir ki: Hiicum i¢in hazirlanirken biitiin
oyunlar gereklidir, buna karsin hiicumdaki basari ya da basarisizlik hareketin biitiin
etkinligi i¢in son asamasidir. Gergeklestirilen hiicum olumu veya olumsuz olarak
devamliligini siirdiirtir. Hiicum uygulamalar1 ¢ok cesitlidir, kesin bir siniflama hiicum
kavrami i¢in ¢ok zordur. Oyuncular oyun esnasinda 6n hiicum (2-3-4), arka (1-6),
bolgelerinden atak yaparlar (Celenk 2013). Hiicum, pasoriin oyun kurma yetenegine ve

antrendriin taktik analizlerine gore varyasyonlu bir sekilde gerceklestirilebilir.

Blok: Savunma ya da hiicum i¢in yapilir. Filede rakiplerin hiicumuna karsi savunma
olarak gorev yapar ve bu topu savunulan alan igerisine diigmesini engeller. Filenin
tizerine ulagsma ile oyuncular topu dogrudan dogruya rakibin sahasina geri
dondiirebilirler ya da en azindan kendi alanlarina gelen topun giiciinii belli bir siddetle
keserler. Takimin kendi servisinden atigindan sonra gelen hiicuma ilk blok savunmasi
ile karsilik vermesi ¢cok 6nemlidir. Blok savunmasi, takimin rakip hiicumunu “etkisiz”

kilip kilmayacagini, say1r olup olmayacagini ya da kendi oyunun hiicum bi¢imi i¢in



etkili bir baglangi¢ olanaklar1 yaratip yaratmayacagini ortaya koymaktadir. (Celenk
2013). Blok teknigi voleybol oyununa seyir ve g¢ekismeli miisabaka ortami hazirlar.
Oyun igerisinde blok diizeni savunma yoniinden belirleyici bir rotasyona sahiptir. Bir
takim ne kadar iyi blok diizeni olusturursa savunma alaninda top ¢ikartmakta kolaylikla

gerceklesecektir.

Alan Savunmasi: Rakip alandan gelen ataga karsi yapilan her miidahale alan
savunmasi gerektirir. Oyun igerisinde bireysel savunma hareketleri de tekniksel ve
taktiksel yaklasimlarin belirleyicisidir. En etkili savunma yontemi ayakta ve
yuvarlanma pozisyonlart ile iki elle alttan (manset) savunmadir. Blok ile alan savunmasi
rakiplerin smacina karsi yapilabilecek en uygun savunma araglarindan biridir (Celenk
2013). Alan savunmasi topun saha atmosferindeki yonelis bi¢cimine gdre o andaki
savunma teknigini gerektirir. Ornegin; planjon, tek elle top ¢elme, dublaj, gerektiginde

ayakla miidahale, yumruk, manset ve parmak pas gibi tekniklerdir.

Savunmanin temel prensibi, rakip hiicumunu file tizerinde durdurmak, yavaglatmak ve
engellenemedigi durumda topun sahaya ve say1 olma ihtimallerine miidahale etmektir.
Blok oOnlemlerinin zaman zaman yetersiz kaldigi ¢agimiz voleybolunda, yer

savunmasinin mag¢ atmosferine etkisi oldukca fazladir (Harmandar vd. 2003).
2.3 12-14 YAS KIZLARDA GELISIM OZELLIKLERI
2.3.1 Fiziksel Gelisim

Fiziksel gelisim, bedenin agirlik ve boyca artmasinin yaninda, bedeni olusturan tiim alt
sistemlerin de, biiylimesini ve olgunlasmasini igceren bir siirectir (Giinay 2013). Gelisim,
organizmada i¢ ve dis etkenler sonucu, birbirine bagh ve diizenli bigimde ortaya ¢ikan,
ilerleyici bir dizi degisiklikler olarak tanimlanir. Biiyiimeden ayr1 olarak gelisme, var
olanin yaninda yeni kesfedilen yetenekler ve davranis goriintiileriyle gerceklesen
fonksiyonel oOzelliklerin olgunlagsmasmi da igerir. Gelisim kavrami, biiylime,
olgunlasma, hazir bulunusluk ve Ogrenme kavramlarini iceren genis sinirli bir

kavramdir (Muratli 2013).

Kadinlar erkeklere gore kiigiik viicut yapisina, daha az kas yapisina ve daha fazla yag
kiitlesine sahip olmaktadirlar (Ugras 2018). Bazi arastirmalarca 12-14 yaslarinda

erkeklerin kizlara nazaran kas giiciinlin daha ¢abuk gelistigi gézlenmistir (Cosan 2005).



Biiyiime hormonunun, troid hormonlariin ve androjenlerin birlikte salinmasi, boy ve
kiloda artis hizin1 uyarir. Beden boyundaki bu genis capli artistan, ergen biiyiime atilimi
olarak bilinir. Ergen biiylime atilimindaki en sasirtict sey tipik sekilde meydana gelen
yalnizca boy uzamasi ve kilo alma degil, artisin olduk¢a hizli bir ivme kazanmasidir.

(Gtinay 2013).

Biiyiime hizi, yillik boy uzamasi anlaminda kullanilmis bir terimdir. 7-9 yaslar1 arasinda
erkek ve kizlar arasinda biiylime hizi yoniinden pek farkliliga rastlanmamistir. Okul
oncesi donemde baglayan yillik boy gelisimindeki yavaslama 9 yasina kadar devam
eder. Sonraki yillarda biiylime hizlanir. Fakat biliylime erkek cocuklara oranla kiz
cocuklarda daha hizli ger¢eklesmektedir. Okul doneminin en hizli gelisimi 11-12 yaslari
arasinda olmaktadir. Kizlarda; 13 yasin 4. ayindan itibaren boy uzamasi hiz1 yavaslar.
17- 18 yaslarindan itibaren normal olarak boy uzamasinda biiyiikk bir degisim
seyredilmemektedir. Bazi arastirmacilar, belirli sayidaki kiz ¢ocuklarinda 14 yasindan
itibaren boy uzamasini durdugu izlenimine varmiglardir. 13 yasinda kizlarin boy
uzamasi yavaslarken erkeklerde hizlanma siireci baglar. 15 yasindan itibaren kizlar ile
paralel bir gelisim gostermeye baslar. Biiylime hizindaki farkliliklar, okul caginin belirli
doneminde, kizlarin erkeklere oranla daha uzun oldugu kanis1 yaratmaktadir (Murath
2013).

Boy ve uzuvlardaki giiclii uzama ile birlikte ¢cocugun i¢ organlar1 da gelismekte ve
kuvvet kapasitesi artmaktadir. Bu durumda erken gelisme gosteren ¢ocuklar, biyolojik
yaslarma uygun olarak caligmalar yapmasi Ongoriilmektedir. Zira ge¢ gelisme
gosterenlere nazaran, kalp voliimleri daha biiylik maksimal VO, alimlar1 da yiiksek ve
kaslar1 daha kuvvetlidir. Bu yonde ki c¢alismalar i¢in sporcularin mutlaka saglik

kontroliinden gecirilmesi gerekmektedir (Glinay vd. 2017).
2.3.2 Motor Gelisim

Motor terimi kendi basina kullanildigi anlami ile hareketi etkileyen tiim biyolojik ve
mekanik faktorlerin temelini olusturur. Motor kelimesinin salt anlami “hareket”
etmektir (Demir 2015). Hareket etmek insanin yasam seriiveninde énem arz eden bir
durumdur. Hareket anne karnindan baslayarak, dogumdan sonra emekleme, ayakta
durma, yiirime, kogsma ve atlama gibi 6zelliklerin gelisimiyle hayat boyu devam eder
(Ugras 2018).



Motor gelisim, fiziksel gelisim ve merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel olarak,
organizmanin isteme bagli hareketlilik kazanmasidir. Bir baska anlamda, 6ziinde
hareket olan becerilerin kazanilmasini iceren ve dogum Oncesi siirecte baslayan ve

yasam boyu geliserek devam eden bir mekanizmadir (Giinay 2013).

Motor gelisim bireyin gelisim alanlarinin bir yoniinii kapsar ve insan davraniglarinin
bilissel ve duyugsal alanlar1 ile yakindan iligkilidir. Motor gelisimi etkileyen {i¢ genel
unsurdan s6z edilmektedir. Bunlar; dogum Oncesi etmenler, dogum sirasi etmenler ve

dogum sonrasi etmenler olarak bahsedilmektedir (Demir 2015).

Cocuklarda motor gelisim donemleri refleks hareketler donemi (uterus ici-1 yas), ilkel
hareketler donemi (0-2 yas), temel hareketler donemi (2-7 yas) ve spor ile iliskili
hareketler donemi (7-14 yas ve iistii) seklinde gruplandirilmistir. Refleks hareketler
donemi “bilgi toplama evresi (uterus i¢i-4 ay)” ve “bilgi ¢ozme evresi (4 ay-1 yas)”;
ilkel hareketler donemi “reflekslerin ortadan kalktig1 evre (0-1 yas)”, “ilk kontrol evresi
(1-2 yas)”; temel hareketler donemi “baslangic evresi (2-3 yas)”, “ilk evre (4-5 yas)”,
“olgunluk evresi (6-7 yas)”; spor ile iligkili hareketler donemi de “genel gegis evresi (7-
10 yas)”, “6zel hareket becerileri evresi (11-13yas)” ve “spor dalina 6zgii hareket evresi
(14 yas ve tlizeri)” olarak kendi i¢lerinde evrelere ayrilarak tanimlanmistir (Coknaz

2016).

Erkek ¢ocuk ve genglerde motorik 6zelliklerin en yliksek artis gosterdigi yas 4-6-8-13
ve 14 yas oldugu yapilan arastirmalarca tespit edilmistir. Kiz ¢ocugu ve genglerde ise;
en ylksek artis 4-6-9-10 yaslarinda goriilmiistiir. Erkek ve kizlarda 3. ve 7. yaslarda
motorik 6zellik yontinden artis sifir olarak saptanmistir. Her iki cinste de en yliksek artis
4 ve 6 yas donemi oldugu kanisina varilmistir. Genel olarak motorik 6zelliklerde (siirat
hari¢) en biiyiik duyarlilik, 13 ve 14 yaslar arasinda oldugu goriilmektedir (Murath
2013). Baz1 yazarlara gore, 7-12 yas arasi ¢ocuklarda koordinasyon yeteneklerinin
arttirllmas1 gerekir. 12 ila 14 yaslart arasinda kismi yas periyodunda morfolojik-
fonksiyonel doniisiimiin neden oldugu motor koordinasyonunun stabilizasyonu gozlenir

(Boichuk vd. 2017).
2.3.3 Bilissel Gelisim

Bedensel ve cinsel gelisim donemiyle birlikte ergenler zihinsel siire¢ olarak da cesitli

degisimler gecirir. Biligsel gelisim siireci olarak adlandirilan bu olgu, ergenlerin
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yalnizca ailelerini ve sosyal ¢evrelerini tanimakla kalmaz kendi diinyalarini1 tanima
bicimi agisindan da uzun siireli etkiler tagir. Giderek artan bir merakla, gelecege doniik
soyut bir siireci takip eder. Bilissel gelisim siireci, idealler olusturmasina olanak tanir ve

bir takim kisisel degerler edinir (Glinay 2013).

Piaget, ergenlik donemini “formel operasyon donemi” olarak adlandirir. Bu ¢aga gelen
birey artik yetiskin diinyastyla tam bir iletisim i¢ine girmeye hazirdir. Ciinkii biligsel
gelisimin en son asamasina gelmistir. Kisinin bu doneminde ahlak anlayisi ve kedini
algilayisin da temel degisiklikler yer alir. Piaget, formel operasyonlarin gelisimi 12-14
yas arasinda bir devrede basladigini ileri stirer (Muratli 2013).

2.3.4 Sosyal ve Duygusal Gelisim

Duygu organizmanin fizyolojik uyaranlar karsisinda biitiinsel bir tepki olarak yasadigi
farkindalik durumu, uyaricilara karst verilen igsel ve 6znel tepkilerdir. Bu tepkiler

sonucu ortaya ¢ikan reaksiyon ¢esitli davranigsal durumlari yaratir (Giinay 2013).

Cocugun kisilik yapist ve gelisiminde en dnemli unsur bebeklik doneminde kazanacagi
giiven duygusudur. Bu duygunun edinimi, anne ve bebek arasindaki iletisimin saglikli
bir sekilde gerceklesmesiyle olusur. Bebegin istek ve gereksinimleri dogru bir sekilde
karsilanip gereken ilgi ve sevgi verilirse giiven duygusu olusur aksi halinde giivensizlik

olusur (Muratli 2013).
Gencin bu donemde ¢6zmek zorunda oldugu dort dnemli sorunu vardir. Bunlar:

1. Bagimhilik-Bagimsizlik Savasi,
2. Kimlik Bocalamasi,

3. Cinsel Kimlik Sorunlarti,

4. Meslek Se¢imi (Muratli 2013).

2.4 VOLEYBOLCULARDA ANTROPOMETRIK OZELLIKLER

Viicut yapisi olarak adlandirilan antropometrik 6zellikler genelde kalitsal 6zellige sahip
boy, agirlik, viicut kompozisyonu ve kas fibril kompozisyonu gibi bazi parametreleri
icerir. Ancak yasin ilerlemesiyle cevre, beslenme ve fiziksel aktivite gibi bazi dis
etkenlerde insan viicudunun yapisinda degisiklige neden oldugu yapilan bazi

arastirmalarca ortaya konmustur (Bas vd. 2006).
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Sportif yasam tarzimin sporcunun fiziksel, fizyolojik, zihinsel, psikolojik ve
biyomotorik ozelliklerini etkiledigi bilinmektedir. Her sporun kazanma felsefesinin
vanminda, zihinsel gsekli (taktik anlayisi) ve hareket dizilimleri farklilik
gostermektedir. Farkli  hareket dizilimleri sporcularin fiziksel yapilarin
etkilemektedir. Ayrica kiigiik yastan itibaren yapilan yogun antrenmanlarin da
postiir tizerinde etkisi oldugu belirtilmistir. Sportif bransa bagh olarak hareket
dizilimleri ile olusan fiziksel yapilart hem postiir hem de antropometrik ozellikler
agisindan birbirlerine benzememektedir. Ayrica yetenek secgimi icinde fiziksel yapi
bransin karakteristik ozelligine uygun olmasi da secim kriterlerinden biri olarak

kabul edilebilmektedir (Karakus ve Kiling 2006).
Bir¢ok spor branginda oldugu gibi voleybol dalinda da antropometrik 6zellikler sporcu
performansiyla yakindan ilgilidir. Her spor dalinin kendine 6zgii fiziksel gereklilikleri
vardir. Bu nedenle fiziksel oOlgiimler, antropometrik profiller bir sporcunun spor
brangina uygunlugunu belirlemek icin olduk¢a 6nemli oldugu kanisina varilmistir

(Uludz 2011).

Antropometrik dlgtimler farkli yas gruplari arasinda degisiklik gdsterdigi gibi, ayni yas
gruplar1 arasinda da oldukga farklilik gdsterdigi saptanmistir, Buna ek olarak ayni yas
grubunda ki cinsiyetler arasinda ve farkli kiiltiirlerde bile degisiklik gosterdigi
ispatlanmistir (Bas vd. 2006). Puberte evresinden oOnce kiz ve erkekler arasinda
minimum aerobik kondisyon farkliliklarinin oldugu bilinmektedir. Kizlar erkeklere
oranla daha hizli gelismesine ragmen eriskinlige gecis doneminden sonra kizlar bu
konuda geride seyreder. Genel bir oranla 3/4 seklinde belirtilir. Bu durumun sebebi,
kanda bulunan hemoglobin miktaridir. Bu oranlar, 100 ml. kanda erkeklerde 15 ml/dl,
kadinda 13 ml/dl olarak belirlenmistir (Ugras 2018).

Sporcularin antropometrik ve fiziksel Ozellikleri, kusursuz becerileri edinmeleri ve
yiiksek performans diizeylerine erigebilmeleri icin temel kosul ozelligi tasir. File
tizerindeki hiicum ve blok hareketleri belirleyici bir performans etkenidir. Voleybolda,
fiziksek ve antropometrik 6zellikler basar1 diizeyine biiyiik etki gostermektedir (Gilinay

2013).

Voleybol performans gerektiren spor dallarindan biridir. Oyuncular oyun akisi
icerisinde mevkilerine gére hem kolektif hem de mevkilerine 6zgii bireysel gorevler de
istlenebilirler. Bu gorevlerin gerekliligiyle yerine getirilebilmesi icin teknik taktik
becerinin yani sira fiziksel 6zellikler de onem tasimaktadir. Bu noktada oyuncularin
fiziksel, antropometrik ve somatotip 6zellikler agisindan birbirinden farklilastiklari bazi

aragtirmalarla ortaya konmustur (Uluéz 2011). Somatotip 6zellik olarak endomorfi,
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mezomorfi ve ektomorfi olarak viicudun morfolojik yapisinin tanimlanmasi yetenek
secimi i¢in Onemlidir. Fiziksel oOzellikler sporda performans agisindan farklilik
gostermektedir.

Morales yaptig1 c¢alismada dort yil boyunca veri topladi. Porto Riko kadin voleybol
takim1 ve ABD kolej kadin voleybol oyunculari ile bazi antropometrik 6zellikleri ile
elde edilen motor oyun performansi ve yeteneklerine ait sonuclar1 karsilastirmistir.
Calisma sonuglar1 gosterdi ki viicut boyu ve g¢eviklik oyunla en yakindan iliskilidir.

Performans olarak sigramanin etkisi ise daha az belirgin hale gelmistir (Katic vd. 2006).

Spor bilimcileri, yaptiklart c¢alismada voleybolda boy ve kilonun onemli fiziksel
kriterler oldugunu, voleybolda boy ve dikey sicrama yiiksekliginin, oyunculara atak ve
blok gibi temel teknik ve taktikleri tasarlama-planlama konusunda &nemli avantajlar

sundugunu bildirmislerdir (Cankaya vd. 2018).

Sporcularin, beden boliimlerinin uzunluk, genislik ve ¢evre olarak birbiri ile oranlari
sportif aktivitelerde mekanik yonden kimin daha avantajli oldugu konusunda bilgi verir.
Voleybol ve basketbol gibi spor dallarinda oyuna 6zgili becerileri yerine getirebilmek
i¢cin uzun ve ince yapili viicut yapisina sahip olmak gerekmektedir. Voleybolcularin
istendik viicut yapisinin ektomorfik olmasi beklenmektedir. Bu nedenle voleybol
sporunda alt yap1 yetenek seciminde ektomorfik 6zellikle géz oniinde bulundurulmali
ve dogru fizik kaliteye dogru antrenman yaklagimi benimsenmesi Onerilmektedir (Lale

vd. 2003).
2.5 VOLEYBOLCULARDA TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

Kisinin bedensel gii¢ ve yetenegini, karmasik nitelikteki motorik spor giicii derecesini
belirleyen ogeler temel motorik Ozelliklerdir. Tiim spor dallarinda uygulanan
antrenmanlar bu 06zelliklerin gelistirilmesini saglamaktir. Temel motorik o6zellikler,
tamamen dogal bir degisme siirecinde de gelisebilir. Ancak sistematik bir gelisim

saglamasi1 uygun icerikteki antrenmanlarla miimkiin olmaktadir (Bayraktar 2017).

Voleybol, birgok degisik siiregten gecerek giiniimiize ulasan bir spor olarak temel
motorik 6zellikler ve zihinsel organizasyonun kusursuz islemesini isteyen bir spordur.
Biitiin spor dallar1 igin gerekli motorsal oOzellikler bransa Ozgii farkliliklar
barindirmaktadir (Baktaal 2008).
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Voleybol, zaman kisitlamasi olmayan, yiiksek tempoda oynanan, ¢abukluk, kKuvvet,
hareketlilik, esneklik, dayaniklilik ve sigrama gibi fiziksel efor gerektiren bir spordur.
Aragtirmalara gore, kuvvet, siirat, esneklik ve alt motorik 6zellik olarak sigrama
performansi, beden kitle indeks degerleriyle diisiik yag yiizdesi yoniinden ilgili oldugu
saptanmustir. Voleybolcular, pas atmak i¢in parmak kuvvetine, blok ig¢in si¢rama
ozelligine, sma¢ vurusu i¢in esneklik ve oyun alaninda hareketlilik olarak hiz gibi
fiziksel oOzelliklere ihtiya¢ duyarlar. Miisabakalarin zaman yoniinden belirli bir
sinirlamasinin - olmamas1 ve 2-3 Saate kadar uzamasindan dolayr kassal ve

kardiyopulmoner dayanikliligin gelistirilmesi esastir (Con vd. 2012).

10-12 yas grubu voleybolcular iizerinde yapilan bir aragtirmaya gore; alt yapi
calismalarinin motor becerileri olumlu yonde gelistirdigi ve performans degerlerinde

artis meydana getirdigi gozlenmistir (Dinger ve Tiirkay 2015).

Dayaniklilik, kuvvet ve siirat temel motorik ozellikler, esneklik ve koordinasyon ise

tamamlayict motorik 6zellikler olarak literatiire gegmistir.
2.5.1 Kuvvet

Antrenman bilimi agisindan kuvvet “bir diren¢ karsisinda belirli 6l¢iide dayanabilme
veya bir aract ya da kendi viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilmesi” seklinde

tanimlanabilir (Giinay vd. 2017).

Hollman kuvveti “kaslarin  bir dirence karsi koyabilme yetenegidir” seklinde
tanimlamustir. T. Nett ise kuvveti “bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence
kars1 koyabilme 0Ozelligidir” seklinde aciklamistir. Stoboy’a gore ise kuvvet “kasin
gerilim olusturabilme ve bir yiikii kuvvet dengesinde tutabilme o6zelligidir” (Demir

2018).

Kuvvet, bir igi yapabilmek i¢in yeterli giice sahip olmak (Giinay vd. 2017), biyolojik
olarak sporcunun bir kiitleyi hareket ettirme, bir direnci yenebilme ya da i¢ kuvvet

yontemiyle cismi etkileme anlamina gelen bir terimdir (Murath 2013).

Kuvvet genel gelisim evresine bakildiginda; erkekler ve kadinlarda 12 yasindan 19
yasina kadar olan devrede, viicut agirligindaki artmaya paralel bir sekilde, kuvvette
artmaktadir. Cocuk ve genglerde organizmanin olusmasinda, kuvvet antrenmani 6nemli

bir yer tutmaktadir. Kuvvet calismalarinin uygulanabilmesi yas ve gelisim diizeyine
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baghdir. Asirt  agirhik yliklenmeleri yetersiz bir organizmaya pek fayda
saglayamayacaktir aksine zarar verecektir. Cocuklar i¢cin kas ve kemik gelisimini
harekete gecirmek icin; ip atlama, ipe tirmanma, asilma, ¢ekme vb. hareketler uygun

olacaktir (Giinay vd. 2017).

Voleybol oyununda blok, sma¢ ve file lizerindeki hareketlerde yiiksege sigramak
basarili olmak i¢in gereklidir. Sporcunun oldugu yerden yatay ve dikey bicimde
olabildigince yiiksege sicramasi, sigrama kuvveti olarak ifade edilir. Alt ekstremite de
fleksor ve ekstansor kaslarinin sigcrama kuvveti iizerinde Onemli Olgiide etkisi

bulunmaktadir (Con vd. 2012).

Kuvvet, antrenman bilimi ag¢isindan; maksimal kuvvet, c¢abuk kuvvet, kuvvette

devamlilik olarak {i¢ boéliimde incelenebilir.

Maksimal kuvvet: Kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en biiyiik kuvvettir (Demir
2018). Kaslarin kasilmasiyla ve sinir kas sistemi iletisimiyle elde edilen en yiiksek
kuvvettir yetenegidir ( Glinay vd. 2017). Kaslarin yavas kasilmasiyla iiretilen en biiyiik
kuvvet maksimal kuvvettir (Muratl 2013).

Maksimal kuvvet tesleri: Tam squat (bacak ekstansorlerinin maksimal kuvveti), beng
pres testi (kol ekstansorlerinin maksimal kuvveti), bengte halteri yukar1 ¢ekme (kol
cekis kuvveti), siltme (dinamik maksimal kuvvet), koparma (kompleks dinamik
maksimal kuvvet), penge testi (el stkma kuvveti). Arastirmalarda her defasinda 1- 2.5 kg

ilave edilmelidir. Dinlenme aralig1 2-3 dakika olarak uygulanabilir ( Kale 2016).

Cabuk kuvvet: Bir kas veya grubunun miimkiin olan en biilyiik kuvvetle en kisa siirede
gerekli olan hareket yetenegidir ( Giinay vd. 2017). Belirli bir direnci, birim zamanda en
sik yenen kuvvet ¢abuk kuvvettir. Ornegin: 15 saniyede kag kez smav yapildigini cabuk
kuvvet diizeyi belirler (Muratli 2013).

Cabukluk kuvvet testleri: 20-30 m yiiksek stat sprint testi (sprint kuvveti), frontal
sigrama (dikey sigrama kuvveti; varyasyon: tek adim, ¢ift adim, kosarak), yalniz sag ya
da sol adimli veya degisimli ii¢c adim si¢grama (horizontal aziklik sigrama kuvveti;
varyasyon: 50 cm yliksekligindeki kasa tlizerinden ve kasadan 100-200 cm uzakliktaki
mindere pliometrik atlama iki elle 2-3 kg agirligindaki saglik topu itme (itme kKuvveti),
ayn1 agirliktaki saglik topu ile tag¢ atis1 yapma veya tek elle hentbol teknik atisini yapma
(Kale 2016).
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Kuvvette devamhlik: “Organizmanin uzun siire devam eden kuvvet yiiklenmelerinde
yvorgunluga karst koyabilme yetenegidir” ( Glinay vd.2017). Bir direnci en uzun siire

yenebilme 6zelligi kuvvette devamlilik ilkesinin gerekliligine aittir (Muratl1 2013).

Kuvvette devamliik testleri; Smav (kol ekstansorlerinin  dinamik kuvvet
dayaniklilig), barfiks (kol fleksorlerinin dinamik kuvveti), dips (kol ekstansorlerinin
dinamik kuvvet dayaniklilig1), mekik (karin kaslarinin ve kalga fleksorlerinin ¢abuk

kuvvet devamlilig1) ayaklarin partner tarafindan itilmesi (Kale 2016).

Kuvvetin olusumunu ve sportif hareketlerde kuvvet kullanimini agiklayan baslica

faktorler sunlardir:

a. Fizyolojik etkenler

b. Koordinatif etkenler

c. Morfolojik etkenler

d. Psikodinamik etkenler (Muratli 2013).
a. Fizyolojik Etkenler

Kasta, kasilma hareketinin gergeklesebilmesi i¢in gerekli 6n kosul enerji metabolizmasi,
yani kas dokusu i¢inde gergeklesen enerji olusumlaridir. Her tiirli fiziksel ¢alismada,
sportif faaliyetlerde kandaki ve kas yapisindaki karbonhidrat yag gibi enerji depolari
cabuk doniisiirler ve organizmada kullanima uygun hale gelirler. Genellikle antrenman
yapan ¢ocuklar iizerinde yapilan yeni arastirmalarda, antrenmanlar sirasinda gocuk
organizmasinin da, belli yiiklenmelerde yetiskinler gibi uyum reaksiyonlar1 gosterdigi
belirlenmistir. Cocukluk ¢aginda kuvvet yeteneginin gelisimini anlatmada fizyolojik

yaklagim temel alinir (Muratli 2013).
b. Koordinatif Etkenler

Koordinasyon, fizyolojik yonden kas liflerinin, kas igciklerinin amacl kullanimi olarak
ifade edilir. Bu kullanimda, minimum bir uyariyla optimal bir etki elde edilir.
Koordinasyon kaslar aras1 ve kas i¢i olmak {izere iki tanim tizerinden ifade edilir. Kaslar
aras1 koordinasyon, amagl bir hareket dizisi sirasinda agonist ve antagonist kaslarin

ortak hareket etmesidir. Kas i¢i koordinasyon ise; merkezi sinir sistemiyle iskelet
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kaslarinin, motor birimlerin kullanim1 ve yiiklenme siddetine bagli olarak, ortak

calismasini anlatir (Murath 2013).
c. Morfolojik (Yapisal) Etkenler

Kas kiitlesinin viicut agirligina oran1 kuvvet verimliligine énemli bir etkendir. Kuvvet,
sportif hareket dizilerince oldugu gibi konsantrik, eksantrik ve izometrik kasilmalarda
da, viicut agirhg ile iliskilidir. Ozellikle gocuk antrenmanlarinda, belirleyici biiyiikliik

goreceli (rolatif) kuvvettir (Murath 2013).
d. Psikodinamik Etkenler

Antrenmanin temel ilkesi uygulanan 6gretilerin tekrarlanmasidir. Kuvvet antrenmanin
sporcular agisindan ruhsal etkilerinden sz edilir. Usandirict ve sikici tekrarlar, agir
bedensel yorgunluga ragmen g¢alismaya devam etmek, basari icin gerekli unsurlardan

irade giicli, ruhsal dayaniklilik gibi kisilik 6zelliklerine etki eder (Muratli 2013).
2.5.2 Esneklik

Esneklik, spor bilimlerinde eklem gruplarinin hareket genisligi olarak bilinmektedir.
Hareket genisligi; eklemlerin her yone dogru olan hareket imkanlarimi optimal bir
sekilde kullanma yetenegidir. Bu yetenegin boyutlari, eklemlerin, kaslarin, krislerin ve
baglarin islev yetenekleri ve noéromiiskiiler yoOnlendirme siiregleri tarafindan
belirlenmektedir (Muratlhi 2013). Hareketlilik olarak tanimlanan esneklik kavrami,
kaslarin ve tendonlarin aktif veya pasif gerilebilme yeteneklerini ifade etmektedir
(Glinay vd. 2017). Hareketi genis acilarda yapabilme kapasitesi ya da mobilite olarak da
tanimlayabilecegimiz esneklik, her antrenman siirecinin 6nemli bir pargasini olusturur.
Bir kisinin hizli hareketleri biiyiik agilarda ve kolayca yapabilmesi i¢in ihtiya¢ duydugu
en 6nemli faktor esnekliktir (Dogan 2004).

Esneklik voleybol gibi teknik beceri gerektiren hareketin 6greniminde, uygulamasinda,
performansinda zenginlige sebep olur. Ozellikle bazi motorsal beceriler eklemin hareket
acisinin arttirilmasi ile zenginlestirilebilir. Esneklik yararlari icinde artan hareket agisi,
reaktif kuvvet ile yaratilan giic ve ivmeyi artirarak sporcunun smag¢ ya da smag servis
gibi patlayicilik iceren teknik becerilerini bir {ist seviyeye tagimasina yardimci olur.

(Bereket 2018).
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Ayrica esneklik:

= Hareket etme serbestligi,

= Belirli bir hizda viicudun bir pargasinin veya birgok pargasinin genis agililarla belirli
amag iceren hareketleri gerceklestirebilme yetenegi,

= Aktif ve pasif esnetmeye verilen normal eklem ve yumusak doku hareket genisligi,
eklemin tam hareket genisligine ulasabilme yetenegi,

» Eklemin veya eklem serilerinin smirsiz ve agrisiz hareket genisligine diizgiin ve
kolay ulasabilme yetenegi,

» Eklemi kas tendon yapisina baski olusturmaksizin normal hareket genisliginde
hareket ettirebilme yetenegi seklinde tanimlamalar da literatiirde yer almaktadir

(Alter 2004: Aktaran: Aydin 2017).

Teknik agidan bakildiginda iki tiir esneklikten s6z edilebilir. Bunlardan birincisi statik

esneklik digeri ise dinamik esnekliktir.

Statik esneklik; eklemlerin en son sinirina kadar acildigi ve hareketsiz kaldig
noktadaki esnekligini ifade eder. Ornegin jimnastikte spagat oturusta oldugu gibi

(Dogan 2004).

Dinamik esneklik; eklemlerin hareket ederken meydana getirebildikleri en biiyiik
agidir. Ornegin, voleybolda smag vururken omuz ekleminin esnekligi gibi. Sportif
branglar bazinda statik ve dinamik esnekligin 6nemli oldugu bir¢ok teknik hareket
bulunmaktadir (Dogan 2004). Dinamik esnetme voleybola 6zgii olmasi biiylik 6nem
tasimaktadir. Voleybola 6zglin hareket patentlerindeki esnetme beceri hizinin yiizde 75-
80 ile yapilmalidir. Esnetilecek kas grubu hizla 8-10 tekrar, 2-3 set yapilir (Bereket
2018).

7-11 yas cocuklar icin esnekligin en iyi gelistigi ve antrene edilebildigi donemdir, eger
antrene edilmez ise yas ilerledik¢e esneklik yetisinde azalma meydana gelebilir.
Kadinlar, erkeklere oranla daha esnek olmanin avantajini giiderler. Voleybol temel
egitiminde esneklik antrenmanlar1 programli bir sekilde uygulanmalidir. Ani boy
uzamasinin oldugu puperte devresinde esneklikte en zayif olunan yaslardir. Bu devrede

esneklik antrenmaninda dikkatli olunmasi énemlidir (Bereket 2018).
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2.5.3 Koordinasyon

Koordinasyon belirli bir ama¢ ve hedef dogrultusunda, motorsal aksiyonlarin
organizasyonudur. Egzersiz fizyolojisine gore koordinasyon, bir hareketin olusmasi i¢in
gerekli tim kaslarin, istemli olarak katilmasi ve bir biitiinliikk igerisinde karsilikli
etkilesiminin saglanmasi olarak deginilmistir (Giinay vd. 2017). Amaca yonelik bir
harekette, iskelet kaslar1 ile merkezi sinir sisteminin uyum igerisinde ¢alismasi,
etkilesimi anlaminda kullanilan bir terimdir (Demir 2015). Bu tanim1 savunan yazarlara
gore; hareket koordinasyonu, pramidal ve ekstra pramidal sistemlerin fonksiyonu olarak

ortaya konulmaktadir (Giinay vd. 2017).

Koordinasyona voleybol oyunu acisindan bakacak olursak; voleybol takim oyunudur ve
oyuncular arasindaki koordinasyon diizeyinin grupca iyi olmasi1 gerekmektedir. Motor
bilesenler s6z konusu oldugunda, voleybolda ¢eviklik, koordinasyon ve tepki yetenegi
hi¢ siiphesiz gereklidir. Voleybol hizli bir oyun becerisi gerektirir bu nedenle
sporcularin yiiksek ceviklige, koordinasyon ve tepki yetenegine ihtiyaci vardir. Bireysel
olarak fiziksel ve wviicut kontroliiniin iyi durumda olmasi buna ek olarak da

koordinasyon diizeyinin gelismis olmasi 6nemli rol oynar (Gangey and Kerketta 2016).

Genel olarak koordinasyon viicudun birden fazla bdlgesinin es zamanli ve uyum
icerisinde calisabilme yetenegidir. Enerjinin ekonomik bi¢gimde kullanilmasi

koordinasyon diizeyinin 1yi olmasina baglidir (Giinay vd. 2017).

Koordinasyon, merkezi sinir sisteminin, g¢ogunlukla sayisiz olan bilgileri alma,

diizenleme ve yonetme kapasitesi olarak ifade edilir. Bu bilgiler;

-Eksteroseptif; dis ortamdan gelen, agri, basing, dokunma, gidiklanma, gérme, isitme,

koku ve tat gibi duyulardir.

-Proprioseptif; viicudun o6zel boliimlerinden gelen bilgilerdir. Kaslar, tendonlar,

eklemler aracilifiyla hissedilen duyulardir (Giinay vd. 2017).

Voleybolda yaralanmalara neden olan faktorler arasinda proprioseptif bir eksiklik, kas
zay1fligt veya bulunmayan bir koordinasyon vardir. Giiniimiizde, alt ekstremitenin
eklem kapali kinetik zincirini glig, dayaniklilikk, motor koordinasyon ve
propriyosepsiyon agisindan bu noérofizyolojik parametreler ile degerlendirmek cok

onemlidir (Ozer vd. 2011).
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Koordinasyon ikiye ayrilir.

= Genel Koordinasyon

=  (Ozel Koordinasyon

Genel Koordinasyon: Bir kisinin belirli spor branslarindaki degisik motor becerileri
mantikli ve makul perfore etme kapasitesini kapsamaktadir (Glinay vd. 2017). Viicut
agirh@i, boy, kas tansiyonu, goz-kas koordinasyonu, denge, reaksiyon zamani,

kinestezi, hareket siirati ve isabetliligi genel beceriye etki eder (Muratli 2013).

Ozel Koordinasyon: Bir kisinin belirli spor branslarindaki degisik motor becerileri gok
cabuk, akici, dakik yapabilme yetenegi vardir. Bu anlamda, spesifik koordinasyon
motor becerilerin 6zelligiyle yakindan iligkili olarak sporcuya miisabaka ve

antrenmanda ki etkin performans icin takviye edici yetenekler kazandirir (Gilinay vd.

2017).

Koordinasyon i¢in maksimum kazang elde etmek adina agirlikli ip kullanimi, voleybol
oyuncular1 icin tavsiye edilebilir. Alt ekstremite koordinasyonu ve iist ekstremite
gelisiminin esit derece iyl durumda olmasi son derece onemlidir. Voleybolcularin alt
ekstremite giicii genellikle literatiirde izokinetik sistemler veya fonksiyonel performans
testleri ile degerlendirilir (Ozer vd. 2011).

2.5.4 Siirat

Stirat 6zelligi, kisinin anaerobik kapasitesine, kas kuvvetine, reaksiyon zamanina ve
koordinasyonuna diizeyine baglidir. Bu nedenle, belirtilen 6zelliklerin olgunlagma ile
dogrudan ilgili olmas, siiratin de ilerleyen yasla birlikte gelismesine neden olmaktadir.
En hizli gelisimi 10-13 yaslar1 arasindadir. En yiiksek degerler ise normal olarak 20-30
yagslar1 arasinda elde edilir (Karacabey ve Yilmaz 2004).

Schnabel ve Thiess siirati belirli kosullarda hareketleri en yiiksek frekansla (yogunlukta)
ve en kisa zaman igerisinde gerceklestirebilme yetenegi olarak ifade etmislerdir.
Fizyolojik baglamda siirat, kas ve sinir sistemlerinin hizli ¢alisma yetenegi olarak
bilinmektedir. Fizik agidan bakildiginda siirat, hiz ile 6zdeslesir ve hareketin birinci

dereceden kinematik 6zelligidir (Muratli1 2013).

Sportif etkinliklerde siirat, insanin kendini ya da viicudun herhangi bir boliimiinii bir

yerden bir yere tasima ve hareket ettirebilme yetenegi olarak tamimlanir. Ornegin
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voleybolda smag siirati viicudun bir boliimiine yonelik siirati ifade etmektedir (Demirci
2016).

Sevim’ e gore siirat, Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi ve hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla

uygulanabilmesi yetenegidir ( Giinay 2013).
Genel anlamda siirat agsagidaki gibi siniflandirilmaktadir.

a. Reaksiyon siirati

b. Ivmelenme siirati

c. Suiratte devamlilik (Demirci 2016).

a. Reaksiyon Siirati: Bir uyar1 karsisinda miimkiin oldugunca ¢abuk tepki gosterebilme
yetenegidir (Muratli 2013). En kisa silirede tepki verme yetenegi olarak adlandirilir.
Ornegin; voleybolda hiicum vurusu gergeklestirmek {izere smag hareketine yeltenen
sporcunun son anda attig1 plaseye karsi rakip oyuncunun tepki gostermesi reaksiyon

yetenegi ile alakalidir.

b. ivmeleme Siirati: Hizin zamanla degisimi anlamma gelir. Ivme olusumu igin
hareket eden cisme bir kuvvetin etkisi gerekir. Biyokimyasal olarak ivmeleme yetenegi
alaktasit anaerob enerji kullanabilme diizeyine (ATP ve CP) baghdir. ivmeleme
yeteneginin gostergesi adim uzunlugunun artmasidir (Muratli 2013). Rus uzmani L. N.
Jdanov tarafindan yapilan arastirmalara gore en iyi sprinterlerin ivmelenme mesafesi
20-25 metre arasinda olup ivmelenme sathasinda maksimal siiratin ise ylizde 90-95’ine

ulastigini belirtilmektedir (Cosan 2005).

c. Siiratte Devamhhk: Maksimal kosu hizinin olabildigince uzun siire devam
ettirilmesi anlaminda kullanilan bir terimdir. Biyokimyasal olarak, enerji kaynagi
acisindan zengin fosfat kaynaklarina, kas i¢i glikojen diizeyine ve antrenmanla

gelistirilebilen enzim aktivitesine baglhidir (Muratli1 2013).

Erkekler kendi maksimum siiratlerine 12, kizlar ise 14 yasinda erisebilirler. Cocuklarin
antrenmanlarinda bu durumun dikkate alinmasi1 gerekir. Oncelikle hedef sporcularda
temel siirat gelistirilmeli ve bunun iizerine daha sonraki asamada teknikle baglantil
stirat Olgiilmelidir. Siirat ¢aligmalarina basit ya da kombine bicimde her antrenman

iceriginde yer verilmelidir (Toks6z 2013).

21



2.5.5 Dayamkhhk

Motorik o6zelliklerden birisi olan dayaniklilik, yorgunluga karsi koyabilme,
organizmanin uzun siire yiiklenmeye dayanabilme yetenegidir. Bu dayanma giicii ise

kastaki mevcut enerji birikimi ve O, ile yakindan ilgilidir (Demir 2018).

Uygulanan hareketin hizinda 6nemli bir degisiklik olmaksizin, dinamik veya statik
olarak bir hareketi uzun siire yorgunluga karis1 koyarak devam ettirebilme kapasitesine
dayaniklilik denir (Giinay vd. 2017). Organizmanin sportif eylemin kalitesinde her
hangi bir diisiis olmaksizin statik veya dinamik gii¢lerin yarattig1 yorgunluga uzun siire
kars1 koyma yeterliligidir. Sportif i esnasinda anaerobik ve aerobik metabolizmanin

yeterliligidir (Demirci 2016).

Dayaniklilik tanimlarinin genelinde yiiklenme yogunluguna bagli olarak uzun siireli bir
yiiklenme kapsami en belirleyici 6l¢iit olarak benimsenirken, ikinci Ol¢iit olarak da
yogunluga kars1 koyma, yorgunluga direng gosterme yetenegi olarak ifadelendirilmistir.
Yorgunluk ise verim yeteneginin yani beceri kalitesinin azalmasi olarak tanimlanir

(Muratli 2013).

Voleybolda fiziksel ve fizyolojik hazirlik evresinde her spor branginda oldugu gibi
dayaniklilik tizerine kurulmustur. Voleyboldaki ralliler 7-8 saniyeden daha fazla
sirdiigii icin sportif aktivitelerde sporcu yorgunluga ragmen performansini diisme
olmadan siirdliirmesi gerekir. Bu anlamda dayaniklilik sportif aktivitenin ilerleyen
zamanlarinda sporcu i¢in Onem tasimaktadir. Dayamiklilik;  voleybolcunun

performansini 6zelliklerini yorgunluga ragmen siirdiirebilme 6zelligidir (Bereket 2018).

Dayaniklilik, enerji kaynaklari, siireleri ve genel ya da 06zel olusu yoniinden

siniflandirilmigtir:
a. Aerobik ve anaerobik dayaniklilik
b. Kisa siireli, orta siireli, uzun siireli dayaniklilik

c. Genel-6zel dayaniklilik (Demirci 2016).
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a. Aerobik ve anaerobik dayanikhihk:

Aerobik dayanakhilik; yapilan isle, harcanan enerji dengelidir. Organizmanin O,
bor¢lanmasina girmeden yeterli O, ortaminda ortaya konan dayamkliliktir. Enerji

saglanimi, oksijen ve enerji kaynaklarindan faydalanilarak oksidasyon (yanma) yolu ile

elde edilir (Giinay vd. 2017).

Cocuk ve gencglerde aerobik dayaniklilik yetenegini olusturan ve gelisime bagli degisen
islevsel bilesenler, kardiyovaskiiler ve respiratuar sistemin gelisim diizeyi dayaniklilik
tizerinde 6nemli bir etkendir. Cocuk ve genglerde kardiyovaskiiler sistem ayni etkiye
sahiptir. Kalbin c¢aligma giicli, uzun silireli dayaniklilik ¢aligmalarinda 5 kat
artabilmektedir. Bu sira kalp frekans1 2.5 katina ve atis voliimii (hacmi) de yaklasik
olarak 2 katina c¢ikabilmektedir. Cocuk kalbi antrenmanla, once frekansi sonra atis
voliimiinii artirir. Drinkwater’e gére maksimal kalp atim hizi cinsiyetler arasindan
degisiklik gostermezken atim voliimi cinsiyetler arasi farkliliktan etkilenir (Murath

2013).

Anaerobik dayamkhk; siiratli dinamik, ¢ok yiiksek ve maksimal yiiklenmelerde
organizmanin viicutta enerji depolarindan faydalanilarak, herhangi bir sportif aktiviteyi
siirdiirebilmesidir. Anaerobik calismalarinin temelinde, kreatin fosfat reaksiyonu ve
glikoz reaksiyonu s6z konusudur (Giinay vd. 2017).

Bunlar;

-Kreatin fosfat reaksiyonu (alaktik anaerobik yol): Bu reaksiyonda kreatin fosfat
ATP’nin yeniden sentezlenebilmesi enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir.

-Glikoliz rekasiyonu (laktik anaerobik yol): Karbonhidratlarin fermantasyonu ile
saglanarak enerji agiga ¢ikmasiyla birlikte LA asitte bir artis meydana gelmektedir
(Giinay vd. 2017).

7 saniye de tiiketilen fosfokreatin (PC) kaynaklarinin yiizde 70°nin yerine konulabilmesi
icin 30 saniyeye yilizde 100’niin yerine konulabilmesi i¢in 3-5 dakikaya ihtiyag vardir
(Bereket 2018).

Yapilan arastirmalarca, g¢ocuklarin dayaniklilik antrenmanlar1 neticesinde anaerob
metabolizma yollarmin gelistigine isaret etmektedir. Laktat olusturma yetenegi,

olgunlagmaya bagli olarak belirgin bir artis kaydetmektedir (Muratli 2013).
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Yapilan bir ¢aligmaya gore; elit ve ergen voleybol oyuncularinin, 1sinmasi sirasinda
miizigin anaerobik gii¢ iizerinde onemli bir etkiye sahip oldugu belirtilmistir (Eliakim
vd. 2007).

b. Kisa siireli, orta siireli, uzun siireli dayamkhhk:

Kisa siireli yiiklenmelerde anaerobik dayamkhlk; kisa siireli dayaniklilikta, gerekli
enerjinin tamamiyla kaslar depolanmis ATP ve KF (CP)-ATP rezervleriyle karsilandigi
bilinmektedir. 10-19 yas araligindaki 220 kiz ve erkek denekler iizerinden yapilan
aragtirmalar gosteriyor ki; toplam is verimi, erkekler cocuklarda ¢alisma siiresince viicut
agirlig istikrarli bir sekilde artmaktadir. Kadilarda ise puberte donemine kadar kisa
siireli anaerobik performans artig1 goriiliirtken daha sonra gelisimin sabit kaldigi

izlenmistir (Muratl 2013.)

Takim sporlarinda kisa siireli yliklenmeler icin; 3 set halinde 10 tekrar, 2 dakika
dinlenme aralig1 ve 4 dakika setler aras1 dinlenme araligi 6rnek verebilir (Giinay vd.

2017).

Orta siireli yiiklenmelerde anaerobik dayamkhhk; 2-8 dakika arasinda olan
caligmalarda olusan yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir. Anaerobik ve aerobik
terimler1 katkist esit oranda goriilse bile aerobik sisteme daha yakin oldugu

bilinmektedir (Glinay vd. 2017).

Bu c¢alisma yontemi i¢in bilinen en dogru ol¢iim alan1t Wintage testidir. Bu ¢esit
anaerobik bir test de kiz ve erkeklerin performanslarinin yasa bagl olarak gelistigi
goriilmektedir. Kizlarda orta siireli anaerobik dayaniklilik performansi, ortalama olarak

erkek cocuklarin yiizde 60-70°ne yaklastig1 goriilmektedir (Murath 2013).

Uzun siireli anaerobik dayanikhilik; maksimal yiiklenmenin yaklasik olarak 90 saniye
dolaylarinda seyretmesidir. 90 saniye iizerinde yiiklenmelerde ise ATP’nin olusumu
aerobik yollarda saglanir (Murath 2013). 8 dakika ve daha iizerinde yapilan
caligmalarda s6z konusudur. Bu tiir ¢alismalarda enerji kaynagi glikoz ve yag olarak
yiiklenme siiresine gore farklilik gdstermektedir. Takim sporlarinda uzun siireli
yiiklenmeler i¢in, 10 tekrar 60 saniye, 2 dakika dinlenme aralig1 yontemiyle caligmalar

yapilmaktadir (Gilinay vd. 2017).
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a. Genel ve Ozel Dayamikhlik:

Genel dayamikhiik: Herhangi bir sporla dalina 6zgii olmayan, fizikel ve psikolojik
yiiklenebilme yetenegidir. Bu siniflama ilk kez Nabatnikow tarafindan 1974 yilinda
ortaya siirlilmiistiir. Ona gore; sporcunun uzun siire yiiklenmeyi siirdiirebilmesi anlami
tasir ve spor tiiriine 6zgii dayaniklilik i¢in alt yap1 olusturur (Muratl 2013).

Ozel dayamkhhk: Lokal kas dayamkliligi ile 6zel dayamklilik birgok noktada birlikte
kullanilan tanimlardir. Bundan dolay1 aerob- anaerob esik yiiklenmeleriyle ve spor
dalindaki tekniklerin ekonomik bi¢imde, miisabaka temposuna gore olusur (Murath
2013).

Literatiir incelendiginde elde edilen bulgularla birlikte voleybolun anerobik bir spor dali
oldugunu soyleyebiliriz. Voleybolun fizyolojik modellemesinde voleybol maglari
stiresince harcanan enerjinin (ATP yenilenmesinin); yiizde 80 ATP-PC (Fosfojen
sistemden), yiizde 20 si ise Anaerobik Glikoliz (LA sisteminden) gelmektedir. Bununla
birlikte sezon Oncesi ve siiresince aerobik kapasite ve maksimal oksijen tiiketimi

antrenmanlari bir voleybolcunun vazgecilmezleridir (Bereket 2018).
2.6 ANTRENMAN KAVRAMI

Antrenman training kelimesinden gelmektedir. Tiirkiye’de idman kelimesinin karsilig1
olarak kullanilmistir. Training, antrene olma ve antrenman siireclerini kapsamaktadir.
Sporsal faaliyetler alaninda alistirma yapma ve bir yarismaya yonelik hazirlanma siireci

antrenman tanimini 6zetler (Kale 2016).

Antrenman: “Sporcunun gerekli performansi gosterebilmesi i¢in fizyolojik ve psikolojik
fonksiyonlarina uyum saglayabilmesi ve teknik oOzellikler ile taktik kapasitesinin
gelistirilmesine yonelik bireysellestirilmis ve siirekli artan, uzun siireli sistematik sportif
faaliyetlerdir” ya da “organizmada fonksiyonel ve morfolojik degisim saglayan ve
sporcu da verimin yikseltilmesi amaciyla belirli zaman araliklar1 ile uygulanan

yiiklenmelerin tiimiidiir” gibi farkli sekillerde tanimlanmaktadir (Giinay vd. 2017).

Yasar Sevim’e gore; antrenman, fizik ve moral giiciin teknik-taktik becerilerin organik
ve psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en yiiksek seviyesine getirilmesi amacina

yonelik bir egitim siirecini kapsamaktadir (Demir 2018).

Hollman ve Heetinger’e gore; antrenman “verimliligi gelistirmek amaciyla yapisal ve

islevsel uyum yaratan esik iizeri, sistemli tekrarlanan kassal yiiklenmelerdir ” ya da
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Harre’ye gore; antrenman “sporcularin en yiiksek sporsal verime ulagmalarin1 saglayan

tiim sistematik hazirlama yontemleridir” (Demir 2015).

Erol Zorlu’ya gore; antrenman “milli egitimin amacglarina hizmet eden genel beden
faaliyetleri i¢inde ferdin sectigi bir spor dalinda, yiiksek sportif randimanlara planl

olarak hazirligini temin eden ayrintili galismalardir” (Demir 2018).

Antrenman tanimlar1 birbiriyle ayn1 ama¢ dogrultusunda fakat farkli bakis acilartyla
ifade edilmistir. Antrenman sporcularin ugras verdikleri spor dalina 6zgii gerekli teknik
ve fiziksel egzersiz yontemlerinin belirli bir amag¢ dogrultusunda uygulanmasi siirecini

kapsadigi goriilmektedir.
2.6.1 Antrenmanin Amaclari

Antrenman planlamasi yapilirken belli bir hedef koyulmalidir. Bunu izleyen siiregte ise
icerik, yontem, organizasyon ve istenilen plan uygulanmalidir. Bu siireclerin hepsi
antrenman amagclarma baghdir (Kale 2016). Antrenman, sporculart fiziksel ve
psikolojik olarak performans sergileyecekleri bransa ait 6zel kazanimlara hazir hale
getiren programli bir egitim yontemi olarak uygulanmaktadir. Sporcular bu 6zel ve
sistemli siireci kendi hazir bulunusluklari itibariyle en faydali bigimde kullanirlar.
Sporcu istenilen beceri ve performansi antrenman sayesinde sistemli bir siireg etkisiyle

ortaya koymaktadir. Bu nedenle antrenmanin amaci ve planlamasi ¢ok 6nemlidir.
Antrenman baslica amaglart;

* Sporcunun kondisyonel motorik 6zelliklerini gelistirmek ve korumak.

* Sporcunun koordinatif motorik 6zelliklerini gelistirmek ve korumak.

= Spor dalina 6zgii teknik beceriyi kazandirmak, pekistirmek ve amaca uygun hale
getirmek.

* Sporcunun spor dalina 6zgii hiicum, savunma, bireysel, grup ya da takim taktikleri
gelistirmesini saglamak.

» Sporcunun psikolojik ve zihinsel olarak miisabakaya hazir olabilmesini saglamaktir
(Demir 2015).

2.6.2 Antrenman Tiirleri

Miisabaka hazirlik donemi siirecinde biitlin sporsal hazirliklar; fiziksel, teknik, taktik,

psikolojik-zihinsel ve teorik ¢aligmalarin birlesiminden olusmaktadir. Antrenman tiirleri
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yapilan sporsal hareketler kategorisine gore kendi i¢indeki dinamikleriyle sunulmaktadir
(Demir 2015).

2.6.2.1 Fiziksel antrenman

Kondisyon; bedensel yeteneklerin tiimiinii kapsar. Enerji sistemlerinin, organ
sistemlerinin yapis1 ve islevlerinin 6zel isteklere cevap verebilme yetenegi, sporcularin
karmagik sporsal potansiyellerinin ilk bilesenidir. Harre’ye gore: kondisyon, verim
yeterliginin temelleri olarak kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareket genisligi, koordinasyon

gibi 6zelliklerin toplamidir (Demir 2015).
2.6.2.2 Teknik antrenman

Teknik antrenmanin uygulamalart icerisinde yer alan aktif uygulama antrenmanlari
mental ve observatif antrenmanlara oranla daha etkili oldugu bilinmektedir. Observatif
antrenmanlarda hareket resim yoluyla ortaya konulur ve de taklit yoluyla yapilir. Mental
antrenman ise somut bir hareket akis1 olmaksizin intensif optik ve kinestetik tanimlama
yoluyla bir hareketin O6grenilmesi, gelistirilmesi ve hafizada tutulmasi gerekir (Kale
2016).

Teknik degisik spor tiirlerinde farkli 6neme sahiptir. Teknik antrenman, koordinasyon
antrenmani iizerine kurulu olarak gerceklestirilirse daha etkili olur. Teknik egitim sekli

spor bransina baglh oldugu kadar, sporcunun takvim ve antrenman yasindan da etkilenir

(Demir 2015).
2.6.2.3 Taktik antrenman

Taktik antrenmani i¢in teknik egitim alt yap1 olusturur. Taktik antrenmanda yalniz spor
tiirline 6zgli tekniklerin O0grenilmesi yeterli olmaz. Bu becerilerin degisik kosullar
altinda pekistirilmis olmasi1 gerekir. Taktik her spor tiirlinde kendine 6zgii sekillenir.
taktik antrenmanin amaci, sporcunun miisabakayr kazanmasi i¢in miisabaka

kosullarinda hazirlanmasini saglar (Demir 2015).

Taktik antrenman kavrami voleybol bransi agisindan dnemlidir. Voleybol’da taktigin
amaci; eldeki imkanlar1 kullanarak spesifik durumlara ve rakibin oyun diizenine gore
planlanarak magin galibiyetini elde etmektedir. Bu hedefe ulasabilmek icin takimin

giicii belirlenerek rakibin 6zellikleri iyi analiz edilerek maga hazirlanmalidir. Taktigin
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uygulanmasinda en Onemli etken, oyuncularin niteligi ve teknik becerileridir

(Harmandar vd. 2003).
2.6.2.4 Psikolojik ve zihinsel antrenman

Sporcularin performanslarini arttirmak i¢in kullanilan yontemlerden biri olarak zihinsel
antrenman yontemi ile ilgili literatiirde cesitli bilgiler yer almaktadir. Hecker ve Kaczor,
zihinsel antrenmani yapilacak olan hareketin uygulama olmaksizin yogun bir sekilde
zihinde canlandirilmasi seklinde tanimlarken, Singer’a gore, fiziksel aktivitenin yer

almadigi pasif bir 6grenme siireci olarak ifade edilmistir (Altintas ve Akalan 2008).

Zihinsel antrenman (mental training) teknigi: Sporcunun kendi kendine gergeklestirdigi
bir antrenman seklidir. Somut caligmalar yerine yogun bir sekilde yapilacak hareketin

seyrinin zihinde canlandirmasi esasina dayalidir (Demir 2015).
2.6.2.5 Teorik antrenman

Antrenman tiirleri haricinde sporcular yaptiklart spor bransina ait teorik temelleri
anlamaya ihtiya¢ duyarlar. Teorik antrenman, spor dalinin diizeni ve kurallarini, spor
dalinin teknik analizi ve anlasilabilmesi icin gerekli bilimsel temelleri, biomotor
yeteneklerin  bilimsel ve metodolojik temellerini, miisabaka hazirhgindaki
periyotlamanin nasil yapildigi, antrenman sonrasi fizyolojik uyumunun tiirleri, sakatlik
nedenleri, 6nlenmesi temel miidahale bilgileri, beslenmenin 6nemi ve yarigmada
psikolojik degisikliklerin kontrol altina alinmasi i¢in gerekli temel bilgilerin verilmesini

amaglar (Demir 2015).
2.7 YUKLENME

Spora yonelik yapilan her antrenman bir etki tepki siireci olarak agiklanabilir.
Antrenmanlar organizmada morfolojik ve fonksiyonel ve biyokimyasal uyum ve
degisiklikler meydana getirir. Antrenman etkileri yiiklenmeyi olusturur. Kirsch,
antrenman yiiklenmesini i¢ ve dis etkiler sonucu ortaya ¢ikan toplam deger olarak
tanimlamaktadir. Dig faktorler olarak yiiklenmeyi, antrenman siiresinin yogunlugu
belirlemektedir. I¢ faktdrler olarak yiiklenme rakip, cevre, iklim ve hava kosullar:
altinda, sporcunun bireysel genel performans: ve yliklenebilirlik durumu olarak ifade

edilmistir (Kale 2017).
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Organizmanin normalin {izerinde ¢alismasina sebep olan bedensel etkinliklerdir. Sportif
verim artisinin 6n kosulu yiiklenmelerdir. Temelde yiiklenmeyi olusturan etken, sinir
sisteminin olusturdugu hareket uyaranlaridir. Bu uyaranlarin niteligine gore
yiiklenmeler sekillenir. Tiim antrenman Olglitleri sporcunun genel gelisimiyle dogru
orantili olarak arttirilir. Sporcu yiiklenme yetenegi ilk 6nce onun istek diizeyine ve buna
bagli olan motivasyona baghdir. Antrenmanda yiiklenme; uyum ve dolayisi ile verimi

gelistirmenin temel nedenidir (Demir 2015).
2.7.1 Yiiklenme Bilesenleri

Yiiklenme bilesenleri, yiiklenmenin normatifleri olarak tanimlanmaktadir. Bu
bilesenler; antrenmanin yogunlugu, dinlenme araligit ve sikligi gibi etkenleri
olusturmaktadir. Buradaki 6nemli faktoér antrenman igeriinin hangi bilesenlere gore
uygulanmas1 gerektiginin cevabi1 olarak; yiiklenme dozu, yiiklenme yiiksekligi,
yiiklenme intensitesi, mesafe, siire, dinlenme araligi, siklik gibi antrenman 6zellikleri

olarak ele alinmasi1 gerekir (Kale 2017).

Organizmanin normalin {izerinde ¢alismasina sebep olan bedensel etkinliklerdir. Sportif
verim artiginin 6n kosulu yiiklenmelerdir. Temelde yiiklenmeyi olusturan etken, sinir
sisteminin olusturdugu hareket uyaranlarindir. Bu uyaranlarin niteligine gore
yiiklenmeler sekillenir. Tiim antrenman Olgciitleri sporcunun genel gelisimiyle dogru
orantili olarak arttirilir. Sporcunun yiiklenme yetenegi ilk 6nce onun istek diizeyine ve
buna bagli olarak motivasyona baglidir. Antrenmanda yiiklenme; uyum ve dolayisi ile

verimi gelistirmenin temel nedenidir (Demir 2015).
2.7.1.1 Yiiklenmenin kapsam

Kapsam durumuna gore: yliklenme siiresinin, kaldirilan, agirligin toplami ya da
katledilen mesafe ve belli bir siire icerisinde bir alistirmanin tekrar sayisini anlatir.
Dolayisiyla toplam etkinligin miktarin1 belirtir. Kapsam tanimi aym1 zamanda bir
antrenman ya da bir antrenman donemi boyunca yapilan is i¢inde kullanilir. Gelisen
antrenman siirecinin en 6nemli O6zelliklerinden birisi mutlaka antrenman kapsaminin

giderek artmis olmasidir (Demir 2015).
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2.7.1.2 Yiiklenme siddeti

Yiiklenme siddeti, kapsam ve sikligiyla birlikte antrenmanin en 6nemli 6lgiitlerinden
biridir. Belli bir siire i¢cinde yapilan ¢alismanin niteligi ile ilgili 6l¢iittiir. Boylece birim
zamanda ne kadar ¢ok is iiretilmis ise siddet o kadar yiliksek demektir. Antrenmanda
yiikklenme siddeti uyum ve dolayis1 ile verimi gelistirmenin temel nedenidir. Siddet,
yiikklenme sirasinda kullanilan sinirsel uyarilarin kuvvetinin bir fonksiyonudur ve bir
uyaranin kuvveti; yiike, bir hareketin yapilis hizina ve alinan mesafeye baglhdir.
Dayaniklilik gerektiren sporlarda m/s, kuvvet gerektiren spor tiirlerinde kg ve kgm
cinsinden Olgiilirken, takim sporlarinda oyunun temposu (ritmi) yogunlugu

degerlendirilir (Demir 2015).
2.7.1.3 Yiiklenme siiresi

Seriler igerisinde veya devamli yiiklenmelerde yapilan yliklenmelerin siiresi olarak
tanimlanabilir. Bir seri i¢erisinde yapilan 10 tekrar, 10 ayr1 hareket yiiklenmesi seklinde
etkisini gosterir. Yiiklenmenin siiresi antrenmanin igerigine ve antrenmanin amacina

baglidir (Demir 2015).
2.7.1.4 Yiiklenme sikhgi

Yiiklenme ile dinlenme arasindaki zamansal iliskiyi tanimlar. Yiiklenme sikliginin
uyum silirecindeki islevi iki tiirlidiir. Birincisi, dinlenmeler igerisinde sadece
yorgunlugun giderilmesini saglayan boliim ikincisi ise uyum olgularimin gelistigi
bolim. Yorgunluk, antrenmanda yiiklenme siddetinin azalmasma yol agar (Demir
2015).

2.7.1.5 Antrenman sikhgi

Antrenman sikligi normlar geregi haftalik antrenman birim sayis1 olarak kabul
gormiistiir. Genel olarak spor dallarinda bu siklik giinliik antrenman sayis1 olarak ele
alinir. Elit diizey sporcular glinde iki kez antrenman yapabilirken, yeni baslayanlar bu
siklikta bir antrenman gergeklestiremezler (Kale 2017). Antrenman igerisinde bulunulan
antrenman dénemine, spor tiliriine, antrenman siiresine (kapsamina) ve sporcunun
dinlenme yetenegine bagli olarak farkli sikliklarda yapilir. Sporcunun dinlenme

yetenegindeki gelismeye paralel olarak antrenmanin siklig1 da yiiksektir (Demir 2015).
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2.7.1.6 Antrenman siiresi

Siire bakimindan kisa (30-90 dakika), orta (2-3 saat) ve uzun (3 saat {izerinde) birin
antrenman uygulamalar1 vardir. Takim sporlarinda siire bliyiik Olgiide tutarliliga
sahipken, bireysel sporlarda siire yoniinden 6nemli farkliliklar1 bulunabilir. Antrenman

stiresi bu dzelliklere bagli olarak degisiklik gosterir (Demir 2015).
2.7.1.7 Ara dinlenme

Dinlenme araligi antrenman yiiklenmesinin zamansal isleyisi olarak belirtilir ve
yiiklenme ile dinlenme degiskenligini diizenler. Uyum siirecinde iki fonksiyon vardir.
Birincisi yalnizca dinlenmede yorgunlugu giderici olmasi, digeri ise; uyum olaylarinin
yiiklenmede baslamasidir. Interval antrenmanlarda dinlenme siiresi, nabiz frekansi
araligina gore belirlenir. Verimsel dinlenmede nabiz 120-140 dakikaya kadar diiserse
ara dinlenme son bulur. Kuvvet antrenmanlarinda dinlenme siiresi intensiteye baglidir.
Yiiklenme siddeti ve dinlenme aralig1 zaman ydniinden birbirini izler. Intensite ne kadar

yiikse ise dinlenme aralig1 o kadar uzun olmalidir (Kale 2016).
2.8 PLIOMETRIK ANTRENMAN

Pliometrik kelimesi latince kokenlidir. Olgiilebilir artis anlamina gelen plyo+metrics
sozciiklerinin birlestirilerek kullanilmasiyla pliometrik olarak dilimize gegmistir. Ilk
olarak Rus antrenérler tarafindan uygulanmistir. Amerikali atletizm antrenorii Fred Wilt
tarafindan kavram olarak ilk kez 1975’de kullanildig1 6ne siiriilmektedir. Konu ile ilgili
aragtirmacilar Italya, Isve¢ ve Sovyetler Birliginde Gerilme-Kasilma Dongiisii (Stretch-
Shortening Cycle) kavramii kullanmaktadirlar (Bavli 2009). Giiniimiizde sporsal
faaliyetlerin bir¢cok dalinda kullanilan bir antrenman tiirli olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Derinlik sigramalar1 olarak da telaffuz edilmektedir. Pliometrik c¢alismalar, dikey
sigrama becerisini gelistiren bir 6zellige sahip olmakla birlikte kaslarda ki giicii harekete
geciren bir antrenman modeli olarak spor bilimleri alanindaki aragtirmalarda siklikla
kullanilmaktadir. Kas1 giiclendirmek icin tasarlanmis dinamik egzersiz yoOntemleri
mevcuttur. Ozellikle; voleybol, futbol, basketbol, kisa mesafe kosu dallarinda ve birgok
spor dalinda kullanilan bir antrenman yontemidir.

Pliometrik caligma ilk atis yapan ve sigrayan atletlere uygulanmistir. 1980 yillarinda
futbol, halter ve voleybolda kullanilmis, kosu, sigrama, sekme, atlama, yiikselmeye ve

firlatmaya dayali sporlar, bu yontemleri kendi tekniklerine gore uyarlamislardir.
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1980’lerde biitiin antrenodrler voleybol, halter ve futbol branglarinda oldugu gibi
pliometrik egzersizleri ve drilleri ¢esitlendirerek kendi antrenman programlarinda
uygulamaya baglamiglardir (Giines 2008). Chu, pliometrik antrenman hakkindaki
diisiincelerini, “giicii ya da reaktif patlayici hareketi artiran siirat ve kuvvet karigimi

olan egzersiz ve ¢alismalarini i¢eren antrenman” olarak tanimlamistir (Bompa 1994:

Aktaran: Baktaal 2008).

Pliometrik antrenman, patlayici giiciin gelistirilmesi i¢in yapilan 6zel bir antrenman
tiirlidiir ve maksimal kuvvet ile patlayict gilic arasindaki iliskiyi gelistirmektedir.
Pliometrik egzersizler giicii ya da reaktif patlayici hareketi arttiran siirat ve kuvvet

birlesimi olan drillerden meydana gelir (Giines 2008).

Pliometrik antrenmanlar elastik kuvvetle ilgili olup kasin eksantrik kas kasilmasindan
hemen sonra konsantrik kasilmasi sonucu kisa zamanda yiiksek miktarda kuvvetin hizli
bir bicimde kullanilmasini saglamaktadir. Boylelikle yiiksek hizda gerceklesen bir
kasilmayla, kas sinir sisteminin uyumu ve direnci yenebilmesi ile elastik kuvvet
meydana gelir (Anil vd. 2011). Pliometrik antrenman kasin kisa kasilip gerilmesinin
etkisiyle kisa bir siire i¢inde daha yiliksek miktarda bir giiciin iiretilmesini saglayan bir

cesit dayaniklilik antrenman yontemidir (Bavli 20009).

Zatjisiorski 1996 yilinda yaptigi arastirmada bir asagi “diisme” sirasinda sporcunun
bacak kaslarmin normal sartlarda maksimum bir yiikk sirasinda gergeklestirilen
kuvvetten daha st diizeyde bir kuvvet olusturdugunu saptamistir (Giinay vd. 2017).
Pliometrik antrenman “pozitif-negatif kuvvet ¢alismasi olup kinetik enerji kullanmayi
amaglar ve kuvveti hizli bir sekilde” olusturur. Bu 6zelliginden dolay1 patlayici sigrama

kuvvetini gelistirmektedir (Anil vd. 2001).

Voleybolda ise giiclin uygulanisi, hizli eksantrik kasilmay takip eden konsantrik satha
ile veya hizla ard1 ardina meydana gelen eksantrik-konsantrik kasilma kombinasyonu ile
karakterize edilir. Ornek verecek olursak, sma¢ kolunun topa vurmadan &nce acilmasi,
ya da sigrama oncesi kuadrisepsin uzatilmasi. Hareketler gerdirme ve kasilma dongiisii

icinde meydana gelir (Bereket 2018).

Literatlir incelendiginde, pliometrik ¢alismalarin performans: etkileyen etmenler
arasinda antrenman dncesi yapilan agma-germe hareketleri yer almaktadir. Patlayici gii¢

Ozelligi olmasindan dolay1 genel ve Ozel i1sinmalara dikkat edilmesi gerektigi
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vurgulanmistir. Yetersiz gergeklestiren 1sinma hareketleri istenilen diizeyde performans
etkisi yaratmayacaktir (Baktaal 2008). Pliometrik antrenmanlar, bazi arastirmalarla
tespit edilen sonuglara gore viicut yag yiizdesinde diismeye, yagsiz viicut agirliginda ise

artisa neden oldugu gozlenmektedir (Anil vd. 2001).

Pliometrik egzersizlerin fizyolojik durumunu iyice kavramak ve dogru bir sekilde
uygulanmasina O6zen gosterilmesi gerekmektedir. Pliometrik egzersizler; eksantrik
yiiklenme evresi, amortizasyon evresi, konsantrik kasilma evresi olarak ii¢ sathadan

olusmaktadir (Giines 2008).
Asagidaki sekilde pliometrik egzersizlerin ndrofizyolojik modeli gerilme kisalma

dongiisti gosterilmisgtir.

Gerilme Kisalme Dengiisu
Evre Ahsiyon Fizyelejilt Yamit

Elostik enerji depolanir
[ - Elsantrik Agonict keslar gerilir Ko i8cigi uyorlir
Omurilige sinyal gonderilir
Sinirler omurilige sinps yapar

Il - Amortizesyon [ve Il evreler arasinda duraklame . . L
Gerilen boso sinyal gdnderilir

Seri elostik elemanlarden elestily enari salinir

Il - Korsantrik Agonist keslarn kisalmasi Gerllen kas st fle

(Baykal 2017).

Sekil 2.2. Pliometrik Antrenmanlarin Norofizyolojik Modeli
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Eksantrik Yiikleme Evresi: Agonist kas gruplarina 6n yiiklemenin oldugu evredir.
depolanan enerji, kasin elastik bilesenlerinin gerilimi sonucu olusmaktadir. Olusan bu
enerji daha sonra konsantrik kasilma evresinde kullanilarak daha biiyiik bir is meydana

gelmektedir (Giines 2008).

Amortizasyon Evresi: Eksantrik evrenin sonundan konsantrik kas kasilmasinin
baslamasma kadar olan siireye amortizasyon evresi denir. Spinal kordun sinyalleri
agonist (gerilen) kaslara gondermesi sirasinda eksantrik ile konsantrik kas aksiyonlari
arasinda bir gecikme olur. Bu donem miimkiin oldugu kadar kisa tutulmalidir. Eger
amortizasyon evresi uzun olursa eksantrik evre sirasindaki enerji depolanmasi 1s1 gibi
bosa harcanmis olur ve gerim refleksi konsantrik evre sirasinda kas aktivitesini

artiramaz (Baykal 2017).

Bu evre, artmis is miktar1 ile orantilidir ve eksantrik yiikleme ile konsantrik kasilma
oranindaki zaman aralif1 olarak tanimlanmaktadir. Bu amortizasyon evresi ne kadar
kisa olursa (diz ekleminin 1300-1500 kadar biikiilmesine izin verilmeli, daha fazla
¢okme bu siireyi uzatacaktir), depolanan elastik enerji de o kadar fazla kullanilacaktir.
Kullanilan bu enerji miktarina kosut biiytikliikte de bir i3 meydana gelmis olacaktir.
Pliometrik aktivite sirasinda 6nemli olan yapilar, kasin seri elastik bilesenleri ve kas
proprioreseptorleridir. Seri elastik bilesenler kasin potansiyel elastik enerjisi ile

ilgilidirler ve gerilmeyi ya da kassal refleksi aktive etmektedirler (Bavli 2009).

Konsantrik Kasilma Evresi: Bu evre eksantrik ve amortizasyon evrelerinde meydana
gelen durumlara viicudun bir yanitidir. Gerilme kasilma dongiistiniin finali olan bu
evrede, eksantrik evrede seri elastik bilesenlerde depolanan enerji kullanilir veya 1s1 gibi
bosa harcanir. Elastik enerjinin kullanimi konsantrik evredeki hareket sirasindaki
kuvvet iiretimini (normal bir konsantrik kas aktivasyonuna gore) bir {ist seviyeye tasir.
Ek olarak, agonist kas grubu, gerim refleksinin sonucunda refleksif konsantrik kas
aktivitesi uygular (Baykal 2017).

Bu evrede kas, eksantrik yiiklenme sirasinda gerilme refleksini baslatacak olan kas
igciklerini atesleyen hizli bir uzama gosterir. Bu agonist ekstrafiizal liflerin
kasimasi, yani kasin konsantrik kasilmasi ile sonuclanmaktadir. Bu evrede, daha

izl kas gerilimi daha fazla konsantrik kasimaya neden olmaktadir (Chu 1992:
Aktaran: Giines 2008).
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2.8.1 Pliometrik Antrenmanin Ozellikleri

Pliometrik antrenmanlara katilacak olan sporculara, egzersizler hakkinda bilgi verilmesi
sakatlanma riskini onleyerek alistirmalarin uygulama becerisini artiracaktir. Bu tiir bir
egzersiz i¢in genel ve Ozel 1sinma yapilmasi Onemlidir. Yeni baglayanlar, yer
seviyesinde sicramalar ve alt ekstremitenin giiclinii artiric1 ¢ift bacakla atlamalar gibi
orta seviye aligtirmalar yapilmalidir. Sporcularin patlayict kuvvet ve dayanikliliginin
artigi donemde daha ileri seviyede alistirmalara gecilmelidir (Baykal 2017). Spor
bransina 6zgii hedeflenen teknigin ve giiciin saglanmasi i¢in dogru kas gruplarini hedef
almak gerekmektedir. Uygulanacak egzersiz, sporcularin fizyolojik kapasitelerine gore

belirlenmesi istenilen performansi elde etmemizi kolaylastirabilir.
Pliometrik antrenmanlari su sekilde siiflandirabiliriz;

Yerinde sicramalar: Sporcu oldugu yerde sigrar ve ayni noktaya diigser. Bu egzersizler
diisiik siddette yapilan ve amortizasyon siiresini kisaltma uyarisini gelistirmeyi
amaglayan egzersizlerdir (Topuz 2008). Yerinde sigramalar diger sigrama siniflarina
nispeten daha az siddettedirler. Bu tiir egzersizler 6zellikle dikey sigramalar i¢in gerekli
olan amortizasyon evresini (sarsinti emme) gelistirmeye olanak saglar. Bu yontem bazi
antrenman bilimciler tarafindan nokta lizerinde sigramalar olarak bahsedilmektedir
(Bavli 2009). Dikey sigrama, yarim atlamalar, gli¢ sicramalari bu egzersizlere 6rnek

verilebilir.

Durarak sigramalar: Maksimal eforla yapilan yatay ve dikey sigramalar olarak bilinir.
Calismalar birkag¢ kez tekrarlanir ancak sigramalar arasinda tam dinlenme verilmelidir.
Sigrama esnasinda ayaklar omuz genisliginde, sporcu kendini hazir hissettigi anda

hareketi en iyi performansiyla gerceklestirir (Bavli 2009).

Coklu sicramalar ve atlamalar: Dikey ve yatay sicramalarin birlikte uygulanmasi
becerisiyle yapilan sicrama egzersizleridir. Maksimal giicle gerceklestirilen hareketten
sonraki sigrama i¢in maksimum efora ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu tiir ¢ok sicramalar ve
sekme c¢alismalarin {ist seviye antrenman formunda kutu c¢aligmalar1 uygulanmaktadir
(Bavli 2009). Durarak sigrama ve ayakta sigramanin birlestirilmesiyle olan bu
egzersizler 30 metreden az mesafede yapilmalidir. Bu caligmalarin en ileri sekli kasa
drilleri olarak bilinir (Topuz 2008). Bu egzersizler engel kullanilarak ya da aletsiz

olarak calisilabilir.
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Sekmeler: Bu calismalar adim frekansi ve uzunlugunun ivmeleme kaydetmesi igin
yapilmaktadir. Sekme egzersizleri genel olarak 30 metreden fazla mesafelerde
yapilmaktadir. Kosu adimindan farkli olarak dizleri yukar1 ¢ekerek yapilan egzersiz
caligmalaridir (Bavli 2009).

Kutu ahstirmalari: Coklu yapilan dikey sicramalar, atlamalar ve derinlik
sicramalarmin birlestirilerek uygulandig1 egzersiz bigimidir. Bu c¢aligmalar kasa
yiiksekligine gore, diisiik siddette ya da asir1 siddetli yapilabilmektedir. Bu ¢aligmalarin
basarili bir sekilde yapilmasi i¢in dikey ve yatay bilesenleri kombine bir sekilde
uygulamak gerekmektedir (Bavli 2009).

Pliometrik egitimi uygun hale getirmek i¢in ideal kutu yiiksekligi ile ilgili aragtirma
bulgular1 da celiskilidir. Baz1 yazarlar, 60 cm'den daha diisiik yiikseklikleri Onerir,

¢linkii maksimum gii¢ ¢ikigin1 optimize edebilir (Villarreal vd. 2009).

Derinlik sicramalari: Derinlik sigramalarinda sporcunun squat pozisyonuna oldugu
yerden sigrayabildigi en yiiksek noktaya sigramasi istenir ve ulasilan yiikseklik
kaydedilir. Sporcu 45 cm’lik kasadan asagiya atlar ve tekrar ulasabildigi kadar yiiksek
konuma sigrayarak ilk denemede ulastigi skoru hedefler. Sporcu basarili bir sigramayla
daha once ulastig1 yiikseklige ulasirsa kasanin yiiksekligi 15 cm yiikseltilir. Yeni kasa
yiiksekliginde sigrama tekrarlanir ve bu sayede derinlik sigramasi i¢in maksimum
yiiksekligi belirlenir. Eger sporcu 45 cm’lik kasa yiiksekliginde basarisiz olursa, bu
durumda sporcunun kassal giicii yetersiz oldugu i¢in derinlik sigramasina heniiz hazir
olmadigini anlamina gelmektedir (Giines 2008). Derinlik si¢cramalarinda sporcu kendi
viicut agirhigiyla yer ¢cekimine karsi kuvvet uygulayarak kutu iizerinden atlanacak yere
dogru adim alarak asagiya dogru sigrayarak tekrardan ayni kutu {izerine si¢ramayi

dener. Bu hareket yontemi, egzersizin amortizasyon evresinin zamanini kisaltir (Bavl

2009).

Pliometrik egzersizler, hoplama, atlama, sinirlayici, boks sigramasi, derinlik sigramasi
ve atlamalardan olugsmaktadir. Egzersizler sadece viicut agirligi ve huni, kutular, atlama
ipi mini engel, bantlar, cantalar, agirlik yelegi, saglik topu, carpma topu ve core

toplarinin olusturdugu ¢esitli materyaller ile yapilabilmektedir (Giinay vd. 2017).
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Pliometrik egzersizleri birden fazla sigrama Ol¢me testleri mevcuttur. Cogu zaman
tercih edilen pliometrik testler; dikey sicrama testi, Bosco sigrama testi, yatay sigrama,

jumpmetre ile yapilan dikey sigrama testleridir.
2.8.2 Pliometrik Antrenmam Etkileyen Faktorler
2.8.2.1 Cinsiyet ve yas

Pliometrik egzersizler erkekler ve kizlar i¢in uygulanabilir olup kuvvet ve patlayici
giicii gelistiren ¢alismalardir. Her iki cinsiyette de dikkat edilmesi gereken temel husus
yeterli kuvvetin oldugunun test edilmesidir. Pliometrik antrenmanlarda ¢abuk kuvvetin
gelistirilmesi her iki cinsiyet i¢in gegerlidir (Bavli 2009). Halen, pliometrik antrenmani
calisma seklinin kadinlarin da erkekler gibi aymi yetenek, yeterlilik ve yogunlukta
yapabilecegini vurgular. Pliometrik antrenmanlarda oncelikle, kaslarini1 yeterli diizeyde
hazirlamamis sporcular, cinsiyet fark etmeksizin zorluklarla ve sakatlanma riskiyle
karsilagabilirler. Bunu onlemek igin sporcular antrendrle is birligi iginde olmasi

gerekmektedir (Baktaal 2008).

Pliometrik egzersizler uygulanmadan Once sporcularin yas Ozellikleri g6z Oniinde
bulundurulmasi gereken 6nemli bir etkendir. Antrenman bilimciler, kuvvet egitimi i¢in
12-14 yas araligindaki sporcular i¢in diisiik, 14 yas ve lizerindeki sporcular i¢in ise orta
siddette sigrama egzersizlerinin yapilmasini 6nermektedirler. Patlayici gii¢c gerektiren bu

tiir galigmalarin i¢in sporcunun belirli bir diizeyde temel kuvveti olmalidir (Bavli 2009).

Ortaokul  cagindaki  ¢ocuklar  giinlik hayatlarinda  pliometrik  ¢alismalar
gerceklestirebilirler. Puberte evresinden sonraki donemlerde gengler giinliik hayatta
yaptiklar1 sicrama hareketleriyle ugras verdikleri spor bransindaki hareketler ile ilinti
kurabilirler. Ergenlik dénemi 6ncesinde ¢ocuklarda egzersizler kaba motorsal hareketler
niteliginde ve yogunluk olarak diisiikk seviyede tutulmalidir. Ergenlik doneminde ise
calismalar ivmeleme kaydederek spor brangina 6zgii hareketler esliginde kisiye uygun

formda programlanabilir (Pancar 2015).
2.8.2.2 Antrenman degiskenleri

Yogunluk: Yapilan ¢alisma esnasinda kullanilan giicii igerir. Pliometrik antrenmanlarda
yogunluk, yapilan egzersizin tiirii ile kontrol edilebilir. Pliometrik egzersizler basit

hareketler ile kompleks ve ¢ok siddetli egzersizlere kadar degisir. Ornegin ¢ift ayak
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sicrama tek ayak sigramadan daha az yogun bir egzersiz seklidir. Pliometrik
antrenmanda yogunluk kademeli olarak yiikseltilir. Sporcunun atladigi yiikseklik,

beraber sigradigi agirlik, sigramanin ytiksekligi ya da uzakligi artirilir (Giines 2008).

Kapsam: Bir antrenman sirasinda yapilan toplam is miktaridir. Genellikle si¢grama
sayist ile belirlenmektedir. Ug adim atlamada, her hareket 3 sigramadan olusur. Onerilen

kapsam antrenmanin yogunluguna ve amacina gore farklilik gosterir (Gilines 2008).

Antrenman programi hazirlanirken pliometrik egzersizlerin farkli siddette sigramalarin
uygulanilmasi Onerilir. Sezon Oncesinde bir sporcu diisiik siddetle 60-100 si¢crama
yapabilir. Orta seviyedeki bir sporcu diisiik siddetle 100 ile 150 arasinda sigrama
yapabilir. Ust seviye bir sporcu bir oturumda diisiik siddetten orta siddete dogru 120 ve
250 arasinda sigrama yapmalidir (Bavli 2009).

Siddet: Pliometrik antrenmanin siddeti ‘’uygulama eforu®’ dur. Maksimal yiikseklige
ya da uzakliga sigramayi hedefleyen sigrama alistirmalarinda uygulanan efor, ayak
alistirmalarinda harcanacak giicten ¢ok daha fazladir. Avery Fagenbaum Massachusetts
Universitesi'nde yaptign bir arastirmada, kasa sigrama alistirmalarinda maksimal
yiikseklik kullanildiginda dikey sigrama performansinda artiglar oldugunu saptamistir.
Geng atletler ve 6-8 yasindaki ¢ocuklarin bile, yiiksekligi daha diisiik seviyede tutarak
bu egzersizlerden faydalanabilecegini 6ne siirmiistiir. Geng sporcular i¢in bu ¢aligmalari
iyice ogrendikten sonra “maksimal efor” uygulanmasi gerekmektedir. Calismalar efor

giiclinli gelistirmeye yonelik olunca sonug; “akict hareket”, “uygulamada kolaylik” ve

“gliglii efor” seklinde olacaktir (Topuz 2008).

Sikhik: Pliometrik antrenmanla ilgili genel kabul goriise gére maksimal efor giinleri bir
antrenman haftasinda iki kez yapilmalidir. Ciinkii iki antrenman giinii arasinda 48-72
saatlik bir toparlanma siiresi saglanmasi gerekmektedir. Gengler ile calisirken;
maksimal efor egzersizlerini yapmaya baslamadan once tiim 6grenme, uygulama ve
adaptasyon siireclerinin tamamlanmis olmasia O6zenle dikkat edilir. Gengler igin
haftada {i¢ giin ideal bir ¢alisma sikligidir. Her antrenmanda aktif, 6zenli bir 1sinma
yapiliyorsa, pliometrik antrenmani ayri bir giinde yapmak yerine, yapilan isinma
programina 4-5 pliometrik ¢alisma eklenebilir. Bu tip diizenlemeler ile pliometrik

antrenmanin planlanmasi ve yonetilmesi daha kolay gergeklesecektir (Topuz 2008).

38



Toparlanma: Pliometrik antrenmanlarin etkinligini belirleyen kilit nokta degiskendir.
Gili¢ antrenmani igin setler arasinda uzun bir toparlanma siiresi (1-2 dakika) gerekir.
Calisma dinlenme orani ise 1:5 - 1:10 seklinde olmalidir. Setler arasindaki toparlanma
siiresi kisa tutuldugu miiddetce diger sette sporcudan maksimum efor elde

edilmemektedir (Giines 2008).
2.9 DAIRESEL ANTRENMAN

Dairesel antrenman yonteminin Ingiliz Adamson ve Morgan tarafindan gelistirildigi
bilinmektedir. Body-building antrenmanlarin daha iyi uygulanmasi amaciyla yapilan
arastirmalar sonucundan ortaya ¢ikarilmistir (Sacakli vd. 1995). Kelime anlami dairesel
spor alistirmast demektir. Ingilizceye, Latince “daire” anlamma gelen Circutis
kelimesinden “Circuit” olarak ge¢mistir. Tiirkiye’de bilenen adi “dairesel ve istasyon”
calismalaridir. Ingiltere’de ilk kez uygulanmis, ardindan Belgika, Isve¢’te uygulamus,

olumlu neticeler alininca kisa zamanda diinyada yayginlik kazanmistir (Demir 2018).

Scholich, dairesel antrenman hakkinda c¢esitli agiklamalarda bulunmustur. Calisilacak
egzersizler esnasinda dairenin olusturulmasi icin basit ve kompleks hareketler sirasiyla
istasyonlara yerlestirilir. Her bir seriden sonra istasyon belli bir rotasyon seklinde
dontlerek degistirilir. Metodik prensip; tek ya da tekil temel kas gruplarina arka arkaya
yiiklenmesidir. Bacak kaslari, kol ve omuz kaslari, karin kaslari, sirt kaslar1 sirasi
esasma gore; bu dort kas grubu, tiim beden egzersizleri ile birlikte istasyonlarda
uygulanabilir. Bu ¢alismalar kuvvet kazanma anlaminda énem addetmektedir. Istasyon
caligmalarin1 gerek amatdr gerek profesyonel sporcular ve fitness calisan bireyler
uygulayabilir. Eger agirlik calisacak ise tercih edilecek agirlik tiirii ve miktar1 dogru

tespit edilmelidir (Kale 2016).

Dairesel antrenmanlar metodunda birinci Oncelik egzersizlerin  yogunlugunun
belirlenmesidir. Bu tiir egzersizlerde gelistirilmek istenen motor beceriye gore
dayaniklilik, interval yontem, yogun interval ve tekrar yontemi olarak dort farkli metoda
ayrilmaktadir. Calisilacak antrenman programinda en fazla verimin elde edilmesi
gerekir. Segilecek antrenman yoOntemine gore verimsellik yoniinden farkliliklar
bulunabilir. Farkli antrenman calismalarinin sporcularda ve bireylerde fiziksel ve

fizyolojik etkilerin gézlenmesi olasidir (Yamaner ve Turgut 2017).

39



Dairesel antrenman, kas gelisimini saglamakla birlikte dolagim ve solunum sistemini
giiclendirerek sporcularin ¢abuklukta dayanikliligini artirir. Uygulanan hareketler
maksimal yiliklenme dozuna gore yapilmaz, egzersizler belirli bir yiiklenme dozuna gore
secilerek patlayic1 nitelikte hareket c¢abuklugunu artiracak kalitede secilmelidir.
Yiklenme dozu disiikk egzersizlerde hareketler arasindaki dinlenmeden feragat
edilmelidir. Yiiklenme dozunun yiiksek olmadigi durumunda ise, dinlenme araliginin

kisa tutulmasi gerekir (Sagakli vd. 1995).

Dairesel antrenman adele giicii, dolasim, solunum ve metabolizmadaki kimyasal
olusumlarin gelisimini saglayan, kuvvet, hiz, dayaniklilik, genel beceri gibi motorik
ozelliklerini gelistiren, bir¢ok istasyonlarda yapilan kisa siireli ¢aligmalardir. Bu tiir
calismalarda, degisik adele gruplarina yonelik hareketler secilerek istasyonlar seklinde

diizenlenmelidir (Demir 2018).

Yapilan bir aragtirma sonucunda dairesel antrenman yontemlerinde dinlenme siiresi
azaldik¢a laktat diizeyi ve kalp vurum degerleri arttigi goriilirken egzersiz tekrar
sayilarinin  diistiigii goriilmiistiir. Dairesel antrenman yontemlerinde 20-30 saniye
dinlenme siirelerine nazaran 40 saniye dinlenme siiresinde egzersizlerin baslangictaki
tekrar sayisina yakin degerlere erisildigi gozlenmistir (Yamaner ve Turgut 2017).
Dairesel antrenmanlar solunum derinligini ve kalp voliimiinii daha iyi gelistirdiginden

genel aerobik dayaniklilig1 da gelistirmektedir (Sagakli vd. 1995).
2.9.1 Dairesel Antrenmanin Ozellikleri

Antrenman yonteminde ¢aligma Oncesi yapilacak amag¢ ve planlama ¢ok Onemlidir.
Sporcularin  temel motorik Ozelliklerini gelistirecek amaca yoOnelik antrenman
yapilmalidir. Calismalarda secilecek agirlik miktari, devam ve aralik siiresi dogru
saptanmalidir (Sacakli vd. 1995). Dairesel antrenman ¢aligmalar1 sporcularin ve
bireylerin fizyolojik ozelliklerinin gelisimine etki ettigi disiiniilmektedir. Bu tiir
egzersizlerde hareketlerin varyasyonlu olarak calisilmast sporculari motive ederek
antrenman monotonisinden uzaklastiracaktir. Biitlin kas guruplarinin c¢alistirilmast,
solunum ve dolasgim sistemlerini iyilestirme, metabolizmayr harekete gegirme
ozellikleriyle birlikte ¢aligmalarin alisilagelmis standarttan uzaklastirilmast bilinmesi

gereken hususlar olarak literatiire gegmistir.
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Dairesel antrenmanla ilgili asagidaki kriterler 6nemli yer tutmaktadir;
-8-12 egzersiz ¢esidi bulunmalidir.
-Bir egzersizin uygulama siiresi maksimal 1’ dakika stirmelidir.

-Sporcunun bir egzersizi 1 dakikalik stire icerisinde uygulamadaki tekrar sayisi,

baslangigta maksimal tekrar sayisinin yiizde 50 kapasitesi ile gergeklestirilmelidir.
-Egzersizler 5-8 haftalik bir zaman siiresi i¢in planlanmalidir.

-Ilk 2-3 antrenman birimi sporcularin uygulanacak egzersiz drneklerini tam ve dogru

Ogrenmelerine yonelik olmalidir.

-1 dakika yiiklenme 1 dakika dinlenme verilmelidir. Baz1 aragtirmalara gore hareketler

aras1 degil de seriler arasi kisa dinlenme araliklarinin verilebilecegi ifade edilmektedir.
-Haftada 3’ten fazla uygulanmamalidir.

-Yiiklenme kas gruplari farkliligi g6z 6niinde bulundurulmalidir.

-Bir antrenman biriminde arka arkaya 3 seri olarak uygulanmalidir.

-Baz1 bilim adamlarinin Onerilerine gore, baslangic yiiklenme dozu maksimal

yiiklenmenin yiizde 30’u ile gerceklestirilmelidir (Sacakli vd. 1995).

Asagidaki sekilde bir dairesel antrenmanda egzersiz sirasina ait 6rnek gosterilmektedir.

I

D

(Scholich 1984: Aktaran: Kale 2016).

Sekil 2.3. Dairesel Antrenman Sembolleri-Egzersizlerin Secimi, Temel Kas

Gruplarma Degismeli Yiiklenme ve Calismanin Organizatorik Akisi
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2.9.2 Dairesel Antrenman Tiirleri
Dairesel antrenmanda kendi i¢inde bazi tiirlere ayrilmaktadir. Bunlar su sekildedir;

Hafif diizeyde dairesel antrenman: Yerinde kosma, duvara itme, eller yardimiyla

mekik ve kol bacaklar1 makas hareketi 6rnek verilebilir.

Orta diizeyde dairesel antrenman: Harvard step, sinav, saglik topunu yerden yukari

kaldirma ve besik hareketi 6rnek gosterilebilir.

fleri diizeyde dairesel antrenman: Squat, yiiksek smav, egimli diizeyde ayaklar
kaldirarak mekik ve kasada yliziistii vaziyette dizleri karina ¢ekme bu antrenmana 6rnek

verilebilir (Kale 2016).
Dairesel antrenmanin uygulanmast ile ilgili su kriterler bulunmaktadir;
= Egzersiz sayisi,
» Uygulanacak egzersizlerle ilgili istasyonlar ve bu egzersizlerin sirasi,
= Uygulanacak egzersizlerin dozu,
» Uygulanacak egzersizlerin siiresi,
» Uygulanacak egzersizlerin sayisi,

= Istasyonlar arasi dinlenme sekli ve siiresi,
= Dairesel doniis sayis1 ve dairesel doniisler arasindaki dinlenme sayisi,

= Her bir istasyonda yer alacak sporcu sayis1 (Kale 2016).
2.10 TEKNiK ANTRENMAN

Teknik antrenman; antrenman bilgisi, spor fizyolojisi ve spor psikolojisi ile baglantili
olarak interdisipliner bir bilim olarak goriilmektedir. Antrenman bilgisi olarak temel
bilgileri teknik hareket bilgisi olarak ele almaz bunun yerine teknik igin faydali
olabilecek genel temelleri sunmay1 ¢alisir. Buna istinaden motorik beceri ve sportif
teknik onem arz eder. Sportif teknik ugras verilen spor dalina 6zgii farkliliklar
barmdirir. Teknik olgiilebilir bir performansi ortaya koyabilmek i¢in amaca yonelmede
bir ara¢ konumundadir. Teknik genel ve bireysel 6zelliklere gore kendi tarzinmi yaratir

ayrica antrenman bu hususta belirleyici bir 6zelliktir (Kale 2016).
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Sporcularin performanslar1 agisindan, {ist diizey miisabakalarda teknik ve taktiksel
becerilerin mi yoksa kas kuvveti ve giiclinlin mii daha Onemli etkenler oldugu
tartisilmaktadir. Sezon i¢inde teknik antrenmanlarin ve maglarin artmasi nedeniyle
sezon boyunca yeterli giic ve kuvvet seviyelerini korumak i¢in giic ve kondisyon

calismalar1 6nerilmektedir (Altun vd. 2019).

Sportif oyunlarda sportif teknigin cok yonliiliigii ve varyasyonlar1 Konzag’in
sistematiginde acik olarak goriilmektedir. Bu sistematik bize farkli spor dallar1 i¢in bir
fikir vermektedir. Asagida sekilde sportif oyunlardan voleybol 6rneginde, performans

tizerinde etkili olan teknik elementler bir sistematik seklinde verilmektedir (Kale 2016).

Teknik
Takim ve
Bireysel
Taktik ve
Teknik
Hiicumda e "1 savunmada
teknik teknik
elementler elementler
Gérev Hiicum Yiiksek Blok Savunma Savunma
vuruslart Oyun Gorevleri Alam
Etkili Frontal Durarak/ Tekli, ikili, Alani .
Gorev Smac Sicrayarak Uclii Blok Okuma Pozisyon
Etkili One, geriye, .
Hiicum yana Planjon
‘ Hareket
. y
Yana -
. ; Tek ve iki
PI
paralel, anjon elle
gapraz

(Konzag 1997: Aktaran: Kale 2016).

Sekil 2.4. Sportif Oyunlardan Voleybol Orneginde Sportif Teknigin Cok

Yonliiliigii ve Varyasyonlar: Sistematigi
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3. MATERYAL VE YONTEM

Bu boliimde arastirmada uygulanan calismanin yontemi ve kullanilan materyale ait

bilgiler verilecektir.
3.1 ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirma pliometrik ve dairesel antrenman yontemlerinin 12-14 yas kiz
voleybolcularin sigrama performanst iizerinde etkilerini belirlemek ve farkliliklarini
ortaya koymak amaciyla yapilmistir. 12-14 yas kiz voleybolcular iizerinde literatiirde bu
tip bir arastirma formuna rastlanamamistir. Bu nedenle alandaki boslugu doldurmak

amactyla aragtirma gerceklestirilmistir
3.2 ARASTIRMANIN ONEMI

Gilintimiizde sportif performans basarisi giderek 6nem kazanmaktadir. Bu performans
Ozelliklerinden birisi de sicrama performansin analiz edilmesidir. Sicrama o6zelligi
sporcularin basarili bir performans sergilemesinde belirleyici alt motorik 6zelliklerden
biridir. Voleybol bransinda sigrama 6zelligi gelismis sporcular performans agisindan
etkin bir 6zellige sahip olurlar. 12-14 yas kiz voleybolculara uygulanan pliometrik ve
dairesel antrenman g¢alismalarinin sigrama performansi iizerindeki etkisi belirlenerek

literatiire katki saglamasi hedeflenmektedir.
3.3 ARASTIRMANIN HiPOTEZI

Pliometrik antrenman grubu calismalarinin ve dairesel antrenman grubu ¢alismalarinin,
teknik antrenman grubu c¢alismalarina gore sigrama performansini daha fazla
gelistirecegi varsayillmistir. Boylece pliometrik ve dairesel grubu sporcularinin sonuglari

teknik grup sporcularina oranla daha iyi olacag: beklenmektedir.
3.4 ARASTIRMA MODELI

Aragtirmada yaslar1 13,2540,75 yil olan 36 kiz voleybol oyuncusuna fiziksel testler

uygulanmigtir.

A. Boy uzunlugu, Beden Agirligi, Oturarak Boy Uzunlugu gibi fiziksel 6zellikleri,
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B. Bosco 30 saniye siireli Coklu Sicrama Testi, Yatay Sicrama, Agirlikla Dikey
Sicrama, Dikey Sigrama ve Saglik Topu Firlatma gibi alan testleri uygulanmustir.
Katilimcilarin sigrama yiiksekliklerinin 0l¢iildiigli deneysel yontem kullanilmistir.
Gruplar basit rastgele ornekleme yontemiyle olusturulmustur. Arastirmadaki ana

amacimiz uygulanan antrenman programlarinin sigrama iizerinde etkisini incelemektir.
3.5 ARASTIRMA GRUBU

Istanbul ili Esenler ilgesi Esenler Arterus Voleybol Spor Kuliibii’nde voleybol oynayan
yaglar1 13,25+0,75 yil olan 36 kiz voleybolcu bu arastirmanin 6rneklemini
olusturmaktadir. Arastirma katilimeilarinin en az 2 yil spor yasamina sahip olduklari
belirlenmistir. Arastirmada voleybol oyuncular1 {i¢ gruba ayrilmigtir. Birinci grup
pliometrik antrenman grubunu (12 katilimci), ikinci grup dairesel antrenman grubunu
(12 katilimci) ve tiglincii grup teknik antrenman grubunu (12 katilimei) olusturmustur.
Arastirma ile ilgili 6l¢lim ve testler arastirmaci tarafindan Esenler Hakki Basar Spor

Kompleksi’nde gerceklestirilmistir.
3.6 DENEYSEL PROSEDURLER

Arastirmaya katilan tiim katilmcilara calisma baslamadan once konu hakkinda
bilgilendirme yapilmistir. Katilimcilara bilgilendirilmis goniillii olur formu doldurularak

calismaya baslanmistir. Katilimcilardan “Veli Onay Olur” formu alinmastir.

Katilimcilara moral ve motivasyon agisindan arastirma hakkinda bilgi verilerek en iyi
performanst gostermesi saglanmistir. Ek protokolde bulunan antrenman programlar
uygulanmadan O6nce 6n test alinmistir. Testler alinmadan Once tiim gruplara gerekli
1sinma ve dinlenme siiresi verilmistir. Tiim gruplara haftada 3 giin olarak 15 hafta
stiresince pliometrik, dairesel ve teknik antrenman programi uygulanmistir. Antrenman

programi sonunda son test dlglimleri alinarak sonuglar kaydedilmistir.
3.7 VERI TOPLAMA YONTEMI
Aragtirmada kullanilan tiim 6l¢iim cihazlari ve testler asagida agiklanmistir.

Boy Uzunlugu ve Agirhik Olciimleri: Boy uzunlugu 6l¢iimleri hassasiyet derecesi +
0,01 mm olan boy odlcer (Seca 769, Almanya) kullanilarak yapildi. Katilimerya diiz bir
zeminde boy Olgere dogru bir acida durmasi istenerek ayaklari ¢iplak halde iken

agirhgimi iki ayagina esit dagitmasi belirtildi, topuklar birlesik ve stadiometre ile
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temasta, bas Frankfort diizleminde, kollar omuzlardan serbest¢ce yanlara sarkitilmis
pozisyondayken derin bir nefes almasi istendi ve dik pozisyonunu topuklart yerden
ayrilmaksizin tutmasi saglandi, 6l¢lim cihazinin hareketli pargasi basin en {ist noktasina

getirildi ve saclar yeterli miktarda sikistirilarak 6l¢iildii ve 1 mm’ye kadar not alindi.

Agirlik dlgtimleri katilimcinin ayaklari ¢iplak ve lizerinde agirlig: etkilemeyecek sekilde
sort ve tisort bulunurken yapildi. Katilimcidan analiz tartisinin {izerine ¢ikarak
platformun orta bolgesinde agirligini iki ayagina dagitacak bir bigimde durmasi istendi

ve agirhigr olgtilerek 100 gr’a kadar not edildi.

Oturarak boy uzunlugu 6l¢giim masasi katilimcinin bacaklarini serbestge sarkitabilecegi
sekilde ayarlandi. Dizler ileriye dogru, dizin arkasi masanin kenarmna yakin fakat
degmeyecek durumda olmasina dikkat edilerek, katilimcinin basi Frankfort diizleminde
olabildigince dik durumdayken, derin nefes almasini takiben Olgerin hareketli ucu
vertekse temas ettirilerek saglara gerekli basing uygulanmasinin ardindan dl¢iildi ve 1

mm’ye kadar not edildi.

Bosco Tekrarh Sigrama Testi: Sigcrama hareketinin 5-30 sn arasinda siirekli sekilde

tekrarlanmasi1 sonucu gerceklestirildi.

Bosco Ekstra Yiikle Comelerek (Squat) Sicrama: Bu test, ¢omelerek sigramanin
omuzlara ekstra yiik alinmasi ile gerceklestirilen bir versiyonu olup, ¢dmelerek sigrama
ile ayn1 sekilde gergeklestirilmektedir. Tiim agirlikla dikey sigramalar i¢in 90 derecelik
diz agisiyla ve iki omuzda 5 kg dambil kullanilarak sigrama yiiksekligi alindi.

Katilimcilarin ti¢ deneme sonucunda en iyi dereceleri kaydedildi.

Dikey Sigcrama: Tiim dikey sigramalar eller belde olarak diz ¢ekmeden gercgeklestirildi.
Sigrama boyunca kalca ve viicut duruslari ayni agida olacak sekilde kalkis ve inis
alinmasmna 6zen gosterildi. Katilimecilarin iic deneme siiresince en iyi dereceleri
kaydedildi.

Dikey sigrama testleri, Smartspeed si¢crama temasl bir paspas iizerinde (Smartjump)

yapildi.

Saghk Topu Firlatma: Katilimci isaretlenmis ¢izginin arkasindan tek elle 1 kg saglik
topunu bas iizerinde 6ne dogru en uzak noktaya atmaya c¢alisti. Sonra ¢ift elle 1 kg

saglik topunu eller bas iizerinde dne dogru en uzak noktaya atmaya calist1. Iki deneme
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sonucunda en iyi derece esas alinarak kaydedildi. Olgiimler mezura kullanilarak cm

cinsinden alindi.

Yatay Sicrama: Katilimcr isaretlenmis ¢izginin arkasindan, ¢ift ayak ile ulasabildigi en
uzak noktaya en iyi sekilde sigramaya calisti. Baglangi¢ ¢izgisi ile sporcunun ¢izgiye en
yakin ayagnin biraktign iz arasindaki mesafe cm cinsinden kaydedilmistir. Iki
denemeden sonra en iyi derece esas alinmistir. Bu testin dl¢limleri mezura kullanilarak

yapildi.
3.8 VERILERIN ANALIZi

Veriler ortalama (X) standart sapma (Std.Sp), minimum (Min.), ve maksimum (Mak.)
olarak sunulmustur. Verilerin normallik dagilimi1 6n ve son testler sonrasi parametrik
istatistiksel analizin kullanilmasma izin veren Shapiro-Wilk testi kullanilarak
dogrulanmistir. On ve Son Testlerin aritmetik ortalamalar1 arasindaki farkin
anlamliligmmi smmamak amaciyla eslestirilmis T testi uygulanmistir. Gruplar arasi
farkliliklar ANOVA testi ile degerlendirilmis ve hangi grupla arasinda fark oldugu Post-
Hoc (Coklu Degerlendirme) Tukey testi kullanilarak belirlenmistir. Tiim durumlarda,
yizde 5'lik anlamlilik diizeyi varsayilarak tiim istatistiksel analizler, Sosyal Bilimler

igin Istatistik Paketi kullanilarak yapildi (SPSS 25.0).
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4. BULGULAR

Arastirmanin  bu boélimiinde, c¢alismanin amacina bagli olarak gergeklestirilen

istatistiksel analizlerin sonuglar aktarilacaktir.

Oncelikle, arastirmanin katilimcilarmin yas, boy, agirlik, oturarak boy uzunlugu ve

beden kitle indekslerinden olusan antropometrik 6zellikleri Tablo 4.1.”de verilmektir.

Tablo 4.1. Katihmcilarin Antropometrik Ozellikleri

Degisken N Min. Mak. Ort. Std.Sp
Yas 36 11,39 14,98 13,26 0,76
Boy 36 140,00 165,00 153,86 6,54
Agirhik 36 31,60 66,80 51,63 8,15
Oturarak Boy Uzunlugu 36 79,00 92,00 84,56 3,21
BKi 36 16,12 28,54 21,77 3,06

Tablo 4.1’e gore sporcularin yas ortalamast 13,26+0,76 yil, boy ortalamasi
153,86+6,54, agirlik ortalamast 51,63+8,15, oturarak boy uzunlugu ortalamasi
84,56+3,21 ve BKI ortalamasi ise 21,77+3,06 olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin, uygulanacak “pliometrik, dairesel ve teknik
antrenman” oncesinde performans olgiimleri yapilmis, yapilan 6n test sonucunda elde
edilen performans oOlglimlerinin minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma

degerleri tablo 4.2°de verilmistir.
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Tablo 4.2. Gruplarin On Test Tamimlayic1 Istatistikleri

Degisken Grup N Min Mak Ort Std. Sp
Dairesel 12 290,000 607,000 399,583 101,692
Stf Tek E1 On Pliometrik 12 150,000 660,000 421,083 136,347
Teknik 12 280,000 470,000 358,750 55,727
Dairesel 12 330,000 604,000 449,000 77,847
Stf Cift E1 On Pliometrik 12 340,000 648,000 464,667 98,011
Teknik 12 310,000 475,000 383,500 51,166
Dairesel 12 88,000 157,000 131,417 20,434
Dua On Pliometrik 12 110,000 190,000 147,917 27,235
Teknik 12 80,000 150,000 121,667 20,348
Dairesel 12 350,000 587,000 467,333 68,306
3 Adim On Pliometrik 12 370,000 630,000 493,833 88,801
Teknik 12 325,000 520,000 431,833 56,459
Dairesel 12 600,000 983,000 799,167 126,376
5 Adim On Pliometrik 12 590,000 1080,000 840,583 162,020
Teknik 12 568,000 885,000 740,667 96,713
Dairesel 12 8,097 21,712 12,490 3,629
Ads On Pliometrik 12 15,006 21,404 17,540 1,854
Teknik 12 7,966 15,438 11,353 2,757
Dairesel 12 16,410 34,410 24,771 5,435
Ds On Pliometrik 12 21,712 33,252 28,238 2,716
Teknik 12 13,502 29,653 22,305 4,946
Dairesel 12 28,000 54,000 40,667 8,500
Sl?rirl](::;:%l:la Pliometrik 12 22,000 55,000 42,167 9,272
Teknik 12 19,000 54,000 40,583 15,090
Dairesel 12 10,423 23,907 18,422 4,282
Bosco Ort. On Pliometrik 12 15,030 23,773 18,862 2,754
Teknik 12 9,802 21,715 15,699 3,051

Gruplarin 6n test tanimlayici istatistikleri standart sapma ve ortalamalar1 Tablo 4.2°de
gdsterilmistir. On test sonucunda pliometrik grup tek elle saglik topu firlatma degerleri
399,583+101,692 cm, dairesel grup degerleri 421,083+136,347 cm ve teknik grup
degerleri 358,750+55,727 cm olarak belirlenmistir. Cift elle saglik topu firlatma
degerleri dairesel grup 449,000+77,847 cm, pliometrik grup 464,667+98,911 cm ve
teknik grup 383,500+51,166 cm olarak belirlenmistir.
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Durarak atlama degerleri dairesel grup 131,417+20,434 cm, pliometrik grup
147,917+£27,235 cm ve teknik grup 121,667+ 20,348) olarak belirlenmistir. 3 adim
atlama degerleri dairesel grup 467,333+68,806 cm, pliometrik grup 493,833+88,801 cm
ve teknik grup 431,833+56,459 cm olarak belirlenmistir. 5 adim atlama degerleri
dairesel grup 799,167+126,376 cm, pliometrik grup 840,583+162,020 cm ve teknik
grup 740,667+96,713 cm olarak belirlenmistir. Agirlikla dikey sicrama degerler dairesel
grup 12,490+3,629 cm, pliometrik grup 17,540+1,854 cm ve teknik grup 11,353+2,757
cm olarak belirlenmistir. Dikey sigrama degerleri dairesel grup 24,771+5,435 cm,
pliometrik grup 28,238+2,716 cm ve teknik grup 22,305+4,946 cm olarak
belirlenmistir. 30 sn sigrama frekanst degerleri dairesel grup 40,667+8,500 cm,
pliometrik grup 42,167+9,272 cm ve teknik grup 40,583+15,090 cm olarak
belirlenmistir. Bosco ¢oklu sigrama degerleri dairesel grup 18,422+4,282 cm, pliometrik
grup 18,862+2,754 cm ve teknik grup 15,699+3,051 cm olarak belirlenmistir.

Gruplarin 0n test-son test farkliklar1 ortalama ve standart sapma degerleri tablo 4.3°te

verilmistir.

Tablo 4.3. Gruplar On Test -Son Test Farkliliklar1 Ortalama Std. Sp Degerleri

Eslesme Degisken N Ort. Std. Sp
Saglik Topu Firlat. Tek El Son 36 423,806 89,135
Eslesme 1 _
Saglik Topu Firlat. Tek E1 On 36 393,139 103,712
Saglik Topu Firlat. Cift E1 Son 36 436,944 77,044
Eslesme 2 =
Saglik Topu Firlat. Cift E1 On 36 432,389 84,104
Durarak Atlama Son 36 139,583 22,430
Eslesme 3 .
Durarak Atlama On 36 133,667 24,803
3 Adim Atlama Son 36 465,639 71,989
Eslesme 4 =
3 Adim Atlama On 36 464,333 75,044
5 Adim Atlama Son 36 796,444 123,375
Eslesme 5 _
5 Adim Atlama On 36 793,472 133,930
Agirlikla Dikey Sigrama Son 36 14,554 3,957
Eslesme 6 _
Agirlikla Dikey Sigrama On 36 13,794 3,879
Dikey Sigrama Son 36 22,677 4,815
Eslesme 7 =
Dikey Sigrama On 36 25,104 5,038
30 sn Sigrama Sayisi Son 36 45,167 8,984
Eslesme 8 _
30 sn Sigrama Sayist On 36 41,139 11,038
Bosco Coklu Sigrama Ort. Son 36 18,358 3,731
Eslesme 9 -
Bosco Coklu Sigrama Ort. On 36 17,661 3,617
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Gruplarin 6n test-son test farkliliklar1 ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 4.3’te
gosterilmistir. Eslesme 1, saglik topu firlatma tek el 6n test 393,139 +103,712 cm, son
test 423,806+89,135 cm olarak belirlenmistir. Eglesme 2, saglik topu firlatma ¢ift el 6n
test 432,389+84,104 cm, son test 436,944+77,044 cm olarak belirlenmistir. Eslesme 3,
durarak atlama o6n test 133,667+24,803 cm, son test 139,583+22,430 cm olarak
belirlenmistir. Eslesme 4, 3 adim atlama 6n test 464,333+75,044 cm, son test
465,639+71,989 cm olarak belirlenmistir. Eslesme 5, 5 adim atlama 0On test
793,472+133,930 cm, son test 796,444+123,375 cm olarak belirlenmistir. Eslesme 6,
agirlikla dikey sigrama On test 13,794+3,879 cm, son test 14,554+3,957 cm olarak
belirlenmigtir. Eslesme 7, dikey si¢crama on test 25,104+5,038 cm, son test
22,677+4,815 cm olarak belirlenmistir. Eslesme 8, 30 sn sigrama sayist On test
41,139+11,038 cm, son test 45,1674+8,984 cm olarak belirlenmistir. Eslesme 9, Bosco
coklu sigrama ortalamasi 6n test 17,661+3,617 cm, son test 18,358+3,731 cm olarak

belirlenmistir.

Sporcularin  performans Olgimleri, 6n test ve son test sonuglart bakimindan
degiskenlerin eslestirilmis T testi ile karsilagtirilmasina ait degerleri tablo 4.4’te

verilmistir.

Tablo 4.4. On Test-Son Test Sonuclar1 Bakimindan Degiskenlerinin Eslestirilmis T

Testi ile Karsilastirilmasi

Eslestirilmis Farklar
Degisken Son & On ort. Sstg Stci.) :,:_ata X o b
Eslesme 1 Saglik Topu Firlat. Tek E1Son & On 30,67 65,456 10,91 2,811 35 0,008
Eslesme 2 Saglik Topu Firlat. Cift El Son& On 4,56 57,935 9,66 0,472 35 0,640
Eslesme 3 Durarak Atlama Son & On 5,92 10,252 1,71 3,463 35 0,001
Eslesme 4 3 Adim Atlama Son & On 1,31 33,284 5,55 0,235 35 0,815
Eslesme 5 5 Adim Atlama Son & On 2,97 51,851 8,64 0,344 35 0,733
Eslesme 6 Agirlikla Dikey Sigrama Son & On 0,76 3,65 0,61 1,248 35 0,220
Eslesme 7 Dikey Sigrama Son & On -2,43 5,92 0,99 -2,462 35 0,019
Eslesme 8 30 sn Sigrama Frekansi Son & On 4,03 10,42 1,74 2,319 35 0,026
Eslesme 9 Bosco Coklu Sigrama Ort. Son & On 0,70 4,69 0,78 0,892 35 0,379
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Tablo 4.4’teki verilerin T testi analiz sonuglarina gore tek elle saglik topu firlatma,
durarak atlama, dikey sigrama ve 30 sn sigrama frekansi ortalamalari 6n test ve son test

degerleri agisindan anlamli derecede farklilagtigi goriilmiistiir.

Tek elle saglik top firlatma son test ortalama degerleri, 6n test ortalama degerlerinden
anlamli derecede daha yiiksektir (t= 2,811, p= 0,008). Durarak atlama son test ortalama
degerleri, On test ortalama degerlerinden anlamli derecede daha yiiksektir
(t= 3,463, p= 0,001). Dikey sigrama son test degerleri, on test degerlerinden anlamli
olarak daha distiktiir (t= -2,462, p= 0,019). Son olarak 30 sn si¢grama frekansi son test
degerleri, on test degerlerinden anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur
(t=2,319, p= 0,026). Diger degiskenlerin 6n test ve son test ortalama degerleri arasinda

anlaml1 bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (p > 0,05).
Gruplar arasi farklilarin gosterildigi analiz sonuglari tablo 4.5’te verilmistir.

Tablo 4.5. Gruplar Aras1 Farkhihk

Degisken Toplamlarn df Ortalamalarin F P
Karesi Karesi
Stf Tek EI  Gruplar Arasinda 752,667 2 376,333 0,083 0,920
P e pTaalil e 149203333 33 4521313
Toplam 149956,000 35
Stf Cift E1 ~ Gruplar Arasinda 6640,889 2 3320,444 0,989 0,383
Fark Gruplar Iginde 110834,000 33 3358,606
Toplam 117474,889 35
Dua Fark  Gruplar Arasinda 446,000 2 223,000 2,276 0,119
Gruplar Iginde 3232,750 33 97,962
Toplam 3678,750 35
3 Adim Gruplar Arasinda 552,389 2 276,194 0,238 0,789
Fark Gruplar fginde 38221,250 33 1158,220
Toplam 38773,639 35
5 Adim Gruplar Arasinda 10509,056 2 5254,528 2,074 0,142
Fark  Gruplar fginde 83587,917 33 2532,967
Toplam 94096,972 35
Ads Fark Gruplar Arasinda 27,881 2 13,941 1,049 0,362
Gruplar iqinde 438,554 33 13,290
Toplam 466,435 35
Ds Fark Gruplar Arasinda 354,165 2 177,082 6,710 0,004
Gruplar Icinde 870,860 33 26,390

52



Toplam 1225,025 35

30sn Gruplar Arasinda 145,722 2 72,861 0,658 0,525
Frekansi
Fark Gruplar I¢inde 3655,250 33 110,765
Toplam 3800,972 35
Bosco Ort.  Gruplar Arasinda 231,472 2 115,736 7,083 0,003
Fark Gruplar fginde 539,214 33 16,340
Toplam 770,686 35

Arastirmada ele alinan degiskenlerin iic grup agisindan farklilasip farklilasmadigini
belirlemeye yonelik olarak tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Analiz

sonuclar1 Tablo 4.5’te gosterilmektedir.

ANOVA sonuglarina gore dikey sigrama ortalama degerlerinin {i¢ grup arasinda
farklilagtigt goriilmustiir. Bu farkliligin hangi gruplar arasindan kaynaklandigini
belirlemeye yonelik olarak yapilan Tukey c¢oklu karsilagtirma testine gore farkliligin
dairesel grup ile teknik grup ve teknik ile pliometrik grup arasinda oldugu tespit
edilmistir. Teknik grubun ortalama degerleri, dairesel ve pliometrik gruplarin ortalama

degerlerinden anlamli derecede daha yiiksektir (F2-33= 6, 710, p = 0,004).

Analiz sonucunda Bosco testi degerlerinin {i¢ grup arasinda farklilastigi tespit edilmistir.
Bu farkliligin hangi gruplar arasindan kaynaklandigimi belirlemeye yonelik olarak
yapilan Tukey coklu karsilastirma testine gore farkliligin dairesel grup ile teknik grup
ve teknik ile pliometrik grup arasinda oldugu tespit edilmistir. Teknik grubun ortalama
degerleri, dairesel ve pliometrik gruplarin ortalama degerlerinden anlamli derecede daha

yiiksektir (F2.ss= 7,083, p = 0,003).

Tukey ¢oklu karsilagtirma analizine ait ortalama farklar, standart hatalar ve p degerleri

EK A.7°de gosterilmektedir.

Sporcularin yas o6zelliklerine gore, degiskenler bakimindan ©on test-son test yiizde

degisim degerleri ve farklari tablo 4.6’da verilmistir.
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Tablo 4.6. Degiskenler Bakimindan On Test-Son Test % Degisim ve Fark Tablosu
|

STF TEK EL STF CIiFTEL DUA 3 ADIM ATLAMA 5 ADIM ATLAMA
Grup Yas
FARK % FARK % FARK % FARK % FARK %
DAIRESEL 28,75 839  -49,00 -11,62  -1,50 -1,50 4,25 0,49 -6,75 -1,34
PLIOMETRIK 12 -35 -8,32 -36,50 -8,04 -5,25 -3,27 -12,50 -2,31 -27,50 -2,97
TEKNIK 17 4,91 33,25 6,93 11,75 9,02 15,75 3,20 34,25 4,05
DAIRESEL 27,5 7,36 30,75 6,91 10,50 6,84 8,25 1,56 -7,25 -0,78
PLIOMETRIK 13 35 8,45 30,00 6,09 4,25 2,89 -15,75 -3,63 -17,50 -2,34
TEKNIK 18 4,90 11,25 2,88 6,75 5,01 8,75 2,03 29,50 3,93
DAIRESEL 53,25 8,21 -6,75 -2,85 6,25 4,22 -6,25 -1,58  -19,75 -2,87
PLIOMETRIK 14 90,5 21,67 2,50 1,04 7,25 5,48 16,75 3,83 24,50 3,25
TEKNIK 41 9,37 25,50 3,97 13,25 10,54 -7,50 -2,47 17,25 2,42

Tablo 4.6’da goriildiigli gibi saglik topu firlatma tek el testinde 6n test-son test ylizde
degisim bakimindan en yiiksek fark yiizde 21,67°lik degerle 14 yas pliometrik
antrenman grubunda bulunurken (Tablo 4.10.), en diisiik degisimi ise 12 yas pliometrik
antrenman grubunda yiizde -8,32’lik degerle bulunmustur (Tablo 4.8.). Saglik topu
firlatma ¢ift elle ylizde degisim bakimindan en yliksek fark yiizde 6,93°lik degerle 12
yas teknik antrenman grubunda bulunurken (Tablo 4.8.), en diisiik degisimi ise 12 yas
grubu dairesel antrenman grubunda yiizde -11,62’lik degerle bulunmustur (Tablo 4.8).
Durarak atlama yiizde degisim bakiminda en yiiksek fark yiizde 10,54’lik degerle 14 yas
teknik antrenman grubunda bulunurken (Tablo 4.10), en diisiik degisim ise 12 yas grubu
pliometrik antrenman grubunda yiizde -3,27°lik degerle bulunmustur (Tablo 4.8.).
3 adim atlama yiizde degisim bakimindan en yliksek fark yilizde 3,83’lik degerle 14 yas
pliometrik antrenman grubunda bulunurken (Tablo 4.10), en diisiik degisim ise 13 yas
pliometrik antrenman grubunda yiizde -3,63’lik degeler bulunmustur (Tablo 4.9.). 5
Adim Atlama yiizde degisim bakiminda en yiiksek fark yiizde 4,05’lik degerle 12 yas
grubu teknik antrenman grubundan bulunurken (Tablo 4.8.), en diisiikk degisim ise 12

yas pliometrik antren grubunda yiizde -2,97’lik degerle bulunmustur (Tablo 4.8.).

Sporcularin yas Ozelliklerine gore, degiskenler bakimindan 6n test-son test yiizde

degisim degerleri ve farklar tablo 4.7°de verilmistir.
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Tablo 4.7. Degiskenler Bakimindan On Test-Son Test % Degisim ve Fark Tablosu
1

ADS DS 30 SN FREKANS BOSCO ORT
Grup Yas
FARK % FARK % FARK % FARK %
DAIRESEL -0,43 -3,26 -0,83 -9,92 10,50 21,70 -3,00 -21,09
PLIOMETRIK 12 -0,07 -2,53 -7,17 -40,98 5,25 13,42 0,81 4,29
TEKNIK 0,25 -7,92 2,33 10,26 1,25 3,75 5,49 23,14
DAIRESEL 2,98 17,50 -6,21 -28,54 2,25 4,49 1,12 4,66
PLIOMETRIK 13 -0,62 -4,78 -4,97 27,44 8,00 16,01 3,74 -23,66
TEKNIK 4,39 26,62 -0,98 -5,57 2,00 -510,41 6,33 29,88
DAIRESEL 0,64 4,88 -5,23 -30,31 7,00 14,79 -1,31 -7,38
PLIOMETRIK 14 -0,63 -8,08 -3,33 -16,66 -1,75 -3,43 -0,46 -4,60
TEKNIK 0,33 -10,81 4,55 15,99 1,75 4,87 1,03 1,40

Tablo 4.7°de goriildiigi gibi agirlikla dikey sigrama testinde 6n test -son test ylizde
degisim bakimindan en yiiksek fark ylizde 26,62°lik degerle 13 yas teknik antrenman
grubunda bulunurken (Tablo 4.9.), en diisiik degisim ise 14 yas teknik antrenman
grubunda yiizde -10,81’lik degerle bulunmustur (Tablo 4.10.). Dikey sigrama ylizde
degisim bakimindan en yiiksek fark yiizde 10,26’lik degerle 12 yas teknik antrenman
grubunda bulunurken (Tablo 4.8), en diisiik degisim ise 12 yas pliometrik antrenman
grubunda yiizde -40,98’lik degerle bulunmustur (Tablo 4.8). 30 saniye sigrama frekansi
yiizde degisim bakiminda en yiiksek fark yiizde 21,70’lik degerle 12 yas dairesel
antrenman grubunda bulurken (Tablo 4.8), en diisiik degisim ise 13 yas teknik
antrenman grubunda ylizde -510,4’lik degerle bulunmustur (Tablo 4.9.). Bosco
ortalamalar1 yiizde degisim bakimindan en yiiksek fark ylizde 29,88’lik degerle 13 yas
teknik antrenman grubunda bulunurken (Tablo 4.9.), en diisiik degisim ise 13 yas

pliometrik antrenman grubunda yiizde -23,66’lik degerle bulunmustur (Tablo 4.8.).

Sporcularin yas 6zelliklerine gore, degiskenler bakimindan 12 yas 6n test-son test yiizde

degisim grafigi tablo 4.8’de verilmistir.
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Tablo 4.8. Degiskenler Bakimindan 12 Yas On Test-Son Test % Degisim Grafigi

12 YAS ON-SON TEST % DEGISiM GRAFIGi

-50 -40 -30 -20 -10 0 10 20 30
Stf % Stfgiftel| Dua 3adim | 5 adim Ads Ds 30sn | Bosco
atl. atl. frekans ort
TEKNIK 4,91 6,93 9,02 3,2 4,05 -7,92 | 10,26 3,75 23,14

E PLIOMETRIK| -8,32 | -8,04 | -3,27 | -2,31 | -2,97 | -2,53 | -40,98 | 13,42 | 4,29
m DAIRESEL 8,39 |-11,62 | -1,5 0,49 -1,34 | -3,26 | -9,92 21,7 | -21,09

Tablo 4.8’de 12 yas grubunun 6n-son test yiizde degisim degerleri gosterilmistir. Tablo
4.6 ve Tablo 4.7°de yiizde degisim degerleri yorumlanmigstir. 12 yas kiz voleybolcularda
dairesel calismalar saglik topu firlatma tek el, 3 adim atlama, 30 sn si¢grama frekansi
degerleri pozitif yonde gelisim gostermistir. 12 yas kiz voleybolcularda pliometrik
calismalar 30 sn sigrama frekansi, Bosco ¢oklu sigrama ortalama degerleri pozitif yonde
gelisim gostermistir. 12 yas grubu kiz voleybolcularda teknik ¢aligmalar saglik topu
firlatma tek el, saglik topu firlatma ¢ift el, durarak atlama, 3 adim atlama, 5 adim
atlama, dikey sigrama, 30 sn sigrama frekansi, Bosco ¢oklu sigrama ortalama degerleri

pozitif yonde gelisim gostermistir.

Sporcularin yas 6zelliklerine gore, degiskenler bakimindan 13 yas 6n test-son test yiizde

degisim grafigi tablo 4.9’da verilmistir.
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Tablo 4.9. Degiskenler Bakimindan 13 Yas On Test-Son Test % Degisim Grafigi

-60,00 -50,00 -40,00 -30,00 -20,00 -10,00 0,00 10,00 20,00 30,00 40,00

STF STF BOSCO
(TEK) | (CIFT) DUA |3 AATL|5A. ATL| ADS DS |30SNF. ORT
= TEKNIK 4,90 2,88 5,01 2,03 3,93 26,62 | -5,57 | -51,41 | 29,88

m PLIOMETRIK| 8,45 6,09 2,89 -3,63 | -2,34 | -4,78 | -27,44 | 16,01 | -23,66
m DAIRESEL 7,36 6,91 6,84 1,56 -0,78 | 17,50 | -28,54 | 4,49 4,66

Tablo 4.9°da 13 yas grubunun 6n-son test % degisim degerleri gosterilmistir. Tablo 4.6
ve Tablo 4.7°de yiizde degisim degerleri yorumlanmistir. 13 yas grubu kiz
voleybolcularda dairesel antrenman c¢alismalar1 saglik topu firlatma tek el, saglik topu
firlatma c¢ift el, durarak atlama, 3 adima atlama, agirlikla dikey si¢rama, 30 sn sigrama
frekansi, Bosco ¢oklu sigrama ortalama degerleri pozitif yonde gelisim gostermistir. 13
yas grubu kiz voleybolcularda pliometrik calismalar saglik topu firlatma tek el, saglik
topu firlatma ¢ift el, durarak atlama, 30 sn sigrama frekansi degerleri pozitif yonde
gelisim gostermistir. 13 yas grubu kiz voleybolcularda teknik ¢alismalar saglik topu

firlatma tek el, saglik topu firlatma cift el, durarak atlama, 3 adim atlama, 5 adim
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atlama, agirlikla dikey sigrama, Bosco ¢oklu sicrama ortalama degerleri pozitif yonde

gelisim gostermistir.

Sporcularin yas 6zelliklerine gore, degiskenler bakimindan 14 yas 6n test-son test yiizde

degisim grafigi tablo 4.10°da verilmistir.

Tablo 4.10. Degiskenler Bakimindan 14 Yas On Test-Son Test % Degisim Grafigi

STF (TEK)
-40,00  -30,00  -20,00  -10,00 0,00 10,00 20,00 30,00
STF STF BOSCO
(TEK) | (ciFT) | DUA | 3AATLISA.ATLI ADS DS |30SNF.| "~ oo
= TEKNIK 9,37 | 3,97 | 10,54 | -2,47 | 2,42 | -10,81 | 1599 | 4,87 | 1,40

® PLIOMETRIK | 21,67 1,04 5,48 3,83 3,25 -8,08 | -16,66 | -3,43 -4,60
m DAIRESEL 8,21 -2,85 4,22 -1,58 -2,87 4,88 | -30,31 | 14,79 | -7,38

Tablo 4.10°da 14 yas grubunun 6n-son test ylizde degisim degerleri gosterilmistir. Tablo
4.6 ve Tablo 4.7°de yiizde degisim degerleri yorumlanmistir. 14 yas grubu kiz
voleybolcularda dairesel ¢caligmalar saglik topu firlatma tek el, durarak atlama, agirlikla
dikey sigrama, 30 sn frekansi ortalama degerleri pozitif yonde gelisim gostermistir. 14

yas grubu kiz voleybolcularda pliometrik ¢alismalar saglik topu firlatma tek el, saglik

58



topu firlatma cift el, durarak atlama, 3 adim atlama, 5 adim atlama ortalama degerleri
pozitif yonde gelisim kaydetmistir. 14 yas grubu kiz voleybolcularda teknik caligmalar
saglik topu firlatma tek el, saglik topu firlatma cift el, durarak atlama, 5 adim atlama,
dikey sicrama, 30 sn sigrama frekansi, Bosco ¢oklu sicrama ortalama degerleri pozitif

yonde gelisim gostermistir.

Sporcularin yas Ozelliklerine gore, farkli yontem galismalarinda elde ettikleri mutlak

yiizde gelisim degerlerinin dagilimi tablo 4.11°de verilmistir.

Tablo 4.11. 12-13-14 Yas Grubu Kiz Voleybolcularin Farkh Yontem
Calismalarinda Elde Ettikleri Mutlak % Gelisim Degerlerin Dagilim Tablosu

TEKNIK PLIOMETRIK DAIRESEL

12 13 14 12 13 14 12 13 14

SIRA TESTLER Yas Yas Yas Yas Yas Yas Yas Yas Yas
1 Stf Tek El 4,91 4,90 9,37 -8,32 8,45 21,67 8,39 7,36 8,21
2 Stf Cift El 6,93 2,88 3,97 -8,04 6,09 1,04 -11,62 6,91 -2,85
3 Dua 9,02 5,01 10,54 -3,27 2,89 5,48 -1,5 6,84 4,22
4 3 A ALl 3,2 2,03 -2,47 -2,31 -3,63 3,83 0,49 1,56 -1,58
5 5A. Atl. 4,05 3,93 2,42 -2,97 -2,34 3,25 -1,34 -0,78 -2,87
6 Ads -7,92 26,62 -10,81 -2,53 -4,78 -8,08 -3,26 17,50 4,88
7 Ds 10,26 -5,57 1599 -40,98 -27,44 -16,66 -9,92 -28,54 -30,31
8 30sn 3,75 -51,41 4,87 13,42 16,01 -3,43 21,7 4,49 14,79

Frekans

9 Bosco Ort. 23,14 29,88 1,40 4,29 -23,66  -460 -21,09 4,66 -7,38

Toplam Ort. % 6,37 2,03 3,92 -5,63 -3,15 -1,94 2,07 -7,61 -1,17

Tablo 4.11°de goriildiigii gibi teknik antrenman ¢alismalari 12 yas grubunda yiizde 6,37,
13 yas grubunda yiizde 2,03, 14 yas grubunda yiizde 3,92 pozitif yonde gelisim

gosterdigi saptanmigtir.
Tablo 4.11°de goriildiigii gibi pliometrik antrenman ¢aligmalar1 12 yas grubunda yiizde

-5,63, 13 yas grubunda yiizde -3,15, 14 yas grubunda yiizde -1,94 negatif yonde gelisim

gosterdigi saptanmigtir.

Tablo 4.11°de goriildiigli gibi dairesel antrenman g¢aligmalar1 12 yas grubunda yiizde
2,07 pozitif, 13 yas grubunda yiizde -7,61 negatif, 14 yas grubunda yiizde -1,17 negatif

yonde gelisim gosterdigi saptanmistir.
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Sporcularin yas gruplarina goére biitiin motor 6zelliklerinin ¢alisma yontemlerine gore

mutlak gelisim degerlerinin yiizde dagilimi tablo 4.12°de verilmistir.

Tablo 4.12. Yas Gruplarina Gore Biitiin Motor Ozelliklerinin Calisma

Yontemlerine Gore Mutlak Gelisim Degerlerinin % Dagilim Tablosu

Grup 12 Yas 13 Yas 14 Yas Toplam Ort.
Teknik Ort. % 6,37 2,03 3,92 4,10
Dairesel Ort. % 2,07 -7,61 -1,17 -2,23

Pliometrik Ort. % -5,63 -3,15 -1,94 -3,57
Toplam Ort. % 2,81 -3,35 2,38 1,2

Tablo 4.12°de goriildigii gibi 12 yas grubunda teknik calismalarda mutlak gelisim
degerleri pozitif sekilde gelisirken yilizde 6,37 bunu takiben dairesel ¢alisma yiizde 2,07,

pliometrik ¢aligmalar sonucu ise negatif bir gelisim yiizde -5,63 olarak saptanmustir.

13 yas grubunda teknik ¢alismalar sonucu mutlak gelisim degerleri yiizde 2,03 artarken
dairesel ¢alismalar sonucu yiizde -7,61 negatif yonde bir gelisim izlenirken, pliometrik

caligmalar sonucu (%-3,15) negatif bir gelisim izlenmistir.

14 yas grubu kiz voleybolcularda yine teknik ¢alismalar sonucu motor 6zelliklerinin
yiizde 3,92 pozitif gelisim gosterirken, dairesel ¢alismalar yiizde -1,17 ve pliometrik

caligmalar sonucu negatif bir gelisim yiizde -1,94 olarak saptanmustir.

12 yas grubunda teknik, dairesel ve pliometrik ¢alismalar sonucunda mutlak gelisim
degerlerinde pozitif yonde bir artis ylizde 2,81 olarak saptanmustir. 13 yas grubunda
teknik, dairesel ve pliometrik ¢alismalar sonucunda mutlak gelisim degerlerinde negatif
yonde bir gerileme yiizde -3,35 olarak saptanmistir. 14 yas grubunda teknik, dairesel ve
pliometrik caligmalar sonucunda mutlak gelisim degerlerinde pozitif yonde bir artis

yiizde 2,38 olarak saptanmustir.

Tim yas gruplarinda en yiiksek mutlak gelisim degerleri yiizde 4,10 teknik c¢alismalar

sonucunda elde edilmistir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Voleybol, performans agisindan dayaniklilik gerektiren ve baslica enerji kaynaklari
ATP ve CP olan anaerobik bir spor tiiri oldugu literatiir tarafindan desteklenmektedir.
Interval 6zellikli bir spor tiirii olmasindan dolay1 iyi diizeyde performans sergilemek son
derece onemlidir. Miisabaka esnasinda voleybolcular fazlasiyla sigrama giiciine ihtiyag
duyarlar. Sigrama performansinin gelistirmesi amaciyla yatay sigrama, dikey sigrama ve
bacak kuvvetini gelistirici alt ekstremitenin patlayict gli¢ gerektiren antrenmanlarin
uygulanmasina gerek duyulur. Sigrama performansini gelistirecek antrenman yontemi
olarak genellikle pliometrik ¢alismalar uygulanmaktadir. Dairesel antrenman
calismalarinda c¢esitli kas gruplarina yapilan yiiklenmeler istasyonlu olarak
gerceklestirilir. Dairesel antrenman ¢aligsmalarinin kuvveti, dayanikliligi ve hareketliligi
geligtirici etkiye sahip oldugunu bilinmektedir. Dairesel antrenman ydntemlerinde
kazanilan kuvvet, dayaniklilik gibi motorik 6zelliklerin sigrama performansi tizerinde
gelistirici yonde etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Bu diisiinceden yola ¢ikilarak 12-14 yas
kiz voleybolcularda pliometrik ve dairesel antrenman calismalarinin si¢grama

performansi lizerine etkisi aragtirildi.

Voleybol teknik becerilerin farkli hizlarda ve uzunluklarda, ayni dogrultuda, farkli
yonlerde, one, geriye, yanlara hareketlerin oldugu, cok sayida planjon ve sigrama ile
birlestigi bileskenlik diizeyi yiiksek bir spordur. Bu nedenle antrenman
periyodlamasinin tiim kas gruplarinin ¢alistigi, genel ve 6zel kuvvetin gelistirildigi ve
tiim sezon boyunca belli bir seviyede tutulmasini zorunlu kilacak sekilde yapilmasi
gerekmektedir (Bereket 2018).

Fontani ve arkadaslari, 5 setlik bir voleybol maginda 65-136 arasinda yapilan cesitli
sigrama sayist oldugunu bildirmislerdir. Viicut pozisyonunu kisa siirede top
pozisyonuna ayarlamak i¢in savunmada ve hiicum organizasyonunda hizli yer
degistirmeler de gereklidir ¢ilinkii topun filenin bir tarafindan diger tarafina ge¢mesi
yaklasik 1.2-1.4 saniye siirer. Bu nedenle, egzersiz temel olarak, oyuncularin gelismis
patlayict kuvvet ve giice sahip olmalarim1 gerektiren, savunma ve hiicum eylemlerinde,

hizli ve kisa yer degistirmeler ve dikey sigramalarla karakterize edilir (Borras vd. 2011).
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Sigrama kuvvetinin arttirllmasi1 i¢in degisik antrenman metotlart gelistirilmistir.
Bunlardan biri de derinlik sigramasi veya sok metodu olarak taninan pliometrik
antrenmandir (Topuz 2008). Dairesel antrenman kuvvet, siirat, dayaniklilik ve genel
beceri gibi motorik ozelliklerin ve 6zel becerilerin amaca yonelik gelistirilmesini

saglayan ve birden fazla istasyondan olusan, kisa siireli ¢alismalardir (Duman 2016).
5.1 TARTISMA

Calismamizda gruplarin tek elle saglhik topu firlatma testine goére On test
393,139+103,712 cm, son test 423,806+89,135 cm olarak belirlenmistir. Arastirmamiz
sonucunda tek elle saglik topu firlatma son test ortalama degerleri, 6n test ortalama
degerlerinden anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur (t= 2,811, p= 0,008).
Pliometrik, dairesel ve teknik antrenman ¢alismalari sonucunda, sporcularin tek elle
saglik topu firlatma performans degerleri istatistiksel olarak anlamli derece gelistigi

saptanmistir.

Literatiir incelendiginde ¢alismamizdaki bulgulari destekler nitelikte arastirmalara
rastlamak miimkiindiir. Yapilan bir calismada 12 haftalik pilates mat egzersizi 14-15
yas kiz voleybolculara uygulanmig, saglik topu atma kontrol gurubunda On test
4.31+0.71 son test 4.64+0.78 olarak saptanmistir. Deney grubunda saglik topu atma 6n
test 4.62+0.84 son test 6.33+0.90 olarak saptanmistir (Demir ve Cilli 2018). Yapilan
bagka bir arastirmada ise 8-14 yas grubu futbolcularda saglik topu firlatma testi
sonuclart; 1. grup 347,4£91,7 cm, 2. grup 527,7€120,3 cm, 3. grup 576,2+108,3 cm

olarak bulunmustur (Diker ve Miiniroglu 2016).

Calismamizda gruplarin ¢ift elle saglhik topu firlatma testine gore On test
432,389+84,104 cm, son test 436,944+77,044 cm olarak belirlenmistir. Sonu¢ olarak
cift elle saglik topu firlatma 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik
olmadig tespit edilmistir (p > 0,05). Calismamizdaki bulgulara gore pliometrik, dairesel
ve teknik antrenman caligmalar1 sonucunda, sporcularin ¢ift elle saglik topu firlatma

performans degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanamamustir.

Calismamizda gruplarin durarak atlama testine gore on test 133,667+24,803 cm, son test
139,583+22,430 cm olarak belirlenmistir. Arastirmamizda elde edilen verile gore,
durarak atlama son test ortalama degerleri, 6n test ortalama degerlerinden anlaml

derecede daha yiiksek bulunmustur (t= 3,463, p= 0,001). Arastirmamizdaki bulgular
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sonucunda pliometrik, dairesel ve teknik antrenman ¢aligmalar1 sonucunda, sporcularin
durarak atlama performans degerleri istatistiksel olarak anlamli derecede gelisim

gosterdigi saptanmistir.

Literatiir incelendiginde ¢alismamizdaki sonuglara benzer nitelikte arastirmalara
rastlanmak miimkiindiir. Gilinay ve arkadaslari, pliometrik antrenmanlarin sporcularda
sicrama ve viicut yapist Ozelliklerine etkisini arastirmis, yapilan antrenmanlar sonunda
deney grubunun durarak uzun atlama testinde %10, 9 cm®lik bir gelisim gérmiislerdir
(Sadak 2018). Cicioglu ve arkadaslari, yaptiklar1 aragtirmada antrenman Oncesi ve
sonrasi deney grubu sporcularinin yatay sigrama degerlerinde 11 cm®lik artig gormiis ve

istatistiksel olarak anlamli bulmuslardir (Cicioglu vd. 1996).

Calismamizda gruplarin 3 adim atlama testine gore on test 464,333+75,044 cm, son test
465,639+71,989 cm olarak belirlenmistir. Sonu¢ olarak 3 adima atlama 6n test ve son
test degerleri arasinda anlamli bir farkliik olmadigi tespit edilmistir (p > 0,05).
Arastirmamizdaki bu bulgulara gore pliometrik, dairesel ve teknik antrenman
caligmalar1 sonucunda, sporcularin 3 adim atlama performans degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanamamustir.

Calismamizda gruplarin 5 adim atlama testine gore on test 793,472+133,930 cm, son
test 796,444+123,375 cm olarak belirlenmistir. Sonu¢ olarak 5 adim atlama On test ve
son test degerlerinde arasinda anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (p > 0,05).
Arastirmamizdaki bu bulgulara gore pliometrik, dairesel ve teknik antrenman
caligmalart sonucunda, sporcularin 5 adim atlama performans degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlaml bir farklilik saptanamamustir.

Calismamizda gruplarin agirlikla dikey sigrama testine gore On test 13,794+3,879 cm,
son test 14,554+3,957 cm olarak belirlenmistir. Sonug olarak agirlikla dikey sigrama 6n
test ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir
(p > 0,05). Arastirmamizdaki bu bulgulara gore pliometrik, dairesel ve teknik
antrenman ¢alismalar1 sonucunda, sporcularin agirlikla dikey sigrama performans

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanamamustir.

Calisgmamizda gruplarin dikey sigrama testine gore on test 25,104+5,038 cm, son test
22,677+4,815 cm olarak belirlenmistir. Aragtirmamizda elde edilen verile gore dikey

sigrama son test degerleri, 6n test degerlerinden anlamli olarak daha diisiik bulunmustur
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(t=-2,462, p=0,019). Arastirmamizdaki bu bulgulara gore pliometrik, dairesel ve teknik
antrenman c¢alismalar1 sonucunda, sporcularin dikey sigrama son test performans
degerleri, on test sicrama performans degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli

derecede daha diisiik bulunmustur.

Yapilan bir arastirmaya gore sporcularin ilk dl¢timleri alinip antrenman siireleri 6 hafta
gbzlenmis ardindan ikinci dikey si¢grama Olglim degerleri kaydedilmis. Daha sonra 6
haftalik voleybol antrenmanina ek olarak pliometrik antrenman programi uygulanmis ve
ticlincii Olglim degerleri alinmistir. Sonuglar sporcularin dikey sicrama oOlc¢limleri
arasinda anlaml bir fark olmadigini gostermistir (z=0,566 ve p=0,572), (Baktaal 2008).
Luebbers ve arkadaglari, yaptiklari ¢alismada 4 ve 7 haftalik pliometrik antrenman
programinin dikey sigrama yiiksekligi, dikey sigrama giicii ve anaerobik performans
diizeyinde istatiksel olarak anlamli bir deger bulamamiglardir (Luebbers vd. 2003).
Literatiirde yer alan bu veriler, bizim calismamizdaki bulgularla nispeten paralellik

gostermektedir.

Calismamizda gruplarin 30 sn. sigrama yiiksekligi testine gore on test 41,139+11,038
cm, son test 45,167+8,984 cm olarak belirlenmistir. Elden edilen veriler soncunda 30
sn. sicrama frekanst son test degerleri, 6n test puanlarindan anlamli derecede daha
yiiksek bulunmustur (t= 2,319, p= 0,026). Calismamiz sonucunda pliometrik, dairesel
ve teknik antrenman calismalar1 sonucunda, sporcularin 30. sn. sigrama yiiksekligi

degerleri istatiksel olarak anlamli derecede gelisim gosterdigi saptanmustir.

Calismamizda gruplarin Bosco ¢oklu sigrama ortalamalar testine gore 17,661+3,617
cm, son test 18,358+3,731 cm olarak belirlenmistir. Bu sonuglara goére Bosco ¢oklu
sigrama ortalamalar1 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig:
tespit edilmistir (p > 0,05). Calismamiz sonucunda pliometrik, dairesel ve teknik
antrenman ¢aligmalar1 sonucunda, sporcularin Bosco ¢oklu sigrama ortalama

performans degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanamamustir.

Arastirmamiz sonucunda dikey sicrama degerleri 3 grup arasinda farklilastig
goriilmiistiir. Dairesel grup ile teknik grup ve teknik ile pliometrik grup arasinda oldugu
tespit edilmistir. Teknik grubun ortalama degerleri, dairesel ve pliometrik gruplarin
degerlerinden anlamli derecede daha yiiksektir (F2.33= 6, 710, p = 0,004). Calismamiz

sonucunda, pliometrik ve dairesel grup sporculari dikey sigrama ortalama performans
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degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisim goriilmezken, teknik grup
sporculart dikey sicrama performans ortalama degerleri anlamli derece gelisim
gosterdigi  saptanmistir.  Literatiir incelendiginde dairesel antrenman ydntemi
kullanilarak dikey sigrama performansi iizerinde yapilmis yeterli caligmalara

rastlanamadi@1 goriilmektedir. Bu nedenle gelecek calismalara 6rnek teskil edecektir.

Yapilan bir arastirma sonucunda deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman
programi dikey sigrama lizerinde artis gézlenmistir. Anlamli bir artis (6.71 c¢cm) olan bu
sonug egzersiz programinin olumlu etkisinin bir gostergesi sayilmistir ( p<0.05). Sadece
voleybol ¢aligmalar1 yapan kontrol grubu 1’in ¢alisma 6ncesi dikey sigrama degerlerinin
aritmetik ortalamasi1 32,62 £+ 1,55 cm iken, ¢alisma sonrasinda bu deger 40,04 = 1,54 cm
olarak tespit edilmistir. Pliometrik 6zel ¢alisma yapmayan voleybol grubunun dikey
sigrama degerlerinde 7,42 cm artig goriilmiistiir (Topuz 2008). Literatiirde yer alan bu

veriler, bizim ¢alismamizda elde edilen bulgularla nispeten benzerlik gostermektedir.

Arastirma sonucunda Bosco testi ortalama degerlerinin ii¢ grup arasinda farklilastig
tespit edilmistir. Bu farkliligin dairesel grup ile teknik grup ve teknik ile pliometrik grup
arasinda oldugu tespit edilmistir. Teknik grubun ortalama degerleri, dairesel ve
pliometrik gruplarin ortalama degerlerinden anlamli derecede daha yiiksektir
(F2-33= 7,083, p = 0,003). Calismamiz sonucunda pliometrik ve dairesel grup sporculari
Bosco testi ortalama performans degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
gelisim gortilmezken, teknik grup sporculart Bosco testi performans ortalama degerleri

anlamli derece gelisim gosterdigi saptanmustir.

Yapilan calismalar gdsteriyor ki sigrama yetenegi ile BKI parametresi arasinda yiiksek
derecede anlamlilik oldugu bilinmektedir (Glinay 2013). Aragtirmamizda yer alan 12-14
yas arast kiz ¢gocuklarinin gereginden fazla hareketsiz olmalar1 tablo 4.1’de goriildiigii
gibi BKI (21,77+3,06) olmas: Tiirkiye ve Diinya Saglik Orgiitii'ne (WHO) gére bu
rakamlar yiiksek bulunmaktadir. Bu nedenle dairesel ve pliometrik ¢alisma yontemleri
sonucu verilerin maksimal mutlak gelisim degerleri teknik yontem calismalarina

nazaran daha diisiik olarak saptanmustir.

15 hafta siire ile basamakli olarak yiliklenme yapildig1 i¢in sporcularda yorgunluk
belirtisi gozlenmistir. Yorgunluk dogal olarak moral ve motivasyona etki ederek

performans gelisimini negatif yonde etkilemektedir. Teknik antrenman grubu kiz
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voleybolcularda, pliometrik ve dairesel grup kiz voleybolculara nazaran daha az
yorgunluk belirtisi gozlenmistir. Bundan dolay1 teknik grup sporculart antrenmanlar ve
Ol¢timler esnasinda pliometrik ve dairesel grup sporcularina gore daha iyi bir

performans gostermistir.

Tablo 4.12°de goriildigli gibi 12 yas grubunda teknik calismalarda mutlak gelisim
degerleri pozitif sekilde gelisirken (% 6,37) bunu takiben dairesel ¢alismalar (% 2,07),

pliometrik ¢aligmalar sonucu ise negatif bir gelisim (% -5,63) olarak saptanmistir.

Tablo 4.12°de goriildiigl gibi 13 yas grubunda teknik ¢aligmalar sonucu mutlak gelisim
degerleri (%2,03) artarken dairesel calismalar sonucu (%-7,61) negatif yonde bir
gelisim izlenirken, pliometrik caligmalar sonucu (%-3,15) negatif bir gelisim

izlenmistir.

Tablo 4.12’de goriildiigii gibi 14 yas grubu kiz voleybolcularda teknik calismalar
sonucu motor Ozelliklerinin (%3,92) pozitif gelisim gosterirken, dairesel c¢aligmalar
(% -1,17) ve pliometrik caligmalar (%-1,94) olarak negatif diizeyde degerler
saptanmistir. Tiim yas gruplarinda en yiiksek mutlak gelisim degerleri (%#4,10) olarak

teknik calismalar sonucunda elde edilmistir.

Tim yas gruplarinda teknik calismalar sonucu motor 6zelliklerinin pozitif sekilde
gelistigi acikca goriilmektedir. 12 yas grubu kiz voleybolcularin teknik c¢alismalar
sonucu motor Ozelliklerinin pozitif artiginin temelinde kan dolasim kapasitesinin yiiksek
olmasi, yas arttik¢a pubertenin kuvvetli bir doneminde viicutta meydana gelen hormonal

degisikler sonucu motor 6zelliklerde gerileme saptanmustir.
5.2 SONUC

Arastirmamizda verilerin analizi sonucu ortaya konan bulgular neticesinde sonuglar

asagida aktarildig: gibidir;

1. Pliometrik ve dairesel grup sporculart sigrama performans degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamastir.

2. Teknik grup sporcular1 sigrama performans degerleri istatistiksel olarak anlamli

derecede gelistigi saptanmugtir.

3. 12 yas grubunda teknik, dairesel ve pliometrik ¢alismalar sonucunda mutlak gelisim

degerlerinde pozitif yonde bir artis (% 2,81) olarak saptanmustir.

66



4. 13 yas grubunda teknik, dairesel ve pliometrik ¢alismalar sonucunda mutlak gelisim

degerlerinde negatif yonde bir gerileme (% -3,35) olarak saptanmistir

5. 14 yas grubunda teknik, dairesel ve pliometrik ¢alismalar sonucunda mutlak gelisim

degerlerinde pozitif yonde bir artis (% 2,38) olarak saptanmustir.

6. Tiim yas gruplarinda en yiliksek mutlak gelisim degerleri (% 4,10) teknik ¢aligmalar

sonucunda elde edilmistir.
5.3 ONERILER

Arastirmamizda verilerin analizleri sonucu ortaya konan bulgulara gore, alanin
arastirmacilarina, antrendrlere ve beden egitimi Ogretmenlerine sunulmak {izere

olusturulan oneriler agagida aktarildig1 gibidir;

1. 12-14 yas kiz voleybolcularda sporla iligkili hareketler déneminde koordinasyon

ozelliklerinin gelismis olmasina dikkat edilmelidir.

2. Bundan sonra yapilacak ¢alismalarda antrenman programinin minimum 6 aylik bir

stireci kapsamasi gerekir.

3. Farkli spor kuliiplerinde mevcut 12-14 yas voleybolcular {izerinde bu arastirmalarin
devam etmesi ve elde edilen veriler sonucu bu yastaki Tiirk voleybolcularin standardin

(motor 6zelliklerinin norm degerleri) olugturmamiza imkan verir.

4. Balkan iilkelerinde bu yas grubundaki ¢aligmalarda Yunan ve Bulgar voleybolcular

tizerinde karsilastirma yapilabilir.

5. Gelecekteki ¢alismalarda 6nemli konu olan bu yastaki yetenek seciminde beden kitle

indeks degerlerinin (BKI) katsayis1 15’in altinda olmasina 6zen gosterilmedir.

6. Calismamizdaki pliometrik, dairesel ve teknik antrenman c¢aligma programlarinin,
bahsedilen yas gruplarina goére yontemsel el kitabi hazirlayip beden egitimi
ogretmenlerinin bu c¢aligmalardan faydalanmasi i¢in dagitilmasi ve uygulanmasina

olanak taninmalidir.

7. 12-14 yas voleybolcularda kuvvet, kuvvette devamlilik, patlayici gii¢ ve dayaniklilik
calismalarinin dikkatle yapilmasi, yas 6zellikleri ve fiziksel kapasiteleri dikkate alinarak

yiiklenme yogunlugunun ve toparlanma siirecinin 6zenle belirlenmesi gerekmektedir.
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8. 12-14 yas kiz voleybolcularin antrenman yontemlerinde koordinasyon, siirat, beceri

ve teknik caligmalara agirlik verilmesi gerekmektedir.
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EKLER

Ek A.1 Pliometrik Antrenman Program I

No Uygulanacak Hareketler
1. Eller bel iizerinde, ¢ift ayakla dikey sigrama

2. Omuzlarda 10 kg’lik bar ile durarak dikey sigrama

3. 50 cm’lik kasadan yere diisiis ve kollarin yardimiyla dikey sigrama
4. Kollarm yardimiyla durarak uzun atlama

5. Durarak 3 adim atlama

6. Durarak 5 adim atlama

7. Durarak 10 adim atlama

8. Durarak bag iizerinden tek elle ileri dogru 1 kg saglik topu atis

9. Durarak basg tizerinden ¢ift elle ileri dogru 1 kg saglik top atist

10. Eller ensede olup, 30 saniye i¢erisinde yatik pozisyonundan oturma pozisyonuna gegis sayisi
11. 30 sn i¢inde yatik pozisyondan oturma ve ayaga kalkma sayist
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Ek A.2 Pliometrik Antrenman Program 11

Hafta | Yapilacak Sicrama Seri Toplam Arag, gere¢ Tekrar Seri
hareketler sayis1 sicrama aralarinda | aralarinda
sayist dinlenme | dinlenme
(saniye)
1 1-2-7 30-30-30 3 90 Koni, top, sandik 30sn 1-2 dk.
2. 1-2-6-7 30-30-30- 4 120 Koni, top, sandik 30sn 1-2 dk.
30
3. 1-2-6-4-7 30-30-30- 5 150 Koni, top, sandik 30sn 1-2 dk.
30-30
4, 1-2-6-7 30-30-30- 4 120 Koni, top, sandik 30 sn 1-2 dk.
30
5. 1-2-6-4-7 30-30-30- 5 150 Koni, top, sandik 30sn 1-2 dk.
30-30
6. 1-2-4-6-5-7 | 30-30-30- 6 180 Koni, top, sandik 30sn 1-2 dk.
30-30-30
7. 1-2-6-4-7 30-30-30- 5 150 Koni, top, sandik 30sn 1-2 dk.
30-30
8. 1-2-4-6-5-7 | 30-30-30- 6 180 Koni, top, sandik 30sn 1-2 dk.
30-30-30
9. 1-2-4-6-5-7- | 30-30-30- 7 210 Koni, top, sandik 30sn 1-2 dk.
9-10-11 30-30-10-
10-10
10. 1-2-4-6-5-7 | 30-30-30- 6 180 Koni, top, sandik 30 sn 1-2 dk.
30-30-30
11. 1-2-4-6-5-7- | 30-30-30- 7 210 Koni, top, sandik 30sn 1-2 dk.
9-10-11 30-30-10-
10-10
12. 1-2-3-4-6-5- | 30-30-30- 8 240 Koni, top, sandik 30sn 1-2 dk.
7-9-10-11 30-30-30-
30-10-10-
10
13. 1-2-4-6-5-7- | 30-30-30- 7 210 Koni, top, sandik 30sn 1-2 dk.
9-10-11 30-30-10-
10-10
14. 1-2-3-4-6-5- | 30-30-30- 8 240 Koni, top, sandik 30sn 1-2 dk.
7-9-10-11 30-30-30-
30-10-10-
10
15. 1-2-3-4-5-6- | 30-30-30- 9 270 Koni, top, sandik 30sn 1-2 dk.
7-8-9-10-11 | 30-30-30-
30-30-30-
10-10-10

78




Ek A.3 Dairesel Antrenman Program

Istasyon | Yapilacak hareketler Arag, gerec Seri Yiiklenme Tekrar Seri
siiresi aralarinda aralarinda
sayist dinlenme dinlenme
(saniye)
1. Burpee hareketi ve Bosu topu 4 20-30 saniye | 30-45 saniye 5 dk.
bosu topu tizerinde ¢ift
sigrama
2. Ellerde 5 kg dambil ile Dambail 4 20-30 saniye | 30-45 saniye 5 dk.
lunge hareketi
3. Yiiziistli pozisyonda Egzersiz 4 20-30 saniye | 30-45 saniye 5 dk.
eller ve ayak minderi
parmaklar1 yardimiyla
plank
4. Engel tizerinden 5 adet 50 cm 4 20-30 saniye | 30-45 saniye 5 dk.
sigrama Sigrama engeli
5 Mekik Egzersiz 4 20-30 saniye | 30-45 saniye 5 dk.
minderi
6. Cabukluk hareketleri Koordinasyon 4 20-30 saniye | 30-45 saniye 5 dk.
merdiveni
7. Viicut agirhigi ile squat 4 20-30 saniye | 30-45 saniye 5 dk.
8. Dizler iistiinde sinav Egzersiz 4 20-30 saniye | 30-45 saniye 5 dk.
minderi
9. Cift elle dne saglik 1 kg saglik 4 20-30 saniye | 30-45 saniye 5 dk.
topu atma topu
10. Kutuya yiiksek sigrama | 30 santim kutu 4 20-30 saniye | 30-45 saniye 5 dk.
11. Durarak atlama 20-30 metrelik 4 20-30 saniye | 30-45 saniye 5 dk.
alan
12. Nokta drilleri Nokta igaretleri 4 20-30 saniye | 30-45 saniye 5 dk.
Ek A.4 Voleybol Teknik Antrenman Program
No Uygulanacak Hareketler Dakika
1. Isinma+agma germe 10 dk.
2. Topla 1s1nma 10 dk.
3. Atak ve savunmayla ilgili hareketler 25 dk.
4. Atak yoniinden (2,3,4) vuruslar ve teknik ¢aligmalar 25 dk.
5. Blok hareketleri 10 dk.
6. Servis hareketleri 10 dk.
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Ek A.5 Gruplarin Haftalikk Antrenman Program

PAZARTESI CARSAMBA CUMA
Teknik
Pliometrik Teknik antrenman Pliometrik antrenman Pliometrik Teknik antrenman
Grup 30 dk. Grup 90 dk. Grup 30 dk.
+ Teknik +
Pliometrik Dairesel antrenman Pliometrik
antrenman Grup 90 dk. antrenman
60 dk. Teknik 60 dk.
Teknik antrenman
Grup 90 dk.
Dairesel Teknik antrenman Dairesel Teknik antrenman
Grup 30 dk. Grup 30 dk.
+ +
Dairesel antrenman Dairesel antrenman
60 dk. 60 dk.
Teknik Teknik antrenman Teknik Teknik antrenman
Grup 60 dk. Grup 60 dk.
* +
antrenman antrenman
30 dk. 30 dk.
Ek A.6 Gruplarin 15 Haftallk Antrenman Saatleri
GRUPLARIN 15 HAFTA SURE iLE 3 GUNLUK CALISMA SAATLERI
GRUP ANTRENMAN
TOPLAM
PLIOMETRIK DAIRESEL TEKNIK
PLIOMETRIK 15 hafta x 120 dk. 15 hafta x 150 dk. 4050 dk.
=1800 dk. =2250 dk.
67,5 saat
DAIRESEL 15 hafta x 120 dk. 15 hafta x 150 dk. 4050 dk.
=1800 dk. =2250 dk.
67,5 saat
TEKNIiK 15 hafta x 30 dk. 15 hafta x 30 dk. 15 hafta x 210 dk. 4050 dk.
=450 dk =450 dk. =3150 dk. 67,5 saat
Toplam saat:
202,5

80




Ek A.7 Tukey Coklu Degerlendirme Tablosu

Degisken Tukey HSD Grup Ort. Fark (I-J) Std. Hata P
Pliometrik 6,33 27,45 0,97
Dairesel
Teknik 11,17 27,45 0,91
Dairesel -6,33 27,45 0,97
Stf Tek El Fark Pliometrik
Teknik 4,83 27,45 0,98
Dairesel -11,17 27,45 0,91
Teknik
Pliometrik -4,83 27,45 0,98
Pliometrik -7 23,66 0,95
Dairesel
Teknik -31,67 23,66 0,38
Dairesel 7 23,66 0,95
Stf Cift E1 Fark Pliometrik
Teknik -24,67 23,66 0,56
Dairesel 31,67 23,66 0,38
Teknik
Pliometrik 24,67 23,66 0,56
Pliometrik 3 4,04 0,74
Dairesel
Teknik -5,5 4,04 0,37
Dairesel -3 4,04 0,74
Dua Fark Pliometrik
Teknik -8,5 4,04 0,1
Dairesel 55 4,04 0,37
Teknik
Pliometrik 8,5 4,04 0,1
Pliometrik 5,92 13,89 0,91
Dairesel
Teknik -3,58 13,89 0,96
Dairesel -5,92 13,89 0,91
3 Adim Fark Pliometrik
Teknik -9,5 13,89 0,77
Dairesel 3,58 13,89 0,96
Teknik
Pliometrik 9,5 13,89 0,77
Pliometrik -4,42 20,55 0,97
Dairesel
Teknik -38,25 20,55 0,17
Dairesel 4,42 20,55 0,97
5 Adim Fark Pliometrik
Teknik -33,83 20,55 0,24
Dairesel 38,25 20,55 0,17
Teknik
Pliometrik 33,83 20,55 0,24
Pliometrik 15 1,49 0,58
Dairesel
Teknik -0,59 1,49 0,92
Dairesel -1,5 1,49 0,58
Ads Fark Pliometrik
Teknik -2,09 1,49 0,35
Dairesel 0,59 1,49 0,92
Teknik
Pliometrik 2,09 1,49 0,35
Pliometrik 1,07 2,1 0,87
Ds Fark Dairesel
Teknik -6.055" 2,1 0,02
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Dairesel -1,07 2,1 0,87
Pliometrik
Teknik -7.12" 2,1 0
Dairesel 6.05 2,1 0,02
Teknik
Pliometrik 7.12" 2,1 0
Pliometrik 2,75 4,3 0,8
Dairesel
Teknik 4,92 4,3 0,49
Dairesel -2,75 4,3 0,8
308“; rell( anst Pliometrik
ar Teknik 2,17 43 0,87
Dairesel -4,92 4,3 0,49
Teknik
Pliometrik -2,17 43 0,87
Pliometrik 0,07 1,65 1
Dairesel
Teknik -5.34" 1,65 0,01
Dairesel -0,07 1,65 1
Bosco Ort. Fark Pliometrik
Teknik -5.41" 1,65 0,01
Dairesel 5.34" 1,65 0,01
Teknik
Pliometrik 5.41" 1,65 0,01
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Ek A.8 Bilgilendirilmis Veli Olur Formu

BILGILENDIRILMIS VELI (ANNE-BABA) OLUR FORMU
Bilgilendirme:

Sayin veli, ¢ocugunuzun istirak edecegi bu ¢alisma bir yiiksek lisans tez ¢aligmasi i¢in
yapilacak olan saha testlerinden olusan 15 haftalik voleybol antrenman periyodunu
iceren bir ¢aligmadir. Calismanin amaci 15 haftalik diizenli voleybol antrenmanina ek
olarak yapilan pliometrik, dairesel ve teknik antrenmanlarin ¢gocugunuzun yas grubunda
etkileyecegi fiziksel ve fizyolojik Ozellikleri arastirmaktir. Bu arastirma amaciyla
caligma basinda ve sonunda ¢ocugunuza gesitli fiziksel testler uygulanacaktir. Bu testler
arasinda herhangi bir ilag kullanimi, kan alimi olmayacak sadece alan testleri yer
alacaktir. Calismaya katilim tamamen istege bagl olup istediginiz zaman c¢ikabilirsiniz.
Bu tiir bir durumda higbir sekilde bir cezaya ya da istenmeyen bir davranisa maruz
kalmasimiz. Calismadaki bilgileriniz ikinci bir sahis ya da kurumla paylagilmaz. Alinan
Olctimler ve sonuglar ¢ocuklarinizin ismi kayda alinmadan saklanacaktir. Arastirma
sonuglar1 yayimlansa bile goniillii gurubunun tamaminin 6zeti niteliginde olacagi igin
cocugunuzun kimligini desifre edebilecek tiirden bir veri icermeyecektir.

Veli Oluru:

Bilgilendirilmis Veli Olur Formundaki tiim agiklamalart okudum. Bana, konusu ve
amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii aciklama, asagida adi belirtilen kisi
tarafindan yapildi. Arastirmaya cocugumun gonillii olarak katilmasina, istedigim
zaman gerekceli veya gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilece§imizi ve kendi
istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma dis1 birakilabilecegimizi
biliyorum. S6z konusu arastirmaya, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin ¢ocugumun bu
calismalara katilmasini kendi rizamla kabul ediyorum.

Velinin Ad1 / Soyad1 / Imzas1 / Tarih

Aciklamalar1 Yapan Kisinin Ad1/ Soyad: / Imzas1 / Tarih

Gerekiyorsa Olur Islemine Tanik Olan Kisinin Ad1 / Soyad1 / imzas1 / Tarih

Gerekiyorsa Yasal Temsilcinin Ad1/ Soyad1 / Imzasi / Tarih
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Ek A.9 Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU
Bilgilendirme:

Sayim goniilli, istirak edeceginiz ¢aligma bir yiiksek lisans tez ¢aligmasi igin yapilacak
olan saha testlerinden olusan 15 haftalik antrenman periyodunu kapsayan bir
arastirmadir. Arastirmanin amaci 15 haftalik diizenli voleybol antrenmanina ek olarak
yapilan pliometrik, dairesel ve teknik antrenmanlarin yas grubunuzda etkileyecegi
fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri arastirmaktir. Bu arastirma amaciyla calisma basinda ve
sonunda sizlere ¢esitli fiziksel testler uygulanacaktir. Bu testler arasinda herhangi bir
ila¢ kullanimi, kan alim1 olmayacak sadece alan testleri yer alacaktir. Calismaya katilim
tamamen istege bagli olup istediginiz zaman ¢ikabilirsiniz. Bu tiir bir durumda higbir
sekilde bir cezaya ya da istenmeyen bir davranisa maruz kalmasiniz. Caligmadaki
kayitlar1 ikinci bir sahis ya da kurumla paylasilmaz. Alinan Sl¢limler ve sonuglari
isminiz kayda alinmadan saklanacaktir. Arastirma sonuglar1 yayinlansa bile goniillii
gurubunun tamaminin 6zeti niteliginde olacagi icin sizin kimliginizi desifre edebilecek
tiirden bir veri icermeyecektir.

Goniillu Oluru:

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim ac¢iklamalari okudum. Bana, konusu ve
amac1 belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve s6zli agiklama, asagida adi belirtilen kisi
tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli
veya gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin
arastirmaci tarafindan arastirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum.

S6z konusu arastirmaya, hicbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1
kabul ediyorum.

+ Goniilliiniin Ad1/ Soyadi / Imzas1 / Tarih

* A¢iklamalar1 Yapan Kisinin Ad1/ Soyad1 / imzas1 / Tarih

» Gerekiyorsa Olur Islemine Tanik Olan Kisinin Adi1/ Soyad: / Imzas1 / Tarih

» Gerekiyorsa Yasal Temsilcinin Ad1 / Soyadi / Imzasi / Tarih
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