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Ozet

Bu calisma 6 hafta ve haftada 2 giin olacak bigimde tasarlanan pliometrik antrenmanin addlesan dénemde
voleybola yeni baglayan sporcularda siirat, dikey sigrama, ¢eviklik ve bacak kuvveti parametrelerine etkisini
belirlemek i¢in tasarlandi. Arastirmaya kontrol grubu n=9, deney grubu n=9 toplam 18 goniillii sporcu
katilmigtir. Kontrol grubuna haftada iki giin rutin voleybol antrenmani uygulandi. Deney grubuna ise voleybol
antrenmanina ek olarak haftada iki giin pliometrik antrenman progranmi uygulanmistir. Voleybol sporcularinin
kilo, boy, yas ve beden kiitle indeksi (BKI) élgiimleri yapildi ve 6 haftalik uygulamanin sonunda sporcularin
stirat, durarak uzun atlama, dikey sicrama, g¢eviklik, sirt ve bacak kuvveti parametrelerindeki degisimler
incelenmistir. Verilerin normallik dagilim durumunu tespit etmek amaciyla Shapiro Wilk testi uygulandi,
sonuglari incelendi ve verilerin dagilimimin normal oldugu gdzlemlendi. Bu dogrultuda uygulanan pliometrik
antrenmanin 6n test, son test degerleri, zaman grup etkilesiminde ve gruplar arasinda fark olup olmadigini
belirlemek amaciyla Repeated Measures ANOVA tasarimi modeli uygulanmistir. Aragtirmanin sonucunda elde
edilen bulgulara gore kontrol ve deney grubunun dikey sigrama, 30 metre sprint, durarak uzun atlama, T testi,
bacak kuvveti, bel kuvveti 6n test ve son test 6l¢iim degerlerinde; kontrol ve deney grubunun zaman grup
etkilesiminde ve gruplar arast degerlerde istatistiksel anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak
erkek addlesan donemde voleybola yeni baslayan sporcularda voleybol antrenmantyla birlikte yapilan pliometrik
antrenmanin sporcularin siirat, dikey sigrama, durarak uzun atlama, ¢eviklik, sirt ve bacak kuvveti parametreleri
gelistirdigi ve pliometrik antrenmanin alternatif kuvvet antrenmani olarak kullanilabilecegi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik antrenman, temel motorik 6zellikler, voleybol

Effect of Plyometric Training on Basic Motor Characteristics in Adolescent Volleyball
Athletes

Abstract

This study was designed to determine the effect of plyometric training, designed for 6 weeks and 2 days a week,
on speed, vertical jump, agility, and leg strength parameters in adolescent volleyball players who are new to the
sport. A total of 18 volunteer athletes participated in the study, n=9 in the control group and n=9 in the
experimental group. The control group received routine volleyball training two days a week. The experimental
group received a plyometric training program two days a week in addition to volleyball training. Weight, height,
age, and body mass index (BMI) measurements were taken from the volleyball players, and changes in speed,
standing long jump, vertical jump, agility, back strength, and leg strength parameters were examined at the end
of the 6-week application. The Shapiro-Wilk test was applied to determine the normality of the data distribution,
and the results were analyzed, revealing a normal distribution. Accordingly, a Repeated Measures ANOVA
design model was applied to determine whether there were differences in pre-test and post-test values, time-
group interaction, and between groups in the plyometric training applied. According to the findings of the study,
statistically significant differences were found between the control and experimental groups in pre-test and post-
test measurements of vertical jump, 30-meter sprint, standing long jump, T-test, leg strength, and waist strength;
as well as in time-group interaction and between-group values. In conclusion, it was determined that plyometric
training combined with volleyball training improved speed, vertical jump, standing long jump, agility, back and
leg strength parameters in male adolescent volleyball players who were just starting to play. Therefore,
plyometric training can be used as an alternative strength training method.
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GIRIS

Sporda rekabetin artmasiyla birlikte basarili olmak ve rekabetin siirdiiriilmesi igin fiziksel
uygunlugun gelistirilmesi onemli bir hale gelmistir. Fiziksel uygunlugun yalniz ya da daha
fazla parametrenin (esneklik, kardiyoreseptiier dayaniklilik, kas uygunlugu) gelistirilmesini ya
da korunmasin1 amaglayan programlanmis diizenli tekrara ve performansa dayanan fiziksel
aktivitelerin tiimii egzersiz kapsamma girmektedir (Ozer, 2013). Sporda fizyolojik, fiziksel,
sosyolojik, psikolojik, teknik-taktik ve kondisyonel gibi pek c¢ok bilesen sportif performans
tizerinde etkilidir (Bergkamp vd., 2019).

Sportif performans olarak voleybol, oyuncularin hiicum veya blok gibi yiliksek yogunluklu
eylemler gergeklestirmesini gerektiren, kisa bir oyun siiresi igerisinde teknik, taktik,
psikolojik ve atletik oyun taleplerini i¢eren bir spordur (Sheppard vd., 2009; Voelzke vd.,
2012). Voleybol sporu; takim c¢alismasi ve bireysel performansin biitiinlestigi, birbirine
bagimli ¢ok sayida fiziksel ve motorik bilesenden olusan kompleks bir yapiya sahiptir. Bu
yapt; genel kuvvet, dayaniklilik, siirat, koordinasyon ve esneklik seklinde siniflandirilabilir
(Aslan vd., 2015). Miisabaka siiresi dogru ve hizli oynama zorunlulugu gibi durumlar g6z
Ontine alindig1 zaman kuvvet, beceri, dayaniklilik, siirat, hareketlilik, denge ve koordinasyon
gibi temel motorik parametrelerinin gelistirilmesinin 6nemi ortaya ¢ikar (Aslan ve vd., 2015).
Daha da 6nemlisi, giic ve kuvvet kapasiteleri, sigrama ve vurus performansi voleybol i¢in
belirleyici 6nemli fiziksel 6zelliklerdir (Sheppard vd., 2008). Bu nedenle, voleybol daha
yiiksek dikey sigrama yiiksekligi, daha fazla hiicum ve blok etkinligi ile iliskilendirilir (Sattler
vd., 2015; Berriel vd., 2021). Ayrica bu parametrelerin iyilestirilmesi; daha fazla iist bacak
giicii, daha yiiksek smag ve servis topu hizlarina etkisi oldugu séylenebilir (Forthomme vd.,
2005; Baena-Raya vd., 2021). Performans agisindan, daha kuvvetli oyuncular daha yiiksege
sigrayabilir ve kuvvetini topa daha verimli bir sekilde iletebilir (Challoumas vd., 2018).

Adoélesan donemde olgunlagsmaya paralel olarak kas yapisinda meydana gelen degisim ve
kasin fonksiyonel kapasitesinde ortaya g¢ikan artis dogrudan bireyin atletik performansini
etkilemektedir. Kasin fonksiyonel gelisimi sonucunda kuvvet {iretim hizi artar ve kaslarin
erken olgunlagsmas1 sonucu bireyin ge¢ olgunlasan sporculara gore daha iistlin performans
sergilemelerine neden olmaktadir (Wattie vd., 2015). Bu nedenle giig, kuvvet, siirat, ¢eviklik
ve cabukluk gibi temel motorik kapasitelerini degerlendirmek icin uygun testlerin
uygulanmasi, sporcu izleme programlarinda biiylik onem tagimaktadir. Fiziksel testler,
herhangi bir sporcunun egitiminin ve degerlendirmesinin temel bir bilesenidir (Atkinson vd.,
1998). Performansin belirlenmesinde belirli oranlarda her ne kadar bu bilesenlerin etkisi olsa
da en yiiksek seviyede performans ic¢in dayaniklilik, siirat, kuvvet ve c¢eviklik gibi
kondisyonel degiskenlerin yani temel motorik 6zelliklerin gelismis olmasi gereklidir (Singh
vd., 2011). Ust diizey teknik ve taktik becerilere sahip bir voleybolcunun basariya
ulasabilmesi, temel motorik o6zelliklerini etkin ve dogru bir sekilde uygulayabilmesine
baghdir (Kog vd., 1997; Ipek & Ziyagil, 2010). Temel motorik 6zeliklerin gelisimi insanin
dogumuyla baslar ve temel motorik 6zellikler birey antrenman yapmasa da beceriler az da
olsa gelisecektir fakat futbol, basketbol giires, voleybol gibi performans sporu ile ugrasan
sporcular temel motorik becerileri antrenmanlar ile desteklemek zorundadir (Hangerliogullari,
2020).
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Bilimsel literatiirde, fiziksel uygunlugunu iyilestirmek icin tasarlanmis bir dizi pliometrik
egitim yontemi bildirilmistir. En popiiler yontemlerden biri genellikle eksantrik-konsantrik
kas hareketlerini iceren ve bu hareketler arasinda hizli bir gecis (6rnegin, amortisman) i¢eren
sigrama veya pliometrik egitimdir (Meylan vd., 2014). Pliometrik antrenmanlar yaygin olarak
germe-kisaltma dongiisii olarak adlandirilir. Pliometrik egitim, herhangi bir sigrama bigiminin
birincil egitim modu olarak sistematik kullanimi olarak tanimlanmaktadir. Pliometrik
egzersizler sprint, ziplama ve yon degistirme gibi cesitli fiziksel uygunluk sonuglarinin
iyilestirilmesi i¢in diger antrenman yontemlerine (Ornegin, geleneksel direng antrenmant)
kiyasla esit veya daha da etkili gorinmektedir (Ramirez-Campillo vd., 2018; Weldon vd.,
2021). Dahasi, ziplama antrenmani gergeklestirmek icin ¢ok az veya hi¢ ekipman gerektirmez
ve bu nedenle ¢esitli farkli atletik niteliklerin iyilestirilmesi i¢in uygun maliyetli bir
antrenman yontemi sunar (Ramirez-Campillo vd., 2020) ve sporcunun branginin ihtiyag
duydugu sartlara gore pliometrik egzersizler diizenlenebilir (Giizel, 2020). Bu ihtiyaglar genel
kuvvet, dayaniklilik, cabukluk ceviklik, koordinasyon, surat ve esneklik olarak siralanabilir
(Aslan vd., 2015). Basarili sporcu yetistirmeyi ve basariya ulagsmay1 amag edinen antrenorler
antrenmanlarinda pliometrik egzersizlere yer verirler. Pliometrik antrenmanlar dogru
programlanir ve kaliteli sekilde uygulanirsa sporcularin performansinda iyilesme olur ve
bunun sonucunda ise basari ortaya ¢ikar (Bayraktar, 2008).

Bu arastirma adolesan donem sedanter erkek bireylerden voleybol takimina segilen kisilere
pliometrik antrenman programi uygulanarak bireylerin temel motorik 6zelliklerinin
gelisimleri hakkinda bilgi edinmek amaciyla tasarlanmistir. Ancak addlesan donemde
voleybola yeni baslayan sporcularda pliometrik antrenmanin siirat, dikey sigrama, durarak
uzun atlama, geviklik, sirt ve bacak kuvveti parametrelerine etkisini inceleyen g¢alismalar
sinirhidir. Bu nedenle bu calismanin amaci, addlesan donemde voleybola yeni baslayan
sporcularda uygulanan pliometrik antrenman programinin siirat, dikey sigrama, durarak uzun
atlama, ¢eviklik ile sirt ve bacak kuvveti gibi temel motorik 6zellikler tizerindeki etkilerini
incelemek ve elde edilen bulgular dogrultusunda literatiire katki saglamaktir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu calisma, 6n test-son test kontrol gruplu deneysel arastirma modeli ile tasarlanmstir.
Aragtirmada, belirlenen antrenman programinin siirat, dikey si¢grama, durarak uzun atlama,
ceviklik ile sirt ve bacak kuvveti gibi temel motorik 6zellikler tizerindeki sportif performans
etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Bu dogrultuda katilimcilar, kontrol grubu ve deney
grubu olmak tizere iki gruba ayrilmistir.

Arastirmanin 6rneklem biyilikliigliniin belirlenmesinde G*Power (WSSPAS) programi
kullanilarak gii¢ analizi yapilmistir. Gii¢ analizinde, pliometrik antrenmanin sigrama, bacak
giicli ve siirat performans: iizerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismadan elde edilen dikey
sicrama verileri referans alinmigtir (Ozbar vd., 2014). Ilgili ¢alismada egzersiz grubunun
ortalama dikey sigrama degeri 46.8+£2.2 (n=9), kontrol grubunun ise 37.9+£3.9 (n=9) olarak
rapor edilmistir. Bu veriler dogrultusunda, %80 istatistiksel giic ve 0=.05 anlamlilik
diizeyinde yapilan hesaplama sonucunda etki biiyiikligiic Cohen’s d=2.81 olarak
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belirlenmistir. Hesaplanan etki biiyiikliigiine gore her bir grup i¢in asgari dort katilimcinin
yeterli olacag1 6ngoriilmiis; ancak arasgtirmanin giivenilirligini artirmak amactyla her bir grup
dokuz katilimcidan olusturulmustur.

Arastirma Grubu

Aragtirmanin 6rneklem grubunu, daha 6nce diizenli olarak spor yapmamis, voleybol takimina
secilmis ve yaslar1 14-17 arasinda degisen toplam 18 goniillii erkek sporcu olusturmaktadir.
Calismaya katilim i¢in belirlenen kriterler; 14-17 yas araliginda olmak, daha dnce herhangi
bir spor ge¢misine sahip olmamak ve saglik acisindan egzersize engel teskil edecek bir
sorunun bulunmamasidir. Arastirma kapsami disinda birakilma kriterleri ise; herhangi bir
saglik problemine sahip olmak, daha once diizenli spor yapmig olmak ya da belirtilen yas
araliginin disinda kalmaktir. Sporcular, kontrol grubu (n=9) ve deney grubu (n=9) olmak
lizere rastgele iki gruba ayrilmistir. Caligmaya katilan sporculara ve velilerine arastirmanin
amaci, igerigi ve uygulanacak testler hakkinda detayli bilgi verilmis ve bilgilendirilmis
goniillii olur formu imzalatilmistir.

Tablo 1. Alt1 haftalik pliometrik egzersiz program

Hafta Isinama ve Egzersizler Sicrama Sayisi
Zemin: Sentetik; 2*10 tekrar; 2-3 dk set aras1 dinlenme
Isinma evresi: 10 dakika diisiik tempo kosular, germe ve esnetme egzersizleri
1-Counter movement jump,
1 2-Counter Movement Lateral Horizontal bound 120
' 3-Counter movement lateraal hoizantel 45 degree bound,
4-L ateral Horizontal Hurdle Hop,
5-Counter movement Linear-Vertical Box Hop,
6-Double Contact Linear
Zemin: Sentetik; 2*10 tekrar; 2-3 dk set aras1 dinlenme
Isinma evresi: 10 dakika diigiik tempo kosular, germe ve esnetme egzersizleri
1-Drop Jumps
2-Depth Jumps
3-Linear Vertical Continuous Jump
4-Linear Vertical Continuous Jump
5-Counter movement jump,
6-Counter Movement Lateral Horizontal Bound,
Zemin: Sentetik; 3*10 tekrar; 2-3 dk set aras1 dinlenme
Ismnma evresi: 10 dakika diigiik tempo kosular, germe ve esnetme
egzersizleri
1-Counter movement lateraal hoizantel 45 degree bound,
3. 2-Lateral Horizontal Hurdle Hop 180
3-Counter movement Linear-Vertical Box Hop
4-Double Contact Linear-Horizontal Hop
5-Drop Jumps
6-Depth Jumps
Zemin: Sentetik; 3*10 tekrar; 2-3 dk set aras1 dinlenme
Isinma evresi: 10 dakika diisiik tempo kosular, germe ve esnetme
egzersizleri
1-Linear Vertical Continuous Jump
4, 2-Linear Vertical Continuous Jump 180
3-Counter movement jump,
4-Counter Movement Lateral Horizontal Bound,
5-Counter movement lateraal hoizantel 45 degree bound,
6-Lateral Horizontal Hurdle Hop

120
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Zemin: Sentetik; 4*10 tekrar; 2-3 dk set aras1 dinlenme
Isinma evresi: 10 dakika diisiik tempo kosular, germe ve esnetme egzersizleri
1-Counter movement Linear-Vertical Box Hop
2-Double Contact Linear-Horizontal Hop
3-Drop Jumps
4-Depth Jumps
5-Linear Vertical Continuous Jump
6-Linear Vertical Continuous Jump
Zemin: Sentetik; 4*10 tekrar; 2-3 dk set aras1 dinlenme
Isinma evresi: 10 dakika diigiik tempo kosular, germe ve esnetme egzersizleri
1-Counter movement jump,
2-Counter Movement Lateral Horizontal Bound,
3-Counter movement lateraal hoizantel 45 degree bound,
4-L ateral Horizontal Hurdle Hop
5-Counter movement Linear-Vertical Box Hop
6-Double Contact Linear-Horizontal Hop

240

240

Veri Toplama Araclan

Viicut Agirligi ve Boy Uzunlugu Olgiimii: Katihmcilarin viicut agirliklar iizerlerinde sadece
sort olacak sekilde, anatomik durus pozisyonunda, tanita marka dijital tart1 kullanilarak
olgiildii. Olgiimler kg cinsinden hesaplandi. Boy uzunluklari ise duvara monte edilmis boy
skalas1 ile dlgiildii. Olgiim yapilirken ayaklarin kapali, topuklar, bas, omuz ve kalganin
duvara temas edilmesi istendi. Boy dl¢iimleri cm cinsinden hesaplandi.

30 Metre Siirat Testi: Sporcularin 30 metre test olglimleri igin baglangi¢ ve bitis noktasina
yerlestirilen fotosel (Fotocell New test 100 Finlandiya) kullanilmigtir. Sporcularin fotosel
baslangi¢ noktasinin 1 metre gerisinde ¢izilmis olan ¢izgi lizerinde yiiksek ¢ikis pozisyonunda
durmalari ve kendilerini hazir hissettiklerinde ¢ikis yapmalari gerektigi belirlendi. Sporcularin
varig noktasindan once hizlarini kaybetmemeleri i¢in bitis noktasindan 5 metre ileride olan bir
noktaya belirgin bir hedef yerlestirildi ve belirlenen hedefe kadar kosuyu devam ettirmeleri
istendi. Sporculara 2 hak verildi ve denemeler arasinda iki dakika dinlenme siiresi verildi
(Wood, 2001). Elde edilen en iyi sonug kaydedildi.

T-Testi: Sporcularin t- test Olglimleri fotosel kullanilarak yapildi. Katilimcilardan her iki
ayaklar1 baslangic noktasinin gerisinde olacak bi¢cimde beklemeleri ve kendilerini hazir
hissettiklerinde c¢ikis yapmalar1 istendi. Test, sporcularin baslangi¢ noktasindan harekete
gegerek sirasiyla A konisinden B konisine, ardindan C ve D Kkonilerine ilerlemelerini,
sonrasinda tekrar B konisine yOnelmelerini ve son olarak A konisinde yer alan fotosel
cithazindan gecerek testi tamamlamalarini icermektedir. Sporculara 2 hak verilmis olup testler
arasinda iki dakika dinlenme aralig1 verildi. En iyi sonug saniye cinsinden kaydedildi (Wood,
2001).

Dikey Sigrama Testi: Dikey sigrama testi sporcu eller belde squat pozisyonunda sigrama
yapmalari istenildi. Sporculara iki hak verildi ve en iyi 6l¢im degerleri kaydedildi. Sigrama
testi l¢iimii icin My jump Lab IPhone app 2015 siiriim programi kullanilmistir. Olgiim
yapilirken sporcunun ayaginin yerden temasinin kesildigi ilk goriintii (kalkig) ve ayaginin
yere temas ettigi ilk goriintii isaretlenerek ve agirlik birimi ‘0’ girilerek hesaplama yapilmistir.
Olgiimler cm olarak hesaplanmistir (Balsalobre-Fernandez vd., 2015).
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Durarak Uzun Atlama Testi: Katilimcilardan yari squat pozisyonunda ayaklarin omuz
genisliginde olacak bir sekilde agik, her iki ayagin baslangi¢c ¢izgisinin gerisinde olacak
bicimde beklemeleri ve hazir oldugunda en uzak noktaya sigramalart istenildi. Dereceler
diisiis sonrasi topuklarin hizasi ile baslangi¢ noktasi arasindaki mesafe cm olarak kaydedildi.
Sporcular teste iki defa katilim saglayip en iyi dereceleri kaydedilmistir (Wood, 2001).

Bacak Kuvveti: Bacak kuvveti Olgtimleri, Isomed 2000 (Germany) cihazi kullanilarak
gerceklestirilmistir. Olgiimlerden 6nce, katilimcilara testin igerigini kavrayabilmeleri
amactyla deneme uygulamalar1 yaptirilmistir. Katilimcilarin maksimum performanslarini
ortaya koyabilmeleri icin test iki kez uygulanmis ve en yiiksek cabay1 gostermeleri talep
edilmistir (Ralf-Roth vd., 2017).

Surt Kuvveti: Sirt kuvveti 6lgiimii dinamometre ile yapilmistir. Olgiim sonuglar1 kg olarak
kaydedilmigtir. Dinamometre sehpasina ¢ikan sporcu bar1 kavradiktan sonra kollar ve dizler
gergin bir pozisyonda gdvde hafif 6ne egik durumda ve sirt diiz olacak bir sekilde dinamo
metre barin1 maksimum bir eforla yukari ¢ekerek 6l¢iim gerceklesmistir. Sporcuya iki test
hakki verilmigstir. Sporcunun elde ettigi en iyi sonug kg olarak kaydedilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirma, etik kurul onay1 alindiktan sonra gerceklestirilmistir. Caligsmaya katilan sporcular
ve velilerinden bilgilendirilmis goniilli olur formu alinmistir. Veri toplama siireci, 6n test-son
test kontrol gruplu deneysel desen kapsaminda yiiriitiilmiis; Olglimler antrenmanlar
baslamadan bir hafta dnce ve antrenmanlarin tamamlanmasindan bir hafta sonra yapilmistir.
Tiim Olglimler ayn1 ortam, giin ve saatte gerceklestirilmistir. Testler dncesinde sporcular
bilgilendirilmis, standart isinma uygulanmis ve testler arasinda yeterli dinlenme siireleri
verilmistir.

Verilerin Analizi

Bu arastirmada SPSS 25 programi kullanilarak verilerin analizi yapildi. Tanimlayici istatistik
kullanilarak verilerin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalari hesaplandi. Siirat, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, 30 metre siirat, bacak ve sirt kuvveti 6l¢tim verilerinin normal
dagilima sahip oldugu belirlendi. Arastirma verilerinin analizi i¢in parametrik test uygulandi.
Zaman (6n test-son test), zaman-grup ve gruplar arasindaki farki belirlemek i¢in Repeated
Measures ANOVA testi kullanildi. Anlamlilik degeri p<.05 olarak kabul edildi

BULGULAR
Tablo 2. Calisma grubunun demografik bilgilerine ait tanimlayici istatistikler
Parametreler Gruplar n X SS p
Ya Kontrol Grubu 9 15.33 .50 17
i Deney Grubu 9 15.67 50 :
B Kontrol Grubu 9 168.22 7.25 12
oy Deney Grubu 9 174.44 8.73 :
Kil Kontrol Grubu 9 57.83 10.95 9
1o Deney Grubu 9 58.24 6.24 :
. Kontrol Grubu 9 20.21 3.42
Bki Deney Grubu 9 19.38 1.09 0
*p<.05
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Tablo 2 incelendiginde, caligmaya katilan deney ve kontrol gruplarinin demografik 6zellikleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigi goriilmektedir (p>.05). Kontrol
grubunun yas ortalamasi 15.33+.50, deney grubunun ise 15.67+.50 olarak belirlenmistir. Boy
uzunlugu bakimindan kontrol grubunun ortalamasi 168.22+7.25 cm, deney grubunun ise
174.44+8.73 cm’dir. Gruplar arasinda boy agisindan kiigiik bir fark goriilse de bu fark
istatistiksel olarak anlamli degildir (p=.12). Katilimcilarin viicut agirliklar1 kontrol grubunda
57.83+10.95 kg, deney grubunda 58.24+6.24 kg olarak saptanmistir. Beden Kkitle indeksi
degerleri incelendiginde kontrol grubunun 20.21+3.42, deney grubunun ise 19.38+1.09
oldugu ve her iki grubun da “normal” aralikta (18.5-24.9) yer aldig1 belirlenmistir.

Tablo 3. Dikey sigrama degiskeninin zaman ve gruplara gore analiz sonuglari

—_— Kontrol Grubu Deney Grubu -
Olciim 4SS, 4SS, Zaman Zaman*Grup Grup
On Test 28.35:+4.80 28.18+3.25 f=89.35 f=43.56 f=5.76
p=.000** p=.000** p=.029**
Son Test 30.12+4.09 38.16+2.22 77p2:.848 77p2:.731 flp2:'265
**p<.01

Repeated Measures ANOVA sonuglarina gore, zaman degiskeninin (6n test ve son test) dikey
sigrama lizerindeki ana etkisi istatistiksel olarak anlamli bulundu (F=89.35, p=.000,
np*=.848), bu da zamanin dikey sigrama degerleri {izerinde genel olarak anlamli bir etkisi
oldugunu gostermektedir. Dahas1 da zaman ve grup etkilesimi anlamli ¢ikt1 (F=43.56, p=.000,
np®=.731), bu da dikey sicrama degerlerindeki degisimin zaman iginde gruplara bagli olarak
farklilastigim1 gostermektedir. Gruplar arasindaki farkin da istatistiksel anlamli oldugu
belirlendi (F=5.76, p=.029, np*=.265).

Tablo 4. 30 metre sprint degiskeninin zaman ve gruplara gére analiz sonuglari

A Kontrol Grubu Deney Grubu -
Ol¢iim 4SS, 4SS, Zaman Zaman*Grup Grup
On Test 4.86+.21 4.55+.26 f=42.70 f=25.90 f=30.07
p=.000** p=.000** p=.000**
Son Test 4.81+.19 4.13+.11 77pZ=.727 77p2=.618 ﬂp2:'653
**p<.01

Repeated Measures ANOVA sonuglarina gore, zaman degiskeninin (6n test ve son test) 30
metre sprint degerleri {izerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu (F=42.70, p=.00,
np*=.727), bu da zamanin o6lg¢iilen sprint degiskeni tizerinde biiylik bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Zaman ve grup etkilesimi de anlamli bulundu (F=25.90, p=.00, np>=.618), bu
da deney grubunun zaman icinde farkli bir degisim i¢inde oldugunu gostermektedir. Grup
degiskeninde de (kontrol ve deney grubu) bakildiginda da istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmektedir (F=30.07, p=.00, np*=.653).

Tablo 5. Durarak uzun atlama degiskeninin zaman ve gruplara gére analiz sonuglari

A Kontrol Grubu Deney Grubu -
Olgiim R4S .S, R4S S, Zaman Zaman*Grup Grup
On Test 2.14+.12 2.23+.15 1=185.29 f=r8.27 f=16.71
p=.000** p=.000** p=.001**
Son Test 2.21+.10 2.62+.15 ,’p2=.916 ,’p2=.830 np2:'511
**p<.01
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Repeated Measures ANOVA sonuglarina gére, zaman faktoriiniin (6n test ve son test) durarak
uzun atlama sonuglar1 iizerindeki ana etkisi istatistiksel olarak anlamli bulundu (F=175.29,
p<.01, np*=.916), bu da zamanin durarak uzun atlama sonucu lizerinde biiyiik bir etkiye sahip
oldugunu gostermektedir. Dahasi da zaman ve gruplar arasindaki etkilesim de anlamlidir
(F=16.71, p=.001, np*>=.511) bu da durarak uzun atlama degerlerindeki degisimin zaman
icinde gruplara gore farklilagtigini gostermektedir. Gruplar arasindaki farkinda istatistiksel
olarak anlamli oldugu gozlemlenmistir (F=78.27, p<.01, np>=.830).

Tablo 6. T testi degiskeninin zaman ve gruplara gore analiz sonuglari

_— Kontrol Grubu Deney Grubu .
Olciim 4SS, 4SS, Zaman Zaman*Grup Grup
On Test 13.08+.53 12.05+.59 f=141.62 f=25.691 f=48.07
p=.000** p=.000** p=.000**
Son Test 12.43+.44 10.43+.42 77p2:.898 77p2:.619 ﬂp2:'750
**p<.01

Repeated Measures ANOVA sonuglarina gore, zaman degiskeninin (6n test ve son test), T
testi sonuglarinin lizerindeki ana etkisi istatistiksel olarak anlamli bulundu (F=141.62, p=.000,
np>=.898) bu da zamanin T testi {izerinde biiylik bir etkisi oldugunu gostermektedir. Dahas1
zaman grup etkilesimi anlamli bulundu (F=25.691, p=.000, np?=.619), bu da T testindeki
degisimin zaman i¢inde gruplara bagli olarak farklilastigini gostermektedir. Gruplar
arasindaki fark da istatistiksel olarak anlamli bulundu (F=48.07, p=.000, np>=.750).

Tablo 7. Bacak kuvveti degiskeninin zaman ve gruplara gore analiz sonuglari

A Kontrol Grubu Deney Grubu -
Olgiim 4SS, R4S S, Zaman Zaman*Grup Grup
On Test 87.61+.9.08 93.44+20.16 f=79.38 f=26.88 f=4.74
p=.000** p=.000** p=.045*
Son Test 94.83+10.47 120.77+20.63 ,’p2:.832 ,’p2:.627 np2:-22

*p<.05; **p<.01

Repeated Measures ANOVA sonuglarina gore, zaman degiskeninin bacak kuvveti lizerindeki
ana etkisi istatistiksel olarak anlamli bulundu (F=79.38, p=.000, np*=.832), bu da zamanin
bacak kuvveti iizerinde biiylik bir etkisi oldugunu gostermektedir. Dahasi zaman ve grup
etkilesimi de anlamli bulundu (F=26.88, p=.000, np*=.627), bu da bacak kuvvetindeki
degisimin zaman i¢inde gruplara bagl olarak farklilagtigin1 gdstermektedir. Ayn1 zamanda
gruplar arasindaki fark da istatistiksel olarak anlamli bulundu (F=4.74, p=.045, np*=.22).

Tablo 8. Bel kuvveti degiskeninin zaman ve gruplara gore analiz sonuglari

—_— Kontrol Grubu Deney Grubu .
Ol¢iim 4SS, 4SS, Zaman Zaman*Grup Grup
On Test 77.61+.10.90 82.22+18.95 f=32.73 f=8.56 f=4.92
p=.000** p=.010* p=.041*
Son Test 84.89+6.86 104.75+11.98 77p2:.672 771,2:.349 np2:.235

*p<.05; **p<.01

Repeated Measures ANOVA sonuglarina gore, zaman degiskeninin (6n test-son test) bel
kuvveti lizerindeki ana etkisi istatistiksel olarak anlamli bulundu (F=32.73, p=.000, np*=.672),
bu da zamanin bel kuvveti iizerinde biiylik bir etkisi oldugunu gostermektedir. Dahas1 da
zaman ve grup etkilesimi de anlamli bulundu (F=8.56, p=.010, np*>=.349), bu da iki grup
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arasinda zaman i¢inde farkli bir degisim oldugunu gostermektedir. Gruplar arasindaki fark da
istatistiksel olarak anlamli buldu (F=4.92, p=.041, np>=.235).

TARTISMA VE SONUC

Yapilan caligmada addlesan donemdeki erkek voleybolcularda uygulanan alti haftalik
pliometrik antrenman programinin dikey si¢grama, 30 metre sprint, durarak uzun atlama,
cabukluk, bacak kuvveti ve bel kuvveti lizerine etkisi arastirtlmistir. Bu ¢alisma
dogrultusunda ol¢iilen parametreler 6n test ve son test olmak {izere olmak iizere iki zamanl
bir arastirma ile belirlenmis ve sonuglar litaretiir 1s181nda tartisilarak sunulmustur.

Dikey Sigrama Sonuglarinin Degerlendirilmesi: Voleybol horizontal ve vertikal diizlemde
patlayict kuvvet gerektiren sigramalar ve kisa dinlenme araliklarinin oldugu anaerobik bir
spor bransidir (Sheppard vd., 2007). Sigrama degerlerini gelistirmek i¢in ise anaerobik yapida
olan pliometrik antrenmanlar yogun sekilde kullanilmaktadir (Wilson & Flanagan, 2008). Bu
dogrultuda arastirma sonuglarina bakildiginda zaman degiskeninin (6n test ve son test) dikey
sigramam degerleri lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu, bu da zamanin
Olgiilen dikey sigrama degerleri tizerinde biiyiik bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.
Zaman ve grup etkilesimi de anlamli bulundu bu da deney grubunda zaman iginde farkl bir
degisimin oldugunu gostermektedir. Grup degiskenine (kontrol ve deney grubu) bakildiginda
da istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmektedir. Sonug¢ olarak deney grubunun
performansindaki artig, uygulanan pliometrik antrenman ile iligkilidir ve bu farklar zamanla
artmastir.

Literatiir incelendiginde bu dogrultuda yapilan ¢ok sayida arastirma sonuglar1 (G6lli, 2006;
Bayraktar, 2008; Zorba & Saygin, 2009; Ozbar vd., 2020) ¢alisma bulgularimizin sonuglari
ile oOrtismektedir. Bu sonuglar dogrultusunda pliometrik antrenmanlarin klasik voleybol
antrenmanina gore dikey sicrama performansini daha ¢ok gelistirdigi goriilmektedir.

30 Metre Sprint Sonuglarinin Degerlendirilmesi: Sporda; siirat, hareketlilik ve koordinasyon
gibi parametrelerin yliksek performans: etkileyen belirleyici 6zellikler oldugu sdylenebilir
(Stolen vd., 2005). Bu amagla yapilan arastirma sonuglart incelendiginde zaman degiskeninin
(6n test ve son test) sprint degerleri {izerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
belirlendi, bu da zamanin 6lgiilen sprint degiskeni {izerinde biiyiik bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Zaman ve grup etkilesimi de anlamli bulundu bu da deney grubunda zaman
icinde farkli bir degisim oldugunu gostermektedir. Grup degiskenine (kontrol ve deney grubu)
bakildiginda da istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmektedir.

Literatiir incelendiginde Caliskan, (2013) yaptig1 ¢alismada 11-13 yas 24 atletizm sporcusu
deney grubu (pliometrik ve atletizm antrenman) kontrol grubu (atletizm antrenman) olmak
tizere 12 kisiden olusan iki gruba ayrilmistir yapilan ¢alisma sonucunda deney grubunun
sprint degerlerindeki artis istatistiksel agidan anlamli bulunmustur. Yarayan ve Miiniroglu
(2020), 13-14 yas grubundan olusan 40 sporcu iizerine yaptig1 arastirmada deney grubunun
(futbol+pliometrik antrenman) kontrol grubu (futbol antrenman) degerlerine gore ortaya
cikilan fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (Arslan, 2004). Yapilan sekiz haftalik
calisma sonucunda, 14-16 yas araligindaki kadin kisa mesafe kosucularina uygulanan
pliometrik antrenman programlarinin, sporcularin sprint performanslar: lizerinde istatistiksel

121



Auf/Cited in: Mumcu, N., Cmar, F., & Orgun, M. C. (2026). Addlesan dénem voleybol sporcularinda pliometrik
antrenmanin temel motorik dzelliklere etkisi. Sportif Bakis: Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi, 13(1), 113-128

olarak anlamli gelismelere yol agtigi tespit edilmistir. Goktas ve Tirkmenoglu’nun, (2022)
adolesan donem erkek futbolcular iizerinde yaptigi arastirmada sporcular deney grubu
(pliometrik+ futbol antrenmani) kontrol grubu (futbol antrenmani) olmak {izere iki gruba
ayrilmistir; arastirmanin sonucunda gruplar arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bir
gelisme bulunmamustir. Bu calismada elde edilen sonucglara bakildiginda voleybol
sporcularina voleybol antrenmani ile birlikte pliometrik antrenman uygulamasinin
gergeklestirilmesi 30 metre siirat ¢iktilarinda anlamli bir fark olusturdugu gézlemlenmistir.

Durarak Uzun Atlama Sonuc¢larinin Degerlendirilmesi: Sigrama kuvveti yatayda uzaga ve
yiiksege sicrama olarak tanimlanmistir. Yatayda uzaga ve dikeyde yliksege sigrama
voleybolda blok ve smag gibi hareketlerin temelini olusturmaktadir (Bayraktar, 2008). Bu
baglamda arastirma sonuglar1 incelendiginde zaman faktériiniin, (On Test vs. Son Test)
gruplar arasindaki farklar1 onemli 6lgiide etkiledigini gosteriyor. Zamanin durarak uzun
atlama tizerindeki etkisi gliclii ve anlamli oldugu belirlendi. Zaman ve grup etkilesimi de
anlamli bulundu bu da deney grubunda zaman iginde farkli bir degisim oldugunu
gostermektedir. Kontrol grubu ve deney grubu arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlaml
oldugu gozlemlendi. Deney grubunun sonuglar1 genellikle daha yiliksek olma egiliminde ve
deney grubunun performansi, kontrol grubuna gore belirgin bir sekilde farklidir. Sonug olarak
pliometrik antrenmanin durarak uzun atlama sonuglari lizerinde anlamli sekilde etkisinin
oldugu soylenebilir.

Literatiir incelendiginde Ozbar ve arkadaslar1 (2020) erkek sporcular iizerinde yaptigi
calismada pliometrik antrenmanin bazi1 psikomotor parametreler lizerine etkisi incelenmistir.
Arastirma sonunda plometrik antrenman grubu degerlerindeki artis istatistiksel agidan anlaml
bulunmustur. Goktas ve Tirkmenoglu'nun (2022) gerceklestirdigi calismada hem deney hem
de kontrol gruplarinda durarak uzun atlama testi sonuclarinda olumlu yonde bir gelisim
kaydedildigi goriilmiistiir. Antrenman Oncesi ve sonrasi Olgiimler karsilastirildiginda, her iki
grubun da performansinda istatistiksel agidan anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir. Samur (2002),
yaptig1 calismada, erkek voleybolcularda uygulanan pliometrik antrenman programinin, alt
ekstremite giic c¢iktilar1 lizerindeki etkisi degerlendirilmistir. Deney grubunun durarak uzun
atlama performansinda, uygulama Oncesi ortalama 2.49+.06 m olarak Olgiilen degerlerin,
antrenman siireci sonrasinda 2.55+.05 m’ye yiikseldigi gozlemlenmistir. Bu gelisimin
istatistiksel agidan anlamli oldugu belirlenmistir (p<.05). Diallo ve arkadaslarinin (2001)
gerceklestirdigi arastirmada, 20 sporcu iki gruba ayrilarak pliometrik antrenmanin sigrama
performansi {izerindeki etkileri incelenmistir. Calisma sonucunda, deney ve kontrol grubu
arasinda anlaml bir performans farki oldugu bulunmustur. Yapilan ¢alismalar, bu arastirmada
elde edilen sonuglar1 desteklemektedir. Sonu¢ olarak pliometrik antrenmanin yapisinda
devaml atlama, sigrama gibi patlayici kuvvet gerektiren egzersizler oldugundan durarak uzun
atlama degerleri iizerine 6nemli etkisi oldugu gézlemlenmistir.

T Testi Sonuglarimin Degerlendirilmesi: Ceviklik tiim sporlar ve sporcular icin temel bir
bilesendir. Cevik olan sporcular; siiratli ve esneklik 6zelligine sahip olup, farkindalik, zeka,
uyaniklik ve zihinsel 6zelliklerin ¢abuk birlesimine sahiptir (Lancaster & Teodorescu, 2008).
Bu amagla yapilan aragtirmanin ¢iktilarina bakildiginda zamanin, (6n test ve son test)
tizerinde anlamli bir etkisi vardir. Test 6ncesi ve sonrasi T testi degerlerinde zamanin anlaml
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bir farklilik olusturdugu belirlendi. Zaman ve grup etkilesiminin gili¢lii bir etkisi oldugu
goriilmektedir. Bu da grup farkliliklarinin zamanla degistigi ve ortaya olusan farkin anlamli
oldugu belirlendi. Gruplar arasindaki farklar ise On test ve son testte, deney grubu ve kontrol
grubu arasinda anlamli farklar vardir. Kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri
arasindaki fark daha kii¢iikken, deney grubunun o6n test ve son test arasindaki farki daha
biiyiiktiir. Deney grubuna uygulanan pliometrik antrenmanin anlamli bir farklilik olusturacak

sekilde T testi degerlerini gelistirdigi belirlenmistir.

Literatiire incelendiginde Sahin, (2023) yaptigi ¢alismada 15-18 yas araliginda geng¢ kadin
voleybol sporcularinda 8 haftalik pliometrik antrenmanin etkisi incelenmis sporcularin
antrenman Oncesi ve sonrast T testi degerleri incelenmis ve sporcularin lehine olacak bigimde
anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Ozbar ve arkadaslar1 (2020) 13-15 yas aralifinda olan
erkek futbolcularda yaptigi ¢alismada pliometrik antrenmanin bazi psikomotor parametreler
lizerine etkisi incelenmistir. Aragtirma sonunda plometrik antrenman grubunun T testi
ceviklik degerlerindeki artis istatistiksel agidan anlamli bulunmustur. Koyuncuoglu ve
arkadaslar1 (2024) yaptigi ¢alismada en az iki yildir voleybol sporu yapan ve yaslar1 15-18
aras1 degisen 16 gen¢ kadin sporcu iizerinde yaptig1 arastirmada 8 haftalik pliometrik
antrenmana programina tabi tutulmustur. Arastirma sonucunda yapilan Ol¢iimlerde T testi
sonuglarinda anlamli sekilde pozitif yonde diisiis gozlemlenmistir. Giizel (2020) kadin
voleybolcularda yaptigi c¢alismada pliometrik antrenmanin T testi degerlerinde sporcularin
lehine anlamli bir farklilik olustugu belirlenmistir. Bu calismada pliometrik antrenman
sonrasinda Olcililen T testi sonuclarini degerlendirildi ve elde edilen sonuglar literatiirdeki
calismalara benzer sekilde sporcunun performansinda anlamli bir iyilestirme sagladigi
gbzlemlenmistir.

Bacak Kuwveti Sonuglarinin Degerlendirilmesi: Voleybolda sigrama performansi; bacak
kaslarinin kuvveti, sigramaya katilan kas gruplarinin esnekligi ve patlayici gii¢ kapasitesine
bagli olarak ortaya ¢ikan, birden fazla hareketin koordineli sekilde ger¢eklesmesini gerektiren
karmasik bir motor beceridir (Sadak, 2018). Bu dogrultuda arastirma kapsaminda zaman
degiskeninin (6n test ve son test) bacak kuvveti degerleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulundu bu da zamanin 6l¢iilen bacak kuvveti degiskeni {lizerinde biiylik bir etkiye
sahip oldugunu gostermektedir. Zaman ve grup etkilesimi de anlamli bulundu bu da deney
grubunda zaman i¢inde farkli bir degisim gostermektedir. Grup degiskenine (kontrol ve deney
grubu) bakildiginda da istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmektedir. Deney grubunun
son test degerlerindeki artigin kontrol grubuna gore daha yiliksek olmasi uygulanan
antrenmanin etkili oldugunu belirlendi.

Giizel (2020) yaptig1 aragtirmada 8 haftalik secilmis pliometrik antrenman programinin kadin
voleybolcularda bacak kuvveti iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigi belirlendi. Ates ve
Atesoglu (2007) yaptigr arastirmada 16-18 yas sporculardan olusan 24 sporcu kontrol ve
deney grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Arastirmada kontrol grubu diizenli olarak futbol
antrenmani yaparken deney grubuna ekstrada 10 haftalik pliometrik antrenman yaptirilmistir.
Arastinma sonunda yapilan analizlerde deney grubunun bacak kuvveti degerlerinde olusan
artis anlamli olarak farkli oldugu belirlenmistir. Uzun ve Eris (2021) ergen erkek
batmintoncularda pliometrik antrenmanlarin denge ve bazi motorik Ozelliklere etkisinin
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arastirlldigl calismada pliometrik antrenmanin bacak kuvvetini gelistirmede O6nemli bir
gelisme gosterdigi ve deney grubunda ki artisin anlamli oldugu tespit edilmistir. Ozbar ve
arkadaglart (2020) erkek futbolcular iizerinde yaptigi c¢alismada pliometrik antrenman
grubundaki bacak kuvveti degerlerindeki artis istatistiksel agidan anlamli bulunmustur.
Literatiir taramasina bakildiginda arastirmamizin sonuglariyla benzer ¢alisma sonuglarinin
olmasiin yaninda benzer olmayan arastirmalarin oldugu tespit edilmistir.

Bel Kuvveti Sonu¢larinin Degerlendirilmesi: Giig ve kuvvet, gibi temel motorik ozellikler
sporcularin kapasitelerini degerlendirmek ve bunun ic¢in uygun testlerin uygulanmasi,
sporcularin gelisimini takip etmek i¢in biiyilk 6nem tasimalidir (Atkinson vd., 1998). Bu
amagla yapilan arastirma kapsaminda zaman degiskeninin (6n test ve son test) bel kuvveti
degerleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturdugu belirlendi, bu da zamanin
Ol¢iilen bacak kuvveti degiskeni iizerinde biiylik bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.
Zaman ve grup etkilesimi de anlamli bulundu bu da deney grubunda zaman icinde farkl bir
degisim gosterdigi belirlendi. Grup degiskenine (kontrol ve deney grubu) bakildiginda da
istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmektedir Deney grubunun son test degerlerindeki
artisin kontrol grubuna gore daha yliksek olmasi uygulanan antrenmanin etkili oldugunu
gosterdigi sdylenebilir.

Literatiirde bu baglamda yapilan galismalara bakildiginda Yarayan ve Miiniroglu (2020), 13-
14 futbol oynayan bireyler {izerinde yaptig1 arastirmada deney grubunun (futbol+pliometrik
antrenman) kontrol grubu (futbol antrenman) degerlerine gore sirt kuvvetinde ortaya ¢ikilan
fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir. Hammami ve arkadaslar1 (2020) tarafindan
hentbolcular zerinde yapilan arastirmada pliometrik antrenmanin sirt kuvveti tlizerinde etkili
oldugu tespit edildi. Canli ve Bayru (2020), tarafindan yapilan arastirmada 9 haftalik
pliometrik antrenmanin basketbol oynayan sporcularin st kuvvetini - gelistirdigi
belirlenmigtir. Literatiirde yapilan caligmalar incelendiginde genellikle arastirmamizin
sonuglartyla paralel sonuglarin olmasiyla beraber arastirmamizin sonuglariyla benzer olmayan
sonuc¢larda mevcuttur.

Sonug olarak adolesan donemde birgok spor bransinda pliometrik antrenman alternatif kuvvet
antrenmani olarak kullanilmaktadir. Pliometrik antrenman, gii¢ ve kuvvet antrenmanlarinda
konsantrik ve eksantrik kasilmanin hizli bir sekilde art arda gergeklesmesinden ve ekipmansiz
da yapildig1 icin sik tercih edilen antrenman modeli oldugu diisiiniilmektedir. Pliometrik
antrenman modeli planlanirken verimliligi artirmak ve olasi bir sakatligi 6nlemek igin
sporcunun i¢inde bulundugu gelisim donemi, yiiklenme dinlenme araligi, antrenmanin siddetti
vb. durumlara dikkat edilmelidir. Calismamizin sonucunda zaman igerisinde 6n test ve son
test degerlerinde artis goriilmiis, zaman ve grup etkilesiminde de pozitif yonde gelisim oldugu
tespit edilmistir. Gruplar arasinda farkhiliklar oldugu belirlenmis ve 6zellikle deney grubu
degerleri kontrol grubu degerlerine gore sporcunun performansini anlamli olarak artiracak
sekilde gelismistir. Pliometrik antrenmanin addlesan donemde sporcularin 6zellikle spora yeni
baslamis bireylerin siirat, ¢eviklik si¢crama, alt ve iist ekstremite kuvvet ozelliklerinin
gelisimine katki saglayacagi goriilmektedir. Dolayisiyla mikro antrenman programlarina
pliometrik antrenman 1 ya da 2 giin dahil edilirse sporcunun performansinin artirilacagi
diistiniilmektedir.
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Oneriler

Voleybola yeni baslayan adolesan donemsporcularin temel motorik 6zelliklerinin
gelistirilmesine yonelik voleybol mikro antrenman programlarma 1-2 giin pliometrik
antrenmanlarin eklenmesi Onerilmektedir. Pliometrik antrenman programlar1 planlanirken
sporcularin yas, biyolojik olgunluk diizeyi ve antrenman ge¢misi dikkate alinmali; yiiklenme-
dinlenme oranlar1 dikkatle diizenlenmelidir. Gelecek c¢alismalarda farkli siire ve
yogunluklarda yapilacak pliometrik antrenman programlarinin, farkli branglar ve yas gruplari
tizerindeki etkilerinin incelenmesi tavsiye edilmektedir. Uzun vadede pliometrik
antrenmanlarinin etkilerinin ortaya konulabilmesi i¢in performans parametreleri ile birlikte
biyomekanik ve fizyolojik parametrelerin de degerlendirilmesi onerilmektedir.
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