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Geng Bayan Voleybolcularda Sekiz Haftahk Pliometrik Antrenman
Kas Kuvveti, Sicrama Performansi, Denge ve Ceviklik Uzerine
Etkisi*

The Effect of 8 Weeks of Pliometric Training On Muscle Strenght, Jumoing
Performance, Balance and Agility In Young Women's Volleyball Players

OZET

Voleybolcularda pliometrik antrenman yonteminin etkileri {izerine yapilan arastirmalar son dénemde
artmaktadir. Bu ¢aligmada, gen¢ kadin voleybolcularda 8 haftalik bir pliometrik antrenman programinin
etkisi ve antrenman sonrasi kuvvet degerleri incelenmistir. Arastirmaya, 15-18 yas arasinda olan ve en az
iki yildir voleybol sporuyla ugrasan 16 gen¢ kadin voleybolcu katilmistir. Sporcular, 8 hafta boyunca
pliometrik antrenmana tabi tutulmus ve antrenman Oncesi, sonrasi ve antrenmandan sonraki haftalarda
cesitli sigrama, atlama ve denge testlerine tabi tutularak degerlendirilmislerdir. Aragtirmanin sonuglarna
gore, 8 haftalik antrenman sonrasinda yapilan 6l¢iimlerde, durarak uzun atlama, sag-sol bacak durarak uzun
atlama ve adapte edilmis T-drill testi sonuglarinda anlamli diizeyde diisiis gézlemlenmistir (p<0.05). Ancak,
ii¢ adim sigrama ve squat sigrama testlerinde anlamli bir gelisim tespit edilmemistir (p>0.05). Diger yandan,
coklu sigrama ve yildiz denge testi sonuglarinda sag-sol bacakta anlamli diizeyde artis gozlemlenmistir
(p<0.05). Flamingo denge testi sonuglarinda ise antrenman dncesi ve sonrasi arasinda anlamli bir degisiklik
saptanmamustir. Antrenman sonrasi donemde, genel olarak tiim test sonuglarinda 3. ve 4. haftadan sonra
anlaml diizeyde diisiisler yasandigi gozlemlenmistir. Sonug olarak, 8 haftalik pliometrik antrenmanin geng
kadmn voleybolcularda dinamik denge ve goklu sigrama yeteneklerini olumlu yonde etkiledigi, ancak diger
sicrama yeteneklerinde belirgin bir gelisim saglamadigi sonucuna ulasilmistir. Ayrica, antrenmanin
birakilmasinin ardindan 3. ve 4. haftalarda test sonuglarinda daha da belirgin diisiisler yasanmasi,
antrenmanin uzun vadeli etkileri konusunda dikkat ¢ekici bir bulgu olarak degerlendirilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Motorik 6zellikler, Antrenman, Motorsal beceri, Pliometrik

ABSTRACT

Research on the effects of plyometric training method in volleyball players has been increasing recently. In
this study, the effects of an 8-week plyometric training programme and post-training strength values of
young female volleyball players were investigated. Sixteen young female volleyball players between the
ages of 15-18 years who have been playing volleyball for at least two years participated in the study. The
athletes were subjected to plyometric training for 8 weeks and were evaluated with various jumping,
jumping and balance tests before, after and in the weeks after the training. According to the results of the
study, a significant decrease was observed in the results of standing long jump, right-left leg standing long
jump and adapted T-drill test after 8 weeks of training (p<0.05). However, no significant improvement was
found in three-step jump and squat jump tests (p>0.05). On the other hand, a significant increase was
observed in the right-left leg in the multiple jump and star balance test results (p<0.05). In the flamingo
balance test results, no significant change was found between pre and post training period. In the post-
training period, significant decreases were observed in all test results after the 3rd and 4th week. As a result,
it was concluded that 8-week plyometric training positively affected dynamic balance and multiple jumping
abilities of young female volleyball players, but did not provide a significant improvement in other jumping
abilities. In addition, the fact that there was a significant decrease in the test results in the 3rd and 4th weeks
after the cessation of the training should be considered as a remarkable finding regarding the long-term
effects of the training.
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Voleybol, patlayici gii¢ gerektiren hareketlerin, hem dikey hem de yatay diizlemde kisa dinlenme periyotlar
icinde stirekli olarak gerceklestirildigi bir anaerobik spor dalidir (Sheppard ve ark., 2007). Bu spor dalinda
sigrama yetenegi, atak ve savunma pozisyonlarinda (smag, blok ve smag servis gibi) siirekli olarak kullanilan
kritik bir beceridir. Sporcular, miisabaka sirasinda belirsiz zamanlarda yiikseklige dikey veya uzakliga yatay
eksende hizli bir sekilde sicrama yetenegine sahip olmalidir. Karsilagmanin sonucunu dogrudan etkileyen bu
yetenek, voleybolcularin iistiinliik kurmak ve basarili olmak i¢in sigrama yeteneklerini ortalamanin iizerinde
tutmalarmi gerektirir. Bu nedenle, voleybolcular genellikle pliometrik antrenmanlar1 tercih ederler. Bu
antrenmanlar, viicut agirligi ile yapilan ¢oklu sigramalari, sekmeleri, derinlik ve squat sigramalarini igerecek
sekilde cesitlendirilebilir (Wilson ve Flanagan, 2008). Sigrama yetenegi, voleybol antrendrleri ve sporculari
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tarafindan vurgulanan temel bir beceri olarak kabul edilir ve bagartya ulasmak igin bu yetenegin ne kadar
kritik oldugu konusunda genel bir goriis birligi bulunmaktadir (Sheppard ve ark., 2007)

Pliometrik antrenman, kaslarin minimum siirede maksimum kuvvete ulagmasini saglamayi hedefleyen o6zel
egzersizlerden olusur. Bu tiir antrenmanin temel amaci, viicut agirligindan ve eksantrik kasilma anindaki
yercekimi kuvvetinden elde edilen elastik enerjiyi, konsantrik kasilma aninda zit ve esit kuvvete
dontistiirmektir. Eksantrik kasilmanin ardindan, konsantrik kasilma ile miimkiin olan en kisa siirede en yiiksek
kuvvetin uygulanmasini saglamak amaclanir. Bu hizli kasilma sayesinde kas sinir sistemi etkili bir sekilde
kullanilarak elastik kuvvet ortaya ¢ikar. Pliometrik antrenmanlarda en belirgin 6zellik, sigramalarin son derece
hizli bir sekilde gerceklestirilmesidir. Bu hizli sigramalar, patlayici giiciin ve 6zel yeteneklerin gelisimine
onemli katkilarda bulunur (Atesoglu ve Hazar, 2005). Pliometrik c¢alismalar, sabit, durarak, karisik, sekerek,
kasa ve yan sigrama gibi farkli varyasyonlarda uygulanabilir. Yapilan bilimsel aragtirmalar, gii¢ ile sigrama
performans arasinda anlamli bir iliski oldugunu dogrulamaktadir (Charoenpanicha ve ark., 2013). Ornegin, bir
voleybol magi sirasinda her bir sporcu ortalama 250 sigrama gergeklestirebilir (Martinez, 2017). Bu nedenle,
voleybol performansinda belirleyici bir faktor olarak sigrama yetenegi biiyiik 6neme sahiptir.

Pliometrik calismalar, anaerobik kapasiteyi artirmak i¢in tekrar sayisi, setler arasi dinlenme siireleri, ve farkli
hareket tiirlerinde yapilan degisikliklerle 6zellestirilebilir. Bu degisiklikler, dikey si¢gramalarin performansini
etkileyen temel faktorlerden biridir (Okur ve ark., 2013). Dikey si¢rama, kisinin sigramadan once eristigi
yiikseklik ile sigradiktan sonraki mesafe arasindaki farki ifade eder. Bu deger, kisinin sigrama kuvvetinin
etkinligini gosterir. lyi bir dikey sigrama performansi, dogru eklemlerin fleksiyon agilarina sahip olmasina
dayanir. Kas kasilmalariin, 6zellikle ekstansiyon asamasinda en iist diizeye ¢ikarilmasi ve hareketin patlayici
bir sekilde gergeklestirilmesi, sigramanin verimini artirir (Arvas ve ark., 2006). Dikey si¢rama hareketi,
voleybol miisabakalarinda yaygin olarak kullanilir ve genellikle quadriseps kasinin kuvvetiyle iliskilidir
(Usgu, 2015). Bu nedenle, pliometrik caligmalarda dikey sicrama iizerinde odaklanmak, voleybolcularda
performansi artirmak i¢in 6nemli bir strateji olabilir.

Bu aragtirma, gen¢ bayan voleybolcularda 8 haftalik pliometrik antrenmanin sigrama, c¢eviklik ve denge
performansina etkisini incelemeyi ve pliometrik antrenmanin elde edilen performans kazanimlarinin nasil
degistigini anlamay1 amaglamaktadir. Literatiirde, pliometrik antrenmanlarin sigrama, g¢eviklik, bacak kas
kuvveti ve denge gibi performans parametreleriyle iliskili oldugunu gosteren calismalar bulunmaktadir.
Ancak, geng kadin voleybolcularda pliometrik antrenmanlarin sigrama, ceviklik ve statik-dinamik denge
Ozelliklerine ne tiir katkilarda bulundugu ve antrenmanin birakilmasinin ardindan kazanilan olumlu etkilerin
ne zaman kayboldugunu belirleyen ¢alismalar sinirlidir. Bu arastirmanin, literatiirdeki boslugu doldurabilecegi
ve geng bayan voleybolcularda pliometrik antrenmanin etkilerini daha derinlemesine anlamamiza yardimci
olabilecegi diisliniilmektedir. Bu c¢alismanin odak noktasi, 8 haftalik pliometrik antrenmanin geng¢ bayan
voleybolcularda sigrama, g¢eviklik ve denge iizerindeki etkilerini degerlendirmek ve antrenman sonrasi
donemde performansin nasil degistigini anlamaktir.

Voleybol Sporu

Voleybol, sigramalar, vuruslar, yer degistirmeler, doniisler, savunma ve hiicum gibi ¢ok yonlii sportif
becerileri igceren bir takim oyunudur (Korkmaz, 2000). Diinya genelinde yaygin olarak bilinen ve yiiksek talep
goren bir spordur. Takim oyunu olmasi, voleybolun taraftar kitlesinin artmasina ve bu spor dalina olan ilginin
artmasina katkida bulunmaktadir. Giiniimiizde, amator veya profesyonel diizeyde bir¢ok insan voleybol ile
ilgilenmektedir. Bu spor dali, karmasik bir yapiya sahiptir ve sporcularin farkli yeteneklere sahip olmalarini
gerektirir (Aslan ve ark., 2015). Sporcularin basarili olabilmek i¢in fiziksel, genetik, zeka ve kondisyon gibi
cesitli 6zelliklere sahip olmalar1 gerekmektedir (Gtizel, 2020).

Pliometrik Antrenmanlar

Basariya ulasma hedefinde olan antrendrler, sporcularini daha iyi bir performans seviyesine tasimak ve
basarilarim1 artirmak i¢in antrenman programlarinda pliometrik antrenmanlara O6nem vermektedirler
(Bayraktar, 2008). 'Pliometric' terimi, Amerikali atletizm egitmeni Fred Wilt tarafindan ilk kez kullanilmig
olup, Yunanca'da 'Daha fazla' anlamma gelen 'Pleidon' ve 'Ol¢gme' anlamina gelen 'Metric' kelimelerinin
birlesiminden tiiretilmistir. Bu antrenman yontemini ilk uygulayan Rus kokenli egitmen Verhonshanki, bu
yaklasimi 'sok antrenman' metodu olarak tanimlamigtir. Zamanla, bu yontem diinya genelinde elastik kuvvet
antrenmanlari, eksantrik antrenmanlar ve reaktif antrenmanlar olarak da bilinir hale gelmistir (S6zbir, 2006).

Pliometrik Antrenman Faydalari

Kas i¢i koordinasyondaki artig, yogun yiiklenmeler sonucu, kas kiitlesinde artis olmadan veya sporcu
kilosunda degisiklik olmadan maksimal kuvvetin hizl1 ve belirgin bir sekilde artmasina yol agabilir. Bu durum,
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patlayici kuvvetin 6nemli oldugu bir¢ok spor bransinda hayati bir 6neme sahiptir. Pliometrik antrenmanlar,
ylksek yogunlukta egzersiz yapan ve hizli kuvvete ihtiya¢ duyan bir¢cok spor dalinda gereken kuvvetin
kazanilmasia yardimci olur. Bu antrenmanlar, kaslarin uzama ve kisalma dongiisiine dayali hareketlerin
kullanildig1 sporlarda 6zel kuvvet calismalar1 olarak uygulanabilir. Ayrica, bu egzersizlerin zorluk seviyeleri
adim adim artirilabildiginden, her yas ve gii¢ seviyesine uygun olarak adapte edilebilirler (Sevim, 2002).

Pliometrik antrenmanlar, modern bir antrenman ydntemi olarak kabul edilir ve antrenérler ile sporcular
tarafindan klasik antrenman yontemleriyle birlikte 6zenle uygulanir. Bu antrenman yonteminin sagladigi
degerler ve katkilar su sekildedir (Murath ve ark., 2007):

Yogun Yiiklenme: Yiiklenme siddeti yiiksek oldugu i¢in kas i¢i uyumda gelisim saglanir. Bu sayede sporcular,
kas diizeylerinde artis olusturmadan mevcut kilolarini degistirmeden maksimum gii¢ kazanabilirler.

Patlayict Kuvvetin Gelisimi: Ozellikle patlayict kuvvetin kritik oldugu branslarda, pliometrik antrenmanlar
onemli degisimlere yol agabilir, sporcularin performansini 6nemli 6lgiide artirabilir.

Voleybolda Pliometrik Antrenmanlarin Ozellikleri

Voleybol bransi, diger spor dallarinda oldugu gibi basariya ulagmak igin g¢abukluk, gii¢, esneklik ve
dayaniklilik gibi 6zelliklere sahip olmay1 gerektirir. Bu 6zelliklere yiiksek kapasitede sahip olan sporcular,
oyun i¢indeki sorumluluklarin1 daha etkili bir sekilde yerine getirebilirler. Sporcular, bu 6zellikleri kazanmak
ve siirdiirebilmek i¢in ¢esitli antrenman tiirlerine ek olarak pliometrik ¢aligmalara da yer vererek gelisimlerine
katkida bulunmaya calisirlar (Giizel, 2020).

Voleybol, ¢cok yonlii bir spor dali olmasi nedeniyle sporculari, basartya ulasabilmek i¢in ¢ok yonlii ve cesitli
antrenmanlar yapmaya tesvik eder. Sporcularda, kuvvet, dayaniklilik, esneklik, tepki hiz1 ve patlayici gii¢ gibi
ozelliklerin gelistirilebilmesi, zaman alan ve bir dizi 6zelligi igeren 6zel bir antrenman programina baglidir. Bu
programlar arasinda pliometrik antrenmanlar da 6nemli bir yer tutar (Sheppard, 2007).

Voleybolde smag ve blok gibi en 6nemli hareketler miisabaka sirasinda defalarca tekrarlanir. Bu hareketlerin
basarili bir sekilde gergeklestirilebilmesi ve devamliligin saglanabilmesi i¢in sigrama ve kuvvetin siirekliligi
onemlidir. Pliometrik antrenmanlarin sigrama, patlayict gii¢ ve kuvvetin stirekliligi iizerinde olumlu etkileri
oldugundan, antrenman programlarinda antrenorler ve sporcular tarafindan yer verilmesi gereken 6nemli bir
antrenman yontemidir (Bayraktar, 2008). Bu antrenman yontemi, kaslarin siirekli uzama ve kisalma
hareketlerine dayali olan spor dallarinda kuvvetin gelistirilmesi i¢in etkili bir ¢6ziim sunar.

YONTEM
Arastirma Grubu

Bergama Belediyesi Genglik ve Spor Kuliibii'nde voleybol oynayan ortalama yaslart 16 olan 16 kadin
voleybolcu, bu arastirmaya katilmistir. Tiim sporculara 8 hafta boyunca pliometrik antrenman uygulanmis ve
Oncesi, sonrasi ve devaminda 4 hafta siiresince gesitli atlama, denge ve sigrama testleri yapilarak ol¢timler
degerlendirilmistir. Bu arastirma icin Balikesir Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
tarafindan 29.04.2022 tarihinde alinan 2020/62 Kurul Karar No ile onaylanmistir. Calisma Oncesinde
sporculara, antrendrlerine ve ailelerine yapilacak testler hakkinda bilgi verilmis ve sporcular goniillii katilim
onay belgesi imzalamislardir.

Veri Toplama Araclari

Sporcularin motorik yeteneklerine katki saglayacak 8 haftalik pliometrik antrenman programi, haftada 3 giin
diizenlenmis ve 1sinma antrenmanlar1 sonrasinda gerceklestirilmistir. Sporcularin boy, kilo dlgiimleri ile ¢
adim sigrama, squat sigrama, ¢oklu sigrama, sag-sol bacak durarak uzun atlama, adapte edilmis T-drill testi,
yildiz denge testi ve flamingo denge testi gibi testler uygulanmistir. Bu testler, antrenman 6ncesi, antrenman
sonrasi ve antrenmani takip eden (1.2.3.4) haftalarin son giinlerinde gergeklestirilmistir. Antrenman siirecinin
On test ve son test sonuglari ile antrenman sonrast takip dlgiimleri karsilastirilmagtir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS (Statistical Package for Social Science) for Windows 25.0 istatistik
paket programi kullanilmis ve %95 giiven araligi ile c¢alisilmistir. Eksik veya hatali veriler, veri setinden
cikarildiktan sonra, grup sayisi 50'den az olan durumlar i¢in Shapiro-Wilk Testi uygulanarak verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigi incelenmistir (Biiyiikoztirk, 2007). Elde edilen basiklik ve carpiklik
degerlerinin +3 ve -3 arasinda olmasi, verilerin normal dagilima yakin oldugunu gosterir (Hopkins ve Weeks,
1990). Ayrica, elde edilen p degerlerinin 0.05’ten biiyiikk olmasi, verilerin normal dagilim gosterdigini
gostermektedir (Mertler ve Vannatta, 2005). Bu kriterlere gore, veriler normal dagiliyorsa, antrenman oncesi
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ve sonrasi degerler Paired Samples T-testi ile karsilagtirilmistir. Normal dagilmayan veriler i¢in ise Wilcoxon
Signed Ranks Test kullanilmistir. Bulgular, elde edilen degerlerle birlikte sonuglar boliimiinde sunulmustur.

Viicut Agirhigi ve Boy Uzunlugu Olgiimii : Katihmcilarin boy &lgiimleri su sekilde gerceklestirilmistir:
Katilmecilar sort ve tigort giymis, ayaklar ¢iplak, topuklar bitisik, viicut ve bas dik olarak ol¢iilmiistiir, bu
yontem Ozer (1993) tarafindan tanimlanmistir. Stadiometrenin hareketli parcasi katilimcilarin basinin en iist
kismina getirilmis, saglar yeteri kadar sikistirilarak Ol¢ctim yapilmis ve sonuglar 1 mm hassasiyetle
kaydedilmistir. Olgiim sirasinda katilimcilardan derin nefes almalar1 ve dik pozisyonlarmi korumalart
istenmistir. Ayrica, katilimeilarin kilo 6lctimleri hassas elektronik bir tart1 kullanilarak 0,1 kg hassasiyetinde
0l¢iilmiis, boy Ol¢iimleri ise kayan kalibreli 6l¢tim aletiyle gerceklestirilmistir.

Beden Kiitle Indeks Olciimleri: Beden kiitle indeksi (BKI) hesaplamalar1 viicut agirligi ve boy uzunlugu
kullanilarak asagidaki formiille gerceklestirilmistir ve sonuglar kg/m? cinsinde kaydedilmistir (Mackenzie,
2005).

Beden Ku'tle I'ndeksi (kg/m?)=Vu“cut Ag irlig'1(Boy Uzunlug™u)2Beden Ku"tle I'ndeksi (kg/m?)=(Boy Uzunl
ugu)2Vu'cut Agirhign

Ug¢ Adim Si¢rama: Sporcular, 3 metre ¢izgisinden baslayarak voleybolda smag hareketine benzer bir sekilde,
maksimum kuvvetle denge ayaklar1 {izerinde yukari sigramalar1 ve parmak uglarinin ulastigi en yiiksek noktay1
kaydetmeleri istendi. Bu hareket 1 dakikalik dinlenme siiresinin ardindan 3 kez tekrarlandi. Bu tekrarlar
arasinda en yliksek noktaya ulasilan seviye derece olarak kaydedildi.

Squat Sigrama: Sporculardan tam squat pozisyonunu alarak, dizlerinden herhangi bir yaylanma hareketi
yapmadan ellerinden kuvvet alarak maksimum kuvvetle yukar1 dogru si¢cramalari istendi. Her sigrama hareketi
arasinda bir dakikalik toparlanma siiresi verildi. 3 tekrar sonunda en uzun sigrama mesafesi kaydedildi.

Coklu Sigrama: Sporculardan, normal dik durus pozisyonundayken ellerini serbest birakarak dizlerden asagiya
dogru hizli bir ¢okme hareketi yapmalar1 ve ardindan maksimum kuvvetle ileri dogru sigramalari istendi.
Sigramalarin basladigi yerden itibaren 5 kez art arda yapilan her sicramada kat edilen mesafe kaydedildi, ve
sonunda gidilen toplam mesafe 6l¢iildii.

Durarak Uzun Atlama: Test uygulamasinda katilimcilar, '0' rakami bir ¢izgi lizerine yerlestirilmis ¢elik bir
metrenin baslangicinda durdu. Metre seridi iki ayaginin ortasinda olacak sekilde yerlestirildi. Katilimcilar, ¢ift
bacakla atlayabildikleri en uzun mesafeyi 6l¢iim degeri olarak kaydetti.

Sag-Sol Bacak Durarak Uzun Atlama: Bu testin uygulanmasinda sporcular, '0' rakami bir ¢izgi lizerine
konulmus ¢elik bir metrenin ilk noktasinda durarak, metre seridi iki ayaginin arasina ortali olacak sekilde
yerlestirildi. Sporcular, sag ve sol bacaklarini kullanarak atlayabildikleri en uzun mesafeyi kaydettiler.

Adapte Edilmis T-Drill Testi: Sporcu, oyun alaninin 6 numarali bolgesinin orta noktasindan manget hareketiyle
birlikte ¢ikis yaparak siireyi baslatir. Ardindan sirasiyla 3 numarali bolgeden file Oniinde ¢ikabildigi
maksimum ylikseklige si¢rayarak nizami blok hareketini uygular. Daha sonra 2 numarali bolgeye gecer,
ardindan 4 numarali bdlgeye, ve son olarak 3 numarali1 bolgeye gelerek ayni hareketi gerceklestirir. Hareketi
tamamladiktan sonra geri kosarak baglangi¢ noktasina doner, manset hareketini yaparak testi tamamlar. Test
stiresi 0l¢lim degeri olarak kaydedilir.

Flamingo Denge Testi: Statik denge degerlerini degerlendirmek amaciyla Flamingo Denge Testi kullanildi. Bu
testte, katilimcilar 50 cm uzunlugunda, 4 cm yiiksekliginde ve 3 cm genisligindeki tahta bir denge aletinin
lizerine baskin ayagi ile ¢ikarak dengede durmaya calistilar. Diger ayagi dizinden biikiilii, kalgaya dogru
¢ekilmis ve ayni taraftaki el ile tutulmustu. Katilimeilar, tek ayakla dengede durmaya galisirken zaman basladi
ve 1 dakika boyunca bu pozisyonu korumaya ¢abaladilar. Denge bozuldugunda (ayag: tuttugu eliyle birakirsa,
tahtadan diiserse ya da viicudunun herhangi bir kism1 yere temas ederse), siire durduruldu. Katilimei, denge
aletinin Ustline geri ¢ikarak dengeyi yeniden sagladiginda, zaman kaldigi yerden devam etti. Test siiresince,
katilimeinin her diisiis girisimi sayildi ve bu degerler bir dakikalik siire doldugunda kaydedildi. Bu sayilan
degerler, katilimcinin denge puani olarak belirlendi.

Yildiz Denge Testi: Sporcular, yere 45 derece agiyla ¢izilmis yildiz seklindeki zeminde belirli bir protokole
gore sekiz farkli yonde ilerlemeleri istenir ve bu yonlere ulastiklar1 mesafe santimetre cinsinden oSlgiilerek
kaydedilir. Test siiresi 180 saniye olarak belirlenmistir ve her bir uygulama arasinda sporculara 120 saniyelik
dinlenme stiresi verilir. Ayrica, her uzanma hareketi arasinda sporcularm 5 saniye boyunca iki ayak {izerinde
durmalar1 beklenir. Test, sporcularin baskin ve baskin olmayan ayaklar1 i¢in ayr1 ayr1 uygulanmstir.

Pliometrik Antrenman Uygulamasi: Katilimcilar, haftada {i¢ giin olmak {izere toplamda sekiz hafta boyunca
pliometrik antrenmam (Tablo 3) antrenmanlarina ek olarak uyguladilar. Antrenmanlar, 15 dakikalik hafif

smartofjournal.com / editorsmartjournal@gmail.com / Open Access Refereed / E-Journal / Refereed  / Indexed
Journal @

5075 SMAR



Social, Mentality and Researcher Thinkers Journal 2023 NOVEMBER (Vol 9 - Issue:77

tempolu kosu ve voleybol icin 6zgii hareketlerle olusturulan aktif-pasif 1sinma egzersizleri ile basladi.
Antrenmanin ana boliimiinde, squat sicrama, engellerden atlama, durarak {i¢ adim si¢rama, tek ayakla sigrama
ve yatay sicrama gibi egzersizler gergeklestirildi. Ayrica, saglik topu kullanarak en yiiksek hizda ¢aligmalar
yapildi. Egzersizler arasinda 1-1,5 dakika, setler arasinda ise 4-6 dakika dinlenme siireleri verildi. Sekiz
haftalik antrenman siiresince sporcular arasinda herhangi bir sakatlik meydana gelmedi. Her egzersiz sonunda,
3-5 metrelik siirat kosular1 yapild: ve 3-5 kg agirhgindaki saglik toplart kullanildi (Ozbar ve ark. 2020)

BULGULAR
Verilerin Dagilimi

Bu ¢alismanin bu béliimiinde, geng bayan voleybolcularda gerceklestirilen 8 haftalik pliometrik antrenmanin
sigcrama performansi, denge ve c¢eviklik parametreleri tizerindeki etkilerini degerlendirmek igin yapilan saha
testlerinin sonuglarina odaklanilmistir. Aragtirmanin ana problemine yonelik elde edilen verilerin istatistiksel
analizlerine bu kisimda yer verilmektedir. Bu analizler, arastirmanin ana sorusuna cevap aramak igin dnemli
bir temel olusturmaktadir.

Tablo 1. Arastirmaya katilan genc kadin voleybolcularin fiziksel 6zellikleri.

N Minimum Maksimum, X Ss.
Boy (cm) 16 153.00 178.00 169.25 7.14
Kilo (kg) 16 43.00 75.00 59.93 8.37
Yas (b 16 15.00 18.00 16.06 1.06
BKI (kg/m2) 16 16.60 25.60 20.89 0.61

Arastirmaya katilan voleybolcularin yas, boy, viicut agirligi ve viicut kitle indeksi gibi fiziksel 6zellikleri Tablo 1°de
sunulmustur. Bu 6zellikler agisindan voleybolcular arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir
(p<0.05).

Tablo 2. Arastirmaya katilan gen¢ kadin voleybolcularin sigramalara ait antrenman dncesi, sonrasi test
ortalama degerler ve yiizdesel (%) degisim.

.. Suees - Someass =4 Oncesi ve Sonrasi
Degiskenler Test X+8s Sonrasi Hafta %
Degisim Degisim P
Oncesi 262.37-10.99
Sonrasi 266.81-16.48
Ug Adim 1. hafta 264.00-10.76
Sicrama (cm) 2. hafta 261.00-13.13 L 50 0.17
3. hafta 263.18-10.04
4. hafta 258.56-8.75
Oncesi 29.05-6.04
Sonrasi 30.75-5.93
Squat 1. hafta 29.93-5.01 4
Sigrama (cm) 2. hafta 29.87-4.36 83 ~1o:07 02
3. hafta 28.12-5.07
4. hafta 25.81-3.39

Antrenman Oncesi ve sonrasi degerler, Paired Samples T-Testi ile karsilastirilarak istatistiksel anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak belirlendi (Tablo 2). U¢ adim sicrama ve squat sigrama test sonugclar1 incelendiginde,
katiimcilarin antrenman 6ncesi ve antrenman sonrast 8. hafta dl¢lim degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamlilik tespit edilememistir. Yiizdesel degisimlere gore, lic adim sigrama ve squat sigrama testlerinde
antrenman Oncesine gore sirasiyla %1.5 ve %5.8 oraninda kazanim saglanmisken, bu kazanmimin 4 hafta
sonrasinda sirastyla %-3 ve %-16 oraninda distiigii gozlemlenmistir.
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Tablo 3. Arastirmaya katilan genc kadin voleybolcularin atlama ve geviklik dlciimlerinin antrenman dncesi,
sonrasi ve sonrasi test ortalama degerler ve yiizdesel (%) degisim.

2 i Boneasi . Oncesi ve Sonrasi
Degiskenler Test X+Ss Sonrasi Hafta %
Degisim Degisim P
Oncesi 262.37-10.99
Durarak Sonrasi 266.81-16.48
. 1. hafta 264.00-10.76
Lzm(lcﬁlt)lama > hafta 261.00-13.13 -3.49 -7.98 0.01
3. hafta 263.18-10.04
4. hafta 258.56-8.75
Oncesi 20.05-6.04
Sag Bacak Sonrasi 30.75-5.93
. 1. hafta 29.93-5.01
Atﬁt‘l‘;‘(ﬁn) 2. hafta 29.87-4.36 ol Blza ool
3. hafta 28.12-5.07
4. hafta 25.81-3.39
Oncesi 180.81-15.61
Sonrasi 167.31-17.48
Sol Bacak
1. hafta 173.06-14.11
Atﬁ‘:}‘):‘?iu) 2. hafta 171.50-14.10 A 1,68 %:005
3. hafta 170.06-12.91
4. hafta 170.12-9.83
Oncesi 10.56-0.81
* Adapte Sonrasi 9.87-0.50
Edilmis T- 1. hafta 10.00-0.00
Drill Testi 2. hafta 10.00-0.00 -6.33 s 0.01
(Sn) 3. hafta 10.18-0.40
4. hafta 10.18-0.40

Antrenman Oncesi ve sonrast degerler, Paired Samples T-Testi ve Wilcoxon Signed Ranks Testi ile
karsilagtirilarak istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlendi (Tablo 3). Katilimcilarin durarak uzun
atlama ve sag-sol bacak durarak atlama test 6l¢iimleri incelendiginde, antrenman Oncesine gore antrenman
sonrast 8. hafta 6l¢iim degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir diisiis tespit edildi. Yiizdesel degisimler
incelendiginde, antrenman Oncesine gore sonrasinda bu diiglis sirasiyla %-3 ve %-7 oranlarindayken,
antrenman sonrasi 4. haftada ise %+3 ve %-7 arasinda bir degisim gostermistir.
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Tablo 4. Arastirmaya katilan genc kadin voleybolcularin denge dl¢iimlerinin antrenman dncesi, sonrasi test
ortalama degerler ve yiizdesel (%) degisim.

} Oncesi — Sonrasi — 4. Oncesi ve Sonrasi
Degiskenler Test X185 Sonrasi Hafta %
Degisim Degisim P
Oncesi 5.43-4.27
Hlstsieo Sonrast 5.68-3.53
pr— g.25-315 -4.60 -10.04 0.79
(Adet) 2. hafta 6.50-1.63
3. hafta 6.06-2.23
4. hafta 6.25-2.14
Oncesi 476.56-32.84
s Sonrasi 483.43-25.60
Sag Bacak 1 hafta _ 474.68-23.69

Yildiz Denge > hafta 472.81.23.52 3.27 -4.44 0.01

Testi(Em) 3. hafta _ 465.62-24.05
4. hafta 461.56-8.70
Oncesi 447.81-57.96
7.50-41.
Sol Bacak Sonrasi 467.50-41.10

1. hafta 473.75-23.62
22 )
Y}‘g;tzl ?jﬁ;ﬁe 2. hafta 467.81-21.21 % 0,92 G008
3. hafta 468.43-16.40

4. hafta 459.06-15.72

Antrenman Oncesi ve sonrasi degerler, Paired Samples T-Testi ile karsilastirilarak istatistiksel anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak belirlendi (Tablo 4). Flamingo denge testi sag-sol bacak ve yildiz denge testi sag-sol
bacak Ol¢iimleri incelendiginde, antrenman uygulanmadan once ve 8 hafta antrenman sonrasinda sol ve sag
bacaklarda istatistiksel olarak anlamli bir artig gézlendi (p<0.05). Yiizdesel degisim incelendiginde, flamingo
denge testi antrenman sonrasinda %-4 oraninda bir diisiis gosterirken, 4. haftada bu disiis %-10 degerindeydi.
Yildiz denge testi sag-sol bacak degerleri antrenman sonrasinda pozitif oranda %3-4 artarken, bu artis 4.
haftada %-4 ve %-6 oraninda bir diigiis gostermistir.

Tablo 5. Aragtirmaya katilan genc kadin voleybolcularin ¢oklu sigrama &lciimlerinin antrenman dncesi,
sonrasi test ortalama degerler ve yiizdesel (%) degisim.

) Oncesi — Sonras1—4. Oneesi ve Sonrasi
Degiskenler Test X +8s Sonrasi Hafta %
Degisim Degisim P
Oncesi 923.43-99.98
Sonrast 930.18-73.06
Coklu 1. hafta 914.06-60.06 0.73 6.92 0.009

Sicrama (cm) 2. hafta 901.06-60.69
3. hafta 889.56-59.82
4. hafta 865.81-38.39

Antrenman Oncesi ve sonrasi degerler, Paired Samples T-Testi ile karsilastirilarak istatistiksel anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak belirlendi (Tablo 5). Coklu sigrama testi dlglimleri incelendiginde, antrenman Oncesi
degerlere gore antrenman sonrasit 8. hafta sonunda istatistiksel olarak anlamli bir artig gozlendi (p<0.05).
Ancak, bu artis 4. haftada yiizdesel olarak %-7 civarina diismiisti.
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Tablo 6. Voleybolcularin ii¢c adim sigrama testlerinin antrenman sonrasidegerleriyle takip eden haftalardaki
degerlerin kargilagtirmasi.

Testler p
ug..adim_ sicrama. antrenman sonrasi 0.363
u¢ adim sicrama_ antrenman sonrasi 1 ) '
ug..adim._sicrama. antrenman, Sonrasi 0.074
u¢ adim_sicrama antrenman sonrasi 2 ) '
ue..adim. sicrama. antienman, Sonrasi ) 0.341
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 '
Y. AdIm. S1GKAMA. ARGSIMAR. SORAS) . 0.053

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi_1

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 2 ) 0209
u¢ adim sicrama antrenman_sonrasi 1 i 0.593
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 '
u¢ adim_sicrama antrenman_sonrasi 1 i 0.027
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4 e
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi 2 i 0.384
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 '
u¢ adim_sicrama antrenman_sonrasi 2 i 0.395
u¢ adim sicrama_antrenman sonrasi 4 '
u¢ adim sicrama antrenman_sonrasi 3 i 0.080

uc adim sicrama antrenman sonrasi 4

Paired Samples Test p<0.05

Tablo 6 incelendiginde, katilimcilarin ti¢ adim durarak sigrama performansi antrenman sonrasi 1. hafta ile 4.
hafta arasinda yapilan 6lgiimlerde anlaml bir diislis gostermistir (p<0.05).

Tablo 7. Voleybolcularin aquat sicrama testlerinin antrenman sonrasi degerleriyle takip eden haftalardaki
degerlerin kargilastirilmas:

Testler P
ug..adim._sicrama. antienman, sonrasi ) 0.428
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 1 '
e s :
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 2 ) 0303
ue..adim,_ sigrama. antrenman, sonrasi ) 0.016
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 '
Y. 2dim. SICKAma. ARKSOMAR. SOREASL . 0.000

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4
u¢ adim_sicrama antrenman_sonrasi_ 1

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 2 ) 0:233
u¢ adim_sicrama antrenman sonrasi 1 i 0.027
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 '
u¢ adim_sicrama_ antrenman_sonrasi_1 i 0.001
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4 '
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi_2 i 0.042
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 '
u¢ adim_sicrama antrenman sonrasi 2 i 0.000
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4 '
u¢ adim_sicrama_antrenman sonrasi_3 i 0.007

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4

Paired Sample Test p<0.05

Tablo 7 incelendiginde, katilimcilarin squat sigramadaki performansinda antrenman sonrasi ile antrenman
sonrasi (3.4.); antrenman sonrasi 1. hafta ile antrenman sonrasi (3.4.); antrenman sonrasi 2.3.4. haftalarda
anlamli diizeylerde kayip gozlendi (p<0.05).
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Tablo 8. Voleybolcularin durarak uzun atlama testlerinin antrenman sonrasi vetakip eden haftalara ait
degerlerin karsilastirilmas:.

Testler P
. : e 1.000
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 1 )
- —— : :
&MMWW : . 0.003
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 2
H&M&Ww 0.000
u¢ adim_sicrama antrenman sonrasi 3
Y. AdIm. 16K, ARIEOMAR. SORAS), 0.000
u¢ adim sicrama_antrenman sonrasi 4 |
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi_1

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 2 ) 0:901
u¢ adim_sicrama antrenman_sonrasi 1 i 0.000
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 )
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi_1 i 0.000
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4 :
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi_2 _ 0.007
u¢ adim sicrama_ antrenman sonrasi 3 '
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi 2 i 0.002
uc¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4 )
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi_3 i 0.045

uc adim sicrama antrenman sonrasi 4

Paired Samples Test p<0.05

Tablo 8 incelendiginde, katilimcilarin antrenman sonrasi ile antrenman sonrasi (2,3,4); antrenman sonrasi 1 ile
antrenman sonrasi (2,3,4); antrenman sonrasi 2 ile antrenman sonrasi (3,4.); antrenman sonrasi 3 ile antrenman
sonrasi 4 sonuglari arasinda anlamhi diigiis gozlendi (p<0.05).

Tablo 9. Voleybolcularin sag bacak durarak atlama testlerinin antrenman sonrasive takip eden haftalara ait
degerlerin karsilastirilmasi.

Testler P
Y..Adim. SIRKAMRA. ARIECHIAN. SORIAS) 0.014

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 1

Y & 0.173

u¢ adim sicrama_ antrenman sonrasi 2

Y 3 0.104

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3
ug..adim, sicrama. antrenman, sonrasi 0.854
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4 )
u¢ adim_sicrama_antrenman sonrasi_1

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 2 ) 0110
u¢ adim_sicrama_antrenman sonrasi 1 i 0.384
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 )
u¢ adim_ sicrama_ antrenman sonrasi_1 i 0.115
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4 )
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi_2 i 0.365
u¢ adim sicrama_ antrenman sonrasi 3 '
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi_ 2 i 0.447
uc¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4 '
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi_3 i 0.106

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4

Paired Samples Test p<0.05

Katilimcilarin sag bacak durarak atlama antrenman sonrasi ile antrenman sonrasi 1. Hafta arasinda anlamli
diizeylerde yiikselis Tablo 9°da goriilmektedir (p<0.05).
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Tablo 10. Voleybolcularin sol bacak durarak uzun atlama testlerinin antrenmansonrasi ve takip eden
haftalara ait degerlerin kargilagtirilmasi.

Testler =
;_Lg_adim sicrama an:r:mnan sonrasi 1 y 0.010
lgc;_adim sicrama antrenman sonrasi 2 B 0.055
:._Lg_adim sicrama antrenman sonrasi 3 Z 0.229
. x i . - 0.539

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi_1

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 2 ) 0316
u¢ adim_sicrama antrenman sonrasi 1 i 0.043
uc¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 '

u¢ adim_sicrama antrenman_sonrasi 1 i 0.425
uc¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4 R
u¢ adim_sicrama antrenman_sonrasi 2 i 0.475
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 '

u¢ adim sicrama antrenman_sonrasi 2 i 0.706
uc¢ adim_sicrama antrenman sonrasi 4 '

u¢ adim_sicrama antrenman_sonrasi 3 i 0.986

uc adim sicrama antrenman sonrasi 4

Paired Samples Test p<0.05

Katilimcilarin sol bacak durarak uzun atlama sonuglari incelendiginde, antrenman sonrasi ile antrenman
sonrast 1. Hafta; antrenman sonrasi 1. hafta ile antrenman sonrasi 3. hafta arasinda anlamli diizeylerde kayiplar
gozlendi (p<0.05).

Tablo 11. Flamingo testlerinin antrenman sonrasi ve takip eden haftalara aitdegerlerin karsilastirilmasi.

Testler P
U..A0im. SIRTANDA. ARITCRAN.SOREBS 0.509

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 1
ve..adim, slcrama. antienman. . sonrasl 0.327
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 2 T
ue..adim._ sicrama. antrenman, . sonrasi 0.650
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 '

o e .

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4 0:339
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi_1

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 2 ] il
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi_1 _ 0.801
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 '
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi_1 ) 1.000
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4 ’
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi_2 _ 0.471
u¢ adim_sicrama antrenman sonrasi 3 '
u¢ adim_sicrama_antrenman sonrasi_2 _ 0.687
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4 :
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi_3 i 0.823

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4

Paired Samples Test p<0.05
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Katilimeilarin flamingo testi antrenman sonrasi ve antrenman sonrasi (1.2.3.4.) olgiimlerinde anlamli fark
Tablo 11. incelendiginde tespit edilememistir(p>0.05).

degerlerin kargilastirilmasi.

Testler P

us..adim, sicrama, antrenman, . sonrasi 0.333
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 1 '
P s -

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 2 ) 0348
ue..adim, sicrama. antrenman, . sonrasi 0.055
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 '
Y..2dim. SICIADA. ARKSOMAR. SOREASL : 0.020

u¢ adim_sicrama antrenman sonrasi 4
u¢ adim_sicrama_antrenman sonrasi_1

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 2 ) 0:083
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi_1 i 0.083
uc¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 '
u¢ adim_sicrama_ antrenman sonrasi_1 i 0.083
uc¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4 '
u¢ adim_sicrama_antrenman sonrasi_2 i 0.083
uc¢ adim_sicrama_antrenman sonrasi 3 '
u¢ adim_sicrama_antrenman sonrasi_2 i 0.083
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4 '
u¢ adim_sicrama antrenman sonrasi_3 i 1.000

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4

Paired Samples Test p<0.05

Katilimecilarm t-drill testi antrenman sonrasi ile antrenman sonrasi 4.hafta arasinda anlaml diizeylerde kayip
Tablo 12. incelendiginde goriilmistir (p<0.05).

Tablo 13. Voleybolcularin yildiz denge testi sag bacak antrenman sonrasi ve takipeden haftalara ait degerlerin
kargilastirilmasi.

Testler P
ue..adim, sicrama. antrenman, .sonrasi ) 0.024
uc¢ adim sicrama antrenman sonrasi 1 '
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 2 ) 0.009
uc¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 ) 0:0%
Y..20im. SICKARA. ARKSEMAR. SORKASI = 0.004

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4
u¢ adim_sicrama antrenman sonrasi_1

uc¢ adim sicrama antrenman sonrasi 2 . 0513
u¢ adim_sicrama antrenman sonrasi 1 i 0.244
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 '
u¢ adim_sicrama antrenman sonrasi_l i 0.040
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4 :
u¢ adim_sicrama_ antrenman sonrasi 2 i 0.356
uc¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 '
u¢ adim_sicrama antrenman sonrasi 2 i 0.067
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4 '
u¢ adim_sicrama_antrenman sonrasi_3 i 0.542

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4

Paired Samples Test p<0.05
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Katilmecilarin yildiz denge testi sag Olclimlerinden antrenman sonrasi ile antrenman sonrast (1.2.3.4.)
haftalarda; antrenmandan sonraki 1.hafta ile antrenmandan sonraki 4.hafta sonuglar1 arasinda anlamli diisiis
Tablo 13. incelendiginde goriildii (p<0.05).

Tablo 14. Voleybolcularin yildiz denge testi sol bacak antrenman sonrasi ve takipeden haftalara ait degerlerin
karsilagtirilmasi.

Testler P
ue..adim_ sicrama. antrenman, sonrasi ) 0.00

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 1

ug..adim._sicrama, antrenman. sonrasi
3 0.00

uc adim sicrama antrenman sonrasi 2

ugc..adim, sicrama, antrenman, sonrasi 0.00
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 ) '
ugc..adim, sicrama, antrenman, sonrasi i 0.06

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 1

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 2 } 0.09
u¢ adim_sicrama antrenman_sonrasi 1 i 0.00
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 '

u¢ adim sicrama antrenman_sonrasi 1 ) 0.02
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4 =
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi 2 ) 0.00
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 '

u¢ adim sicrama antrenman_sonrasi 2 i 0.03
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4 '

u¢ adim_sicrama antrenman_sonrasi 3 i 0.30

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4

Paired Samples Test p<0.05

Katilimeilarin yildiz denge testi sol bacak o6lgiimlerinden antrenman sonrasi ile antrenman sonrasi (1.2.3.4.)
haftalarda; antrenman sonrasi 1.hafta ile antrenman sonrasi 4.hafta sonuglar1 arasinda anlamli diisiis Tablo 14.
incelendiginde goriildii (p<0.05).

Tablo 15. Voleybolcularin ¢oklu sigrama testlerinin antrenman 8ncesi, sonrast vetakip eden haftalara ait
degerlerin karsilastirilmasi.

Testler R
T - =
gg_adun sicrama_antrenman_sonrasi_1 ) 0,039
WMQWWM 2 0.002
u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi_2 )
WM%WW . 0.001
u¢ adim_sicrama_antrenman sonrasi_3 )
Y. adiom._ SIGKaMa. ABUCAMAR..SORASI = 0.000

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4
u¢ adim_sicrama antrenman_sonrasi 1

u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 2 ) A3
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 1 ) 0.004
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 3 )
u¢ adim_sicrama antrenman_sonrasi_1 ) 0.001
u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4 ’
u¢ adim_sicrama antrenman_sonrasi 2 ) 0.007
_u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi_3 )
u¢ adim sicrama_antrenman_sonrasi 2 ) 0.001
_u¢ adim_sicrama_antrenman_sonrasi_4 §
u¢ adim_sicrama_antrenman sonrasi 3 ) 0.007

_u¢ adim sicrama antrenman sonrasi 4

Paired Samples Test p<0.05
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Tablo 15 incelendiginde, katilimcilarin ¢oklu sigrama testi sonuglarina dair yapilan analizlerde su iliskiler
tespit edilmistir:

Antrenman 6ncesi ile antrenman sonrasi (3.4); antrenman sonrasi ile antrenman sonrasi (1.2.3.4.); antrenman
sonrasi 1 ile antrenman sonrasi (3.4); antrenman sonrasi 2 ile antrenman sonrasi (3.4); antrenman sonrasi 3 ile
antrenman sonrasi 4 0l¢limleri arasinda anlamli iligkiler bulunmustur.

Antrenman Oncesi ile antrenman sonrast ve antrenman sonrasi (1.2.3); antrenman sonrast 1 ile antrenman
sonrast 2 Ol¢iimleri arasinda anlamli degisiklikler tespit edilememistir (p>0.05).

TARTISMA

Bu calismanin tartisma boliimiinde, gen¢ kadin voleybolcularda gerceklestirilen 8 haftalik pliometrik
antrenmanin kas kuvveti, ¢ceviklik ve denge tizerindeki etkileri incelenmistir. Bergama Belediyesi Genglik ve
Spor Kuliibii'nde yarigmalara katilan 16 geng kiz sporcu iizerinde gergeklestirilen bu arastirmada, antrenman
programinin 8 hafta boyunca uygulandigi ve antrenman sonrasi 4 hafta boyunca degerlendirmeler yapildigi
belirlenmistir. Bu donemlerde katilimcilarin test sonuglari analiz edilmis ve elde edilen istatistiksel veriler
asagida sunulmustur.

Ug adim sigrama testi sonuglarina gore, antrenman Oncesi ortalamalar1 262.37 iken, antrenman sonrasi 8.
haftada 266.81 olarak kaydedildi. Ancak, antrenman sonrasi 1. haftada 264.00, 2. haftada 261.00, 3. haftada
263.18 ve 4. haftada 258.56 olarak 6lgiildii. Bu verilere gore, antrenman oncesi ile 8. hafta sonrasi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir kazamim tespit edilmedi. Ancak, antrenman sonrasi 1. hafta ile 4. hafta arasinda
anlamli bir diislis yasandi. Yiizdesel degisimlere gore, iic adim sicrama testinde antrenman Oncesiyle
kargilagtirildiginda 8 haftanin sonunda %1.50 oraninda kazanim elde edilirken, bu kazanim antrenman
sonlandirildiktan sonraki 4. haftada %-16 oraninda diistii.

Squat si¢crama testi sonuglarina gore, antrenman Oncesi ortalamalar1 29.05 iken, antrenman sonrasi 8. haftada
30.75 olarak olgiildii. Ancak, antrenman sonrasi 1. haftada 29.93, 2. haftada 29.87, 3. haftada 28.12 ve 4.
haftada 25.81 olarak kaydedildi. Squat sigrama testinde, antrenman oncesi ile 8. hafta sonrasi arasinda anlaml
bir kazanim elde edilmedi (p>0.05). Ancak, antrenman sonrasi ve sonraki (3.4) haftalarda, antrenman sonrast
1. hafta ile sonraki (3.4.) haftalarda, antrenman sonrasi (2.3.4.) haftalarda anlaml diizeylerde kayip yasandi
(p<0.05). Yiizdesel degisimlere gore, squat sigrama testinde antrenman Oncesiyle karsilastirildiginda 8
haftanin sonunda %5.8 oraninda kazanim elde edilirken, bu kazanim 4. hafta sonrasinda %-16 oraninda
anlamli olarak dustii.

Durarak uzun atlama testi sonuglarina gore, antrenman Oncesi ortalamalar1 200.37 iken, antrenman sonrasi 8.
haftada 193.37 olarak oOlgiildii. Ancak, antrenman sonrasi 1. haftada 193.37, 2. haftada 187.37, 3. haftada
182.12 ve 4. haftada 177.93 olarak kaydedildi. Durarak uzun atlama testinde, antrenman Oncesi ile 8. hafta
sonrast arasinda anlamh bir diisiis gdzlendi (p<0.05). Yiizdesel degisimlere gore, durarak uzun atlama testinde
antrenman Oncesiyle karsilastirildiginda 8 haftanin sonunda %-3.49 oraninda negatif yonlii bir kayip yasandi.
Antrenman sonrasi ile sonraki 4. hafta degerleri arasindaki kayip ise %-7.98 oraninda oldu.

Sag bacakla yapilan durarak uzun atlama testinde, antrenman Oncesi ortalamalar1 180.5 iken, antrenman
sonras1 8. haftada 170.18 olarak o6lciildii. Ancak, antrenman sonrasit 1. haftada 176.43, 2. haftada 173.37, 3.
haftada 174.81 ve 4. haftada 170.93 olarak kaydedildi. Bu sonuglara gore, antrenman Oncesi ile antrenman
sonrast arasindaki diislis anlamli bulundu (p<0.05). Yiizdesel degisimlere gore, antrenman Oncesi ile 8. hafta
sonrast degerleri arasinda %-5.72 oraninda negatif yonde anlamli bir kayip yasandi. Antrenman sonrasi ile
sonraki 4. hafta degerleri arasindaki kayip ise %-0.44 oraninda negatif yonde oldu.

Sol bacakla yapilan durarak uzun atlama testinde, antrenman oncesi ortalamalar1 180.81 iken, antrenman
sonrast ortalamalar1 167.31 olarak &lgiildii. Antrenman birakildiktan sonraki 1. haftada 173.06, 2. haftada
171.50, 3. haftada 170.06 ve 4. haftada 170.12 olarak kaydedildi. Bu sonuglara gore, antrenman &ncesi ile
antrenman sonrasi arasinda anlamli bir diisiis tespit edildi (p<0.05). Yiizdesel degisimlere goére, antrenman
oncesi ile antrenman sonrasit degerleri arasinda %-7.47 oraninda negatif yonde anlamli bir kayip yasandi.
Antrenman sonrasi ile sonraki 4. hafta degerleri arasindaki degisim ise istatistiksel olarak anlamsizdi (p>0.05).

Adapte edilmis T-drill testinde, antrenman 6ncesi ortalamalar1 10.56 iken, antrenman sonrasi ortalamalari 9.87
olarak ol¢iildii. Antrenman birakildiktan sonraki 1. haftada 10.00, 2. haftada 10.18, 3. haftada 10.18 ve 4.
haftada 10.18 olarak kaydedildi. Bu sonuglara gore, antrenman oncesi ile antrenman sonrasi arasinda anlamh
bir diisiis goriildii (p<0.05). Yiizdesel degisimlere gore, antrenman Oncesi ile antrenman sonrasi arasinda %-
4.60 oraninda, antrenman sonrasi ile sonraki 4. hafta degerleri arasinda ise %-10.04 oraninda degisim
gozlendi.
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Flamingo Denge Testi sonuclar1 incelendiginde, antrenman Oncesi ortalamalar1 5.43 iken, antrenman sonrasi 8.
haftada 5.68 olarak o6l¢iildii. Antrenman sonrasi 1. haftada 6.25, 2. haftada 6.50, 3. haftada 6.06 ve 4. haftada
6.25 olarak kaydedildi. Bu sonuglar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik tespit edilemedi
(p>0.05). Yiizdesel degisimlere gore, antrenman Oncesi ile antrenman sonrasi arasinda %-4.60 oraninda
negatif yonde bir kayip yasandigi, antrenman sonrasi ile sonraki 4. hafta degerleri arasinda ise %-10.04
oraninda negatif yonde bir kayip gortldii.

Yildiz Denge Testi sonuglarina gore, sag ayakla yapilan testte antrenman Oncesi ortalamalar1 476.56 iken,
antrenman sonrasi 8. haftada 483.43 olarak o6l¢iildii. Antrenman sonrasi 1. haftada 474.68, 2. haftada 472.81,
3. haftada 465.62 ve 4. haftada 461.56 olarak kaydedildi. Bu sonuglara gore, antrenman Oncesi ile sonrasi
arasinda katilimcilarin lehine istatistiksel olarak anlamli bir yiikselis goriildii (p<0.05). Ancak, antrenman
sonrasi ile antrenman birakildiktan sonraki haftalarda ve antrenman sonrasi 1. hafta ile 4. hafta arasinda
katilimecilarin aleyhine anlamhi diistisler yasandi (p<0.05). Yiizdesel degisimlere gore, antrenman &ncesi ile
antrenman sonrasi arasinda %3.27 oraninda bir artig, antrenman sonrasi ile antrenman birakildiktan sonraki 4.
hafta arasinda ise %-4.44 oraninda bir azalma yasandi.

Sol ayakla yapilan Yildiz Denge Testi sonuglarina gore, antrenman Oncesi ortalamalar1 447.81 iken, antrenman
sonrast 467.50 olarak Ol¢iildii. Antrenman birakildiktan sonraki 1. haftada 473.75, 2. haftada 467.81, 3.
haftada 468.43 ve 4. haftada 459.06 olarak kaydedildi. Bu sonuglara gore, antrenman Oncesi ile sonrasi
arasinda katilimcilarin lehine anlamli bir yiikselis tespit edildi (p<0.05). Ancak, antrenman sonrasi ile sonraki
haftalarda katilimcilarin aleyhine anlamli diisiisler yasandi (p<0.05). Yiizdesel degisimlere gore, antrenman
Oncesi ile antrenman sonrasi arasinda %4.54 oraninda bir artis, antrenman sonrasi ile antrenman birakildiktan
sonraki 4. hafta arasinda ise %-6.52 oraninda bir azalma yasandi.

Coklu Sigrama Testi sonuglart incelendiginde, antrenman 6ncesi ortalamalar1 923.43 iken, antrenman sonrasi
930.18 olarak o6l¢iildii. Antrenman birakildiktan sonraki 1. haftada 914.06, 2. haftada 901.06, 3. haftada 889.56
ve 4. haftada 865.81 olarak kaydedildi. Bu sonuglara gore, antrenman Oncesi ile sonrasi arasinda katilimcilarin
lehine istatistiksel olarak anlamli bir yiikselis tespit edildi (p<0.05). Ancak, antrenman sonrasi ile sonraki
haftalarda katilimcilarin aleyhine anlamli diisiisler yasandi (p<0.05). Yiizdesel degisimlere gore, antrenman
Oncesi ile antrenman sonrasi arasinda %0.73 oraninda bir artis, antrenman sonrasi ile antrenman birakildiktan
sonraki 4. hafta arasinda ise %-6.92 oraninda bir azalma yasandi.

Her spor bransinda motorik 6zelliklerin verimli kullanilabilmesi i¢in kuvvet gelistirmek énemli bir faktordiir.
Bu amagla, pliometrik antrenmanlar sik¢a tercih edilmektedir ve ayni1 zamanda sigrama egzersizleri olarak da
bilinir (Yiiksel ve ark., 2016).

Bayraktar (2008) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, voleybolcularda uygulanan pliometrik antrenmanin dikey
ve yatay sigrama diizeylerinde anlamli bir artis sagladigi belirtilmistir. Golli (2006) ise 14-16 yas araligindaki
basketbolcularda yaygin interval antrenmaniyla birlikte yapilan pliometrik egzersizlerin yatay ve dikey
sigrama degerlerinde anlaml1 gelismelere yol agtigini gostermistir.

Gehri ve ark. (1998) tarafindan yapilan bir caligmada, farkli pliometrik egzersizlerin dikey si¢rama
performansi iizerindeki etkileri karsilagtirilmistir. Bu arastirmada, derinlik si¢ramalarinda en anlaml
degisikliklerin goriildiigii, squat sigramalarinda ise en diislik seviyedeki degisikliklerin oldugu belirlenmistir.

Cicioglu ve ark. (1996) tarafindan yliriitiilen bir arastirmada, basketbolcularda yapilan pliometrik egzersizlerin
dikey sigrama diizeyleri ilizerinde olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir. Ancak, anaerobik gii¢
kapasitesindeki artisin anlamli olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Giinay ve ark. (1994) tarafindan yapilan bir ¢caligmada, 19-25 yas araligindaki {ist diizey sporcularda yapilan
pliometrik antrenmanlarin, sporcularin yatay sigrama degerlerinde anlamli artiglara neden oldugu bulunmustur.

Tottori ve Fujita (2019) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada, sporcular iizerinde yapilan pliometrik
antrenmanin sigrama yetenekleri iizerindeki etkileri incelenmistir. Bu c¢alismada, tekrarlanan sigrama
hareketlerini igeren bir programin uygulanmasiyla squat sigramasi indekslerinde Onemli Odlclide artis
gozlendigi belirtilmisgtir.

Daha onceki arastirmalar, geng sporcularda pliometrik antrenman uygulamalarinin dikey ve dogrusal sigrama
yeteneklerini gelistirmede etkili oldugunu gostermistir (Giinay ve ark., 1994). Ayrica, yapilan bir diger
caligmada sekiz haftalik pliometrik antrenmanin yerde-havada kalis siiresi, sag-sol ayak adim sayisi, adim hizi
ve sigrama yiiksekligi yeteneklerini gelistirdigi ve koordinatif becerilere katki sagladigi sonucuna varilmistir
(Taskan, 2020).
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De Villarreal ve ark. (2009) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, viicut agirligi ile yapilan ¢oklu sigramalarin,
derinlik sigramalarinin ve squat sigramalarinin dikey sigrama performansini %4.7-%15 arasinda artirdigi rapor
edilmistir. Benzer sekilde, Lehnert ve ark. (2009) tarafindan gerceklestirilen bir caligmada, 15 yas grubundaki
sporcularda 8 hafta siiresince uygulanan pliometrik antrenmanin dikey sigrama performansini artirdigi ve
ortalama 29.50 cm'den 33.54'e yiikselttigi belirtilmistir. Mili¢ ve ark. (2008) tarafindan yapilan bir bagka
calismada ise 6 hafta siiresince uygulanan pliometrik antrenmanin voleybolcularda tek ayak ve cift ayak blok
ve smag performansini ortalama 4-5 cm artirdigi rapor edilmistir.

Ulugay (2009) tarafindan gergeklestirilen bir bagka arastirmada, 12-14 yas araligindaki basketbolcularda
pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama tizerindeki etkisi incelenmistir. Bu ¢calismada, deney grubu ile kontrol
grubu arasinda dikey sigrama verilerinde anlamli bir fark saptanirken, yatay sigrama, viicut agirligi ve boy
degerlerinde anlamli bir fark tespit edilememistir.

Bu ¢alismamizda, pliometrik antrenmanin sigrama performans: iizerindeki etkilerini degerlendirdik. U¢ adim
sigrama ve squat sigrama test sonuglarinda anlamli bir gelisim gézlemleyemedik, bu testlerdeki gelisim diigiik
diizeydeydi. Ancak, ¢oklu si¢grama testinde anlamli bir iyilesme kaydedildi. Bu sonuglar, mevcut literatiirle
tam olarak Ortiismemektedir.

Yatay sigrama testlerinden olan durarak uzun atlama ve sag-sol bacak durarak uzun atlama degerlerinde
anlamli negatif yonde farkliliklar tespit ettik. Bu durum, pliometrik antrenmanin voleybolculardaki atlama ve
yatay sigrama performansini olumsuz etkiledigini gostermektedir.

Daha onceki ¢alismalara bakildiginda, 11-13 yas aralifindaki teniscilerde haftada 3 kez olmak iizere 10 hafta
boyunca uygulanan pliometrik antrenmanin ¢eviklik ve ¢abukluk performanslarini olumlu yonde etkiledigi
goriilmiistiir (Oner, 2021). Ayrica, Giizel (2020) tarafindan vyiiriitiilen bir calismada, kadin voleybolcularda 8
haftalik secilmis pliometrik antrenman programinin dikey sigrama ve ¢eviklik {izerinde olumlu etkiler yarattig1
belirlenmigtir.

Sonug olarak, bu galisma voleybolculardaki pliometrik antrenmanin sigrama performansi iizerindeki etkilerini
degerlendirmis olsa da, elde edilen sonuglar mevcut literatiirle tam olarak uyumlu degildir.

Calismamizda, katilimcilarin ¢eviklik performanslarini degerlendirmek i¢in uyguladigimiz adapte edilmis t-
drill test sonuglari, katilimeilarin lehine anlamli bir sekilde gelisim gosterdi. Benzer sekilde literatiirdeki diger
caligmalara da baktigimizda, pliometrik antrenmanlarin geng sporcularda denge parametrelerini olumlu yénde
etkiledigine dair bulgulara rastlanmaktadir.

Ornegin, Oner (2021) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 11-13 yas arasindaki teniscilere 10 hafta boyunca
uygulanan pliometrik antrenmanlarin denge parametrelerini anlamli diizeyde gelistirdigi gézlemlenmistir.
Benzer sekilde, hentbolcularda gerceklestirilen bir calismada, 13-14 yas grubundaki sporculara 8 hafta siireyle
yapilan pliometrik antrenmanlarin denge performanslarini olumlu yonde etkiledigi rapor edilmistir (Akg¢inar,
2014; Geng ve ark., 2019; Turgut, 2017).

Ayrica, dinamik denge test sonuclarimizda her iki ayak i¢in katilimcilarin lehine anlamli gelisimler
gortliirken, statik denge test sonuglart istatistiksel olarak anlamsizdi ve katilimcilarin aleyhine sonuglanmustir.
Bu durum, daha 6nce yapilan galigmalarin bulgulariyla uyumlu olarak pliometrik antrenmanlarin dinamik
denge lizerinde olumlu etkiler yaratabilecegini gdstermektedir. Ancak, statik denge parametrelerindeki
sonuclarimiz literatiirdeki diger bulgularla ortiismemektedir. Bu celiskili sonuglar, pliometrik antrenmanin
denge iizerindeki etkilerini degerlendiren gelecekteki calismalarda daha fazla arastirmanin yapilmasi
gerekliligini gostermektedir.

SONUC VE ONERILER

Bu calismanin sonuglarina dayanarak, gen¢ bayan voleybolcularda gerceklestirilen 8 haftalik pliometrik
antrenmanin kas kuvveti, sigrama performans: ve denge iizerindeki etkilerini degerlendirdik. Yaptigimiz
analizler sonucunda elde ettigimiz bulgulara dayanarak, su sonuglara ulastik:

Sonuglar
Aragtirmanin katilimcilarindan elde veriler dogrultusunda;

1. Ug¢ adim sigrama testinde katilimcilarin lehine bir artis gozlemlendi, ancak bu artis istatistiksel olarak
anlaml1 degildi.

2. Ug adim sigrama testi sonuglari, antrenman birakildiktan sonraki haftalarda antrenman &ncesi degerlere
geri doniildiigiini gosterdi.
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3. Squat sigrama testinde katilimcilarin lehine bir artig goriildii, ancak bu artig istatistiksel olarak anlamli
degildi. Squat sigrama testi sonuglari, antrenman birakildiktan sonraki 3. haftada antrenman Oncesi
degerlere geri doniildii.

4. Durarak uzun atlama testi sonuglar1 negatif yonde katilimcilarin aleyhine anlamli bir fark gosterdi.

5. Sag-sol bacak durarak uzun atlama test sonuglari, negatif yonde katilimcilarin aleyhine anlamli bir fark
gosterdi.

6. Adapted t-drill test sonuglari, negatif yonde katilimcilarin lehine anlamli bir fark gosterirken, bu
kazanimlar antrenman programu bittikten sonraki haftalarda da korundu.

7. Flamingo test sonuglari, pozitif yonde katilimcilarin aleyhine bir degisim gosterdi, ancak istatistiksel olarak
anlamli degildi.

8. Yildiz denge sag-sol ayak test sonuglari pozitif yonde katilimcilarin lehine anlamli bir fark gosterirken, sag
ayak testinde antrenman sonrasi kazanilan degerler antrenman birakildiktan sonraki 1. haftada antrenman
oncesi degerlere dondii.

9. Testlerden elde edilen Olciimler, 8 haftalik pliometrik antrenmanin katilimcilarin dikey sigrama, atlama
(coklu sicrama), ceviklik ve dinamik denge 6zelliklerine anlamli olumlu katki sagladigini gosterdi. Ancak,
atlama (durarak uzun atlama, sag-sol bacak durarak) ve statik denge 6zelliklerine anlamli katki saglamadi.

10.Durarak uzun atlama sol ayak ve flamingo testi i¢in, 8 hafta sonunda katilimcilar lehine bir sonug ¢ikmamis
gibi goriinse de, antrenman programi birakildiktan sonraki 4. haftada hesaplanan yiizdesel degisim
katilimeilarin aleyhine ¢ok daha fazla sonuglandi. Bu durum, pliometrik antrenmanin katilimcilarin daha
fazla deger kaybetmemesi agisindan 6nemli oldugunu diisiindiirmektedir.

Oneriler

Arastirmamizda verilerin analizleri sonucu ortaya konan bulgulara gore, ilgi ve alakali herkese sunulmak
tizere olusturulan oneriler agsagidaki gibidir;

1. Benzer caligmalarin farkli spor takimlarindaki sporcularla tekrarlanmasi, elde edilen verilerin
giivenilirligini artirabilir.

2. Antrenman sonrasi kazanimlarin ne zaman kayboldugunu belirlemek, gelecekteki antrenman programlarini
planlamak i¢in 6nemlidir.

3. Ozellikle basarili voleybol iilkelerinde bu yas kategorisinde benzer ¢alismalarla karsilastirmalar yapilabilir,
farkli stratejilerin incelenmesi faydali olabilir.

4. Gen¢ kadin voleybolcularda fiziksel ozelliklere uygun kuvvet, dayaniklilik ve g¢eviklik c¢alismalari
yapilirken, sporcularin yas ve fiziksel kapasiteleri dikkate alinmalidir. Yiiklenme yogunlugu ve toparlanma
stireci 6zenle planlanmalidir.

5. Pliometrik antrenman programlari olusturulurken sezon Oncesi, sezon i¢i ve sezon sonrasi zaman dilimleri
g0z Online alinarak planlama yapilabilir.

6. Sporcularin oyun i¢indeki rollerine uygun Ozel pliometrik antrenman programlar gelistirilebilir. Bu,
performanslarini artirmak i¢in spesifik ve etkili bir strateji olabilir.

7. Voleybol bransi i¢in 6nemli olan bacak kuvveti, sigrama, ¢eviklik ve denge gibi parametrelerde olumlu
etkiler saglayan pliometrik antrenman modelinin uygulanmasi i¢in antrendrlere yonelik egitim programlari
diizenlenebilir.

8. Geng¢ sporcular i¢in 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamasi yerine 6 haftalik bir program tercih
edilebilir. Eger 8 haftalik bir program uygulanacaksa, ara Ol¢iimler alinarak antrenmanin etkisi
degerlendirilmelidir. Bu, antrenmanin sporcular iizerindeki olumlu veya olumsuz etkilerini belirlemek icin
onemli bir degerlendirme yontemi olabilir.
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