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Bu c¢aligmada eksantrik ve konsantrik kas kasilmalarini iceren egzersizlerin
voleybolcularin sigrama performansi Uizerine etkisini aragtirmak amaglanmigtir. Calisma
grubu (n=13; yas=16,75+2,10) ve kontrol grubu (n=12; yas=16,90+1,85) olmak (zere
toplam 25 katilimeidan olusmaktadir. Calisma grubu sporcularinin antrenman programi;
10 hafta boyunca haftada 2 giin seklinde uygulanirken, Kontrol grubu normal voleybol
antrenmanlarini stirdiirmistiir. Sporculara 6n test ve son testlerinde boy, kilo, durarak
uzun atlama, dikey sicrama ve T - Testi uygulanmistir. On ve son testlerinden sonra elde
edilen veriler 21.0 SSPS programinda analiz edilmistir. Calisma grubu 6n ve son testlerin
karsilastirilmasinda dikey sigramada anlamli bir farklilik bulunurken (p=0,001) durarak
uzun atlama ve T testinde anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Kontrol grubunda
ise 6n-son testlerde higbir parametrede farkliliklar bulunamamistir (p>0,05). Gruplarmn
on testlerde karsilastirildiklarinda higbir parametrede farklilik gostermezken (p>0,05) son
testlerde dikey sigrama testinde Calisma Grubunda yer alan sporcular lehinde istatistiksel
farklilik tespit edilmistir (p=0,013). Sonug olarak eksantrik ve konsantrik kasilmalardan
olusan antrenman programinin patlayici gli¢ gostergesi olan dikey sigrama Uizerinde etkili
oldugu goriilmiis ve bacak kuvveti ve ceviklik gelisimi icin daha uzun sireli antrenman
programlar1 dizayn edilmesi gerektigi diistiniilmektedir.
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The aim of this study was to examine the effect of exercises that includes eccentric and
concentric muscle contractions on jump performance of volleyball players. This study
consists of 25 participants as Experimental Group (EG, n=13, age=16,75+2,10) and
Control Group (CG, n=12; age=16,90+£1,85). The training program of the EG; applied as
2 days a week for 10 weeks, CG, continued their normal volleyball training. Height,
weight, standing long jump, vertical jump and T-Test tests were done to athletes in pre
and posttests. Data acquired with pre and posttests were analyzed with 21.0 SPSS
program. While a statistically significant difference was found in vertical jump(p=0,001)
parameters in the comparison of EG, pre and post tests, no statistically significant
difference was found in standing long jump and T-Test parameters (p>0,05). In CG, no
statistically significant difference was found in any of the parameters in pre-posttests
(p>0,05). While there weren't any differences between the pretests of the groups (p>0,05),
in posttests, a statistically significant difference was detected in favor of athletes in the EG
in vertical jump test (p=0,013). As a result, training program made of eccentric and
concentric contractions is seen to have an effect on vertical jump, which is an indicator of
explosive power and it is thought that more long tertm training programs should be
designed for the improvement of leg strength and agility development.
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Giris
TUm spor branglarinda sporcunun en iyi performans seviyesine ulagmasi bransin gerektirdigi
biyomotor 6zelliklerin yam sira birgok faktore baglhidir. Voleybol tim diinyada profesyonel ve rekreatif

amagcli oynanan bir takim sporudur.

Voleybolda teknik-taktik, kondisyonel ve zihinsel yetenekler ile psikolojik 6zellikler bir biitlin olarak
performansin temelini meydana getirirken (Erdogan ve ark., 2017), voleybol sporu; kisa siireli egzersiz
periyotlart ve dinlenmeyle degismeli olarak yapilan bir interval spor olarak tanimlanabilir. Oyun siresi,
cabuk ve dogru oynama gerekliligi goz 6niine alindiginda, sporcunun sahip olmasini gerektiren kuvvet, sirat,
dayaniklilik, hareketlilik, beceri ve koordinasyon gibi temel motorik 6zelliklerin timuniin olmas1 gerekliligi
ortaya ¢ikar. Ancak bitiin takim sporlarinda oldugu gibi, topa sahip olmak i¢in yapilan miicadelede ¢abuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi koordinatif yeteneklerin de 6n plana ¢iktig1 gorilmektedir (Aslan ve ark.,
2015, Wulf 2007).

Sporcularin antropometrik ve fiziksel ¢zelliklerinin en iyi becerilerinin kazanilmas1 ve Ust diizey
performans seviyelerine ulasabilmeleri 6n kosuldur (Duncan ve ark., 2006). Voleybol oyuncusunun
antropometrik ozellikleri ve sicrama yetenegi, performans agisindan takimin basarisinda énemli etkendir
(Aslan ve ark., 2015). Sigrama karmagik hareketler dizisi iceren hiicum ve savunmay1 saglayan bir beceri
olup alt ekstremitenin patlayici kas kuvveti sigrama performansini etkileyen en dnemli néromuskiler
degiskendir. Alt ekstremitelerde kas glicti voleybolda ¢ok 6nemlidir ¢unki voleybolcunun maksimum
yiklenme karsisinda kuvvetli kas gruplarina ihtiyaci vardir. Bu nedenle alt ekstremite kuvvetinin saptanmasi
ve sporcularm antrenman programlarmin bu dogrultuda hazirlanmasi sigrama veriminin artmasi agisindan
blyik 6nem tagimaktadir (Pereira ve ark., 2015). Bu sebeple voleybolda kuvvet performansinin gelisimi ¢ok

onemli bir kavramdir.

Smag, sigrayarak servis, blok gibi hareket becerilerinin bir ¢ogunda voleybol oyuncularmin
performansinin 6zelliklerinden birisi olan hizli bir patlayici kuvvetle yiiksege dogru sigrama hareketi becerisi
Onemli yer tutmaktadir (Reeser 2003). Kas, konsantrik bir kasilmalarimin arkasindan eksantrik olarak
kasilmaktadir. Eksantrik bir hareketin tanimiyla kaslar esnetme hali boyunca aktif bir halde olmalidirlar. Bu
konsantrik ve eksantrik hareketlerinin olusumunda gerilme, kisalma dongiisu halinde olarak isimlendirilen
kasin hareketidir (Baktaal 2008, Zatsiorsky 2005).

Ayrica voleybolcularda sigrama esnasinda yana hareketler fazla yapilmaktadir. Bu hareketler
yapildiginda, baglarda zorlamalar olusabilmektedir. Bacak kuvvetini gelistirmek ve gliglendirmek, sakatlik

riskini en aza indirgemek bu noktada 6nem arz etmektedir.

Sigrama esnasinda bacak kuvveti performansi gelistirilmesi hedeflendigi icin bu ¢aligmanin amaci

voleybolcularin eksantrik ve konsantrik kas kuvveti ile sigramalari Uzerindeki etkisini aragtirmaktir.
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Materyal ve Ydntem

Calismamiza dizenli olarak voleybol antrenmam yapan 14 kiz, 11 erkek sporcu génulli olarak
katilmistir. Calismalar Duizce ilinde Kalict Konutlar Spor Kompleksinde yapilmistir. Calisma grubu (n=13;
yag=16,75+2,10) ve kontrol grubu (n=12; yas=16,90+1,85) olmak Ulzere toplam 25 katilimcidan
olusmaktadir. Calisma grubu sporcularimin antrenman programi EK 1; 10 hafta boyunca haftada 2 giin ve 40-
50 dakika olacak sekilde uygulanirken, Kontrol grubu klasik voleybol antrenmanlarina devam etmistir.
Sporculara 6n test ve son testlerinde boy, kilo, durarak uzun atlama, dikey sigrama ve T - Testi uygulanmigtir.
Olgtimler yapilmadan 6nce GHSIM den izin yazis1 alinmis ve onaylatilmistir. Calismaya katilacak tiim geng
voleybolcular Turkiye Voleybol Federasyonu tarafindan sporcu lisanslarina sahip olduklari igin saglik

muayenelerinden ge¢mislerdir.

Boy ve Kilo Olgiimii: Sporcularin boy uzunluklar1 meziire ile dlgiilmiis ayaklar ¢iplak, viicut dik bas
karsiya bakacak sekilde yapilmaktayken, sporcularin viicut agirlik dereceleri hassaslik derecesi 0,1 kg olan
dijital baskul ile yapilmistir (Ulugz 2011). Daha sonra sporcularin viicut kitle indeksleri (vki) viicut agirlig

6l¢timii boy 6lguimiinuin karesine bolinmesiyle gerceklestirilmistir (Ttrkeri 2015).

Durarak Uzun Atlama: Diiz bir zemin lzerine baslama ¢izgisi ¢izilmistir. Baglama ¢izgisinden ileri
dogru zemine serit metre yerlestirilmistir. Sporculardan, iki ayak parmak uglar1 daha 6nce belirlenmis
cizginin arkasina dogru gelecek sekilde yerlestirildi. Sporcularin kollarmin zemine ve dizlerine paralel
sekilde iken dizlerinin bukdll olmas: istendi. Kollarini ve bacaklarim kullanarak izl sekilde salimm yaparak
olabildigince ileri dogru sigramalar1 istendi. Sporcular sigrama sonrasinda ¢ift ayak tzerine yere inmeleri
gereklidir. Sporcularin sigrama mesafesi, baslangig ¢izgisi ve sigrama sonrasinda yere indikleri yerde
topuklarina kadar olan mesafe 6l¢llerek hesaplandi. Test 3 kez tekrar edildi ve sporcularin en iyi dereceleri

cm olarak kaydedilmistir (Harman ve Garhammer 2008).

T Dril Testi: T testi protokoli; 9,14 metrelik ileriye dogru bir hizli kosuyu, sola 4,57 metre yan adimu,
saga 9,14 metre kayma adimu, sola 4,57 metre yan adimi, 9,14 metre geriye asamalarini olusturur. Sporcu
baglangi¢ noktasindan (0 metre) de biri 6nde digeri arkada dogrusal sekilde statik ayakta bekleyerek durus
pozisyonunu alir. Baglangi¢ noktasindan itibaren kosuya baslamadan 6nceki sporculara en az 3 saniyelik bir
One dogru egilme hareketi almalar1 soylenir. Hicbir sekilde sallanmaya veya yapacagi hareketlere izin
verilmemektedir. Sporcu bu durumdaki pozisyonda en az 3 saniyelik strede bekledikten sonra maksimum
hizda kogmaya baslamaktadir. Her bir sporcu i¢in 3 tane kosu hakki vardir. Her bir kosu esnasinda sporculara
3 dakika dinlenme verilir. Olgiimiin sonuglar1 saniye cinsinden kaydedilir. U¢ denemede elde edilen en iyi

skor kaydedilmistir (Pauole ve ark., 2000).

Dikey Si¢rama Testi: Voleybolcularin sigrama sirasindaki yerdeki temasi ya da havada kalma siireleri
saniyede 240 kare ¢ekim yapilabilen (yavas ¢cekim modu) cep telefonu (Iphone ) ile gergeklestirilmistir.
Cekimden sonraki kisimda yani her bir sigrama i¢in yerdeki temas ile havada kalma sirelerinin tek tek olarak
goruntilu analiz programu (Iphone 6, My Jump uygulamasi) ile hesaplanmistir ve ortalamalar1 alinmistir

(Fernandeza ve ark., 2015).
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Verilerin Analizi

Katilimei sayis1 az oldugu i¢in nonparametrik olarak dn ve son test karsilastirmasinda Wilcoxon testi,

caligma ve kontrol grubu karsilastirmasinda Man Whitney U testi uygulanmustir. Anlamli farklilik p<0,05
olarak dikkate alinmustir.

Bulgular

Tablo 1. Calisma grubu ve Kontrol Grubu Betimleyici istatistigi

Parametreler N Grup Min. Maks. Ort. Std. Sap. P
13 Calisma 1.55 1.77 1.64 0.07
Boy (cm) 12 Kontrol 154 1.84 169 0.09 200
. o 13 Calisma 40.20 77.00 55.38 10.61
VieutAgehgt(ka) 95 gongol 4800 7320 57.97 8.49 263

N = Katilimer Sayist, Min.= En Kiigiik Deger, Maks.= En Bliyiik Deger, Ort. = Ortalama, Std. Sap. = Standart Sapma, P = Farklilik ( p<0,05*)
Calisma grubu katilimcilarmin boylar1 ortalamast 1,64+0,07 (cm), kilolar1 ortalamas1 55,38+10,61

(kg), olarak analiz edilmistir. Kontrol grubu katilimecilarimin boylari ortalamas: 1,69+0,09 (cm), kilolar:

ortalamas1 57,97+8,49 (kg), olarak analiz edilmistir. Calisma ve kontrol grubunun antrenman programina

baglamadan 6nce homojen bir dagilim gosterdigi tespit edilmis ve iki grup arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik bulunamamustir (p>0,05).

Tablo 2. Calisma Grubu On ve Son Test Karsilastirmasi

Parametreler N Test Min. Maks. Ort. Std. Sap. P
MymeEm 13 g 30 G mes e O
Durarak Uzun Atlama (m) 13 gjr:] ijﬁ gng i;é 822 270
T Test (1) 8 n 0w urs 1w 1o o

N = Katilimci Sayisi, Min.= En Kigik Deger, Maks.= En Bily(k Deger, Ort. = Ortalama, Std. Sap. = Standart Sapma, P = Farklilik ( p<0,057)

Caligma grubu 6n ve son testlerin karsilastiriimasinda my jump ile dlcilen dikey sigrama testinde
istatistiksel olarak anlamli gelisim tespit edilirken (p=0,001), durarak uzun atlama testinde (p=0,270) ve t-
test parkuru ile 6lgllen ceviklik (0,09) parametrelerinde farklilik bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 3. Kontrol Grubu On ve Son Test Karsilastirmasi

Parametreler N Test Min. Maks. Ort. Std. Sap. P
wimen 2 O P &% me s o
Durarak Uzun Atlama (m) 12 g:] igj 5(758 igg 82; 270
T Test o) ) I S 583

N = Katilime1 Sayisi, Min.= En Kiigiik Deger, Maks.= En Biiyik Deger, Ort. = Ortalama, Std. Sap. = Standart Sapma, P = Farklilik ( p<0,05")
Kontrol grubu én ve son testlerin karsilastirilmasinda my jump ile él¢ilen dikey sigrama (p=0,200)
durarak uzun atlama (p= 0,270) ve t testlerinde (p=0,583) anlaml farklilik bulunamamistir (p>0,05).
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Tablo 4. Calisma ve Kontrol Grubu On test Karsilastirmasi

Parametreler N Grup Min. Maks. Ort. Std. Sap P
13 Calisma 20.03 49.50 30.72 8.37
My Jump (cm) 12 Kontrol 2003 4663  35.42 8.34 157
Durarak Uzun 13 Calisma 1.42 2.47 1.71 0.33 291
Atlama (m) 12 Kontrol 1.34 2.60 1.89 0.37 '
13 Calisma 11.31 14.89 12.89 1.02
T Test (sn) 12 Kontrol 1072 1405  12.32 1.09 174

N = Katilimei Sayisi, Min.= En Kgik Deger, Maks.= En Biiy(k Deger, Ort. = Ortalama, Std. Sap. = Standart Sapma, P = Farklilik ( p<0,05")

Caligma ve kontrol grubu 6n test karsilastirmasinda anlamli farklilik bulunamamustir (p>0,05).

Tablo 5. Calisma ve Kontrol Grubu Son Test Karsilastirmasi

Parametreler N Grup Min. Maks. Ort. Std. Sap. P
wimen 3 G TR ST ouE i o
DuarakUzn Allama () 5 onel 13 o70  1so o4 448
T Test 51) 2 Kowol loss 1500 l2s6  Las 913

N = Katilimei Sayisi, Min.= En Kigik Deger, Maks.= En Biiy(k Deger, Ort. = Ortalama, Std. Sap. = Standart Sapma, P = Farklilik ( p<0,057)
Caligma ve Kontrol grubu son test karsilastirmasinda my jump parametresinde anlamli farklilik
bulunurken (p=0,013), durarak uzun atlama ve t testlerinde anlamli farklilik bulunamamustir (p>0,05).

Tartisma ve Sonug

Eksantrik kasilma, ylriime, kogsma merdiven inme ve genelde giinlik yasantimiz esnasinda iskelet
kaslart ile bir kasilma seklidir. Bu kasilmalar sirasinda konsantrik kasilmanin lehine, kasin en kiictik biriminin
kasilabilir olan sarkomerlerin boyunun uzamasi nedeniyle her birinde sarkomerde yer alan aktin filamentlerin
birbirinden uzaklasmasim gdstermektedir. Eksantrik kasilmalar konsantrik ve izometrik kasilmalarla daha az
enerji harcanmasina neden olurken daha fazla kuvvet ortaya koyar. Eksantrik egzersizler, kas liflerinde
gerilmelere bagl hasarlar ile ge¢ ortaya ¢ikan kas agrilarina sebep olsa da, diizenli kontrollu bir uygulamalar
kas dokusunu yapisal olarak kuvvetlendirirken aym zamanda korumaktadirlar (Utku ve Akin 2017).

Voleybolda sigrama performansinin 6n planda olmasi ve sigrama kuvveti gelistirilmesi
gerekmektedir. Literatlirde belirtildigi Uzere sigrama kuvvetinin sporcuda mimkin oldugu kadar uzaga
(yatay) ve yiiksege (dikey) sigramalari olarak tamimlanmustir. Sigrama Kkuvvetine kombine yetenek
denilmektedir. Bununla birlikte bacak kasinin glicline, patlayici kuvvete ve sigramanin teknigiyle
ortiismektedir (Bed ve ark., 1987).

Bu 10 haftalik suregte ¢alisma grubunda yer alan sporcularin ¢eviklik ve bacak kuvvetlerinde de
gelisimler goriilmiis ancak bu gelisimler istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (p>0,05). Kontrol
grubunda yer alan ve geleneksel antrenmanlarina devam eden sporcularda ise 6n-son testlerde hicbir
parametrede istatistiksel olarak anlamli degisiklige rastlanmamistir (p>0,05). Gruplarin 6n testlerinde bir
farkliliga rastlanmamasi ¢aligmanin giivenilirligi agisindan 6nemli bir etken olabilir, nitekim son testlerde
yapilan 6lciimler sonucunda iki grup tekrar karsilastirildiginda, dikey sigrama testinde Calisma grubunda yer
alan sporcular lehinde istatistiksel olarak anlaml1 gelisim tespit edilmistir (p<0,05). Diger parametrelerde ise

fark gortlmemistir (p>0,05).
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Yaptigimiz antrenmanlarda ise ¢caligma grubuyla yaptigimiz skuat ve merdiven ¢alismalarinin bacak
kuvvetine 6nemli gelisim sagladigim soyleyebiliriz ve bu 6n ve son test dl¢ciimlerimizde ¢ikan sonuclar
neticesinde my jump ile yapilan dikey sigrama testlerinde calisma grubunda yer alan sporcular
performanslarinda istatistiksel olarak anlamli gelisim gostermistir (p<0,05).

Literatiirde kadin voleybolcularin motorik 6zelliklerini belirlemis ¢aligmalar incelendiginde; Atan ve
ark. (2012) dikey sigrama ortalamasini 28,99 cm tespit etmistir. Senol ve Gillmez (2017), erkek yizuculer
Uzerinde yaptiklar1 ¢caligmada vicut agirligi kullamlarak yapilan fonksiyonel egzersiz bandi egzersizlerinin
de kuvvet artisim destekledigini, bacak kuvveti ve dikey sigrama 6n ve son test degerleri karsilastirildiginda
calisma grubu degerlerinde anlamli fark bulmuslardir (p<,05). Baktaal (2008) 16-22 yas aras1 voleybolcular
Uzerinde yaptig1 calismada istatistiksel analiz sonuglarina gore dikey sigramay1 27,66 cm ve 29,25 cm olarak
anlamli bulmustur. Yaptigimiz ¢alisgma sonuglar1 diger ¢aligmalarla paralel olarak ¢aligma grubunda dikey
sigrama parametresinde sirasiyla (20.03+49.50 ve 27.13+56.33) gelisme gbzlenmistir.

Voleybolcularda 6zellikle smag ve blok sirasinda 6nemli olan dikey sigrama parametresinde anlamli
bir fark olusmustur. Yaptigimiz ¢aligma sporcular igin alt ekstremitenin gliglenmesi ve gelismesine katki
saglamistir. Pliometrik ¢alismalar dogasi geregi kasin boyunun uzadigi ve kisaldigi sigramalari yani eksantrik
ve konsantrik egzersizleri icerir. Faigenbaum ve ark., (2006) viicut agirliklariyla pliometrik ¢aligmalar yapan
deneklere vicut agirliklarinin %2-%6’s1 oraninda agirlik yelegi kullanmiglar ve sigrama c¢aligmasinda
uygulanan kuvvetin direnci arttirmiglar. Sigrama ¢aligmalar1 yapan diger gruba ise herhangi bir ek direng
uygulanmadan klasik pliometrik antrenmanlarina devam etmisler ve sonug olarak ¢alisma grubunun dikey
sigrama performansimin diger gruba gore daha fazla gelistigini gozlemlemislerdir. Diallo ve arkadaglarinin
normal antrenman programlarinda yaptiklar: ve kisa gerilme dongulerinden olusan 10 haftalik pliometrik
egzersiz programi sonrasinda geng futbolcularin dikey sigrama performanslarinda ¢alisma grubunda anlamli
fark oldugunu tespit etmislerdir (O.Diallo ve ark., 2001). Akalin ve arkadaslar1 voleybolcular Uzerinde
yaptiklar1 10 haftalik pliometrik antrenman sonucunda voleybol oyuncularinin gesitli fiziksel ve fizyolojik
parametrelerinde ve dikey sigcrama parametrelerinde gelisme oldugu sonucuna varmuslardir (Akalin ve
ark.,2017). Cicioglu (1995), 8 hafta, haftada 3 giin pliometrik antrenmani yaptirdigi 14-15 yas grubu erkek
basketbolcularin dikey sigrama degerlerini sirasiyla (37.94 + 46.25) olarak anlamli bulmustur.

Bu nedenle alt ekstremitede kuvvetin olusmasit ve sporcularin antrenman programlarmi bu
dogrultuda gergeklestirilmesi performansin ylkselmesi yoninden biylk 6nem olusturmaktadir (Kasabalis
ve ark., 2005, Paasuke ve ark., 2001). Calismamizdan elde ettigimiz sonuca paralel olarak Kaldirimer ve ark.
(2010) yaptig1 ¢aligmada, hentbol oyuncularina 8 hafta boyunca haftada 2 gtin pliometrik ¢aligma ve 1 giin
de teknik antrenman uygulamuglardir. 8 haftalik antrenman programimin sonunda hentbolcularin dikey
sicrama performanslarinda anlamli diizeyde bir artis tespit etmislerdir. Mevcut meta-analiz ve sistematik
derleme yapan Stojanovic ve ark., pliometrik egitimin, yas, spor tiirii ve rekabet diizeyi ne olursa olsun, kadin
sporcularda dikey sigrama performansini gelistirdigi sonucuna varmus ayrica antrenman sdrelerinin
uzatilmasi ile daha iyi veriler elde edebileceklerini diisiinmektedirler (Stojanovic ve ark., 2017).

Pliometrik antrenmanlar1 hem suda hem de karada uygulayan calismalarin dikey si¢grama

parametrelerini inceledigimizde; Fonseca ve ark., Brezilyali futbol oyunculari tizerine yapilmus bir ¢calismada
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hem suda hem de karada pliometrik antrenman programi uygulanan futbolcularda her iki gruptada dikey
sigrama performansinda artis sagladigr icin verimli oldugunu kamtlamiglardir (Fonseca ve ark., 2017).
Fabricius (2011), karada pliometrik antrenman yapan grubun, hiz, ceviklik ve alt ekstremitelerin glict testleri
sonucunda dnemli bir gelisme gosterdigini gézlemlemis ve suda antrenman yapan grubun dikey sigrama
yiksekligi ve yatay sicrama mesafesinde belirgin iyilesme gostermis ve bu arastirmalar, gruplar arasi
karsilagtirmalarin, su ve kara gruplarinda dikey sigrama performansinda anlamli bir artis (p <0.05) sagladigi
¢alismanin sonuglarini dogrulamustir. Martel ve ark., (2005), 4 haftalik pliometrik antrenman programindan
sonra dikey sigramadaki artiglarin suda ve karada galisan gruplarda benzer oldugunu gézlemislerdir. Bununla
birlikte, 4 ve 6 haftalar arasinda, suda pliometrik antrenman yapan grupta % 8 daha fazla artarken, kontrol
grubu daha fazla artis gostermemis. Diz ekstansiyonu ve fleksiyon esnasindaki zirve torklarinda, her iki
grupta da 6 haftadan sonra anlamli olarak diizeldigini belirtmislerdir. Lavanant ve ark., (2015), su antrenmani
yapan grupta kas guclinde belirgin bir artis oldugunu bildirmiglerdir. Miller ve ark., pliometrik
antrenmanlarin 6 haftadan sonra, dikey sigrama yiiksekligini, kuvvetini ve kas guciini gelistirerek anlamli
artig oldugunu belirtmis ve buna ek olarak, voleybolcularin performansi i¢in gerekli goriilen sigrama voleybol
oyununun hiicum ve savunma hareketinin bilesenlerinden biridir (Pereira ve ark., 2015).

Sonug olarak eksantrik ve konsantrik kasilmalardan olugan antrenman programinin patlayici glg
gostergesi olan dikey sigrama izerinde etkili oldugu goriilmiis, bacak kuvveti ve geviklik gelisimi i¢in daha

uzun streli antrenman programlari dizayn edilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

EK 1: Antrenman Programi

1-2 Hafta 3-4 Hafta 5-6 Hafta 7-8 Hafta 9-10 Hafta
Isinma:10 dk. diiz Isinma: 10 dk. diiz Isinma: 10 dk. diiz Isinma:10 dk. diiz kosu | Isimnma: 10 dk. diiz
kosu (jog) kosu (jog) kosu (jog) (jog) kosu (jog)

Stretching Stretching Stretching Stretching Stretching

Ana evre: Ana evre: Ana evre: Ana evre: Ana evre:

Squat hareketleri: Squat hareketleri: Squat hareketleri: Squat hareketleri: Squat hareketleri:
tek bacak sag sol tek bacak sag sol tek bacak sag sol tek bacak sag sol 5+5set, | tek bacak sag sol
3+3set, ekzantrik ayak | 3+3set, eksantrik ayak | 4+4set, eksantrik ayak | eksantrik ayak parmagi 5+5set, eksantrik ayak
parmagi Uzerine 3 set | parmag lizerine 3 set | parmagi Uzerine 4 set | Uzerine 5 set 30 sn. parmagi Uizerine 5 set
30 sn. dinlenme. 30 sn. dinlenme. 30 sn. dinlenme. dinlenme. 30 sn. dinlenme.

Tek bacak ters plank

Tek bacak ters plank sag sol 3+3 set, bacak

Tek bacak ters plank Tek bacak ters plank sag | Tek bacak ters plank

sag sol 3+3 set, bacak kavdirma hareketleri sag sol 4+4 set, bacak | sol 5+5 set, bacak sag sol 5+5 set, bacak
kaydirma hareketleri sa}lsol 343 set kaydirma hareketleri kaydirma hareketleri sag | kaydirma hareketleri
sag sol 3+3 set, 30% N dinlenme‘ sag sol 4+4 set, sol 5+5 set, sag sol 5+5 set,
30sn.dinlenme. ' ' 30sn.dinlenme. 30sn.dinlenme. 30sn.dinlenme.
Cift bacak ¢cokme Cift bacak ¢cokme Cift bacak ¢cokme Cift bacak ¢cokme Cift bacak ¢cokme
hareketi elinde saglik | hareketi elinde saglik | hareketi elinde saghik | hareketi elinde saglik hareketi elinde saglik
topu3 set, topu 3 set, topu 4 set, topub set, topu 5 set,
Dinlenme 4 -5 dakika. | Dinlenme 4 -5 dakika. | Dinlenme 4 -5 dakika. | Dinlenme 4 -5 dakika. Dinlenme 4 -5 dakika.
Merdiven Merdiven Merdiven Merdiven ¢alismalari: Merdiven
caligmalari: . calismalary:

caliymalari: calismalar: - Merdiven ¢ikma 5 set, .

. . Merdiven ¢ikma4 set, - Merdiven ¢ikma 5 set,
Merdiven ¢ikma3 set, Merdiven ¢ikma 3 set, . Cift bacak ¢ikma 5 set, .

- - Cift bacak ¢ikma 4 - Cift bacak ¢ikma 5 set,

Cift bacak ¢ikma 3 Ciftbacak ¢ikma 3 set. Dinlenme 30 sn Dinlenme 30 sn. Dinlenme 30 sn
set, Dinlenme 30 sn. set, Dinlenme 30 sn. ' ' '
Tek bacak sag sol Tek bacak sag sol Tek bacak sag sol Tek bacak sas sol Tek bacak sag sol
merdiven ¢ikma 3+3 merdiven ¢ikma 3+3 merdiven ¢ikma 4+4 . g merdiven ¢ikma 5+5

. . . merdiven ¢ikma 5+5 set, .
set, Dinlenme 30 set, Dinlenme 30 set, Dinlenme 30 ) - set, Dinlenme 30

. . . Dinlenme 30 saniye. .

saniye. saniye. saniye. saniye.
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Tek basamakta hizli
adimlama durdugun
yerde sag sol 30+30
sn.

Tek basamakta hizl
adimlama durdugun
yerde sag sol 30+30
sn.

Tek basamakta hizli
adimlama durdugun
yerde sag sol
40+40sn.

Tek basamakta hizli
adimlama durdugun
yerde sag sol 40+40sn

Tek basamakta hizli
adimlama durdugun
yerde sag sol 40+40sn

Eksantrik calf germe
hareketi 15 set

Eksantrik calf germe
hareketi 15 set

Eksantrik calf germe
hareketi 20 set

Eksantrik calf germe
hareketi 20set,
Merdivende bir basamak
¢ik squat hareketi, iki
basamak ¢ik squat.
Dinlenme 30 sn.

Eksantrik calf germe
hareketi 20set,
Merdivende bir
basamak ¢ik squat
hareketi, iki basamak
¢ik squat.

Dinlenme 30 sn.

Soguma:
5dakika Streching

Soguma:
5dakika Streching

Soguma:
5dakika Streching

Merdiven bir ve iki
basamak ¢ikelinde
agirlik squat hareketi

Soguma:
5dakika Streching

Merdiven bir ve iki
basamak ¢ik elinde
agirlik squat hareketi

Soguma:
5dakika Streching
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