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Kadin Voleybolcularda Tabata Protokoliine Gore Uygulanan
Pliometrik Egzersizlerin Kuvvet Parametrelerine Etkisi*
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Oz
Bu calismada, voleybol sporu ile aktif olarak ilgilenen sporculara uygulanan, Japon bilim insani
fzumi Tabata tarafindan gelistirilen ve kendi adiyla anilan Tabata Egzersiz Metodu sonrasinda
fiziksel degisimlerin karsilastirilmas1 amaglanmistir. Arastirma Istanbul Kartal’da en az 4 yildir
diizenli olarak voleybol sporu ile ugrasan 16-17 yaslarinda 64 bayan sporcuya uygulanmistir.
Sporcular rastgele segilerek iki gruba ayrilmiglardir. Her iki grup da 32 sporcudan olugmakta ve
birinci grup Tabata protokoline gore secilmis pliometrik egzersizlere 8 hafta dahil olacak (EG)
egzersiz grubunu, ikinci grup da normal antrenman programlarina devam edecek olan (KG)
kontrol grubunu olusturacak sekilde ayrildi. Veriler kisisel bilgi formu ve fiziksel parametre
Olcumleri ile elde edilmistir. Verilerin ¢oziimlenmesi SPSS 18,0 paket programinda yapilmustir.
Tanimlayici istatistiklere ait aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS), frekans (N) ve yiizde (%)
degerleri verilmistir. Homojenlik testi yapilmis ve normal dagilim bulunmustur. Gruplar arasi
kargilagtirmalar  bagimsiz t-testi ile yapilmistir. Ayni  grubun Olglimleri arasindaki
karsilagtirmalarda da esli t-testi kullamilmistir. Anlam diizeyi p<0.05, guven araligi ise % 95 kabul
edilmistir. Egzersiz grubunun durarak uzun atlama, dikey sigrama ve smag¢ sigramasi
performanslarinda birinci ve ikinei 6l¢iimler arasinda istatistiki agidan anlamli fark olugmustur.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, HIT Antrenman, Pliometrik, Tabata, Voleybol
Abstract

The Effects Of Plyometric Strength Exercies Which are Being Applied According to the
Tabata Protocol for the Female Volleyball Players

This study aimed to compare phsical changes of active volleyball players within Tabata Exercises
which is named and developed by Izumi Tabata a Japan scientist.64 healthy women aged 16-17
years and playing actively volleyball at least 4 years participated to the study from Istanbul-
Kartal. Participants divided in two groups randomly. Both group contained 32 players and first
group simplemented (EG) with plyometric exercises applied according to the Tabata protocolfor 8
weeks, second group (CG) did its own daily exercise. Data is collected by personal information
form and physical parameter measurements and analysed with SPSS 18,0. Descriptive statistics
were defined as arithmetic Ort. (X), standart S. (SD), frequency (N) and percent %. Homogenity
and normality results were foundout. For the comparison of two groups between independent t-test
is used and paired t test is used for same group parameters. Significance level is found p<0.05 and
reliability accepted as 95 %. There is a Ort. ing full difference between first and second EG
measurements of standing long jump, vertical jump and spike jump performances.

Keywords: Volleyball, HIIT Trainning, Plyometric, Tabata, Exercise.
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GIRIS
Glinlimiizde fiziksel yapt ve fonksiyonlar arasindaki iligski incelenerek
sportif performansin belirlenmesiyle ilgili siirekli yeni ¢alismalar yapilmaktadir.

Fiziksel Uygunluk

Mcardle’ye gore; sportif performansi etkileyen faktdrlerden birisi olan
viicut kompozisyonunun, yani fiziksel yapinin saptanmasiyla kisiler uygun spor
dalina yonlendirilmekte, yapilan antrenmanin etkili olup olmadig1 tespit
edilebilmekte ve kisinin beslenme durumu hakkinda bilgi sahibi olunmaktadir.
Kisinin fiziksel yapisin1 genetik ozellikleri, yas, cinsiyet, etnik yapi, yapilan spor
dali ve beslenmesi etkilemektedir (Yaprak, Durgun, 2009).

Glinlimiizde degisik spor dallar1 icin eleman sec¢iminde, adaylarin 6zel
yeteneklerinin yani sira diger bilimsel etkenlerde g6z Oniine alinmaktadir.
Ornegin: Yas, boy, kilo, viicut yapist gibi kriterler spor dalina kabul edilmede
onemli bir rol oynamaktadir (Akgiin, 1994).

Her sporun kendine 6zgii fiziksel 6zellikleri bulunmaktadir. Voleybolda
uzun boy avantaj olurken, giires ve jimnastikte dezavantajdir. Glinlimiizde elit
seviyedeki takimlara bakildiginda uzun boylu sporcularda olustuklar
goriilmektedir. Boy ve viicut agirligi yasa bagl olarak da artis gosterir. Bu
degisiklikler sportif verimin gelismesi iizerinde belirgin bir etkisi vardir (Simsek
ve ark., 2007).

Literatiir incelendiginde de spor bilimcilerin yaptiklar1 ¢aligmalarda; boy
ve kilonun voleybolda 6nemli fiziksel kriterler oldugu belirtilmektedir. Ag¢ikada
ve Ergen (1986)yaptiklar1 bir ¢alismada boy uzunlugu, voleybolda hiicum gibi
temel teknik ve taktik tasariminda-planlanmasinda Onemli bir Ozelliktir
demislerdir.

Esneklik

Sportif etkinliklerin basarisinda, eklem hareket genisliginin Onemi
bilinmektedir. Esnekligin gelistirilmesi amaciyla yapilan c¢aligmalar, antrenman
periyodunun en kisa dilimini kapsayan ve en az enerjiyi gerektiren egzersizlerdir.
Maksimum esneklige 15—16 yaslarinda ulasilir (Pense, 2002).

Voleybol oyuncularinda esneklik 6nem tasimasina ragmen antrenmanlarda
gereken 0Ozen gosterilmemektedir. Yapilan c¢alismalarda kuvvet ve esneklik
birlikte bir biitiindiir ve birgok faktore bagl oldugu goriilmiistiir. Esnek hareket
dizisi, diizenli gerdirme egzersizleriyle arttirilabilmektedir. Voleybolcularda
esneklik, dogru teknikle birlikte uygulandiginda topun yerde kontroliinde
cabukluk saptanabilmektedir (Matvienko, 2002). Literatiir incelendiginde;
voleybol bransinda esnekligin dnemli oldugu goriilmektedir.
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Sicrama

Sigrama kuvveti, sporcunun miimkiin oldugunca yatayda uzaga ve/veya
dikeyde yiiksege sigramasi olarak tanimlanir. Voleybolda smag, blok gibi
sigramaya yonelik hareketler bu spor dalinin temelini olusturmaktadir ve
miisabaka icerisinde belirsiz araliklar ile yapilir. Blok ve smag hareketlerinde ¢ok
fazla yiiksege sigramak basarida 6nemlidir (Akalin, 1995).

Voleybolda performansi dogrudan etkileyen etkenlerden biri olan sigrama,
gerek hiicumda, gerekse defansta siklikla kullanilan hareket olmakta ve sporcunun
performansi biiyiik oranda etkilemektedir (Ergilin ve ark., 1994).

Pliometrik Antrenman

Pliometrik kelime anlami; Yunanca’ da “daha fazla” anlamina gelen
“pleion” ve “Olgmek” anlamina gelen “metric” kelimelerinden tiiremistir
(Tlzmen, 2001).

Pliometrik egzersizler patlayict kuvveti gelistiren ve kas kuvvetinin gabuk
ve etkili bigcimde kullanilmasina olanak saglayan antrenman yoOntemi olarak
bilinmektedir (Bavli, 2012).

Pliometrik ¢alismalar ¢abuk kuvvetin 6n planda oldugu atletizm, voleybol,
basketbol ve futbol gibi spor dallar1 i¢in yararlidir.

Tabata ProtokolU

Tabata metodu Dr. Izumi Tabata bagkanhiginda 1996 yilinda Japonya
Tokyo Fitness ve Spor Ulusal Enstitiisii’nde yapilan ve ¢igir acan bir ¢alismanin
sonucudur. Sadece 6 haftalik testten sonra Dr. Tabata deneklerin {izerinde oksijen
tilketim kapasitesinin (V02Max) % 14 arttirirken ayn1 zamanda % 28 anaerobik
kapasite artis1 belirtmistir (Medical Collage, 2014).

[zumi Tabata HIIT antrenmanlarini Tabata metodunu gelistirerek bir adim
ileri tasgimistir. Bu antrenman 20 saniye boyunca VO2max’1 %70 oraninda asan
(%170) ¢ok agir intervalleri takiben yapilan 10 saniyelik dinlenmelerden olusan, 8
sete sahip, toplamda 4 dakikalik bir antrenmandir. Antrenmanli bir sporcu bu
metodu haftada 3 giin uygulayarak, 7 hafta i¢inde performansinin %2 oraninda
arttirabilir (Tabata, 1996).

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Bu calismanin amaci, voleybol sporu ile aktif ilgilenen sporculara Japon
bilim insan1 Izumi Tabata tarafindan gelistirilmis olan antrenman programinin bir
uyarlamasin1  uygulamak ve sonrasinda gelisen fiziksel degisimlerin
karsilastirilmas1 amaglanmistir.
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Evren ve Orneklem

Aragtirmanin  evrenini, Istanbul ili 16-17 yas grubu voleybolculari
olusturmaktadir. istanbul Kartal’da en az 4 yildir diizenli olarak voleybol sporu ile
ugrasan sporcular ve bu sporculardan ulasilabilen ve goniillii olarak g¢aligmaya
katilmayi kabul eden 24 kiz sporcu 6rneklemde yer almistir.

Sporcular aragtirmaci tarafindan rastgele segilerek iki gruba ayrilmislardir.
Birinci grupta ozellestirilmis programa 8 hafta dahil olacak (EG) egzersiz grubu
(12sporcu), ikinci grubu da normal antrenman programlarina devam edecek olan
(KG) kontrol grubu (12sporcu) olarak sekillendirilmistir. Her iki gruba da kisisel
bilgi formu ve fiziksel parametre 6l¢timleri uygulanmistir.

Veri Toplama Araglan

Arastirmada fiziksel parametrelerden boy, kilo, uzunluk dl¢tiimleri, kuvvet
parametrelerinden ise dikey sigrama, smag¢ sigramasi ve durarak uzun atlama
testleri uygulanmustir.

Durarak uzun atlamada denekler, test alaninda belirlenen ¢izgiye parmak
uclar1 degecek sekilde ayakta dik durusta iken, ¢ift ayakla miimkiin oldugu kadar
ileri dogru sigramasi ve yine ¢ift ayak iizerine diismesi istenmistir. Sigrama
sirasinda denegin dizlerden ¢okmesine ve kollarinin salinim hareketiyle kuvvet
almasina izin verilmistir. Sigrama sonunda gerideki ayak topugu dikkate alinarak
mesafe cm cinsinden kaydedilmistir. 1 dakika arayla denege 2 hak verilmis en iyi
derece analiz icin dikkate alinmistir.

Dikey sigrama i¢in denekler duvara monte edilmis portatif 6l¢iim aparatina
sag veya sol omuzu gelecek sekilde yanasir, sag veya sol el parmak uglar ile
Olclim aparatin1 yukariya dogru uzanabildigi kadar iterek kendi uzanma noktasina
gore aparati sifirlar daha sonra bulundugu noktadan bacak bel vurusu yapmasina
kollartyla viicuduna ivme kazandirmasina izin verilerek bulundugu noktanin
herhangi bir mesafeden hizlanmasina izin verilmeden dikey sigrama yapilarak
parmaklari ile dokunabildigi en yiiksek noktadaki 6l¢tim alinir, deneme bir dakika
ara ile iki defa yapilir ve en iyi 6l¢lim kaydedilir.

Smag¢ sigramasi i¢in denekler; voleybolda smag¢ adimlamasi ile yapilan
sicrama Ol¢limleri i¢in hazirlanmig, yerden 3.50 metreye kadar ayarlanabilen
seyyar Ol¢iim aletine en fazla 3 metre geriden hizlanmasina izin verilerek smag
adimlamasi yaparak sigrayis yaptirilir eliyle dokunabildigi en yiliksek noktadaki
citalardan itibaren Ol¢iim almir ve bu deneme bir dakika ara ile iki defa
tekrarlanir, en 1yi 6l¢iim kaydedilir.

Tiim deneklerde test protokoliine uygun bicimde testler uygulanmistir.
Testler sporculara antrenman yaptiklari spor salonlarinda birer birer alinarak
uygulanmstir.
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Tim deneklere aymi kisi tarafindan Olgiimler uygulanmistir. Tim
deneklere standart sozel yonerge verilmis, testlerde de iki deneme hakk:
verilmistir. Test sonuglarindan en iyi derece dikkate alinmastir.

Deney gurubu antrenmanlar1 haftada 3 seanstan toplam 24 seans olarak
uygulanmistir. Egzersizler burpess jump, lunge jump, halfsquat jump olacak
sekilde her bir hareket bu sira ile Tabata Protokoliine gore uygulanmistir. Her bir
egzersizin yogunlugu % 100 yiiklenme ile dakikada 45 tekrardir (45 RPM).
Antrenmanlarin yogunlugu standart olup baslangigtan itibaren herhangi bir artis
veya diislis olmayacaktir.

Deneklerin her biri gdzetim altinda antrenmana 5 dakikalik 1sinma
evresinde hafif tempolu kosu ile baglarlar. Isinma evresinin hemen ardindan
burpess jump hareketi 20 sn yiiklenme hemen ardindan 10 sn pasif dinlenme ile 8
tekrar seklinde yapilir. Tabata egzersizi tamamlandiginda denekler 2 dk siiresince
yirliylls yaparak aktif dinlenme siirecine girerler, dinlenme siiresinin hemen
ardindan lunge jump hareketi 20 sn yiiklenme 10 sn pasif dinlenme ile 8 tekrar
yapilir, ikinci Tabata seti tamamlandiginda 2 dakikalik yiiriiylis yapilarak aktif
dinlenme siirecine girilir, toparlanmanin hemen ardindan halfsquat jump hareketi
20 sn yuklenme 10 sn pasif dinlenme ile 8 tekrar yapilir, 3 Tabata egzersizi de
tamamlandiktan sonra denekler 5 dakikalik aktif dinlenme(yliriiyiis) siirecinin
ardindan 5-10 dk arasinda bir serbest stretching den sonra antrenmani tamamlamig
olurlar.

Sekiz haftalik antrenman siireci 6l¢iimler tamamlandiginda, hem kontrol
hem de deney grubu i¢in baglamistir.

Kontrol grubu Uyeleri sekiz hafta boyunca sadece kendi antrenman
programlarini takip etmislerdir. Sekiz hafta tamamlandiginda yukarida agiklanan
testler ayni sirayla tekrarlanmis ve 6l¢timler bu grup i¢in sona ermistir.

Deney grubu ise sekiz hafta boyunca segilmis pliometrik kuvvet
egzersizleri ile uygulanan Tabata programimi takip etmislerdir. Sekiz hafta
tamamlandiginda yukarida agiklanan testler ayni sirayla tekrarlanmis ve 6lgiimler
bu grup icin de sona ermistir.

Verilerin Analizi

Elde edilen wverilerin ¢O6ziimlenmesi SPSS 18.0 paket programinda
yapilmistir. Tanimlayicr istatistiklere ait aritmetik ortalama (X), standart sapma
(SS), frekans (N) ve yiizde (%) degerleri verilmistir. Denek sayisinin 30’un
altinda olmasindan dolay1 homojenlik testi yapilmis ve normal dagilim bulundugu
icin parametrik testlerin yapilabilecegine karar verilmistir. Ikili grup
karsilagtirmalar1 farkli gruplarin ortalama puanlar1 {izerinden islem yapan
parametrik testlerden bagimsiz t-testi ile yapilmistir. Ayn1 grubun ikinci dl¢iimleri
icin paired samples t-testi kullanilmistir. Anlam diizeyi p<0.05, giiven aralig1 ise
% 95 kabul edilmistir.
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BULGULAR

Denek sayimizin 30’un altinda olmasindan dolay1 non-parametrik analizler
akla gelse de dagilimlarin homojenligine bakilmistir. Bu testlerde basiklik ve
carpiklik (Skewness ve Kurtosis) degerlerine bakilirken Tabashnick’e gore -1,5 ile
+1,5 olmas1 halinde, George ve Mallery’ e gore de -2,0 ile +2,0 olmas1 halinde
homojen dagilim ya da normal dagilim oldugu sdylenebilir. Homojen olduklari
icin non-parametrik analizler yerine giivenirliligi daha yiiksek olan parametrik
testleri uygulanacaktir.

Durarak Uzun Atlama Egzersiz Grubu Bulgular:

Egzersiz Grubu Durarak Uzun Atlama Homojenlik ve Normallik Testi
Shapiro-Wilk

Statistic | Std. Hata

Statistic | Df | Sig.
T Skewness -,243 637

Uzun Atlama Egzersiz Ik Olglim KUrtosis 1,333 1232 919 12 | ,282
. A Skewness -,071 ,637

Uzun Atlama Egzersiz Son Olglim Kurtosis 1504 1232 911 12 | ,217

Yukaridaki tabloda Skewness ve Kurtosis degerlerine bakildiginda homojen
bir durum oldugu soylenebilir. Shapiro-Wilk testinde Sig. degerinin ,282 ve ,217
seklinde anlamsiz ¢ikmasi da homojen dagilimin bir gostergesi olarak kabul
edilebilir. Bu sebeple esli t-testi ile analiz yaparak devam ediyoruz.

Durarak Uzun Atlama Egzersiz Grubu Esli T-Testi

95% Giiven Araligi F. Sig.
Ort. | Std.S. | Std. Hata Ort. Al L OstL. t f (2-tailed)
UAtlama Egzilk
UAtlama EgzSon -3,333 | 1,497 ,432 -4,285 -2,382 -7,711 | 11 ,000

Sig. (2-tailed) degerine bakildiginda ,000 degerinin Olgiimler arasinda

istatistiki agidan anlamli bir fark olustugunu isaret etmektedir.
Durarak Uzun Atlama Kontrol Grubu Bulgular:
Durarak Uzun Atlama Kontrol Grubu Homojenlik ve Normallik Testi
Shapiro-Wilk
Statistic | Df | Sig.

Statistic | Std. Hata

s Skewness -,017 ,637
Uzun Atlama Kontrol Ilk Olglim KUTtosis 1579 1.232 911 12 | ,220
Skewness -,069 ,637

Kurtosis -1,621 1,232

Uzun Atlama Kontrol Son Olgiim ,907 12 | ,198

Yukaridaki tabloda homejen bir durum oldugu sdylenebilir. Yine tabloda
goriildiigii gibi Shapiro-Wilk testinde Sig. degerinin ,220 ve ,198 seklinde
anlamsiz ¢ikmasi homojen dagilimin bir gdstergesi olarak kabul edilerek esli t-
testi ile analiz yapilabilir.
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Durarak Uzun Atlama Kontrol Grubu Esli T-Testi

95% Giiven Aralig: F. Sig. (2-
Ort. | Std. S. | Std. Hata Ort. AL Ost L. t df tailed)
UAtlama Kon ilk
UAtlama Kon Son 333 ,888 ,256 -,231 897 | 1,301 | 11 ,220

Sig. (2-tailed) degeri 0,05’den biiylik oldugu i¢in Olglimler arasinda
istatistiki agidan anlamli bir fark olugsmadig1 goriilmektedir.

Durarak Uzun Atlama Egzersiz Grubu ve Kontrol Grubu ilk Ol¢iimler
Bagimsiz T-Testi
Levene's Test for Equality of Variances |t-test for Equality of Ort.s

Sig. ort Std.  |95% Giiven Araligi F.
F Sig. |t df (2- |Hata

tailed) |F2* |Fark |AltL. |UstL.

Uzun  |Equal variances
Atlama |assumed

Ik
Olgiim

,829 1,372 |-,562 |22 ,580 |-2,417 4,300 |[-11,335 (6,501

Equal variances
not assumed

Gruplar arasi ilk 6lgimler karsilastirildiginda Sig. (2-tailed) degeri ,580
bulunmustur. Istatistiksel olarak bir fark ¢tkmamustir.

-562 (21,444|,580 |-2,417|4,300 |-11,348 |6,515

Durarak Uzun Atlama Son Ol¢iimler Bagimsiz T-Testi

Levene's Test for Equality of Variances t-test for Equality of Ort.s

Sig. ort. Std. 95% Giiven Araligi F.

F  |Sig. |t df (2- Hata -
tailed) Farki Farki Alt L. Ust L.

Uzun Equal variances 736,400 296 |22 |,770 [1,250 [4,230 |-7,522  [10,022
Atlama  |assumed
Son Equal variances not

Olgim assumed ,296 (21,603(,770 (1,250 (4,230 |-7,531 10,031

Gruplar aras1 son Ol¢limler karsilastirildiginda istatistiksel olarak bir fark
ctkmamustir.

Dikey Sicrama Egzersiz Grubu Bulgular
Dikey Sicrama Egzersiz Grubu Homojenlik ve Normallik Testi

. Shapiro-Wilk
Statistic | Std. Hata Statistic | Df | Sig.
. L Skewness -,328 ,637
Dikey Sigrama Egz. Ilk Olgiim KUTtoSis ~390 1232 946 | 12 | 581
. _— Skewness -,431 ,637
Dikey Sigrama Egz. Son Olglim KUrtosis ~ 088 1232 920 | 12 | 284

Yukaridaki tabloda homejen bir durum oldugu sdylenebilir. Ayrica tabloda
da goriildiigii gibi Shapiro-Wilk testinde Sig. degerinin ,581 ve ,284 seklinde
anlamsiz ¢ikmasi homojen dagilimin bir gostergesi olarak kabul edilebilir.
Boylece esli t-testi analizi yapilabilir.
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Dikey Sicrama Egzersiz Grubu Esli T-Testi

Oort Std. Std. 95% Giiven Aralig: F. ¢ of Sig.
' S. | HataOrt. | AltL. Ust L. (2-tailed)
Dikey SEgzllk | 1 667 | 888 | ,256 2231 | -1,103 6,504 | 11 | ,000
Dikey SEgz Son

Sig. (2-tailed) degerine bakildiginda ,000 degerinin Olgiimler arasinda
istatistiki agidan anlamli bir fark olustugunu isaret etmektedir.

Dikey Sicrama Kontrol Grubu Bulgulari
Dikey Sicrama Kontrol Grubu Homojenlik ve Normallik Testi

- Shapiro-Wilk
Statistic | Std. Hata Statistic | Df | Sig.
. sl Skewness ,047 ,637
Dikey Sigrama Kon. Ilk Olgiim KUrtosis 1.853 1232 ,890 | 12 | ,118
. R Skewness ,005 637
Dikey Sigrama Kon. Son Olglim KUrtosis 1872 1232 883 | 12 | ,096

Yukaridaki tabloda homejen bir durum oldugu sdylenebilir. Ayrica tabloda
da gorildigt gibi Shapiro-Wilk testinde Sig. degerinin ,118 ve ,096 seklinde
anlamsiz ¢ikmasi homojen dagilimin bir gostergesi olarak kabul edilebilir.
Boylece esli t-testi analizi yapilabilir.

Dikey Sicrama Kontrol Grubu Esli T-Testi

Std. 95% Giiven Aralig1 F. Sig.
Ot | SW.S | oo, [ARL. | UstL. T df | (2 tailed)
Dikey SKon Tlk
Dikey SKon Son ,333 | ,651 ,188 -,081 747 1,773 11 | ,104

Sig. (2-tailed) degeri 0,05’den biiyik oldugu i¢in Olg¢iimler arasinda
istatistiki agidan anlamli bir fark olugsmadig goériilmektedir.

Dikey Sicrama Egzersiz Grubu ve Kontrol Grubu i1k Ol¢iimler
Bagimsiz T-Testi
Levene's Test for Equality of Variances t-test for Equality of Ort.s

Std.  |95% Giiven Araligi
Hata |F.
Farki |AltL. |UstL.

Sig. (2- |Ort.

F Sig. |t |df tailed) |Farki

Dikey Equal variances 3437/,07703622 972 |083 2,319 |-4,726 |4,893
Sigrama assumed
ilk

Equal variances not
assumed

Gruplar arasi ilk 6l¢timler karsilastirildiginda istatistiksel olarak bir fark
cikmamastir.

,036|20,727{,972 ,083 12,319 |-4,743 4,910

Olgiim
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Dikey Sicrama Egzersiz Grubu ve Kontrol Grubu Son Olglimler
Bagimsiz T-Testi

Levene's Test for Equality of VVariances

t-test for Equality of Ort.s

Sig. (2- |ort Std. Hata 95% Giiven Araligt
i ig. (2-Ort. -Haa|p,
F Sig. |t |df tailed) |Farki |Farki m

Alt L. Ust L.
Dikey —|Equal variances |, ga6| 039l 89220 | 382 |2.083 |2336 |-2762  |6,929
Sigrama  |assumed
Son ;
S Equal variances )
Olgiim not assumed ,892|20,4661,383 2,083 |2,336 2,783 6,950

Gruplar arasi son o6l¢timler karsilastirildiginda istatistiksel olarak bir fark
cikmamustir.

Smag Sicramasi Egzersiz Grubu Bulgular:
Smag¢ Sicramasi Egzersiz Grubu Homojenlik ve Normallik Testi

. Shapiro-Wilk
Statistic | Std. Hata Statistic | Df | Sig.
. R Skewness -,115 637
Dikey Sigrama Kon. Ilk Ol¢iim KUrtosis 1504 1.232 ,901 12 | ,162
. - Skewness -117 ,637
Dikey Sigrama Kon. Son Olglim Kurtosis | -1.693 1232 ,896 12 | ,139

Yukaridaki tabloda homejen bir durum oldugu sdylenebilir. Ayrica tabloda
da gorildiigi gibi Shapiro-Wilk testinde Sig. degerinin ,162 ve ,139 seklinde
anlamsiz ¢ikmasi homojen dagilimin bir gostergesi olarak kabul edilebilir.
Boylece esli t-testi analizi yapilabilir.

Smag Sicrama E

gzersiz Grubu Esli T-Testi

ort Std. Std. 95% Giiven Araligi F. t df Sig. (2-
: Dev. Hata M. | AltL. Ust L. tailed)
Smag SEqz Ilk 2667 | 1,371 |39 -3,538 -1,796 6,739 | 11 | ,000
Smag SEgz Son

Sig. (2-tailed) degerine bakildiginda ,000 degerinin Olgiimler arasinda
istatistiki agidan anlamli bir fark olustugunu isaret etmektedir.

Smag Sicramasi Kontrol Grubu Bulgulari
Smac Sigramasi Kontrol Grubu Homojenlik ve Normallik Testi

. Shapiro-Wilk
Statistic | Std. Hata Statistic | Df | Sig.
Sy Skewness -1,174 ,637
Smag¢ Sigrama Kon. Ik Olgiim KUrtosis 903 1232 901 | 12 | ,162
R Skewness -1,212 ,637
Smag Sigrama Kon. Son Olglim KUTtosis 1.250 1232 896 | 12 | ,139

Yukaridaki tabloda homojen bir durum oldugu sdylenebilir. Ayrica tabloda
da gorildigi gibi Shapiro-Wilk testinde Sig. degerinin anlamsiz ¢ikmustir.
Dagilim normal olarak kabul edilebilir.
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Smag Sicrama Kontrol Grubu Esli T-Testi

95% Giiven Aralig: F. . .
Ort. Std. S. | Std. HataOrt. AL OstL T df | Sig. (2-tailed)
Smag SKonllk | 4 nea | 1084 | 313 395 1,772 3463 | 11 | 005
Smag¢ SKon Son

Sig. (2-tailed) ,005 degerine bakildiginda her ne kadar anlamlilik
seviyesine yakinlig1 goriilse de ol¢limler arasinda istatistiki agidan anlamli bir fark
olusmadig1 sdylenebilir.

Smac¢ Sicrama Egzersiz Grubu ve Kontrol Grubu
Bagimsiz T-Testi

Ik Olciimler

Levene's Test for Equality of VVariances t-test for Equality of Ort.s

Sig. ort Std. 95% Guven

F|Sig. |t df |- Fz[riq Hata |AraligiF.

tailed) Farki  |Alt L. Ust L.
Smag Equal variances ) - i i
Sicrama assumed 4,856(,038-2,105 |22 ,047 11,500 5,462 |-22,828 |-,172
ik , -
Olgiim E;ﬂﬂ;’j”ames not 2105 [18.930(,049 |1, 5 |5462 |-22936 |-064

Gruplar arasi ilk oOl¢limler karsilastirildiginda istatistiksel olarak bir fark

ctkmamustir.

Sma¢ Sicrama Egzersiz Grubu ve Kontrol Grubu

Bagimsiz T-Testi

Son Olciimler

Levene's Test for Equality of Variances t-test for Equality of Ort.s

Sig. o Std. 95% Giiven Aralig1

F o |sig.|t i |- ngq Hata |F.

tailed) Farki |AltL.  |OstL.
Smag Equal variances 4,810/,039|-1531 (22 |40 |, ... |5279 |-19,030 [2,864
Sigrama assumed 8,083
flk - R
Olgiim Es‘lﬂfr'];’j”ances not -1531 (18,872,142 |5 10, [5,279 |-19,137 |2,970

Gruplar arasi son Olgiimler karsilastirildiginda istatistiksel olarak bir fark

ctkmamustir.
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TARTISMA VE SONUC

Literatiir incelendiginde kuvvet artisina yonelik farkli yontemlerin
gelistirilmeye calisildig1 ¢cok sayida arastirma tespit edilmistir. Bu arastirmalarda
da belirlenen normal antrenman programina eklenerek yapilan uzun atlama, dikey
sigrama ve smag¢ sigramasi performansi ile ilgili ¢calismalarda degisik sonuglara
ulastlmistir.

Bu calismaya yakin sayilabilecek bir calismada; Stojanovic ve Kostic
(2002), 8 haftalik pliometrik egzersizin voleybolcularda smag sigramasi, blok
sigramasi ve yatay sicrama iizerine etkisi arastirmistir. Calismasinda kontrol grubu
ile deney grubunun sigrama degerlerini karsilastirdiginda deney grubu ile
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulmustur.

Toumi ve arkadaslar1 (2004) pliometrik egzersizlerin uygulanmasinda hizli
ve kisa siireli kasilmalarin tekrarli sigrama yiiksekligine olumlu etki ettigini
bulmuslardir.

Anil ve arkadaslar1 (2001) 8 haftalik antrenman programi sonucunda
deney grubunun 6n ve son testleri karsilastirildiginda dikey ve yatay si¢rama,
anaerobik gii¢, 30 m siirat, esneklik viicut yogunlugu, yagsiz viicut agirligi, viicut
yag yiizdesi degerlerinde anlamli diizeyde bir gelisme bulmuslardir.

Kobal ve arkadaglar1 (2017) elit geng futbolculara farkli kombinasyonlarla
zenginlestirilmis pliometrik egzersizler neticesinde dinamik gii¢ ve dikey sigrama
degerlerinde anlamli sonucalar bulmuslardir.

Bu calismada da uygulanan pliometrik antrenman sonunda sporcularin
uzun atlama, dikey sigrama ve smag sigramasi faktorlerine bakildiginda, 6lgimler
arasinda istatistiksel bakimdan anlamli bir fark bulunmustur.

Bu sonucglar 1s1ginda Tabata protokoliine gére hazirlanmis pliometrik
kuvvet antrenmanlar1 uzun atlama, dikey sigrama ve smag si¢gramasi performansi
Uzerine olumlu etkisi olabilecegi sdylenebilir.
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