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Ali Kamil GUNGOR

FARKLI ISINMA PROTOKOLLERININ ADOLESAN KADIN
VOLEYBOLCULARIN SICRAMA PERFORMANSINA ETKISi

0z

Caligma, geleneksel, sprint ve pliometrik 1sitnma protokollerin adolesan kadin
voleybolcularda farkli varyasyonlardaki sigrama performanst tizerindeki etkilerini
belirlememek amaciyla yapilmistir. Calismaya 14-16 yas arast 17 kadin voleybolcu
goniillii olarak katilmistir. Katilimcilar rastgele 3 gruba ayrilmustir. Aragtirma
capraz desenli tasarimda (cross-over) gerceklestirilmistir. Tiim 1sinma rutinleri
8er dakika stirmiigtiir. Pliometrik 1sinmada 5 hareket 2x5 tekrar seklinde yapilmis-
tir. Sprint 1stnmada ise 10m, 20m, 30 ve 50m sprint kosu olmak tizere farkl: tekrar-
larda gergeklestirilmistir. Katilimcilarin 1sinma protokolleri 6ncesinde ve sonra-
sinda squat sigrama (S]) countermovement sigrama (CM]J) ve vertikal sigrama (VJ)
olgiimleri yapilmistir. Olgiim verileri gecerliligi ve giivenirliligi kanitlanmig mobil
bir uygulama ile gerceklestirilmis ve kaydedilmistir. Veriler, tekrarli l¢timler gift
yonlii anova (two-way repeated measures ANOVA, within subject factor, egzersiz 3
x zaman 2) ile analiz edilmistir Istnma protokollerinin tiimiinde egzersiz dncesine
gore ii¢ sigrama varyasyonunda istatistiksel olarak anlaml artislar oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Fakat protokoller arasi ikili kargilagtirmalarda (Bonferroni)
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamustir (p>0,05). Sonug olarak, 1sinma
protokolleri arasinda benzer etkiler goriilse de {i¢ 1sinma protokoliinde sigrama
performansini artirmada etkili oldugu gézlenmistir. Elde ettigimiz bulgular dog-
rultusunda antrenér veya sporculara egzersiz 6ncesi 1sinma rutinlerinin ¢esitlen-
dirilmesi amaciyla antrenmanlarin amacina goére tiim 1sinma protokollerini farkl
antrenman seanslarindan 6nce uygulayabilecegi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Countermovement Sicrama, Egzersiz, Isinma, Squat
Sigrama, Vertikal Sigrama.

ek

THE EFFECT OF DIFFERENT WARM-UP PROTOCOLS ON
JUMPING PERFORMANCE OF ADOLESCENT FEMALE
VOLLEYBALL PLAYERS

ABSTRACT

The study was conducted to determine the effects of traditional, sprint and pl-
yometric warm-up protocols on different variations of jumping performance in
adolescent female volleyball players. 17 female volleyball players between the ages
of 14-16 participated in the study voluntarily. Participants were randomly divided
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into 3 groups. The study was conducted in a cross-over design. All warm-up rou-
tines lasted 8 minutes. In the plyometric warm-up, 5 movements were performed
as 2x5 repetitions. In the sprint warm-up, 10m, 20m, 30 and 50m sprint runs were
performed in different repetitions. Squat jump (S]), countermovement jump (CM]J)
and vertical jump (V]) measurements were made before and after the warm-up
protocols of the participants. The measurement data were performed and recorded
with a mobile application with proven validity and reliability. Data were analyzed
with repeated measures two-way anova (two-way repeated measures ANOVA, wit-
hin subject factor, exercise 3 x time 2). It was determined that there were statisti-
cally significant increases in three jump variations compared to pre-exercise in all
warm-up protocols (p<0.05). However, no statistically significant difference was
found in the pairwise comparisons (Bonferroni) between the protocols (p>0.05).
As a result, although similar effects were observed between the warm-up proto-
cols, it was observed that all three warm-up protocols were effective in increasing
jump performance. In line with our findings, it can be said that coaches or athletes
can apply all warm-up protocols before different training sessions according to the
purpose of the training in order to diversify their pre-exercise warm-up routines.

Keywords: Countermovement Jump, Exercise, Squat Jump, Vertical Jump,
Warm-up.

k2
GIRIS

Voleybol patlayic giiciin ortaya konuldugu siirat kosulariyla birlikte, rakip ta-
kimin vuruglarina etkili ve anlik tepkilerin verildigi, hiicum ve blok i¢in defalarca
tekrarlanan yiiksek sigcramalarin gerceklestirildigi bir spor dalidir (Aydogan, 2006).
Voleybolda, bir oyuncunun file iizerinde ulasabilecegi maksimum yiikseklik, etkili
hiicum ve blok performansinin temel belirleyicisi olarak kabul edilmektedir (Ruf-
fieux ve ark., 2020). Bu nedenle, sporcunun yiiksek diizeyde dikey sicrama yetene-
¢i; vurma ve bloklama gibi 6nemli hareketlerin kritik unsurunu olusturmaktadir
(Dalrymple ve ark., 2010). Sigrama yetenegi, patlayicilik, esneklik, kas giicii ve si¢-
rama tekniginin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan bir beceridir (§imsek ve ark.,
2005). Bir sporcu, sigrama yetenegini antrenmanla énemli 6l¢iide artirabilir; ancak
viicut olgiileri degistirilemez niteliktedir. Bu nedenle voleybol antrendrleri, oyun-
cularinin sigrama yeteneklerini en etkili ve verimli egzersizlerle gelistirmek i¢in
farkls stratejilere yonelmektedir (Ruftieux ve ark., 2020). Bu stratejilerin basinda
1sinma yaklagimlar1 gelmektedir.

Istnma, antrenman veya spor miisabakalar1 6ncesinde gergeklestirilen egzersiz-
lerden olusur ve genellikle diisiitk yogunluklu aerobik egzersizleri icerir (Andrade
ve ark., 2015). Bu amagla, kas dokusunun metabolik aktivitesinin, kasilma tepkisi-
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nin ve enzimatik aktivitenin artirilmasi hedeflenir (Ghareeb ve ark., 2017; Russell
ve ve ark., 2015). Isisnma ayn1 zamanda aktivasyon sonrasi potansiyel (PAP) etkisi
ve oksijen tiiketimi seviyesinin artirilmasi gibi faktorler araciligiyla performansi ar-
tirabilecek degisikliklere yol agabilir (McGowan ve ark., 2015; Silva ve ark., 2018).
Ayrica iyi tasarlanmig bir 1stnmanin, bir sonraki aktivite igin konsantrasyonu artir-
maya yardimci olarak performansi optimize ettigi diisiiniilmektedir (Neiva ve ark.,
2015). Aragtirmalar, egzersiz Oncesi uygulanan 1sinma rutinlerinin viicudu fiziksel
aktiviteye hazirlamak i¢in kritik 6neme sahip oldugunu belirtmektedir (Hassan ve
ark., 2020). Ancak, mevcut yontemlerin ¢esitliligi ve antrendrler ile sporcularin
sahip oldugu deneyimler, etkili ve verimli bir 1sinma rutini olusturmay1 karmagik
hale getirmektedir (Seitz ve Haff, 2016; Mizoguchi ve ark., 2020).

Adolesan donemde, sporla iliskili biyomekanik faktorleri hedefleyen dinamik
isinma yontemlerinin, performans: artirdigi ve sakatlanma riskini azalttigi bi-
limsel ¢alismalarda rapor edilmistir (Thompson ve ark., 2017). Bu sebeple, gen¢
voleybolcularin sigrama yeteneklerini gelistirmeyi amaglayan egzersizler, ndro-
miiskiiler sistemin reaktif ve patlayici yeteneklerine odaklanmaktadir (Ruffieux ve
ark., 2020). Ceviklik, voleybol gibi takim sporlarinda en iyi performans i¢in kritik
bir faktordiir. Sporcularin ¢eviklik performansini artirmak i¢in sprint gibi basit ve
yiiksek yogunluklu egzersiz stratejileri uygulanmaktadir (Raya-Gonzalez ve ark.,
2018; Lépez—Alvarez ve Sanchez-Sixto, 2021; Gémez Alvarez ve ark., 2021; Pamuk
ve ark., 2022; Arslan ve ark., 2024). Bu nedenle, 1sinma rutinlerini igerisine sprint
isinmanin eklenmesi sigrama ve geviklik degiskenlerini olumlu yonde etkileyebi-
lir ve bu yaklasim takim sporlarinda daha 6nemli hale gelmektedir (Silva ve ark.,
2018). Ayrica, bu 1sinma yontemi, ardigik aktiviteler i¢in enerji kaynaklarimin daha
fazla harekete gecirilmesini igerir (Vargas Fuentes ve ark., 2015). Bununla birlikte
reaktif ve patlayici yetenekleri artirmak i¢im 1sinma rutinlerinde pliometrik egzer-
sizlerde uygulanmaktadur.

Isnma protokollerinin sigrama performansina etkinligini degerlendiren ¢a-
ligmalarin sayis1 sinirhidir ve mevcut literatiir, bu stratejilerin spor aktivitelerine
uyarlanmis kullanimlarina dair kisith veri sunmaktadir (Buttifant ve Hrysomallis,
2015). Ayrica, gogu arastirma laboratuvar kosullarinda gergeklestirildigi icin saha
kosullarinda tekrarlanabilirligi diisiik sonuglar {iretebilir. Bu nedenle, 1sinmanin
farkli noromiiskiiler faktorlere (6rnegin gii, kuvvet, hiz ve ivme) etkilerini daha
saglam bilimsel destek ve kesin cevaplarla degerlendirebilmek i¢in kanitlarin farkl
poptilasyonlara ve farkli egzersiz tiplerine genisletilmesi 6nerilmistir (Parraci ve
ark., 2021). Bildigimiz kadariyla literatiirde adolesan dénem kadin voleybolcular-
da farkli 1stnma uygulamalarinin sigrama varyasyonlarina etkilerini aragtiran bir
galisma bulunmamaktadir. Issnma protokollerinin sigrama varyasyonlarina etki-
lerinin belirlenmesi antrendrlere, sporculara ve uygulayicilara 1sinma rutinlerinin
etkileri hakkinda énemli bilgiler saglayabilir.

https://doi.org/10.17155/0muspd.1430581 d



Farkli Isinma Protokollerinin Adolesan Kadin Voleybolcularin...

Bu aragtirmanin temel amaci, 14-16 yas arasi geng kadin voleybol oyuncularin-
da, geleneksel (branga 6zgii), sprint ve pliometrik isinmanin dikey sigrama yiiksek-
ligi tizerindeki anlik etkilerini kargilastirmaktir. Pliometrik 1stnmanin, voleybolun
icerdigi motor hareketlere daha yakin olmasi nedeniyle, bu yontemin sprint ve ge-
leneksel 1sinmaya kiyasla daha tstiin sonuglar sunabilecegi hipotez edilmektedir.

YONTEM

Arastirma Grubu (Orneklem)

Arastirmanin érneklemini Bursa Uludag Universitesi Voleybol Spor Kuliibiin-
de yer alan 14-16 yas araligindaki kadin voleybolcu olusturmaktadir. Yeterli bir
orneklem biiytikliiglint hesaplamak i¢cin G*Power 3.1 yazilimi kullanilmistir. Glig
=B 0.80, Hata olasilig1 = a 0.05, Etki Bitytukligii ES= f 0.30 kabul edilerek 6rnek-
lem biiytkliigii n:15 olarak hesaplanmis ve 6rneklem bitytiklagi istatistiksel gliciin
%80’inden fazlasini saglamaya yeterli bulunmustur (Beck, 2013). Caligmaya dahil
olma kriterleri, i) 14-16 yas arasinda olmak, ii) en az 1 yillik aktif spor lisansina
sahip olmak, iii) son 6 aydir diizenli spor yapiyor olmak iv) son 6 aydir herhangi
bir sakatlik gecirmemis olmak. Dahil olmama kriterleri, i) katilimer igin risk tegkil
edebilecek herhangi bir saglik problemi olan, ii) fizyolojik fonksiyonlar: etkileyen
ilag vb. maddeler kullanan iii) uyarici madde kullanan (ergojenik destekleyiciler
vb.) olarak belirlenmistir.

Sporcular, dl¢iimlerden 24 saat dnce yogun egzersiz yapmamalari, 12 saat
once kafein gibi uyarici maddeler kullanmamalar1 ve 3 saat 6nce agir yiyecekler
titketmemeleri gerektigi konusunda uyarilmigstir. Calismaya katilmay1 kabul eden
sporculara oncelikle ¢alismanin igerigi tiim ayrintilari ile anlatilmistir. Sporcular
ve ebeveynleri arastirma prosediirii, gereksinimleri, faydalar1 ve potansiyel riskleri
hakkinda bilgilendirildikten sonra veli onam formu ve bilgilendirilmis onam for-
munu imzalamigtir. Bu arastirma Helsinki Bildirgesine uygun olarak yiiriitiilmiis
ve Bursa Uludag Universitesi Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan (Karar
No: 2023-17/53) onaylanmustir.

Egzersiz Prosediirii

Isinma, 3 farkli 1sitnma uygulamalarini Bursa Uludag Universitesi, Spor Bilim-
leri Fakiiltesinin spor salonunda gerceklestirilmistir. Her 1stnma rutini éncesinde
ve sonrasinda katilimcilarin squat sigrama (SJ) countermovement sigrama (CM])
ve vertical sigramalar1 (V]) myjump 2 uygulamast ile 2 defa alinmis ve en iyi derece
kaydedilmistir. 1. Giin katilimcilar 2 dk jog kosusunun ardindan toplam 8 dk siiren
geleneksel (bransa 6zgii) 1stnma (GL-I) ger¢eklestirmistir. 2. Giin katihmecilar 2 dk
jog kosusunun ardindan 4 farkli uzunluktaki sprint egzersizden olusan ve toplam
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8 dk siiren sprint 1stnmay1 (SP-I) gerceklestirmistir. 3. Giin katilimcilar 2 dk jog
kosusunun ardindan 5 egzersizden olugan ve toplam 8 dk siiren pliometrik 1sinma-
y1 (PL-I) uygulamigtir. Isinma rutinleri ardisik olmayan giinlerde uygulanmustir.
Istnma protokolleri tablo 1'de gosterilmistir.

Tablo 1. Isinma protokolleri

Pliometrik Isinma Sprint Istnma
Egzersizler Set x Tekrar Dinlenme Egzersizler Set Dinlenme
Standing Long Jump 2x5 45 sn 10 m 4 30 sn
Split Squat Jump 2x5 45 sn 20 m 3 45 sn
Box Jump 2x5 45 sn 30m 2 60 sn
Depth Drop Jump 2x5 45 sn 50 m 1
Jumping Over Obstacle 2x5 45 sn

Veri Toplama Araglari: Arastirmada, viicut kompozisyonu ve sigrama testleri
incelenmistir.

Viicut kompozisyonu: Katilimcilar tizerlerinde sort-tisort ile viicut dik
pozisyonda ayaklar ¢iplak ve cihazda gosterilen konumda olacak sekilde, 6n kollar
45° agida cihazin aparatlarini tutmus pozisyonda iken viicut agirliklar: ve viicut
kiitle indeksleri TANITA BC-418MA (-0,50kg) Marka Segmental Viicut Analiz
Monitérii ile analiz edilmistir. Boy uzunluklar: viicut dik ve bas karsiya doniik po-
zisyonda ayaklar ¢iplak ve bitisik sekilde SECA marka boy 6lger ile 6l¢tlmiistiir.

Sigrama testleri: Gegerliligi ve giivenirliligi kanitlanmis My Jump 2 mobil uy-
gulamasi kullanilarak gerceklestirilmistir (Balsalobre-Fernandez ve ark., 2014). Bu
mobil uygulamasi ile sigrama sirasinda yerden yukariya sigrama ve yere temas ant
belirlenmistir. Uygulama sirasinda éncelikle sporcunun bacak uzunlugu ve 90°
squat (¢omelme) pozisyonunda yerden yiiksekligi manuel gonyometre (Baseline®-
Metal Absolute+Axis® Goniometer, Avustralya) ile dl¢iilerek mobil uygulamasin-
daki ilgili veri bélimiine kaydedilmistir. Sporcularin 90° squat pozisyonundaki
acis1 mezura ile alindiktan sonra diiz bir zeminde 20sn aralikla 2 kez maksimal
SJ, CMJ ve V] yapmalar1 istenmistir. Sporcularin sigrama sirasindaki olusturdugu
glic Sayers (1999) formiilityle Microsoft Excel (Microsoft Office Excel program,
2007 siirtim, ABD) kullanilarak hesaplanmistir. Zirve Giig (W) = (60,7) x (sigrama
yiiksekligi [cm]) + 45,3 x (viicut kiitlesi [kg]) — 2055. En iyi sigrama dereceleri watt
cinsinden kaydedilmistir.

Verilerin Analizi: SPSS Windows 28.0 (IBM SPSS Statistics Inc. Chicago,
ABD) istatistik programinda yapilmistir. Tanimlayici istatistikler ortalama ve stan-
dart sapma olarak ifade edilmistir. Veri normalliginin dogrulanmas i¢in Shapiro
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Wilk testi kullanilmis ve verilerin normal dagildig: tespit edilmigstir. Veriler, tekrar-
11 6l¢timler ¢ift yonli anova (two-way repeated measures ANOVA, within subject
factor, egzersiz 3 x zaman 2) ile analiz edilmistir. Ikili kargilagtiriimalarda ise Bon-
ferroni diizeltmesi yapilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri tablo 2 de sunulmustur. Sigrama paramet-
relerinin 1s1nma protokollerine gore karsilagtirmas tablo 3’te gosterilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri

Degiskenler n AO+SS Min. Maks.
Yas (y1l) 17 15+0,7 14 16
Boy (cm) 17 167,17+7,2 154 182
Agirhik (kg) 17 60,05+8,1 48 74
VKi 17 21,41+1,8 19,03 27,04
Spor Tecriibesi (y1l) 17 1,7+0,8 1 3

AO, aritmetik ortama; SS, standart sapma, VKI, viicut kiitle indeksi

Tablo 3. Sporcularin sigrama parametrelerinin karsilagtirmasi

Egz. Oncesi Egz. Sonrasi Farkiik ~ Z2man  Egzersiz )EgZZ:;lS;fl
Degiskenler Egzersiz ' ) AnaEtki  Ana Etki Etkilesimi
AO £ SS AO £ SS A% (F//P) (F//P) (F//P)

GL-I 2166,98+441,1  2304,31+475,4* 6,337 72,627 0,428 0,114
SJ watt SP-1 2096,75+333,5  2276,82+506,7* 8,587 0,819 0,026 0,007
PL-1 2166,9+427,8  2311,45+406,2* 6,671 0,001 0,656 0,893
GL-I 2267,60+391,5  2448,53+463,2* 7,971 26,690 0,054 0,406
CM]J watt SP-1 2242,68+421,6  2514,44+527,2* 12,117 0,625 0,003 0,025
PL-1 2267,60+477,4  2466,38+339,2* 8,761 0,001 0,947 0,670
GL-I 2369,12+458,8  2612,13+481,5* 10,257 12,601 0,309 0,008
V] watt SP-1 2423,03+518,6  2651,01+£480,4* 9,411 0,441 0,019 0,001
PL-I 2386,97+421,3  2626,41+421,4* 10,031 0,003 0,736 0,992

*Egzersiz 6ncesine gore anlaml farklilik vardir. SJ, squat jump; CM]J, countermovement jump; VJ, ver-
tical jump; GL-I, geleneksel 1sinma, SP-I, sprint 1stnma, PL-I pliometrik 1sinma.
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SJ watt, CMJ watt ve V] watt zamanin ana etkisi Post hoc Bonferroni ikili kar-
silagtirmalarda, egzersiz Oncesi ile egzersiz sonrasi arasinda istatistiksel olarak an-
lamli farklilik bulunmugtur, sirastyla (p<0,001, p<0,001, p<0,001). SJ watt, CM]
watt ve V] watt egzersizin ana etkisi Post hoc Bonferroni ikili karsilastirmalarda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Benzer sekilde SJ watt, CM]
watt ve V] watt egzersiz x zaman etkilesimi Post hoc Bonferroni ikili kargilagtir-
malarda 1sinma rutinleri arasinda anlaml farklilik tespit edilmezken, zamansal
kargilagtirmalarda tiim sigrama varyasyonlar1 egzersiz Oncesine gore anlamli
diizeyde artis gostermistir (Tablo 3).

TARTISMA

Bu ¢alismada, farkli 1snma protokollerin adolesan kadin voleybolcularin sigra-
ma performansina etkisi incelenmigstir. Ana bulgular; i) tiim protokollerde 1s1nma
Oncesine gore 1sinma sonrasinda tiim sigrama performanslarinda anlaml artiglar
bulunmustur, ii) protokoller arasi karsilagtirmada ise hi¢bir protokol arasinda an-
lamli farklilik bulunmamuigtir.

Andrade ve ark. (2015) 10 geng erkek katilimcr ile gergeklestirdikleri ¢caligma-
sinda alt1 1sinma protokoliinii karsilastirmuis, pliometrik ve sprint 1stnma rutinle-
rini de igeren genel ve kombine protokollerde pasif 1sinma protokoliine gore SJ ve
CMJde anlaml artiglar oldugunu bildirmistir. Bir baska arastirmada pliometrik
1sinma ile sprint 1sinma sonrast 18 kadin voleybolcunun sigcrama performanslari
kargilagtirilmis baslangic verilerine gore her iki protokolde de anlamli artislar bu-
lunmus, fakat protokoller arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (Mancilla
ve ark., 2023). Topcu ve Arabaci (2017) 20 geng erkek katilimei ile yaptiklar: ¢a-
ligmalarinda germe, siispansiyon ve pliometrik 1sinma yontemlerini karsilagtirmig
germe yontemi sonrasinda sigramada anlaml bir diigiis oldugunu stispansiyon
ve pliometrik 1sinma sonrasinda ise bir farklilik olmadigini rapor etmistir. Fakat
bu aragtirmada protokoller arasinda bir karsilastirma yapilmamigtir. Johnson ve
ark., (2019) farkli branslarda 8 kadin ve 12 geng erkek sporcu ile gergeklestirdikle-
ri ¢alismalarinda, drop sigramalardan olusan pliometrik 1stnma protokolil ile dii-
stik siddetli yiirtiytisten olugan kontrol protokollerinin drop sigrama zirve tork ve
tork tiretim hizlarini incelemistir. Pliometrik 1sinma sonrasi drop sigramada zirve
tork ve tork tiretim hizinin kontrol protokoliine gére 6nemli diizeyde arttigini
tespit etmistir. Harmanci ve ark. (2024), 15 tecriibeli atletizm sporcusu ile yap-
tig1 calismada PAP etkisini belirlemek amaciyla direngli (50 libre (Ib), 60 b, 70
Ib ve 80 Ib direng bantlar1) ve direngsiz pliometrik 1sinma gergeklestirmenin SJ
ve CMJye etkileri incelemistir. 70 ve 80 Ib direng bantlar: ile yapilan pliometrik
egzersizlerin direngsiz pliometrik egzersize gore SJ’yi anlamli diizeyde artirdig: ra-
por edilmistir. Ayrica 80 Ib diren¢ bantli pliometrik egzersiz direngsiz pliometrik
egzersize gore CMJ’yi 6nemli 6l¢tide artirdigr bildirilmistir. Calismamizda 1sinma
Oncesine gore 1sinma sonrasinda tiim sigrama varyasyonlarinda artis oldugu be-
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lirlenmistir. Caligmamizda uygulanan 1sinma rutinleri ytiksek siddetli olarak
gerceklestirilmistir. Bu kapsamda aktivasyon sonrasi potansiyelin olustugu ve
gili¢ iretim kapasitesinin arttig1 diigiiniilmektedir bu da sigrama performanslarini
olumlu yonde etkilemis olabilir. Ayica arastirmaya katilan sporcularin spor yuli
ortalama 1,7+0,8dir. Sporcularin uygulanan 1sinma protokollerine adaptasyonla-
rinin sinirli olmasi 1sinma sonrast sigramadaki artiglar: olumlu yonde etkilemis
olabilir. Bir meta-analiz bulgularina gore yiiksek siddetli 1sinma yontemleri ara-
sinda 6l¢tilen parametrelerde (aktivasyon sonrasi potansiyel, sigcrama, firlatma vb.)
kiigiik etki buytiklitkleri oldugu belirtilmistir (Seitz ve Haft, 2016). Seitz ve Haff
(2016) meta-analiz ¢aligmasinin bulgular1 dikkate alindiginda arastirmamizdaki
1sinma protokolleri yiiksek siddetli gergeklestirildiginden dolay: protokoller ara-
sinda benzer bulgularin ortaya ¢iktig diigtintilmektedir.

Pliometrik 1simnma rutinlerinin yiiriitiilmesi karmagiktir, viicut béliimlerinin
hareketini kontrol etme konusunda yiiksek bir yetenek gerektirir (Marinho ve ark.,
2021) ve sigrama performansini gelistirmek i¢in daha fazla zamana ihtiyag vardir
(Kitamura ve ark., 2020). Pliometrik aktivitelerin voleybola 6zgii motor hareketler-
le benzerligine dayanan diger orta veya yiiksek siddetli 1ssnma stratejilerine kiyasla
sicrama performansini gelistirmek icin en uygun aktivite olacagi 6ne siirtilmiis-
tir (Forte ve ark., 2019). Sprinte dayal1 ve daha diisiik karmasiklik ile karakterize
edilen yiiksek siddetli dinamik 1sinma protokolii, geng voleybolcularda sigrama
yiiksekliginde ve giictinde 6nemli bir artis yaratma egilimindedir; bu, glikolitik
sistemin aktivasyonu ve fosfokreatin titkenmesinin geciktirilmesiyle agiklanabilir.
Her iki metabolik strateji de kisa siireli patlayici aktiviteler i¢in ¢ok 6nemlidir
(Park ve ark., 2021). Bu dogrultuda Junior ve Da Silva (2021), voleybol sporculari-
nin performanslarini artirmak i¢in sprint antrenmanlarinin 1sinma siirecine dahil
edilmesini 6nermektedir. Ote yandan Seitz ve Haff (2016) 1sinmanin etkilerinin
genellikle sporcularin fiziksel hazirliklarina bagl olarak gelistirdikleri kas giiciiyle
iliskili oldugunu belirtmektedir. Caliymamizda yer alan katilimcilarin adolesan d6-
nemde olmalari, spor deneyimlerinin diisiik diizeyde olmasi, motor gelisimleri ve
fiziksel hazirlik durumlari géz 6niine alindiginda 1sinma protokolleri sporcularin
yorgunluk seviyelerini benzer sekilde etkilemis olabilir. Bulgularimizin da destekle-
digi gibi antrenman veya miisabaka 6ncesi gerceklestirilen 1sinma rutinleri perfor-
manst olumlu sekilde optimize etmektedir fakat bu miidahalelerin kapsami, siddet
ve siirenin yani sira 1sinma ile egzersiz arasinda gegen siire gibi cesitli faktorler de
isinmanin performans tizerindeki etkisini belirleyebilir (Gil ve ark., 2019).

SONUC VE ONERILER

Bu ¢aligmada, farkli 1sinma protokollerinin adolesan kadin voleybolcularin
sicrama performansi tizerindeki etkileri incelenmistir. Ana bulgular, tim proto-
kollerde 1sinma sonrasinda sigrama performansinda anlamli artiglar oldugunu, an-
cak protokoller arasinda belirgin bir fark olmadigini gostermektedir. Bu sonuglar,
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mevcut literatiirle uyumludur ve 1sinma rutinlerinin sicrama performansini olum-
lu yonde etkileyebilecegini, ancak hangi 1sinma protokoliiniin en etkili oldugunu
belirlemenin karmagik olabilecegini ortaya koymaktadir. Elde ettigimiz bulgular
dogrultusunda antrendr veya sporculara egzersiz 6ncesi 1sinma rutinlerinin ce-
sitlendirilmesi amaciyla antrenmanlarin amacina gore tiim 1sinma protokollerini
farkli antrenman seanslarindan 6nce uygulayabilecegi soylenebilir. Gelecekteki
aragtirmalarin, farkli spor branglari ve yas gruplari igin en etkili 1stnma stratejileri-
ni belirlemek tizere daha genis katilimci gruplariyla yapilmas: onerilebilir.

Cikar Catismasi Beyani

Makalede, ¢alisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar ¢atigmast
bulunmamaktadir.
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