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Derleme

Pliometrik Antrenmanlarin Ust Ekstremiteye Etkileri

Bereket KOSE?! Necla HELVACI?
Oz

Giliniimiizde insanlarin giinliik aktivitelerini yerine getirmek veya atletik performansi gelistirmek igin kas giicii
ve kas dayanikliligina ihtiyaglar1 vardir. Noromiiskiiler ve kassal adaptasyonlarin gelismesi performansin
artmasit gibi durumlan1 g6z Oniinde bulunduran arastirmacilar birgok antrenman yontemi {izerine
yogunlagsmiglardir. Bu antrenman programlart arasinda olan pliometrik antrenman; balistik hareketlerin
uygulanmasinda maksimal kuvvet ile giicii gelistirmekte etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir. Alt
ekstremitenin yami sira iist ekstremite ile yapilan antrenmanlarin st viicut kuvvetini, giictinii, hareket hizim
arttirdigi kamitlanmigtir. Bu sistematik derleme ise iist ekstremite pliometrik antrenman uygulayan bireylerin ve
sporcularin; kuvvet, gii¢, dayaniklilik, hareket siirati, firlatma gibi 6zellikleri {izerindeki etkilerini incelemeyi
amaglamustir. Literatiir taramirken Pub Med, Science Direct, Human Kinetics, Google Akademik, Web of
Science veri tabanlarinda Ingilizce ve Tiirkge olarak ‘‘Pliometric Training’’, “‘Upper Body Pliometric’’ ve
*‘Pliometrik Antrenman’’, “’Pliometrik Noromiiskiiler Adaptasyonlar’’, ’Ust Viicut Pliometrik>’olmak iizere
anahtar kelimeler taranmistir. Tarama sonuglart 2005-2024 yillar1 arasindaki ¢alismalarla sinirlandirilmastir.
Sonuglar iist ekstremite pliometrik antrenmanin firlatma, vurma, kas kuvveti ve giicii, yapilan hareketin hizi
alanlarinda atletik performanst arttirdigini  gostermektedir. Dolayistyla iist ekstremite pliometrik
antrenmanlarin sportif performansi arttirmak amaciyla antrenman siirecine dahil edilmesi sporcularin ve
rekreatif spor yapan bireylerin fiziksel performansinda olumlu yonde gelisim saglayacag: diisiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Noromiiskiiler Adaptasyonlar, Pliometrik Antrenman, Ust Ekstremite Pliometrik

Effects of Plyometric Trainings on The Upper Extremity

Abstract

People need to achieve muscular strength and muscle strength to carry out their daily activities or increase
athletic performance. Considering events such as the development of the neuromuscular system and muscular
adaptations and changes in performance have intensified many training programs. Among these training
programs, plyometric training is considered an effective method for developing maximal strength and power in
the application of ballistic movements. It has been proven that training with the upper extremities as well as the
lower extremities increases upper body strength, power, and movement speed. This systematic review aims to
examine the effects of individuals and athletes who apply upper extremity plyometric training on strength,
power, endurance, movement speed, and throwing characteristics.While scanning the literature, "Plyometric
Neuromuscular Adaptations”, "Upper Body Plyometric" and "Plyometric Training" were searched in English
and Turkish in PubMed, ScienceDirect, Human Kinetics, Google Scholar, Web of Science databases,
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"Plyometric Neuromuscular Adaptations”, "Upper Body Plyometric" were scanned. Screening results are
limited to studies between 2005 and 2024. The results show that upper extremity plyometric training increases
athletic performance in throwing, hitting, muscle strength and power, and speed of movement. In addition,
positive improvements were achieved in the athletes' and recreational physical performance, including
extremity plyometric training and sports performance training.

Keywords: Neuromuscular Adaptations Plyometric Training, Upper Body Plyometrics

GIRIS

Insanlarin sportif faaliyetlerini yapabilmek
icin veya bir sporcunun performansini
arttirmak  i¢in  kas kuvveti ve Kkas
dayanikliligina ihtiyaci vardir. Bir ¢ok
aragtirmact sportif performansin artmasina
yonelik  yaptiklar1  calismalarda  ¢esitli
antrenman yontemleri tizerine
yogunlasmiglardir. Bu c¢aligmalar arasinda
olan pliometrik antrenman; sigrama, atma,
atlama  hareketlerin uygulanmasinda ve
maksimal kuvvet ile giicii gelistirmekte etkili
bir yontem olarak kabul edilmektedir
(Villarreal, Requena ve Newton, 2009). Ayni
zamanda bu yiliksek siddetli aktiviteler de
sporcular i¢in zaman bakimindan ekonomik
oldugu soylenebilir (Kose ve Atli, 2020).
Pliometrik antrenman arastirmacilar
tarafindan su sekilde acgiklanmistir; Booth ve
Orr’a  gore (2016), patlayict  kuvveti
gelistirmeye yarayan ve vicut agirhigini
kullanarak uygulanan direng egzersizlerinin
bir kategorisidir. Markovic ve Mikulic’e gore
(2010) saglikli bireyler ve baz1 hastalik
durumlart i¢in sikca kullanilan fiziksel
kondisyonlanma egzersizleridir. Pliometrik
antrenman si¢crama odakl1 bir program olarak
kullanildigindan bu 6&zelligi ile birgok spor
bransinin temel ozelliklerini icinde
barindirmaktadir, ¢linkii bu antrenman tird,
atlamayi, atmayi, si¢cramayi igermektedir
(Villrreal vd., 2009). Pliometrik,
néromiiskiiler adaptasyonlar1 ve bireyin spor
performansint  arttirmak icin  gelistirilmis
egzersizler arasindadir (Villrreal vd., 2009).
Temel belirleyici 6zelligi dinamik ve hizli bir
sekilde kas-tendon {nitesinin uzamasi yani
eksantrik kasilma ve sonrasinda esmerkezli
kasin (ayn1 kas grubunun) konsantrik
kasilmayla devam etmesinin  ardindan
hareketin devamliligi disiiniildiiglinde ise
gerilme-kasilma dongiisti ile Kkarakterize bir
uygulamadir (Villarreal, Requena ve Cronin,

2012; Wang ve Zhang, 2016). Bu durumun
siireklilik arz etmesi i¢in kasta depolanan
enerjinin, esmerkezli eksantrik ve konsantrik
kasilmalarda uygulanan harekette daha fazla
kuvvet iiretmek iizere kullanilmas1
gerekmektedir (Wang ve Zhang, 2016).
Pliometrik antrenmanin igerigi birgok ozellige
gore sekil almaktadir; bireyin cinsiyeti, yasi,
yaptig1 spor bransi, kisiye uygun antrenman
icerigine, fiziksel uygunlugu gibi faktorler
g0z Oniinde bulundurmak yapilan
antrenmanin verimliligi agisindan Snemlidir
(Villarreal vd., 2009). Birgok bransa egilim
gostermesi  gereken pliometrik antrenman,
spora ve spor bransina Ozgi becerileri
gelistirmelidir; 6rnek olarak siirat kosulari i¢in
sprint ¢ikis noktasi, basketbol icin sigrama
yiiksekligi ve yon degistirme vb. durumlar
sayilabilmektedir. Bu noktada s6z konusu
antrenman programinin pliometrik igerigi giig,
sigrama, hiz, yon degistirme, firlatma, kas
giicii-maksimum kas giicii, ¢eviklik gelisimi
gibi faktorlerin gelisimini hedef edindigi
ifadesi kullanilabilir (Attene, luliano, Cagno,
Calcagno, Moalla vd., 2014; Campillo
Andrade ve lzquierdo, 2013; Meylan ve
Malatesta, 2009; Vassil ve Bazanovk, 2012;
Walker, 2016).

Pliometrik Antrenmanlarda Noromiiskiiler
Adaptasyon

Pliometrik antrenman, kasin hizli bir sekilde
gerilme—kisalma dongiisii ile performans
artigin1 saglayarak kuvvet ve gii¢ gelisiminin
elde edilmesine olanak saglar. Bu antrenman
tirliniin  iceriginde uygulanan egzersizlerin
etkisi hareketlerin acisal durumu, hareketi
uygulama hizi, koordinasyon kas giicii gibi
faktorlerle iliskilendirilebilir ~ (Campillo,
Burgos, Olguin, Andrade, Martinez vd., 2015;
Chelly, Ghenem, Abid, Hermassi ve Tabka,
2010). Spor brangina Ozgii hareketler
uygulanirken eksantrik ve konsantrik kasilma
dongiislinlin hizli bir sekilde gergeklesmesi,
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hareketin uygulandigi kas gruplarinda gii¢ ve
kuvvet artisini kolaylastirmaktadir
(Hammami, Gaamouri, Stepard ve Chelly,
2018). Uygulanan antrenmanlarla artan gii¢ ve
kuvvet ile, gelismis bir kas giicii, eklem giict,
kaslarin  daha ekonomik ¢alismast ve
sporcularda ozellikle diz bolgesi
sakatliklarinin azaldigi soylenebilir (Asadi,
Villarreal ve Arazi, 2015; Martel, Harmer,
Logan ve Parker, 2005). Pliometrik
antrenmanlar balistik hareketlerden olusan
icerikleri ile performans gelisiminde 6nemli
artislar saglamaktadir ve bu artiglar giic
gelisimi, maksimum kuvvet gelistirme hiz1 ve
kas lifi boyunun artmasi ile baglantili oldugu
arastirmacilar tarafindan ifade edilmektedir,
bunun sonucunda ise ilgili kaslarda gerilme—
kisalma dongiistindeki hizin artmis olmasi
patlayict giiclin varligindan séz ettirebilir
(Martel vd., 2005). Noromiiskiiler
adaptasyonlar i¢in sigrama odakli antrenman
iceriginin etkililigi agonist ve antagonist kas
gruplarin aktivitesinin bir pargasi oldugu
belirtilebilir. ~ Ayrica  bireylerin  agirlik
kullanarak yaptiklar1 direng egzersizlerinin
diz  ekstensorlerindeki tendon  sertligini
arttirarak  sigcrama  performansint  olumlu
olarak etkiledigi belirtilmektedir (Kubo,
Morimoto, Komuro, Yata, Tsunoda vd.,
2007). Olusan ndromiiskiiler adaptasyonlarin
bilesenlerinin  farkli  uyarmalart  vardir;
eksantrik gerilme esnasinda elastik enerji
depolanarak bir sonraki kasilmaya hazirlanir,
amortizasyon asamasinda ise eksantrik
gerilme ile konsantrik kasilma arasinda
depolanan enerji aktarilir, konsantrik kasilma
asamasinda ise elastik enerjinin kinetik
enerjiye doniiserek kasin kasilma aninda
enerjinin  kullamldigi ifade edilmektedir
(Collins, 2021; Ecklund, 2021). Gerilme —
kasilma dongiisiinde ortaya g¢ikan giiciin veya
kuvvetin baska bir olusum sebebi ise; kas
kuvvetinin etkinligi sinir-kas baglant1 sayisina
ve aktif motor linite sayisina bagli olmasidir
clinkii; kaslarin noral adaptasyonlar1 devreye
giren sinir sayist ile kaslarin arasindaki
baglanti iligkisi birbiri ile uyum saglamalidir
(Mirzaei, Norasteh ve Asadi, 2013).

Ust Ekstremitede Pliometrik Antrenman

Gliniimiizde sporcular ve rekreatif anlamda
spor yapan bireyler aktivitelerini yerine
getirebilmeleri icin iist govde patlayici giice

ihtiyag duymaktadir (Singla, Hussain ve
Moiz, 2018). Ust ekstremite pliometrik
antrenman caligmalari, list govde igin kuvvet
artirimi yaparak; atletizm, beyzbol ve firlatma
faaliyetlerini iceren  spor  dallarinda
performansi  gelistirmek igin  sporcularin
antrenman siirecine eklenmektedir (Booth ve
Orr, 2016). Antrenman silirecine eklenen iist
ekstremite pliometrik antrenman, dirsek ve
omuz kaslarmin  gelisme  gdstermesini
hedefledigi gibi (Edelmann, Davies, Kernozek
ve Gerberdink, 2005) maksimum dinamik
kuvvet, gilig, propriosepsiyon ve kinestetik
olarak da artis saglamay1r hedeflemektedir
(Masso, Colado, Gonzalez, Salva ve Alves,
2011). Ust ekstremitedeki kas gruplar alt
ekstremite kas gruplarma gore daha kiigiik
yapilart  olusturdugundan  eksantrik  ve
konsantrik kasilmalarda daha diisiik kuvvet
uygulanmasi gerektigini Oneren arastirmacilar
(Edelmann  vd., 2005) st ekstremite
egzersizleri i¢in; gogiis paslari, saglik toplari,
cesitli smav teknikleri ve zincirli malzemeli
caligmalar1  ile  pliometrik  egzersizleri
orneklendirmektedir  (Singla vd., 2018).
Literatiir  incelendiginde alt  ekstremite
pliometrik ¢aligmalarinin daha fazla oldugu,
iist ekstremite calismalarinin ise daha az
olmasi nedeniyle bu derleme amaglanmustir.

YONTEM

Bu sistematik derleme {ist ekstremite
pliometrik antrenman uygulayan bireylerin;
kuvvet, kuvvette devamlilik, hareket siirati,
firlatma gibi o6zellikleri {izerindeki etkilerini
incelemek istemistir. Bu baglamda PubMed,
ScienceDirect, Human Kinetics, Google
Akademik, Web of Science veri tabanlarinda
Ingilizce ve Tiirkce olarak ‘‘Pliometric

Training’’,  “‘Pliometric =~ Neuromuscular
Adaptations’’, ““Upper Body Pliometric’” ve
“‘Pliometrik Antrenman’’, “’Pliometrik

Noromiiskiiler Adaptasyonlar’”, Ust Viicut
Pliometrik’’olmak iizere 3 anahtar kelime
taranmistir. Tarama sonuglar1  2005-2024
yillar1 arasindaki yapilan iist ekstremite
pliometrik calismalari ile sinirlandirilmigtir.
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BULGULAR

Tablo 1. Ust Ekstremite Pliometrik Antrenman ile ilgili Literatiirde Yapilan Calismalar ve Sonugclar

Kaynak Kisi sayis1 Yas Calismanin Protokol Sonu¢
siiresi

Ates ve 24 erkek 16-18 arasi 10 hafta, haftada ~ Haftada 2 giin 30-45 dk. Ust Sag el ve sol el itme, tag

Atesoglu futbolcu 2 giin futbol ekstremite pliometrik  atig1 ve gogiisten top atma

(2007) antrenmanina ek antrenman uygulandi. kuvvetlerinde artis

pliometrik saglandi. Sag el penge
antrenman kuvvetinde anlamli
gelisme  gergeklesirken,
sol el penge kuvvetinde bu
durum olmamustir.
Olgiicii, Erdil 40 erkek tenis¢gi  20-25 arasi 8 haftalik 35 dk. ust  ekstremite  Omuz ekleminde
ve Karahan kombine pliometrik antrenman ve 70 izokinetik testin 60%/sn.
(2011) pliometirk dk. tenis antrenmani  hizinda ve 180°/sn omuz
antrenman uygulandi. Haftada 3 glin 2 set dis  rotarsyonda  artis
halinde %60-70 maksimal saglandi.
kalp attim hizinda 1-2 dk.
dinlenme ve 12  tekrar
uygulandi.

Moore, 21 aktif erkek 24,5+3.7 Akut ¢aligma Farkli yiksekliklerde (3,8cm, Clap push-up smavinin
Tankovich, 7,6cm 11,4cm) alkis sinavi ve  diger degiskenlere gore
Riemann ve kutu smnav c¢alismasi setler daha fazla dirsek
Davies (2012) arast 30 sn. dinlenme fleksiyonu ve tepe kuvvet

sonucunda tepe  yiikseklik artisi saglandi.
Olgtimleri alindi
Gelen, Dede, 26 elit tenisci 15,1442 Haftada 10 saat ~ Ust  ekstremite  pliometrik ~ Ust ekstremite pliometrik
Bingul ve servis atma antrenman; 20 tekrar setler g¢alisma ile servis atma
Bulgan (2012) performansi arast 60 sn dinlenme, thera- hizinda gelisme saglandi.
incelendi band, saglik topu (tek el 1 kg
iki el 3 kg) uygulandi
Chelly, 23 erkek 17,2+0,4 8 haftalik Ust ekstremite igin smav  Ust ekstremitede kuvvet
Hermassi, hentbolcu kombine hareketlerine yer verildi. Rutin  artis1 saglandi. Bu kuvvet
Aouadi ve antrenman antrenmen sonrast pliometrik  artist  kas  hipertrofisi
Shephard uygulandi antrenman yaptilar. olarak degil de kas- tendon
(2014) baglantisindaki bir kuvvet
ateslemesi olarak
gergeklesti.
Pereira, Costa, 20 voleybolcu 14,0+0,0 8 hafta, haftada2  Saglik topu (1,5 kg) ve Ust ekstremite saglik topu
Santos, giin voleybol topu firlatma (1 kg) ve voleybol topu firlatma
Figueiredo ve setler aras1 2 dk. Dinlenme mesafesinde artig saglandi.
Joao (2015) verildi
Hammami, 34 kadin 15,8+0,2 10 hafta, haftada ~ Saglik topu atma, sinav (6-8 Sag ve sol kavrama
Gaamouri, hentbolcu 2 antrenman tekrar setler arast 30 sn. kuvveti, sirt ekstensor
Suzuki, dinlenme), statik ve dinamik kuvveti ve saglk topu
Shephard ve denge kavrama kuvveti ve atisinda artig sagland.
Chelly (2020) arka ekstensor kuvveti
Olgtimleri yapildi

Krzysztofik ve 24 erkek Akut 3 set tekrar %70 ile bench Maksimum tekrar
press ve 3 set 5 tekrar smnav
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Wilk (2020)

setler arast 1 dk dinlenme

verildi

sayisinda artis saglandi.

Uzor ve Nonye 23 erkek sporcu 18-24 10 hafta ve Saglik topu firlatma ve smav ~ EKG degerlerinde gelisme
(2020) haftada 3 giin hareketlerine yer verildi. kaydedildi.
pliometrik
antrenman
Antrenmanlar 50 dk. siirdd,
Uzor ve 23 erkek sporcu  18-24 arast 10  hafta ve aym zamanda normal  Kardiyovaskiller ~ olarak
Emeahera haftada 3 gin antrenman siireclerine ek  gelisim saglandi.
(2020) pliometrik olarak maksimum kuvvetin
antrenman. %50-60’1  kadar pliometrik
antrenman uyguland1 1 dk.
dinlenme verildi, sonrasinda
yogunluk asamali arttirildi,
maksimum kuvvetin %60-70’i
kadart uygulandi, 2-3 dk.
dinlenme verildi.
flk 5 hafta 2 set 25sn.
Canli ve Bayru 30 erkek 14,7+0,97 9 hafta pliometrik  dinlenme setler arasi 3 dk. Bench prass ve sirt kasi
(2020) basketbolcu antrenman dinlenme, sonraki 4 hafta 2 set  kuvvettinde artis saglandi.
hareketler —arast 30 sn
dinlenme setler arasi 2 dk.
Dinlenme uygulandi
8 hafta ve haftada  Cesitli ip atlama hareketleri ve  Yanal smav ve alkis
Muhammad, 40 erkek 19-20 3 gin pliometirk ¢esitli ~ smav ~ hareketleri  ginavlar kol kas1
Kusnanik ve voleybolcu antrenman uygulandi. kuvvetini arttirmada etkili
Pramono olmustur.
(2023)
6 hafta pliometrik 3 yil antrenman deneyimi olan
Uzor, lwuoha 20 kadin 18-24 aras1  antrenman sporculardan se¢ildi.  Servis atma becerisinde
ve Ujuagu voleybolcu haftada 3 giin Pliometrik  antrenman igin  artig saglandi.
(2023) saglik topu ile gogiis past ve
sinav hareketlerine yer verildi.
8 hafta ist Cesitli smav hareketleri ve  Dirsek ekleminde
Helvaci (2024) 48 tiniversite 18-24 aras1  ekstremite cesitli saghk topu firlatma izokinetik testte kuvvet
dgrencisi pliometrik caligmalarina yer verildi.4. gelisimi, saglik  topu
antrenman haftadan sonra saglik topunun firlatma mesafesinde artis,
haftada 3 giin agirhigr arttirnldi. kavrama kuvvetinde
dominant elde gelisme
saglandi.
TARTISMA ve SONUC

Pliometrik antrenmanlar dahilinde yapilan
caligmalarin bir¢ogu alt ekstremite kuvveti ve
giicine odaklanmigtir. Bu c¢aligmada ise
yapilan {st ekstremite pliometrik caligmalar
derlenerek  alanyazina  katki  sunmasi
hedeflenmektedir. Bu baglamda diinyada
saygin olan veri tabanlar taranarak uygun ve
giincel olan calismalar segilmistir. Ust
ckstremite pliometrik antrenmanlarin  giig,
kuvvet, denge, hiz, yon degistirme, ceviklik
gibi ozellikleri gelistirdigi aragtirmacilar

tarafindan ifade edilmistir (Slimani, Chamari,
Miarca, Vecchio, Cheour, 2016). Ust
ekstremite pliometrik calismalarin patlayict
kuvveti gelistirdigini gosteren c¢aligmalarin
bazilari; Krzysztofik ve Wilk (2020) bench
press ve direng egzersizleri deneyimi olan 24
erkek ile yaptigi caligmasinda 1smmmadan
sonra  3-5 set pliometrik  smavlarin
uygulanmasi ile %70 oraninda bench press
yiiklenmesiyle maksimum tekrar
performansinda artis saglandigim1  ifade
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etmislerdir. Tenis iizerine yapilan
caligmalarda ise Tlst ekstremite pliometrik
antrenmanlarin servis atma hizin1 ve omuzda
dis rotasyonda bazi iyilesmelerin oldugu
vurgulanmaktadir (Gelen vd., 2012; Olgiicii
vd., 2011). Hentbolcular iizerinde yapilan
caligmalarda ise; Hammami vd., (2020) 34
kadin hentbolcu ile yaptiklar1 10 haftalik
caligmada iist ekstremite gelisimini tespit
etmek icin saglik topu atma, sinav, statik
denge ve dinamik denge calismalar1 sonunda
el kavrama kuvvetinde, sirt ekstensor
kuvvetinde ve saglik topu atmada kontrol
grubuna gore daha fazla gelisme kaydettikleri
tespit edilmistir. Ayn1 sekilde Ates ve
Atesoglu (2007) yaptiklar1 {ist ekstremite
pliometrik antrenmanda 24 erkek hentbolcu
ile 10 haftahk kombine antrenman
uygulayarak sag-sol el itme kuvvetinde, tag
atisinda ve goglis past atma mesafesinde
istatistiksel ~ anlamda  fark  olustugunu
vurgulamislardir. Ayrica arastirmacilar olusan
bu farkliligimn  pliometrik  antrenmanin
uygulanma seklinden kaynaklanmig
olabilecegini ifade etmislerdir.  Chelly,
Hermassi, Aouadi ve Shephard (2014)
hentbolcularla 8 hafta kombine antrenmana ek
olarak smav egzersizleri neticesinde hentbol
topu firlatma hizinda artis oldugu saptadilar.
Bu artisgin Gst  ekstremite  igin  kas
hipertrofisinden ziyade kas-tendon
baglantisindaki motor {initenin bir kuvvet
ateslemesinden  kaynaklandigi da ifade
edilmistir. Yapilan diger ¢aligmalarda ise 10
hafta siiresince ve haftada 3 giin st
ekstremitede  saglik topu ve  smav
hareketleriyle pilometrik antrenman sonunda
kontrol grubuna gore daha iyi bir sistolik kan
basinci ve diyastolik kan basinci sonucu elde
edildigi de ifade edilmistir Ayni antrenman
protokulunde de EKG degerlerinde olumlu
gelismeler oldugu ifade edilmistir (Uzor ve
Emeahara, 2020; Uzor ve Nonye, 2020).

Canli ve Bayru (2020) ise 30 erkek
basketbolcu ile 9 hafta uygulanan kombine iist
ekstremite pliometrik antrenman sonunda
(smav, saglik topu, burpee hareketi, gévde
rotasyonlar1 gibi) bench preste ve sirt kas
kuvvetinde kontrol grubuna gore anlamli bir
farklilik elde edildigini vurgulamiglardir.
Uzor, Iwuoha Ujuagu ve Offodile (2023) da
20 kadin voleybolcu ile 6 hafta boyunca

kombine {ist ekstremite pliometrik antrenman
uygulamalar1  sonucunda  voleybolcularin
servis atma  becerinde artis  oldugu
kaydedilmistir. Ust ekstremite pliometrik
antrenmanlarda saglik topu ile yapilan
caligmalar kas hacmi ve maksimum giicii
arttirict etki yarattigl arastirmacilar tarafindan
savunulmaktadir. Yukaridaki c¢alismalarin
antrenman  igerigindeki  saglik  topunun
etkisinin sonuglar1 da bu sebeple oldugu
diisiincesi  arastirmacilar  tarafindan  O6ne
stiriilmiistiir. Voleybolcular iizerinde yapilan
diger caligmalarda ise st ekstremite
pliometrik  antrenmanlarinin =~ kol  kasi
kuvvetinde artis ve saglik topu atma
mesafesinde ve voleybol topu atma
mesafesinde sirasiyla %3 ve %19,6 artis
saglandigi da ifade edilmektedir (Muhammad
vd., 2023; Pereira vd., 2015). Bu ¢alismalarin
sonuclarina gore patlayici kuvvet kazanimlari
icin voleybolda servis, sma¢ ve blok
hareketlerinin kinematigini arttirmak amaciyla
iist ekstremite antrenmanlarinin voleybol
antrenmaniyla birlestirilmesi fayda
saglayacaktir. Helvaci (2024) 48 katilimci ile
yaptig1 8 haftalik st ekstremite pliometrik
antrenman  sonrasinda  g¢esitli  kuvvet
parametrelerinde gelisme kaydettigi,
pliometrik antrenmanin sag ve sol kolda
dirsek ekleminde ekstansiyon Kkuvvetini ve
firlatma mesafesi arttirdigini ifade etmistir.

Pliometrik antrenman, eksantrik ve konsantrik
kasilma dongiisiiniin; hizli  bir sekilde
gerceklestirerek en kisa slirede maksimal
tekrar sayisina ulasmayr hedeflemektedir.
Gelisen adaptasyonlarla; maksimum kuvvet
gelisimi, maksimum hiz gelisimi ve
neticesinde patlayict kuvvetin ve giiciin
artmasiyla  beraber performans  artigini
saglayarak sportif faaliyetlerde bransa uygun
bir program ile birlestirilerek antrenmanin
etkililigi arttirabilir. Ayn1 zamanda yapilan iist
ekstremite pliometrik antrenmanlarin  da
sistolik kan basincinda iyilesmeler sagladigi
da  goriilmektedir. Sonu¢  olarak st
ekstremiteler ile yapilan antrenmanlar
neticesinde; hareket hizi, cabukluk, denge,
kavrama, firlatma vb. gibi sportif performans
artist  saglayarak  sporculart  basartya
yaklasgtiran bir yontem oldugunu yukaridaki
calismalar neticesinde ifade edebiliriz.
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