Bitlis Eren Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi / Journal of Bitlis Eren University
Institute of Social Sciences e Cilt/volume:5 e Sayi/Number:2 o Aralik/December 2016 e ss. 21-32

Hakemli Makale / Refereed Article
Gelis Tarihi / Received: 30.11.2016 e Kabul Tarihi / Accepted: 20.12.2016

Bayan Voleybolcularda Uygulanan Ozellestirilmis Isimnma
Programinin Baz Fiziksel Parametreler Uzerine Etkisi
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Oz
Bu calismanim amaci, voleybol sporu ile aktif ilgilenen sporcularda FIFA tarafindan gelistirilen 11+
adli 1sinma programindan yola ¢ikarak 6zellestirilen bir 1sinma ve antrenman programi uygulamak
ve sonrasinda fiziksel degisimlerin karsilastirilmasidir. Arastirmanin evrenini, Istanbul ili 15-16 yas
grubu voleybolcular1 olusturmaktadir. istanbul Kartal’da en az 2 yildir diizenli olarak voleybol sporu
ile ugrasan sporcular ve bu sporculardan ulasilabilen ve goniillii olarak ¢alismaya katilmayr kabul
eden 60 bayan sporcu drneklemde yer almistir. Sporcular arastirmaci tarafindan rastgele segilerek
iki gruba ayrilmiglardir. Birinci grupta 6zellestirilmis programa 12 hafta dahil olacak (EG) egzersiz
grubu (30sporcu), ikinci grubu da normal antrenman programlarina devam edecek olan (KG) kontrol
grubu (30sporcu) olarak sekillendirilmistir. Her iki gruba da kisisel bilgi formu ve fiziksel parametre
Olglimleri uygulanmistir. Elde edilen verilerin ¢dziimlenmesi SPSS 18.0 paket programinda
yapilmistir. Tanimlayici istatistiklere ait aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS), frekans (N) ve
yiizde (%) degerleri verilmistir. Ikili grup karsilastirmalar1 farkli gruplarm ortalama puanlari
lizerinden islem yapan parametrik testlerden bagimsiz t-testi ile yapilmistir. Ayn1 grubun ikinci
Olciimleri igin ikili t-testi kullanilmistir. Anlam diizeyi p<0,05 giliven aralig1 ise % 95 kabul
edilmistir. Elde edilen bu bulgular literatiir 1518inda yorumlanarak tartisilmis ve arastirmadan elde
edilen sonuclara gore dnerilerde bulunulmustur.

Anahtar Sozciikler: Egzersiz, FIFA 11+, Voleybol

Affects of Specialized Rivatized Warming Exercises to Some Physical Parameters of Female
Volleyballers

Abstract

Aim of this study is to compare physical changes of professional voleyball players with applying an
exercise and warming programme which is developed from 11+ warming exercise created by FIFA.
Participants of this study includes 15-16 aged volleyballers from Istanbul. 60 volunteered and
actively playing voleyball at least 2 years female athletes occur sample of the research. Athletes
seperated into two groups randomly. First group (30 athletes) is (EG) 12 weeks privatized
programme exervise group, control group (CG) which is the second containing usual exercise
programme (30 athletes) as well. Both groups had personal mformation form and physical
parameters measurements. Data analysed by SPSS 18.0. Descriptive statistical values named
arithmetic mean (X), frequency (N) and percentage (%). For binary group comparisons independent
ttest is used. Also binary t test is used for the second measurements of the same group. Meaningfully
level is p<0,05 and confidence interval is found %95. Obtained findings interpreted literaturaly and
recommended looking forward according to results.
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GIRIS
Glinlimiizde fiziksel yapi1 ve fonksiyonlar arasindaki iliski incelenerek
sportif performansin belirlenmesiyle ilgili siirekli yeni ¢alismalar yapilmaktadir.

Fiziksel Uygunluk

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

Gilintimiizde degisik spor dallar1 i¢in eleman se¢iminde, adaylarin 6zel
yeteneklerinin yan1 sira diger bilimsel etkenlerde gz dniine alinmaktadir. Ornegin:
Yas, boy, kilo, viicut yapis1 gibi kriterler spor dalina kabul edilmede énemli bir rol
oynamaktadir (Akgiin, 1994).

Her sporun kendine 6zgii fiziksel 6zellikleri bulunmaktadir. Voleybolda
uzun boy avantaj olurken, giires ve jimnastikte dezavantajdir. Giintimiizde elit
seviyedeki takimlara bakildifinda wuzun boylu sporcularda olustuklari
goriilmektedir. Boy ve viicut agirhigi yasa bagh olarak da artis gosterir. Bu
degisiklikler sportif verimin gelismesi tizerinde belirgin bir etkisi vardir (Simsek ve
ark., 2007).

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

Esneklik

Sportif etkinliklerin basarisinda, eklem hareket genisliginin Gnemi
bilinmektedir. Esnekligin gelistirilmesi amaciyla yapilan caligmalar, 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 6zen gosterilmemektedir. Yapilan ¢aligmalarda kuvvet ve esneklik birlikte
bir biitiindiir ve bir¢cok faktdre bagh 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 6nemli oldugu goriilmektedir.
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Sicrama

Sigrama kuvveti, sporcunun miimkiin oldugunca yatayda uzaga ve/veya
dikeyde yiiksege sicramasi olarak tanimlanir. Voleybolda smag, blok gibi
sicramaya yonelik hareketler bu spor dalinin temelini olugturmaktadir ve miisabaka
icerisinde belirsiz araliklar ile yapilir. Blok ve smag hareketlerinde ¢ok fazla
yiiksege sicramak 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 (Ergiin ve ark., 1994).

FIFA 11+ Program

Futbolda sportif yaralanmalarin (sakatliklarin) Onlenmesi i¢in teknik
adamlarin etkisi ile baglayan ve FIFA tarafindan gelistirilen bir programdir. 11+ ad1
verilen bu program on yili agsan bir siirede gelistirilerek bugiinkii halini almig bir
egzersiz programidir. Amaci; sportif yaralanmalara yol agan zayif postiir, yetersiz
kas kuvveti ve dayanikliligi ile esneklik ve koordinasyonu gelistirerek yaralanma
siklig1 ve olasiligini azaltmaktr.

FIFA, bagimsiz uzmanlarin aragtirmalarina dayanarak; “11+” programini
istikrarli bicimde uygulayan takimlarda yaralanmalarm %30-50 oraninda azaldigin1
ifade etmekte ve bu programin futbol antrenman programlar1 iginde yaygin bigimde
kullanilmasini saglamak iizere egitim ve tanitim calismalarini tiim {ilkelerde
yiriitmektedir.

Temel olarak ii¢ boliimden olusan programin basli basina ayr1 bir ¢calisma
olarak yapilmasi miimkiindiir. Uygulamada kolaylik saglamasi ag¢isindan her
antrenman programinin olmazsa olmazi i1smmma boliimiinde standart olarak bu
programin uygulanmasi ya da haftada en az iki kez 1sinmanin “11+” tam paketi ile
yapilmasi; yine mag¢ dncesi 1sinmalari 11+’nin 1. ve 3. boliimiindeki egzersizleri
mutlaka icermesi Onerilmektedir. Program pliyometrik/ceviklige dayanan
calismalar icerdiginden 14 yas iizerindeki sporcular i¢in uygun olmakla birlikte
daha alt yas gruplarinda antrendrlerin deneyimleri ile sekillenecek c¢esitli
varyasyonlarinin uygulanmasi miimkiin ve faydahdir. Keza 14 yas {izeri her yastan
ve yarisma seviyesinden sporcu i¢in ¢alistiricilarin temel noktalar1 1yi kavradiktan
sonra programda modifikasyona gitmeleri elbette miimkiindiir.

Programin toplam 15 egzersizden olusan {i¢ boliimii bulunmaktadir. Bu
egzersizler her bir antrenman seansindan once belirtilen siraya sadik kalinarak
gerceklestirilmelidir.

1. Boliim: Aktif germe hareketleri ve es ile kontrollii temaslarla birlikte
yavas tempoda kosu egzersizleri.
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2. Boliim: Govde ve bacaklari giiclendirme, denge ve pliyometri / ¢ceviklige
odaklanan alt1 egzersiz seti, her bir sette zorluk derecesi artan ii¢ seviye
bulunmaktadir.

3. Bolim: Yon degistirme hareketleri ile birlestirilmis orta / hizli tempoda
kosu egzersizleri.

Ayrica dikkat edilmesi gereken bir mevzu da antrenman planlamasi iginde
ayni seviyedeki oyuncularin eslestirilmesine dikkat etmektir. Programin piif noktasi
tim egzersizler boyunca uygun teknigin kullanilmasidir. Bu tekniklerin detay1
Tirkiye Futbol Federasyonu Saglik Kurulu tarafindan terclime edilmistir.

Bu dogrultuda asagidaki sorulara cevap aranmustir.

15-16 yas sporcularinda uygulanan 6zel antrenman-isinma programi ile
fiziksel parametreleri arasinda iligki var midir?

e Sporcularin, durarak uzun atlama diizeylerinde farklilik var midir?

e Sporcularin, 30sn sigrama devamlilig1 diizeylerinde farklilik var
midir?

e Sporcularin, esneklik diizeylerinde farklilik var midir?

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Bu ¢alismanin amaci, voleybol sporu ile aktif ilgilenen sporcularda FIFA
tarafindan gelistirilen 11+ adli 1stnma programindan yola ¢ikarak 6zellestirilen bir
1IsSinma ve antrenman programi uygulamak ve sonrasinda fiziksel degisimlerin
karsilastirilmasi1 amacglanmaistir.

Evren ve Orneklem

Arastirmanin  evrenini, Istanbul ili 15-16 yas grubu voleybolcular:
olusturmaktadir. Istanbul Kartal’da en az 2 yildir haftada 2 giin diizenli olarak
antrenman yaparak voleybol sporu ile ugrasan sporcular ve bu sporculardan
ulagilabilen ve goniillii olarak ¢alismaya katilmay1 kabul eden 60 bayan sporcu
orneklemde yer almistir.

Sporcular aragtirmaci tarafindan rastgele segilerek iki gruba ayrilmislardir.
Birinci grupta 6zellestirilmis programa 12 hafta dahil olacak (EG) egzersiz grubu
(30sporcu), ikinci grubu da normal antrenman programlarina devam edecek olan
(KG) kontrol grubu (30sporcu) olarak sekillendirilmistir. Egzersiz grubu tiim
calismalara eksiksiz katilmislardir. Her iki gruba da kisisel bilgi formu ve fiziksel
parametre Sl¢limleri uygulanmigstir.
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Veri Toplama Araclan

Kisisel Bilgi Formu, arastirma kapsaminda yer alan bagimsiz degiskenlerle
ilgili bilgi toplamaya uygun olacak sekilde ve sporcular hakkinda bilgi edinmek
amacityla arastirmaci tarafindan hazirlanmistir.

Arastirmada fiziksel parametrelerden boy, kilo, uzunluk dlgiimleri,
kondisyonel parametrelerden ise durarak uzun atlama, 30sn sigrama devamlilig1 ve
esneklik testleri uygulanmustir.

Durarak uzun atlamada denekler ayakkabisiz olarak, test alaninda belirlenen
cizgiye parmak uglar1 degecek sekilde ayakta dik durusta iken, ¢ift ayakla miimkiin
oldugu kadar ileri dogru sicramasi 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
almarak mesafe cm cinsinden kaydedilmistir. 1 dakika arayla denege 2 hak verilmis
en 1y1 derece analiz i¢in dikkate alinmistir. Puanlama asagidaki gibi yapilmistir.

Mesafe Puan

2.94-3.15 | 91-100
2.80-2.93 | 81-90
2.65-2.79 | 71-80
2.50-2.64 | 61-70
2.35-2.49 | 51-60
2.20-2.34 | 41-50
2.05-2.19 | 31-40
1.90-2.04 | 21-30
1.75-1.89 | 11-20
1.60-1.74 | 01-10

30 sn. sigrama devamliligi ile sporcunun sigrama ¢abuklugu ve devamliligi
Ol¢iiliir. Kronometre ve yumusak sigrama diizenegi ile 6l¢iim istasyonu diizenlenir.
Sporcu 30 cm yliksekligindeki engelin sagima ve soluna ¢ift ayak yere temas ederek
sigrama yapar. 30 saniye siliresince yaptigi sigrama sayist kaydedilir.
Degerlendirmesi ilk ve son Ol¢limler arasindaki farka gore yapilir.

Esneklik testi (omuz ve bilek esneklik testi), bir adet metrik cetvel ve diiz
bir ¢ubukla 6l¢iim yapilabilir. Test, sporcunun diiz zemine yiiziistii uzanmasi ve alni
yere temas edecek sekilde durmasiyla baslar. Cubugu elleriyle tutup basmin
iizerinden yukari dogru uzatmaya calisir. Uzatabildigi en {ist noktadan Olglim
yapilir. 3 deneme yaptirilir. Denemeler sonunda en i1yi derece cm cinsinden kayit
edilir. Derecelendirme asagidaki tablodaki gibi yapailir.

Miikemmel Iyi Orta Zayif Yetersiz
>11.75 10.75-11.75 | 7.50-10.74 | 5.50-7.49 | <5.50

Islem yolu olarak tiim deneklere test protokoliine uygun bigimde testler
uygulanmistir. Testler sporculara takimlarin antrenman yaptiklari spor salonlarinda
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uygulanmustir. Olgiimler tiim deneklere ayni kisi tarafindan uygulanmustir. Tiim
deneklere standart s6zel yonerge verilmistir. Test kisminda ise iki deneme hakki
verilmis ve en iyi derece dikkate alinmistur.

On iki haftalik antrenman siireci 6l¢iimler tamamlandiginda, hem kontrol
hem de deney grubu i¢in baslamistir. Kontrol grubu iiyeleri on iki hafta boyunca
sadece kendi antrenman programlarin1 takip etmislerdir. On iki hafta
tamamlandiginda yukarida agiklanan testler ayni sirayla tekrarlanmis ve dlgiimler
bu grup i¢in sona ermistir. Deney grubu ise on iki hafta boyunca haftada {i¢ giin
toplam 36 6zellestirilmis 1sinma-antrenman programini takip etmislerdir. On iki
hafta tamamlandiginda yukarida aciklanan testler ayni sirayla tekrarlanmis ve
Olciimler bu grup icin de sona ermistir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin c¢oziimlenmesi SPSS 18.0 paket programinda
yapilmistir. Tanimlayici istatistiklere ait aritmetik ortalama (X), standart sapma
(SS), frekans (N) ve yiizde (%) degerleri verilmis ve homojenlik testi yapilmaistir.
Ikili grup karsilastirmalari farkli gruplarm ortalama puanlari iizerinden islem yapan
parametrik testlerden Independent Samples Test ile ayn1 grup igindeki dl¢iimler i¢in
de Paired Samples Test ile yapilmustir.

BULGULAR
Bulgularin sunulusunda amaglar ve alt amagclar dikkate alinmastir.

Durarak Uzun Atlama Bulgular:
Tablo 1. Durarak Uzun Atlama On Test-Son Test Egzersiz Grubu (EG)

Std. Std. Hata Sig. (2-
Ortalama Sapma Ort. t tailed)
Durarak Uzun Atlama Ontest
Durarak Uzun Atlama Sontest -07400 ,03892 00711 10,415 000

Tabloda da goriildiigii gibi Sig. (2-tailed) degeri ,000 ¢ikmistir. Bu da
egzersiz grubunda Olglimler arasinda istatistiki agidan anlamli bir fark olustugunu
isaret etmektedir.

Tablo 2. Durarak Uzun Atlama On Test-Son Test Kontrol Grubu (KG)

Std. Std. Hata Sig. (2-
Ortalama Sapma Ort. t tailed)
Durarak Uzun Atlama Ontest
Durarak Uzun Atlama Sontest | 700133 | ,00819 00150 -891 ,380

Sig. (2-tailed) degeri 0,05’den biiyiik oldugu i¢in Olgiimler arasinda

istatistiki agidan anlamli bir fark olugsmamustir.
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Tablo 3. Gruplar Arasi Durarak Uzun Atlama On Testler

Levens'in Varyans . .

Esitligi Testi Bagimsiz T Testi

F Sig. t Sig. (2-tailed)
Durarak
Uzun Atlama 491 | 486 1,3% 168
o 1,396 ,168
Ontestler

Levene’s Testi ile tablomuzdaki dagilimin homojen oldugunu goriiyoruz.
Sig. (2-tailed) degerinde anlamli bir fark olmamasi gruplarm ilk Slgimlerinde
birbirleri ile cok yakin degerlerde atlama mesafelerine sahip olduklarini gosteriyor.

Tablo 4. Gruplar Arasit Durarak Uzun Atlama Son Testler

Levens'in Varyans o .
Esitligi Testi Bagimsi1z T Testi
F Sig. t Sig. (2-tailed)
Durarak
3,707 ,000
Uzun Atlama ,365 ,548 3.707 1000
Sontestler

Sig. (2-tailed) degerinde anlamli bir fark vardir. 12 haftalik 6zellestirilmis
antrenman-isinma programina devam eden voleybolcularda durarak uzun atlama
mesafelerinde fark edilir bir artis olmustur.

Otuz Saniye Sicrama Devamhilig1 Bulgulari

Tablo 5. Otuz Saniye Sigrama Devamliligi On Test-Son Test Egzersiz Grubu (EG)

Std. Std. Hata Sig. (2-
Ortalama Sapma Ort. t tailed)
Otuz Saniye Ontest
Otuz Saniye -,967 1,098 ,200 -4,822 | ,000
Sontest

Tablodan da goriildiigii gibi Sig. (2-tailed) degeri ,000 ¢ikmistir. Bu da
Olciimler arasinda istatistiki agidan anlamli bir fark olustugunu isaret etmektedir.

Tablo 6. Otuz Saniye Sigrama Devamliligi1 On Test-Son Test Kontrol Grubu (KG)

Std. Std. Hata Sig. (2-
Ortalama Sapma Ort. t tailed)
Otuz Saniye
Ontest 067 | 980 179 372 | 712
Otuz Saniye
Sontest

Sig. (2-tailed) degeri 0,05’den biiyiik oldugu i¢in Olgiimler arasinda
istatistiki agidan anlamli bir fark olusmadig1 goriilmektedir.
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Tablo 7. Gruplar Arast Otuz Saniye Sigrama Devamliligi On Testler

Levens'in Varyans < .

Esitligi Testi Bagimsiz T Testi

F Sig. t Sig. (2-tailed)
Durarak 618
Uzun Atlama 1,134 | ,291 ,501 '
o ,618
Ontestler

Sig. (2-tailed) degerinde anlamli bir fark olmamasi gruplarin ilk
Ol¢timlerinde birbirleri ile cok yakin degerlerde sigrama sayilarina sahip olduklarini
gosteriyor.

Tablo 8. Gruplar Arasi Otuz Saniye Sigrama Devamliligt Son Testler

Levens'in Varyans o .

Esitligi Testi Bagimsi1z T Testi

F Sig. t Sig. (2-tailed)
Otuz
Saniye Sekme 11,23 ,001 7,128 ,000

4 ,000
Sontestler

Sig. (2-tailed) degerinde anlamli bir fark vardir. 12 haftalik 6zellestirilmis
antrenman-isinma programima devam eden voleybolcularda otuz saniye sicrama
devamliligi ile engel lizerinden ¢ift ayakla maksimim sekebilme sayilarinda bir artig
olmustur.

Omuz Bilek Esneklik Ol¢iimii Bulgular
Tablo 9. Omuz Bilek Esneklik On Test-Son Test Egzersiz Grubu (EG)

Ortal | Std. Std. Hata ¢ Sig. (2-
ama Sapma Ort. tailed)
Omuz Bilek Esneklik
Ontest
Omuz Bilek Esneklik | 100 | +30° 056 -1,795 1,083
Sontest

Tablodan da goriildiigii gibi Sig. (2-tailed) degeri 0,05 den biiyiik ¢cikmustir.
Bu da odlgitimler arasinda istatistiki acidan anlamli bir fark olusmadigini isaret
etmektedir.

Tablo 10. Omuz Bilek Esneklik On Test-Son Test Kontrol Grubu (KG)

Ortal | Std. Std. Hata ¢ Sig. (2-
ama Sapma Ort. tailed)
Omuz Bilek Esneklik
Ontest
Omuz Bilek Esneklik | 7133 | 346 063 2,112,143
Sontest

Sig. (2-tailed) degeri 0,05’den biiyiik oldugu i¢in Olgiimler arasinda
istatistiki agidan anlamli bir fark olugsmamustir.
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Tablo 11. Gruplar Aras1 Omuz Bilek Esneklik On Testler

Levens'in Varyans < .

Esitligi Testi Bagimsiz T Testi

F Sig. t Sig. (2-tailed)
Omuz 501
Bilek Esneklik ,027 ,869 ,678 '
- ,501
Ontestler

Sig. (2-tailed) degeri 0,05’den biiyiikk oldugu i¢in Sl¢iimler arasinda
istatistiki agidan anlamli bir fark olusmadig: goriilmektedir.

Tablo 12. Gruplar Arast Omuz Bilek Esneklik Sekme Son Testler

Levens'in Varyans o .

Esitligi Testi Bagimsi1z T Testi

F Sig. t Sig. (2-tailed)
Omuz 609
Bilek Esneklik ,026 872 ,515 1609
Sontestler '

Sig. (2-tailed) degerinde anlamli bir fark yoktur. Bundan dolay1 12 haftalik
Ozellestirilmis antrenman-1sinma programina devam eden voleybolcularda omuz ve
bilek esnekliklerinde anlamli bir artig olmamustir.

TARTISMA VE SONUC

Programm ilk duyurusu yapilirken arastirma konu mantiginda oldugu gibi
bir g¢esit revizyonun yapilabilecegi isaret edilmis, “14 yas iizeri her yastan ve
yarisma seviyesinden sporcu i¢in caligtiricilarin temel noktalar1 iyi kavradiktan
sonra programda modifikasyona gitmeleri elbette miimkiindiir” ag¢iklamasi
yapilmistir. Bu baglamda ¢alismanin tasarlanmasi bittikten sonra veri toplama
boliimiine gecilmis ve tespit edilen sporculardan ol¢timler alinmigtir. Elde edilen
sonuglar hipotez ve alt hipotezleri dogrular nitelikte ¢ikmistir. Yerli ve yabanci
literatiir incelendiginde bu yonde yapilan ¢ok sayidaki calismada benzer sonuglar
elde edildigi goriilmiistiir.

Egzersiz grubu durarak uzun atlama on test-son test sonuglar1 ile gruplar
arasi durarak uzun atlama son testler incelendigi zaman ortaya dogru basis teknigi
ile viicudun kurularak daha ileriye atilim saglanabilecegi dogrulanmistir. Bu
durumu isaret eden bircok bilim insani vardir. Kas kuvvetinin etki ¢izgisi viicut
agirlik merkezinden ge¢medigi takdirde, yatay ve dikey kuvvet dgelerine ilaveten
negatif (saat yoniinde) ya da pozitif (saat yoniiniin aksine) donme kuvvet momenti
ortaya ¢ikar. Bu, cimnastik ve su sporlariyla ilgili sigramalarda istenilen bir durum
olsa bile maksimum uzakliga sicramaya engel teskil etmektedir (Cetin, 2013).

Samur (2002), erkek voleybolcularda pliometrik antrenmanin, sigrama
kuvveti ve performansa etkisini aragtirdig1 ¢aliymasida, deney grubunun durarak
uzun atlama Slctimleri ile ilgili veriler incelendiginde, antrenman Oncesi yapilan
Ol¢limlerin aritmetik ortalamast 2,49 + 0,06 iken antrenman sonrasi yapilan

BEU SBE Derg. ¢ 5:2 (2016) e ss. 21-32 29



E. Aykora & A. F. Aykora / Bayan Voleybolcularda Uygulanan Ozellestirilmis Isinma
Programinin Bazi Fiziksel Parametreler Uzerine Etkisi

dlciimlerin aritmetik otalamasi 2,55 + 0,05 oldugu goriilmektedir. Olgiim
sonuglarini (p<0,05) diizeyinde istatistiksel agidan anlamli bulmustur.

Diallo ve arkadaslar1 (2001), pliometrik antrenmanin sigrama performansi
iizerindeki etkilerini arastirmak amaci ile 12-13 yaglarinda 20 erkek c¢ocukla
yaptiklari calisma sonucunda deney grubunun dikey sigrama, hareket halinde dikey
sigrama, tekrarlayan sekme ve uzun atlama degerlerinde anlamli artislar
bulmuslardir.

Cavdar (2006), egzersiz ve kontrol gruplarinin arastirma dncesi ve arastirma
sonrast alman sigrama 6l¢iim verileri egzersiz grubunda; dikey sigrama, adim alarak
dikey sicrama, adim alarak tek ayak dikey sigrama ve uzun atlama degerlerinde
yiiksek derecede anlamli artilar bulmustur (p<0,05).

Williford ve ark. (1986) 5 dakikalik hafif joggingden sonra yapilan germe
egzersizlerinin tek basina yapilan germe egzersizlerine gore omuz esnekliginde
daha biiyiik artiglara neden oldugunu da belirtmislerdir.
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