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OZET Amag: Farkh agirliktaki agirlik yelekleri yardimiyla 14-17 yas aktif
kadin voleybolcularin dikey sigramalarina etki eden optimal agirlik belir-
lenmeye ¢alisilmistir. Gereg ve Yontemler: 31 kadin voleybolcudan olugan
birinci grup, 16 sporcu ile ortalama yag 15,4 tiir ve bu gruba %5 viicut agir-
lig1 oraninda agirlik yelekleri giydirilmistir. Tkinci grup ise 15,6 yas ortala-
masina sahip olup 15 sporcuyu icermektedir. Bu gruptaki sporculara viicut
agirliklariin %10’u oraninda agirlik yelekleri giydirilmistir. Her iki grup da
aymi sekilde 9 haftalik bir pliometrik antrenman programina dahil edilmis-
tir. Verilerin normal dagilimi i¢in Shapiro-Wilk testi, gruplarin karsilasti-
rilmasinda Mann-Whitney U testi, grup igindeki 6n ve son testi
karsilastirmak i¢in Wilcoxon isaretli siralar testi kullanilmistir. Bulgular:
Elde edilen veriler incelendiginde her iki gruptaki sporcularin dikey sigrama
ve bacak kuvveti parametrelerinde ilk test ve son test sonuglar1 arasinda an-
lamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). %5 agirlik yelegi giydirilen
grubun dikey sigrama son test verilerinde 3,1 artig goriiliirken, %10 agirlik
yelegi giydirilen grupta 2,8 artig goriilmiistiir (p<0,05). Bacak kuvveti de-
giskeninde, %51 agirlik yelegi giydirilen grubun son test verilerinde 7,5 pu-
anlik bir artis var iken %10’u agirlik yiiklenen grupta 7,4 puanlik artis
olusmustur (p<0,05). Gruplar aras1 dikey sigrama ve bacak kuvveti para-
metrelerinde ise istatistiksel anlamlilik saptanmamistir (p>0,05). Sonug:
Elde edilen verilere gore bu arastirmada, %5 agirhik yelegi giydirilen kati-
limcilarin dikey sigrama ve bacak kuvveti gelisimi %10 agirlik yelegi uy-
gulanan gruba gore daha fazla oldugu goriilmiistiir. Arastirmada belli bir
kilograma kadar olan agirhigin dikey sigrama performansi ve bacak kuvveti
tizerinde olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir. Sporcunun asir1 yiiklenme-
sinin sporcunun performansi tizerinde olumsuz bir etkisi olabileceginden,
yelek agirliginim %5 olmast ideal goriilmistiir.
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ABSTRACT Objective: By using weight vests of different weights, efforts
were made to locate the ideal weight that influences the vertical jumps of ac-
tive female volleyball players, aged between 14 and 17. Material and
Methods: The first group, consisting of 31 female volleyball players, with
16 athletes witht an average age of 15.4, was dressed in weight vests with a
ratio of 5% of their body weight. The second group has an average age of
15.6 and includes 15 athletes. Athletes in this group were dressed in weight
vests weighing 10% of their body weight. Both groups wene included in a
9-week plyometric training program in the same way. The Shapiro-Wilk
test was used for normal distribution of the data, the Mann-Whitney U test
was used to compare the groups, and the Wilcoxon signed-rank test was
used to compare the pre- and post- test within the group. Results: When the
data obtained was examined, it was determined that there was a significant
difference between the first test and last test results in the vertical jump and
leg strength parameters of the athletes in both groups (p<0.05). While there
was a 3.1 increase in the vertical jump post-test data of the group wearing a
5% weight vest, there was a 2.8 increase in the group wearing a 10% weight
vest (p<0.05). While there was a 7.5 point increase in the leg strength vari-
able in the post-test data of the group whose 5% weight was worn with a
vest, there was a 7.4 point increase in the group whose 10% weight was
loaded (p<0.05). There was no statistical significance in the vertical jump
and leg strength parameters between the groups was not detected (p>0.05).
Conclusion: According to the data obtained, in this study, it was seen that
the vertical jump and leg strength development of the participants wearing
a 5% weight vest was higher than the group wearing a 10% weight vest. Ac-
cording to this research, it was determined that weight up to a certain kilo
had a positive effect on vertical jump and leg strength performance. Exces-
sive weight loaded on athletes may negatively affect the performance of ath-
letes, so it was deemed ideal that the weight vests used should be 5%.
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Elit sporlarda antrenman ve miisabaka siirecle-
rini optimize etmek i¢in uzun ve karmasik planlama
gereklidir. Modern voleybolda profesyonel sporcula-
rin hem antrenmanda hem de miisabakada iyi perfor-
mans gosterebilmeleri i¢cin daha yiiksek diizeyde
teknik ve taktiksel hazirlik siireglerine ihtiyaglari var-
dir. Voleybol bransinda sigrama hareketi hiicum ve
savunmada kullanilan hareketler biitiiniidiir ve oyna-
nan miisabaka iizerine dogrudan etkisi olan en 6nemli
6gelerdendir. Voleybol branginda sporcular, mag sii-
resince sigramay1 yatay veya dikeye dogru biiyiik bir
ortalama ile yapmaktadirlar.

Bu dogrultuda voleybol antrenman planlamasi,
sezon boyunca yiiksek seviyelerde performans elde
etmeyi ve siirdiirmeyi hedefleyerek fiziksel yetenek-
lerin sporcu performansini en uygun hale getirmeyi
amaclamaktadir.'

Cogu spor branginda oldugu gibi voleybolda da
kas giicii gibi yeterlilikler performansta ¢ok dnemli-
dir. Bir voleybolcunun dikey, yatay ve yanal hare-
ketlerde patlayici giic kullanmasi durumunda kritik
bir esik vardir. Bir oyuncunun patlayic giicii ile tek-
nik ve taktiksel seviyesi arasindaki iligki, dzellikle
oyuncunun atak ve smag servis becerisinde goriile-
bilir.? Dikey sigrama performansinin ana belirleyici-
leri olarak cesitli faktorler belirlenmistir; bunlar
kalca, diz ve ayak bilegi eklemlerinin gelistirdigi
kuvveti, bu kaslar tarafindan {iretilen kuvvet gelisim
hizin1 (kas giicli) ve hareketin sinirsel koordinasyo-
nunu igerir. Dikey sicrama gibi yetenekler tizerinde
performansi artirmak icin farkli egitim yontemleri
vardir.>3

Bu yontemlerden biri de sporcularin patlayicilik
ve dikey sicrama yeteneginin gelismesini saglayan
pliometrik egzersizlerdir. Pliometrik veya gerilim
dongiisii egzersizleri, viicudun hizli bir sekilde ya-
vaslamas1 ve hemen ardindan viicudun ters yonde
hizli bir gekilde hizlanmasiyla karakterize edilen eg-
zersizlerdir.®

Pliometrik antrenmanlar, kaslar1 daha kisa sii-
rede daha fazla is yapmalari i¢in egiterek gii¢ ¢ikigini
iyilestirmek ve patlayiciligi artirmak igin kullanilir.”
Diinyanin bir¢ok yerinde, takimlarin omuz ve bacak
giiciinii iyilestirmek i¢in uygun bir pliometrik egitim
programi gelistirilmeye ¢alisilmigtir. Yeni nesil di-
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yebilecegimiz bu calismalardan biri de agirlikl plio-
metrik antrenmanlardir. Fiziksel giicii gelistirmek ve
kaslara performans i¢in normalde yapilmasi gere-
kenden daha fazla is vererek basarili sonuglar elde
edildigi goriilmiigtiir.®

Tim diger antrenman metotlarinda oldugu gibi
pliometrik antrenmanlarda da gittik¢e gelismeler go-
riilmektedir. Ozellikle son yillardaki galismalarda
sporcularin hareket kabiliyetini engellemeyen yeni
nesil diyecegimiz agirlik yeleklerinin kullanildigini
gormekteyiz. Agirlik yelegi egitimi sirasinda sporcu-
larin, hareketleri yaparken organizmaya uygulanan
stres seviyesinden dolay1 sakatlik olusmadan calis-
malar1 yapmalarina imkan sunmakta, ayrica birey-
sellestirilmis antrenman programlarmin gelistirilmesi
icin de kolayliklar saglamaktadir.’

Bu arastirmalarin sonuglarina ek olarak, bazi
arastirmalarda antrenman sirasinda agirlikli yelek
kullaniminin daha fazla kas lifi devreye girmesinden
ve daha fazla noral aktivasyonu olmasindan dolay1
gelisimin hizli olacagini kanitlamislardir.!%!!

Hem akut hem de kronik fiziksel egitim sira-
sinda agirlikli yelek kullanimi (%10-13 ilave viicut
kiitlesi) yoluyla harici yiiklemenin dikey sigrama per-
formansini artirabilecegini kanitlayan arastirmalar
bulunmaktadir. Agirlik yelekli antrenmanlarda dikey
sigrama performansinda %6°lik, %9’luk ve %12 dii-
zeyinde gelisme oldugunu gosteren ¢aligmalar mev-

cuttur. !>

Agirlik yelekli pliometrik antrenmanlarda, kadin
sporcular tizerine ¢ok fazla arastirma olmamakla be-
raber agirlikli yelek kullaniminin, sporcu kadinlarda
anaerobik performansi biiyiik 6l¢lide maksimize ede-
cegini gosteren arastirmalar da bulunmaktadir.'?

Bu ¢alismada, 2018-2019 sezonunda voleybol
oynayan 31 geng sporcu esit sekilde 2 gruba ayril-
mustir. Birinci grup viicut agirliklarina denk gelen %5
agirlikll yelek kullanarak, ikinci grup ise %10 agir-
likl1 yelek kullanarak antrenman yapmistir. Litera-
tiirde agirhik yeleklerinin kullanimina iligkin bilgiler
bulunmasina ragmen agirlik yeleklerinin optimal
miktar1 konusunda fikir birligine varilamamistir. Bu
caligmada, optimum agirlig1 belirlemek igin farkl
agirliklardaki agirlikli yelekler kullanilmaya calisil-
migtir.
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I GEREC VE YONTEMLER
ANTRENMAN PROGRAMI TASARIMI

Cigerci’nin ¢alismasinda, 15-17 yas arasi1 arastirmaci-
lardan olugan 2 gruba viicut agirligimin %5-10’u ora-
ninda ek agirliklar kullanilmig ve her iki gruba ait ¢esitli
fizyolojik ve fiziksel parametreleri test edilmistir."> Yas
dagilimi, kullanilan ek agirliklar, fizyolojik ve fiziksel
Ol¢lim testlerinin benzerligi nedeniyle arastirma refe-
rans alinmigtir. Bu aragtirmaya dahil olan sporcular,
yazi tura tesadiifi yontemi ile 2 deney grubuna ayril-
mustir. Birinei grup viicut agirliklarinin %5°1 agirhgin-
daki yeleklerle ikinci grup ise viicut agirliklarinin
%10’u agirhgindaki agirlik yelekleri ile pliometrik ¢a-
lismaya alinmistir. Otuz bir yelek, her sporcunun viicut
agirliginin ylizdesine gore 4 6n cep ve 1 arka cep ola-
cak sekilde 6zel olarak tasarlanmustir. Agirliklar, spor-
cunun agirhik yilizdesine gore bir kilo, yarim kilo ve
gram cinsinden pargalardan olugmustur. Gruplara, ayni
seanslarda ayni program dahilinde antrenman yapti-
rilmistir. Deneklerin voleybol antrenmani yapmadigi
giinlerde antrenman seanslar1 yapilmistir. Egzersiz
programi haftada 3 giin 20 dk 1s1nma, 40 dk pliometrik
egzersiz ve 15 dk soguma periyotlarini icermistir. Tlk
hafta sporcularin adaptasyonu saglayacak antrenman
programi uygulanmustir. Pliometrik antrenman prog-
rami, 2. haftadan itibaren geri kalan 8 haftalik siire bo-
yunca deneklere agirlik yelekleri verilerek uygulanmig
olup, her bir hareket i¢in 12 tekrar ve 2 set planlanmus,
tam dinlenme i¢in hareketler arasi dinlenme siiresi 1 dk,
setler aras1 dinlenme siiresi ise 3 dk olarak belirlenmis-
tir. Antrenman programi Tablo 1°de sunulmustur.

ARASTIRMA GRUBU

Arastirmaya 2018-2019 yillar1 arasinda Van ilinde
yer alan Nene Hatun Kiz Meslek Lisesine kayitli olan
14-17 yas araliginda 31 katilimcidan “bilgilendiril-
mis goniillii olur formu” alinmustir.

Aragtirmanin yapilabilmesi i¢in Van Yiizilincii
Y1l Universitesi Universitesi Tip Fakiiltesi Etik Ku-
rulundan 16 Ocak 2019 tarih ve 01 numarali onay
alinmistir. Arastirmaya katilan sporcular, okul yo-
netimi ve aileleri, gerekli bilgiler verilmis ve ge-
rekli izinler alinmistir. Her iki homojen gruba
sporcu rastgele secilmistir. Arastirma Helsinki
Deklarasyonu prensiplerine uygun bir sekilde ya-
pilmistir.

VERi TOPLAMA ARAGLARI

Dikey Si¢crama Testi: Aragtirma programinda yer
katilimcilarin dikey sigramalarimi testi 6lgmek igin
Microgate (WITTY-Wireless Training Timer/Bol-
zano, Italya) cihazi kullanilmistir. Test baslamadan
Once sporculara sporcuya 2 deneme hakk1 verildigi
sOylenmistir. Dikey sigrama testi dncesinde sporcu-
lardan 10-15 dk 1sinma egzersizleri yapmalari isten-
mistir. Dikey sigrama testinde sporcular, dizleri
biikiik pozisyonda sigramaya baglamis ve 2 deneme-
den sonra elde edilen en iyi sonug test sonucu olarak
isaretlenmistir.

Bacak Kuvveti Testi Ol¢iimler: Hareketlilik-es-
neklik antrenmani sirasinda sporculara Takei (Tkk-
5402 Back-D, Japonya) ayak dinamometresi ile
yaklasik 5 dk siireyle egzersiz yaptirilmistir. Sporcu-

TABLO 1: Pliometrik antrenman programi.'®

Uygulanan hareketler 1. hafta 2. hafta 3. hafta
Parmak ucunda yiikselme 2x12 2x12 2x12
Gizgi Uzerinde ileri-geri sigrama 2x12 2x12 2x12
Durarak sigrama ve uzanma 2x12 2x12 2x12
Cizgi lizerinde saga-sola sigrama 2x12 2x12 2x12

Gift ayak dizleri gdgse ¢ekme

Squat jump

Adim atarak sigrama ve uzanma

Split squat jump

Kapsam 96 96 96
Haftalik kapsam 288 288 288

4, hafta 5. hafta 6. hafta 7. hafta 8. hafta 9. hafta
2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12
2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12
2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12
2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12

2x12 2x12 2x12 2x12

2x12 2x12 2x12

2x12 2x12

2x12

96 96 120 144 168 192
288 288 360 432 504 576
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lar dizleri biikiilii olarak ayaklarini dinamometre seh-
pasina yerlestirdiklerinde, sporculardan elleriyle tut-
tuklar1 dinamometre ¢ubugunu, kollar1 uzatilmig
halde miimkiin oldugu kadar bacaklarmi kullanarak
cekmeleri istenmistir. Deneklerin sirtlar diiz ve vii-
cutlar hafif¢e 6ne dogru egilmisti. Bu ¢aligma 3 kez
tekrarlanmis ve en iyi deger belirlenerek kayit altina
almmustir.

ANTROPOMETRIK OLGUM DEGISKENLERI

Boy Olg¢iimii: Arastirmadaki katilimeilarin boy-
lart ADE (GmbH&Co./M320300-01/22089 Ham-
burg, Almanya) cihazi kullanilarak Ol¢lilmiistiir.
Aragtirmaya katilan sporcularin boylari; dlgiimler
anatomik pozisyonda, ¢iplak ayak, topuklar bitisik,
bas 0n diizlemde, iist tabla 6l¢iim noktasinin tepesine
degecek sekilde yapilmigtir. Elde edilen veriler cm
cinsinden kaydedilmistir.

Viicut Agirligi/Beden kitle indeksi dl¢iimii: Aras-
tirmada yer alan katilimecilarin agirlik ve beden kitle
indeksleri 6l¢gmek i¢in Tanita (TBF-300, Japonya) ci-
hazi kullamImistir. Olgiimde katilimcilar sadece atlet,
pantolon giyerek ve yalin ayak pozisyonda verileri
kg olarak kayit altina alinmustir.

TABLO 2: Katilimci voleybolcularin 6n test verileri.
Degiskenler 1. grup (%5) 2. grup (%10)
Sayi (n) 16 15
Dikey sigrama (XSS) 31,6+4,5 31,7+4.8
Bacak kuvveti (XtSS) 73,2+15,1 71,8+17,08
Yas (X£SS) (yil) 15,4+1,2 15,6+1,2
Boy (X£SS) (cm) 165,37,3 161,6+7,04
Kilo (X+SS) (kg) 57,557 57,2+8,09
Beden kitle indeksi (X+SS) 21115 22,06+2,8

SS: Standart sapma.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Verilerin analizinde onayli paket program SPSS 22
(SPSS, Chicago, IL, USA) kullanilmistir. Veri dagi-
limlar1 Shapiro-Wilk normallik testiyle incelenmis-
tir. Bagimsiz gruplar arasindaki karsilastirmalarda
normal dagilim gdstermeyen degerleri dlgmek icin
Mann-Whitney U analizi kullanilmistir. Bagimli
gruplar karsilastirildiginda normal dagilim goster-
meyen degerler i¢in ise Wilcoxon analizi kullanilmig
olup. %95 giiven aralig1 incelenmistir. Onem degeri
p<0,05 olarak kabul edilmistir.

I BULGULAR

Tablo 2 incelendiginde, arastirmaya katilan birinci ve
ikinci grubun dikey sicrama 6n testinden elde edilen
verilerin ortalama degerleri birbirine yakindir
(31,6+4,5/31,7+4,8). Birinci grupta bacak kuvveti
73,2+15,1 iken ikinci grupta bu deger 71,8+17,08 or-
talama olarak bulunmustur. Arastirmaya katilan 6g-
rencilerin yas ortalamalarinin her iki grupta birbirine
yakin oldugu belirlenmistir (birinci grup 15,4, ikinci
grup 15,6). Calismaya dahil edilen gruplar boylarina
gore analiz edildiginde, birinci grubun ortalama boyu
165,3£7,3 cm, ikinci grubun ortalama boyu ise
161,6+7,04 cm olarak tespit edilmistir. Caligmaya
dahil edilen birinci gruptaki katilimcilarin ortalama
agirhigi 57,5+5,7, ikinci grubun ortalama agirligi ise
57,2+8,09 kg olarak 6l¢iilmiistiir. Birinci gruptaki 6g-
rencilerin beden kitle indeksi degeri 21,1+1,5, ikinci
grupta ise bu deger 22,06+2,8 olarak bulunmustur.
Tiim degiskenler analiz edildiginde her iki grubun ho-
mojen olarak dagildig: tespit edilmistir.

Tablo 3’te goriildiigi gibi birinci gruptaki 6g-
rencilerde dikey sicrama yeteneginde On testte orta-
lama 31,6+4,5 oran goriiliirken son testte bu oran
34,7+4,07 ye ¢ikmistir. Birinci grubun bacak kuvveti

TABLO 3: Katilimcilarin dikey sigrama ve bacak kuvveti 6n test ve son test verilerinin karsilastiriimasi.

Dikey sigrama (X£SS) Bacak kuvveti (X£SS)
Gruplar On test Son test On test Son test
1. grup (%5) 31,6+4,5 34,7+4,07 73,2+15,1 80,7+13,2
2. grup (%10) 31,7448 34,5447 71,8+17,08 79,2+14.1

SS: Standart sapma.
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On testte ortalama 73,2+15,1 iken son testte bu oran
80,7+13,2’ye yiikselmistir. ikinci grubun dikey sic-
rama On testinde ortalamasi 31,7+4,8 iken son testte
bu oran 34,5+4,7’ye ¢ikmustir. On testte dlgiilen or-
talama bacak kuvveti 71,8+17,08 iken son testte bu
oran 79,2+14,1 olarak hesaplanmistir. Ortalama de-
gerleri inceledigimizde en yiiksek oranin birinci grup-
taki katilimcilarda oldugu gortilmiistiir.

Tablo 4’e bakildiginda, gruplar arasinda boy pa-
rametresi agisindan istatistiksel bir anlamlilik gozlen-
memistir (p>0,05). Kilo ve beden kitle indeksi paramet-
relerinde istatistiksel anlamlilik bulunmustur (p<0,05).

Tablo 5 incelendiginde, gruplar arasinda dikey
sigrama ve bacak kuvveti parametrelerinde istatistik-
sel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
Sira toplamlar1 incelendiginde birinci grubun hem
dikey sigcramada hem de bacak kuvveti degiskeninde
yliksek orana sahip oldugu tespit edilmistir.

Gruplarin dikey sigrama ve bacak kuvvetlerinde
ilk ve son test sonrasinda anlamli farklilik gosterip
gostermedigine iliskin Wilcoxon igaretli siralar testi
sonuclar1 Tablo 6’da gosterilmistir. Analizden elde
edilen verilere gore caligmaya katilan her iki grubun
ilk ve son test sonuclar1 arasinda anlaml farklilik bu-

TABLO 4: Gruplara gére boy, kilo ve BKI Mann-Whitney U son test analiz sonucu.
Testler Gruplar n Sira ortalamasi Sira toplami V] p degeri
Boy 1. grup (%5) 16 15.63 250.00 114,00 0,806
2. grup (%10) 15 16,40 246,00
Kilo 1. grup (%5) 16 19,81 317,00 59,00 0,016*
2. grup (%10) 15 11,93 179,00
BKi 1. grup (%5) 16 19,56 313,00 63,00 0,024*
2. grup (%10) 15 12,20 183,00
*p<0,05; BKI: Beden kitle indeksi.
TABLO 5: Gruplara gore dikey sigrama ve bacak kuvveti Mann-Whitney U son test analiz sonucu.
Testler Gruplar n Sira ortalamasi Sira toplami U p degeri
Dikey sigrama 1. grup (%5) 16 17,34 277,50 98,50 0,395
2. grup (%10) 15 14,57 218,50
Bacak kuvveti 1. grup (%5) 16 16,34 269,50 106,50 0,593
2. grup (%10) 15 15,10 226,50
TABLO 6: Gruplara gore én-son test sonrasi Wilcoxon igaretli siralar testi analiz sonuglari.
Gruplar Son test/On test n Sira ortalamasi Sira toplami z p degeri
Dikey sigrama 1. grup (%5) Negatif sira 0 0,00 0,00 -3,517 0,001*
Pozitif sira 16 8,50 136,00
Esit 0
2. grup (%10) Negatif sira 0 0,00 0,00 -3,410 0,001*
Pozitif sira 15 8,00 120,00
Esit 0
Bacak kuvveti 1. grup (%5) Negatif sira 0 0,00 0,00 -3,517 0,001*
Pozitif sira 16 8,50 136,00
Esit 0
2. grup (%10) Negatif 1 1,50 1,50 -3,203 0,001*
Pozitif sira 13 7,96 103,50
Esit 1

*p<0,05.
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lunmustur. Her iki grubun p degeri 0,001 olarak bu-
lunmustur. Her iki grup i¢in sonuglarin sira ortala-
masina ve sira toplamina dayanarak, bu farkin pozitif
bir siray1, yani son testi lehine oldugu goriilmiistiir.
En biiytik farkin birinci grupta yer alan katilimeilarda
oldugu tespit edilmistir.

I TARTISMA

Literatiirde agirlik yeleklerinin kullanimina iliskin
bilgiler bulunmasina ragmen ¢alismalarda optimal
agirlik yelegi miktar1 konusunda fikir birligine vari-
lamamistir. Bu ¢alisma, farkl agirlik yelekleri kul-
lanarak optimal agirhk miktarin1 belirlemeye
caligsmustir.

Agirlik yelekleri antrenmanlarda kullanima
uygun kabul edilmektedir ¢linkii sporcularin kullan-
dig1 agirlik yelekleri sporcularin performansini ar-
tirmak ve sporcularin hareketlerini kisitlamamak
acisindan oldukga 6nemlidir. Agirlik yelekleri kul-
lanilarak uygulanan egzersizlerde, sporcu agirligina
denk gelen %5 ve %10’luk yelekler kullanilmig-

tir 9,16-20.

Bu ¢aligmada elde edilen veriler incelendiginde,
sporcularin dikey sigrama testinin ilk deneme ile son
deneme sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik ol-
dugu bulunmustur. On test ile son test verilerine ba-
kildiginda; dikey
agirliginin %5’ini kullanan grupta 3,1 puanlik bir

sicrama becerisinde viicut

artis oldugu, %10 viicut agirhigim kullanan grupta ise
2,8 puanlik artis tespit edilmistir. Viicut agirliginin
%S3’1ni tagtyan grubun daha yiiksek dikey sigramay1
gerceklestirdigi bulunmustur. Dolayisiyla yapilan ca-
lismaya gore belli bir kilograma kadar olan agirligin
dikey sigramaya olumlu etkisi oldugu tespit edilmis-
tir. Yani agirhk arttik¢a ortalama dikey sigrama be-
cerisini diistiigi tespit edilmistir.

Literatlirde farkli branglarda, bu arastirmaya
benzer ek agirlik yiiklenerek yapilan pliometrik an-
trenmanlar sonucunda, sporcularin dikey sigrama
becerilerinde anlamli bir ilerleme oldugu goriilmiis-
tﬁr.12’2]_25

Bu arastirmadan farkli olarak, yapilan bazi aras-
tirmalarda viicut kiitlesinin %10-11"1 kadar agirlik
yiiklerle yapilan pliometrik antrenmanlarla, dikey si¢-
ramada daha fazla avantaj sagladigini analiz eden ca-
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ligmalar da bulunmaktadir.'*?%27 Spor yasi, denek
grubunun yas aralig1 ve uygulanan antrenman prog-
ramindan dolay1 farkli sonuglar elde edildigini sdy-
leyebiliriz.

Gruplarin bacak kuvveti degerlendirildiginde
agirhik arttikga bacak kuvvetinin artmadigi goril-
mistiir. Ciinkii; %5 agirhik yukli yelekli grupta
bulunan katilimcilarin 6n ve son test verilerine bak-
tigimizda artig 7,5 puan tespit edilmistir. %10 agirlik
yiikli yelekli gruptaki katilimcilarin 6n test ile son
test arasindaki artisinin ise 7,4 puan oldugu tespit
edilmistir. Birinci grupta yer alan katilimcilarin,
ikinci grupta yer alan katilimeilara gore 0,1 puanlik
artis sagladiklar1 gozlenmistir. Aradaki bu fark mini-
mum goriilse de kullanilan agirlik yeleginin agirligi-
nin %5 olmasi 6nemli oldugu ortaya ¢ikmustir. Cilinkii
sporculara yiiklenen agirlik miktarinin ¢ok fazla ol-
masi sporcularin performansini olumsuz etkileyebil-
digi sdylenebilir.?®

Bu arastirmada kullanilan ayni agirliktaki yiik-
lerle farkli branslarda yapilan pliometrik antrenman-
larda alt ekstremitede benzer sonucglara ulasan
calismalar bulunmaktadir.?>2%-3!

Ayrica benzer agirliklar kullanilarak kadin vo-
leybol sporcularin aktif olarak katilim sagladigi plio-
metrik antrenmanlar ile alt ekstremitelerinde anlamli
diizeyde gelisme gosteren arastirmalar da mevcut-
tur.32_34

[l SONUC

Grup ici On test ve son test arasinda karsilagtirmada
Wilcoxon igaretli siralar testi uygulanmistir. %5 agir-
lik yelegi giydirilen grubun dikey sigrama 6n testi
31,6 iken, bu oran son testte 3,1 artarak 34,7 olarak
ol¢tilmistiir (p<0,05). %10 agirlik yelegi giydirilen
grubun 6n testi 31,7 iken bu oran son testte 2,8 artis
gostererek 34,5 olmustur (p<0,05). Elde edilen veri-
lere dayali olarak aragtirmamizin sonucunda, %5
agirlik yelegi giydirilen grubun dikey sigrama testin-
deki gelisimi %10 agirlik yelegi uygulanan gruba
gore daha fazla olmustur. Dikey sicrama degiske-
ninde optimal kilonun, %5 agirlik yelegi giydirilen
grubun lehine oldugu tespit edilmistir. Sporcularin
viicutlarinin %5 agirhigindaki agirlik yeleklerini kul-
lanilarak teknigi bozmadan hareketleri istenilen dii-
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zeyde yapmalar ve dikey sigramalarinin gelisimleri-
nin miimkiin olacag1 goriilmektedir.

I ONERILER

Bu arastirma referans alinarak; farkli yas araliginda
kadin sporcularla veya erkek sporcularla kontrol
gruplart olusturularak daha fazla denekle arastirma
yapilmasi onerilmektedir.

Ek agirlik ile yapilan pliometrik antrenmanlarin,
agirlik olmadan uygulananlara gére performans agi-
sindan sporculara daha fazla fayda sagladigi bilin-
mektedir. Ancak antrenman yapacak deneklere
mutlaka bir hafta ya da daha fazla adaptasyon ¢alis-
mas1 yaptirtlmasi 6nerilmektedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-

dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,

gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmanugtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya tiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlar: yoktur.
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