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ÖZET Amaç: Farklı ağırlıktaki ağırlık yelekleri yardımıyla 14-17 yaş aktif 
kadın voleybolcuların dikey sıçramalarına etki eden optimal ağırlık belir-
lenmeye çalışılmıştır. Gereç ve Yöntemler: 31 kadın voleybolcudan oluşan 
birinci grup, 16 sporcu ile ortalama yaş 15,4’tür ve bu gruba %5 vücut ağır-
lığı oranında ağırlık yelekleri giydirilmiştir. İkinci grup ise 15,6 yaş ortala-
masına sahip olup 15 sporcuyu içermektedir. Bu gruptaki sporculara vücut 
ağırlıklarının %10’u oranında ağırlık yelekleri giydirilmiştir. Her iki grup da 
aynı şekilde 9 haftalık bir pliometrik antrenman programına dâhil edilmiş-
tir. Verilerin normal dağılımı için Shapiro-Wilk testi, grupların karşılaştı-
rılmasında Mann-Whitney U testi, grup içindeki ön ve son testi 
karşılaştırmak için Wilcoxon işaretli sıralar testi kullanılmıştır. Bulgular: 
Elde edilen veriler incelendiğinde her iki gruptaki sporcuların dikey sıçrama 
ve bacak kuvveti parametrelerinde ilk test ve son test sonuçları arasında an-
lamlı farklılık olduğu tespit edilmiştir (p<0,05). %5 ağırlık yeleği giydirilen 
grubun dikey sıçrama son test verilerinde 3,1 artış görülürken, %10 ağırlık 
yeleği giydirilen grupta 2,8 artış görülmüştür (p<0,05). Bacak kuvveti de-
ğişkeninde, %5’i ağırlık yeleği giydirilen grubun son test verilerinde 7,5 pu-
anlık bir artış var iken %10’u ağırlık yüklenen grupta 7,4 puanlık artış 
oluşmuştur (p<0,05). Gruplar arası dikey sıçrama ve bacak kuvveti para-
metrelerinde ise istatistiksel anlamlılık saptanmamıştır (p>0,05). Sonuç: 
Elde edilen verilere göre bu araştırmada, %5 ağırlık yeleği giydirilen katı-
lımcıların dikey sıçrama ve bacak kuvveti gelişimi %10 ağırlık yeleği uy-
gulanan gruba göre daha fazla olduğu görülmüştür. Araştırmada belli bir 
kilograma kadar olan ağırlığın dikey sıçrama performansı ve bacak kuvveti 
üzerinde olumlu etkisi olduğu tespit edilmiştir. Sporcunun aşırı yüklenme-
sinin sporcunun performansı üzerinde olumsuz bir etkisi olabileceğinden, 
yelek ağırlığının %5 olması ideal görülmüştür. 
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ABS TRACT 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 müsabaka süreçle-
rini optimize etmek için uzun ve karmaşık planlama 
gereklidir. Modern voleybolda profesyonel sporcula-
rın hem antrenmanda hem de müsabakada iyi perfor-
mans gösterebilmeleri için daha yüksek düzeyde 
teknik ve taktiksel hazırlık süreçlerine ihtiyaçları var-
dır. Voleybol branşında sıçrama hareketi hücum ve 
savunmada kullanılan hareketler bütünüdür ve oyna-
nan müsabaka üzerine doğrudan etkisi olan en önemli 
öğelerdendir. Voleybol branşında sporcular, maç sü-
resince sıçramayı yatay veya dikeye doğru büyük bir 
ortalama ile yapmaktadırlar.  

Bu doğrultuda voleybol antrenman planlaması, 
sezon boyunca yüksek seviyelerde performans elde 
etmeyi ve sürdürmeyi hedefleyerek fiziksel yetenek-
lerin sporcu performansını en uygun hâle getirmeyi 
amaçlamaktadır.1 

Çoğu spor branşında olduğu gibi voleybolda da 
kas gücü gibi yeterlilikler performansta çok önemli-
dir. Bir voleybolcunun dikey, yatay ve yanal hare-
ketlerde patlayıcı güç kullanması durumunda kritik 
bir eşik vardır. Bir oyuncunun patlayıcı gücü ile tek-
nik ve taktiksel seviyesi arasındaki ilişki, özellikle 
oyuncunun atak ve smaç servis becerisinde görüle-
bilir.2 Dikey sıçrama performansının ana belirleyici-
leri olarak çeşitli faktörler belirlenmiştir; bunlar 
kalça, diz ve ayak bileği eklemlerinin geliştirdiği 
kuvveti, bu kaslar tarafından üretilen kuvvet gelişim 
hızını (kas gücü) ve hareketin sinirsel koordinasyo-
nunu içerir. Dikey sıçrama gibi yetenekler üzerinde 
performansı artırmak için farklı eğitim yöntemleri 
vardır.3-5  

Bu yöntemlerden biri de sporcuların patlayıcılık 
ve dikey sıçrama yeteneğinin gelişmesini sağlayan 
pliometrik egzersizlerdir. Pliometrik veya gerilim 
döngüsü egzersizleri, vücudun hızlı bir şekilde ya-
vaşlaması ve hemen ardından vücudun ters yönde 
hızlı bir şekilde hızlanmasıyla karakterize edilen eg-
zersizlerdir.6 

Pliometrik antrenmanlar, kasları daha kısa sü-
rede daha fazla iş yapmaları için eğiterek güç çıkışını 
iyileştirmek ve patlayıcılığı artırmak için kullanılır.7 
Dünyanın birçok yerinde, takımların omuz ve bacak 
gücünü iyileştirmek için uygun bir pliometrik eğitim 
programı geliştirilmeye çalışılmıştır. Yeni nesil di-

yebileceğimiz bu çalışmalardan biri de ağırlıklı plio-
metrik antrenmanlardır. Fiziksel gücü geliştirmek ve 
kaslara performans için normalde yapılması gere-
kenden daha fazla iş vererek başarılı sonuçlar elde 
edildiği görülmüştür.8  

Tüm diğer antrenman metotlarında olduğu gibi 
pliometrik antrenmanlarda da gittikçe gelişmeler gö-
rülmektedir. Özellikle son yıllardaki çalışmalarda 
sporcuların hareket kabiliyetini engellemeyen yeni 
nesil diyeceğimiz ağırlık yeleklerinin kullanıldığını 
görmekteyiz. Ağırlık yeleği eğitimi sırasında sporcu-
ların, hareketleri yaparken organizmaya uygulanan 
stres seviyesinden dolayı sakatlık oluşmadan çalış-
maları yapmalarına imkân sunmakta, ayrıca birey-
selleştirilmiş antrenman programlarının geliştirilmesi 
için de kolaylıklar sağlamaktadır.9  

Bu araştırmaların sonuçlarına ek olarak, bazı 
araştırmalarda antrenman sırasında ağırlıklı yelek 
kullanımının daha fazla kas lifi devreye girmesinden 
ve daha fazla nöral aktivasyonu olmasından dolayı 
gelişimin hızlı olacağını kanıtlamışlardır.10,11 

Hem akut hem de kronik fiziksel eğitim sıra-
sında ağırlıklı yelek kullanımı (%10-13 ilave vücut 
kütlesi) yoluyla harici yüklemenin dikey sıçrama per-
formansını artırabileceğini kanıtlayan araştırmalar 
bulunmaktadır. Ağırlık yelekli antrenmanlarda dikey 
sıçrama performansında %6’lık, %9’luk ve %12 dü-
zeyinde gelişme olduğunu gösteren çalışmalar mev-
cuttur.12-14 

Ağırlık yelekli pliometrik antrenmanlarda, kadın 
sporcular üzerine çok fazla araştırma olmamakla be-
raber ağırlıklı yelek kullanımının, sporcu kadınlarda 
anaerobik performansı büyük ölçüde maksimize ede-
ceğini gösteren araştırmalar da bulunmaktadır.12  

Bu çalışmada, 2018-2019 sezonunda voleybol 
oynayan 31 genç sporcu eşit şekilde 2 gruba ayrıl-
mıştır. Birinci grup vücut ağırlıklarına denk gelen %5 
ağırlıklı yelek kullanarak, ikinci grup ise %10 ağır-
lıklı yelek kullanarak antrenman yapmıştır. Litera-
türde ağırlık yeleklerinin kullanımına ilişkin bilgiler 
bulunmasına rağmen ağırlık yeleklerinin optimal 
miktarı konusunda fikir birliğine varılamamıştır. Bu 
çalışmada, optimum ağırlığı belirlemek için farklı 
ağırlıklardaki ağırlıklı yelekler kullanılmaya çalışıl-
mıştır. 

Necip ARMAN ve ark. Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2024;16(2):162-9

163



Necip ARMAN ve ark. Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2024;16(2):162-9

164

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 

ANTRENMAN PROGRAMI TASARIMI 
Ciğerci’nin çalışmasında, 15-17 yaş arası araştırmacı-
lardan oluşan 2 gruba vücut ağırlığının %5-10’u ora-
nında ek ağırlıklar kullanılmış ve her iki gruba ait çeşitli 
fizyolojik ve fiziksel parametreleri test edilmiştir.15 Yaş 
dağılımı, kullanılan ek ağırlıklar, fizyolojik ve fiziksel 
ölçüm testlerinin benzerliği nedeniyle araştırma refe-
rans alınmıştır. Bu araştırmaya dâhil olan sporcular, 
yazı tura tesadüfi yöntemi ile 2 deney grubuna ayrıl-
mıştır. Birinci grup vücut ağırlıklarının %5’i ağırlığın-
daki yeleklerle ikinci grup ise vücut ağırlıklarının 
%10’u ağırlığındaki ağırlık yelekleri ile pliometrik ça-
lışmaya alınmıştır. Otuz bir yelek, her sporcunun vücut 
ağırlığının yüzdesine göre 4 ön cep ve 1 arka cep ola-
cak şekilde özel olarak tasarlanmıştır. Ağırlıklar, spor-
cunun ağırlık yüzdesine göre bir kilo, yarım kilo ve 
gram cinsinden parçalardan oluşmuştur. Gruplara, aynı 
seanslarda aynı program dâhilinde antrenman yaptı-
rılmıştır. Deneklerin voleybol antrenmanı yapmadığı 
günlerde antrenman seansları yapılmıştır. Egzersiz 
programı haftada 3 gün 20 dk ısınma, 40 dk pliometrik 
egzersiz ve 15 dk soğuma periyotlarını içermiştir. İlk 
hafta sporcuların adaptasyonu sağlayacak antrenman 
programı uygulanmıştır. Pliometrik antrenman prog-
ramı, 2. haftadan itibaren geri kalan 8 haftalık süre bo-
yunca deneklere ağırlık yelekleri verilerek uygulanmış 
olup, her bir hareket için 12 tekrar ve 2 set planlanmış, 
tam dinlenme için hareketler arası dinlenme süresi 1 dk, 
setler arası dinlenme süresi ise 3 dk olarak belirlenmiş-
tir. Antrenman programı Tablo 1’de sunulmuştur. 

ARAŞTIRMA GRuBu 
Araştırmaya 2018-2019 yılları arasında Van ilinde 
yer alan Nene Hatun Kız Meslek Lisesine kayıtlı olan 
14-17 yaş aralığında 31 katılımcıdan “bilgilendiril-
miş gönüllü olur formu” alınmıştır. 

Araştırmanın yapılabilmesi için Van Yüzüncü 
Yıl Üniversitesi Üniversitesi Tıp Fakültesi Etik Ku-
rulundan 16 Ocak 2019 tarih ve 01 numaralı onay 
alınmıştır. Araştırmaya katılan sporcular, okul yö-
netimi ve aileleri, gerekli bilgiler verilmiş ve ge-
rekli izinler alınmıştır. Her iki homojen gruba 
sporcu rastgele seçilmiştir. Araştırma Helsinki 
Deklarasyonu prensiplerine uygun bir şekilde ya-
pılmıştır. 

VERİ TOPLAMA ARAÇLARI  
Dikey Sıçrama Testi: Araştırma programında yer 

katılımcıların dikey sıçramalarını testi ölçmek için 
Microgate (WITTY-Wıreless Training Timer/Bol-
zano, İtalya) cihazı kullanılmıştır. Test başlamadan 
önce sporculara sporcuya 2 deneme hakkı verildiği 
söylenmiştir. Dikey sıçrama testi öncesinde sporcu-
lardan 10-15 dk ısınma egzersizleri yapmaları isten-
miştir. Dikey sıçrama testinde sporcular, dizleri 
bükük pozisyonda sıçramaya başlamış ve 2 deneme-
den sonra elde edilen en iyi sonuç test sonucu olarak 
işaretlenmiştir. 

Bacak Kuvveti Testi Ölçümler: Hareketlilik-es-
neklik antrenmanı sırasında sporculara Takei (Tkk-
5402 Back-D, Japonya) ayak dinamometresi ile 
yaklaşık 5 dk süreyle egzersiz yaptırılmıştır. Sporcu-

Uygulanan hareketler 1. hafta 2. hafta 3. hafta 4. hafta 5. hafta 6. hafta 7. hafta 8. hafta 9. hafta 
Parmak ucunda yükselme 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 
Çizgi üzerinde ileri-geri sıçrama 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 
Durarak sıçrama ve uzanma 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 
Çizgi üzerinde sağa-sola sıçrama 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 2x12 
Çift ayak dizleri göğse çekme 2x12 2x12 2x12 2x12 
Squat jump 2x12 2x12 2x12 
Adım atarak sıçrama ve uzanma 2x12 2x12 
Split squat jump 2x12 
Kapsam 96 96 96 96 96 120 144 168 192 
Haftalık kapsam 288 288 288 288 288 360 432 504 576

TABLO 1:  Pliometrik antrenman programı.15
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lar dizleri bükülü olarak ayaklarını dinamometre seh-
pasına yerleştirdiklerinde, sporculardan elleriyle tut-
tukları dinamometre çubuğunu, kolları uzatılmış 
hâlde mümkün olduğu kadar bacaklarını kullanarak 
çekmeleri istenmiştir. Deneklerin sırtları düz ve vü-
cutları hafifçe öne doğru eğilmişti. Bu çalışma 3 kez 
tekrarlanmış ve en iyi değer belirlenerek kayıt altına 
alınmıştır. 

ANTROPOMETRİK ÖLÇüM DEğİŞKENLERİ 
Boy Ölçümü: Araştırmadaki katılımcıların boy-

ları ADE (GmbH&Co./M320300-01/22089 Ham-
burg, Almanya) cihazı kullanılarak ölçülmüştür. 
Araştırmaya katılan sporcuların boyları; ölçümler 
anatomik pozisyonda, çıplak ayak, topuklar bitişik, 
baş ön düzlemde, üst tabla ölçüm noktasının tepesine 
değecek şekilde yapılmıştır. Elde edilen veriler cm 
cinsinden kaydedilmiştir. 

Vücut Ağırlığı/Beden kitle indeksi ölçümü: Araş-
tırmada yer alan katılımcıların ağırlık ve beden kitle 
indeksleri ölçmek için Tanita (TBF-300, Japonya) ci-
hazı kullanılmıştır. Ölçümde katılımcılar sadece atlet, 
pantolon giyerek ve yalın ayak pozisyonda verileri 
kg olarak kayıt altına alınmıştır. 

İSTATİSTİKSEL ANALİz 
Verilerin analizinde onaylı paket program SPSS 22 
(SPSS, Chicago, IL, USA) kullanılmıştır. Veri dağı-
lımları Shapiro-Wilk normallik testiyle incelenmiş-
tir. Bağımsız gruplar arasındaki karşılaştırmalarda 
normal dağılım göstermeyen değerleri ölçmek için 
Mann-Whitney U analizi kullanılmıştır. Bağımlı 
gruplar karşılaştırıldığında normal dağılım göster-
meyen değerler için ise Wilcoxon analizi kullanılmış 
olup. %95 güven aralığı incelenmiştir. Önem değeri 
p<0,05 olarak kabul edilmiştir. 

 BuLGuLAR 
Tablo 2 incelendiğinde, araştırmaya katılan birinci ve 
ikinci grubun dikey sıçrama ön testinden elde edilen 
verilerin ortalama değerleri birbirine yakındır 
(31,6±4,5/31,7±4,8). Birinci grupta bacak kuvveti 
73,2±15,1 iken ikinci grupta bu değer 71,8±17,08 or-
talama olarak bulunmuştur. Araştırmaya katılan öğ-
rencilerin yaş ortalamalarının her iki grupta birbirine 
yakın olduğu belirlenmiştir (birinci grup 15,4, ikinci 
grup 15,6). Çalışmaya dâhil edilen gruplar boylarına 
göre analiz edildiğinde, birinci grubun ortalama boyu 
165,3±7,3 cm, ikinci grubun ortalama boyu ise 
161,6±7,04 cm olarak tespit edilmiştir. Çalışmaya 
dâhil edilen birinci gruptaki katılımcıların ortalama 
ağırlığı 57,5±5,7, ikinci grubun ortalama ağırlığı ise 
57,2±8,09 kg olarak ölçülmüştür. Birinci gruptaki öğ-
rencilerin beden kitle indeksi değeri 21,1±1,5, ikinci 
grupta ise bu değer 22,06±2,8 olarak bulunmuştur. 
Tüm değişkenler analiz edildiğinde her iki grubun ho-
mojen olarak dağıldığı tespit edilmiştir. 

Tablo 3’te görüldüğü gibi birinci gruptaki öğ-
rencilerde dikey sıçrama yeteneğinde ön testte orta-
lama 31,6±4,5 oran görülürken son testte bu oran 
34,7±4,07’ye çıkmıştır. Birinci grubun bacak kuvveti 

Değişkenler 1. grup (%5) 2. grup (%10) 
Sayı (n) 16 15 
Dikey sıçrama (X±SS) 31,6±4,5 31,7±4,8 
Bacak kuvveti (X ̄±SS) 73,2±15,1 71,8±17,08 
Yaş (X±SS) (yıl) 15,4±1,2 15,6±1,2 
Boy (X±SS) (cm) 165,3±7,3 161,6±7,04 
Kilo (X±SS) (kg) 57,5±5,7 57,2±8,09 
Beden kitle indeksi (X±SS) 21,1±1,5 22,06±2,8 

TABLO 2:  Katılımcı voleybolcuların ön test verileri.

SS: Standart sapma.

Dikey sıçrama (X±SS) Bacak kuvveti (X±SS) 
Gruplar Ön test Son test Ön 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) 31,7±4,8 34,5±4,7 71,8±17,08 79,2±14,1 

TABLO 3:  Katılımcıların dikey sıçrama ve bacak kuvveti ön test ve son test verilerinin karşılaştırılması.

SS: Standart sapma.
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ön testte ortalama 73,2±15,1 iken son testte bu oran 
80,7±13,2’ye yükselmiştir. İkinci grubun dikey sıç-
rama ön testinde ortalaması 31,7±4,8 iken son testte 
bu oran 34,5±4,7’ye çıkmıştır. Ön testte ölçülen or-
talama bacak kuvveti 71,8±17,08 iken son testte bu 
oran 79,2±14,1 olarak hesaplanmıştır. Ortalama de-
ğerleri incelediğimizde en yüksek oranın birinci grup-
taki katılımcılarda olduğu görülmüştür. 

Tablo 4’e bakıldığında, gruplar arasında boy pa-
rametresi açısından istatistiksel bir anlamlılık gözlen-
memiştir (p>0,05). Kilo ve beden kitle indeksi paramet- 
relerinde istatistiksel anlamlılık bulunmuştur (p<0,05). 

Tablo 5 incelendiğinde, gruplar arasında dikey 
sıçrama ve bacak kuvveti parametrelerinde istatistik-
sel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır (p>0,05). 
Sıra toplamları incelendiğinde birinci grubun hem 
dikey sıçramada hem de bacak kuvveti değişkeninde 
yüksek orana sahip olduğu tespit edilmiştir. 

Grupların dikey sıçrama ve bacak kuvvetlerinde 
ilk ve son test sonrasında anlamlı farklılık gösterip 
göstermediğine ilişkin Wilcoxon işaretli sıralar testi 
sonuçları Tablo 6’da gösterilmiştir. Analizden elde 
edilen verilere göre çalışmaya katılan her iki grubun 
ilk ve son test sonuçları arasında anlamlı farklılık bu-

Testler Gruplar n Sıra ortalaması Sıra toplamı U p değeri 
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  
BKİ 1. grup (%5) 16 19,56 313,00 63,00 0,024* 

2. grup (%10) 15 12,20 183,00  

TABLO 4:  Gruplara göre boy, kilo ve BKİ Mann-Whitney u son test analiz sonucu.

*p<0,05; BKİ: Beden kitle indeksi.

Testler Gruplar n Sıra ortalaması Sıra toplamı U p değeri 
Dikey sıçrama 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 5:  Gruplara göre dikey sıçrama ve bacak kuvveti Mann-Whitney u son test analiz sonucu.

Gruplar Son test/Ön test n Sıra ortalaması Sıra toplamı Z p değeri 
Dikey sıçrama 1. grup (%5) Negatif sıra 0 0,00 0,00 -3,517 0,001* 

Pozitif sıra 16 8,50 136,00  
Eşit 0  

2. grup (%10) Negatif sıra 0 0,00 0,00 -3,410 0,001* 
Pozitif sıra 15 8,00 120,00  
Eşit 0  

Bacak kuvveti 1. grup (%5) Negatif sıra 0 0,00 0,00 -3,517 0,001* 
Pozitif sıra 16 8,50 136,00  
Eşit 0  

2. grup (%10) Negatif 1 1,50 1,50 -3,203 0,001* 
Pozitif sıra 13 7,96 103,50  
Eşit 1  

TABLO 6:  Gruplara göre ön-son test sonrası Wilcoxon işaretli sıralar testi analiz sonuçları.

*p<0,05.
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lunmuştur. Her iki grubun p değeri 0,001 olarak bu-
lunmuştur. Her iki grup için sonuçların sıra ortala-
masına ve sıra toplamına dayanarak, bu farkın pozitif 
bir sırayı, yani son testi lehine olduğu görülmüştür. 
En büyük farkın birinci grupta yer alan katılımcılarda 
olduğu tespit edilmiştir. 

 TARTIŞMA  
Literatürde ağırlık yeleklerinin kullanımına ilişkin 
bilgiler bulunmasına rağmen çalışmalarda optimal 
ağırlık yeleği miktarı konusunda fikir birliğine varı-
lamamıştır. Bu çalışma, farklı ağırlık yelekleri kul-
lanarak optimal ağırlık miktarını belirlemeye 
çalışmıştır.  

Ağırlık yelekleri antrenmanlarda kullanıma 
uygun kabul edilmektedir çünkü sporcuların kullan-
dığı ağırlık yelekleri sporcuların performansını ar-
tırmak ve sporcuların hareketlerini kısıtlamamak 
açısından oldukça önemlidir. Ağırlık yelekleri kul-
lanılarak uygulanan egzersizlerde, sporcu ağırlığına 
denk gelen %5 ve %10’luk yelekler kullanılmış-
tır.9,16-20. 

Bu çalışmada elde edilen veriler incelendiğinde, 
sporcuların dikey sıçrama testinin ilk deneme ile son 
deneme sonuçları arasında anlamlı bir farklılık ol-
duğu bulunmuştur. Ön test ile son test verilerine ba-
kıldığında; dikey sıçrama becerisinde vücut 
ağırlığının %5’ini kullanan grupta 3,1 puanlık bir 
artış olduğu, %10 vücut ağırlığını kullanan grupta ise 
2,8 puanlık artış tespit edilmiştir. Vücut ağırlığının 
%5’ini taşıyan grubun daha yüksek dikey sıçramayı 
gerçekleştirdiği bulunmuştur. Dolayısıyla yapılan ça-
lışmaya göre belli bir kilograma kadar olan ağırlığın 
dikey sıçramaya olumlu etkisi olduğu tespit edilmiş-
tir. Yani ağırlık arttıkça ortalama dikey sıçrama be-
cerisini düştüğü tespit edilmiştir. 

Literatürde farklı branşlarda, bu araştırmaya 
benzer ek ağırlık yüklenerek yapılan pliometrik an-
trenmanlar sonucunda, sporcuların dikey sıçrama 
becerilerinde anlamlı bir ilerleme olduğu görülmüş-
tür.12,21-25  

Bu araştırmadan farklı olarak, yapılan bazı araş-
tırmalarda vücut kütlesinin %10-11’i kadar ağırlık 
yüklerle yapılan pliometrik antrenmanlarla, dikey sıç-
ramada daha fazla avantaj sağladığını analiz eden ça-

lışmalar da bulunmaktadır.14,26,27 Spor yaşı, denek 
grubunun yaş aralığı ve uygulanan antrenman prog-
ramından dolayı farklı sonuçlar elde edildiğini söy-
leyebiliriz. 

Grupların bacak kuvveti değerlendirildiğinde 
ağırlık arttıkça bacak kuvvetinin artmadığı görül-
müştür. Çünkü; %5 ağırlık yüklü yelekli grupta  
bulunan katılımcıların ön ve son test verilerine bak-
tığımızda artış 7,5 puan tespit edilmiştir. %10 ağırlık 
yüklü yelekli gruptaki katılımcıların ön test ile son 
test arasındaki artışının ise 7,4 puan olduğu tespit 
edilmiştir. Birinci grupta yer alan katılımcıların, 
ikinci grupta yer alan katılımcılara göre 0,1 puanlık 
artış sağladıkları gözlenmiştir. Aradaki bu fark mini-
mum görülse de kullanılan ağırlık yeleğinin ağırlığı-
nın %5 olması önemli olduğu ortaya çıkmıştır. Çünkü 
sporculara yüklenen ağırlık miktarının çok fazla ol-
ması sporcuların performansını olumsuz etkileyebil-
diği söylenebilir.28 

Bu araştırmada kullanılan aynı ağırlıktaki yük-
lerle farklı branşlarda yapılan pliometrik antrenman-
larda alt ekstremitede benzer sonuçlara ulaşan 
çalışmalar bulunmaktadır.22,29-31  

Ayrıca benzer ağırlıklar kullanılarak kadın vo-
leybol sporcuların aktif olarak katılım sağladığı plio-
metrik antrenmanlar ile alt ekstremitelerinde anlamlı 
düzeyde gelişme gösteren araştırmalar da mevcut-
tur.32-34  

 SONuÇ  
Grup içi ön test ve son test arasında karşılaştırmada 
Wilcoxon işaretli sıralar testi uygulanmıştır. %5 ağır-
lık yeleği giydirilen grubun dikey sıçrama ön testi 
31,6 iken, bu oran son testte 3,1 artarak 34,7 olarak 
ölçülmüştür (p<0,05). %10 ağırlık yeleği giydirilen 
grubun ön testi 31,7 iken bu oran son testte 2,8 artış 
göstererek 34,5 olmuştur (p<0,05). Elde edilen veri-
lere dayalı olarak araştırmamızın sonucunda, %5 
ağırlık yeleği giydirilen grubun dikey sıçrama testin-
deki gelişimi %10 ağırlık yeleği uygulanan gruba 
göre daha fazla olmuştur. Dikey sıçrama değişke-
ninde optimal kilonun, %5 ağırlık yeleği giydirilen 
grubun lehine olduğu tespit edilmiştir. Sporcuların 
vücutlarının %5 ağırlığındaki ağırlık yeleklerini kul-
lanılarak tekniği bozmadan hareketleri istenilen dü-
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zeyde yapmaları ve dikey sıçramalarının gelişimleri-
nin mümkün olacağı görülmektedir. 

 ÖNERİLER  
Bu araştırma referans alınarak; farklı yaş aralığında 
kadın sporcularla veya erkek sporcularla kontrol 
grupları oluşturularak daha fazla denekle araştırma 
yapılması önerilmektedir.  

Ek ağırlık ile yapılan pliometrik antrenmanların, 
ağırlık olmadan uygulananlara göre performans açı-
sından sporculara daha fazla fayda sağladığı bilin-
mektedir. Ancak antrenman yapacak deneklere 
mutlaka bir hafta ya da daha fazla adaptasyon çalış-
ması yaptırılması önerilmektedir. 

Finansal Kaynak 
Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili doğru-
dan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi alet, 

gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya herhangi 
bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme sürecinde, çalışma 
ile ilgili verilecek kararı olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya 
manevi herhangi bir destek alınmamıştır. 

Çıkar Çatışması 

Bu çalışma ile ilgili olarak yazarların ve/veya aile bireylerinin 
çıkar çatışması potansiyeli olabilecek bilimsel ve tıbbi komite üye-
liği veya üyeleri ile ilişkisi, danışmanlık, bilirkişilik, herhangi bir 
firmada çalışma durumu, hissedarlık ve benzer durumları yoktur. 
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