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1.GIRIS

Tim spor branslarin da amag ilgili sporun gerektirdigi biyomotor 6zelliklerin siirekli
fizyolojik uyum saglanarak gelistirilmesi yolu ile sporcunun performansini
artirmaktir. Giinlimiizde yilizyilh askin bir gegmise sahip olan voleybol sporu,
dinamik, siirekli degisen pozisyonlarla kompleks hareketler i¢eren, ¢ok yonlii sportif
beceriler gerektiren bir takim oyunudur. Voleybolda sporcunun sahip olmasi gereken
verim Ogelerine baktigimizda, genel ve 6zel dayaniklilik, reaksiyon siirati, patlayici
kuvvet, 6zel ¢abuk kuvvet, cabuk kuvvette devamlilik gibi 6nemli biyomotor

Ozellikler 6n plana ¢ikmaktadir.

Voleybol da genellikle bir mag¢1 kazanmanin kilit noktalarindan olan smag¢ ve blok

davraniglari da patlayici kuvvet igermektedir (Celenk ve Yildiran, 2000).

Sicrama hareketi voleybolda hiicum ve savunmada (smag, blok ve smag servis)
siklikla kullanilan bir hareket sekli ve oyunun sonucu tizerine dogrudan etkisi olan en
onemli etmenlerden birisidir. Bu bransa 6zel sigrama becerisi, sporcunun miimkiin
oldugunca yatayda uzaga veya dikeyde yiiksege sigramasi olarak tanimlanir ve mag
igerisinde belirsiz araliklarla defalarca yapilir. Oyun iginde istiinliik saglamak ve
basarili olmak i¢in sporcularin sigrama becerilerinin ortalama degerlerden ¢ok
yiiksek olmasi gereklidir. Bu yilizden sigrama becerisi antrendrler ve sporcular
tarafindan voleybolda basariya etki eden tartisilmaz bir gereklilik olarak kabul

edilmektedir.

Pliometrik ¢alismalar, iskelet kaslarinin dogustan var olan germe karakterlerinin
Norolojik modiillerinin  kullanimin1  gerektirir. Germe ve kisalma eksantrik,

pliometrik ve konsantrik kas hareketlerini igerir. Gerilme hizli bir sekilde meydana



geldigi zaman birikmis olan elastik enerji, myo-statik refleks hareketinin toplami ile

giiclii bir konsantrik hareket olusturur.

Pliometrik c¢alismalarda kullanilan alistirmalarda genellikle viicut agirligt ve
yergekimi gibi fonksiyonlar 6n plandadir. Pliometrik c¢alismalari iceren aligtirmalar
ardigik olarak uygulanan sigramalar1 (yerinde ve ayakta), atlamalar (kisa ve uzun

stireli),sekmeleri (kisa ve uzun siireli) ve derinlik sigramalarini icermektedir (Foran,

2001).

Literatiir incelendiginde pliometrik ¢alismalar1 igeren programlarin hazirlandigi ve
etkilerinin arastirildigir gortilmektedir. Bu nedenle literatiire katki saglamak amaciyla
yeni bir pliometrik modelin olusturularak 12 Haftalik Voleybol Antrenmanlarinin,
15-18 Yas Grubu Ogrencilerin Fiziksel ve Motorik Ozellikleri Uzerine Etkisinin
(Dikey sigrama, Uzun atlama, Mekik ¢ekme, Smav ¢ekme, 30 m kosusu, 400 m

kosusu) nasil olacagini arastirmaktir.

2.GENEL BILGILER

2.1.Voleybolun Tanim ve Genel Ozellikleri

Voleybol, file ile ikiye bolinmiis bir oyun alani tizerinde iki takim tarafindan
oynanan bir spordur. Oyunda 9 m x 18 m’lik sahanin ortasinda bulunan filenin iki
tarafina 6’sar oyuncu belli mevkilere gore yerlesirler. Bu sporda amag topu kendi
alaninda yere diisiirmeden rakip alana diismesini saglamak, rakip takim
oyuncularinin hata yapmasini saglayarak sayr kazanmaktir. Takimlarin rakip alana
gonderirken topa li¢ kez vurma haklar1 var (blok temasi hari¢) (TVF Voleybol Resmi
Oyun Kurallari, 2016).



Top oyuna servis ile sokulur. Servisi atan oyuncu topu filenin iizerinden rakip alana
gonderir. Rally alanina degmesi, harice gitmesi veya bir takimin hata yapmasina

kadar devam eder.

Voleybolda bir rally kazanan takim bir say1 alir. Servisi Karsilayan takim rally’i
kazandiginda hem bir sayr alir hem de servisi kullanma hakkini kazanir ve
oyuncular1 saat yoniinde bir pozisyon donerler (TVF Voleybol Resmi Oyun
Kurallari, 2016).

Oyuncularmn kullandiklar1 teknikler ise servis, parmak pas, manset pas, blok, hiicum,

savunma ve planjondiir (Bengii, 1983).

Voleybol file yiiksekligi erkeklerde 2,43 cm, bayanlarda ise 2,24 c¢m’dir (Frohner,
1999).

Voleybol topu iginde lastik veya benzeri bir maddeden bir kesenin bulundugu esnek
deri veya sentetik deriden yapilmis ve kiireseldir. Topun ¢evresi 65 — 67 ¢cm ve
agirhg 260 — 280 gr’dir. I¢ basiner 0,30-0,325 kg/cm2’dir (TVF Voleybol Resmi
Oyun Kurallari, 2016).

Her takim; Antrendr, Yardimer Antrendr, Doktor, Masor ve 12 oyuncudan olusur.

Her takimin 12 oyuncudan olusan listelerinde bir “Libero” belirtme hakki vardir.
Libero takimdaki diger oyunculara gore farkli forma giyerek servis atma, hiicum

yapma hakki olmayan ve herhangi bir geri hat oyuncusunun yerini alabilir.

Alt1 ile sekiz hakem tarafindan yonetilen voleybol miisabakalari, 5 set {izerinden

oynanir. Biitiin miisabaka boyunca hata yapan takim say1 ve servis kaybettigi ilk 4



set en az iki fark olmak kosuluyla 25 sayiyla sonuglanir. Son set ise yine iki fark
olmak kosuluyla 15 sayida sonuglanir. Takimlar ilk 4 sette 8. ve 16. say1 olmak tizere
60’sar saniyelik 2 teknik mola ve antrendriin ayni set icerisinde alacagi 30 saniyelik

2 mola alma hakki vardir (TVF Voleybol Resmi Oyun Kurallari, 2016).

2.2.Voleybolun Tarihi Gelisimi

Voleybol ilk olarak 1895'de, egitmen William G. Morgan, YMCA' da (Young Men's
Christon Association), isadamlar1 siiflari i¢in basketbol, tenis ve hentbol 6gelerini
harmanlayarak basketboldan daha az fiziksel gii¢ gerektiren bir oyun gelistirmeye
karar verdi. Voleybol oyunu mintonette adiyla yaratti. Morgan tenisten fileyi aldi ve
bunu zeminden ortalama bir erkegin boyunun biraz tistiinde kalacak sekilde 2,10 m
yiikseklige yerlestirdi. Mintonette oyunu, en kisa soyleyisle, "topu yere diisirmeden
kars1 alana atmak" diye tanimlanabilirdi. Yani topa havadayken vurmak. Oyunu
izleyenlerden Profesor Albert T. Halstead "Mintonette" yerine "volley Ball" adini
onerdi. "Volley " tenis ile futbolda kullanilan bir terimdi. "Topa yere degmeden
vurmak" anlamia Mintonette oyununun temel 6zelligine ¢ok uygun diistiigii i¢in bu
ad hemen benimsendi. (1952 yilinda, yani elli alt1 y1l sonra, A.B.D Voleybol birligi
bu iki sozciigii birlestirerek "Volleyball" diye yazilmasina karar vermistir.) 1947 de
Paris“te kurulmus olan Uluslararas1 Voleybol Federasyonuna (FIVB) iiye 100°den
fazla tilke ve yaklasik 150 milyonu agkin oyuncusuyla diinyadaki en popiiler sporlar

arasindadir.

1950’li yillarda birgok kuralin degistigi gozlenmistir. Oyuncu sayist 6 kisiye
indirilmigtir. 1960’11 yillarda getirilen yeniliklerle arka tarafta bulunan oyuncularin
blok yapamayacaklari belirlenip, numarali formalar kullanilmaya baglanilmistir.
1970°1i yillarda takimlardaki oyuncu sayist 12 kisi olarak belirlenmis ve blok ii¢
pasin disinda kabul edilmistir. 1980-1990’11 yillarda yapilan bir¢ok degisikliklerle
bugiin oynanmakta olan son seklini almistir [ http://esvoleybol.com 05.09.2016].



http://esvoleybol.com/

2.3.Antrenman Tanim

Insan organizmasi i¢ ve dis etkenlere kars1 milkemmel uyum yetenegine sahiptir. Bu

uyum yetene8i ve kazanilan 6zelliklerin uzun siire devam ettirilmesi antrenman
terimi ve 6nemini ortaya ¢ikarmigtir. Organizmanin verimi maksimal sinirsal degere
vardirilmak istenirse, bu taktirde kisiye 6zel olarak hazirlanmis belirli hedefleri olan
birtakim yiiklerin uygulanmasi gerekir. Biitiin bu faaliyetlere verilen isim ise
Antrenman’dir (Giindiiz, 1995).

Antrenman bilgisi literatiiriinde antrenmanin ¢esitli tanimlar1 vardir (Sevim, 1997).

Harre'ye gore; Spor antrenmani sporda gelisimi saglamak i¢in bilimsel, 6zellikle
pedolojik ilkelere gore yonlendirilen siiregtir. Bu siire¢ planli ve sistemli bir sekilde
etkilenerek sporcularin bir ya da daha ¢ok spor dalinda {istiin bagartya ulagsmasini

amagclar. Bu tanimda pedolojik boyut 6zellikle vurgulanmaktadir (Sevim, 1997).

Tudor Bompa'ya gore; antrenmanin esas ilgilendigi husus organizmanin kendisine
performans kazandiracak bilimsel yardimlarla beraber ¢alisma kapasitesini ve
becerisini artirmaktir. Aslinda antrenman diistintildiginde karmasiktir. Antrenor
tarafindan planlanir. Dolayisiyla antrendriin de isi karmasiktir. Clinkii planlanacak
olan antrenman psikolojik, sosyolojik, fizyolojik bilgilerde igerecektir. Antrenman

yukarida sayilan dzellikleri igeren “sistemli spor aktiviteleridir” (Bompa, 1998).

Hollmann antrenmani, “Antrenman, organizmada fonksiyonel ve morfolojik
degismeler saglayan ve sporcu da verimin yiikseltilmesi amaciyla belirli zaman

araliklari ile uygulanan yiiklenmelerin tiimiidiir.” olarak tanimlamaktadir.

Sevim’e gore ise antrenman “Fizik ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilerin
organik ve psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en st diizeye getirilmesi

amagclarina yonelik bir egitim siirecidir (Sevim, 1995).



S.Murath ise antrenmani; “Sporcunun kendi en yiiksek verimine ulasabilmesi igin,

planli bigimde yaptig1 bedensel ve ruhsal ¢aligmalarin tiimii olarak tanimlamaktadir.

2.4.Motorik Ozellikler

2.4.1. Kuvvet

Kuvvet tanimi gesitli bilim alanlarinda, degisik bigimlerde yapilmaktadir. Fizikte
duran bir cismi hareket ettiren; hareket eden bir cismi durduran ya da yOniini
degistiren etkiye kuvvet denir. Sportif anlamda kuvvet viicudun bir bolimii veya
tamaminin kiitlesi ya da ilgili spor dalinda kullanilan aracin kiitlesinden kaynaklanan

bir dirence kars1 koyan, direnci yenen etki olarak tanimlanabilir (Sevim, 1995).

Kuvvet, bir kiitlenin harekete gegirilmesi i¢in gerekli 6n kosuldur. Harekete gegirilen
bu kiitlenin hizinin arttirllmast veya sabit tutulmasi, uygulanan kuvvetin
biiyiikliigiine baghdir. Hizin ¢ok kisa bir siire icinde arttirilmasi kuvvet ile kiitle
arasinda bir iliski dogurmaktadir. Kas hipertrofisi, kas kuvveti artis1 sirasinda
gozlenen bir degisikliktir, bu degisiklikle beraber viicut agirliginda ve yagsiz viicut
agirhiginda bir artis olmaktadir. Ancak, ideal olan, gii¢ artis1i saglanirken, viicut
agirligimin sabit kalmasi hatta diigmesi, hareket etmesi gereken kiitle azaldigindan

ekonomi saglayacaktir (Sentiirk ve ark., 2010).

2.4.2. Kuvvet Tiirleri

Kuvvet karmagik bir ozellik oldugu icin bilim adamlar1 bir bransa yonelip

yonelmemesine gore, ¢alisma bigimi ve kasin kasilma ¢esitlerine gore, niceligine ve



kars1 konulan dirence gore farkli birgok siniflandirmalarla agiklamaya ¢aligmiglardir

(Muratl ve ark., 2007).

Letzelelter’e gore, kuvvet (dolayist ile kuvvet antrenmani) genel ve 6zel kuvvet

olarak ikiye ayrilir.

2.4.2.1.Genel Kuvvet

Bir spor tiiriine 6zgii olmayan, tiim kas gruplarinin ¢ok yonli ve tiim kaslarin
(fleksiyonda / ekstansiyonda / abdiiksiyonda / addiiksiyonda) iirettigi kuvveti anlatir
(Aktas, 2010).

Genel kuvvet tim kuvvet programinin temeli sayildigi i¢in, antrenmana yeni
baslayan sporcularin ilk birkac¢ yilinda ya da hazirlik evresinde 6zenli bir bigimde
gelistirilmelidir. Diisiik bir genel kuvvet diizeyi, sporcunun tiim gelisimini sinirlayan
bir etmen olmaktadir. Antrendrler sporcularin ilk bes yili boyunca veya

antrenmanlar1 boyunca genel kuvvete odaklanmaktadir (Bompa, 2007).

2.4.2.2.0zel Kuvvet

Ozel kuvvet segilen sporun hareketlerine 6zgii bir bigimde kullanilan ve en yiiksek
diizeye kadar gelistirilen, tiim elit sporcular i¢in hazirlik evresinin sonuna dogru
asamali bir bicimde diger motorik Ozellikler ile birlestirilerek uygulanan kuvvet

tiirtidiir (Aktas, 2010).



Bir diger yandan sporcunun uygulama sirasinda iirettigi diger kuvvet tiirleri de Salt
Kuvvet ve Gorece Kuvvettir. Viicut kiitlesi ne olursa olsun, bir sporcunun herhangi
bir sporsal hareketi (itme, ¢ekme) sirasinda gelistirdigi kuvvet mutlak kuvvet olarak
tanimlanir. Mutlak kuvvet; antrenmansiz kisilerde istemli kas kasilmasiyla
iretilebilen maksimal kuvvetin % 30 - 40 iizerinde olan bir kuvvettir, eksantrik
kuvvet diizeyindedir (Muratl ve ark., 2007, s.246). Relatif kuvvet sporcunun kendi
viicut agirhigina karst gelistirebildigi miimkiin olan en biiyiik kuvvettir. Kas kuvveti
ile viicut agirligt arasindaki karsilagtirmalarda relatif kuvvet kavramindan
yararlanilmaktadir. Relatif kuvvette Onemli olan sey var olan kiloda gerekli
maksimal kuvvetin saglanmasidir. Karsilig1 ise kilogramin karsilig1 biiytikliigtindeki

kuvvet anlamina gelir (Aktas, 2010).

2.4.3.Kuvvet Siniflandirmasi

Her antrenmanin baskin bir 6zelligi oldugu géz oniine alinarak yiiklenmenin doruk
diizeye ulastiginda bu antrenmanin kuvvet antrenmani, mesafe, siire veya tekrar

sayisinin doruk diizeye ulastiginda da dayaniklilik antrenmani oldugu anlagilmalidir
(Bompa, 2007).

Kuvvet yasla birlikte boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldira¢ oranlarindaki ve biitiin
viicudun kas kitlesindeki artisina bagli olarak artar. Kuvvet gelistirici antrenmanlar,
kasilmanin hizin1 ve giiclinii arttirir. Kuvvet gelisimi ile ilgili yapilan aragtirmalarin
sonucunda Clarke’ ye gore; hem izometrik hem de izotonik kuvvet antrenmanlari
sportif performansi ve motorsal yetenekleri gelistirir. Bazi ¢alismalarda izometrik ve
izotonik kuvvet antrenmanlarinda asir1 yiiklenme prensibine goére uygulanmasi
yeterli gelisimi saglamamistir. Genelde kisa siirede yapilan basit statik kasilma
egzersizleri ve izotonik egzersizler kuvvet ve motor gelisiminde etkili olmamistir.
Hareket hizinin kuvvet gelisiminde etkili oldugu, egzersizlerin sportif bransa 6zgii

oldugu tespit edilmistir (Fox ve ark., 2011).



2.4.3.1Maksimal Kuvvet

Kas sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi en biiyiik kuvvettir.
Bir baska deyisle sporcunun bir seferde iiretebilecegi en biiyiik kuvvet miktaridir. Bu
kuvvet, biiylik bir direncin yenilmesi ya da kontrol edilmesi gereken sporlarda
(halter) verimi belirler (Cakiroglu, 1997).

Maksimal kuvvet, sprint ve biiyiik sigramalarda stirat ile birlestirilebildigi gibi, kiirek
sporunda dayaniklilikla da birlestirilebilmektedir.

2.4.3.2.Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet, en kisa siirede olusturulabilen en biiyiik kuvvettir. Sinir kas sisteminin
yiiksek hizda bir kasilmayla dis direngleri yenebilme yetisidir. Cabuk kuvvet iki
yetenegin, siirat ve kuvvetin bir {iriinii olup, en kisa zaman aralifinda en yiiksek

kuvveti sergileyebilme yetenegi olarak tanimlanir (Bompa, 1998).

Atma, atlama, vurma ve biiyiik hizla yon degistirme gerektiren spor dallarinda ¢abuk

kuvvet performansin belirleyicisidir (Agikada ve Ergen, 1990).

2.4.3.3.Kuvvette Devamlilik

Bir agirhigin uzun siire kaldirilabilme yetenegidir. Bir baska deyisle, uzun siire

devam eden kuvvet uygulamalarinda organizmanin yorgunlugu yenebilme,



yorgunluga karst koyabilme yetenegi de denebilir. Uzun bir zaman araliginda
kaslarin caligmay1 siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanir. Kassal dayaniklilik,
antrenmanda kuvvetin ve dayanikliligin birlesimi sonucu ortaya c¢ikan iiretim

diizeyini belirlemektedir (Magnusson ve ark., 1993).

Kuvvet dayanikliligi antrenmanlarinda, antrenman kapsami, 6nem tasir. YOntem
olarak ekstensiv interval en elverisli yontemdir. Miisabakalarda yenilmesi
gerekenden daha biiyiik dis direnglere karsi calisilmalidir, 6rnegin tepe kosulari,
ilave agirliklarla calisma gibi. Kuvvet dayanikliligi i¢in genel ve 6zel egzersizler
ilave agirliklarla yapilmalidir. Yenilen dirence baglh olarak kuvvet uyumu saglanir.
Antrenmanlardan optimal verim elde edilmek isteniyor ise, ¢alismalara organizma

yoruluncaya kadar devam edilmelidir (Diindar, 2000).

2.4.4. Kuvvet Antrenman Metodlari

Kuvvet en onemli biomotor yetilerden biridir ve sporcunun antrenmaninda ¢ok
onemli bir yere sahip i¢ ve dig direnclerin iistesinden gelme yoluyla gelistirilebilen

ozelliktir (Bompa, 2007).

Kuvvet kazanabilmek ve kuvvet meydana getirebilmek ve insan organizmasindaki
iskelet kaslarma etki ederek kuvvet kazandirabilmesi; kasa uygulanan yiiklenme
yogunluguna, yiiklenme siiresine ve yiiklenmenin siklig1 ve uygun dinlenmeye bagh

oldugu distliniilmektedir.

Kaslar1  kuvvetlendirmek i¢in  kuvvet antrenmanlart  programli  agirlik

antrenmanlariyla olur. Bu program, spor dalinin gerektirdigi 6zelliklere uygunlugu
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ve enerji sistemi ve hareket modelleriyle, c¢alistirilan 6zel kas gruplaridir. Bu
caligmalar, kas gruplarinin her zaman normalde uyguladiklari kuvvet ve direncin

daha fazlasini uygulamasini saglamaktir (Sahin, 2008).

Yiiklenme yiiksekligi, tekrar sayist veya seri sayisi ile uygulama bigiminin
degistirilmesi yoluyla maksimal, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik kuvveti

gelisimi saglanmaktadir (Weineck, 2011).

Kuvvet antrenmanlarinda kuvvet ve giic gelisimi icin pliometrik, saglik toplar1 ve
beceri antrenmanlar ile kombine edilerek serbest agirliklar tercih edilmektedir

(Bompa ve Haff, 2009).

2.4.4.1. Piramidal Metot:

Bu metotla sporcunun maksimal kuvveti, ¢abuk kuvveti ve kuvvette devamlilig
gelistirilir. Calisma Oncesi sporcunun maksimal kuvveti belirlenir ve yiliklenmenin
yogunlugu buna gore ayarlanir. Piramidin ucundaki tekrar sayisina gore degiskenli
gosteren yiiklenme seklidir (Or: 5-1 tekrara %100-70 yiiklenme siddeti). Statik
kuvvet antrenmanlarinda piramidal antrenmanlar gerilim siiresinin degistirilmesi ile

uygulanmaktadir (Weineck, 2011).

2.4.4.2.Istasyon Calismalar:

Istasyon ¢aligmalarinda, katilanlarm sayisina aletlerin sayisi ile 6zellifine gore

degisik aligtirma tiirleri siire ve tekrar metoduyla uygulanir (Weineck, 2011).
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Kompleks bir metot olan istasyon c¢alismasi zaman, malzeme ve organizasyon
acisindan avantajlara sahiptir. Yapilan arastirmalar ¢cabuk kuvvete yonelik istasyon
calismalarinin kondisyoner o6zellikler {izerine etkili oldugunu ortaya koymustur.
Oyuncularin genel ve 6zel kuvvetinin gelistirilmesinde c¢ok etkin olan istasyon

caligmalarinin yararlar1 soyle siralanabilir;

a. Her motorik 6zelligi antrenman amacina gore gelistirilebilir.

b.Ozellikle maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik bu metotla

gelistirilir ve diizeltilebilir.

c.Calisma cok sayida sporcu ile uygulanabilir.

d.Her tiirlii arag¢ ve geregten yararlanilabilir.

e.Bireysel yiiklenme gii¢ durumuna gore diizenlenebilir.
f.Istasyonlarin kurulmas: ve toparlanmasi problemsizdir.

g.Grubun ve sporcunun kendini kontrol imkan1 vardir.

2.4.4.3.Siire Metodu:

Yapilacak calismada alistirmanin siiresi ve dinlenme araliklar1 6nceden belirlenir.
Sporcu her istasyonda belirlenen siire igerisinde hareketi miimkiin oldugu kadar

suratli tekrarlar.
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2.4.4.4 Tekrar Metodu:

Alistirmanin tekrar sayisi her istasyon ig¢in belirlenmistir. Diger istasyona gegciste
dinlenme verilmez. Tiim istasyonlarin bitiminde her sporcu igin siire tespit edilir.
Antrenmanlar boyunca siirede %10-20 diizelme olunca, her alistirmanin tekrar sayisi

arttirilir ve dolayisiyla yiikklenme yiikselir (Sahin, 2008).

2.4.4.4.5.Dalgasal Metot:

Bu antrenman metodunda dalgasal olarak yiikselen ve alcalan uygulama sayisinda
yiiklenme sabit kalir. Ornegin 70 kg yiiklenme ile 1+2+3+4+5 sayilarinda hareket
uygulanir ve daha sonra 5+4+3+2+1 seklinde yapilir (Sahin, 2008).

2.4.4.4.6.Seri Metot:

Ozellikle gabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik ¢alismalarinda kullanilabilir. Temel

ilke olarak yiiklenme ve aligtirmalarin uygulama sayis1 sabit kalir.

2.4.5.Siurat

Stirat, spor bilim diinyasinda en karmagik konulardan biridir. Siirat i¢in gerekli olan
fiziksel yapi, bugiine kadar optimal olarak tarif edilmis degildir. Baz1 spor dallarinda
stirat o spor dali icin vazgegilmez ve en Onemli Ozelliklerden biridir

[http://www.sporbilim.com, 05.09.2016].
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Viicudu ya da viicudun herhangi bir boliimiinii yiikksek hizda hareket ettirebilme
yetenegidir (Sevim, 1997).

Stirat bir kiitleye, bir kuvvetin etkilemesi sonucunda dogar. Siiratin kuvvete olan
bagimlilig direk bagimliliktir. Cilinkii siirat, kuvvet olmadan gelistirilemez. Eger
sporcunun azami hizinin  gelistirilmesi  isteniyorsa biiyiikk kuvvetleri de
gelistirebilecek durumda olmasi gerekir. Burada erisilen hiz yiiksekligi kuvvetin
etkisine baglidir. Bu da nesnenin hizi ile nesnenin agirliginin ¢arpimidir (Metre x
Kg/sn). Azami hareket hizlar1 sadece dis direnglerle yapilan hareketlerde
miimkiindiir. Dis direngler arttikga hareket hiz1 azalir. Bu agidan dinamik ve statik
maksimal kuvvet seviyesine gore kaliteli sprinterin verimi belirlenemez. Verim

artisinda cabuk kuvvetin etkisi 6nem kazanir.

Devirli siirat sporlarinda uyar1 sonucunda kasilip gevseme siireci yiiksek frekansla
olur. Buna gore merkezi sinir sisteminin arka arkaya ¢abuk tekrarlanan ve patlayici
olarak miimkiin oldugu kadar ¢ok kas gurubu harekete gecirici yiiksek frekansh
uyaranlar vermesi gereckmektedir. Bu sinir sistemi ve kassal iliskinin bir arada
olusturduklart hareketlilik yetenegine baglidir. Burada kasilma ve gevseme cabuk

olarak degismektedir

Stirat 6zelliginin bi¢imsel farkliliklar1 (reaksiyon siiresi, hareket hizi, hareket

frekansi) siirekli bir metodik gecerlilik ortaya koyarlar (Bagirgan, 1982).

2.4.5.1. Siirat Cesitleri

Siirat, degisik bilim adamlar tarafindan farkli bigimlerde incelemistir. Genel ve 6zel

olmak iizere iki alt boliime ayrilmistir.
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2.45.1.1 Genel Siirat

Herhangi bir bransa 6zgii olmadan genel anlamda hareketlerin ¢abuk bir sekilde

gerceklestirilmesidir.

2.4.5.1.2. Ozel Siirat

Her bransa 6zel performans Kkarakterinin gerektirdigi siirat 6zelliklerinin yeterli
cabuklukta gerceklestirilmesidir. Burada siirat yetenegi bransin teknik yapisiyla

biitiinlesmistir.

2.4.5.2.Siiratin Tiirleri

2.4.5.2.1. Reaksiyon Siirati:

Bir etkiye kars1 kasin gostermis oldugu ilk tepki siiratine reaksiyon siiresi denir.
Bunun sonunda gosterilen tepkinin siirati de reaksiyon siiratidir. Diger bir deyimle
reaksiyon siirati bir hareketin gerceklesmesi i¢in algilama ve tepki gOsterme

yetenegidir. Reaksiyon zamani igerisinde farkli islemler olmaktadir. Bunlar:
- Duyu organlarinin uyaranlari algilamasi,
- Uyaranin merkezi sinir sistemine gelmesi ve emrin olusmast,

- Olusan emrin kaslara iletilmesi

Stiratin olusabilmesi i¢in disaridan bir uyaranin olmasi gerekmektedir. Bu uyaranlar
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duyu organlari ile algilanir ve duyu sinirleriyle merkezi sinir sistemine gider. MSS’i
gelen bu uyaranlari motor sinirler araciligiyla kaslara iletir. Buna latens siiresi denir.
Latens siiresi ne kadar kisa olursa hareket o kadar ¢abuk yerine getirilir. Buda
gonglion hiicresinin yapisina baghidir. Gonglion hiicre ne kadar biiylikse elektrik

akimi1 da o kadar hizli olur [http://forum.bedenegitimi.gen.tr/atletizm , 05.09.2016].

2.4.5.2.2.ivmelenme:

fvme denince hareket etkisinin tanimlanmis bir zaman kesitindeki degisimi anlagilr.
Iki zaman noktas1 arasindaki kuvvet -zaman fonksiyonunun entegrali; kuvvet tepkisel
giiciiniin ya da kuvvet etkisinin biiyiikliigiinii teskil eder. ivme yolunun uzunlugu
sinirli degilse bu durumda ivmenin 6zelligi biiyiikliik {izerinde etkili olmaz ve de
biiyiikk gli¢lerin daha az siire ya da kiigiik giiglerin daha uzun siire etkili olmasi
ivmelendirme icin bir sey ifade etmez. Ancak insan anatomisince belirlendigi gibi
ivme yolu sinirlt ise optimal ivmelendirme gerceklestirebilmek icin ivme yolunun
basindan sonuna kadar biiyiik kuvvetlerin etkili olmasi gerekir. ivmelenmenin temel

olarak iki sekli vardir. Bunlar;

1- Sakin bir durumdan kazanilan ivme (Her tiirlii start),

2- Hazirlanan bir harekette ivmelenme (Titresimli etkilemeli hareket gibi).

Ivmelenme yetenegi performansi etkileyen en dnemli faktdrlerden birisidir. Genel
olarak 100 metre yarigmasinda ilk 30 metre zamani ivmelenmeyi Slgmek icin
kullanilmaktadir. Performans diizeyi ne olursa olsun hemen hemen biitiin sprinterler
30 ila 60 metreler arasinda maksimal siiratlerine ulagmaktadirlar. Ancak
ivmelenmenin kalitesi veya baska deyisle artma orani ve ulasilan maksimal siirat
direk olarak performansla, sprinterin kalitesi ile ilgilidir
[http://forum.bedenegitimi.gen.tr/atletizm , 05.09.2016].
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2.4.5.2.3. Maksimal siirat:

Maksimal siirat sprint branslarinin en 6nemli 6gesidir. Bununla birlikte yiiksek
diizeyde performansin yiiksek maksimal siirat ile yapilacagi kabul edilmektedir. Bir
baska deyisle yiiksek diizeyde bir performans ancak yiiksek maksimal siirat degerleri
ile saglanabilir. Ancak yiiksek siirat iyi bir performansin garantisi degildir

[http://forum.bedenegitimi.gen.tr/atletizm , 05.09.2016]

2.4.5.2.4.Siiratte devamhhk:

Elde edilen kosu sirasinda ulagilan hizin Miimkiin oldugu kadar uzun siire korunmasi
gerekmektedir. Yukaridaki agiklamalardan da anlasilacagi gibi ne reaksiyon zamant,
ne ivmelenme nede maksimal siirat performansla her zaman iliski géstermez. Ancak
stratte ~ devamlilik, her  zaman  performansla iligki  gdstermektedir

[http://forum.bedenegitimi.gen.tr/atletizm , 05.09.2016]

2.5.Kas Kasilmasi

Iskelet kaslari, adindan da anlasilacagi gibi iskelet sistemimize tutunur,
kasildiklarinda viicudumuzu hareket ettirir ya da iskelet sistemine destek verirler ve

istemli olarak kontrol edilebilirler (Parpucu, 2009).

Kaslarin yaptig1 her hareket, kas ve sinir sistemindeki g¢esitli metabolik olaylarin
birer sonucudur. Spor uygulamasinda kaslarin belirli bir amaca yonelik olarak
gerceklestirdikleri hareketler ayn1 zamanda sinir-kas sistemlerinin koordinasyonunun
triinidiir. Bir kas fibrillerden, fibril ise bircok miyofibrilin paralel paketlerinden
olusur. Her bir miyofibril ise sarkomerin dogrusal diizenlemesinden olusarak kasin

temel kasilma birimini olusturur. Lifler kaslara gore degisik sekillerde ya birbiri ard1
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sira ya da yan yana baglanirlar. Insan viicudundaki fibriller genellikle yaylim ates
seklindeki sinirsel uyarilarla aktive olur. Gerilmis fibril, hizli ve yeterli uyarilarla
aktive oldugunda summasyon ortaya ¢ikar ve gerilim, fibrilin ulagabildigi maksimum

degere kadar giderek artar.

2.6 Kasilma Tipleri

Kasilma, kas liflerinin kisalmasidir ve kas kasilmalari ikiye ayrilarak incelenir

(Akgiin, 1996).

2.6.1.Tek Kasilmalar

Tek kasilmalar; izometrik kasilma, eksantrik kasilma, konsantrik kasilma ve

izokinetik kasilma olmak tizere dort tiptir.

2.6.1.1. izometrik kasilma:

Kasin uzunlugunun sabit kaldigi fakat geriliminin arttig1 statik bir kasilma tipidir.
Biitiin kas kasilmalariin baslangicini izometrik kasilma tipi baslatir; ancak fizik
kanunlarina gore bu tip kasilmayla mekanik bir is yapilmis olmaz. Ayakta dik

durabilmemiz de antigravite kaslarinin izometrik kasilmasi ile miimkiindiir.

2.6.1.2. Konsantrik (izotonik) kasilma:
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Dinamik bir kasilma seklidir. Kasin gerimi ayni kalirken boyu kisalir yani kisalarak
kasilmadir. Bir agirligin yerden kaldirilmas: bu tip kasilmaya ornektir (Akgiin,
1996).

2.6.1.3. Eksantrik kasilma:

Dinamik bir kasilma seklidir. Kasin tonusu (gerimi) sabit kalirken boyu uzar yani
uzayarak kasilmadir. Bir agirhigin asagiya indirilmesi, merdiven inme gibi aktiviteler
bu tip kasilmalara 6rnek olusturur. Eksantrik kasilma da yapilan mekanik is negatif
karakterlidir. Eksantrik kasilmay1 takiben yapilan konsantrik kasilma daha kuvvetli

olur. Bu agiklamaya 6rnek olarak ise Pliometrik ¢alismalar verilebilir (Akgiin, 1996).

2.6.1.4.izokinetik kasilma:

Sportif performansta uygulanan yeni bir kasilma seklidir. Kas, sabit bir siiratte
kasilirken kasta meydana gelen gerim biitiin bir hareket boyunca eklemin tiim
acilarinda maksimal tutulur. Bu tip kasilmaya ornek olarak, serbest stil ylizmede

kolun kulaglar1 gosterilebilir.

2.6.2.Tetanik ve Oksotonik Kasilmalar

2.6.2.1.Tetanik Kasilma:

Tek kasilmalara oranla daha ekonomik ve daha uzun siirelidir. Bu tip kasilmayla

daha ¢ok is yapilir (Akgiin, 1996).
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2.6.2.2.0ksotonik Kasilma:

Izometrik ve izotonik kasilmalarin beraber olmasima yani kasilma esnasinda kasin
hem uzunlugunun hem de tonusunun degismesine oksotonik kasilma denir. Kogma
sirasinda bacak kaslarimizda meydana gelen kasilmalar oksotonik kasilmaya 6rnek
olarak gosterilebilir. Tek kasilmalar ani gelip gecen bir kasilma sekli olup
organizmada 6zel reflekslerde ve kalp ¢alismasinda goriiliir. Fakat bizim istemli

hareketlerimiz genellikle tetanik kasilmalar seklinde kendini gosterir (Akgiin, 1996).

20



3. MATERYAL VE YONTEM

Aragtirma 2015-2016 egitim-6gretim yilinda Afyonkarahisar Fatih Anadolu
Lisesinde 6grenim goren 40 6grenci lizerinde yapildi. Arastirmaya baslamadan 6nce
veli izin belgeleri ve dgrencilerin saglik raporu alindi.12 hafta Voleybol antrenmani
yapildi. Haftada 2 giin (Pazartesi, Cuma) 0&grencileri zorlamayacak sekilde
antrenman uygulandi. Hedef kalp atim sayilar1 %40-50 siddetinde olup, Antrenman
stiresi 60-75 dakika arasinda yapildi. Arastirmaya katilan sporculara uygulanan tim
Olciimler ve testler 12 haftalik Voleybol antrenman programi baglamadan 6nce (6n
test) ve 12 haftalik voleybol antrenman programi bittikten sonra (son test) olmak
tizere iki kez yapildi.12 hafta voleybol antrenmanlarina katilan kisilerin fiziksel ve
motorik oOzelliklerinde ne gibi degisiklikler olup olmadigi arastirildi. Arastirma
verilerinin analizleri SPSS istatistik paket programinda yapilip, tim verilerin
aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalar1 belirlenerek, 6n ve son test degerlerinin
arasindaki farkliliklarin tespitinde, Paired Samples t-testi kullanildi. Yapilan testler

asagida belirtilmistir.

1. Boy ol¢iimii; Diiz bir zemine hazirlanmis serit metreyle 6l¢iimler yapildi.

2. Deneklerin viicut agirhklar1 0,01 kg hassasiyeti olan kantarda kilogram
cinsinden iizerlerinde tisort ve tayt olacak sekilde ¢iplak ayakla olgtildii. Boylar ise
kantarda sabit olan, 0,01 cm hassasiyetinde metal bir metre ile denekler dik
pozisyonda ve c¢iplak ayakli olarak olgiildii. Viicut kitle indeksi ise; viicut

agirligi/(boy)2 formiiliine gére hesaplandi.

3. Dikey sicrama ve Anaerobik gii¢; Elektronik TAKEI JAMP-MD marka Jump-

metre kullanilarak dikey sicrama yaptirildi.
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4. Uzun Atlama; Olgiim degerleri test alani iizerine monte edilen serit metre

araciligiyla ol¢iildu.

5. Mekik Cekme; Adayin sirt iistii mekik ¢ekme pozisyonu aldiginda ensesinin

altinda ve dizlerin hemen iizerinde olan ve basmin temas edecegi bir serit ayarlandi.

6. Smav cekme; Dizlerin 25 cm yukarida olmasimi saglayacak bir sira, sinav
pozisyonunda kollar biikiildiigiinde g6gsiin ve viicut yukar1 kaldirildiginda ise sirtin

temas edecegi sekilde bir platform ayarlandi.

7. 30 metre kosusu; Fotosel yardimiyla 6l¢timler yapildi.

8. 400 metre kosusu; Fotosel yardimiyla dl¢iimler yapilda.
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4. BULGULAR

Tablol. Deneklerin Minimum ve Maksimum Boy Ol¢iim Degerleri

BOY
GRUP A.O S.D MINIMUM MAKSIMUM
DENEKLER 177,15 6,39 174,32 179,97
SEDANTERLER 173,60 5,14 171,19 176,00

Tablo 2. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Viicut Agirhig Olgiim Degerleri

ON TEST SON TEST
SR AO | SD | A0 | sp |FARK | P
VvUCUT
AGIRLICT | PENEKLER 7435 | 477 | 72,35 | 4,96 2,00 | 0,000

SEDANTERLER | 73,30 | 4,01 | 73,31 | 4,20 0,01 0,923

Tablo 2°de deneklerin 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki ag¢idan anlaml
farkliligin oldugu goriilmektedir(p<0,01). Bu farkliligin kontrol grubunda olmadig:
tespit edildi(p>0,01).
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Tablo 3. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonras1 Dikey Sicrama Olciim Degerleri

ON TEST SON TEST
GRUP FARK P
_ A.O S.D A.O S.D
DIKEY
SICRAMA
DENEKLER 29,8 2,62 357 | 2,84 -5,9 0,000
SEDANTERLER | 29,45 | 2,60 | 29,00 | 2,27 0,45 | 0,083

Tablo 3’te deneklerin 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan anlamli

farkliligin oldugu goriilmektedir(p<0,01). Bu farkliligin kontrol grubunda olmadigi

tespit edildi(p>0,01).

Tablo 4. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonrasi1 Uzun Atlama Ol¢iim Degerleri

ON TEST SON TEST
GRUP FARK P
A.O S.D A.O S.D
UZUN
ATLAMA
DENEKLER 2385 | 7,35 | 2499 | 7,65 | -11,4 | 0,000
SEDANTERLER | 239,1 | 6,56 | 239,1 | 6,37 0 1,000

Tablo 4’de deneklerin 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan anlaml

farkliligin oldugu goriilmektedir(p<0,01). Bu farkliligin kontrol grubunda olmadig:

tespit edildi(p>0,01).
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Tablo 5. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Mekik Cekme Ol¢iim Degerleri

ON TEST SON TEST
GRUP FARK P
A.O S.D A.O S.D
MEKIK
DENEKLER 24,4 153 | 28,15 | 2,23 | -3,75 | 0,000
SEDANTERLER | 23,95 | 1,60 | 23,80 | 1,50 0,15 | 0,379

Tablo 5°de Kontrol grubunda ki 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan

anlamli farkliligin olmadig tespit edildi(p>0,01). Bununla deneklerin 6n ve son test

degerleri arasinda istatistiki agidan anlamli farkliligin oldugu goriilmektedir(p<0,01).

Tablo 6. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sinav Cekme Ol¢iim Degerleri

ON TEST SON TEST
GRUP FARK | P
A.O S.D A.O S.D
SINAV
DENEKLER 17,5 1,39 | 2195 | 1,60 | -445 | 0,000
SEDANTERLER | 17,45 | 146 | 17,40 | 1,35 0,05 | 0,789

Tablo 6’da deneklerin 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan anlamli

farkliligin oldugu goriilmektedir(p<0,01). Bu farkliligin kontrol grubunda olmadigi

tespit edildi(p>0,01).
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Tablo 7. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonras1 400 Metre Kosu Olciim Degerleri

400 M
KOSU

ON TEST SON TEST
GRUP FARK P
A.O S.D A.O S.D
DENEKLER 7765 | 3,29 | 62,65 | 2,68 | 1500 | 0,000
SEDANTERLER | 76,45 | 4,14 | 7590 | 4,74 0,55 0,361

Tablo 7°de deneklerin 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan anlamli

farkliligin oldugu goriilmektedir(p<0,01). Bu farkliligin kontrol grubunda olmadigi
tespit edildi(p>0,01).

Tablo 8. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonras1 30 Metre Kosu Ol¢iim Degerleri

30M

KOSU

ON TEST SON TEST
GRUP FARK P
A.O S.D A.O S.D
DENEKLER 663 | 033 | 542 | 0,36 1,21 | 0,000
SEDANTERLER | 6,62 | 033 | 660 | 0,33 0,02 | 0,465

Tablo 8’de deneklerin 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan anlamli

farkliligin oldugu goriilmektedir(p<0,01). Bu farkliligin kontrol grubunda olmadigi
tespit edildi(p>0,01)
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Tablo 9. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Viicut Kitle Endeksi Ol¢iim

Degerleri
ON TEST SON TEST
GRUP FARK P
i} A.O S.D A.O S.D
VUCUT
_KiTLE_
INDEKSI DENEKLER 2379 | 1,14 | 23,05 | 1,12 0,74 ,000
SEDANTERLER | 2444 | 1,15 | 24,33 | 1,20 0,11 ,096

Tablo 9’da kontrol grubunda deneklerin 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki
acidan farklilik olmadigi tespit edilmisken(p>0,01). Denekler grubunda anlaml
farkliligin oldugu gortilmektedir(p<0,01).
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, 12 Haftalik Voleybol Antrenmanlarinin 15-18 Yas Grubu
Ogrencilerin Fiziksel ve Motorik Ozellikleri Uzerine Etkisinin, antrenman dncesi ve
sonrasi yapilan alan testleri ile belirlenmesi amaglanmistir. Bu amagla olusturulan iki
grup, Deney Grubu (n=20) ve Kontrol Grubu (n=20) olmak {izere toplam 40
ogrenciden olugsmustur. Segilen antrenman programini uygulayan Deney Grubu ile
antrenman yapmayan Kontrol Grubu 6grencilerin degerleri karsilastirilarak arastirma

gerceklestirilmistir.

Bu arastirmaya katilan 6grencilerin gruplara gére boy uzunluklar1 incelendiginde
deneklerin boy ortalamalar1 177,15+6,39 cm ve sedanterlerin boy ortalamalari ise;

173,60+£5.14 cm oldugu gorildii.

Yapilan ¢alismada arastirmaya katilan deneklerin viicut agirliklarinin, denek
grubundakilerin ortalamalarinin 1. dl¢iimde 74,35+4,77 kg, 2. dlgiimde 72,35+4,96
kg, sedanterlerin viicut agirliklarinin ortalamalarinin ise; 1. 6l¢iimde 73,30+4,01 kg,
2. Olgiimde 73,31+4,20 kg oldugu tespit edildi. Deneklerin grubundaki viicut
agirliginin grup igi 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan anlamli bir
farkliligin oldugu goriildi (p<0,01). Bu farkliligin kontrol grubunda olmadig: tespit
edildi (p>0,01).

Sekiz hafta uygulanan step-aerobik g¢alismasimnin 12-14 yas arasi kiz 6grencilerde
saglikla iligkili fiziksel uygunluk degiskenleri iizerine etkisinin arastirildigi bir
calismada; denek grubunun viicut agirhiginda bir diisis oldugu ve bu disiisiin

istatistiksel olarak anlamli bulundugu bildirilmistir(p<0,05) (Altinéz, 2010).

28



Baska bir calismada, uygulanan 12 haftalik halk oyunlar1 egzersizleri sonrasinda,
deney grubunun viicut agirliklarinda azalma oldugu ve bu azalmanin istatistiki
acidan anlamli oldugu(p<0,01), kontrol grubunda ise viicut agirliginda anlaml bir

farklilik olmadig bildirilmistir(p>0,05) (Ocak ve Tortop, 2013).

Calismaya katilan deneklerin antrenman Oncesi ve sonrast dikey sigrama degerlerine
bakildiginda; Deney Grubu sporcularinin dikey sicrama degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunurken, kontrol grubu sporcularmmin dikey sigrama
degerlerinde anlamli bir fark bulunamamistir (p<0,05). Deney Grubunun antrenman
oncesi dikey sigrama degerleri ortalamalar1 29,8 + 2,62 cm. iken antrenman sonrasi
35,7 + 2,84 cm. ye yiikselmistir. Kontrol Grubunun antrenman oncesi dikey sicrama
degerleri ortalamalar1 29,45 + 2,60 cm. iken antrenman sonrasi 29,00 + 2,27 cm.
olarak tespit edilmistir. Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman dncesi ve

sonrast dikey sicrama degerleri arasinda fark anlamsiz bulunmustur (Yildirim, 2010).

Bu calismada denek grubundakilerin uzun atlama ortalamalarmin 1. 6l¢limde
238,5+7,35 cm, 2. Olgiimde 249,9+7,65 cm oldugu ve sedanter grubundakilerin ise
uzun atlama ortalamalariin 1. 6l¢iimde 239,1+6,56 cm, 2. 6l¢iimde 239,1+6,37 cm
oldugu saptandi. Denek gruplarmin uzun atlama grup igi 6n ve son test degerleri
incelendiginde, istatistiki agidan ileri derecede anlamli farkliliga rastlandi(p<0,01).

Ancak bu farklilik kontrol grubunda goériilmedi(p>0,01).

Bagka bir ¢alismada, her iki grubun degerlerinde ki artisin anlamli ¢ikmasini; deney
grubuna uygulanan pliometrik antrenman programinin bir etkisi oldugu, kontrol
grubunun ise yaptigt normal voleybol antrenman igeriginin neden oldugu
sOylenebilir. Calismaya katilan deney grubunun durarak uzun atlama degerlerinde
kontrol grubuna oranla daha fazla gelisme oldugu kaydedilmistir. Bu gelismeler

yapilan diger aragtirmalarla paralellik gostermektedir (Yildirim, 2010).
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Bu c¢alismada denek grubun mekik ¢ekme ortalamalarinin 1. 6l¢iimde 24,44+1,53
adet, 2. ol¢iimde 28,15+2,23 adet oldugu ve sedanter gruptakilerin ise viicut kiitle
indeksi ortalamalarinin 1. ol¢iimde 23,95+1,60 adet, 2. ol¢iimde 23,80+1,50 adet
oldugu saptandi. Mekik ¢ekme sayimi degerlerine bakildiginda, kontrol grubunda
deneklerin grup i¢i 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan farklilik
olmadigi(p>0,01), ancak denek grubunda anlamhi  farkliligin  oldugu
gorildii(p<0,01).

Albayrak’in (60) 1991 yilinda Marmara Universitesi takimlarinda yer alan kiz-erkek
Ogrencileri lizerinde yaptigt mekik c¢ekme oOl¢iimlerinde, siniflarin mekik g¢ekme
sayist aritmetik ortalamasini 26.41, erkek 6grencilerin 27.44, bayan 6grencilerin ise
25.38 olarak bulmustur. TU KBESYO 6grencilerinin mekik ¢ekme ortalamas: ile
Albayrak’mn elde etmis oldugu degerler karsilastirildiginda her iki calisma
sonuglarimin uyumlu olduklar goriilmektedir (Albayrak, 1991).

Bu ¢alismada denek grubun sinav ¢ekme ortalamalarinin 1. 6l¢timde 17,5+1,39 adet,
2. Olgiimde 21,95+1,60 adet oldugu ve sedanter gruptakilerin ise sinav ¢ekme 1.
Ol¢timde 17,45+1,46 adet, 2. 6l¢iimde 17,40+1,35 adet oldugu saptandi. Sinav ¢ekme
sayimi1 degerlerine bakildiginda, kontrol grubunda deneklerin grup i¢i 6n ve son test
degerleri arasinda istatistiki agidan farklilik olmadigi(p>0,01), ancak denek grubunda
anlamli farklihigin oldugu goriildii(p<0,01).

Albayrak 1991 yilinda Marmara Universitesi takimlarinda yer alan kiz-erkek
tizerinde yaptig1 c¢alisma sonucunda siniflarin sinav g¢ekme sayisi aritmetik
ortalamasin1 26.08, erkek ogrencilerin 27.56, bayan ogrencilerin ise 24.60 tekrar
olarak bulmustur (Albayrak, 1991).

Bu ¢alismada denek grubun 400 m. kosu ortalamalarinin 1. 6l¢iimde 77,65+3,29 sn,

2. Olgtimde 62,65+2,68 sn oldugu ve sedanter gruptakilerin ise 400 m. kosu
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ortalamalarinin 1. 6l¢iimde 76,45+4,14 sn, 2. 6l¢limde 75,90+4,74 sn oldugu saptandi.
400 m. kosu ortalama degerlerine bakildiginda, kontrol grubunda deneklerin grup ici
on ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan farklilik olmadigi(p>0,01), ancak

denek grubunda anlamli farkliligin oldugu goriildii(p<0,01).

Matthew ve Brent’in (63 ) 2004 yilinda yas ortalamas1 34.50 + 6.10 y1l olan toplam
20 denek iizerinde yapmis olduklari ¢alismada deneklerin 400 metre aritmetik

ortalamalarini 81+ 12.60 sn olarak bulmuslardir (Matthew, 2004).

Bu calismada denek grubun 30 m. kosu ortalamalarinin 1. dlglimde 6,63+0,33 sn, 2.
Olciimde 5,42+0,36 sn oldugu ve sedanter gruptakilerin ise 30 m. kosu ortalamalarinin
1. olgiimde 6,624+0,33 sn, 2. ol¢limde 6,60+0,33 sn oldugu saptandi. 30 m. kosu
ortalama degerlerine bakildiginda, kontrol grubunda deneklerin grup igi 6n ve son
test degerleri arasinda istatistiki agidan farklilik olmadigi(p>0,01), ancak denek

grubunda anlamli farkliligin oldugu gériildii(p<0,01).

Bagka bir arastirmaya katilan deneklerin antrenman oncesi ve sonrast 30 m. Sprint
degerlerine bakildiginda; Deney Grubunun antrenman 6ncesi 30 m. Sprint degerleri
ortalamalar1 4,88 + 0,31 cm. iken antrenman sonrasi 4,68 + 0,3 cm.ye yiikselmistir.
Aradaki bu fark Deney Grubu sporcularmin 30 m. Sprint degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Kontrol Grubunun antrenman 6ncesi 30 m.
Sprint degerleri ortalamalar1 4,66 + 0,23 cm. iken antrenman sonras1 4,57 = 0,17 cm.
olarak tespit edilmistir. Kontrol grubu sporcularinin 30 m. Sprint degerlerinde

anlamli bir fark bulunamamistir (p<0,05) (Yildirim, 2010).

Pliometrik antrenmanlarin diger antrenman programlariyla birlikte uygulandiginda

sprint siiratini gelistirdigi bildirilmistir (Arslan, 2004).
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Bu ¢aligmada denek grubundakilerin viicut kitle indeksi ortalamalarinin 1. 6l¢iimde
23,79+1,14 kg/m?, 2. élciimde 23,05+1,12 kg/m? oldugu, sedanter gruptakilerin ise
viicut kiitle indeksi ortalamalarinin 1. Ol¢iimde 24,44+1,15 kg/mz, 2. Ol¢timde
24,33+1,20 kg/m? oldugu saptandi. Viicut Kitle indeksi degerlerine bakildiginda,
kontrol grubunda deneklerin grup i¢i 6n ve son test degerleri arasinda istatistiki
acidan farklilik olmadigi(p>0,01), ancak denek grubunda ileri anlamli farkliligin
oldugu goriildii(p<0,01).

Bale danscilar1 ile kontrol grubunun karsilastirildigi bir arastirmada; bale
danscilarinin kontrol grubuna gore, viicut kitle indeks degerlerinin dikkate deger bir

bigimde daha diisiik oldugu tespit edilmistir (Gupta ve ark., 2004).

Unveren, diizenli halk oyunlari calismalarinin  bazi fiziksel ve fizyolojik
parametrelere etkisi arastirdiklart g¢aligmalarinin  sonucunda, diizenli egzersiz
yapmanin viicut kompozisyonunda yaglh kiitlenin azalmasina kars1 yagsiz kiitlenin

artmasina sebep oldugunu bildirmistir (Unveren, 2006).

Amano ve ark. yas ortalamalar1 41,6 yil olan obez erkek ve bayanlara 12 haftalik
aerobik egzersiz calismalarini haftada 3 giin 30 dakika siireyle uygulatmiglardir.
Calisma sonucunda viicut kitle indeksinde anlamli bir azalma oldugunu

belirtmislerdir (Amano ve ark., 2001).
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OZET

12 Haftahk Voleybol Antrenmanlarinin 15-18 Yas Grubu
Ogrencilerin Fiziksel Ve Motorik Ozellikleri Uzerine Etkisi

Bu calismanin amaci;12 haftalik Voleybol antrenmanlarin 15-18 yas grubu

ogrencilerin fiziksel ve motorik 6zellikleri lizerine etkisinin belirlenmesidir.

Aragtirma 2015-2016 egitim-6gretim yilinda Afyonkarahisar Fatih Anadolu
Lisesinde 6grenim goren 40 dgrenci iizerinde yapildi. 12 hafta Voleybol antrenmani
yapildi. Haftada 2 giin (Pazartesi, Cuma) Ogrencileri zorlamayacak sekilde
antrenman uygulandi. Hedef kalp atim sayilar1 % 40-50 siddetinde olup, Antrenman
stiresi 60-75 dakika arasinda yapildi. Kontrol grubuna hicbir egzersiz yaptirilmadi ve

giinliik yasamlar1 devam etmeleri saglandi.

Arastirmaya katilan sporculara uygulanan tiim Ol¢limler ve testler 12 haftalik
Voleybol antrenman programi baslamadan once (6n test) ve 12 haftalik voleybol
antrenman programi bittikten sonra (son test) olmak tizere iki kez yapildi. Aragtirma
verilerinin analizleri SPSS istatistik paket programinda yapilip, tiim verilerin
aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalar1 belirlenerek, 6n ve son test degerlerinin

arasindaki farkliliklarin tespitinde, Paired Samples t-testi kullanildi.

Bu calismada Denek grubu ile Kontrol guruplarinin 6n ve son test sonuglari
degerlendirildiginde, viicut agirliklari, viicut kitle indeksleri, dikey si¢crama, uzun
atlama, mekik ¢ekme, sinav ¢ekme, 30 m kosusu ve 400 m kosusu degerlerinde

istatistiki acidan ileri derecede anlamli farkliliklar tespit edildi(p<0,01). Kontrol
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grubunun tiim parametrelerinde istatistiki olarak anlamli bir farklilik tespit

edilemedi.

Sonug olarak 12 haftalik voleybol antrenmanlarinin dikey si¢grama, uzun atlama,
mekik ¢ekme, sinav ¢ekme, 30 m kosusu ve 400 m kosusu gelisimini olumlu yonde

etkiledigi tespit edildi.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Antrenman, Fiziksel Ozellikler, Motorik Ozellikler,
Fiziksel Uygunluk.
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SUMMARY

The Effects Of 12 Weeks Volleyball Tranings On Physical And Motoric
Features Over 15-18 Years Old Students

The main aim of this study is specifying the effects of 12 weeks volleyball trainings
on physical and motoric properties over 15-18 years old students.

The study was done in Afyonkarahisar Fatih High School in 2015 over 40 students.
During the study with the volleyball trainings, 2 times in a week (Monday and
Friday) some trainings methods have been applied on students that were able to do

easily.

Heart beatings number is determined as %40-50, in 60-75 minutes training periods.
On the other hand no training has been applied on on “Control Group” and they were

let to live their daily life.

All evaluations which were done over students at the beginning of the study and after
the study that took 12 weeks. In order to analysis the study SPPS program has been
used meanwhile by evaluating all arithmetic average, standard deviation, and

differences between first and last test values, Paired Samples t-test were applied.

In this study when it was evaluated before and after test results of the test subjects
and control group in body weight, body mass index, vertical jump, long jump,

crunch, pushup, 30 m run and 400 m run, it was seen that on the highest degree
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differences have been determined (p<0,01). In all parameter of the control group
statically meaningful differences have been detected.

Consequently it is understood that in 12 weeks volleyball trainings, vertical jump,

long jump, crunch, pushup have positive influences over 30 m run and 400 m run.

Key Words: Volleyball, Training, Physical Properties, Motoric Properties, Physical
Fitness.
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OZGECMIS

01 Eyliil 1981 yilinda Afyonkarahisar’da dogdum. Ilkdgretim ve Ortadgretimimi
Afyonkarahisar’da tamamladim. 2000 yilinda Kiitahya Dumlupmnar Universitesi
Beden Egitimi Spor Yiiksekokulunu kazandim. 2005 yilinda Thsaniye Lisesine Beden
Egitimi Ogretmeni olarak ilk atamam gergeklesti. Afyonkarahisar’da cesitli okullarda
Beden Egitimi Ogretmeni olarak gorev yaptim. Afyonkarahisar Osman Attila

Ortaokulunda ¢alismaktayim. Evli 2 ¢ocuk babasiyim.
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