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1. GIRIS

Sporun hayatimizda 6nemli bir yere sahip oldugu ifade edilmektedir. Sporda
da diger bilim alanlarinda oldugu gibi basariya ulasmak icin izlenmesi gereken
yollarin bilimsel temellere dayandirilmas: gerektigi diistiniilmektedir. Spordaki
hedef; kitlelere ulagsmak, zirveyi yakalamak ve Otesine gecebilme olarak
belirlenmelidir. Yapilan bilimsel arastirmalarin hedefi de bu dogrultuda olmali ve

insan smirliliklarii tahmin ederek en iistlin performansin yakalamasi amag¢lanmalidir

(1).

Son zamanlarda teknolojik gelismelerin artmasiyla birlikte spor bilimleri
alan1 da bu gelismeleri takip etmektedir. Branglarda Sportif performansin artis1 ancak
bilimsel bilgilerin kullanilmasiyla miimkiin olacaktir. Spor bilimcileri bilimsel bilgi
15181nda sezon dncesi performans testleri rutin olacak sekilde uygulamali eksiklikleri
goriip ve bu dogrultuda antrenman programi hazirlamasi performans artisina dnemli

derecede fayda saglayacaktir.

Bir voleybolcunun iyi bir performans sergileyebilmesi i¢in, yiiksek bir teknik
diizeyi yaninda biyomotorik oOzelliklerini de yiiksek diizeyde kullanabilmesi
gerekmektedir (2). Bireylerin fiziksel uygunluklari, brang deneyimleri ve teknik-
taktik bilgileri de basariya giden yolda rol oynayan etmenlerdendir (3). Voleybol
bransinda, 1yi seviyede teknik ve taktik uygulanmasinda en 6nemli 6lgiit sporcunun o
seviyeyi kaldirabilecek giicte olmasidir. Miisabaka veya antrenman esnasinda
uygulanacak her servis, sma¢ ve blok hareketi, iyi bir sigrama kuvveti yetenegini
gerektirir. Parmak, bilek ve kol kaslarinin daha fazla kullanildigi zaman ise topa
uygulanan teknik hareketlerin yogun kullamildigi zamandir. Kuvvet her bransta
oldugu gibi voleybol bransinda da en ¢ok ihtiyag duyulan biyomotorik
ozelliklerdendir (4).

Servis atislarinda topun hizi, birbirine bagimli antropometrik, biyomotorik ve
biyomekanik faktorlerin kompleks bir biitiin i¢cinde olmasina baglidir. Bu faktorler
arasinda voleybol oyuncusunun fiziksel yapisi, kuvveti, eklem hareket genisligi ve
servis atis1 esnasinda eklemlerin ve kol hizi olduk¢a Onemlidir (5). Servis atisi

esnasinda kuvvetin toparlanmasi, bedenin iiretecegi kinetik zincir sayesinde

1



gerceklesmektedir. Servis hareketinin baglamasi ile bacak kaslar tarafindan iiretilen

kuvvet once bele ve omuza, sonrasinda dirsek, el bilegine aktarilir (6,7).

Bu bilgiler 15181 altinda arastirmada hazirlik doneminde voleybolculara
uygulanan kuvvet antrenmanlarinin  servis hizina  etkisinin  incelenmesi

amaglanmistir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Voleybol Sporu

Voleybol, 1895 yilinda William Morgan tarafindan “Mintonette” adinda
eglence amaciyla oynanan bir oyun olarak tanimlanmistir. Bir¢ok degisiklik
gecirerek giiniimiize kadar gelen voleybol, temel motorik oOzellikler ve zeka
gerektiren bir spor dalidir. Bu sporda amag, topu kendi alaninda yere diisiirmeden
rakip sahada yere diismesini saglamak ve rakip takim oyunculariin hata yapmasini

saglayarak say1 kazanmaktir (8).

Voleybol sporunda bir takim en fazla 12 oyuncu, bir antrendr, bir yardime1
antrendr, bir masor ve bir tip doktorundan olusur. Oyun sahasi; oyun alani ve serbest
bolgeden olusur. Oyun sahasi dikdortgen ve simetrik olmalidir. Sahanin yiizeyi diiz,
yatay ve her yeri ayn1 6zellikte olmali, oyuncular i¢in sakatlanmaya yol agacak
herhangi bir tehlike bulunmamalidir. Piiriizli ve kaygan ylizeylerde oynanmasi
yasaktir. Diinya Voleybol Federasyonu (FIVB) resmi miisabakalarda sadece tahta

veya sentetik bir ylizeyin kullanilmasina izin verir (9).

Voleybol, file ile ikiye boliinmiis bir oyun alani lizerinde 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 ti¢ kez vurma haklari var (blok temas1 harig) (9).

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 oyunculari saat yoniinde bir pozisyon doénerler (9).
Oyuncularin kullandiklar1 teknikler ise servis, parmak pas, manset pas, blok, hiicum,

savunma ve planjondiir (10).



Voleybol file yiiksekligi erkeklerde 2,43 cm, bayanlarda ise 2,24 cm’dir (9).

Voleybol topu icinde lastik veya benzeri bir maddeden bir kesenin bulundugu esnek
deri veya sentetik deriden yapilmis ve kiireseldir. Topun cevresi 65 — 67 cm ve
agirhig1 260 — 280 gr’dir. I¢ basinci 0,30-0,325 kg/cm?2’dir (9).

2.1.1. Voleybol Sporunun Tiirkiye’de Gelisimi

Voleybolu iilkemize 1919 yilinda Amerikali askerler getirmistir. Voleybolu
Tirk halkiyla tanistiran kisi ise Dr. Deaver adinda bir YMCA {iyesidir. Dr. Deaver
1919-1925 yillar1 arasinda YMCA miidiirliigiinii yapmis ve bu dernegin baglattigi
voleybol miisabakalar1 Istanbul’da yasayan insanlarin dikkatini ¢ekmis ve talep
gormiistiir. Bahsi gecen yillarda Erkek Muallim Mektebi’'nde Beden Egitimi
Ogretmeni olarak gorev yapan Selim Sirr1 Tarcan bu dernekte oynanan ve insanlarin
ilgisini ¢eken voleybol bransiyla ilgilenmis ve okulundaki 6grencilerine bu sporu
ogretmeye ¢alismistir (9).

-----

sonra yine beden egitimi Ogretmeni olarak c¢alistiklar1 okullarda bu bransi

benimsemis ve yayginlasmasinda 6nemli bir rol tistlenmislerdir (10).

Istanbul’da bulunan tiim liselerde voleybol bransi, nispeten daha eski ve
popiiler olan futbol bransindan daha popiiler hale gelmeye baslamistir. Bahsedilen
liselerden mezun olduktan sonra eski miihendis okuluna gecen 6grenciler voleybol
bransin1 bu okulun sembolii haline getirmislerdir. 1928 yilindan sonra Istanbul
Sampiyonasi, 1949 yilindan sonra ise Tiirkiye Voleybol Sampiyonasi diizenlenmeye
baslanmistir. Tiirkiye, FIVB’ye 1948 yilinda {iye olmustur. Bununla birlikte voleybol
brang1 i¢in lilkemizde ayrica bir federasyon kurulmasina gerek duyulmamus,
Voleybol/Basketbol ve El Topu Spor Oyunlar1 Federasyonu olarak idare edilmistir.
Genellikle kuliiplerin basketbol takimlar1 bir araya gelerek voleybol takimi
olusturmuslardir. 1958’de ise federasyonlar birbirlerinden ayrilmis ve Voleybol ve El

Topu Federasyonu kurulmustur (9).

Milli takimimiz ilk defa 1958 yilinda ve ondan sonraki tiim senelerde

erkeklerde Avrupa Sampiyonasi’na katilmistir. 1963’te kadin milli takimimiz Avrupa
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Sampiyonasi’nda boy gdstermistir. Ulkemiz 35 takinmn katildigi  Avrupa
Sampiyonasi’na 1967°de ev sahipligi yapmis ve bu voleybolun iilkemizde daha da
yayginlagsmasini saglamistir. 1998 yilinda ise milli takimimiz ilk defa elemeleri
gecme basarisi gostermis ve Japonya’nin ev sahipligi yaptig1 Diinya Sampiyonasi’na

katilmaya hak kazanmistir (9).

Milli takimlar diizeyinde A Bayan Milli Takimimiz, 2003 yilinda iilkemizde
diizenlenen Avrupa Sampiyonasi’nda final oynamis ve ikincilik elde etmistir.
Universite Erkek Milli Takimi 2005 yilinda Izmir’de organize edilen 23.
Universiteler Yaz Oyunlari’nda birincilik kiirsiisiine ¢ikarak iilkemiz erkek
voleybolunda bir ilki gerceklestirmistir. Yildiz Kiz Milli Takimimiz 2006 yilinda
diinya ikincisi olmustur. Yine A Bayan Milli Takimimmiz 2007 yilinda, 16. Diinya
Grand Prix miisabakalarina katilmistir. Yildiz Kiz Milli Takimimmiz 2011 yilinda
Tiirkiye’de diizenlenen Diinya Sampiyonasi’nda birincilik elde etmistir. Geng Erkek

Milli Takimi1 da 2011 Avrupa Genglik Oyunlar1 sampiyonu olmustur (9).

2.1.2. Voleybol Sporunun Diinyada Gelisimi

Voleybol ilk olarak 1895'de, egitmen William G. Morgan, YMCA' da (Young
Men's Christon Association), isadamlar1 siniflar1 i¢cin basketbol, tenis ve hentbol
Ogelerini harmanlayarak basketboldan daha az fiziksel giic gerektiren bir oyun
gelistirmeye karar verdi. Voleybol oyunu mintonette adiyla yaratti. Morgan tenisten
fileyi aldi ve bunu zeminden ortalama bir erkegin boyunun biraz iistiinde kalacak
sekilde 2,10 m yiikseklige yerlestirdi. Mintonette oyunu, en kisa soyleyisle, "topu
yere diisiirmeden karsi alana atmak" diye tanimlanabilirdi. Yani topa havadayken
vurmak. Oyunu izleyenlerden Profesor Albert T. Halstead "Mintonette" yerine
"volley Ball" adin1 6nerdi. "Volley " tenis ile futbolda kullanilan bir terimdi. "Topa
yere degmeden vurmak" anlamina Mintonette oyununun temel 6zelligine ¢ok uygun
diistiigii icin bu ad hemen benimsendi. (1952 yilinda, yani elli alti1 y1l sonra, A.B.D
Voleybol birligi bu iki sozciigii birlestirerek "Volleyball" diye yazilmasina karar

vermigstir.) 1947 de Paris“te kurulmus olan Uluslararas1 Voleybol Federasyonuna



(FIVB) tiye 100°den fazla iilke ve yaklasik 150 milyonu askin oyuncusuyla
diinyadaki en popiiler sporlar arasindadir.

o

1950’li yillarda bir¢ok kuralin degistigi gozlenmistir. Oyuncu sayist 6 kisiye
indirilmistir. 1960’11 yillarda getirilen yeniliklerle arka tarafta bulunan oyuncularin
blok yapamayacaklart belirlenip, numarali formalar kullanilmaya baglanilmistir.
1970’1 yillarda takimlardaki oyuncu sayist 12 kisi olarak belirlenmis ve blok ii¢
pasin disinda kabul edilmistir. 1980-1990°11 yillarda yapilan birgok degisikliklerle

bugiin oynanmakta olan son seklini almistir (9).

2.1.3. Voleybolda Uygulanan Servis Teknigi

Voleybol sporunda oyuncularin kullandiklar: temel teknikler; servis, manset
pas, parmak pas, blok, hiicum/sma¢ defans ve plonjondur. Servis tekniginin
voleybolda oyunu baslatan ilk teknik hareket oldugu da distiniilebilir. Servis
genellikle servis bolgesinden ve bazen de servis bolgesi yakinlarinda saha dip
cizgisinin disindan atilir. Resim 1’de saha {izerinde kirmizi ile isaretlenen

bolgelerden servis atisi1 yapilabilir (8).

Sekil. 2.1. Voleybol sahasi



2.2. Kuvvet

Kuvvet, temel biyomotorik O6zelliklerinin en 6nemlisidir. Kuvvet kavrami
degisik bi¢imlerde siniflandirilmis olup; Hollman’a gore kuvvet bir direng ile karsi
karstya kalan kasin, kasilabilme ya da bu diren¢ karsisinda belirli bir odlgiide

dayanabilme yetenegidir (14).

Verduci ise, belirli bir direnci yenme veya kas gerilmesi ile direnci karsilama
yetenegi olarak tanmimlamaktadir. Diger bir tamimda, kuvvet, kasin gerilim
olusturabilme ve bir yilkii kuvvet dengesinde tutabilme o0zelligi olarak

tanimlamaktadir (15).

Fiziksel olarak kuvvet bir cismin seklini, i diizenini veya bulundugu yeri
degistiren etkiye denmektedir. Biyomekanikte ise, kuvvet fiziksel bir biiyiikliik
olarak tanimlanir. Antrenman bilimi agisindan, kuvvet kavramina yonelik tanimlar
Ozetlendiginde kuvvet sporcunun temel motorik 6zelligi olup ve antrenman
yiikklenmeleriyle degisebilen sportif giiciin ve verimliligin ana unsuru oldugu

sOylenebilir (16).

Genel olarak bir dirence karst koyabilme yetenegi ya da diren¢ karsisinda

belirli bir 6l¢iide dayanabilme 6zelligidir (17).

2.2.1. Kuvvet Antrenmanlari

Genel Ozel Dinamik ve | Maximal Cabuk Kuvvette
Kuvvet Kuvvet Statik Kuvvet Kuvvet Devamhhk

Sekil 2.2. Kuvvet Antrenmanlari

2.2.1.1. Genel Kuvvet Antrenmanlari

Genel Kuvvet Antrenmani Tiim kaslarin iiretmis oldugu kuvvettir. Yapilacak

olan kuvvet antrenmaninda bu dogrultuda biitiin kaslara hitap etmesi amaglanir.




Ozel kuvvet ¢alismalarmin alt yapisini olusturmalidir. Bu ¢alismalarda dikkat

edilecek hususlardan bir tanesi de kisilere gore agirligin ayarlanmasidir.

Genel kuvvet antrenmanlar1 i¢in tavsiye edilen istasyon c¢aligmalaridir. Biitiin

grupla calisilabilir, ekonomik ve ¢cok yonlii ¢calisma imkani saglar.
Prensip olarak;

« 8-10 istasyon olmalidir. Istasyonlarin yerlesimi, daire, dikdortgen veya “U”

diizenlerinde ¢alisabilinir.
* Yiiklenme yogunluk olarak % 40-60 olmali.
* Tekrar sayisi her istasyonda 8-12 veya siire acisindan 25-30 sn. siirmeli.
* Her istasyon arasi dinlenme 40-50 sn. verilmeli.
* 3-5 set calisilmali.

« Setler aras1 dinlenme 4-5 dk. dinlenme verilmelidir.

2.2.1.2. Ozel Kuvvet Antrenmanlari

Bransin teknigine paralel calismalar1 kapsamalidir. Istasyon veya dairesel
(curcuit) caligmalar yapilabilir. Genel kuvvet ¢alismalarinda 8-12 istasyon
bulunurken 6zel kuvvet galismalarinda 3-4 istasyon bulunur. Biraz daha spesifik
diyebiliriz.

Prensip olarak;

* 3-4 istasyon olmali,

* Maksimalin % 50-60 bir yogunlukta olmal,

» 8-10 tekrar,

e Tekrarlar aras1 40-50 sn. dinlenme verilmeli,

* 3-5 set,

* Setler aras1 4-5 dk. dinlenme verilmelidir (18).



2.2.1.3. Dinamik ve Statik Kuvvet Antrenmanlari

Dinamik kuvvet antrenmanlari hareketli ¢aligmalart gerektireceginden
istasyon veya dairesel caligmalarla bagdastirilabilir. Statik calismalar da izometrik

calisma formunda diizenlenebilir.
2.2.1.4. Maksimal Kuvvet Antrenmanlari

Bireyin istemli olarak en yiiksek diizeyde iirettigi kas kuvveti olarak
belirtilmistir. Maksimal kuvvet antrenmanlari, c¢abuk kuvvetin ve Kkuvvette
devamliligin alt yapisim1 olusturacak sekilde organize edilmesi gerekmektedir.

Maksimal kuvvet liflerin sayis1 ve kalinliklar ile paraleldir.

Yani sporcunun kas lif sayisi ne kadar ¢ok ve hipertrofiye ugramis ise o denli
maksimal kuvveti yiliksektir. Maksimal kuvvet antrenmanlarinin amaci kas liflerini
hipertrofiye ugratmaktir. Maksimal kuvvet antrenmanlarin da hipertrofinin

gerceklesmesi de iki temel 6zelligi baghidir (19).

Maksimal Kuvvet Antrenmanlari

Tekrar Kisa Siuireli Piramidal izometrik
Metodu Max. Metot Yiiklenme

Sekil 2.3. Maksimal Kuvvet Antrenmanlari
2.2.1.4.1. Tekrar Metodu:

Kaslarin  hipertrofiye  ugramasim1  ve intramusculer koordinasyonun
gelismesini saglar. Hazirlik donemlerinde ve yeni antrene olacak kisilerde tercih

edilir. Prensip olarak;
» Maksimalin % 50-60
* 8-10 tekrar ¢ 5-6 set

» Tekrarlar ve setler arasi dinlenme sporcunun durumuna ve uygun dinlenme

metoduna gore ayarlanir.



2.2.1.4.2. Kisa Siireli Maksimal Yiiklenme Metodu:

Yiiklenme yogunlugu cok yiiksek tutulur. Genel de iist diizey sporcular igin

kullanilan bir metottur. Hipertrofiyle birlikte néromusculer gelisimde saglar.

Prensip olarak;
* % 80-100 yogunlukta
* 1-5 tekrar

* 5-6 set

» Tekrarlar arasi ve setler arasindaki dinlenmeler tam verilir.

2.2.1.4.3. Piramidal Metot:

Yiiklenme yogunlugu orantili olarak artirilirken tekrar sayisi azalmaktadir.

Set sayisi ¢aligmanin donemine ve amacina gore ayarlanabilir (19).

Prensip olarak;

Yiiklenme Siddeti Tekrar Sayisi Dinlenme Siiresi (dk)
% 100 1 5
% 95 2 4
% 90 3 3
% 85 4 2
% 80 5 1
* 3-5 set,

« Setler aras1 tam dinlenme verilir
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2.2.1.4.4. izometrik Yiiklenme Metodu:

Statik bir kuvvet antrenman 6zelligi gdsterir ve tamamlayict bir niteliktedir.
Organizasyonu kolay ve az zaman alir. Dezavantaj olarak M.S.S. yorgunlugu ve

kalp-g6giis de basing yapma ihtimali bulunur.

2.2.1.5. Cabuk Kuvvet Antrenmanlari

Cabuk kuvvet antrenmanlar kombine bir antrenman ve sportif oyunlarda etkin
olmas1 nedeniyle 6nemlidir. Bu antrenmanlar da reaksiyon ve hareket hizi 6nemli bir
unsurdur. Bu nedenle c¢abuk kuvvet antrenmanlarinin organizasyonu maksimal
kuvvete, siirate, iradeye ve teknige bagli olarak dizayn edilmelidir. Calismalar

eksiksiz ve miimkiin oldugunca diizgiin bir ritim i¢inde yapilmalidir.

Prensip olarak;

« Istasyon veya dairesel (circuit) metotlardan istifade edilebilir,
* Hafif ve orta yiikler secilmelidir,

* Yiiklenme yogunlugu maksimalin % 40-60 arasinda olmali

* Yiiklenme dinlenme iliskisine gore dinlenmeler verilmelidir,

* 3-5 set calisilabilir (20).

2.2.1.6. Kuvvette Devamliik Antrenmanlari

Bu antrenman iki temel biyomotorik o6zelligin bileskesidir (Kuvvet ve
dayaniklilik). Kassal dayaniklilik; uzun siire devam eden kassal ¢alismada kaslarin
yorgunluga diren¢ gostermesidir. Prensip olarak; yiiklenme yogunlugu diisiik olacak
% 20-40 arasi, tekrar sayis1 20-40 veya siire olarak 40-60 sn., dinlenme genelde
verimsel dinlenme verilir. Set sayis1 da 5-6 arasinda degisebilir. Metot olarak

istasyon, circuit veya piramidal metotlardan istifade edilebilir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ozellikleri

Arastirmaya Siileyman Demirel Universitesi voleybol okul takiminda
oynayan kadin sporcular ile aragtirma hakkinda bilgilendirme goriismesi yapilmistir.
Arastirma sirasinda ve sonrasinda elde edilen kisisel bilgi ve bulgularin kesinlikle
gizli tutulacagi ile agiklama yapilmistir. Aragtirmaya goniillii olarak katilmak isteyen

sporculardan “bilgilendirilmis olur (riza) formu” alinmustir.

Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamasi 19,7+5,7, boy ortalamalari

1,7+0,7 cm, viicut agirliklar1 ortalamalari ise 59,2+4,3 kg olarak tespit edildi.

3.2. Arastirma Materyali ve Metotlar

Arastirma grubunun &lgiimleri Siileyman Demirel Universitesi Atatiirk Spor
salonunda bulunan performans test laboratuvarinda yapildi. Tim sporcularin

Olgtimleri 13.00-15.00 saatleri arasinda alinmustir.

3.2.1.Viicut Agirhg Olciimii

Hassasiyeti 0,5 kg olan SEGA marka elektronik baskiil ile sporcularin

tizerinde sadece sort ve t-shirt varken ciplak ayak ile tartilarak alinmistir.

3.2.2.Boy Olg¢iimii
0,1 m hassasiyete sahip olan SEGA marka boy skalasi ile 6l¢iilmiistiir.
3.2.3. Kuvvet Olciimleri

Atatiirk  Spor Salonu kondisyon merkezinde, sporcularin 15’dk.lik
1sinmasindan sonra Precor (usa) marka shoulder press, triceps curl, biceps curl, leg

press, leg curl, leg extension kondisyon araglarinda 1 maksimal kuvvetleri alindu.
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Kondisyon aletine sporcunun kendine uygun oturma ve tutma pozisyonu
saglandiktan sonra kondisyon aletinde agirlik olmadan ©n deneme yaptirilarak
tahmini maksimum diizeyde kaldirabilecegi belirlendikten sonra en iist diizeyde

kaldirdig1 agirlik kg. olarak kaydedilmistir.

Resim 3.1. Biceps Curl (1 RM)
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Resim 3.2. Triceps Curl (1 RM)

- — o :

Resim 3.3. Shoulder Press (1 RM)
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Resim 3.4. Leg Extension (1 RM)

KATKILARIYLA YAPTIR
EYLOL 2017

Resim 3.5. Leg Crull (1 RM)



Resim 3.6. Leg Press (1 RM)

3.3.1. Sag-Sol El Kavrama Kuvveti Testi

Takkei marka el dinamometresi ile Ol¢iim gerceklestirilmistir. Bes dakika
1sinmadan sonra, sporcu ayakta iken 6l¢iim yapilan kolu biikmeden ve viicuda temas
ettirmeden, kol viicuda 45 derecelik ag1 pozisyonunda dlgiim alinmugtir. Sag-sol el

kavrama kuvveti dl¢iimleri 3 kez tekrar edilerek en iyi deger kaydedilmistir (21 - 23).

3.3.2. Bacak Kuvveti Testi

Takkei marka bacak dinamometresi kullanilarak o6l¢iimler yapilmistir. Bes
dakika 1sinmadan sonra, sporcular dizleri biikiik durumda dinamometre sehpasinin
tizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne
egikken, elleriyle kavradigi dinamometre barini dikey olarak, maksimum oranda
bacaklarin1 kullanarak yukari ¢cekmislerdir. Test ii¢ kez tekrar edilerek en iyi deger
kayit edilmistir (21 - 23).

3.3.3. Sirt Kuvveti Testi
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Takkei marka sirt dinamometresi kullanilarak oOlgiimler yapilmistir. Bes
dakika 1sinmadan sonra, denekler dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin
lizerine ayaklarinmi yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne
egikken, elleriyle kavradigi dinamometre barini dikey olarak, maksimum oranda

yukar1 ¢ekmisglerdir. Test ti¢ kez tekrar edilerek en iyi deger kayit edilmistir (23 - 25).

3.3.4. Dikey Sicrama Testi

Sporcular bes dakika 1sinmadan sonra, Takei marka jump metre sporcunun
karin bolgesine baglanmig ve belirli alan icerisinden dikey olarak sigrayip tekrar
belirli alan igerisine diismesi istenmistir. Sporcular sigrama esnasinda dizlerini 90
derece biikerek, cift kol yukar1 tiim giicliyle sigrayarak 6l¢iimleri alinmistir. Test {i¢

kez tekrar edilerek en iyi deger cm. olarak kayit edilmistir.

3.3.5. Durarak Uzun Atlama Testi

Sporcular bes dakika 1sinmadan sonra isaretlenmis ¢izginin arkasindan ¢ift
ayak ile ulasabildigi en uzak noktaya sigramistir. Sporcularin ¢izgiye en uzak
sigradifi mesafe cm. cinsinden kaydedilmistir. Test sporculara 3 kez tekrar

yaptirilarak en iyi deger kaydedilmistir.

17



Resim 3.11. Durarak Uzun Atlama Testi (1 RM)

3.4. Servis Atisinda Top Hiz1 Ol¢iimii

Top hizinin Slglimiinde, havanin etkisi kontrol altina alinabilmesi i¢in tiim
servisler kapali spor salonunda kullandirilmistir. Arastirma grubu, maksimal servis
hiz1 diizeyine ulasana kadar 1sindirilmistir. sporcularin 1sinmasindan 3 dakika sonra
test asamasina gecilmis ve 8 maksimal hizda servis atmalar1 istenmistir. 8 Tekrarli
Olciimde her tekrar arasinda yeterli dinlenme verilmistir. Top hizinin 6l¢limiinde
radar (Sports Radar, Power Madd) kullanilmigtir. Atilan servislerin, voleybol
kurallarma uygun olarak, rakip sahasi noktasina atilmasi kosulu aranmis ve topun
fileye yada servis kutusu disina atilmasinda (aut), atilan servis deger olarak kayit
edilmemistir. Hizin geribildirimi maksimal eforun yapilabilmesi ig¢in oyunculara
bildirilmistir. Tiim servisler, sag elini kullanan oyuncular i¢in sag elleri ile sol elini

kullanan oyuncular igin sol elleriyle atilmustir.

Tiim voleybol oyuncularina smag servis teknigini kullanmalar1 belirtilmistir

ve iki voleybol antrenérii tarafindan degerlendirilmistir. Veri analizi ig¢in oyuncularin
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maksimal hizda attig1 8 servisten en hizli olan1 (km/saat) maksimal servis (Vmax)

olarak analiz edilmistir (25).
3.5. Uygulanan Antrenman Program

Hazirlik donemi evresinde sporculara dairesel antrenman modeli hazirlanmis
olup, Haftada 3 giin kuvvet antrenmani uygulanmistir. Haftada 2 giin kuvvet
calismalar1 yapilmis 1 Rm’leri alindiktan sonra hazirlik doneminde olduklari igin
kuvvette devamlilik antrenman prensibi ve c¢abuk kuvvet antrenman prensibi
uygulanmistir. Haftada 1 giin sahada dairesel antrenman modeli hazirlanarak,
sporcular belirlenen hareketleri 3 tur olarak yapmuslardir. Ilk tur 30 sn, ikinci tur 40
sn, tigiincii tur 50 sn olarak yapilmistir. Istasyonlar arasi dinlenme 10 sn’ dir tur arasi

dinlenme 1dk’ dir.

Planjon Blok Sigramasi: Sporcu jimnastik minderinde planjon attiktan sonra hemen
ardindan kalkip blok sigramasi yapar. Bu hareket belirlenen siire boyunca devam

eder.

Squat: her sporcunun kendi maksimallerine gore yiiklenme siddeti belirlenmistir.
Sporcular agirlik takilmis halteri omuzlarina alip yarim squat hareketini belirlemis

stire boyunca devam ettirir.

Engel Sicrama: Sporcular 40 cm yiiksekligindeki engel iizerinden bacaklar1 gogse

¢ekme yontemi ile ¢ift yonlii sigrama yapar.

Huniler Arasi Kayma Adimi: 2 metre mesafeli huniler arasinda sporcu kayma

adimiyla belirlenen siire boyunca gider gelir.

Sicrama Konma: Sporcular 40 cm yiiksekligindeki pliometrik calisma sehpasina

yerden sigrama ve lizerine konma c¢alismistir.

Agirhk Tutma: Sporcu ayakta durup kollar gergin bir sekilde viicudun dik

pozisyonda 7.5 kg agirlikli halteri belirlenen siire boyunca tutar.

Manset Pozisyonunda Agirlik Topu Tutma: Sporcu manset pozisyonunda elinde 3

kg agirlik topu tutarak belirlenen siire boyunca durur.

Agirhk Topu Firlatma: Sporcu 5 kg agirligindaki topu yerden kaldirip havaya
firlatir ve en yiliksek noktada tekrar yakalar.
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Denge (Tek Ayak Oturma): Sporcu bir ayagini 45 derecelik agiyla gergin bir

sekilde one dogru uzatir. Yerdeki ayaginin iistiinde oturup kalkmaya ¢alisir.

Plates Topu Uzerinde Oturarak Parmak Pas Atmak: Sporcu plates topuna oturup

voleybol topuna oturarak duvarla parmak pas oynar.
Smav: sporcular belirlenen siire igerisinde sinav ¢ekmislerdir.
Mekik: sporcular belirlenen siire igerisinde mekik ¢cekmislerdir.

Ip Atlama: sporcular belirlenen siire igerisinde ip atlamislardir.

3.6.Verilerin Analizi:

Bu ¢alismada istatistiksel sonuglarin elde edilmesi i¢in SPSS 20.0 paket
programi kullanildi. Sporcularda antrenman 6ncesi ile antrenman sonrasi farkin olup
olmadiginin belirlenmesinde grup i¢i Paired testi uygulandi. Anlamlilik diizeyi 0,001

, 0,01 ile 0,05 6nem seviyesine gore degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Antrenman Grubunun On ve Son Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

4.1.1. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Fiziksel Bilgileri

Tablo 4.1.1.1. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Fiziksel Bilgileri

Paremetreler (n-14) Min. Max. Art. Ort.
Yas (y1l) 18,00 22,00 19,74£5,7
Boy (cm) 1,62 1,92 1,7+0,7
Kilo (kg.) 50,00 70,00 59,2443

Tablo 4.1.1.2 Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Ust

Testlerinin On Test Son Test Karsilastirmalar.

Ekstremite Kuvvet

Paremetreler (n-14) Art. Ort. SS t P
Biceps curl (6n test) (kg.) 16,785 3,72473 -9,706 ,000
Biceps curl (son test) (kg.) 25,0000 4,80384
Triceps press (6n test) (kg.) 21,4286 4,12710 | -10,817 | ,000
Triceps press (son test) (kg.) 28,9286 4,00892
Shoulder press (6n test) kg) 21,4286 569364 | -10,212 | ,000
Shoulder press (son test) (kg.) 28,2143 5,75364
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Tablo 4.1.1.3. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Alt

Testlerinin On Test Son Test Karsilastirmalari.

Ekstremite Kuvvet

Paremetreler (n-14) Art. Ort. SS t P
Leg Extension (On Test) (kg.) 60,0000 10,37749 | -10,670 | ,000
Leg Extension (Son Test) (kg.) 66,0714 9,02530

Leg Curll (On Test) (kg.) 41,1429 6,61998 | -38,853 | ,000
Leg Curll (Son Test) (kg.) 46,0714 6,55702

Leg Press (On Test) (kg.) 68,3571 8,85444 | 50,047 | ,000
Leg Press (Son Test) (kg.) 73,2143 8,90271
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Tablo 4.1.1.4. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Kuvvet Testlerinin On

Test Son Test Karsilastirmalari.

Paremetreler (n-14) Art. Ort. SS t P

Dikey Sigrama (On Test) (kg.) 26,6429 | 4,68397 |-15266 | ,000

Dikey Sigrama (Son Test) (kg.) 29,7857 | 4,99505

Durarak Uzun Atlama (On Test) (kg.) 1,7036 16942 | 5491 ,000

Durarak Uzun Atlama (Son Test) (kg.) | 1,7464 15751

Bacak Kuvveti (On Test) (kg.) 70,8929 | 13,62291 | -10,051 ,000

Bacak Kuvveti (Son Test) (kg.) 76,0000 | 13,92646

Sirt Kuvveti (On Test) (kg.) 79,8071 | 11,97353 | .7,647 ,000

Sirt Kuvveti (Son Test) (kg.) 85,3571 | 11,71847

Sag El Kavrama (On Test) (kg.) 26,9571 | 2,37349 -10,284 ,000

Sag El Kavrama (Son Test) (kg.) 29,5500 | 2,37349

Sol El Kavrama (On Test) (Kg.) 26,7429 | 2,65939 -8,077 ,000

Sol El Kavrama (Son Test) (kg.) 30,1786 | 2,76689

Topun Hiz1 (On Test) (km/saat) 64,0000 | 3,57341 -8,254 ,000
67,7143 | 3,14835

Topun Hiz1 (Son Test) (km/saat)
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TARTISMA

Bu galismanin amaci; hazirlik doneminde voleybolculara uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin servis hizina etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya Siileyman
Demirel Universitesi voleybol okul takiminda yer alan toplam 14 kadin sporcu
arastirma kapsami igerisine alinmigtir. Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamasi
19,745,7 yil, boy ortalamalar1 1,7+0,7 cm, viicut agirliklar1 ortalamalar ise 59,2+4,3 kg
olarak tespit edildi.

Spor bilimleri agisindan izokinetik kuvvet testleri uygulama agisindan
oldukca 6nemlidir. Ciinkii izokinetik test araglar1 dlgiilen kas grubunun kuvvet
degerlerinin gegerli ve giivenilir bir sekilde Ol¢lilmesine olanak saglayacaktir.
Saglikli kisilerde 1yi bir kas kuvveti daha iyi kassal fonksiyon dolayisiyla daha aktif
bir yasam anlamina gelmektedir. Sportif performansin arttirilmasinda,
yaralanmalarin onlenmesinde ve rehabilitasyon yaklasiminin belirlenmesinde alt
ekstremite ve iist ektremite kaslar1 belirleyicidir (27). Kas giiciinii arttirmaya yonelik
calismalarda kas liflerinin ¢aplarinda artis gézlenmektedir. Bu artis kas hipertrofisi
olarak adlandirilir. Kas giiclinii arttiran ¢alismalarda ayn1 zamanda egzersize katilan
motor inite sayisi, atesleme hizi ve aktivitenin daha giiclii sekilde yapilmasina

olanak tanimaktadir (28,29).

Arastirma sonucunda; antrenman Oncesi ist ekstiremite kuvvet degerleri
oOlgtimleri, biceps curl 16,785 kg., triceps press 21,4286 kg., shoulder press 21,4286
kg. 8 haftalik antrenman sonrasinda iist ekstiremite kuvvet degerleri Ol¢timleri
sonucunda ise, biceps curl 25,0000 kg., triceps press 28,9286 kg., shoulder press
28,2143 Kkg., olarak tespit edilmistir. Antrenman Oncesi ve sonrasinda iist ekstiremite

kuvvet degerleri ortalamalari arasinda anlamli fark oldugu bulundu (p<0,001).

Voleybol sporu yapan kisilerde temel olarak bakildiginda iist ekstremitenin
giiclii olmas1 gerekir veya iist ekstremiteye yonelik giiclendirme egzersizleri verilir
ama voleybol maglarinin siireleri, ma¢ esnasindaki sigrama hizlar1 ve g¢abukluk

ozellikleri g6z Oniinde bulunduruldugunda alt ekstremitenin daha ¢cok onemlilik arz
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ettigi goriilecektir. Viicudu tasiyan aerobik performansi etkileyen ve sporun
devamliliginda baslica faktér olan alt ekstremitelerin voleybolda kuvvet
performanslarinin belli bir seviyede olmasi1 gerekmektedir. Artik giiniimiiz sporunda
oyuncularin sadece yiiksek teknik Ozelliklerine sahip olmasi basariyr mutlak
getirecegi anlamina gelmemektedir. Benzer teknik seviyedeki rakip oyunculara veya

takimlara olusturabileceginiz farklilik kuvvet 6zelliklerine baglidir (30,31).

Arastirma sonucunda; antrenman Oncesi alt ekstiremite kuvvet degerleri
Olgtimleri, leg press 68,3571 kg., leg curl 41,1429 kg., leg extension 60,0000 kg. 8
haftalik antrenman sonrasinda alt ekstiremite kuvvet degerleri 6l¢limleri sonucunda
ise, leg press 73,2143 kg., leg curl 46,0714 kg., leg extension 66,0714 kg., olarak
tespit edilmistir. Antrenman Oncesi ve sonrasinda alt ekstiremite kuvvet degerleri

ortalamalari arasinda anlamli fark oldugu bulundu (p<0,001).

Alt ekstremitenin maksimal ve patlayici kas kuvveti bir ¢ok spor aktivitesinde
performansi etkileyen noromuskuler degiskenlerdir. Bu nedenle alt ekstremite
kuvvetinin saptanmasit ve sporcularin antrenman programlarinin bu dogrultuda

hazirlanmasi performansi artigi agisindan biiyiik nem tasimaktadir (32).

Aragtirma sonucunda; antrenman Oncesi topun hizi 6l¢iimii 64,0000 km/Saat
olarak tespit edilmistir. 8 haftalik antrenman sonrasinda ise 67,7143 km/Saat olarak
tespit edilmistir. Antrenman Oncesi ve sonrasinda topun hiz Sl¢limii degerleri

ortalamalar1 arasinda anlaml fark oldugu bulundu (p<0,001).

Gelen ve ark. (2009)’da, Tenis servisinde topun hizi ile tenis oyuncularinin
fiziksel uygunluk ve biyomekaniksel 6zellikleri arasindaki iligkiyi incelemek adli
caligmasinda tenisgilerin yas ortalamasi servis hizi ortalamasi 145.0 olarak tespit
etmislerdir. Calismada tenisgilerin servis atisinda topun hizi ile boy uzunluklari
(p<0,01) ve antrenman yaglar1 arasinda (p<0,05) bir iligki bulunurken, yine top hiz1

ile yas ve beden agirliklari arasinda anlamli bir iligki olmadigini tespit etmislerdir.

Bu bilgi dahilinde top hizininin farkli olmasinin sebebi tenis bransinda servis

atilirken bir ara¢ (raket) kullanilmasi ve tenis topunun boyutunun kii¢iik olmasi
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bununla birlikte servis atilirken uygulanacak olan kuvvet farkindan oldugu

distiniilmektedir.

Arastrima Sonucunda; antrenman Oncesi kuvvet testleri Ol¢limleri, sag el
kavrama kuvveti 26,9571 kg., sol el kavrama kuvveti 26,7429 Kkg., bacak kuvveti
70,8929 kg., sirt kuvveti 79,8071 kg., dikey sigrama 26,6429 cm., durarak uzun
atlama 1,7036 cm., 8 haftalik antrenman sonrasinda kuvvet testleri Ol¢timleri
sonucunda ise sag el kavrama kuvveti 29,5500 kg., sol el kavrama kuvveti 30,1786
kg., bacak kuvveti 76,0000 kg., sirt kuvveti 85,3571 kg., dikey sigrama 29,7857 cm.,
durarak uzun atlama 1,7464 cm. olarak tespit edilmistir. Antrenman Oncesi ve
sonrasinda  kuvvet degerleri ortalamalar1 arasinda anlamli fark oldugu

bulundu(p<0,001).

Aktas (2011)’de voleybolculara yapmis oldugu calismasinda iiclincii lig
voleybolcularin sag penge kuvveti 96,964+18,3 kg, sol pence kuvveti 90,357+15,6
kg, bolgesel lig voleybolcularin penge kuvveti-sag 98,897+16,3 kg, pence kuvveti-
sol 91,138+13,7 kg Demiralp (1999) birinci lig voleybolcularda yaptigi ¢alismada,
sag penge kuvvetini 48,40+1,00 sol pence kuvvetini 46,66+0,90, olarak tespit
etmislerdir (33).

Aktas (2011)’de yapmis oldugu calismada voleybolcularin dikey si¢rama
ortalamalar1, 62,393+6,7 cm, bolgesel lig dikey sigcrama ortalamalar ise; 65,345+7,7
cm olarak Celenk (2005) yaptig1 calismada erkek voleybolcularda, dikey sigrama
degerini 55,83 cm olarak tespit etmislerdir. Aktas (2011)’de yapmis oldugu
calismada voleybolcularin durarak uzun atlama ortalamalarin1 229,686+28,0 cm.
iken, bolgesel lig voleybolcularin durarak uzun atlama ortalamalari, 225,021+25,0
cm olarak tespit etmistir. Ozcan (2011)’de tenisciler iizerine yaptif1 calismasinda
bacak kuvveti tiimevarim grubunun 6n test Ol¢iimleri 100,2+6,9 kg., son test
Olctimiinde ise; 100,9+7,0 kg. olarak tespit etmistir. Soyleyici (2011)’de yapmis
oldugu bir ¢alismada sirt kuvvetinin ilk 6l¢iimiinii 107.7+£14.6 kg., son 6l¢glimiinii ise
115.8+13.5 kg olarak bulmustur (33).

Literatiirde yapilan c¢alismalara bakildiginda arastirmamizla benzerlik
gdstermemesinin sebebi yapilan ¢alismalarin arastirma gruplarinin cinsiyet farkliligi

ve lig statiilerinin farkli olmasindan dolay1 oldugu diistiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Elde edilen verilere dayali olarak c¢alismamizin sonucunda uyguladigimiz
hazirlik doneminde voleybolculara uygulanan kuvvet antrenmanlarinin servis hizina
etkisini inceledigimiz aragtirmamiz kuvvet parametrelerini olumlu yonde etkileyerek
serviste top hizin1 gelistirdigi tespit edildi. Bu calisma dogrultusunda hazirlik
déneminde antrenman programimiza katilmis olan Siileyman Demirel Universitesi
kadin voleybolcularin miisabaka doneminde performanslarina etki edecegi
diistiniilmektedir. Literatiirde yapilan ¢alismalara bakicak olursak voleybolda topun
hiz1 ile ilgili calismalar neredeyse hi¢ bulunmamaktadir. Arastirmamiz bundan

sonraki ¢caligmalara ve spor bilimleri alanina 151k tutacaktir.
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OZET

Hazirhk Doneminde Voleybolculara Uygulanan Kuvvet Antrenmanlarinin

Servis Hizina Etkisinin Incelenmesi

Bu ¢alismanin amaci; hazirlik doneminde voleybolculara uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin servis hizina etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya Siileyman
Demirel Universitesi voleybol okul takiminda yer alan toplam 14 kadin sporcu
arastirma kapsami igerisine alinmigtir. Aragtirmaya katilan sporcularin yas ortalamasi
19,7+5,7, boy ortalamalar1 1,7+0,7 cm, viicut agirliklar1 ortalamalar ise 59,2+4,3 kg olarak
tespit edildi. Arastirmada bir maksimal kuvvet, sag-sol el kavrama kuvveti, sirt ve
bacak kuvveti, dikey sigrama, durarak uzun atlama, topun hiz1 testi uygulandi. Elde
edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS programu kullanild:. Istatistiksel islem
olarak bagimli gruplar aras1 Paired t testi uygulandi. Antrenman dncesi ve antrenman
sonrast grubun Kuvvet, top hizi degerlerinin karsilastirilmasinda biitiin dlgtimler
arasinda istatistiksel olarak onemli bir fark oldugu bulundu(p<0,05) Calismanin
sonucunda, Elde edilen verilere dayali olarak ¢alismamizin sonucunda uyguladigimiz
hazirlik doneminde voleybolculara uygulanan kuvvet antrenmanlarinin servis hizina
etkisinin incelenmesi arastirmamiz kuvvet parametlerini olumlu yonde etkileyerek
serviste top hizim1 gelistirdigi tespit edildi. Bu calisma dogrultusunda hazirlik
déneminde antrenman programimiza katilmis olan Siileyman Demirel Universitesi
kadin voleybolcularin miisabaka doneminde performanslarina etki edecegi
diistiniilmektedir. Literatiirde yapilan ¢alismalara bakilacak olursa voleybolda topun
hiz1 ile ilgili calismalar neredeyse hi¢ bulunmamaktadir. Arastirmamiz bundan

sonraki ¢caligmalara ve spor bilimleri alanina 151k tutacaktir.

Anahtar Kelimeler: Topun Hizi, Kuvvet, Voleybol
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ABSTRACT

Examination Of The Effect Of Force Training On The Speed Of Service
Applied To Volleyball Players During The Preparation Period

The purpose of this study is; The purpose of this study is to examine the
effects of strength training on the speed of service applied to volleyball players
during the preparation period. A total of 14 female athletes participating in the
survey were included in the research. The average age of the participating athletes
was 19.7 £ 5.7, average height was 1.7 £ 0.7 cm and average body weight was 59.2 +
4.3 kg. In the study, a maximal force, right-left hand grip force, back and leg force,
vertical jump, standing long jump, ball speed test were applied. SPSS program was
used for statistical analysis of obtained data. Paired t test was applied between
dependent groups as statistical process. Before and after the training, we found that
there was a statistically significant difference between all measurements in the
comparison of strength and ball speed values (p <0,05). As a result of the exercise,
we examined the effect of the strength training applied to volleyballs on the speed of
service applied during the preparation period, it was determined that our research
improved the servo speed by affecting the force parameters positively. It is thought
that Siileyman Demirel University female volleyball players who participated in the
training program during the preparatory period in this study will affect their
performances during the competition period. If we look at the studies done in the
literature, there is hardly any studies about ball speed in volleyball. Our research will

shed light on the future of sports and the field of sports.

Keywords: Top Speed, Force, Volleyball
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