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1. OZET

Voleybol sporu giinlimiizde iilkemizde ve uluslararasi alanda 6nem tasiyan
bir spor dalidir. Ulkemizdeki onemini vurgulamak ve voleybol sporuna katkida
bulunmak igin bu ¢alisma yapilmustir.

Bu amagla ¢alismamizda 12-14 yas arasi kiz voleybol sporcularina uygulanan
statik denge antrenmanlarinin dikey sigrama iizerine etkisini incelenmistir.
Aragtirmaya Elaz1g ili Yildizbaglar1 ortaokulunun 30 kiz sporcusu dahil edilmistir.
Aragtirma voleybol takiminin sporcularmin goniilli katilimi ile gerceklestirilmistir.

Sporcularin 8 haftalik antrenman Oncesi ve sonrast Olglimleri alindi.
Sporcularin antrenman periyodu 8 hafta boyunca 3 giin 1’er saatlik zaman
periyodunda statik denge egzersizleri yaptirilmistir.

8 haftalik antrenman sonunda On test ve son test Ol¢limleri karsilastirildi.
Dikey si¢gramada 6n test sonucu 37,86+3,626 iken son test sonucu 40,30+5,127
cikmistir. Dolayisiyla dikey sigramada (p<0,05)’ten kiiciik oldugu icin Onemli
derecede anlamlilik bulunmustur.

Uzun atlamada on test sonucu 1,441+0,199 iken son test Ol¢iimii 1,479+
0,1906 ¢ikmistir. (p<0,05)’ten kiiclik oldugu icin 6nemli derecede anlamlilik oldugu
saptanmustir. Sirt kuvveti testi 6n test sonucu 47,88+11,97 iken son test sonucu
50,90+14,124 cikmistir. (p<0,05)’ten kiigiik oldugu i¢in 6nemli derecede anlamlilik
oldugu saptanmustir. Bacak kuvveti testi 6n test sonucu 50,25+13,498 iken son test
Olciimii 53,666+15,361 cikmistir. (p<<0,05)’ten kiigiik oldugu i¢in 6nemli derecede
anlamlilik oldugu saptanmustir.

Aragtirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 22 paket programi
kullanilarak  yapilmistir. Sonuglarin istatistiksel anlamliligi  (p<0,05) olarak
alinmustir.

Sonug olarak statik denge antrenmanlarinin dikey si¢grama, uzun atlama sirt
kuvveti ve bacak kuvvetini olumlu yonde etkiledigi ortaya ¢ikmistir. Bu ¢alismanin
literatiire katki saglayacagini ve bu c¢alismanin farkli yas ve gruplara yonelik
yapilmasinda yol gosterecegini sdyleyebiliriz.

Anahtar kelimeler: Voleybol, statik denge, dikey sigrama



2. ABSTRACT

THEEFFECTSOF STATICAL BALANCE EXERCISES, THAT ARE PRACTICED
TO 12-14YEAR OLD GIRL VOLLEYBALL PLAYERS, ON VERTICAL

JUMPING.

Today, thesport of volleyball is an important branch of sports in our country
and international area. This study was carried out to emphasize its importance in our
country and contribute to the sport of volleyball.

Effect of the static balance training on the vertical jump of 12-14 year old girl
volleyball players. 30 girlathletes of yildizbaglar1 middle school in Elazig province
have benin cluded to there search. There search was performedby. The voluntary
participation of theath letes of volleyball team.

The eight weeks pre and post training measurements of the athletes
weretaken. In the athlete’s training period they did the static balance exercises for
one hour a day, three days a week during eight weeks.

After 8-week training, pretest and post test measurements were compared.
While pretest result for vertical jump was 37,86+3,626, post test result was
40,30+5,127. Thus, there was a significance at vertical jump because p value was
less than 0,05 (p<0,05) . While pre test result for long jump was 1, 441, 199, post test
result was 1,479, 1906. Because p value is less than 0,05 (p<0,05) it was seen a
significance. As pre test for back strength was 47,88, 11,497, post test result was 50,
90 14,124. As p value is less than 0,05 (p<0,05) it was determined that there was an
important significance. Pre test result for leg strentgh was 50,25 13,498, post test
result was 53,666 15,361. P value is less than 0,05(p<0,05) so it was determined that
there was an important significance.

The data obtained in the research was statistirally anlyzed by using SPSS22.
The statistical significance of the result was taken as(P<0, 05)

As a result, it has been revealed that static balance trainings affected vertical
jump, long jump, back strength and leg strength positively. It can be said that this
study will contribute to literature and lead the way for studying towards different
ages and groups.

Keywords: Voleyball, static balance, vertical jump.



3. GIRIS

Insan viicudu, dogas1 geregi diizenli ve siirekli hareket etmek ihtiyacindadur.
Bu nedenle insanin anatomik, fizyolojik ve psikolojik yonden iyi durumda olmasi,
etkinliklerini siirdiirmesi ve gereken hallerde yedek giiciinii ortaya koyabilmesi i¢in
spor yapmaya ihtiyact vardir. (1)

Spor; 6grenme, antrenman veya yarigma sirasinda yiiksek seviyeli motor
gorevleri uygulamayi, statik ve dinamik dengeyi ayni zamanda devam ettirmeyi
icermektedir Bir cimnastik¢inin yaptigi bir hareket sonrasinda dengesini koruyarak
yere inmesi, bir futbolcunun ayni anda takim arkadaglari ve rakibinin konumunu
kontrol ederek kendisine gelmekte olan topa gore dogru pozisyonu dengesini
siirdlirerek alabilmesi veya bir basketbolcunun rakiple birlikte ¢iktig1r ribaunt
sonrasinda topla birlikte yere indiginde dengesini koruyabilmesi basarili bir
performans i¢in sarttir. (2)

Spor, kitleleri pesinden kosturan, dnemli toplumsal ve evrensel olgulardan
biridir. Biiylik stadyumlarin, spor salonlarinin ve spor alanlarmin insanlarla dolup
tagmasi, bir yandan da radyo, televizyon ve basin gibi ¢agimizin en etkin kitle
iletisim araglarimin uzun yayimn siirelerini ve sayfalarimi spora ayirmalari, bu
toplumsal olguya verilen 6nemi gostermektedir. Ilginin bu kadar biiyiikk olmasi
performansin 6nemini her gecen giin artirmaktadir. Sporda bilimsel aragtirma
yontemlerinin ve laboratuvar arastirmalarinin gelismesi, performansin artmasi
yoniinde olumlu etkiler gostermektedir. Bu durum dengenin performans iizerindeki
etkilerinin incelenmesini de kapsamaktadir. (3)

Sporun amaci genel olarak, bireysel yonden; insanin sagligi, karakter

gelisimi, morali ve verimliligini yiikseltmesi, ulusal yonden; saglam, giiglii, ortak



duygu ve davramislart yiiksek bir insan giicii potansiyelinin saglanmasidir.
Uluslararas1 yonden ise; devletler spor organizasyonlari veya faaliyetlerine ya
basarili sporculariyla aldigi iyi dereceler, ya da organizasyonu basariyla
gerceklestirmesiyle siyasal, Kkiiltiirel, sosyal ve turizm yonlerinden tanitimi
gerceklestirerek tilkelerine yarar saglar. (4)

Tiim spor branglarinin esas amaci, o sporun geregi olan fiziksel 6zelliklerin
devamlilik gosteren bir uyum igerisinde gelistirilmesi ve sporu yapan kisilerin
performansini1 artirmaktir. Neredeyse yliz yildan daha fazla bir zamandan beri
hayatin iginde bulunan voleybol bransi; kompleks hareketler igeren, siirekli hareketli,
cok yonlii becerilerin gerektigi bir takim sporudur. Bu yiizden denge, dayaniklilik,
tepki hizi, patlayict kuvvet, cabuk kuvvet gibi énemli fiziksel 6zellikler, voleybol
sporcularinda bulunmasi gereken 6zellikler olarak ortaya ¢ikmaktadir. (5-7)

Bir voleybolcunun basarili olabilmesi i¢in, olaganiistii bir teknigin yan1 sira
temel motorik 6zelliklerinin de ¢ok iyi derecede uygulanabilmesi gerekmektedir. (8,
9

Bireylerin fiziksel uygunluklari, brang deneyimleri ve teknik-taktik bilgileri
de basariya giden yolda rol oynayan etmenlerdendir (10)

Voleybol bransinda, iyi seviyede teknik ve taktik uygulanmasinda en 6nemli
Olclit sporcunun o seviyeyl kaldirabilecek gilicte olmasidir. Miisabaka veya
antrenman esnasinda uygulanacak her smag¢ ve blok hareketi, iyi bir sigrama
kuvvetini ve denge yetenegini gerektirir. Parmak, bilek ve kol kaslarinin daha fazla
kullanildigi zaman ise topa uygulanan teknik hareketlerin yogun kullanildig
zamandir. Siirat ve denge, voleybol bransinda en ¢ok ihtiya¢ duyulan biyomotorik

ozelliklerdendir (11)



3.1.Voleybol

1895 yilinda Voleybol, Grana G. Morgan adinda bir beden egitimi
O0gretmeni olan misyonerler derneginde (YMCA) bulunan is adamlarina beden
egitimi ve spor alistirmalar1 uygulatirken belli bir zaman sonra bu ¢alismalar
eglenceli hale getirmek, sikiciliktan ¢ikarip, oyunsal nitelik tagimasini istemesi
sonucu Mintonette adiyla ilk olarak ABD’de oynatilmaya baslanmistir. Daha sonra
Uluslararas1  Voleybol Federasyonu (FIVB) 1947 de Paris’te kurulmustur.
Gilintimiizde 100 den fazla iilke FIVB iiyesidir. Ayrica voleybol diinyada yaklasik
olarak 150 milyonu askin oyuncusu ile en popiiler sporlar arasinda yer almaktadir.

(12)

3.1.1. Voleybolun Diinyadaki Gelisimi

Voleybol sporu ilk defa 1895°te Birlesik Amerikali William Morgan
tarafindan ortaya ¢ikarilmistir. Geng Hiristiyan Erkekler Birligi (YMCA) iiyesi olan
William Morgan, bu sporu gengler spor yapsin diye ortaya g¢ikarmistir. Ortaya
¢ikardigi bu sporun basketbol kadar fiziksel temasa dayali olmasini istemeyen
Morgan,birka¢ spor bransinin 6zelliklerini bir araya getirmis ve voleybolu ortaya

¢ikarmistir ve bu oyuna Mintonette ismini vermistir.(13)

William Morgan tenis bransindan fileyi alip ve filenin yiiksekligini 1.83 m
olarak belirlemistir. Springfiel Koleji’nde 1896 yilinda yapilan toplanti sonrasinda
Morgan’in koymus oldugu Mintonette ismi degistirilmis ve yerini giinlimiizde hala

kullanilan Volleyball (Voleybol) almistir.(13)

Bu spordaki asil amag¢ topun taraftan tarafa gidis gelisini saglamaktir ve

Ingilizcede bu durumun karsiigi volleydir. Voleybol ilk ¢iktigi zamanlarda



Amerikali is adamlar1 tarafindan oynanmustir. Kanada voleybol bransini kendi
blinyesine dahil eden ilk iilke olmustur ve YMCA bu bransin diinya geneline
yayllmasini saglamistir. Aymi yil igerisinde voleybol sporu i¢in 6zel bir de top
tasarlanmistir.  Amerikali J.Y. Comeren ise voleybolun ilk kurallarin
yayinlamistir.(13)

1897 Voleybol oyunu ve kurallariyla alakali agik bir rapor Atletizm Liginin
Resmi Kurallar Kitabia dahil edildi. 1900 Kanada voleybol oynayan ilk yabanci
ilke oldu. Voleybola olan ilgiyi yiikseltmek ve genisletmek icin YMCA harekete
gecti. Asya’da da voleybol yayilmaya basladi. 1906 Cin’de de voleybol oynanmaya
baglandi. Cin’e voleybol Cailey ve Robertson tarafindan getirildi.1908 Japonya da
voleybol oynayan {ilkeler arasina katildi. 1909 Porto Riko’da ilk defa voleybol
oynandi. 1910 Peru ve Filipinlerde voleybol oynanmaya baslandi. 1912 Uruguay’da
ilk defa voleybol oynand1 (13).

1913 Filipinlerde oynanan bir milletlerarasi turnuvada smag hareketi oyuna
dahil oldu. Smag hareketinin oyuna dahil olmasiyla, eglence voleybolundan, kuvvet
voleyboluna gecis saglandi.(14) 1914 Ingiltere’de ilk defa voleybol oynandi.1916
Amerika’da Ilk Voleybol Kurali Kitabi yaymmlandi.(15) 1917 Meksika’da da
voleybol oynanmaya baslandi. Voleybol 1. Diinya Savasi’na kadar popiiler sporlar
arasina girdi. Fransa’da voleybol oynanmaya baslandi. 1918 Italya’da,1919
Cekoslovakya’da ilk kez voleybol oynandi. 1920 Sovyetler Birligi’'nde ve Baltik
Kiyilarinda da voleybol gelismeye basladi. Polonya’da ilk kez voleybol oynandi.
Santa Monica, California’da plaj voleybolu oynandi. (16)

1921 Uzak Dogu Asya Oyunlarinda 12 oyuncu sistemi ile voleybol oynanda.

Ik kez Japon Erkekler Turnuvasi yapildi. (16) Amerika’da ve Kanada’da voleybol



okul ders programina alindi. Okullarda ders programina alinmasi sebebiyle kurallar
belirlenmis, takimlarin oyuncu sayilar1 5 olarak belirlenmis, oyunda doniis
zorunlulugu konularak pas sayisi ikiye indirilmistir. (17).1922 YMCA Dernegin
diizenledigi ilk resmi voleybol sampiyonalar1 Amerika ve Kanada’da yapildi. ilk
Erkekler Milli Sampiyonas1 Cekoslovakya’da yapildi11923 Voleybol Afrika’ya
tanitildi. ik Misir, Tunus ve Fas’ta oynandi. Ilk Japon Bayanlar Sampiyonasi
yapildi. 1924 Ispanya, Yugoslavya ve Hollanda’da voleybol oynanmaya baslandi.
IIk resmi voleybol kurallart Sovyetler Birligi’nde yaymnlandi. 1927 Sovyetler
Birligi’nde voleybol hakkinda ilk kitap yaymlandi. Uzak Dogu Asya oyunlarinda 9
oyuncu sistemi ile voleybol oynandi. 1928 Amerika Birlesik Devletleri Voleybol
Federasyonu kuruldu. (18)

Sovyetler Birligi’nde ilk Sampiyonalar yapildi. Voleybolda milletlerarasi bir
organizasyon kurulmasi igin ilk adimm atildi. 1929 ilk Sampiyonalar ABD ve
Polonya’da yapildi. Avrupa’da ilk uluslararas1 yarismalar Ingiltere® de diizenlendi;
Polonya, ABD ve Rusya katildi. 1932 YMCA ve NCAA organizasyonlarinin bir alt
kurulu olarak ABD Voleybol Birligi kuruldu. Sovyetler Birligi Voleybol
Federasyonu kuruldu.(19)

1934 Stockholm’da yapilan kongrede Polonya Baskani bir voleybol teknik
komitesi kurulmasi teklifini sundu ve teklif kabul edilerek komite kuruldu. 1935
Sovyetler Birligi’nde ilk milli maglar Moskova ve Taskent’te Afganistan takimi ile
yapildi. 1936 Berlin Olimpiyatlar1 sirasinda 2. Voleybol Kongresi yapildi. (19)
Uluslararas1 Hentbol Federasyonu’na (I.A.H.F) bagli voleybol teknik komitesi
Polonya, ABD, Almanya, Ispanya ve Cekoslovakya’dan gelen temsilcilerle kuruldu.

13Avrupa tilkesi,5 Amerika ve 4 Asya iilkesi olmak tlizere 22 iilke Teknik Komite



tiyeligi i¢in basvurdu. 1946 Cekoslovakya ve Fransa arasinda ilk milli miisabakalar
yapildi. (14)

1947 Paris’te uluslararas1 voleybol federasyonu kuruldu. (20) Belgika,
Brezilya, Cekoslovakya, Fransa, Hollanda, Israil, italya, Liibnan, Polonya, Portekiz,
Romanya, Tirkiye, Uruguay ve ABD®“ den temsilciler katildi. Fransa™ dan Paul
Libaud ilk federasyon baskani oldu. Sovyetler Birligi’nin yeni teknik ve taktikleri ile
voleybolda yeni bir donem basladi. (14)

1948 Ilk Erkekler Avrupa Sampiyonast Roma’da yapildi. Bu diizenlenen ilk
milli sampiyonadir. 6 takim miicadele etti, ilk milli kupay1 Cekoslovakya kazandi.
[k ikili plaj voleybolu turnuvas: yapilmistir. (12)

1961 Marsilya’da diizenlenen kongrede Voleybol olimpik bir brang olarak
kabul edilmistir. (12).

1964 Tokyo Olimpiyatlarinda voleybol olimpik spor olarak yer aldi. Tokyo’da
yapilan toplantida ellerin file iizerinden karsi sahaya gegirilebilmesi (blok) ve
bloktan diisen oyuncunun topa 2. bir miidahalesi gibi bazi kaide degisiklikleri
yapildi. (12) 1966 yilinda Prag’da bayan sporcularin olimpik yarismalara
katilmamalari karar1 kaldirildi. (21) 1974  Meksika’da  gergeklestirilen  Diinya
Sampiyonas1 Japoya’da televizyon yaymyla izleyicilerle bulusturuldu. (22) 1976
Kanada Montreal’deki FIVB kongresinde bazi kurallarda degisiklikler yapildi. Bu
kurallardan en 6nemlisi blokta topa temas 3 pas dis1 kabul edildi. (23) 1978 ilk milli

mini voleybol antrenorler kursu Bahreyn’de yapildi.(13)

3.1.2. Voleybolun Tiirkiye’deki 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 baslattigi
voleybol miisabakalar1 Istanbul’da yasayan insanlarin dikkatini ¢ekmis ve talep
gormiistiir. Bahsi gegcen 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 calismistir. (24)

sonra yine beden egitimi Ogretmeni olarak calistiklar1 okullarda bu bransi

benimsemis ve yayginlasmasinda 6nemli bir rol tistlenmislerdir. (24)

Istanbul’da bulunan tiim liselerde voleybol bransi, nispeten daha eski ve
popiiler olan futbol brangindan daha popiiler hale gelmeye baslamistir. Bahsedilen
liselerden mezun olduktan sonra eski miihendis okuluna gecen Ogrenciler voleybol
bransim1 bu okulun sembolii haline getirmislerdir. 1928 yilindan sonra Istanbul
Sampiyonas1,1949 yilindan sonra ise Tiirkiye Voleybol Sampiyonasi diizenlenmeye
baslanmigtir. Tiirkiye, FIVB’ye 1948 yilinda iiye olmustur. Bununla birlikte
voleybol branst icin iilkemizde ayrica bir federasyon kurulmasina gerek
duyulmamis, Basketbol, Voleybol ve El Topu Spor Oyunlart Federasyonu olarak
idare edilmistir. Genellikle kuliiplerin basketbol takimlar1 bir araya gelmis ve
voleybol takimini olusturmuslardir. 1958°de ise federasyonlar birbirlerinden ayrilmig

ve Voleybol ve El Topu Federasyonu kurulmustur. (24)

Milli takimmmiz ilk defa 1958 yilinda ve ondan sonraki tiim senelerde
erkeklerde Avrupa Sampiyonasi’na katilmistir. 1963’te kadin milli takimimiz
Avrupa Sampiyonasi'nda boy gostermistir. Ulkemiz 35 takimin 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 bagaris1 gostermis ve Japonya’nin ev sahipligi yaptigr Diinya Sampiyonasi’na
katilmaya hak kazanmstir. (24)

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 {ilkemiz erkek
voleybolunda bir ilki ger¢eklestirmistir. Yildiz Kiz Milli Takimimiz 2006 yilinda
diinya ikincisi olmustur. Yine A Bayan Milli Takimimiz 2007 yilinda,16. Diinya
Grand Prix miisabakalarina katilmistir. Yildiz Kiz Milli Takimimiz 2011 yilinda
Tiirkiye’de diizenlenen Diinya Sampiyonasi’nda birincilik elde etmistir. Geng Erkek

Milli Takimi da 2011 Avrupa Genglik Oyunlart sampiyonu olmustur. (25)

3.1.3. Voleybol Tanimi

Voleybol, file ile ikiye boliinmiis iki takim tarafindan karsilikli olarak oyun
alani iizerinde oynanan bir oyundur. Oyun esnasinda 9 m x 18 metrelik sahada altisar
oyuncu belli mevkilere gore filenin iki tarafina yerlesirler. Voleybolda amag rakibin
oyun alanina topun diismesini saglamak, topu kendi oyun alaninda yere
diisiirmemek, yada rakip takim oyuncularinin hata yapmasini iyi savunma ve hiicum
yaparak say1 kazanmaya calismaktir. Takimlar rakip alana topu gonderirken (blok
temas1 hari¢) topa lic kez vurma hakkina sahiplerdir. Servis ile oyuna baglanir.
Servisi atacak olan oyuncu topu rakip alana filenin {izerinden gonderir. Oyun topun
rally alanina degmesi, belirlenen g¢izgilerin disina ¢ikarak yere degmesi ve bir
takimin hata yapmasi say1 kaybetmesine kadar devam eder. Voleybol sporunda bir

say1 alan takim rally kazanmis demektir.. Servisi karsilayan takim rally’i kazanirsa

10



hem servis kullanma hakkina sahip olur hem de bir sayr kazanir ve o takimin
sporcular1 saat yoniinde bir pozisyon donerler. Uluslararasi oyun kurallarina gore
voleybolda filenin yiiksekligi bayanlarda 2.24 cm erkeklerde ise 2.43 cm’dir.
Voleybol topu igerisinde lastik veya ona benzeyen bir maddeden bir kesenin
bulundugu esnek deri veya sentetik bir deriden yapilmistir ve kiire seklindedir.
Topun agirhg 260-280 gr cevresi 65-67 cm’dir. Topun i¢ basmnct 0.30-0.325
kg/cmz’dir. Voleybolda her takim doktor, masor, yardimer antrendr, antrendr ve 12
oyuncudan olusur. Her takim 12 oyuncunun igerisinden listelerinde bir “Libero”
belirtmek zorundadir. Libero oyuncusu takimdaki diger oyunculardan farkli bir
forma giyer. Hiicum yapma ve servis atma hakki yoktur. Herhangi bir geri hat
oyuncusunun yerini alabilir. Voleybol miisabakalar1 alt1 veya sekiz hakem tarafindan
yonetilir ve5 set lizerinden oynanir. Biitlin miisabaka boyunca hata yaparak sayi
kaybeden takim ve servis kaybettigi ilk 4 set aralarinda en az iki say1 fark olmak
kosuluyla 25. sayida biter. Son set ise yine iki say1 fark olugsmasi kosuluyla 15.
sayida sonuglanir. Her takimin ilk 4 sette 8. ve 16. sayilarda olmak iizere 60 saniyelik
2 teknik mola hakki vardir ve her antrendriin ayni set igerisinde 30 saniyelik 2 mola
alma hakki1 vardir. (26)

Genel bir degerlendirmeye gore voleybol sporu, degisen siddetlerde,
dontigiimsiiz bilesik hareket becerilerinin kullanildigi, dayaniklilik, ¢abukluk, hiz ve

koordinasyonun 6n planda oldugu bir takim sporudur. (27)
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Sekil 1.Voleybol saha 6lgiileri (28)

3.1.2.Voleybolcularin Motorik Ozellikleri

Voleybol; temel motorik Ozelliklerin yaninda zihinsel organizasyona da

ihtiya¢ duyulan bir spor dalidir. Bunun yaninda iyi bir voleybol oyuncusu olabilmek

i¢cin gerekli 6zellikler; boy uzunlugu, kol uzunlugu ve omuz genisligi yapis1 yiiksek

anaerobik kapasite ve aerobik kapasite, yorgunluga, taktiksel zekaya, baskiya karsi

direnebilme giicline ve takim ruhuna sahip olmaktir. (29)

Voleybol sporcularinin motorik 6zelliklerinin dagilimi ile ilgili asagidaki

tabloda gosterilmistir.
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Tablo 1.Voleybol sporcularinin motorik 6zelliklerinin dagilimi (30)

Temel Motorik Ozelliklerin Yiizdelik Dagilimi (%)

Kuvvet Siirat Esneklik Koordinasyon Dayanikhihk

45 15 15 15 10

Voleybol, oyun sahasiin her alaninda bir-iki metreden 10-15 m ye kadar
degisen ve ¢ogu zaman tam gii¢ kullanilarak yapilan pek ¢ok kosma, si¢grama, plan
jon ve yuvarlanmay1 gerektiren bir spordur. Rakip takimdan gelen topu bir defada
kurtarabilmek icin, topa dogru bazi ani hareketlerin yapilmasi gerekebilir. Bir
oyuncunun rakip takim tarafindan gelen hiicumu karsilayabilmesi, blok ve hiicum
sigramalar1 yapabilmesi ve macin gidisatina, ¢, dort hatta bes set boyunca
direnebilmesi gerekmektedir ve bu ozelliklerin sonucu olarak voleybol
oyuncularindan ¢ok yiiksek bir ¢alisma verimi beklenmektedir. Bu nedenle voleybol
oyuncular1 sezon Oncesinde kas giiciinii arttirmak ve kardiovaskiiler uyumu saglamak
icin kuvvetli bir antrenman doneminden gegirilmelidir, sezon siiresince basarili
kalabilmek ve muhtemel sakatlanmalardan korunabilmek igin yiiksek diizeyde
basarilart muhafaza edilmelidir. (12) Nitekim yapilan ¢aligmalarda voleybolcularin
miisabaka esnasinda dakikada ortalama 29.3 kj enerji harcadiklarini ve ortalama kalp
atim hizlarinin da 110-125 atim/dk oldugunu tespit edilmistir. Voleybolcularin ilk
olarak iyi pas icin kuvvetli kol ve parmak kaslarina sahip olmalart gerektigi, bunun
yaninda blok i¢in sigrama, smag icin esneklik ve oyun ig¢inde hizli olma gibi
Ozelliklerinin de iist seviyede olmasi gerekmektedir. Ayrica maglarin bazen 2-3 saate
kadar uzamas1 nedeniyle voleybolcularin kassal dayaniklilik 6zelliklerinin de 1iyi

seviyede olmas1 gerekmektedir. (31)
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3.2. Sicrama

Sigrama; organizmanin dayanma yiizeyini iterek yatay veya dikey eksende
yeri terk ederek kisa bir siire havada kalmasi olayidir (32).

Sicrama hareketi karmasik fonksiyonlarin beraber ¢alistig1 hareketler dizinini
icerdigi bir yetenektir ve bacak kaslarinin giicline, sigramaya katilan kaslarin
sigramaya katilan kaslarin esnekligine patlayict kuvvet Ozelligine ve sigrama
teknigine baglidir(33).

Spor literatiiriine gore sicrama 3 gruba ayrilmaktadir. Bunlar dikey sicrama

(vertical), yatay sicrama (horizontal) ve derinlik (sok) sigramalaridir. (32)

3.2.1. Yatay Sicrama

Yatay diizlem iizerinde yapilan calismalardir. Bunlar uzunlamasina yol
alian sigramalardir. Yatay sicrama kendi icerisinde uzun sigrama ve kisa si¢crama
olarak iki gruba ayrilir. Kisa sigramalar durarak {i¢ adim, durarak uzun atlama,
durarak bes adim atlama, durarak {i¢ adim bes adim c¢ift ayak atlama seklinde
yapilan sigramalardir. Uzun sigramalar ise tek bacakla ve bacak degistirerek yapilan
30— 60-100 m ve daha uzun mesafelerde yapilan sigramalardir (kanguru sigrama

gibi). (34)

Sekil 2. Yatay sigrama (34)
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3.2.2.Dikey Sicramalar

Dikey diizlemde yapilan si¢gramalara dikey sigrama denir. Dikey si¢gramada
genel ama¢ yerden yukariya yiikselmeye calismaktir. Uygulamanin yonii temel
olarak yukarisidir. Dikey sigramalara engel {lizerinden atlamak veya kasa tlizerinden

yapilan sigramalar1 6rnek olarak gosterebiliriz. (35)

Sekil 3. Dikey sigrama (35)

3.2.3.Derinlik Sigcramalari

Dikey diizlemde yapilan sigramalara derinlik sigramalart denir. Fakat derinlik
sigramalarinin 6zelligi once derinlik kazanip sonra yiikseklik kazanma seklinde
olmasidir. Ornegin 60-80 cm yiiksekliginde bir kasadan yere atlayarak yine ayni
yiikseklikte bir baska kasaya sigramak gibi. Derinlik sigrama alistirmalar1 son
zamanlarda sigrama yetenegini gelistirmek icin kullanilan ¢ok gecerli bir metottur.

Dinamik/negatifve eksantrik bir kuvvet ¢alisma seklidir. Kasadan yere sigrama
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aninda kaslarda sok bi¢iminde gerilme olusur. Boylece kaslardaki kinetik enerjiden

en yliksek sekilde yararlanilir. (36)

~

Sekil 4.Derinlik sigramasi (36)

3.2.4. Sicramanin Anatomisi

Sigramanin anatomik yapisini iyi bilmek, sicrama ozelliginin 6n planda
oldugu sportif aktivitelerin antrenman planlamalarmin daha saglikli yapilabilmesi
icin 6nemli bir durumdur. Bu nedenle antrenman bilimciler ve antrendrlerin
sigramanin anatomik yapisini iyi bilmeleri gerekmektedir. Karadeniz’e goére (37)
sigramanin islevsel anatomisi, gracilis ve iliasuss artoris araciligiyla olusmaktadir.
Dizin vbastuslateralis, rectusfemoris, vastusmedialis ve intermedius (dortlii kas
gurubu) tarafindan gerilmesi, c¢ift uyluk kemigi pazilari, semimem branous,
semitendinosus ve ayn1 zamanda gluteusmaksimus ve minumus tarafindan gerilmesi,
dizin ve ayagin gastrocnemius ve ayni zamanda gluteus ve adductorlongus, magnus,
brevis, hallicusve, minumuskol ve bacaklarin eksen etrafindan ya da uzagina dogru

hareketi ile sigrama olusmaktadir (37).
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3.2.5.S1cramanin Biyomekanik Yapisi

Insan viicudunda fleksorler, abduktorler, ekstansorler ve adduktorler olmak
tizere uylukta dort 6onemli kas gurubu yer almaktadir. Sigrama hareketi g6z oniinde
bulunduruldugunda bu kas gruplarindan ekstansér ve fleksorleri etkili bir sekilde
goriilmektedir. Ust bacagm arka uyluk kisminda yer alan hamstring kas grubu dizin
kuvvetli fleksorleri ve kalganin 6nemli ekstansorleridir ve bunlar bicepsfemoris,
semitendinosus ve semimembranosus kaslarindan olugmaktadir. Hamstring kas
grubunun gorevleri; diz ekleminin fleksiyonunu ve kal¢a ekleminin ekstansiyonunu
saglamaktadir. Kalgadaki fleksiyonda ve 6ne egilme hareketinde yer ¢ekimine karsi
aktif olarak hamstringler destekleyici durumdadirlar. Diz yar1 fleksiyon yaptiginda
bicepsfemorislerlatera Irotatorlar kendi gerham stringler bacagin medialratatorlari
olarak gorev yaparlar. (38)

Alt ekstremitenin maksimal ve patlayici kas kuvveti bir ¢ok spor etkinliginde
performansi1 etkileyen noromiiskuler degiskenlerdir. Bu nedenle alt ekstremite
kuvvetinin belirlenmesi ve sporcularin antrenman programlarinin bu 06l¢iide
hazirlanmas1 performansin artmasi agisindan biiyiikk 6nem arz eder. (33)

Sigramada yiikselme fazi boyunca her eklemde kars1i hareket ortaya
cikmaktadir. Ayak bilekleri plantarfleksiyon, diz ve kalca ekstansiyon ve omuzlar
fleksiyon hareketini yapmaktadir. Hazirlik fazi boyunca viicut asagiya dogru hareket
etmektedir. Bunun sonucu olarak da potansiyel enerji azalmaktadir. Ayak bilegi
ekleminin {lizerindeki segmen tasagi dogru hareket etmektedir. Boylece potansiyel
enerjisi azalmaktadir. Ayak bilegi eklemindeki aktif kaslar eksantrik olarak
kasilmaktadirlar. Ayak bilegi ekleminin hareketi dorsifleksiyondadir. Fakat kas

kasilmas1 eksantriktir. Ayak bilegi plantarfleksorleri aktif kas grubudur. Uyluk asagi
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dogru hareket etmektedir. Boylece potansiyel enerjisi azalmaktadir. Diz eklemindeki
aktif kas grubunun kasilmasi eksantriktir. Diz ekstensorleri aktif kas grubudur.
Uyluk kalga ekleminin {izerine dogru asag1 yonde hareket etmektedir. Diz eklemine
gore potansiyel enerjisi diismektedir. Kalga eklemindeki aktif kas gruplarinin
kasilmas1 eksantriktir ve kalga ekstensorleri aktif kas grubudur. Kol omuza gore
daha yukar1 dogru hareket etmektedir. Boylece kolun potansiyel enerjisi omuz

eklemine gore daha fazla olacaktir (39).

3.2.6.Voleybolda Sicrama

Voleybolda basarili olabilmek igin gerekli olan temel yeterlilikler ivmelenme
veya siirat kadar sigrama yetenegini de 6nemli bir motorik 6zelliktir. (40)

Voleybolda teknik acidan hiicum ve savunma c¢esitlerinde basari
saglayabilmek i¢in yiiksek derecede sigrayabilme 6zelligi de 6nemli bir yeterliliktir.
Nitekim sigrama 6zelligi smag ve blok gibi voleybolun temelini olusturan unsurlarin
yapilabilmesindeki en Onemli yeterliliklerdendir. Elit diizeydeki voleybol
oyuncularinin bir mag siiresi boyunca 150 kez si¢radigi diisiiniildiigli zaman voleybol
oyunculari i¢in iy1 bir sigrama becerisine sahip olmanin 6nemini anlamak miimkiin
olacaktir (33).

Ayrica voleybolda smag¢ ve blok gibi iki biiyiik etkili 6ge, sigramanin
ozelligine gore anlam kazanmaktadir. (41)

Voleybol oyuncularinda bacak ekstansor kaslarinin sigcrama giicii ve patlayici

kuvveti sliphesiz 6nemli ndromuskuler performans 6zellikleridir. (42)

Voleybol sporundablok ve smag gibi sicramaya yonelik hareketler bu spor

dalinin temelini olusturmaktadir ve mag¢ esnasinda diizensiz araliklar ile yapilir.
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Oyuncunun smag¢ ve blok hareketlerinde c¢ok fazla yiiksege sicramasi basarili
olmasinda ¢ok 6nemli bir etkendir. (43)

Bu nedenle voleybolda bir¢ok antrendriin ana hedeflerinden biri antrenman
alistirmalar i¢inde sigrama yliksekligini gelistirmektir. Bu nedenle gerek antrenérler
gerekse antrenman bilimciler, oyuncularin sigrama yiiksekligini gelistirici ¢alisma

modelleri tasarlanmistir. (44)

Sekil 5.\VVoleybolda servis, pas, smag ve blok pozisyonlarinda sigrama (45)

Voleybolda yer savunmasi ve manset diginda, blokta, hiicumda, pas vermede
ve son yillarda servis atisinda sigrama etkili bir sekilde kullanilmaktadir. Sigramada
belirli bir yiikseklige ulagsmak ne kadar 6nemli ise o yiiksekligi mag¢ bitene kadar
devam ettirmek de o kadar 6nemlidir. Voleybolda daima en yiiksege sicrama 6zelligi
bir voleybolcunun performansini 6nemli derecede belirleyen faktorlerden birisidir.
(46)

Standart bir voleybol maginda oyuncularin ma¢ boyunca sigrama yiizdeleri

asagida gosterilmistir. (33)
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Tablo 2. Voleybol oyuncularinin mag¢ boyunca ortalama sigrama degerleri (33)

] Sicrama Cesidi Takimin toplam Sigrama
Pozisyon Smag Blok Yiizdesi
Sag On (2 numara) %33.1 %66.9 %27.3
Orta On (3 numara) %29.4 %70.5 %48.5
Sol On (4numaralr) 9459.2 %40.7 %24.3
3.3. Denge

Denge; hareket sirasinda viicudun statik ve dinamik olarak istenilen
pozisyonunu ortaya koyabilme yetenegidir. Denge insanin motor bilesenlerinden bir
tanesidir ve motor sistem, vestibular organlar, propriosepsiyon ve goérme yetileri
arasindaki baglanti ile meydana gelmektedir. Bu bahsedilen mekanizmada herhangi
bir problem yasanmasi, gorsel tepkimelerin algilanmasi ve dengenin
saglanabilmesinde sorun teskil eder ve dolayisiyla bireyin hareketlerinde bir
uyumsuzluga neden olur. (47) Dengeyi, basin konumuna bagli olarak gorsel
uyaricilarin yardimi ile saglayan sistem Vestibular sistemdir. Vestibular sistemin
kontrol ettigi kas tonusu ve néromuskiiler refleksler vasitasiyla denge saglanir. (48)

Denge yetenegi, tiim viicudu dengede tutma ve viicudun yer degistirmesinde
vebu degisim sonrasinda durumu koruma olarak agiklanmaktadir. (49)

Baska bir agiklamada ise denge; cismin yere diislislinii engelleyen dinamigi
tarif eden bir terimdir. Insan viicudu i¢in denge, gdvdenin yercekimi, internal ve
eksternal kuvvetlerin etkisinde dizilimin korunmasinin saglanabilmesi ve govdeye
etki eden kuvvetler biitiinliniin sifirlanabilmesidir. Denge, diizgiin viicut durusunu
igine alir ve aslinda kas aktivitesinin koordinasyonudur. (50)

Dengenin bir¢ok spor bransinda kullanilan durma, tutma, yer-yon degistirme,
baslama gibi hareketlerin ortaya konulmasinda c¢ok oOnemli bir rol oynadigi

bilinmektedir. (49)
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Denge, kinetik zincir boyunca koordine hareketler yuqumsiyia kontrol edilen
kalga, diz ve ayak bilegi eklem hareketlerini kapsar. Bu hareketler sporla iligkili
hareketlerin akiciligin1 ortaya koymakta onemlidir. Denge statik bir siire¢ gibi
degerlendirilebilir fakat gercekte bir¢ok norolojik yolu barindiran dinamik siirecler
toplamudir. (51)

Denge, hareket halinde ya da dinlenme esnasinda yercekimine karsi
sergilenen viicut pozisyonuna saglanan uyum olarak agiklanabilir. Gorsel veriler
merkezi sinir sisteminde birlesir ve degerlendirilir. Boylece bahsedilen uyum ortaya
¢ikmis olur. (49)

Ergen’e gore denge, dogrultma refleksi ile aciklanabilen 6nemli bir sinir
sitemi fonksiyonudur. Ornegin, bas asag1 birakilan bir kedi otolit organdan gelen
uyarilarla pozisyonunu diizeltmek {izere Once basim1 dogrultur ve uzaydaki
konumunu algilar. Daha sonra bu bas doniisii boyun ¢evresi kaslarindaki igcikleri,
tendon organlarini ve sinir uglarini uyararak kinestetik duyuyu olusturur ve refleks
olarak bir yarim donilis saglanir. Kedi sag yanina dondiigiinde gorsel duyu
reseptorleri yardimiyla serebelluma yere temasta gerekli ekstensor kas kuvvetini
ayarlamak tizere bilgi iletilir. Yere temasta ise gerilme refleksi devreye girerek etkili

bir kasilma baglatilir. (52)

3.3.1. Statik Denge

Bir maddeye etki eden kuvvetlerin birbirleri ile dengede ve birbirlerine esit
olduklar1 durum statik denge olarak tanimlanmaktadir. Maddenin dengesi maddeye
etki eden kuvvetlere baglh oldugu kadar, cismin agirlik merkezi yergekimi hatti ve
destek alanin 6zelliklerine gore de degerlendirilebilir. insanin viicut dengesini belli

bir yerde ya da durusta saglayabilme becerisi statik dengeye 6rnektir. (53)
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Statik denge, kisinin belirli bir siire igerisinde sadece agirlik merkezi
desteginin tlizerinde iken sagladigi pozisyonu devam ettirebilmek olarak
aciklanmistir (49).

Sporda statik dengeye amut durusu, planér durusu gibi 6rnekler verilebilir.
(53) Tittel statik dengeyi, kisinin belirli bir zaman araliginda sadece agirlik merkezi
desteginin iizerinde iken sagladigi pozisyonu koruyabilmek; dinamik denge ise,

hareket esnasinda viicudun kontrolii olarak tanimlamustir (49).

3.3.2.Dinamik Denge

Sabit durumdan hareketli duruma gegerken cisme etki eden kuvvetler cismin
dengesini bozma gayreti icine girerler. Kuvvetin cismin yergekimi hattina dikey
veya bir ag1 ile uygulamasi sonucu, cisim dogrusal (linear) veya agisal (angular) bir
sekilde yer degistirmeye baslar. (54)

Dinamik denge hareket halindeyken dengeyi saglayabilme olarak tanimlanir.
Denge aleti tizerinde yiiriime, takla, yuvarlanmalar dinamik dengeye verilebilecek
orneklerdir. (55)

Kisinin dengesini kaybetmeden veya diismeden hareket edebilme
kabiliyetine dinamik denge denir (56).

Kisi ayakta hareketsiz durdugu esnada dengesini koruyabilmek i¢in ayak
bilegindeki kaslarin etkin olmasina ihtiya¢ duyar. Dinamik dengede ise destek
alaninin yam sira viicut agirlik merkezi de hareket halindedir ve tek ayak basma
durumunda viicut agirhik merkezi asla destek alan iginde tutulamaz. Yiiriime

sirasinda ayak bilegi etkinligi yetersizdir (57).
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4. GEREC VEYONTEM

Bu arastirmanin evrenini Elazi1§ ilindeki kiz voleybolcular1 olup 6rneklemi ise
2017 2018 egitim ogretim yili Yildizbaglar1 ortaokulu 12-14 yas arasi 30 kiz
voleybolcusudur.  Arastirma, sporcularin  antrenman sezonlarindaki  hazirlik
doneminin ikinci evresinde dayaniklilik antrenman programlar1 yaptiklari donemde

uygulanacaktir.

4.1. Veri Toplama

Arastirma  voleybol  takimi  sporcularinin  géniilli  katilimiyla
gerceklestirilmistir. Arastirmaya katilan voleybol kiz sporcular 8 haftalik, haftada 3
giin, giinde birer saatlik zaman periyodunda uygulanan denge egzersizleri
cergevesinde degerlendirilmistir. Arastirmacilara pazartesi, carsamba ve cuma
giinleri okul antrenman alaninda egzersiz programi uygulanmis olup, 8 haftalik
egzersiz programina baslama Oncesindeki ilk haftada sporculara 6n test ve son test
Olctimleri yapildiktan sonra program bitimini takip eden ilk haftada da ayni testleri

tekrarlayip degerlendirilmistir.

4.2. On Bilgilendirme Calismalar:

Arastirma kapsaminda deneklerin bireysel 6zelliklerini belirlemek amaci ile
ilk 6nce, sporculara iligkin kayitlar incelenmis ve idari personelle goriigmeler yapilip,
okul miidirligi isleyisi ve sporcularin yasam ve ders kosullarina iliskin bilgi
edinilmistir. Yapilacak arastirma hakkinda idari personele ve sporculara bilgi

verilmistir ve gerekli izinleri alinmistir.
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4.3.Uygulanan Test ve Olciimler

1-Yas (Standart olarak niifus clizdan yas1 kullanilmistir),

2-Boy Uzunlugu Ol¢iimii,

Deneklerin boy uzunluklar1 hassaslik derecesi 0.0lm olan stadiometre
(SECA, Almanya) ile Olgiilmistir. Boy uzunluklarinin tespiti cm olarak, bas
frankfort diizlemindeyken derin bir inspirasyonu takiben basin verteksi ile ayak
arasindaki mesafenin 6l¢iilmesi ile yapilmistir.

Viicut agirligi (Kullanilan arag hassaslik derecesi 0.01kg olan dijital baskiil).
Denek hassas dijital baskiilde (kg. birimi) ¢iplak ayak ve sadece sort giydirilerek
tartilmistir.

Boy (cm) 6l¢iimii ise boy skalasinda sabit olarak kullanilan metal bir cubuga
denek dik bir pozisyonda durdurularak 6l¢iilmiistiir. Cubuk deneyin kafasinin {izerine
gelecek sekilde ayarlanacak ve uzunluk metal gubugun iizerinden (cm) olarak

okunmustur (58).

4.3.1. Flamingo Denge Testi — FDT

Tek bir ayak iizerinde dengede kalabilme siiresini Olgmek amaciyla
uygulanmistir. Gerekli Malzemeler: Kronometre, 5 cm ve 3cm genisliginde metal, 50
cm uzunlugunda veya ahsap kiris iki yaninda saglam durmasi i¢in 15 cm
uzunlugunda 2 cm genisligindeki malzeme ile denge testi yapilmistir. Testin
uygulanist: Bir ayagimiz ayak aparatinda diger ayagimizi geriye biikerek ayni tarafta
bulunan elimizle tutup flamingo gibi durus yaptirilmistir. Serbest kalan kolumuzla
dengede durmaya calistirilmistir. Yardimeinin kolunu tutarak denge saglayip ve kolu

biraktigimizda siire baslatilmistir. Pozisyonun bozulmasi ayagin kaymasi elin bacagi
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birakmas1 durumunda siire durdurulmustur. Dengesini kaybedinceye kadarki siire
hesaplanip dengeleme sirasinda 60 saniye i¢inde diisme sayis1 kayit edilmistir. 11k 30
saniye 15°ten fazla diislis yapan sporcuya, sifir puan verilmistir. Degerlendirme: 60
saniye i¢inde diigme veya dengenin bozuldugu toplam say1 kaydedilmistir. (59)

-

[T B
S
ne_=g |

Sekil 6. Flamingo denge testi

4.3.2. Dikey sicrama testi

Dikey sigrama testinde Takkei marka jumpmetre kullanilmistir. Sporculara
ilk olarak test protokolii uygulamali olarak gosterilmistir. Daha sonra sporculara
ikiser deneme hakki verilmistir. Dikey sigramada sporcular dizler biikiilii pozisyonda

sicramaya baslatilmistir. iki atlayis sonunda sporcunun en iyi elde ettigi derece test
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derecesi olarak kaydedilmistir. Dikey sicrama testinden 6nce sporculara 15 dakikalik

1sinma ¢alismasit uygulanmistir. (60)

Sekil 7. Dikey Sigrama testi

4.3.3. Durarak Uzun Atlama Testi

Patlayict kuvvet 6zelligini 6l¢gmek amaci ile yapilmistir. Kaygan olmayan sert
bir zemin iizerinde denek ayakuclari baslangi¢ ¢izgisinde ve ayaklar1 kapali durumda
ayakta hazir hale getirilmistir. Denekler ayaklarimi hareket ettirmeden ¢Omelik
vaziyette atlayabilecegi en uzak noktaya ileriye dogru atlayis gerceklestirmistir.
Miimkiin oldugunca ayaklar kapali olacak sekilde ve ayaklarin haricinde viicudun
diger parcalarini1 yere degirmeden hareket sonlandirilmaya calistirilmigtir. Deneklerin

baslangi¢ ¢izgisi ile topuklar1 arasindaki mesafe cm cinsinden kayit altina alinmistir.
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Deneklere iki deneme hakki verilmistir ve en iyi dereceleri degerlendirmeye tabi
tutulmustur (61, 62).
Durarak uzun atlama testinden 6nce sporculara 15 dakikalik 1sinma ¢alismasi

uygulanmustir.

4.3.4. Bacak kuvveti testi

Takkei marka sirt ve bacak (backand lift) dinamometresi kullanilarak tespit
edilmistir. Sporcular 15 dakikalik 1sinmadan sonra, denekler dizleri biikiik durumda
dinamometre sehpasinin {lizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar1 gergin bir
sekilde, sirt1 diiz ve govdesi hafif¢e 6ne egik durumda iken, elleri ile kavradig:
dinamometre barmi dikey olarak c¢ekebilecegi maksimum oranda bacak kuvvetini
kullanarak yukar1 dogru ¢ekmistir. Bu ¢ekme islemi iki kez tekrar edilmistir ve her

sporcu i¢in en iyi deger test derecesi olarak kaydedilmistir. (61, 63, 64).

Sekil 8. Bacak kuvveti testi

27



4.3.4. Sirt kuvveti testi

Takkei marka sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak Olgiilmiistiir. Buna
gore 15 dakikalik bir 1sinma evresinden sonra sporcular dizleri gergin durumda
dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kollar1 gergin, sirit
diiz ve govdesi hafifce one egik durumda iken, elleriyle kavradigi dinamometre
barim1 dikey olarak c¢ekebilecegi maksimal oranda yukar1 dogru ¢ekerek

gerceklestirmistir. Sporculara ikiser deneme hakki verilmistir. En iyi derecesi test

degeri olarak kaydedilmistir (61, 65).

4.4. Bosu topu nedir

Egzersiz toplarimin sekilleri ve ebatlart farklilik gosterir.. Bu egzersiz
toplarindan biridir bosu topu. Fitness diinyasina bosu topu, hizli bir sekilde
heyecanlandiran bir egzersiz araci olarak girmistir. Denge, dayaniklilik, istikrar ve
kuvvet i¢in ¢alisirken bosu topunun {ist tarafini ve alt kismin1 bir¢ok antrenman i¢in
kullanabilirsiniz. Bosu’nun kelime olarak anlami iki kisminin da etkili sekilde
kullanilmast demektir ve orijinal denge topu olan plates topundan esinlenilerek
iretilmistir. Bosu topu denge topunun yar1 kismi ile plastikten {retilmis sert bir
yiizeyin birlesimi gibidir. Ortadan ikiye ayrilmis yarim bir diinya goriintiisii gibidir.
Topun bir yiizeyi diizdiir, diger kism1 da kiimbet seklinde gibidir. Denge en 6nemli
avantajidir. Koydugunuz sekliyle kalir. Bu nedenle plates topu gibi genis bir ylizeye
ithtiya¢ duymazsiiz. Diger bir 6zelligi kubbe seklinde olan kismu ile calisirken bu
bize istedigimiz dengeli olmayan calisma firsatini verir. Bu sebeple bosu topunun bu

kismi genel olarak kardiyo egzersizleri yaparak alt viicut ve merkez kas giiglerini

gelistirmek isteyen kisiler tarafindan kullanilir. (55)
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Bosu topunun diger tarafina dondiiriildiigiinde ise siyah sert ylizeyle
karsilasiriz. Bu kisim kullanilarak yapilan alistirmalar, antrenmanlar oldukga zordur.
Denge merkezi devamli degiskenlik gosteren bu kisim tizerinde antrenman yapilirken
agirhk merkezini siirekli sabit tutabilmek gerekir. Top iizerinde sadece ayakta
durabilmeye c¢alismak bilezorlu bir antrenman olur, bu sebeple diisme ihtimali
yiiksek oldugu i¢in bu, dikkat edilmesi gereken bir konudur. Bunun yaninda iist
viicut g¢alismalarini tvist, spin, smnav, gibi egzersizleri bosu topunun bu kismi
izerinde yapabilirsiniz. (55)

Hafif germe, gevsemeve yogun olarak yapilan calismalarda bosu topu
miikemmel bir aragtir, esneme hareketleri kaslarin giiglenmesini ve viicudun dengede

durmasini saglar. (66)

ONidpicky

Sekil 9. Bosu topu (66)

4.4.1. Bosu Topunun Bizlere Sagladig1 faydalar

Balans: Bosu topu duragan yani sabit degildir. Ayn1 sekilde kalabilmek igin

iist ve alt viicudunuzdaki dengede durmamizi saglayan kaslar1 kullanirsiniz (66).
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Kinestetik Farkindahk: Viicudumuzun hangi pozisyonda hangi harekette
olmas1 gerektigi ile ilgili bir farkinda olma duygusu olusturur. Bosu topu viicut
hareketleri ile ilgili baglanti kurmanizi ve bu baglantiyr korumanizi saglar (66).

Propriyaseptor: Eklemleri dis giice kars1 dogru bir konumda tutabilmek igin
viicudun bize verdigi yanittir. Bosu topunun iistiinde durabilmek ic¢in kaslarin
tamaminin eklemler ile uygun konumda tutulabilmesi i¢in g¢alismasi gerekir. Bu

glinliik hayatimizdaki etkinliklerimizde bize kolaylik saglayan bir seydir (66).

Sekil 10. Bosu topu (66)

4.5. Egzersiz Programinin Uygulanmasi

Egzersiz programina ve test uygulamalarina baslayabilmek i¢in tiim arag
gere¢ ve diizenekler, okul antrenman alaninda hazirlanip kurulmustur. Statik denge
calismalarindan olusan 8 haftalik egzersiz programinda: yogunluk (siddet);
katilimcinin maksimum kalp atim sayisina bagl (Maksimal Kalp Atim Say1s1=220-
yas) formiiliine gore ulasilabilen maksimum kalp atim sayist dikkate alinarak

karvonen formiilii ile hesaplanmustir. (62, 63)
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Hedef Kalp Atim Sayis1 = (MKAS-Istirahat Kalp Atim Hizi1) x (% 80) +
Istirahat Kalp Atim Sayisi

Siire; antrenman boliimlerinin her birinde, 1sinma siiresi (5-10 dakika),ana
boliimde ise (30-40 dakika) ve soguma boliimiinde ise (5-10 dakika) asamalarindan
olusturulmustur. Toplam siire baslangicta (1sitnma ve soguma boliimleri dahil) 40
dakika olmak iizere 4. ve 7.haftalarin basinda (ana boliim) 10’ar dakika ytikseltilmis.
Egzersizin 1sinma ve soguma asamalarinda, planli ve diizenli egzersiz siirecinin
ilerleyen giinlerinde deneklerin olusabilecek olas1 kassal ve eklemsel problemlerini
engellemek ya da en aza indirgemek amaciyla, iist ekstremite el ve kol kaslari ile, bel
bolgesini iceren biiylik kas gruplarina yonelik esneklik (hareketlilik), izotonik,
izometrik ve stretching (germe) egzersizleri yaptirilmistir. Ana boliimde ise Bosu
denge topu iizerinde planér durusu, sag ve sol tek ayak lizerinde diz yukar1 ¢ekilerek
durus egzersizi, squat otur kalk egzersizi, ¢ift ayak yerinde sicrama egzersizi, Step
egzersizleri 6 tekrarli 3’er set yaptirilmistir. El penge ile kol kas gelistirici kromaj
biik biik aleti ve el bilek giiclendirici sik sik aleti kullanilarak kuvvet caligsmasi,
cimnastik minderinde ters ve diiz mekik hareketi, barfiks demirinde barfiks hareketi,
yine cimnastik minderinde smav egzersiz hareketleri 6 tekrarli 3’er set
calistirilmistir.  Siklik; antrenman seanslar1 giin asir1 olmak kaydi ile 8 hafta
siiresince, onceden belirlenen haftanin 3 giinlinde, giinde bir saat, ana bdliim 3 set
tizerinden 6 tekrarli olarak uygulanmistir. Calismalarda bdliimler arast 1 dk,

hareketler arasinda 2 dk’lik dinlenme araliklar1 verilmistir. (58, 67)
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Sekil 12. Sag ve sol ayak dengede durma egzersizi

32



Sekil 13. Step egzersizi

4.6. Verilerin Diizenlenmesi ve Analiz Asamas: (Istatistiksel Analizler)

Bu arastirmada Elazig ili Yildizbaglar1 ortaokulunun 30 voleybol kiz
sporcusunun bosu topu ile statik denge antrenmani yaparak, statik denge
antrenmaninin dikey sigrama iizerine etkisini incelemektir. Sporcular 8 hafta statik
denge antrenmanlarina tabi tutulmus ve 6l¢iim sonuglar1 not edilmistir. Egzersizler
oncesi 2 dikey sigrama testi denemesi yapilmistir ve en iyi sigrama testi 6l¢iimii not
edilmistir. Daha sonra sporcular egzersiz uygulamasina tabi tutulmustur. Egzersiz
sonrast sporcular yine 2 dikey sigrama testi yaparak Olglimleri not edilmistir.
Sporcularin demografik oOzellikleri ve statik denge antrenmani sonuglari elde
edilmistir. Ug gozlem ve kayip gozlem denetimi saglanmistir.

Arastirma verilerinin elde edilmesinden sonra, veriler SPSS 22 istatistik paket
programindan yararlanilarak amaci1 gerceklestirmeye yonelik genellemelere

gidilmistir. Veriler % 95 giiven aralifinda degerlendirilmistir. Tanimlayic1 veri
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olarak ortalama ve standart sapma kullanilmistir. Veriler analiz edilmeden once
normal olup olmadiklar1 belirlenmistir. Buna gore parametrik ya da parametrik

olmayan testler secilmistir.
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5. BULGULAR

Tablo 3. 12-14 yas kiz voleybol takiminin boy ve kilo ortalamalari

Degisken N Ortalama
Boy 30 155,43+,07881
Kilo 30 47,09+ 10,77

8 haftalik antrenman sonrasinda 12-14 yas arasi kiz voleybol takiminin
boylariin ortalamasi 1, 55 cm dir.8 haftalik antrenman sonrasinda 12-14 yas arasi

kiz voleybol takiminin agirlik ortalamalar1 47.09 kg dir.

Tablo 4. 12-14 yas aras1 kiz voleybol takiminin 8 Haftalik antrenman Oncesi ve

sonrast flamingo testinin ilk ve son dl¢limlerinin karsilastirilmasi

Degisken i1k 6l¢iim Son él¢iim t P

Flamingo 3, 633+2, 008 3,1667+1,620 3,120 , 004*

12-14 yas arasi1 kiz voleybol takiminin 8 Haftalik antrenman 6ncesi vesonrasi
flamingo testinin ilk ve son Ol¢limleri yapilmistir. Flamingo testinin ilk ve son
Olctimleri incelendiginde aralarinda kuvvetli bir iliski oldugu gozlemlenmistir.
Flamingo testinin 8 haftalik antrenman sonucunda ilk ve son olgiimleri arasinda

(p<0, 05) oraninda anlamlilik oldugu bulunmustur.

Tablo5. 12-14 yas arasi kiz voleybol takimmin 8 Haftalik antrenman 6ncesi ve
sonrasi dikey si¢grama, uzun atlama, sirt kuvveti ve bacak kuvveti testlerinin ilk ve

son Olgiimlerinin karsilagtirilmasi

Degisken ilk 6l¢iim Son 6lciim t p

Dikey sigrama 37,86+3,626 40,30+£5,127 -3,647 ,001*
Uzun Atlama 1,441 +,199 1,479 £,1906 -2,346  ,026*
Sirt Kuvveti 47,88+11,497 50,90+14,124 -3,040 ,005*
Bacak kuvveti 50,25+13,498 53,666+15,361 -2,325 ,027*
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Yapilan analizler sonucunda 12-14 yas arasi kiz voleybol takiminin 8 Haftalik
antrenman Oncesi ve sonrasi dikey si¢rama, uzun atlama, sirt kuvveti ve bacak
kuvveti testlerinin ilk ve son Ol¢ltimlerinin karsilastirilmasi incelendiginde 8 haftalik
antrenman sonrasinda ilk ol¢timler ile son Ol¢limler arasinda dikey sigrama, uzun
atlama, sirt kuvveti ve bacak kuvveti arasinda anlamlilik oldugu saptanmistir. 8
haftalik ilk Ol¢iim ve son Olglimler arasinda (p<0, 05) oraninda anlamlilik oldugu

saptanmistir.

Tablo6. 12-14 yas arasi kiz voleybol takiminin Flamingo denge testinin dikey

sigrama, uzun atlama, sirt kuvveti ve bacak kuvveti arasindaki iligki

Degisken Flamingo ilk dl¢iim Flamingo son dl¢iim
t p t P
Dikey sigrama -,050 , 795 -,201 ,286
Uzun atlama -,027 ,888 -,215 ,253
Sirt kuvveti ,132 ,488 ,068 122
Bacak kuvveti -,021 ;914 -,182 ;336

12-14 yas arast kiz voleybol takiminin Flamingo denge testinin dikey
sigrama, uzun atlama, sirt kuvveti ve bacak kuvveti arasindaki iliski 8 haftalik
antrenman ilk 6l¢iim ve son dl¢iimlerinin arasindaki iliski incelendiginde en kuvvetli

iliski uzun atlama ve flamingo son 6l¢timde oldugu saptanmaistir.
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6. TARTISMA

Boy ve kilo

8 haftalik antrenman sonrasinda 12-14 yas arasi kiz voleybol takiminin
boylariin ortalamasi 1,55 cm dir. 8 haftalik antrenman sonrasinda 12-14 yas arasi

kiz voleybol takiminin agirlik ortalamalar1 47.09 kg’dir.

Flamingo denge testi

12-14 yas aras1 kiz voleybol takiminin 8 Haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasi
flamingo testinin ilk ve son dl¢iimleri yapilmistir. Flamingo denge testinin ilk ve son
Olclimleri incelendiginde aralarinda kuvvetli bir iliski oldugu goézlemlenmistir.
Flamingo denge testinin 8 haftalik antrenman sonucunda ilk ve son oOl¢iimleri
arasinda (p<0, 05) oraninda anlamlilik oldugu bulunmustur.

Yolcu (68), 14-17 yas erkek giires¢i, basketbolcu, futbolcu ve sedanterlerin
baz1 fiziksel ve fizyolojik o6zelliklerini karsilastirdigi calismasinda; giirescilerin
denge ortalamasinin futbolcu ve sedanter deneklerden anlamli diizeyde iyi oldugunu
tespit etmistir. (68)

Gokmen (69) yapmis oldugu bir ¢alismada; 11 yasindaki erkek ogrencilere
uygulanan denge performansini gelistirici antrenmanlarin dinamik ve statik dengeye
etkilerini incelemistir. Sedanter grubun dinamik denge degerleri egzersiz Oncesi ve
sonrasinda genel anlamda bir farklilik gdstermez iken sadece gdvdenin ileri geri
salinim degerlerinde anlamli bir farka rastlanmistir (p<0,005). Sonug olarak sedanter
grubun dinamik denge skorlar1 8 haftalik antrenman anlamli derecede gelismemistir.

Gokmen (69)’in yine ayni g¢aligmasinda arastirma gruplarindan (sporcu,

sedanter, kontrol) on testte alinan statik ve dinamik denge 6l¢iimleri sonuglarina gore
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gruplar arasinda anlamli bir fark oldugu belirlenmistir. Sporcularin 6n ve son test
statik denge degerleri sonuglarina gore sag ayak ve sol ayak statik dengelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Sonug olarak
Gokmen, yapilan denge antrenmanlarinin kisinin statik denge gelisiminde énemli bir
etkisinin oldugunu belirtmistir.

Davlin (70), ist diizey bayan ve erkek cimnastikgi, yiiziicii, futbolcu ve
bireysel spor yapanlarin dinamik dengelerini karsilastirdigi ¢alismanin sonunda
cimnastikeilerin, diger branslardaki sporculara gore daha iyi degerlere sahip
olduklari, futbolcu ve yiiziiciilerin ise bireysel spor yapanlara (kontrol grubu) oranla
denge degerlerinin daha iyi oldugu saptanmastir.

Oztiirk ve ark. (71) yaptigi ¢alismaya bakildig1 zaman, orta yas ve iizeri gruba
uygulanan pilates egzersizleri sonrasi benzer bir sonug¢ alinmis ve denge skorlar artig
gostermis, dinamik denge sonuglarinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Bu sonuglar dogrultusunda bizi yaptigimiz antrenmanlarin 12-14 yas kiz
voleybol takiminin denge diizeylerinde artis saglanmistir. Literatiirde yer alan bu
bilgiler bizi ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Dikey sicrama

Yapilan analizler sonucunda 12-14 yas arasi kiz voleybol takiminin 8 Haftalik
antrenman Oncesi ve sonrast dikey sigrama ilk Ol¢lim 37,86+£3,626 son Olgiim
40,30+5,127 olarak bulunmustur. (p<0,05) den kiigiik oldugu i¢in 6nemli derecede

anlamlilik bulunmustur.

Giinay ve ark. (72) pliometrik ¢alismalarin sporcularda viicut yapisi ve
sigrama Ozelliklerine etkisini aragtirmislardir. Arastirmalardaki deney gruplarinda

dikey sigrama agisindan anlamli  gelismeler meydana gelmistir(p<0,05).
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Futbolcularin olusturduklar1 gruplarda meydana gelen %20, 6 diizeyinde gelisme ile
dikey  sigramalar1  61.17 cm’ye, basketbolcularin  olusturdugu  deney
grubundal3.06’lik gelisme ile 74,17 cm’ye hentbolculardan olusan grupta ise %10,
56’lik bir gelisme ile dikey sigramalar1 %70,25 cm’ye ulasmustir (72).

Tamer ve ark. (73), ti¢ farkli ligde miicadele eden profesyonel futbolcularin
baz1 fizyolojik ve fiziksel Ozelliklerini karsilastirmis; Ankaragiicli  takimi
futbolcularinin dikey sigramalarini 55,27+5,86 cm, Altindag Belediyespor takimi
futbolcularinin  dikey sigramalarmi  45,11+44,60 cm ve Sekerspor takimi
futbolcularinin dikey si¢cramalarini ise 50,06+6,04 cm olarak bulmustur.

Gokdemir ve ark. (74) ,cabuk kuvvet antrenmanlarinin 16-17 yas grubu
giirescilerin bazi fizyolojik ve fiziksel parametreleri iizerine etkisini arastirmis,
yapilan aragtirmada deney grubu sporcularinin dikey sigrama degerlerinde antrenman
Oncesi ve sonrasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir artis gormiislerdir(p<0, 01).
Deney grubunun dikey sigrama degerleri 58,46+2,74 cm’den antrenman sonunda
61,00+£3,18 cm’ye yiikselmistir. Kontrol ve deney grubu sporcular
karsilastirildiginda antrenman Oncesi dikey sigrama degerlerinde anlamli bir fark
goriilmezken antrenman sonrasi degerlerinde anlamli fark bulunmustur(p<0.05).

Miiniroglu ve ark. (75),Tiirkiye profesyonel birinci liginde miicadele eden bir
futbol takiminin sezon 6ncesi ve sonrasi fizyolojik ve fiziksel 6zelliklerini incelemis,
futbolcularin hazirlik antrenmanindan 6nceki dikey sicrama degerlerini 58,70+6,74
cm, hazirlik antrenmanindan sonrakini ise 60,80+7,01 olarak kaydetmislerdir.

Agaoglu ve ark. (76) agirlik topuyla yapilan pliometrik antrenmanin
hentbolcularin dikey sigramasi ve artis kuvvetini etkisini arastirmistir. Calismaya

katilan deney grubu sporcularinin antrenman &ncesi ve sonrast dikey sigrama
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degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunurken (P<0,05). Kontrol
grubundaki fark anlamsiz bulunmustur. Deney grubunun dikey sigrama degerleri
antrenman Oncesi 49,56+7,57 cm iken bu deger antrenmandan sonra 55,93+7,74
cm’ye cikmistir. Kontrol grubunda ise antrenman 6ncesi dikey sigrama degeri 56,
43+6,77 cm iken antrenman sonrasinda 56,81+7,14 cm’ de kalmistir. Deney grubu ve
kontrol grubu arasinda gelisim agisindan anlamli bir fark bulunmustur.

Yapilan bu arastirmalar bizim ¢alismamizla benzerlik gostermektedir. Farkli
tirde yapilan antrenmanlarin dikey si¢crama iizerine olumlu etki sagladig
goriilmektedir. Bizim yapmis oldugumuz 8 haftalik statik denge antrenmaninin da
dikey sigrama iizerine olumlu etki sagladigi, sigrama Ozelligini gelistirdigi
gbzlemlenmistir.

Durarak Uzun Atlama

Yapilan analizler sonucunda 12-14 yas arasi kiz voleybol takiminin 8 haftalik
antrenman Oncesi ve sonrasi uzun atlama ilk 6l¢im 1,441+0,199 son o6lgiim 1,479
+0,1906 olarak bulunmustur. (p<0,05) den kiigiik oldugu icin Onemli derecede
anlamlilik bulunmustur.

Durarak uzun atlama, patlayict kuvvet 6zelligini gdsteren bir parametredir.
Literatiirde yer alan bilgilere gore patlayici kuvvet 6zelligi yapilan egzersizlerle
gelistirilebilen bir 6zelliktir. Ancak c¢ocuklarda sigrama performansini ve dolayh
olarak patlayic1 kuvveti degerlendiren arastirma sonucglarinin celigkili oldugu
gozlenmistir. Yapilan calismalarda biyolojik yasin da takvim yasimnin yaninda

sigrama performansini etkiledigi vurgulanmistir. (77)
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Gilinay ve ark. (72), pliometrik antrenmanlarin sporcularda si¢rama ve viicut
yapist Ozelliklerine etkisi arastirmasinda, yapilan antrenmanlar sonunda deney
grubunun durarak uzun atlama mesafesinde %10, 9 cm’lik bir gelisim gormiislerdir.

Cicioglu ve ark. (78), yaptiklar1 ¢alismada antrenman Oncesi ve sonrasi deney
grubu sporcularinin durarak uzun atlama degerlerinde 11 cm’lik artis gérmiis ve
istatistiksel olarak anlamli bulmuslardir.

Sirt Kuvveti

Yapilan analizler sonucunda 12-14 yas arasi kiz voleybol takiminin 8 haftalik
antrenman Oncesi ve sonrasi sirt kuvveti 47,88+11,497 son o6l¢ciim 50,90+14,124
istatistiksel olarak bulunmustur. (p<0, 05) esit ¢iktig1 i¢in 6nemli derecede anlamlilik
bulunmustur.

Bacak Kuvveti

Yapilan analizler sonucunda 12-14 yas aras1 kiz voleybol takiminin 8 haftalik
antrenman Oncesi ve sonrasi bacak kuvveti testi 50,25+13,498 son Olgiim
53,666+15,361 oldugu istatistiksel olarak saptanmistir. (p<0,05) den kiiclik oldugu
i¢in 6nemli derecede anlamlilik bulunmustur.

Anaerobik igerikli spor branslarinda, kas kiitlesi, bacak hacmi ve kas fibril
uzunlugu kasin ortaya ¢ikaracagi gii¢ lizerinde rol oynayan dnemli etmenler olarak
bildirilmektedir. Daha fazla kas kiitlesine, bacak hacmine, bacak kiitlesine ve kas
kesit alanina sahip olan sporcularin daha iyi bir anaerobik performans ortaya
koyduklar1 da bilinmektedir. Yapilan ¢alismalara bakildig1r zaman bacak bolgesinde
bulunan kaslarin kiitlesi, kesit alan1 ve hacminin, kasin ortaya ¢ikardigi kuvveti ve

giicii etkiledigi goriilmektedir (79).
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Holcomb ve ark. (80), dikey sigrama ve 3 degisik pliometrik derinlik
sigramasinin biyomekaniksel analizini arastirmis ve deneklerin bacak kuvveti
degerlerinde 6nemli artiglar oldugunu goérmiislerdir.

Tamer ve ark. (73), ti¢ farkli ligde miicadele veren profesyonel futbolcularin
baz1 fizyolojik ve fiziksel Ozelliklerini karsilastirmis; Ankaragiicli takimi
futbolcularinin  bacak kuvvetini  180,27+27,29 kg, Altindag Belediyespor
futbolcularinin bacak kuvvetini 158,76+29,35 kg ve Sekerspor takimi futbolcularinin
bacak kuvvetini ise 156,46+36,76 kg olarak bulmustur. Gruplarin degerleri
karsilastirildiginda  Ankaragiicii takimi sporcularinin  bacak degeri, Altindag
Belediyespor ve Sekerspor takimi sporcularinin bacak degerlerinden anlamli
derecede farklilik oldugu sonucuna varmiglardir. (P<0, 05).

Flamingo Denge Testinin Dikey Sicrama, Uzun Atlama, Sirt ve Bacak

Kuvveti Uzerine EtKisi

Flamingo denge testinin dikey sicrama, uzun atlama, sirt kuvveti ve bacak
kuvveti testi on test ve son test olclimleri incelendiginde en kuvvetli iliskinin
flamingo denge testi ile uzun atlama arasinda oldugu istatistiksel olarak saptanmistir.
Dikey sigrama, sirt kuvveti ve bacak kuvveti ile flamingo denge testi arasinda daha
az bir iliski oldugu saptanmustir.

Tsang ve ark. (81) yaptigi c¢alismada diizenli Tai Chi yapan yetiskinlerde
yapilan Ol¢iimler sonucunda, kontrol grubuna gore daha giiclii diz kas kuvvetine
sahip olduklar1 ve denge skorlarinin daha iyi oldugu goriilmiistir.

Muehlbauer ve ark. farkli yas kategorilerindeki saglikli kisiler tizerinde
yapmis olduklar1 calismada denge ile alt ekstremite kas kuvveti arasinda anlamli bir

iliski oldugunu sdylemislerdir.(82)
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Heitkamp ve ark. (83) denge antrenmani sonrasinda kuvvet ve kas dengesi
artis1 ile ilgili yaptiklar1 bir arastirmada; tek basina bir denge antrenman programinin
etkileri, bir gii¢ antrenman programiyla kiyaslanmistir. Denge ve gii¢ antrenmani, 12
antrenman tinitesinde 25 dakika siireyle 6 hafta boyunca 15 kisiye uygulatilmistir.
Sonuglar, denge antrenmaninin kas giiclinii kazaniminda etkili oldugunu ve ikinci
olarak da, giic antrenmaninin tersine, miiskiiler dengesizliklerin esitlenmesinin
dengesizliklerin ortadan kaldirilmasinin) denge antrenmani sonrasinda miimkiin
olabilecegini gostermektedir.

Giilfirat (84), yaptigi calismada futbolcularda bacak kuvveti ile denge
arasindaki iligkiyi incelemis, bacak kuvveti ve ya denge becerisinden birinin
gelistirilmesinin digerini de olumlu yonde etkileyecegini belirtmistir.

Denerel, yaptig1 ¢aligmada, statik germe ve dinamik germe ¢alismalarinin
dinamik denge iizerine akut etkilerini incelemis, arastirmasina katilan 33 erkek 34
kadin olmak iizere 20-21 yas grubu toplam 67 rekreasyonel sporcuya uygulanan
1sinma, statik germe ve dinamik germe protokollerinin hepsinin de dinamik denge
performansini istatistiksel olarak anlamli derecede olumlu etkiledigini, ii¢ egzersiz
protokoliiniin de birbirlerine istatistiksel iistiinliigii olmadigini belirtmistir. Bu durum
egzersizin, cocukluk ve genclik donemlerinde uygulanmasi ile iki durumda da denge
diizeyini gelistirdigini ve yapilan denge antrenmanlarinin olumlu yonde katkisini
gostermektedir. (85)

Siriphorn ve Chamonchant, 16 geng halterci iizerinde yaptiklar1 ¢alismada 8
haftalik Wii denge egzersizi sonucunda alt ekstremite kaslarinda kuvvetin arttigi

ayrica denge becerisinde de gelisme meydana geldigini sOylemistir. Dengede
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meydana gelen bu gelisim denge egzersizlerinin yaninda alt ekstremite kaslarinda
meydana gelen kuvvet artis ile iligkili olabilir.(86)

Farkli branglara uygulanan denge antrenmanlar1 gosteriyor ki sporcularin
farkli 6zelliklerinin gelisimini olumlu yonde etkilemistir. Bizim yaptigimiz statik
denge antrenmani voleybol sporcularinin sirt kuvvetini, bacak kuvvetini, dikey
sigramasini uzun atlama performansini olumlu yonde etkilemistir.

Sonug olarak;

Bu c¢alisma 12-14 yas kiz voleybol sporcularina uygulanan statik denge
antrenmanlarinin dikey sicrama iizerine etkisini arastirmak amaciyla yapilmistir.
Elde edilen veriler sonucunda bu c¢alisma 12-14 yas kiz voleybolcularin dikey
sigramalarina olumlu yonde etkilemistir. 8 haftalik denge antrenmani ile 6n test ve
son test Olclimler arasinda onemli derecede anlamlilik bulunmustur. Denge
antrenmanlarinin ayrica durarak uzun atlama, sirt kuvveti ve bacak kuvveti iizerinde
de etkisi oldugu gozlemlenmistir.

Sonug olarak; literatiirde yer alan denge antrenmanlarinin bazi fiziksel ve
fizyolojik ozellikleri gelistirdigi gozlemlenmistir. Bizim ¢alismamizda da voleybol
sporcularina yaptigimiz statik denge antrenmanlarinin dikey sigrama {izerine olumlu
etkisinin oldugu goriilmiistiir. Bu bilgiler 1s18inda farkli branglarda, farkli yas
gruplarina denge antrenmanlarinin yaptirilabilecegi ve diger ¢alismalara bu konuda

151k tutacagi sonucuna ulasabiliriz.
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8. EKLER

Ek (1)Bilgilendirilmis goniillii formu

“12-14 Yas Kiz Voleybol Sporcularina Uygulanan Statik Denge
Antrenmanlarinin Dikey Sicrama Uzerine Etkisi’’nin incelenmesi iizerine yapilacak
olan arastirmada; katilimci sporcular tarafindan elde edilecek veriler sonucunda,
voleybol sporcularinin bazi fizyolojik ve fiziksel Ozellikleri hakkinda gerekli

bilgilerin toplanmasi amaglanmustir.

Elazig ilindeki Yildizbaglar1 Ortaokuluna bagli voleybolcularin statik denge
antrenmanlarinin, bacak kuvveti, sirt kuvveti, durarak uzun atlama, flamingo denge
testi ve dikey sigramaya etkisinin dl¢iilmesidir. Bu ¢aligmaya katilmaniz i¢in sizden
herhangi bir iicret talep edilmeyecektir. Calismaya katildiginiz i¢in size ek bir 6deme

yapilmayacaktir.

Kisisel bilgi ve arastirma bilgileri tiglincii sahislara aktarilmayacaktir. Ancak
calismanin Kkalitesini denetleyen gorevliler etik kurullar ya da resmi makamlarca

geregi halinde incelenebilecektir.

Eger arastirmaya katilmay1 kabul ederseniz Elif SADAK tarafindan bulgular
kaydedilecektir.

Bilgi i¢in: Elif SADAK

Tel: 0506 3009827 Nolu telefondan aranilabilir.

o1



Ek 2: Katihhmcinin Beyam

Aragtirmaci1 Elif SADAK tarafindan‘’12-14 yas Kiz Voleybol Sporcularina
Uygulanan Statik Denge Antrenmanlarmin Dikey Sicrama Uzerine Etkisi’’ ile ilgili
yukaridaki bilgiler bizlere aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir aragtirmaya velisi
oldugum katilimcinin istirak etmesinde herhangi bir sakinca gérmemekteyim.

Bu aragtirma kapsaminda arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bize ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda biiylik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina
inanityorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amagli kullanimi sirasinda

kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli gliven verildi.

Katilimcmin Velisi Goriisme tamigi
Adi, Soyadi: Adi, Soyad:
Adres: Adres:

Tel: Tel:

[mza: [mza:

Katilimci ile Goriisen

Adi, Soyadi: Elif SADAK

Adres: Abdullahpasa Mah. Yildiz sitesi D1 blok kat:3 no:8
Tel: 0506 3009827

Imza:
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Tel:0506

Ek 3: idare izin

Elazig ili Yildizbaglari Ortaokulu Midiirliigiine

ELAZIG

Arastirmaci Elif SADAK tarafindan “12-14 Yas Kiz Voleybolcularin Statik Denge
Antrenmanlarinin Dikey Sicrama Uzerine Etkisi “ konulu arastirmanin yapilabilmesi igin

Yildizbaglari Ortaokulu blinyesindeki voleybol sporcularinin galismaya dahil edilmesi
dustnulmektedir.

Bu ¢alismanin yapilabilmesi igin gerekli izin ve bilgilendirmelerin yapilmasini arz ederim.
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Ek 4: Kisisel Bilgi Formu

Degerli sporcular; asagida sizin ile ilgili kisisel sorular sorulmustur. Caligma
tamamen bilimsel amagl olarak yapilmaktadir. Isminizi yazmaniz gerekmemektedir.
Katkilariniz i¢in hepinize tesekkiir ederim.

E mail: sadakelif6@gmail.com Elif SADAK

TEL: 0506 3009827
Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Yasiniz:

Boyunuz:

Kilonuz:

Cinsiyet: () Kadin () Erkek

Spor Bransiniz:

Yasadigimiz yer: () koy, kasaba, ilge () il
Kag yildir spor yapiyorsunuz:

No abkowdE

Flamingo Denge Testi

Dikey si¢rama

Bacak kuvveti

Sirt kuvveti

Durarak uzun atlama

54



mailto:sadakelif6@gmail.com

Ek 4: Etik Kurul Karar

T.C.

FIRAT UNIVERSITESI
Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu Bagkanhgi

ETIK KURUL KARARI

TOPLANTj T TOPLANTI | KARAR CALISMACININ ADI SOYADI
| TARIHI SAYISI NO :
26012017 02 01 Yrd. Dog Dr. Yonea Siireyya SEZER

~ KARAR

Skee e 214 Yés.f Kiz Voleybol Sporcularina Uygulanan Statik Denge Antrenmanlariin
~ | Dikey Sigrama Uzerine Etkisi” konulu ¢alisma etik kurulumuzda goruistilmiis olup; ¢alismanin
| etik kurallara uygun olduguna oybirligiyle karar verilmistir. ;

\

Prof. Dr. Mustafa KAPLAN

\K

o '(Baskan) ; D
Prof. Dr. Demet CICEK i Prof. Dr. Figen DEV\SCi i
: mza 2 mza
(Uye) Oy
Prof. Dr. Erdal TASKIN = ; Prof, Dr. Nuri GOMLEKSIZ
Uesinry ulunmadi - Bulunmadi
(Uye) ; (Uye)
Dog. Dr. Funda GULCU ‘ Dog. Dr. Stileyman [LHAN ;
BULMUS imza (Uye) Imza
e , 5
Dog. Dr. Irfan EMRE Dog. Dr. Sebahattin ol
i (U ye) Imza DEV ECiOGLU i Imza
: (e oo '
L . Yrd. Dog¢. Dr. Nurhan
i %Zg:)HANAY Iimza HALISDEMIR imza
. : ’ _Uye)
Yrd. Dog. Dr. Taner YILDIRIM Bl Yrd. Dog. Dr. Mehmet TUZCU | iliiaed
(Uye) ; (Uye) i
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