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OZET

TURGUT, K., Kadin Voleybolcularda Siiper Slow Motion Kuvvet Antrenmanlarin Alt
Ekstremite Kuvvetine ve Anaerobik Giice Etkisinin iIncelenmesi. Dumlupinar
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah program
Yiiksek Lisans Tezi, Kiitahya. 2018. Bu c¢aligmada “Kadin voleybolcularda siiper slow
motion kuvvet antrenmanlarin alt ekstremite kuvvetine ve anaerobik giice etkisi”
amaglanmistir. Yas ortalamalar1 n=14 & deney grubu 20,35+2,11 yil; n=14 & kontrol grubu
21,1+0,41 yil olan sporculara sekiz hafta boyunca siiper slow motion (SSM) kuvvet
antrenmani ve kontrol grubuna rutin antrenman uygulandi.Boy uzunlugu SSM n=14 & deney
grubu; 171,286 + 8,250 cm; n=14 & kontrol grubu 169,429 + 7,325 cm, viicut agirligit SSM
n=14 & deney grubu; 58.85+12,65 kg ; n=14 & kontrol grubu 61,44+8.54 kg toplamda 28
katilimer yer aldi. Arasgtirmada sekiz haftalik siirecte ilk ve son haftalarda viicut agirlhigi, dikey
sicrama ve wattbike ergobisiklette 6 sn-30sn anaerobik gii¢ degerleri tespit edilmistir. Ayrica
dikey sicrama, squat ve go6giis pres hareketlerinde gii¢ degerleri MYO test araciligi ile kayit
altina alindi. Katilimcilarin 6n kol, gogiis pres, onden omuz pres, lat ¢ekisi, bacak pres, arka
bacak biikme, bacak agma, parmak ucu yiikselme hareketlerinde bir maksimum tekrarlar1 (1
MT) kg cinsinden tespit edildi. Deney grubunda yer alan katilimcilar kaldirabildikleri 1
maksimum tekrarli ( 1 MT) kg’larin % 50 degeri ile 2 sn konsantrik- 4 sn eksantrik olarak ilk
hafta kuvvet antrenmanina katildilar. Devaminda 2.,3. ve 4. Haftalarda her hafta % 5 ‘lik
yiiklenme artisi uygulandi. 4. Hafta sonunda 1 maksimum tekrarlari belirlendi.
Kaldirabildikleri 1 maksimum tekrarli ( 1 MT) kg’larin % 70’1 ile 3 sn konsantrik- 6 sn
eksantrik olarak programa 5. ve 6. Haftalarda devam edildi. Son iki hafta yiiklenme yogunlugu
% 80 olarak arttirilarak antrenman periyodu sonlandirildi. Calismalar 8 hafta boyunca, haftada
3 giin olacak seklinde uygulanmistir. Kontrol grubunda yer alan katilimcilar rutin antrenman
programlarina devam etmislerdir.

Verilerin degerlendirilmesinde SPSS 17 paket programi kullanildi. tekrarl dlgiimler varyans
analizinde(Repeatedmeasures anova)zamanXgrup etkilesimi ve simple effect degerledirilmesi
yapildi. Uygun testin belirlenmesi i¢in hipotezler test edilmeden Once verilerin normal
dagilima sahip olma durumlarma bakilmistir. Anlamhilik diizeyi p<0.05 olarak
degerlendirilmistir.

Calisma sonunda katilimcilarin 6l¢limler aras1 gogiis pres’e ait absolut giic (watt), gogiis pres’e
ait hiz1 (cm/sn), squat dikey sigrama hzi (cm/sn), 6-30 sn wattbike anaerobik absolut gii¢
ortalama (watt) ve 6-30 sn wattbike anaerobik relatif gii¢ (watt/kg) degerlerinde deney grubu
lehine anlamli fark goriilmiistiir (p<0.05). Ancak squat dikey sigrama yiiksekligi (cm), ve
squat absolut gii¢ (watt) degerlerinde anlamli farklilik tespit edilememistir.

Katilimcilarin GrupXoélgiim olarak degerlendirildiginde gogiis pres’e ait absolut gii¢ (watt),
g0giis pres’e ait hizi (cm/sn) ve 30 sn wattbike anaerobik absolut gii¢ ortalama (watt)
degerlerinde deney grubu lehine anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir. Fakatsquat dikey sigrama
yiiksekligi (cm), squat absolut gii¢ (watt),squat dikey sigrama hzi (cm/sn), 6 sn wattbike
anaerobik absolut giic ortalama (watt) ve 6-30 sn wattbike anaerobik relatif gii¢ (watt/kg)
degerlerinde anlamli farklilik goériilmemektedir. Sonug olarak; Elde edilen bu verilere gore
Stiper slow motion kuvvet antrenmanin anaeobik gii¢ ve dikey sicrama hizina katki
saglamaktadir. Antrenmanin etkisine GrupXOlg¢iim olarak degerlendirildiginde anaerobik
absolut gii¢ lizerine etkisinin daha belirgin oldugu goriilmektedir. Voleybol bransinda siiper
slow motion kuvvet antrenmanlarina yer verilmelidir. Fakat kuvvet uygulamalarinda
yiiklenme siddetinin sporcuda sakatlik olusturmayacak diizeyde ve konsantrik-eksantrik
kasilma siirelerinin uygulama sirasinda etkinligi gbz 6iiniinde bulundurulmalidir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Siiper slow motion, Anaerobik gii¢,dikey sigrama
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ABSTRACT

TURGUT, K., Assessing the Effect of Super Slow Motion Strength Training to the Lower
Extremity Strength and Anaerobic Capacity for the Volleyball players in Female.
Dumlupinar University, Institute of Medical Sciences, Master’s Thesis of Physical
Education and Sports Department, Kiitahya, 2018.

This study aims to assess “the effect of super slow motion strength training to the lower
extremity strength and anaerobic capacity for the volleyball players in female”. 28 volleyball
players are considered in total where 14 of them are named as experimental (average age
20,35+2,11) and 14 of them as control group (average age 21,1+0,41). Both groups practiced
super slow motion (SSM) training and control group continued their routine training for eight
weeks.

Height of experiment group is measured as 171,286 + 8,250 cm and control group as 169,429
+ 7,325 cm, weight of experimental group as 58.85+12,65 kg and control group as 61,44+8.54
kg. Weight, vertical bouncing and aerobic capacity for 6-30 sec wattbike ergobike are recorded
in the first and last week of the eight week training period. In addition, strength value for
vertical bounce, squat and chest press movements are recorded by use of a MYO test device.
1 maximum repetition (1MT) kg of participants’ are determined for front arm, chest press,
front shoulder press, lath pulling, leg press, back leg curl, leg opening, tiptoe rise movements.
Experimental group attended to strength training for 1 maximum repetition (LMT) kg for the
50% 2 sec concentric and 4 sec eccentric in the first week. In the 2™, 3 and 4™ weeks, intensity
of load is increased by 5%. At the end of 4" week, 1 maximum repetition is determined and
program for 5 and 6™ week continued with the 70% of 1 maximum repetition (IMT) kg 3 sec
concentric and 6 sec eccentric. In the last two weeks, load is increased to 80% and training is
terminated. Trainings are executed on three days a week and lasted for eight weeks. Control
group continued their routine training program during this period.

SPSS 17 is used for data analysis. Repeated measures ANOVA is used to assess the time,
group interaction effect and simple effect. To determine the appropriate test for the hypothesis
tests, goodness of fit test for Normal Distribution is made and significance level is obtained as
p<0,05.

At the end of the study, a significant difference (p<0,05) for chest press’ absolute strength
(watt), chest press’ velocity (cm/sec), squat vertical bounce velocity (cm/sec), average 6-30
sec wattbike anaerobic absolute strength (watt), and 6-30 sec wattbike anaerobic relative
strength (wat/kg) is observed for the experimental group. However, no significant difference
is determined for squat vertical bounce height (cm) and squat absolute strength (watt).

When the participants are assessed based on group-measurement, chest press’ absolute
strength (watt), chest press’ velocity (cm/sec) and average 30 sec wattbike anaerobic absolute
strength (watt) a significant difference is determined in favor of experiment group. However,
there is no significant difference for squat vertical bounce height (cm), squat absolute strength
(watt), squat vertical bounce velocity (cm/sec), average 6 sec wattbike anaerobic absolute
strength (watt) and 6-30 sec wattbike anaerobic relative strength (watt/kg). Results confirm
that SMM strength training contributes anaerobic strength and vertical bounce velocity.
Group-measurement effect of training has more influence on anaerobic absolute strength.
Therefore, it is suggested to include SMM strength trainings for volleyball players. However,
intensity of load should be determined so as to avoid injury for the players and concentric-
eccentric duration should carefully be considered.

Keywords: volleyball, super slow motion, anaerobic strength, vertical bounce
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1.GIRIS

Antrenman ve antrenman modelleri kavrami cesitli yaklasimlari ortaya
koymaktadir. Giincel ve gelistirilmis antrenman metotlar1 sportif performans arttirmi
yaninda egzersize yoOnelen insanlarin sikilganligini ortadan kaldirabilmektedir.

Antrendr ve sporcularin sportif performansa katki saglayan metotlar1 destekler sekilde

egilimleri antrenman bilimcilere gli¢ katmaktadir.

Voleybol sporunun kinematik yapisini inceledigimizde, dikey sigramalar,
cabuk ve ani hareketler ve yon degistirme hareketlerini goriirtiz. Bu anlamda
diisiindiigiimiizde voleybol sporunda baskin olarak kullanilan sistem anaerobik enerji
sistemidir. Ayrica, kisa dinlenme siirelerini de goz oniine aldigimizda gelismis bir
aerobik sisteme de ihtiya¢g duymaktadir. Anaerobik ve aerobik degisimli eforun gerekli
oldugu aktivitelerdir (108).

Yogun efor karsisinda sporcularin miisabaka boyunca etkinliginin yiiksek
olmasi gerekmektedir. Biyomotor 6zelliklerin birbiriyle koordineli ve etkin bir sekilde
sergilenmesi kondisyonu 6n plana ¢ikarmaktadir. Alt ve {ist ekstremite performansi
biitiinleyici faktordiir. Tiim spor dallarinda, sporcu performans verilerine géz oniinde
tutuldugunda dayaniklilik kuvvet gii¢ gibi gelismis ozelliklerle saglanir (59). Sportif
performans Slgiimiinde, enerji iiretim sistemleri, kuvvette devamlilik, gii¢, siirat gibi
stirekli olarak degisken becerilerin, bir aktivite esnasinda degerlendirilmesi antrenman

planlayicilarina avantaj saglamaktadir (11).

Kas calismasi i¢in maksimal enerji iiretimi ve salinimi olarak bilinen anaerobik
gii¢, Glikolitik enerji metabolizmasindan saglanmaktadir. Birden ¢ok kas lifinin
senkronize kasilip gevsemesinden hareketler olugsmaktadir. Anaerobik enerji liretimi

kisa siireli yiitksek yogunluklu islerde goriilmektedir (90).

Anaerobik gii¢ kapasite genelde voleybolcularda 6nem arz etmektedir. Sigrama
aktivitesi, saga sola ileriye geriye adimli kaymalar, miisabaka igerisinde takimlarin
sahasinda rallinin kisa slirmesi v.b. bir ¢cok etkilesimde anaerobik gii¢ belirgin faktor

olarak goriilmektedir.

Voleybolda alt ve iist ekstremite kuvveti goéz ardi edilmemektedir. Aganist-
antagonist, itis- ¢ekis ve core (kor) bolgeye yonelik kuvvet antrenmanlar1 genelde

sezon Oncesinde planlamaya dahil edilmektedir. Kuvvet gelisimi 6zellikle sicrama



performansina yonelik yaklagim sergilendiginde etkinligin kisa siireli olmasina bagl

olarak anaerobik gii¢cte ayn1 zamanda etkilenmektedir.

Voleybol sporun da giinceli yakalamak adina siiper slow motion (yavas
eksantrik ve konsantrik (kasilma) kuvvet antrenmanlarinin etkinligi hipertrofiyi

arttirarak maksimum kuvvete zemin hazirlanmasi saglanabilmektedir.

Calismamizin amaci kadin voleybolcularda siiper slow motion kuvvet
antrenmanlarin alt ekstremite kuvvetine ve anaerobik giice etkisinin incelenmesidir.
Bu amag ile elde edilecek sonuglarin spor literatiiriine ve antrendrler i¢in antrenman

uygulamalarina katki saglayacagini diistinmekteyiz.
1.1. Arastirmanin Onemi

Voleybol giiniimiizde oyun seyri agisindan popiilerligi artmaktadir. Voleybol
rekabetin list diizeyde oldugu tiim oyuncularin miisabakanin seyrini degistirebilme
potansiyelinin oldugu yaygin bir branstir. Oyuncularin fiziksel yeterliligi sezon iginde
korunmasi gereken bir durumdur. Voleybol, kisa siireli egzersiz periyotlart ve
dinlenmeyle degismeli olarak yapilan “interval” bir spordur (75; 114). Voleybolda
daha kisa bir oyun alanina sahip olmasi, daha hizli, hareketli oynanmas1 ve patlayici
kuvvet gerektiren hareketleri igermesi nedeniyle farkli antrenman metotlarinin etkin
bir sekilde uygulanmasi 6nem arz etmektedir. diger branslardan ayrilmaktadir (85).
Yapilan bu arastirmanin ¢ikis noktasinda, farkli metotlar deneyen sporcularin fiziksel

ve fizyolojik adaptasyon ve gelisimine dair durum sergilemektir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, kadin voleybolcularda siiper slow motion kuvvet

antrenmanlarin alt ekstremite kuvvetine ve anaerobik giice etkisini aragtirmaktir.
1.3. Arastirmanmn Problemi

Calismamizin problem cilimlesi, > Kadin Voleybolcularda Siiper Slow Motion
Kuvvet Antrenmanlarin Alt Ekstremite Kuvvetine ve Anaerobik Giice Etkisini var

mudir ?°” olarak belirlenmistir.



1.3.1. Alt Problemler

1.Antrenman uygulamalarinin sonunda “Bench Power Watt” absolut gii¢
degerlerinde gruplar arasinda, 6lglimler arasinda ve grup x dlgiimler arasinda anlamli

bir fark var midir?

2.Antrenman uygulamalarinin sonunda “Bench Velocity” degerlerinde gruplar

arasinda, olglimler arasinda ve grup x Ol¢iimler arasinda anlamli bir fark var midir?

3.Antrenman uygulamalarinin sonunda “Squat Sicrama Yiiksekligi”
degerlerinde gruplar arasinda, 6l¢timler arasinda ve grup x dlgiimler arasinda anlamli

bir fark var midir?

4.Antrenman uygulamalarinin sonunda “Squat Power Watt” degerlerinde
gruplar arasinda, 6lgimler arasinda ve grup x Ol¢timler arasinda anlamli bir fark var

midir?

5.Antrenman uygulamalarinin sonunda “Squat Velocity” degerlerinde gruplar

arasinda, 6lglimler arasinda ve grup x Ol¢limler arasinda anlamli bir fark var midir??

6.Antrenman uygulamalarinin sonunda “6 sn WattBike Power Average”
absolut gii¢; “6 sn Power Mass” anaerobik relatif gii¢ (watt’kg) degerlerinde gruplar

arasinda, olglimler arasinda ve grup x Ol¢iimler arasinda anlamli bir fark var midir?

7.Antrenman uygulamalarinin sonunda “30 sn WattBike Power Average”
absolut giic; “30 sn Power Mass” anaerobik relatif gii¢ (watt/kg) degerlerinde gruplar

arasinda, 6l¢timler arasinda ve grup x 6lgiimler arasinda anlamli bir fark var midir?
1.4. Hipotezler

1.Antrenman uygulamalarinin sonunda “Bench Power Watt” absolut gii¢
degerlerinde gruplar arasinda, 6l¢limler arasinda ve grup x dl¢iimler arasinda anlamli

bir fark yoktur?

2.Antrenman uygulamalariin sonunda “Bench Velocity” degerlerinde gruplar

arasinda, 6lglimler arasinda ve grup x Ol¢iimler arasinda anlamli bir fark yoktur?

3.Antrenman uygulamalarinin sonunda “Squat Sicrama Yiksekligi”
degerlerinde gruplar arasinda, dl¢iimler arasinda ve grup x dlgiimler arasinda anlamli

bir fark yoktur?



4.Antrenman uygulamalarmin sonunda “Squat Power Watt” degerlerinde
gruplar arasinda, Ol¢limler arasinda ve grup x Ol¢limler arasinda anlamli bir fark

yoktur?

5.Antrenman uygulamalarinin sonunda “Squat Velocity” degerlerinde gruplar

arasinda, 6l¢limler arasinda ve grup x Ol¢iimler arasinda anlamli bir fark yoktur?

6.Antrenman uygulamalarinin sonunda “6 sn WattBike Power Average”
absolut gii¢; “6 sn Power Mass” anaerobik relatif gii¢ (watt/’kg) degerlerinde gruplar

arasinda, 6lglimler arasinda ve grup x Ol¢iimler arasinda anlamli bir fark yoktur?

7.Antrenman uygulamalarinin sonunda “30 sn WattBike Power Average”
absolut glig;m “30 sn Power Mass” anaerobik relatif gii¢ (watt/’kg) degerlerinde
gruplar arasinda, Olgiimler arasinda ve grup x Ol¢limler arasinda anlamli bir fark

yoktur?
1.5. Arastirmanin Varsayimlari
1. Bu ¢aligsmada 6l¢tim metotlarinin gegerli ve giivenilir oldugu varsayilmistir.

2. Testte kullanilan aletlerden kaynaklanan hatalarin belirlenen sinirlarda

oldugu varsayilmistir.

3.Secilen Orneklem gurubunun arastirmanin evrenini temsil eder nitelikte

oldugu varsayilmistir.

4. Deneklerin biitiin testlerde en iist seviyede performans gosterdikleri

varsayilmistir.
1.6. Arastirmanin Sinirhliklar:
Arastirmamizda ki siirliliklar ise;

1. Arastirma yas, viicut agirligi, spor yaslar1 ve haftalik ka¢ saat antrenman

uyguladiklar1 zaman ile sinirlandirilmistir.

2. Arastirma alt ve iist ekstremite anaerobik giicii ile sinirlandirilmistir.



2. GENEL BIiLGILER
2.1. Voleybol

Voleybol sporu, 18 x 9 metrelik Olgiilere sahip, dikddértgen bir oyun alani
igerisinde, bir file materyali yardimi ile 2 esit yar1 sahaya ayrilmis, sahada, toplamda
12 ve takimlarda ise 6’sar kisi olmak tizere iki takima ayrilarak oynanan diinya ¢capinda

oldukga sevilen bir takim sporudur (67).

Voleybol oyunu diinya ¢apinda oldukc¢a popiiler olan, katilim oranlar1 olarak
bakildiginda da en ¢ok tercih edilen spor branslarindan birisidir. Bu spor bransini
cekici kilan temel 6zelliklerden birisi, geng ve yaslh herkesin oynayabildigi, erkekler
ve kadinlar tarafindan, hem kapali spor salonlarinda, hem de ag¢ik havada
oynanabilmesinin yaninda, fiziksel engellilerinde rahatlikla oynayabilmesinden
kaynaklanmaktadir (89). Voleybol sporunun genel yapisina baktigimiz da, ortak is
yapabilme becerisini gelistiren spor oldugunu goérmekteyiz. Her yastan ve farkli
cinsiyetten bireyin katilimi ile gergeklesebileceginden kolektif bir paylasima agiktir
(77). Voleybol, bir takim sporudur. Takim sporu olmasi dolayist ile kisinin iletisim
becerileri ve ortak paylasimlarda bulunma durumunu gelistirmektedir. Ayrica bireyde

ortak is yapabilme duygusunu da gelistiren bir spor olarak goze ¢carpmaktadir (83).

Voleybol sporu genellikle kompleks beceriler lizerine kurulu bir spor brangidir.
Denge, cabukluk, esneklik, koordinasyon gibi fiziksel talepleri igerisinde
barindirmaktadir  (105). Voleybol sporunda genellikle kisa siireli ve yiiksek
yogunluklu hareketlerden olusan bir hareket paterni bulunmaktadir. Smag, servis,
manget gibi oyunun igerisinde bulunak tekniklerin hemen hemen hepsi yiiksek

yogunlukta ki kisa performanslardan olusmaktadir (104).

Voleybolda oyun siirekli ve hareketli olarak oynanmaktadir. Oyun icerisinde
cok hizli degisimler ve farkli varyasyonlar bulunmaktadir. Oyunu oynayan bireylerin
bu duruma cabuk adapte olmasit ve hizli bir tepki gostermesi gerekmektedir. Bu
ozelligi ile birlikte voleybol, diinyada seyir zevki agisindan oldukca onemli bir yer

tutmaktadir (95).



2.1.1. Voleybol Oyunun Fiziksel Talepleri

Voleybol oyununun kinematik yapisina baktigimizda kisa siireli ve yiiksek
yogunluklu hareketlerden olustugunu gérmekteyiz. Ozellikle, yiiksek yogunluklu ve
siirece kisa performanslarin ardindan diisiik yogunluklu bir dinlenme igeren hareketleri
barmdirir (102). Bir voleybol miisabakasi siiresince, sporcular zemin {izerinde; sprint,
sigrama ve dalma gibi ‘cok yonlii hareketler’ kullanirlar. Bu ¢ok yonlii hareketler
ortalama 60 — 90’lik mag siiresi boyunca tekrarlanarak devam etmektedir. Dikey
sigrama ve hizl iiretilen gii¢ ¢iktilari, bu oyunun 6nemli bir bileseni olarak kabul

gormiistiir (101).

Aralikli yiiksek yogunluklu hareketlerden olusan voleybolda agirlikli olarak
anaerobik sistem, performans olusumunda oldukga etkin olarak kullanilmaktadir.
Sporcular yaklasgik 90 dakikaya yaklasan oyun siiresini de diisiindiigiimiizde,
anaerobik sistem yaninda gelismis bir aerobik sisteme de ihtiya¢ duyarlar. Yogun bir
hareket dizisinin ardindan diigik yogunluklu bir dinlenme gerceklesen bir az

hareketlilik durumu bu ihtiyaci yaratmaktadir (39).

Ceviklik kavramina baktigimizda yon degistirme kavramindan farkli olarak,
icerisinde bir karar verme mekanizmasinin aktif oldugunu goriiriiz. Bilinmeyen bir
uyaran karsisinda olusturdugumuz bilingli hareketler ¢ceviklik olarak tanimlanmaktadir
(16). Barnes ve ark. 2007 yilinda yaptiklar1 ¢alismada, ¢eviklik kavraminin voleybol
sporu iizerinde 6nemli bir etkisi oldugu ve yatay hareketler i¢in gerekli bir komponent

oldugunu dogrulamislardir (9).

Voleybol miisabakasi sirasinda, sporcular bir¢ok dikey ve yatay sigrama
gerceklestirmektedirler. Servis, smag ve ¢esitli paslar i¢cin maksimal kuvvet {iretimi
gereken sigramalar kullanilmaktadir (55). Voleybolda ozellikle, sma¢ ve blok
esnasinda maksimal dikey sigramalar kritik bir 6neme sahiptir. Oyuncularin dikey
sigrama esnasinda, ugus fazini uzatarak, miimkiin olan en fazla yiikseklige ulagmalari
beklenmektedir. Bu yiiksekligin en biiyiik belirleyicilerinden birisi, sporcularin
patlayici kuvvetidir (36). Ayrica bir sigramadan sonra tekrar bir maksimal sigrama
araliklar1 da oldukca kisadir. Bir voleybolcu bir ralli esnasinda, ortalama her 12 sn.’
de minimum bir sigrama yapmaktadir. Buna ek olarak 6n bolgede yer alan oyuncular

bir ralli de, ortalama 4 smag ve 3 blok i¢in sigrama yapmaktadir (102).



Voleybolda yogun yiiksek siddetli ve aralikli hareketlerden sonra, daha pasif
gecen boliim vardir. Bu esnada ki siire sporcularin aktif olarak toparlanmasi igin
oldukca 6nemlidir. Baskin olarak ATP-PC dongiisiinii kullanan voleybolcularin
toparlanmasi genellikle bu boélimlerde gergeklesmektedir (39). Sonug olarak bir
voleybolcu, iyi gelismis bir ¢eviklik becerisine, hiza, alt ve {ist ekstremite kuvvetine

ve maksimal aerobik giice (maxVQO?2) ihtiyag¢ duyar (71).

Sporcularin fiziksel 6zellikleri genellikle yaptiklar1 spor branglarina gore
farklilik gdstermektedir. Basketbol ve voleybol gibi takim sporlarinda, uzun boylu
sporcular daha avantajli iken, halter ve jimnastik gibi spor dallarinda boy bir
dezavantaj olarak goze ¢arpmaktadir (80). Sporcularin i¢inde bulunduklar1 miisabaka
seviyesi arttikca, somatotip yapilarda degismektedir. Ozellikle voleybolcularin fiziksel
yapilara goz attigimizda yiiksek veya dengeli ektomorfi goriilmektedir (80; 43). Bu
durum voleybol sporunun, yiiksek sigrama mesafesi ve ¢evikligin yogun

kullanilmasini gerektiren fiziksel taleplerinden kaynaklanmaktadir.

Voleybolcularin fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerine baktigimizda, icinde
bulunduklar1 miisabik olma seviyesi arttikga performans parametrelerinin de
yiikseldigini gormekteyiz. Yapilan ¢aligmalarin ¢ogunda goriilmiistiir ki, miisabik
olma durumu arttik¢a, blok ve smag yiikseklileri, acrobik kapasite ve ¢eviklik gibi

performans ¢iktilar1 artmaktadir (38).
2.1.2. Voleybolun Enerji Sistemi

Voleybol sporunun kinematik yapisini inceledigimizde, dikey sigramalar,
cabuk ve ani hareketler ve yon degistirme hareketlerini goriirtiz. Bu anlamda
diistindiigtimiizde voleybol sporunda baskin olarak kullanilan sistem anaerobik enerji
sistemidir. Ayrica, kisa dinlenme siirelerini de gbz oniline aldigimizda gelismis bir
aerobik sisteme de ihtiya¢ duymaktadir. Anaerobik ve aerobik degisimli eforun gerekli

oldugu aktivitelerdir (108).

Anaerobik sistem baskin olarak, fosfokreatin (PCr) ve kasta depo halde
bulunan kas glikojenine ve enzimlere baghdir. Kisa zamanda maksimum
gerceklestirmek icin baskin kullanilan ilk sistem PCr sistemidir. Ancak bu sistemin
uzun siireli devamliligi yoktur, kisa siirede tiikkenir (42). Voleybol anaerobik sistem de

enerji iretilerek oynansa da, anaerobik glikoliz bu sistemin ¢ok kiigiik bir par¢asini



olusturmaktadir. Voleybol sporu, basketbol gibi anaerobik enerji yolaklar1 tarafindan
beslense de, hareketin devamlilik siiresi ¢ok azdir. Bu yiizden voleybolda anaerobik
sistemi, %95 ATP - PCr olustururken, %35 anaerobik glikoliz etkinligi
gbzlemlenmektedir (62).

Voleybol baskin olarak anaerobik sistemini kullanmasina karsin, sayilar ve
setler arasinda uygun bir toparlanma saglamak i¢in saglam bir aerobik fitness
seviyesine sahip olmalidirlar. Nitekim, hem kapali hem de plaj voleybolu kurallarinda
yapilan degisiklikler, hizli enerji iiretimi talebini arttirdi. Bu nedenle, saglam bir
aerobik yeterlilik tabanina dayanan bir anaerobik enerji sistemi, modern voleybol

sporcunun basarisi igin kritik 6nem tasir (88).

Voleybol oyunu igerisinde topun oyunda oldugu déneme oyun siiresi adi
verilmektedir ve oyun duragan hale gelene kadar olan siiredir. Sporcunun toparlanmak
icin sahip oldugu siire ise iki say1 arasinda gecen oyun siiresidir. Miisabaka siiresince,
voleybolcularin  kas glikojen seviyeleri ilgili incelemeler yapilmig ve bir
voleybolcularin kullandig1 glikojen yavas kasilan kas lifleri tarafindan salinmaktadir.
Bu bulgu ise voleybol sporunu, diisiik-orta siddette bir spor bransi olarak

tanimlamaktadir (37).
2.1.3. Voleybolun Tarihgesi ve Tiirkiye’de ki Gelisimi

Voleybol sporunun dogumu da basketbol sporunun dogdugu yerde olmustur.
Sprinfield Derneginin (YMCA / Geng Hristiyanlar Birligi) spor salonunda baglayan
bu akim ¢esitli degisikler ile birlikte giinlimiiz de ki haline gelmistir. Voleybol ilk defa
20 Ocak 1892’de YMCA’nin sahip oldugu bir salonunda Mr. William Morgan
tarafindan tenis filesinin yerden yiiksege kaldirilmasi ile baslamistir. Fiziksel temas
gerektirmeyen ve zevkli yapist ile birlikte bugiin voleybol diinyanin en popiiler

sporlarindan birisi olarak géze carpmaktadir (1).

Voleybolun {ilkemizde ilk olarak gelmesi, 1.Diinya Savasi sonrasinda
YMCA’nin iilkemizde faaliyet gdstermesi ile olmustur. Istanbul’da ilk voleybol
takimin kurulmasi ise 1920 yilinda, Robert Kolejinde 6gretmenlik yapan, Dr. Deaver
tarafindan gerceklestirilmistir. Carsikapt semtinde bulunan spor salonun da ki spor
faaliyetlerini halk yakindan takip etmis ve halkin voleybola ilgisi giderek artmustir.

Tiirk Sporunun en biiylik isimlerinden olan Selim Sirr1 Tarcan, voleybol oyunu



gozlemlenmis ve iilkenin her kdsesinde yayginlagsmasi i¢in yetistirdigi 6gretmenlerce

yurdun her kosesine yayilmistir (1).

1958 wyilinda ilk defa Tirkiye Voleybol Federasyonu kurulmustur.
Federasyonun kurulmasi ile birlikte, merkezi bir yapiya gecen voleybol sporu giderek
gelismeye ilgi toplamaya devam etmistir. Erkeklerde ilk olarak 1970 yilinda
deplasmanli lig kurulmus ve voleybol sporu, lig usulii oynanmaya baglamistir. Kadin
voleybolunda ise bu tarih, 1984 yilindadir. Ayrica 28 Ekim 2004’de TVF 6zerk olarak
tiizel bir kisilik olusturmustur (115).

2.1.4. Voleybolun Hareket Yapisi

Voleybol oyunun hareket yapisini inceledigimizde agirlik olarak dikey
sigramalar yer aldigini gérmekteyiz. Smag, blok, servis ve bazi pas tiirlerinin hepsinde

sigrama becerisi onemli bir tutar (29).

Sigrama becerisini biyomekanik olarak incelemek gerekirse, ¢ok aktif bir
sekilde gerilme — kisalma (SSC) dongiisiiniin ¢alistig1 sdylenebilir. Gerilme — kisalma
dongiisii, bir kinematik hareket zinciri boyunca siddetli bir eksantrik gerilme
sonrasinda, siddetli bir konsantrik kasilma aksiyonunun gergeklesmesidir (66).
Ozellikle kosu, dikey sigrama gibi motor hareketlerde iyi gdzlemlenen gerilme kisalma
dongiisii, bir sicrama esnasinda eksantrik gerilme isler baslar, amortizasyon siiresi
boyunca izometrik bir kasilma gergeklesir. Ardindan u¢gma fazi ile devan eder ve

konma ani ile biter (110).

Gerilme — kisalma dongiisiintin iyi gelismis olmasi voleybol gibi siirekli,
kalkis, ugma ve konma iceren spor branslari i¢in oldukca 6nemlidir. Clinkii gelismis
gerilme — kisalma dongiisii, sporcunun yerde kalis siiresini oldukca azalmaktadir. Bu
yere uyguladigi kuvveti artirirken amortizasyon siiresini kisaltir. Bu durum kisa siirede
biiyiik bir elastik enerji biiylik yiiksekliklere havalanmasini saglar (88). Gerilme —
kisalma dongiisii ayn1 zamanda kosu ekonomisi lizerinde de oldukga etkilidir. Gelismis
bir gerilme — kisalma dongiisii kosu aninda ki kiitle merkezini hareketini azaltmakta
ve kosulan siireyi pozitif etkilemektedir. Ayn1 zamanda gerilme kisalma dongiisii

olgunlagma (biiylime) durumu ile de gelisim gostermektedir (92).

Servis voleybolda en ¢ok kullanilan hareketlerden birisidir. Say1 olduktan

sonra top oyuna ancak servis ile sokulur. Servis yerde durarak vurulabilecegi gibi
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sigrayarak ta kullanilabilir. Servis kullaniminda sporcu topu istedigi ve kendini iyi
oranladig1 bir acida havaya atar. Smag¢ pozisyonuna benzer sekilde havaya sigrar.
Kollarin1 en genis eklem agikliginda savurarak topa vurur (55). Bu si¢gramada
yapilirken gerilme kisalma dongiisii tetiklenecek sekilde dizlerden bir fleksyon yapilir

ardindan sigrama gerceklesir.

Smag voleybolda en yaygin kullanilan harekettir. Say1 almanin en efektif ve en
estetik yoludur. Smag yapilmadan 6nce sporcu, dizlerden siddetli ve hizli bir fleksiyon
yapar. Bazen bu fleksiyonu kollarin geriye yaptigi bir savrulma takip eder. Ardindan
diz ekstansorleri ters yonde siddetli bir kasilma gerceklestirerek sporcu yerle temasini
keser. Sporcu tahminen en yiiksek noktasinda kollarin1 genis bir eklem araligindan
savurarak topa vurur. El bilegi yere paralel hale gelir topu say1 i¢in vurulur. Ardindan
sporcunun konma fazi baslar. Burada sporcu dizlerini diisme siddetini azaltmasi i¢in

fleksiyon yaptirir (13).

Voleybolda blok hareketi, file onlinde belirlenen stratejilere uygun olarak
topun, blok yapan sporcunun kendi sahasina diismesini engellemek amaci ile yapilan

bir savunma hareketidir.

Voleybol da blok hareketini inceledigimizde sporcunun hizli ve seri bir sekilde
olabilen en yiiksek mesafeye ziplayarak, blok yapmaya calistigin1 gormekteyiz.
Voleybol blok hareketi literatiir izerinde ‘aktif sigrama’ olarak adlandirilan ve gerilme
— kisalma dongiisiinii ektin sekilde kullanan bir hareket yapisini goriiriiz (5). Sporcu
hareketten dnce hizli ve tork olarak yiiksek gerimli bir diz fleksiyonu yapar ve kollar1
savurmadan sert bir sekilde dikey sicrama yapar. Bu gerilme — kisalma donglisii
icerisinde yapilan hareket etkinligi sporcunun dikey olarak sigrama mesafelerinde

oldukga belirleyicidir (103).

Voleybol sporu, nispeten kiiciik bir sahada ve ¢ok ani uyaranlar barindiran bir
yapisina sahip durumdadir. Kiigiik alana sahip oyunlar (basketbol, voleybol futsal,
badminton vb.), oyun alaninin kiigiik olmasindan dolayi, fiziksel becerilerin etkin
olarak kullanilmasini gerektirmektedir (46). Ozellikle bilinmeyen bir uyarana kars
gelismis ¢eviklik becerisi, voleybol sporunun da oldukga kritik bir 6neme sahip olarak
dikkat gekmektedir (9).
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2.1.5. Voleybolda Temel Motorik Ozellikler

Hemen hemen, biitiin spor branslarinda oldugu gibi, voleybolda da antrene
olmak ve motor becerilerin gelismesi olduk¢a 6nemlidir. Voleybol sporu bir ¢ok motor

becerinin koordineli, gelismis ve etkin bir bi¢imde ¢alismas1 gerekmektedir (10).

Voleybolda motor becerileri 5 grupta incelemek miimkiindiir; Kuvvet,

Dayaniklilik, Ceviklik, Koordinasyon, Siirat
2.1.5.1. Kuvvet

Kuvvet kavramini basitge tanimlamak gerekirse, bir kasin bir dis etkene karsi
koyabilme becerisi olarak tanimlanabilmektedir. Ayn1 zamanda kuvvet sporda verimi

belirleyen karmasik becerilerden de birisidir (98).

Sportif olarak baktigimizda kuvvet kavrama, istemli bir kas kasilmasi ile ortaya
cikabilen potansiyel engelleri asmak ve direng iiretebilmektedir. Kuvvet kavrami
karmasik bir beceridir ¢esitli kas kasilma tiirlerine kendi igerisinde farkli

smiflandirilmalara ayrilabilir (24).

Kuvvet, kas ya da kas gurubunun en iist diizeyde kuvvet ya da tork (déngiisel
kuvvet) liretebilmesi olarak tanimlanmaktadir. Kuvveti olustururken sinir kas sistemi
oldukea etkin bir gekilde gorev alir. Kuvvet kas mekanizmasi ile alakali oldugu kadar

noromaskiiler bir faktorden de etkilenmektedir (14).

Kuvvet hemen hemen biitiin motor faaliyetlerin temelini olusturmaktadir.

Kuvvet olmadan kasin mekanik bir is yapabilmesi miimkiin olmamaktadir.

Kuvvet kendi i¢inde alt dallara ayrilarak siniflandirilmaktadir. Cesitli

siiflandirilmalari olsa da kuvvet spor branslarina gére ayrim gosterir bunlar;

Genel Kuvvet: Spesifik bir spor dalinin gereksinmelerini yanitlamayan genel

anlamda tim kaslarin total kuvvetidir.

Ozel Kuvvet: Spesifik bir spor dalinin spesifik ihtiyaclarii yanitlayan bir
kuvvet seklidir (97).

Giincel arastirmalar birlikte kuvvet daha farkli acilardan ele alinmis ve
siiflandirilmistir. Bu siiflandirma genellikle, Cabuk Kuvvet, Maksimal Kuvvet ve

Kuvette Devamlilik
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Cabuk Kuvvet: Sinir kas sisteminin, yiiksek bir hizda kontrakte olmasiyla
birlikte gergeklesen kasilma seklidir. Beyin tarafindan efferent sinir agi tizerinden kasa
iletilen impulsa karsilik, kas dokusu olabilen en hizli sekilde kasilma gostermesidir

(61).

Yiiksek hizda ve seri bir bi¢imde kuvvet iiretimini gergeklestirebilme 6zelligi
olarakta tanimlanabilir. Cabuk kuvvet kavrami hemen hemen biitiin spor dallar1 igin
cok dnemli bir motor beceridir. Iyi bir sekilde gelistirilmis ¢abuk kuvvet sportif verimi

oldukga arttiran bir etken olabilmektedir (14).

Maksimal Kuvvet: Sinir sistemi tarafindan baslatilan bir maksimal istemli
kasilma ile birlikte en yiliksek diizeyde kuvvet tiretimidir. Maksimal kuvvet durumu

sporcunun kars1 karsiya kaldigi direng ile birlikte farklilik gostermektedir (14).

Kuvvette Devamlilik: Dayaniklilik bir yorgunluga kars1 gelebilme siirecidir
(97). Dayaniklilik {izerinde iki smiflandirma yapilmistir. Dayaniklilik aerobik ve
anaerobik olarak ikiye ayrilmistir. Baz1 kaynaklarda ise genel ve 6zel olarak ayrilma

vardir (68).
2.1.5.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik, devam eden bir egzersizde ortaya ¢ikan yorgunluga karst devam
edebilme olarak da tanimlanabilmektedir. Dayaniklilik kavrami sportif verim olarak
olduk¢a 6nemlidir. Ciinkii miisabaka esnasinda ortaya ¢ikan ve performansi azaltici
parametrelere karsi direng saglamaktadir ve performansin siirekliligi agisindan

onemlidir (32).

Dayaniklilik kavrami genel ve 6zel olmak iizere iki kavrama ayrilmistir. Genel
dayaniklilik belirli sporun spesifik ihtiyaglarini yanitlamaz, aksine her spor dalinin ve
sporcunun sahip olmasi gereken dayaniklilik becerisidir. Ozel dayamklilik ise, spesifik
bir spor dalinin teknik ve taktik 6zelliklerini de icinde barindiran 6zellesmis bir

beceridir (97).

Dayaniklilik, enerji liretme yolaklarmma gore de ikiye ayrilmaktadir. Enerji
tiretim yolaklarina gore, aerobik ve anaerobik olarak iki kategoriye ayrilmistir.
Aerobik sistem yogunluk bakimindan diisiik egzersiz siddetlerini yanitlarin1 olusturur

ve enerji tiretimi ve beklenen enerji talebi dengelidir. Anaerobik yolla ise, siddetli
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egzersiz taleplerini yanitlar. Bu noktada dayanaklikta ise enerjinin viicutta depo halde

ki enerji depolarindan yararlanma durumu goézlemlenir (2).

Dayaniklilik becerisi, antrenman seviyesi ve yasi gibi ¢esitli parametrelerden
etkilendigi gibi, yas, cinsiyet, genetik faktorler ve spor bransi gibi 6zel durumlardan
da etkilenmektedir (11). Ozellikle cocuklarn dayaniklilik becerileri yetiskinlere daha
gelismistir. Bunun sebebi ise, yetigkinlere oranla laktik asit birikimini daha fazla tolere
edebilmeleri ve yetiskinlere oran kas kiitlesinin azligidir. Yas gibi ¢esitli degiskenler

dayaniklilik tizerinde belirleyici ve kisitlayici faktorler olabilmektedir (33).
2.1.5.3. Ceviklik

Ceviklik kavrami, sportif performansi olusturan, karmasik becerilerden
birisidir. Ceviklik kavrami literatiir iizerinde yillarca gesitli degisimlere ugramistir.
Ceviklik kavramu literatiir izerinde ilk tanimlandig: yillarda, belirli bir alan igerisinde

yon degistirerek hareketlenmeyi tanimliyordu (100).

Ancak son yillarda gelisen antrenman bilimi yontemleri ile birlikte, ¢eviklik
kavraminin sadece yon degistirme olmadig1 anlasildi. Ceviklik kavraminda ¢ok 6nemli
olan yeni bir kavram tanimlandi; reaktif ¢eviklik (119). Bu yeni tanimlama ile birlikte,
yon degistirme ve ¢eviklik kavramlart ayrim gostermislerdir. Bu durumda ani yapilan
dontis becerileri gibi hareketlerin, beklenmeyen bir uyaran olmasi durumu ¢evikligi
tanimlar. Ani bir uyaran olmama durumu ise giincel literatiir lizerinde yon degistirme

olarak tanimlanmustir (120).

Ceviklik kavrami voleybol gibi kiiglik oyun alanina sahip sporlarda 6zellikle
¢ok onemlidir. Voleybolun aktif yapisi geregi sporcular ¢ok fazla uyaranla karsi

karstyadir.

Ceviklik becerisinde ayn1 zamanda, hareketin yapilirken yiiksek siddete olmasi
gerekmektedir. Yavas ve yogunlugu diisiik calismalar ¢eviklik ¢aligmalari i¢in uygun
calismalar degildir (51). Kii¢iik sahalarda oynanan spor branslari, ¢eviklik kullanimina
¢cok daha uygundur. Ciinkii hareket alaninin kii¢iikliigii sporculara hareket i¢in daha
dar alan kullanimini zorunlu kilar. Bu durumda sporcular kiigiik alanlarda ani gegisler

yapmak durumundadir (119).
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2.1.5.4. Koordinasyon

Koordinasyon, birbirinden farkli harekeleri bir kinematik hareket dizisi
igerisinde, birbirleri ile uyum igerisinde ortaya koyabilme becerisidir. Merkezi sinir
sistemi ve kas dokularmin, istemli kasilmalarda ki olusan uyum olarak da
tanimlanabilir (7). Sportif hareketlerin, bir uyum igerisinde istenilen hareket kalibina
uygun olarak performans olarak sergilenmesidir. Koordinasyon becerisinde uyum ve

akicilik oldukg¢a 6nemli bir yer tutar (22).

Hollman koordinasyonu; se¢ili bir hareket i¢erisinde, merkezi sinir sitemi ile
iskelet kas sisteminin bir harmonisi olarak tanimlamistir (53). Koordinasyon
kavramina baktigimizda bir hareketin istenilen paternde yapilmasi i¢in gerekli, kas ici
ve kaslar aras1 uyumun geligmis olmasi gerektigini goriiriiz. Bir performans sirasinda
hareketin dogru yapilis durumunu bugiin teknik olarak tanimlamaktayiz. Bu nedenle
koordinasyon voleybol gibi gelismis teknik beceri isteyen sporlar igin oldukca

onemlidir (4).

Teknik ya da beceri tanimina baktigimizda yapilan bir hareketin, oldukca
koordineli olarak yapilmasi durumudur. Koordinasyonun kalitesini ise, bir istemli
hareket esnasinda, agonist ve antagonist kasilmalarin uyumu belirlemektedir. Gelismis
bir koordinasyon diizeyinde hareket olabildigince iyi olarak performe edilmektedir
(70).

Koordinasyon becerisi biitiin spor dallarinda olduk¢a Onemli bir yer
tutmaktadir. Toplu oyunlarda oldugu kadar topsuz spor dallarinda 6nemlidir, ¢linkii

biitiin sporlarinda spesifik bir hareketlilik durumu s6z konusudur.
2.1.5.5. Siirat

Siirat motor becerisi; bir hareketin miimkiin olan en yiiksek hizda, ve istenilen
kas sinir sistemi uyumu birlikte yapabilmesi durumudur. Spor becerisinin sportif
performans agisindan 6nemi yiiksektir. Clinkii hemen hemen miisabik her spor

bransinda, etkin olarak rol oynar (57).

Siirati olusturan faktorler genellikle genetik 6zelliklerden kaynaklanmaktadir.

Ciinkii siirat organizmanin sahip oldugu kas fibril tiirleri ile farklilagmaktadir. Fibril
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tipleri ne kadar hizli kasilan yogunluktaysa sporcu o kadar fazla siirat becerisi

gosterecektir (97).

Stirat karmasik bir beceri olarak tanmimlanmistir. Siiratin ortaya ¢ikan
performans kalitesi, kas yapisi, intramaskiiler ve ekstamaskiiler uyum,
norotransmiterlere bagli olarak sinir iletim hizlar1 ve sporcunun iginde oldugu
duygusal durum etkin olarak siirati etkiler (79). Siirat becerisi genetik faktorlerle
siirlandirilmaktadir. Ancak gerekli antrenmanlar ve dogru yontemler ile potansiyel
yakalanabilir. Bu nedenle siirat becerisi ¢abuk kaybedilen bir 6zelliktir ve devamli

antrene edilmesi gerekir (41).

Siirat becerisinin kalitesi, anaerobik kas metabolizmasi ile dogru orantilidir.
Gelismis bir anaerobik yolak, siirat performansini dogrudan etkileyecektir (111). Ayni

sekilde siiratin gelisimi kas kuvveti ile dogru orantilidir (30).
2.2. Kuvvet Antrenmani

Antrenman kavramina baktigimizda, c¢esitli sportif yiiklemeler sonucunda,
organizma lizerinde fiziksel ve fizyolojik bir takim degisikliklerin meydana gelme ve
sportif performansin artigini saglamasidir (50). Antrenman; genel anlamda sporcunun
seviyesini yiikseltmek ya da var olan seviyesini koruyabilmesini saglamaktir (35).
Kuvvet antrenmani ise sporcunun, kuvvet parametrelerini gelistirmesini amaglayan

antrenman hareketleridir.

Kuvvet, genel terim olarak, gii¢ harcama yetenegidir. Ancak fizyolojik olarak,
i¢ ve dis direnglere kars1 koyan ve bu etkilerin listesinden gelen sinir- kas kapasitesine
kuvvet olarak ifade edilmektedir (44).

Kuvvetin artmas1 yetiskinlerde, antrenman dongiisii ile birlikte miimkiin
olabilir. Kas kuvvetini artmasi i¢in normalde karsilasilan direngten daha yiiksek
direngler gerekmektedir ve ancak dogru kurgulanmis bir antrenman dongiisii ile

miimkiin olabilir (47).

Kuvvet antrenmanlari, kas kuvvetinin gelismesini, kas lizerinde hipertrofi
goriilmesini saglayan oldukea efektif bir rutindir. Kuvvet antrenmanlari ile organizma
tizerinde cesitli fiziksel ve fizyolojik degisimler goriliir (48). Hipertrofi ve genel

kuvvet {izerinde ki artig, karsilasabilece§imiz ilk degisimlerden birisidir. Kuvvet
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antrenmanlar1 da, diger antrenmanlar gibi slirectir ve gelisim zamanla birlikte

gozlemlenir (14).

Kasta devamli olarak bir dirence maruz kalmasi sonucunda bir takim degisikler
meydana gelir. Ozellikle kas hacminin artmasi biyolojik bir adaptasyonun sonucudur.
Artan kas hacminin yaninda, kasin enine kesit alaninin artmasi, hipertrofi; yani kas

biiyiimesi olarak adlandirilir (47).

Kuvvet antrenmanlarin ilk pozitif kuvvet degisimlerinin, ndromaskiiler
adaptasyondan kaynaklandigi bilinmektedir. Daha sonrasinda gergeklesen artislar,

kastaki stres yiiziinden olusan hipertrofiden kaynaklanmaktadir (48).

Kuvvet gelisimi ¢esitli yontemler ile saglanabilmektedir. Yalnizca serbest
agirliklar, viicut agirligi ile yapilan egzersizler kuvvet gelisimini sinirlamaz. Teraband
(elastik kauguk bant) gibi yeni farkli materyallerde kuvvet gelisimi i¢in kullanilabilir
(20).

Kuvvet antrenmani tek baslik altinda bakildiginda oldukca genel bir kavramdir.

Farkli kuvvet tiirlerine farkli kuvvet antrenmanlar1 yapmak gerekmektedir.
2.2.1. Kuvvet Antrenman Metotlar1

Kuvvet antrenman metotlar1 genellikle, kasilma tiirlerine, kuvvetin tiirlerine
gore farklilasmis rutinlerdir. Ciinkii kuvvet kavrami oldukga biiyiik bir kavramdir. Bu

baglikta tez konusu ile alakali olan kuvvet antrenmanlar1 5 kategoride incelenecektir.
-Maksimal Kuvvet Antrenmani
-Cabuk Kuvvet Antrenmani
-Izometrik Kuvvet Antrenmani
-Izokinetik Kuvvet Antrenmani
-Stiper Slow-motion Kuvvet Antrenmani
2.2.1.1. Maksimal Kuvvet Antrenmani

Alman antrenman bilimci Hollman maksimal kuvveti, direngle kars1 karsiya
kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir dl¢iide dayanabilme

yetenegi olarak tanimlamistir (53).
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Maksimal kuvvet antrenmani ¢esitli materyallerle birlikte yapilabilecegi gibi
baz1 spesifik spor dallarinda kendi viicut agirligi ile birlikte de yapildig1 goriilmektedir.
Maksimal kuvvet antrenmanina baktigimizda, genellikle ¢ok yiiksek bir direng
igerisinde yapildig1 goriilmektedir. Kas iizerinde olusan yiiksek stres kasin kuvvet

bazinda gelismesini saglarken, kasta biliylimelerde gozlemlenir (97).

Maksimal kuvvetteki 6nemli parametrelerden biriside noral katilim yani ndral
aktivasyondur. Noral aktivasyonda ki artig, sinir sisteminin kullanimini artiran bir
degerdir. Artan noral aktivasyon ile birlikte kas tizerinde sinir kontrolii ve hareket
kapasitesi artmakta ve bu da maksimal kuvvet antrenmani i¢in énemli bir kistas

olusturmaktadir (45).
2.2.1.2. Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet kavrami incelendiginde, bu becerinin oldukca karmasik bir
kavram oldugu goriilmektedir. Cilinkii ¢abuk kuvveti olusturan birden fazla parca
vardir. Cabuk kuvvet, reaksiyon siddeti, frekans ve maksimal kuvvet gibi pek cok

bilesen tarafindan olusturulur.

Cabuk kuvvet, bir kasin bir dirence karsi olabilen en yiiksek hizda kasilarak,
hareketin dogru bir sekilde yapilmasi olarak tanimlanabilir (99). Cabuk kuvvet
olusumunda anaerobik sistem baskindir, sprint, dikey sigramalar gibi yiiksek siddetli

istemli hareketlerde gézlemlenir (86).

Cabuk kuvvet, basketbol, hentbol, voleybol gibi kiigiik alanli ve anaerobik
sistemin baskin oldugu branslarda olduk¢a 6nemli bir yer tutmaktadir (58). Cabuk
kuvvet antrenmani yaptirilirken, calismalarin yliksek yogunlukta ve patlayici

igeriklerle olusturulmasi gerekmektedir.

Cabuk kuvvet becerisi dogustan gelen genetik kisitlamalarla birlikte,
antrenman faktorii ile gelistirilebilir. Cok fazla kompanentten olugmasi dolayist ile,

teknik ve maksimal kuvvetin gelismesi, patlayici kuvveti gelistirebilir (3).
2.2.1.3. izometrik Kuvvet Antrenmani

Izometrik kuvvet antrenmani; izotmetrik kas kasilmasmin baskin olarak

kullanildig1 bir kuvvet antrenman ydntemidir. Izometrik kasilmalar, kas boyunun sabit
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kalarak, kasin kasilmasi ile olusan kontraktil bir harekettir. Bu durumda kas boyu

sabitken kas tlizerinde ki gerimde de bir degismenin meydana gelmesi beklemez (17).

Izometrik kasilmalarda hareket nispeten izole oldugu icin tam eklem
acikliginda hareket gerceklesmez. Bu nedenle hareket ancak ekleme oOzgidiir.
Izometrik antrenmanlar, spora verilen biiyiik aralarda ve &zellikle rehabilitasyon

donemlerinde 6zellikle tercih edilir (118).
2.2.1.4. izokinetik Kuvvet Antrenmani

Tanim olarak izotonik kuvvet antrenmanlarmin 6zellesmis bir hali demek
yanlis olmayacaktir. Antrenmanin Ozellikle avantaji, izometrik ve oksotonik
kasilmalarin igerdigi, kisitliliktan kaginmasidir. Caligma prensibi olarak, bir egzersiz
esnasinda eklem acisini uygun olarak hareket sabit hizda devam eder, ancak direng
degismektedir. Mekanik aletlere ihtiyag duyulmaktadir. En yaygin olarak kullanilan
cihaz ise, Cybex izokinetik bacak kuvveti cihazidir (45).

2.2.1.5. Super Slow Kuvvet Antrenmani

Geleneksel yliksek yogunlukta diren¢ antrenmanlarinin kazanimlar literatiir
tizerinde bir ¢ok ¢alisma kanitlanmustir (76; 6; 34). Antrenmanlar programlanirken,
kisinin yas, kilo ve spor ge¢misi gibi durumlart géz 6niinde bulundurulmalidir. Bu
Ozellestirme ve antrenmanin bireysellestirilme ilkesi arastirmacilar1 birgok yeni

calisma yapmaya sevk etmistir.

Bir kuvvet antrenmaninda kas kuvvetinin gelisimi daha Onceden
programlanmis, tekrar ve set sayilarina baghdir. Yani antrenman hacmi oldukga
etkilidir. Ancak yapilan bazi ¢caligsmalar, kontrakte olma ve gevseme siirelerinin de kas

gelisimi agisindan oldukg¢a 6nemli oldugunu belirtmistir (65).

Super Slow kuvvet antrenmanlari ilk olarak, rehabilitasyon siireclerinde, spora
katilim diizeyi yliksek olmayan bireylerde, az kilolar ile daha efektif antrenmanlar

¢ikarmasini saglamak amaci ile tanitildi (23).

Super Slow kuvvet antrenmanlari, nispeten daha ufak yiikleri, hem eksantirik
hem konsantrik fazda daha uzun siireler ig¢erisinde kaldirmay1 hedefler. Bu uzun siire
yiik olarak az bile gerim siiresini uzatarak kas lizerinde daha fazla gerim yaratma

amacini tagimaktadir (65).
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Super Slow kuvvet antrenmanlarinda, direncin aktif olarak tagindig: siireler
oldukca 6nemlidir. Genellikle bu sureler, 5 saniyelik bir konsantrik fazi takiben 10
saniyelik eksantirik bir faz takip etmektedir. Bu yavas siireli kasilma kas iizerinde
gerimi artirdig1 gibi yag kaybini da arttirmaktadir (117). Wesscot ve ark. 2001 yilinda
Super Slow Kuvvet Antrenmani ile geleneksel kuvvet antrenmanlarini
kiyaslamiglardir. Calismada her iki antrenman modelleri i¢in uygun setlemeler
yapilmistir. Super slow kuvvet antrenmanlari, 5 tekrarl setleme ile klasik yontem ve
10 tekrarli super slow yontemini kiyaslamislardir. Calisma sonunda super slow kuvvet

antrenmanlari kuvvet ve hipertrofi bakimindan daha fazla kazanim géstermistir (116).

Literatiir iizerinde super slow antrenmanlarin farkli kaldiris siirelerinden
bahsedilmektedir. Kreamer ve Fleck bir tekrarin 10 ile 60 saniye arasinda degismesini
sOylemektedir. Ayrica bir kaldirilan yiik, 1 tekrar maksimumun ortalama %28 denk

gelmesini ve 8 tekrarin yeterli olacagini belirtmistir (35; 40).

Super slow antrenmanlar, ¢alisma yogunlugunu ve efektifligini daha fazla
arttirmaktadir. Fakat super slow antrenmanlar, kontraksiyon siddetini arttirmazlar, ya
da bir tekrar maksimum kaldiris gibi zorlamazlar. Aksine super slow antrenmanin
yapist geregi, kasilma hacmi ve siiresinden dolayr daha fazla yorgunluk hissi

yaratacak, kas akimi (muscle pump) etkisini daha fazla hissettirecektir (73).
2.3. Arastirma Konusu Hakkinda Yapilan Calismalar

Anaerobik  performansla  birlikte  sporcunun  maksimal  kuvvetini
sergileyebilmesi ve optimal diizeyde performansa yonlendirebilmesi i¢in belirli bir kas
dengesine de ihtiyaci vardir (12) Kaslardaki kuvvet dagilimi genelde agonist ve
antagonist arasinda iliskilendirmek daha yapict olmaktadir. Kuvvet dagilimi

eklemlerde mobilizasyon saglayan dnemli etken olarak diistintilmektedir.

Roig ve ark. (2009) klasik antrenman (6 set 6 tekrar maks. %80), siiper slow
antrenman (6 set 6 tekrar maks. %55) ve maksimal kuvvet antrenman (6 set 6 tekrar
maks. %30) metotlarinin uygulandig1 caligmalarinda, siiper slow motion antrenman
metodunun diger metotlardan daha zor oldugunu gozlemleri dogrultusunda

belirtmislerdir (91).

Suna, vd. (2016)’nin Basketbol ve Hentbol takim oyuncularina yonelik yapmis

oldugu c¢alismalarinda anaerobik giic testi mutlak ve relatif degerlerinin
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karsilastirilmast dogrultusunda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulmustur

(p<0.05) (106).

Biiytikipekei (2010)’nin bayan voleybolcularin hazirlik donemi 6ncesi, hazirlik
donemi sonrasi, miisabaka donem arasi ve miisabaka donem sonrasi1 olmak tizere dort
donemi anaerobik gii¢ degerlerini incelemistir. Hazirlik donemi 6ncesi ve miisabaka
donemi sonrasi anaerobik gii¢ parametreleri arasinda anlamli diizeyde fark

gbzlemlemistir (18).

Kiling ve Ozen’in (2015) yapis oldugu elit erkek serbest ve grekoromen stil
giiresgilerin iist ve alt ekstiremite anaerobik gii¢ degerlerinin karsilastirmasina yonelik
calismasinda Her iki stilde de alt ve iist ekstiremite absolut ve relatif anaerobik gii¢

bulgular1 arasinda anlamli bir fark gézlemleyememistir (64).

Hollander vd. (2007) erkekler ve kadinlar iizerinde maksimal dinamik
eksantrik ve konsantrik kuvvetin fakini saptamak amaciyla yapmis oldugu calismada
kadinlarda bench press (%146), hareketlerinde eksantrik kasilmada anlamli 6lgiide

degisim saptamistir (p <0.05) (54).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Evren ve Orneklem
3.1.1.Evren

2017-2018 sezonunda Tiirkiye Voleybol 2.lig’inde miicadele eden kadin
voleybolcular bu ¢alismanin evrenini olusturmaktadir. Baz1 motorik 6zelliklerinin
belirlenmesiyle, voleybolla ugrasan sporcu profilinin ortaya ¢ikarilmasi, branga 6zgii
antrenman programlariin sporcunun motorik 6zelliklerine etki diizeyinin arastirilmasi

amagclanmustir.
3.1.2. Orneklem

Arastirmaya, 2017-2018 sezonunda Tiirkiye Voleybol 2.lig’inde miicadele

eden 28 kadin voleybolcu goniillii olarak katilmistir.
3.1.3. Arastirma Grubu

Calismaya katilan deney grubu voleybolcularin  (n=14) yas
ortalamalari20,35+£2,11 yil;boy uzunlugu 171,286 + 8,250 cm ve viicut agirligs;
58.85+12,65 kg dir.

Calismaya katilan kontrol grubu voleybolcularin  (n=14) yas
ortalamalari21,1+0,41 yil;boy uzunlugu 169,429 + 7,325 cm ve viicut agirlhigi;
61,44+8.54 kg dir.

3.2. Arastirma Protokolii

Oncelikli olarak arastirma igin veri formu hazirlandi. ki béliim halinde
hazirlanan veri formunun (Ek-1 Veri Formu) , birinci béliimde sporcularin fiziksel
ozellikleri ve demografik 6zellikleri; ikinci boliimde 1se anaerobik gii¢ testleri ile ilgili

bagliklar yer almistir.

Sporcularla ilgili fiziksel ve fizyolojik bilgilerin yer aldig1 birinci boliimde;
sporcularin yasi, antrenman yasi, viicut agirligi, boy uzunlugu degerlerine yer

verilmistir. Ikinci boliimde ise; motorik testler ( anaerobik gii¢) yer almustir.

Test icin gerekli malzemeler kriterlere uygun olacak sekilde Dumlupinar
Universite Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulun ’un performans laboratuvarindan

temin edilerek performans laboratuvarinda 6l¢iimler alinmistir.
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Sporcularla ilgili bilgileri derleme ve yapilacak oOlgiimlerle ilgili olarak
alaninda uzman kisilerden destek alinmustir. Olgiimlerde gorevli olan ogretim
elemanlar1 sporculara testlerin ayrintilar1 hakkinda agiklama yaparak uygulamali

olarak deneme amagcli test yaptirilmistir.

Olgiim alinacak sporculara énceden randevu alinarak testlere uygun kiyafetle
katilimlar1 saglanmistir. Testler 6ncesi goniillii onam formu doldurmalari istenmistir.
Goniilli onam formunu doldurduktan sonra katilimcilarin formu imzalamalar
saglanmistir. Testlere ve antrenman protokollerin katilmalarinda saglik acgisindan her
hangi bir problem olmadigina dair uzman hekim tarafindan imzalanmis saglik raporu
ibraz etmeleri istenmistir. Testler ve antrenmanlar sirasinda kendi istekleriyle

gerektiginde ayrilabilecekleri belirtilmistir.

Testler ve antrenman programlarinin uygulanmasi sirasinda uzman hekim
destegi alinmistir. Testlerde edilen verilerin katilimcilarin onayr olmadan higbir
sekilde paylasilamayacag: belirtilmistir Olciim parkuru olusturularak, sirasiyla viicut
agirligi, boy uzunlugu ve yas kayit altina alindiktan sonra dikey sigrama yiiksekligi,
wattbike pro bisiklet {izerinde 6-30 sn anaerobik gii¢ testi, bench press ve dikey

sigramaya bagli anaerobik kapasite degerler veri formuna kaydedilmistir.

Veri formuna kaydedilen ol¢iimler MS Excel tablolama programinda

diizenlenmistir.
3.3. Veri Toplama Araclar
3.3.1. Boy ve Viicut Agirhg:

Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunluklari Holtain marka kayan kaliper
ile denekler ayakta dik pozisyonda dururken skalanin iizerinde kayan kaliper
baslarmin {iizerine dokunacak sekilde ayarlandi ve uzunluk Imm hassasiyetle
okunmustur. Agirlik dlgtimleri ise 0,01 kg hassasligina sahip (Angel Marka) tartida
yapilmistir. Katilimei iistiinde ol¢timii etkilemeyecek kiyafetlerin kalmasina dikkat
edilmistir. Denek tarti {stiinde dik ve viicut agirhigr iki ayagma esit dagilmis

durumdayken Gl¢lim alinda ve kg cinsinden kaydedilmistir (109).
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3.3.2. Anaerobik Gii¢ Testleri

Sekil 3.1.Wattbike pro gii¢ bisikleti

Otuz ve Alt1 Saniyelik Anaerobik Gii¢: Goniillii katilimcilara test hakkinda
bilgi verildikten sonra teste baglamadan once, bisiklet 60-70 W is yiikiinde, 60-70 devir
/dk pedal hizinda 5 dakika 1sinma protokolii uygulanmistir. Isinma protokolii
sonrasinda katilimcilara 5 dakikalik pasif dinlenme verilmistir. Isinma sonrasinda her
bir katilimer icin sele ve gidon ayari yapilip, ayaklar klipsler yardimiyla pedala

sabitlenmistir.

|m‘d Spl.'l] Rew. 'II I.T-on.'l Toﬂ:"|l

Dur tion S 003000 | Speed avg. 404 krnfh

Power awg. :254'W Distance 1337 m
Pouser phe.  : 260 W Force L/R :50/50%
Powerimass @ 317 Wikg | Frnax Angle : 88 7 88 =
Energy c 9.1 kCal HR awg. : 40 bprn
Cadence 1 32 rpm HR pk : 45 bpm
Cadence pk. : 35 rpm Pace awg 1 01229 km

Rew. count  : 16

Tests

Gender
Submax Ramp Max Ramp Eountdown . [6se >
3" Aerobic 10" Progress Bike Model : |Pre w4
- Back Proceed
20" Test Pedalling Tech. ESC | 4» For next andtsst [ ENTER

Weight : 80.0 kg I

Gender P (R ‘

Couniuea : l
Female

Bike Model  : ‘'——— |

Back Proceed r

ESC I() For next and last | ENTER I

Based on your weight we recommend
2 resistance setting of:

Air Brake Level 4
Magnetic Brake Level :1
Back

ESC l

Sekil 3.2. Wattbike pro anaerobik gii¢ ¢iktisi

Her denek icin ilk testin baglamasindan dnce elde edilen viicut agirligina uygun

hava direng tnitesi ( kendi viicut agirhigmin 0.75 denk gelen diren¢ ) ve manyetik
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diren¢ ayarlari uygulanmistir. Wattbike anaerobik gii¢ bisikletinden gorsel uyaran
ekranda goriindiikten sonra 5 sn igerisinde wattbike anaerobik gii¢ bisikletinden teste
baslamiglardir. Goniillii katilimcilar dis dirence karsi 30 saniye boyunca en yiiksek
hizda pedal ¢evirmislerdir. Katilimcilar test boyunca sozel olarak motive edilmistir.
Test sirasindaki giic parametrelerine ait sonuglar wattbike 30’power yaziliminda
programa aktartlmistir. Tiim gli¢ parametrelerine ait sonuglar yazilim programi
tarafindan hesaplanmistir. Otuz saniyelik anaerobik gii¢ test degerleri alindiktan 48
saat sonra Alt1 saniyelik power peak anaerobik testi uygulanmistir. Yukarida
uygulanan protokoliin aynis1 uygulanmakla beraber silire¢ alti saniye boyunca
maksimum performansla wattbike pro’nun pedallarini ¢evirmesi saglanmistir. Test
sirasindaki giic parametrelerine ait sonuclar wattbike power peak 6’ yaziliminda
programa aktarilmigtir. Tiim gili¢ parametrelerine ait sonuglar yazilim programi

tarafindan hesaplanmistir (52; 96).
3.3.3. MYO Test Anaerobik Gii¢ ve Dikey Sicrama Testleri

Bu testler Myotest SA, Sion, Switzerland cihazi ile tespit edilmistir (49)
(Resim.3.1.).

Dikey sicrama: Dikey sigrama testinin uygulanmasinda katilimcinin viicut
agirhigit MYO test cihazi lizerinde kayit edildikten sonra dl¢iim islemi uygulanmistir.
Katilimcmin bel bolgesine baglanan myotest cihazinda 5 tekrarli sigrama protokolii
yapilmustir. Sigrama protokoliinde ise katilimcr ayaklar omuz genisliginde dik bir
pozisyonda he iki el bel hizasinda viicuda temas edecek sekilde cihazdan uyar1 komutu
gelmesini beklemistir. Tlk uyar sesi geldiginde dizlerin agis1 90 derece olacak sekilde
konumlanmas: saglandi. Ikinci uyari gelindiginde dizler biikiilii pozisyondan eller
belde olacak sekilde dikey yukari sigramalari istendi. Sicrama sonrasi baslangictaki
duruma gelmistir. Yukarida belirtilen islem bes kez uygulandiktan sonra MYO test
cthaz1 tarafindan bes sigrama sonrasi test sonuglarini ekran goriintiisii olarak
yansitmistir. Sonuglar giic W/kg, maksimum giic W/kg, hiz cm/sn olarak test formuna
eklenmistir (Resim.3.2.).
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my@test

performance assessment system

Sekil 3.3. Myotest cihazi

Your results
Height Elemw

Power 6281 Wjkg

Farce

Sekil 3.4. Myotest cihazi ile dikey si¢crama testi

Squat (Comelme ve tekrar yukari dogrulma):. MYO test cihaz1 dikey olacak
sekilde aparat ile katilimcinin beline baglanmis kemere sabitlenmistir. Katilime1 squat
hareketi uygulamak i¢in ayaklar omuz genisliginde agik olacak sekilde ayakta dik
pozisyonda MYO test cihazindan ilk uyar1 sesi gelene kadar sabit bekledi. Ilk uyari
sesi geldiginde dizlerin agis1 90 derece olacak sekilde squat hareketinin baslangi¢
durumuna uygun konumlanmasi saglandi. Ikinci uyari gelindiginde dizler biikiilii

pozisyondan dikey yukari olacak sekilde dikey olarak sigramalari saglandi.

Baslangic durumuna gelindikten sonra ayni islem bes kez MYO test cihazinin
uyar1 komutlariyla gerceklestirildi. Yukarida belirtilen islem bes kez uygulandiktan
sonra MYO test cihazi tarafindan bes squat hareketi sonunda test sonuglarini ekran
goriintiisii olarak yansitmistir. Sonuglar glic W/kg, maksimum giic W/kg, hiz cm/sn

olarak test formuna eklenmistir (Resim.3.2.).

Gogiis Pres (Bench press) :Sabit dikey harekete izin veren kuvvet gelisim
makinasina (Smith machine) 10 kg ‘lik iki adet plaka yerlestirildi. MYO test cihazi
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Smith machine’in bar kismina dikey olacak sekilde aparat ile sabitlenmistir. Katilimci
g0 giis pres hareketi uygulamak icin gégiis pres sehpasina uzanarak sirt1 sehpaya temas
eder sekilde (Bar gogiis uclarinin hizasinda olacak sekilde) her iki elle bar omuz
genisliginde kavranarak kollar gergin durumda pozisyon almalar1 istendi. MYO test
cihazindan ilk uyari sesi gelmesi beklendi. Ilk uyari sesi geldiginde dirsekler 90 derece
biikiilerek bar gogiis kafesine dogru ¢ekildi. Bar’in gogiis kafesine temas etmemesi
saglanarak pozisyonun korunmasi sagland. Ikinci uyar1 gelindiginde kollar biikiilii
pozisyondan dikey yukar1 olacak sekilde gerilerek 30 kg agirhigin itilmesi istendi. Itis
sonrast MYO testten uyart gelmesi beklendi. Baslangi¢ durumuna gelindikten sonra
ayni islem bes kez MYO test cihazinin uyar1 komutlartyla gergeklestirildi. Yukarida
belirtilen islem bes kez uygulandiktan sonra MYO test cihazi tarafindan bes gogiis
pres hareketi sonunda test sonuglarini ekran goriintiisii olarak yansitmistir. Sonuglar
giic W/kg, maksimum gic W/kg, hiz cm/sn olarak test formuna eklenmistir
(Resim.3.4.) (25).

Your results

Height B\lemw

Povwer 6231 Wkg -
Foree 3023 Nfkg «

\felocity 2TE Crnfs -

Sekil 3.5. Myotest cihazi ile gogiis pres (bench press) testi

Kuvvet maksimum diizeyde istemli bir kasilma sirasinda gergeklesen (ortaya
konan) direng (peak force veya torque) olarak ifade edilmektedir. Force ve torque i¢in
kabul goren uluslararas1 6l¢ii birimi Newton (N) ve Newton metredir (Nm) 1 kg’lik

kiitlenin agirlig1 (2.2 1b.pound) 9.80665 N kisaca 9.8 N'dur.

Glig( power = P ) bir zaman biriminde (t) yapilan mekaniksel is olarak
tanimlanabilir. P=W(kiitle)*t'dir. Gli¢ ayrica, hiz (hiz=V) ve kuvvet'in (force=F) bir
triintidir. P = F*W dir (93; 74).

3.4. Antrenman Protokolii

Arastirmaya katilan tim sporculara ait ilk dl¢limler tamamlandiktan sonra

uygulayacaklar1 antrenman programi hakkinda bilgi verilmistir. Katilimcilarin 6n kol,
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gogiis pres, onden omuz pres, lat ¢ekisi, bacak pres, arka bacak biikme, bacak agma,
parmakucu yiikselme hareketlerinde bir maksimum tekrarlar1 (1 MT) kg cinsinden
tespit edildi. Deney grubunda yer alan katilimcilar kaldirabildikleri 1 maksimum
tekrarli ( 1 MT) kg’larin % 50 degeri ile 2 sn konsantrik- 4 sn eksantrik olarak ilk hafta
kuvvet antrenmanina katildilar. Devaminda 2.,3. ve 4. Haftalarda her hafta % 5 ‘lik
yiiklenme artist uygulandi. 4. Hafta sonunda 1 maksimum tekrarlar1 belirlendi.
Kaldirabildikleri 1 maksimum tekrarli ( 1 MT) kg’larin % 70’1 ile 3 sn konsantrik- 6
sn eksantrik olarak programa 5. ve 6. Haftalarda devam edildi. Son iki hafta yliklenme
yogunlugu % 80 olarak arttirilarak antrenman periyodu sonlandirildi (63; 56). Haftada
lic glin olmak kaydiyla toplamda 24 antrenman birimi periyotlama da yer almaktadir.
Kontrol grubunda yer alan katilimcilar sekiz hafta boyunca rutin voleybol
antrenmanlarina katilmislardir. Deney grubunda yer alan katilimcilar voleybol

antrenman programina ek olarak yukarida belirtilen kuvvet antrenman1 uygulatilmistir.
3.4.1. Antrenman Icerigi

Deney grubunda yer alan katilimcilar Pazartesi, Carsamba, Cuma giinleri 17.30
saatlerinde teknik - taktik ve rutin voleybol antrenmanina katildilar. Sali, Persembe
ve cumartesi giinleri Slow motion ve siiper slow motion kuvvet antrenmanlarina dahil
olmuslardir. ilk dért hafta belirtilen kuvvet istasyonlarinda 2 sn konsantrik- 4 sn
eksantrik kasilmalar tercih edilmistir. Son dort hafta ise kasilmalarda 3 sn konsantrik-
6 sn eksantrik uygulanmistir (63; 56). Tiim kuvvet antrenmanlarinda her istasyonda 3
set — 10 tekrarli yiiklenmeler tercih edildi. Setler aras1 45 sn- 60 sn arasi dinlenme,
istasyonlar arast 1-2 dk arasi dinlenme saglanmistir. Her antrenman 6ncesi 10-15
dakika genel 1sinma, 10 dakika 6zel 1sinma sonrasi kuvvet antrenmanlarina katilim

gerceklestirildi. 7-8. Hafta setlerdeki tekrar sayilar1 6- 8 e kadar indirildi
3.5. Istatistik ve Yontem

Veriler Windows i¢in MS Excel (2007) tabloma programinda diizenlendi ve
calismaya ait gerekli grafikler cizilmistir. Istatistiksel analizler Windows i¢in SPSS
(17.0) programinda yazilmistir.Tekrarli Ol¢iimler varyans analizinde (Repeated
measures anova) zaman X grup etkilesimi ve simple effect degerledirilmesi yapildi.

Uygun testin belirlenmesi i¢in hipotezler test edilmeden once verilerin normal
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dagilima sahip olma durumlarina bakilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak

degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1: Calismaya katilan katilimcilarin genel 6zellikleri

Grup N Mean + SE
. +
Kilo Deney 14 58,857 + 12,654
Kontrol 14 61,443 £ 8,548
Deney 14 171,286 + 8,250
Boy
Kontrol 14 169,429 + 7,325

Calismaya katilan deney grubu voleybolcularin (n=14) yas ortalama degerleri
20,35+2,11 yil iken kontrol grubu voleybolcularin (n=14) ise yas ortalama degerleri
21,1+0,41 yil olarak tespit edilmistir. Calismaya katilan deney grubu voleybolcularin
(n=14) boy wuzunlugu degerleri 171.2848.25 cm iken kontrol grubu
voleybolcularin(n=14) boy uzunlugu degerleri 169.42+7.32 cm olarak tespit
edilmistir. Calismaya katilan deney grubu voleybolcularin (n=14) viicut agirlig
degerleri 58.85+12.6 kg iken kontrol grubu voleybolcularin (n=14) viicut agirlig
degerleri 61.44+8.5 kg olarak tespit edilmistir.

Hipotez 1.: Antrenman uygulamalarinin sonunda “Bench Power Watt”
absolut gii¢ degerlerinde gruplar arasinda, él¢iimler arasinda ve grup x dlgiimler

arasinda anlamh bir fark yoktur.

“Bench Power Watt” verileri degerlendirilerek uygulama periyodu sonrasi
gruplar arasinda, dlglimler arasinda ve grup x Ol¢limler arasinda anlamli bir fark
(Kontrol ve Deney) 6nemli bir fark olup olmadigini tespit etmek i¢in 0=.05 dnemlilik

diizeyinde tekrarli l¢limler varyans analizi (Repeated Measure Anova) uygulanmuistir.
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Tablo 4.2. Gruplar aras1 “Bench Power Watt” absolut anaerobik gii¢ degerlerinin

karsilastirilmast
Grup N Mean = SE F P
+
Deney 14 156,911 + 6,646 27179 0,000
Kontrol 14 107,914 + 6,646

Test sonuglarina gore Deney grubu (156,911 + 6,646) ile Kontrol (107,914 +
6,646) gruplarinin “Bench Power Watt” degerleri arasinda istatistiksel agidan onemli
bir fark oldugu tespit edilmistir (F1,26; 21,179; P<0.05).

Tablo 4.3. Olgiimler aras1 “Bench Power Watt” absolut anaerobik gii¢ degerlerinin

karsilastirilmasi
Grup N Mean + SE F P
On test 28 110,882 + 5,919 87523 0,000
Son test 28 153,943 + 4,441

Test sonuglarina gére On test (110,882 + 5,919) ile son test (153,943 + 4,441)
“Bench Power Watt” degerleri arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir fark ¢ikmustir
(F1,26; 87,523; P<0.05).

Tablo 4.4. Grup x Olgiim etkilesimine gére “Bench Power Watt” absolut anaerobik

gii¢ degerlerinin karsilastirilmasi

Grup N Mean + SE F P

On test 116,649 + 8,370

Deney
Son test 197,143 + 6,281

66,037 0,000
On test 105,086 + 8,370

Son test 110,743 + 6,281

Kontrol

Test sonuclarina gore, deney grubunun 6n test (116,649+ 8,370) ve son test
(197,143 + 6,281) degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun 6n test (105,086
+ 8,370) ve son test (110,743 + 6,281) degerleri arasindaki degisim karsilastirildigi
zaman istatistiksel agidan deney grubunun lehine 6nemli diizeyde bir farklilik oldugu

tespit edilmistir (F1,26; 66,037; P< 0,05).
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Hipotez 2: Antrenman uygulamalarinin sonunda “Bench Velocity”
degerlerinde gruplar arasinda, olciimler arasinda ve grup x olciimler arasinda

anlamh bir fark yoktur.

“Bench  Velocity” verileri degerlendirilerek uygulama periyodu sonrasi
gruplar arasinda , 6l¢iimler arasinda ve grup x 6l¢iimler (Kontrol ve Deney) arasinda
anlaml bir fark (Kontrol ve Deney) énemli bir fark olup olmadigini tespit etmek igin
0=.05 onemlilik diizeyinde tekrarli Ol¢limler varyans analizi (Repeated Measure

Anova) uygulanmistir.

Tablo 4.5. Gruplar aras1 “Velocity” degerlerinin karsilagtirilmasi

Grup N Mean + SE F P
Deney 14 71,275 + 4,408 19.132 0,000
Kontrol 14 08,543 + 4,408

Test sonuglarina gore Deney grubu (71,275 + 4,408) ile Kontrol (98,543 +
4,408) “Velocity” degerleri karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (F126; 19,132; P<<0.05).

Tablo 4.6. Olgiimler aras1 “Velocity” degerlerinin karsilastiriimasi

Grup N Mean + SE F P
Ontest 28 76,579 + 3,084 40,539 0,000
Sontest 28 93,239 + 3,653

Test sonuglarma gére On test (76,579 = 3,084) ile son test (93,239 + 3,653)
“Velocity” degerleri arasinda istatistiksel agidan onemli bir fark ¢ikmistir (Fy,26;

40,579; P<0.05).
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Tablo 4.7. Grup x Olgiim etkilesimine gére “Bench Velocity” degerlerinin

karsilastirilmast
Grup N Mean = SE F P
On test 56,607 + 4,362
Deney
Son test 85,943 £ 5,166 23.463 0,000
On test 96,550 + 4,362
Kontrol

Son test 100,536 + 5,166

Test sonuglarina gore, deney grubunun 6n test (56,607 = 4,362) ve son test
(85,943 £+ 5,166) degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun 6n test (96,550 +
4,362) ve son test (100,536 = 5,166) degerleri arasindaki degisim karsilastirildig
zaman istatistiksel acidan deney grubunun lehine 6nemli diizeyde bir farklilik oldugu

tespit edilmistir (F1,26; 23,463; P< 0,05).

Hipotez 3.: Antrenman uygulamalarmmin sonunda “Squat Sicrama
Yiiksekligi” degerlerinde gruplar arasinda, él¢iimler arasinda ve grup x élciimler

arasinda anlamh bir fark yoktur.

“Squat Sigrama Yiiksekligi” verileri degerlendirilerek uygulama periyodu
sonrasi gruplar arasinda , 6l¢iimler arasinda ve grup x Olgiimler (Kontrol ve Deney)
arasinda anlamli bir fark (Kontrol ve Deney) 6nemli bir fark olup olmadigini tespit
etmek i¢in 0=.05 onemlilik diizeyinde tekrarli 6l¢limler varyans analizi (Repeated

Measure Anova) uygulanmustir.

Tablo 4.8. Gruplar aras1 “Squat Sigrama Yiiksekligi” degerlerinin karsilagtiritlmasi

Grup N Mean + SE F P

+
Deney 14 25,368 +,714 1,856 0,185
Kontrol 14 23,993 +£,714

Test sonuglarina gére Deney grubu (25,368 +,714) ile Kontrol (23,993 +,714)
“Squat Sigrama Yiiksekligi” degerleri karsilagtirildiginda gruplar arasinda istatistiksel

acidan 6nemli bir fark olmadigi tespit edilmistir (F126; 1,856; P>0.05).
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Tablo 4.9. Olgiimler aras1 “Squat Sigrama Yiiksekligi” degerlerinin karsilastirilmasi

Grup N Mean + SE F P
Ontest 28 24,611 +,536 218 645
Sontest 28 24,750 + ,516

Test sonuglarina gore On test (24,611 £,536) ile son test (24,611 +,536) “Squat
Sicrama Yiiksekligi” degerleri arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir fark ¢ikmamaistir

(F126; ,218; P>0.05).

Tablo 4.10. Grup x Olgiim etkilesimine gére “Squat Sicrama Yiiksekligi” degerlerinin

karsilastirilmasi
Grup N Mean + SE F P
Deney On test 25,350 +,758

Son test 25,386 +,734 121 731
Kontrol On test 23,871 +,758

Son test 24,114 +,734

Test sonuglarina gore, deney grubunun 6n test (25,350 + ,758) ve son test
(25,386 + ,734) degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun 6n test (23,871 +
,758) ve son test (24,114 + ,734) degerleri arasindaki degisim karsilagtirildigi zaman
istatistiksel acidan 6nemli diizeyde bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir (F126; ,121;
P> 0,05).

Hipotez 4.: Antrenman uygulamalarimin sonunda “Squat Power Watt”
degerlerinde gruplar arasinda, olciimler arasinda ve grup x olciimler arasinda

anlamh bir fark yoktur.

“Squat Power Watt” verileri degerlendirilerek uygulama periyodu sonrasi
gruplar arasinda , 6lglimler arasinda ve grup x dl¢timler (Kontrol ve Deney) arasinda
anlaml bir fark (Kontrol ve Deney) énemli bir fark olup olmadigini tespit etmek igin
a=.05 onemlilik diizeyinde tekrarli Olglimler varyans analizi (Repeated Measure

Anova) uygulanmistir.



34

Tablo 4.11. Gruplar aras1 “Squat Power Watt” absolut anaerobik gii¢ degerlerinin

karsilastirilmast
Grup N Mean = SE F P
Deney 14 34,136 £ 1,081 440 513
Kontrol 14 33,121 + 1,081

Test sonuglarina gore Deney grubu (34,136 + 1,081) ile Kontrol (33,121 +
1,081) “Squat Power Watt” degerleri karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel
acidan 6nemli bir fark olmadig tespit edilmistir (F126; ,440; P>0.05).

Tablo 4.12. Olgiimler aras1 “Squat Power Watt” absolut anaerobik gii¢ degerlerinin

karsilastirilmasi
Grup N Mean + SE F P
Ontest 28 33,054 +,798 4,028 055
Sontest 28 34,204 + ,835

Test sonuglarina gore On test (33,054 +,798) ile son test (34,204 = ,835) “Squat
Power Watt” degerleri arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir fark ¢ikmamustir (F1,26;
4,028; P>0.05).

Tablo 4.13. Grup x Olgiim etkilesimine gore “Squat Power Watt” absolut anaerobik

giic degerlerinin karsilastirilmasi

Grup N Mean + SE F P

On test 33,321 + 1,128

Deney
Son test 34950+ 1,181

,698 411
On test 32,786 + 1,128

Kontrol
Son test 33,457+ 1,181

Test sonuglarina gore, deney grubunun on test (33,321 + 1,128) ve son test
(34,950 + 1,181) degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun on test (32,786 +
1,128) ve son test (33,457 = 1,181) degerleri arasindaki degisim karsilastirildigi zaman
istatistiksel agidan 6nemli diizeyde bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (F126; ,698;
P> 0,05).
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Hipotez 5.: Antrenman uygulamalarinin sonunda “Squat Velocity”
degerlerinde gruplar arasinda, 6lciimler arasinda ve grup x élciimler arasinda

anlamh bir fark yoktur.

“Squat Velocity” verileri degerlendirilerek uygulama periyodu sonrasi gruplar
arasinda , dlglimler arasinda ve grup x 6l¢iimler (Kontrol ve Deney) arasinda anlaml
bir fark (Kontrol ve Deney) 6énemli bir fark olup olmadigini tespit etmek igin a=.05
onemlilik diizeyinde tekrarli Olglimler varyans analizi (Repeated Measure Anova)

uygulanmustir.

Tablo 4.14. Gruplar aras1 “Squat Velocity” degerlerinin karsilastiriimasi

Grup N Mean + SE F P
Deney 14 212,893 + 4,560 130 722
Kontrol 14 210,571 + 4,560

Test sonuglarina gore Deney grubu (212,893 + 4,560) ile Kontrol (210,571 +
4,560) “Squat Velocity” degerleri karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel
agidan onemli bir fark olmadigi tespit edilmistir (F1,26; ,130; P>0.05).

Tablo 4.15. Olgiimler aras1 “Squat Velocity” degerlerinin karsilastirilmasi

Grup N Mean + SE F P
Ontest 28 208,000 + 3,281 10,173 004
Sontest 28 215,464 + 3,571

Test sonuglarina gore On test (208,000 + 3,281) ile son test (215,464 + 3,571)
“Squat Velocity” degerleri arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir fark ¢ikmistir (F1,26;
10,173; P<0.05).
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Tablo 4.16. Grup x Olgiim etkilesimine gore “Squat Velocity” degerlerinin

karsilastirilmast
Grup N Mean = SE F P
On test 207,286 + 4,640
Deney
Son test 218,500 + 5,054 2568 121
On test 208,714 + 4,640
Kontrol

Son test 212,429 +5,054

Test sonuglarina gore, deney grubunun 6n test (207,286 + 4,640) ve son test
(218,500 + 5,054) degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun 6n test (208,714
+ 4,640) ve son test (212,429 =+ 5,054) degerleri arasindaki degisim karsilastirildigi
zaman istatistiksel agidan 6nemli diizeyde bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (F1,26;

2,568; P> 0,05).

Hipotez 6.: Antrenman uygulamalarimin sonunda “6 sn WattBike Power
Average” absolut giic; “6 sn Power Mass” anaerobik relatif giic (watt/kg)
degerlerinde gruplar arasinda, olciimler arasinda ve grup x ol¢iimler arasinda

anlamh bir fark yoktur.

“6 sn WattBike Power Average” absolut gii¢; “6 sn Power Mass” anaerobik
relatif gii¢ (watt/kg) wverileri degerlendirilerek uygulama periyodu sonrasi1 gruplar
arasinda , dl¢limler arasinda ve grup x 6lgiimler (Kontrol ve Deney) arasinda anlaml
bir fark (Kontrol ve Deney) énemli bir fark olup olmadigini tespit etmek i¢in 0=.05
onemlilik diizeyinde tekrarli Sl¢limler varyans analizi (Repeated Measure Anova)

uygulanmustir.
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Tablo 4.17. Gruplar aras1 “6 sn WattBike Power Average” absolut anaerobik gii¢

degerlerinin karsilastirilmasi

Grup N Mean = SE F P
Deney 14 498,714 £ 17,250 048 828
Kontrol 14 493,357 £ 17,250

Test sonuglarina gore Deney grubu (498,714 + 17,250) ile Kontrol (493,357 +
17,250) “6 sn WattBike Power Average” degerleri karsilastirildiginda gruplar arasinda
istatistiksel agidan 6nemli bir fark olmadigi tespit edilmistir (F1,2¢; ,048; P>0.05).

Tablo 4.18. Olgiimler aras1 “6 sn WattBike Power Average” absolut anaerobik giic

degerlerinin karsilastirilmasi

Grup N Mean + SE F P
Ontest 28 473,893 + 13,333 22417 000
Sontest 28 518,179 + 12,789

Test sonuglarma gore On test (473,893 + 13,333) ile son test (518,179 +
12,789) “6 sn WattBike Power Average” degerleri arasinda istatistiksel agidan 6nemli
bir fark ¢ikmustir (F1,26; 22,417; P<0.05).

Tablo 4.19. Grup x Ol¢iim etkilesimine gore “6 sn WattBike Power Average” absolut

anaerobik gilic degerlerinin karsilagtirilmasi

Grup N Mean + SE F P
On test 468,000 + 18,855

Deney
Son test 529,429 + 18,086 3,350 078
On test 479,786 + 18,855

Kontrol

Son test 506,929 +18,086

Test sonuglarina gore, deney grubunun 6n test (468,000 + 18,855) ve son test
(529,429 + 18,086) degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun 6n test (479,786
+ 18,855) ve son test (506,929 + 18,086) degerleri arasindaki degisim karsilastirildigi
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zaman istatistiksel agidan 6nemli diizeyde bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (F126;
3,359; P> 0,05).

Tablo 4.20. Gruplar aras1 “6 sn Power Mass” relatif anaerobik gii¢ degerlerinin

karsilastirilmasi
Grup N Mean + SE F P
Deney 14 8,314 +,237 728 401
Kontrol 14 8,028 + ,237

Test sonuglarina gore Deney grubu (8,314 + ,237) ile Kontrol (8,028 + ,237)
“6 sn Power Mass” degerleri karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel agidan
onemli bir fark olmadig1 tespit edilmistir (F126; ,728; P>0.05).

Tablo 4.21. Olgiimler aras1 “6 sn Power Mass” relatif anaerobik gii¢ degerlerinin

karsilastirilmast
Grup N Mean + SE F P
Ontest 28 7,829 +,185 22,509 000
Sontest 28 8,513+ ,179

Test sonuglarina gére On test (7,829 +,185) ile son test (8,513 £,179) “6 sn
Power Mass” degerleri arasinda istatistiksel agcidan 6nemli bir fark ¢ikmistir (Fy,26;
22,509; P<0.05).

Tablo 4.22. Grup x Olgiim etkilesimine gore “6 sn Power Mass” relatif anaerobik giic

degerlerinin karsilastirilmasi

Grup N Mean + SE = b
Deney On test 7,842 + 262
Son test 8,786 +,253 3,256 03
Kontrol On test 7,816 +,262

Son test 8,240 +,253

Test sonuglarina gore, deney grubunun on test (7,842 +,262) ve son test (8,786

+,253) degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun 6n test (7,816 +,262) ve son
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test (8,240 =+ ,253) degerleri arasindaki degisim karsilagtirildigi zaman istatistiksel
acidan 6nemli diizeyde bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (F1.26; 3,256; P> 0,05).

Hipotez 7.: Antrenman uygulamalarinin sonunda “30 sn WattBike Power
Average” absolut giic; “30 sn Power Mass” anaerobik relatif giic (watt/kg)
degerlerinde gruplar arasinda, olciimler arasinda ve grup x olciimler arasinda

anlamh bir fark yoktur.

“30 sn WattBike Power Average” absolut gii¢; “30 sn Power Mass” anaerobik
relatif glic (watt/kg) wverileri degerlendirilerek uygulama periyodu sonrasi gruplar
arasinda , 6lglimler arasinda ve grup x 6l¢iimler (Kontrol ve Deney) arasinda anlamli
bir fark (Kontrol ve Deney) 6nemli bir fark olup olmadigini tespit etmek i¢in 0=.05
onemlilik diizeyinde tekrarlt Ol¢limler varyans analizi (Repeated Measure Anova)

uygulanmistir.

Tablo 4.23. Gruplar arast “30 sn WattBike Power Average” absolut anaerobik gii¢

degerlerinin karsilastirilmasi

Grup N Mean + SE F P
Deney 14 474,214 + 11,553 93,812 000
Kontrol 14 315,964 + 11,553

Test sonuglarina gore Deney grubu (474,214 + 11,553) ile Kontrol (315,964 +
11,553) “30 sn WattBike Power Average” degerleri karsilastirildiginda gruplar

arasinda istatistiksel agidan onemli bir fark oldugu tespit edilmistir (F1.26; 93,812;

P<0.05).

Tablo 4.24. Olgiimler arast “30 sn WattBike Power Average” degerlerinin

karsilagtirilmasi
Grup N Mean = SE F P
Ontest 28 444321 £ 11,277 87,070 000
Sontest 28 345,857 + 7,873

Test sonuglarma gore On test (444,321 +11,277) ile son test (345,857 + 7,873)
“30 sn WattBike Power Average” degerleri arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir fark
cikmustir (F1,26; 87,070; P<0.05).
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Tablo 4.25. Grup x Olgiim etkilesimine gére “30 sn WattBike Power Average” absolut

anaerobik gli¢c degerlerinin karsilastiriimasi

Grup N Mean = SE F P
On test 576,500 + 15,948
Deney
+
Son test 371,929+ 11,134 101,111 000
On test 312,143 + 15,948
Kontrol

Son test 319,786 + 11,134

Test sonuglarina gore, deney grubunun 6n test (576,500 + 15,948) ve son test
(371,929 £ 11,134) degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun 6n test (312,143
+ 15,948) ve son test (319,786 + 11,134) degerleri arasindaki degisim karsilastirildigi
zaman istatistiksel agidan 6nemli diizeyde bir farklilik oldugu tespit edilmistir (F126;

101,111; P< 0,05).

Tablo 4.26. Gruplar aras1 “30 sn Power Mass” relatif anaerobik gii¢ degerlerinin

karsilastirilmasi
Grup N Mean + SE F P
Deney 14 5,973 +,142 16,543 000
Kontrol 14 5,158 +,142

Test sonuglarina gére Deney grubu (5,973 £ ,142) ile Kontrol (5,158 +,142)
“30 sn Power Mass” degerleri karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel agidan
onemli bir fark oldugu tespit edilmistir (F126; 16,543; P<0.05).

Tablo 4.27. Olgiimler aras1 “30 sn Power Mass” relatif anaerobik gii¢ degerlerinin

karsilastirilmasi
Grup N Mean + SE F P
Ontest 28 5,476 £,099 8,084 009
Sontest 28 5,655 +,110

Test sonuglarina gore On test (5,476 £ ,099) ile son test (5,655 = ,110) 30 sn
Power Mass” degerleri arasinda istatistiksel acidan onemli bir fark ¢cikmistir (Fy26;
8,084; P<0.05).
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Tablo 4.28. Grup x Olgiim etkilesimine gore “30 sn Power Mass” relatif anaerobik

gii¢c degerlerinin karsilastirilmasi

Grup N Mean = SE F P
Deney On test 5,834 +,140

Son test 6,111 +,156 2 400 133
Kontrol On test AR

Son test 5,199 +,156

Test sonuglarina gore, deney grubunun on test (5,834 +,140) ve son test (6,111
+,156) degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun 6n test (5,117 +,140) ve son
test (5,199 + ,156) degerleri arasindaki degisim karsilagtirildigi zaman istatistiksel
acidan 6nemli diizeyde bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (F1,26; 2,400; P> 0,05).
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5. TARTISMA

Hipotez 1. Antrenman uygulamalarinin sonunda “Bench Power Watt”
absolut giic degerlerinde gruplar arasinda, dlciimler arasinda ve grup x ol¢iimler

arasinda anlamh bir fark yoktur?

“Bench Power Watt” verileri degerlendirilerek uygulama periyodu sonrasi
gruplar arasinda (Kontrol ve Deney) 6nemli bir fark olup olmadigini tespit etmek icin
a=.05 onemlilik diizeyinde tekrarli Ol¢limler varyans analizi (Repeated Measure

Anova) uygulanmistir.

Test sonuglarina gore Deney grubu (156,911 + 6,646 watt) ile Kontrol
(107,914 + 6,646 watt) gruplariin “Bench Power Watt” degerleri arasinda istatistiksel
acidan 6nemli bir fark oldugu tespit edilmistir. Arastirmada anlamlilik diizeyi p<0.05

olarak saptanmuistir.

Test sonuglarma gore On test (110,882 = 5,919 watt) ile son test
(153,943 + 4,441 watt) “Bench Power Watt” degerleri arasinda dl¢timler goz oniinde

tutuldugunda istatistiksel agidan 6nemli bir fark ¢ikmistir (p<<0.05).

Test sonuglarina gore, deney grubunun 6n test (116,649+ 8,370 watt) ve son
test (197,143 + 6,281 watt) degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun 6n test
(105,086 + 8,370 watt) ve son test (110,743 + 6,281 watt) degerleri arasindaki degisim
karsilastirildiginda grup x 6l¢tim etkilesimi istatistiksel agidan deney grubunun lehine

onemli diizeyde bir farklilik oldugu tespit edilmistir.

Roig ve ark. (2009) klasik antrenman (6 set 6 tekrar maks. %80), siiper slow
antrenman (6 set 6 tekrar maks. %55) ve maksimal kuvvet antrenman (6 set 6 tekrar
maks. %30) metotlarmin uygulandig1 ¢alismalarinda, siiper slow motion antrenman
metodunun diger metotlardan daha zor oldugunu gozlemleri dogrultusunda

belirtmislerdir (91).

Cronin ve ark. (2001)’nin 21 bayan netball oyuncusu {izerinde yapmis oldugu
calismada izoinertial antrenmanin (konsantrik ve eksantrik kasilmanin ard arda
olustugu) netball atis hizina etkisini incelemislerdir. Deney grubunda yer alan
katilimcilarin (13.25W) kontrol grubunda yer alan katilimcilara kiyasla anlaml

diizeyde farklilik gosterdigini saptamistir (p<0.05) (27).
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Suna ve ark. (2016)’nin Basketbol ve Hentbol takim oyuncularina yonelik
yapmis oldugu calismalarinda anaerobik gii¢ testi mutlak ve relatif degerlerinin

karsilastirilmas1 dogrultusunda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulmustur
(p<0.05) (106).

Biiyiikipek¢i (2010) ‘nin bayan voleybolcularin hazirlik donemi oncesi,
hazirlik donemi sonrasi, miisabaka donem aras1 ve miisabaka donem sonrasi olmak
tizere dort donemi anaerobik gii¢ degerlerini incelemistir. Hazirlik donemi 6ncesi ve
miisabaka donemi sonrasi anaerobik gii¢ parametreleri arasinda anlamli diizeyde fark

gozlemlemistir (18).

Kiling ve Ozen’in (2015) yapis oldugu elit erkek serbest ve grekoromen stil
gliresgilerin st ve alt ekstremite anaerobik gii¢ degerlerinin karsilagtirmasina yonelik
caligmasinda Her iki stilde de alt ve {ist ekstremite absolut ve relatif anaerobik gii¢

bulgular1 arasinda anlamli bir fark olmadigini belirtmektedir (64).

Hollender vd. (2007) erkekler ve kadinlar tizerinde maksimal dinamik
eksantrik ve konsantrik kuvvetin fakin1 saptamak amaciyla yapmis oldugu ¢alismada
kadinlarda bench press (%146), hareketlerinde eksantrik kasilmada anlamli 6l¢iide

degisim saptamistir (p <0.05) (54).

Ouergui ve arkadaslarmin 30 erkek kickbox’cu iizerine yapmis oldugu
calismada 5 haftalik kickbox antrenmanlar1 sonunda bench press itis giictinde anlamli

degisim goriilmiistiir(p<0.05) (82).

Ozdil (2016)’in aktif olarak boks bransi ile ugrasan 19-25 yas aras1 erkek
boksorlerde e 6 haftalik miisabaka periyodu antrenmanlari ile beraber uygulanan farklh
tipteki kuvvet antrenmanlarinin anaerobik giice etkisini inceledigi ¢alismada bench
press hem oOntest hem de sontest parametrelerinde anlamli bir degisim tespit
edememistir. Gruplar kendi i¢inde degerlendirildiginde her ii¢ grubun anaerobik gii¢

diizeylerinde anlamli 6l¢iide artis goriilmiistiir (p<0.05) (84).

Carvalho ve dig.(2014)’nin Sekiz haftalik izoinertial kuvvet antrenmanlarinin
eksantrik ve konsantrik kuvvete etkilerini inceledikleri ¢aligmalarinda eksantrik
antrenmanin konsantrik kuvvet antrenmanlarina gore eksantrik kuvveti daha fazla
arttigim (%10°a karsin %7), bununla birlikte konsantrik kuvvet lizerine ¢ok etkili

olmadigini bildirmislerdir (%1°e karsin %6) (21).
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Yukarida belirtigimiz hipotezimizin aksine ¢alismamizin sonuglart ile literatiir
paralellik arz etmektedir. Siiper slow motion antrenmanlarinin gii¢ liretimine katki

sagladig1 soylenebilir.

Hipotez 2.Antrenman uygulamalarinin sonunda “Bench Velocity”
degerlerinde gruplar arasinda, olciimler arasinda ve grup x olciimler arasinda

anlamh bir fark yoktur.

Test sonuglarina goére Deney grubu (71,275 + 4,408 cm/sn) ile Kontrol
(98,543 + 4,408cm/sn) “Velocity” degerleri karsilastirildiginda gruplar arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (P<0.05).

Test sonuglarma gore On test (76,579 + 3,084 cm/sn) ile son test
(93,239 £ 3,653 cm/sn) “Velocity” degerleri dlgtimler yoniinden istatistiksel agidan
onemli bir fark ¢ikmistir (P<0.05).

Test sonuglarina gore, deney grubunun 6n test (56,607 £ 4,362 cm/sn) ve son
test (85,943 £ 5,166 cm/sn) degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun on test
(96,550 + 4,362 cm/sn) ve son test (100,536 £+ 5,166 cm/sn) degerleri arasindaki
degisim karsilastirildiginda grup x oOl¢iim etkilesimi istatistiksel acidan deney

grubunun lehine 6nemli diizeyde bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P<<0.05).

Moras vd. (2009), bench press egzersizi sirasinda ortalama hizin kontrolii i¢in
15 katilimei ile yapmis olduklar1 ¢alismada metronom metodunu kullanarak Bench

Velocity degerlerinde anlamli 6l¢iide degisim elde etmislerdir (p< 0.05) (78).

Cronin vd. (2001)’nin 21 bayan netball oyuncusu iizerinde yapmis oldugu
calismada izoinertial antrenmanin (konsantrik ve eksantrik kasilmanin ard arda
olustugu) netball atis hizina etkisini incelemislerdir. Deney grubunda yer alan
katilimcilarin  peak velocity degerlerinde (0.089) kontrol grubunda yer alan
katilimcilara (0.022) kiyasla anlamli diizeyde farklilik gosterdigini saptamistir
(p<0.05) (27).

Marques ve arkadaslarinin elit hentbolcular {izerinde yapmis oldugu ¢alismada
bench press’e yonelik konsantrik kuvvet antrenmani sonunda bench press hareketinde
bar’in konsantrik kaslima sonucu ileriye dogru itilme hizinda anlaml1 diizeyde gelisme

oldugunu belirtmektedirler(p<0.05) (72).
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Ouergui ve arkadaglarinin 30 erkek kickbox’cu lizerine yapmis oldugu
calismada 5 haftalik kickbox antrenmanlar1 sonunda bench press itis hizinda anlamli

degisim goriilmemistir(p<0.05) (82).

Yukarida belirtigimiz hipotezimizin aksine ¢alismamizin sonuglari ile literatiir
paralellik arz etmektedir. Siiper slow motion antrenmanlarinin bench press (gogis

pres) itis hizina olumlu yonde etkiledigi goriillmektedir.

Hipotez 3. Antrenman uygulamalarinin sonunda “Squat Si¢crama
Yiiksekligi” degerlerinde gruplar arasinda, élciimler arasinda ve grup x ol¢ciimler

arasinda anlamh bir fark yoktur.

Test sonuglarina gore Deney grubu (25,368 + ,714 cm) ile Kontrol (23,993 +
,714 cm) gruplarinin “Squat Sigrama Yiiksekligi” degerleri karsilastirildiginda gruplar

arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir fark olmadig tespit edilmistir (P>0.05).

Test sonuglarma gore On test (24,611 = ,536 cm) ile son test (24,611 + ,536
cm) “Squat Sigrama Yiiksekligi” degerleri arasinda 6l¢iimler g6z dniinde tutuldugunda

istatistiksel agidan 6nemli bir fark ¢ikmamustir (P>0.05).

Test sonuglarina gore, deney grubunun 6n test (25,350 £,758 cm) ve son test
(25,386 = ,734 cm) degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun 6n test (23,871
+,758 cm) ve son test (24,114 +,734 cm) degerleri arasindaki degisim karsilastirildigi
grup x Ol¢iim etkilesimi istatistiksel agidan deney grubunun lehine 6nemli diizeyde bir

farklilik olmadig tespit edilmistir ( P> 0,05).

Arslan ve Ark’lariin toplam 40 katilimer ile geng ve orta yasli, sedanter ve
sporcu kadinlara yonelik ¢alismalarinda dikey sicrama ve anaerobik gii¢

parametrelerinde anlaml diizeyde fark saptamistir (p<0.05) (8).

Ozkan ve Ark’larinin (2010) voleybol brans: ile ugrasan 15 géniillii sporcu ile
yapmis olduklar1 caligmalarinda aktif sigrama ile sirt kuvveti arasinda (p<0.05) ve
bacak kuvveti arasinda (p < 0.01) anlaml 6lgiide iliski bulmusglardir. Ayrica squat
sigrama ile sirt kuvveti (p< 0.01) ve bacak kuvveti (p < 0.05) parametreleri arasinda

anlamli ol¢lide degisim saptamiglardir (85).

Karadenizli’nin yapmis oldugu c¢aligmada 20 goniillii bayan hentbol ve

futbolcularla yapmis oldugu alt ekstremite parametreleri ile ilgili kuvvet ¢alismasinda
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dikey ve yatay sicrama parametrelerinin anaerobik gii¢ ile pozitif iligkili oldugunu

degerlendirmistir(p < 0.05) (60).

Savas ve Ugras’in yapmis oldugu ¢alismada Tiirkiye bayan milli boksor 12
gontlli katilimcr ile yapmis oldugu alt1 haftalik calisma sonrasinda fiziksel ve
fizyolojik olarak anaerobik gii¢ ve dikey sigrama parametrelerinde anlamli diizeyde

degisim saptamistir (p < 0.05) (94).

Hollender ve ark.’inin yapmis oldugu ¢alismada erkekler ve kadinlar tizerinde
maksimal dinamik eksantrik ve konsantrik kuvvetin farkini saptamak amaciyla
kadinlarda military press (%161), leg curl (%82) hareketlerinde eksantrik kasilmada
anlamli 6l¢lide degisim saptamustir (p <0.05) (54).

Cruz ve arkadaslarinin basketbolcularda alt1 haftalik pilates programi sonrasi
fiziksel uygunluk ve viicut kompozisyonu iizerine etkisini inceledikleri ¢aligmada

Squat Sigrama Yiiksekliginde anlamli degisim tespit etmemislerdir (p>0.05) (28).

Yukarida belirtilen arastirmalarin hipotezimizi desteklemedigi goriilmektedir.
Aragtirma sonuglar1 hipotezimizi desteklemekle birlikte literatiirle 6rtismemektedir.
Bu durumun literatirde uygulanan antrenman programlarinin degiskenlik

gostermesine bagli oldugu diistiniilmektedir.

Hipotez 4. Antrenman uygulamalarmin sonunda “Squat Power Watt”
degerlerinde gruplar arasinda, olciimler arasinda ve grup x olciimler arasinda

anlamh bir fark yoktur.

Test sonuglarina goére Deney grubu (34,136 + 1,081) ile Kontrol (33,121 +
1,081) gruplarmin “Squat Power Watt” degerleri karsilastirildiginda gruplar arasinda
istatistiksel agidan 6nemli bir fark olmadigi tespit edilmistir ( P>0.05).

Test sonuglarina gore On test (33,054 +,798) ile son test (34,204 = ,835) “Squat
Power Watt” degerleri arasinda dl¢iimler goz 6niinde tutuldugunda istatistiksel agidan

onemli bir fark ¢ikmamigtir ( P>0.05).

Test sonuglarina gére, deney grubunun on test (33,321 + 1,128) ve son test
(34,950 + 1,181) degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun &n test (32,786 +
1,128) ve son test (33,457 + 1,181) degerleri arasindaki degisim karsilastirildiginda
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grup x Ol¢lim etkilesimi istatistiksel agidan 6nemli diizeyde bir farklilik olmadig: tespit

edilmistir ( P> 0,05).

Toprakli ve Kiling’in (2017) elit dag bisiklet¢ilerine sezon basi performans
analizine bagli uygulanan antrenmanlarin performanslarina etkilerinin arastirilmasi
baslikli ¢caligmalarinda toplamda 10 elit dag bisikletcisi ile antrenman dncesi yapmis
olduklari ontestte Peak Power 14.5+1.7 watt, Average power 9.2+0.5 watt, Minumum
Power 5.7+1.4 watt, Power Drop 8.8+1.7 watt degerlerine ulasarak antrenman sonrasi
son testte Peak Power 14.4+2.2 watt, Average power 9.6+0.7 watt, Minumum Power
6.1£1.5 watt, Power Drop 8.2+2.5 watt degerlerini saptamalar1 sonucu parametreler

arasinda anlamli bir fark bulamamislardir (p>0.05) (113).

Cruz ve arkadaglarinin basketbolcularda alt1 haftalik pilates programi sonrasi
fiziksel uygunluk ve viicut kompozisyonu iizerine etkisini inceledikleri ¢aligmada

Squat power watt anlamli degisim tespit etmemislerdir (p>0.05) (28).

Nibali ve ark.’larinin yapmis oldugu calismada 11 Rugby sporcusu ile 5 RM
¢omelme ve sonrasinda 30sn, 2, 4, 6, 8, 10, 12 dakikalik kurtarma antrenmani
sonrasinda, iyilesme siirecinde sporcularin peak power degerlerinde kisa ve orta

mesafede sirasiyla % 0.8 ve % 2.4 olmak iizere anlamli 6l¢iide degisim saptamislardir
(81).

Suna ve Kumartasli’nin yapmis oldugu caligmalarinda sporcularin 6n testinde
Bw 4.6+0.6 watt, Pp 9.6+1.1 watt, Ap 7.0+0.9 watt, Mp 3.2+0.7 watt, Pd 6.7£1.1 watt
degerlerine erigsmis ve antrenman sonrasi son testte ise Bw 4.5+0.6 watt, Pp 11.5+1.3
watt, Ap 7.3+£0.7 watt, Mp 3.9+0.7 watt, Pd 8.4+1.1 degerlerine eriserek sporcularin
antrenman oOncesinde ve sonrasindaki parametrelerinde anlamli Olgiide degisim

saptamiglardir(p<0.05) (107).

Hipotezimiz ile arastirma sonuglar1 paralellik arz etmektedir. Ancak yukarida
belirtilen kaynaklarin ¢alismalarimizi desteklememesinin gerekgesi olarak antrenman
metodu, bransa 6zgii sporcularin kas gruplarindaki gelismislik diizeylerinde olusan

farkliliklar oldugunu diisiinmekteyiz.
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Hipotez 5. Antrenman uygulamalarimin sonunda “Squat Velocity”
degerlerinde gruplar arasinda, olciimler arasinda ve grup x olciimler arasinda

anlamh bir fark yoktur.

Test sonuglarina gére Deney grubu (212,893 + 4,560) ile Kontrol (210,571 +
4,560) gruplarmin “Squat Velocity” degerleri karsilastirildiginda gruplar arasinda
istatistiksel acidan dnemli bir fark olmadigi tespit edilmistir ( P>0.05

Test sonuglarina gére On test (208,000 + 3,281cm/sn) ile son test (215,464 +
3,571 cm/sn) “Squat Velocity” degerleri arasinda 6l¢timler g6z oniinde tutuldugunda

istatistiksel agidan 6nemli bir fark ¢ikmistir (p<0.05)

Test sonuglarina gore, deney grubunun 6n test (207,286 + 4,640) ve son test
(218,500 + 5,054) degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun 6n test (208,714
+4,640) ve son test (212,429 +5,054) degerleri arasindaki degisim karsilagtirildiginda
grup x Ol¢iim etkilesimi istatistiksel agidan deney grubunun lehine 6nemli diizeyde bir

farklilik olmadig tespit edilmistir ( P> 0,05).

Ramirez ve ark.’larinin yapmis oldugu calismada futbol bransina mensup 19
katilimer ile gergeklestirdikleri galigmalarinda iki haftalilk maksimum tek
tekrarlanmanin %651 ile yaptiklar1 yiiklenmeler sonucunda squat velocity on test ve

son test degerlerinde anlamli diizeyde gelisim saptamislardir (p<0.001) (87).

Cruz ve arkadaslarinin basketbolcularda alt1 haftalik pilates programi sonrasi
fiziksel uygunluk ve viicut kompozisyonu {iizerine etkisini inceledikleri ¢alismada

Squat velocity anlamli degisim tespit etmemislerdir (p>0.05) (28).

Cormie ve ark.’larmin yirmidort erkek sporcuda 10 haftalik balistik ve gli¢
tizerine yapmis olduklar1 kuvvet antrenmanlar1 sonuncunda squat sicrama hizinda

anlamli diizeyde gelisim oldugunu belirtmektedir (26).

Hipotezimiz ile arasgtirma sonuglari paralellik gdstermekle birlikte 6l¢iim
sonuglart kistas alindiginda antrenmana bagli bir olumlu gelisim goriilmektedir. Bu
degisim siire¢ olarak degerlendirildiginde degisim anlamli goriilmemektedir.
Literatiire gore ise kuvvet antrenman yoOntemine gore degerlendirildiginde

calismamizla paralellik arz etmemektedir.
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Hipotez 6. 7. Antrenman uygulamalarinin sonunda “6 sn WattBike Power
Average” absolut giic; “6 sn Power Mass” anaerobik relatif giic (watt/kg)
degerlerinde gruplar arasinda, ol¢iimler arasinda ve grup x olciimler arasinda
anlamh bir fark yoktur. Antrenman uygulamalarinin sonunda “30 sn WattBike
Power Average” absolut gii¢;*“30 sn Power Mass” anaerobik relatif gii¢c (watt/kg)
degerlerinde gruplar arasinda, 6lciimler arasinda ve grup x olciimler arasinda

anlamh bir fark yoktur.

Test sonuglarma gore Deney grubu (498,714 + 17,250 watt) ile Kontrol
(493,357 £ 17,250 watt) gruplarinin “6 sn WattBike Power Average” degerleri
karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir fark olmadig tespit

edilmistir (P>0.05).

Test sonuglarina goére On test (473,893 + 13,333 watt) ile son test (518,179 +
12,789 watt) “6 sn WattBike Power Average” degerleri arasinda 6l¢timler géz 6ntinde
tutuldugunda istatistiksel agidan 6nemli bir fark ¢ikmistir (P<0.05).

Test sonuglarina gore, deney grubunun 6n test (468,000 + 18,855 watt) ve son
test (529,429 + 18,086 watt) degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun 6n test
(479,786 + 18,855 watt) ve son test (506,929 + 18,086 watt) “6 sn WattBike Power
Average” degerleri arasindaki degisim karsilastirildiginda grup x 6l¢tim etkilesimi
istatistiksel agidan deney grubunun lehine 6nemli diizeyde bir farklilik olmadig: tespit

edilmistir (P> 0,05).

Test sonuglarina gore Deney grubu (8,314 +,237 watt/kg) ile Kontrol (8,028 +
,237 watt/kg) gruplarinin “6 sn Power Mass” degerleri karsilastirildiginda gruplar

arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir fark olmadig tespit edilmistir ( P>0.05).

Test sonuglarina gére On test (7,829 +,185 watt/kg) ile son test (8,513 £,179
watt/ kg) “6 sn Power Mass” degerleri arasinda 6l¢iimler géz 6niinde tutuldugunda

istatistiksel agidan 6nemli bir fark ¢ikmistir ( P<0.05).

Test sonuglarina goére, deney grubunun On test (7,842 + ,262 watt/kg) ve son
test (8,786 + ,253 watt/kg) degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun 6n test
(7,816 = ,262 watt/kg) ve son test (8,240 +,253 watt/kg) “6 sn Power Mass” degerleri

arasindaki degisim karsilastirildiginda grup x Olctim etkilesimi istatistiksel agidan
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deney grubunun lehine 6nemli diizeyde bir farklilik olmadig tespit edilmistir ( P>

0,05).

Test sonuglarma gore Deney grubu (474,214 + 11,553 watt) ile Kontrol
(315,964 + 11,553 watt) gruplarinin “30 sn WattBike Power Average” degerleri
karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir fark oldugu tespit

edilmistir (P<0.05).

Test sonuglarina gdre On test (444,321 + 11,277 watt ) ile son test (345,857 +
7,873 watt) “30 sn WattBike Power Average” ” degerleri arasinda olgiimler g6z

oniinde tutuldugunda istatistiksel agidan 6nemli bir fark ¢ikmistir ( P<0.05).

Test sonuglarina gore, deney grubunun on test (576,500 + 15,948 watt) ve son
test (371,929 + 11,134 watt) degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun 6n test
(312,143 + 15,948 watt) ve son test (319,786 + 11,134 watt) degerleri arasindaki
degisim karsilagtirildiginda grup x Ol¢iim etkilesimi istatistiksel ac¢idan deney

grubunun lehine dnemli diizeyde bir farklilik oldugu tespit edilmistir (P< 0,05).

Test sonuglarina gére Deney grubu (5,973 £ ,142) ile Kontrol (5,158 +,142)
gruplarmin “30 sn Power Mass” degerleri karsilastirildiginda gruplar arasinda

istatistiksel agidan dnemli bir fark oldugu tespit edilmistir (P<0.05).

Test sonuglarina gore On test (5,476 £ ,099) ile son test (5,655 = ,110) “30 sn
Power Mass” degerleri arasinda 6lgtimler g6z oniinde tutuldugunda istatistiksel agidan
onemli bir fark ¢ikmistir (p<<0.05).

Test sonuglarina gore, deney grubunun on test (5,834 +,140) ve son test (6,111
+,156) degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun 6n test (5,117 +,140) ve son
test (5,199 + ,156) degerleri arasindaki degisim karsilastirildiginda grup x olgiim
etkilesimi istatistiksel acidan deney grubunun lehine 6nemli diizeyde bir farklilik

olmadig tespit edilmistir ( P> 0,05).

Lenhert ve ark.’larinin kadinlarda 12 haftalik dairesel antrenman ve agirlik
tasima egzersizleri sonucunda relatif power ve peak power degerlerinde anlamh

diizeyde artis gozlemlemislerdir (69).
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Caglayan ve Ozbar’in elit diizeyde doviis sanatiyla ugrasan sporculara 6
haftalik fonksiyonel antrenman programi sonunda anaerobik kapasite, power average

degerlerinde anlaml diizeyde degisim tespit etmislerdir (19).

Biiytikipekei’nin 14 kadin voleybolcu tizerinde yapmis oldugu ¢alismada sezon
oncesi hazirliktan itibaren sezon boyunca anaerobik gii¢ degerlerini degerlendirmistir.
Anaerobik gii¢ (watt/kg) degerleri miisabaka doneminin baslangicinda sezon sonuna

gore daha yiiksek degerler elde edildigini bildirmistir (18).

6 sn wattbike power average ve power mass degerleri gruplar arasi ve grup x
zaman etkilesimi hipotezimizi desteklerken Ol¢iimler acisindan kiyaslandiginda
hipotezimize ters diismektedir. 30 sn wattbike power mass degerlerinde grup x zaman
etkilesimi agisindan hipotezimizle paralellik arz ederken grup ve dl¢giimler olarak ele
alindiginda hipotezimizi desteklememektedir. Ancak literatiirle arastirmamizin
sonugclar1 dlglimler yoniinden desteklemektedir. Grup x zaman etkilesimi goz oniinde
bulunduruldugunda antrenmanin etkisi 6n test ve son test degerlerine yansimakla

birlikte anlamli degisimi géstermemektedir.
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6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonug

Bu c¢alismada, stiper slow motion kuvvet antrenmani uygulayan kadin
voleybolcularda alt ekstremite kuvvetine ve anaerobik giice etkisi incelenmistir.
Arastirmaya, 2017-2018 sezonunda Tiirkiye Voleybol 2.lig’inde miicadele eden 28

kadin voleybolcu goniillii olarak katilmistir.

Calisma sonunda katilimcilarin 6lgiimler arasi gogiis pres’e ait absolut gii¢
(watt), g6giis pres’e ait hiz1 (cm/sn), squat dikey sigrama hzi (cm/sn), 6-30 sn wattbike
anaerobik absolut gii¢ ortalama (watt) ve 6-30 sn wattbike anaerobik relatif gii¢
(watt/kg) degerlerinde deney grubu lehine anlamli fark goriilmiistiir (p<0.05). Ancak
squat dikey sigrama yiiksekligi (cm), ve squat absolut gii¢ (watt) degerlerinde anlamli

farklilik tespit edilememistir.

Katilimcilarin  GrupXolgtim olarak degerlendirildiginde gogiis pres’e ait
absolut gii¢ (watt), gdgiis pres’e ait hiz1 (cm/sn) ve 30 sn wattbike anaerobik absolut
giic ortalama (watt) degerlerinde deney grubu lehine anlamli farklilik ortaya ¢ikmustir.
Fakatsquat dikey sigrama yliksekligi (cm), squat absolut gili¢ (watt),squat dikey
sigrama hzi (cm/sn), 6 sn wattbike anaerobik absolut gii¢ ortalama (watt) ve 6-30 sn
wattbike anaerobik relatif glic (watt’kg) degerlerinde anlamli farklilik

goriilmemektedir.

Elde edilen bu verilere gore Siiper slow motion kuvvet antrenmanin anaeobik
gii¢ ve dikey sigrama hizina katki saglamaktadir. Antrenmanin etkisine GrupXOlgiim
olarak degerlendirildiginde anaerobik absolut gii¢ lizerine etkisinin daha belirgin

oldugu goriilmektedir
6.2. Oneriler
e Deney grubu sayisi arttirilabilir
e Orneklem grubu sayis1 artirilabilir

e Antrenman yiiklemesinde yiikklenme siddeti arttirilarak tekrar sayisi
distiriilerek  eksantrik-konsantrik  kasilma  siliresi  uzatilarak

uygulanabilir. Farkli antrenman metotlartyla kiyaslanabilir.
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EKLER
Ek-1: Test Veri Formu
Adi Soyadi: Yas:

Viicut Agirhgr: Boy Uzunlugu:

30 sn WattBike Degerleri

65

Average power Relatif power Absolute power

6 sn WattBike Degerleri

Average power Relatif power Absolute power

Tarih
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Ek 2: Gonillii Onam Formu

Bu katildiginiz c¢alisma bilimsel bir arastirma olup, arastirmanin adi ‘Kadin
Voleybolcularda Stper Slow Motion Kuvvet Antrenmanlarin Alt Ekstremite Kuvvetine ve Anaerobik Glce
Etkisi’ dir Bu aragtirmanin amaci, kadin voleybolcularda siiper slow motion kuvvet

antrenmanlarin alt ekstremite kuvvetine ve anaerobik giice etkisini aragtirmaktir.

Bu arastirmada goniillii katilimeilardan olusan deney grubunda ( n=14 ) ve
kontrol grubunda (n=14) goniillii katilimer yer alacaktir. Kontrol grubunda yer alan
gonillii katilimeilar rutin voleybol antrenmanlari herhangi bir antrenman programi
uygulamayacaklardir. Deney grubunda yer alan katilimcilar 8 haftada 24 antrenman
biriminde Sper slow motionkuvvet antrenmani uygulanacaktir. Antrenmandan 6nce
10 dakika isinmalar1 saglanacaktir. Anaerobik Gii¢: wattbike pro anaerobik gii¢
bisikleti ile belirli bir dis dirence kars1 6-30 sn siire ile miimkiin olan en yiiksek hizda
pedal ¢evirmekten ibarettir. Goniillii katilimeilara test hakkinda bilgi verildikten sonra
teste baslamadan 6nce, bisiklet 60-70 W is yiikiinde, 60-70 devir /dk pedal hizinda 5
dakika 1sinma protokolii uygulanacaktir. Issnma protokolii sonrasinda 5 dakikalik pasif
dinlenme verilecektir. Isitnma sonrasinda her denek i¢in sele ve gidon ayar1 yapilip,
ayaklar klipsler yardimiyla pedala sabitlenecektir. Her denek i¢in ilk testin
baslamasindan once elde edilen viicut agirli§ina uygun hava direng {initesi ve manyetik
diren¢ ayarlar1 uygulandiktan sonra 5 sn igerisinde wattbike anaerobik giic
bisikletinden gorsel uyaran ekranda goriindiigiinde test baslatilacaktir. Goniillii
katilimcilar dis dirence karsi 6-30 saniye boyunca en yiiksek hizda pedal
cevireceklerdir. Katilimcilar test boyunca soézel olarak motive edilecektir. Test
sirasindaki gli¢ parametrelerine ait bilgi wattbike 30’power ve watthike power peak
6>’ yaziliminda programa aktarilacaktir. Tim gili¢ parametreleri yazilim programi
tarafindan hesaplanacaktir. Bu testlerMyotest SA, Sion, Switzerland cihazi ile tespit
edilecektir (Harmanci ve ark.,2017) (Resim.3.1.).

Dikey sigrama: Dikey sigrama testinin uygulanmasinda katilimcinin viicut
agirligt MYO test cihazi lizerinde kayit edildikten sonra 6l¢iim islemi uygulanacaktir.
Katilimeinin bel bolgesine baglanan myotest cihazinda 5 tekrarli sigrama protokolii
yapilacaktir. Sigrama protokoliinde ise katilimer ayaklar omuz genisliginde dik bir
pozisyonda he iki el bel hizasinda viicuda temas edecek sekilde cihazdan uyar1 komutu

gelmesini bekleyecektir. Ik uyari sesi geldiginde dizlerin agis1 90 derece olacak
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sekilde konumlanmasi saglanacaktir. ikinci uyar1 gelindiginde dizler biikiilii
pozisyondan eller belde olacak sekilde dikey yukari sigramalari istenecektir. Sigrama
sonrasi baslangigtaki duruma gelmesi saglanacaktir. Yukarida belirtilen islem bes kez
uygulandiktan sonra MYO test cihazi tarafindan bes sicrama sonrasi test sonuglarini
ekran goriintiisii olarak yansitilacaktir. Sonuglar giic W/kg, maksimum giic W/kg, hiz
cm/sn olarak test formuna eklenecektir. (Resim.3.2.).

my@test

performance assessment system

Resim 1. Myotest cihazi

Your results
Hesight
Power 6281 Wkg «

Force

Velocity

Resim 2. Myotest cihazi ile dikey sigrama testi

Squat (Comelme ve tekrar yukari dogrulma):. MYO test cihazi Smith dikey
olacak sekilde aparat ile katilimciin beline baglanmis kemere sabitlenecektir.
Katilimer squat hareketi uygulamak icin ayaklar omuz genisliginde agik olacak sekilde
ayakta dik pozisyonda MYO test cihazindan ilk uyar1 sesi gelene kadar sabit
bekleyecektir. lk uyar1 sesi geldiginde dizlerin agis1 90 derece olacak sekilde squat
hareketinin baglangig¢ durumuna uygun konumlanmasi saglanacaktir. ikinci uyar
gelindiginde dizler biikiilii pozisyondan dikey yukari olacak sekilde dikey olarak
sigramalart istenecektir. Baslangi¢ durumuna gelindikten sonra ayni islem bes kez

MYO test cihazinin uyar1 komutlariyla gerceklestirilecektir. Yukarida belirtilen islem
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bes kez uygulandiktan sonra MYO test cihazi tarafindan bes squat hareketi sonunda
test sonuglarini ekran goriintiisii olarak yansitilacaktir. Sonuglar glic W/kg, maksimum

giic W/kg, hiz cm/sn olarak test formuna eklenecektir(Resim.3.2.).

Gogiis Pres(Bench press) :Sabit dikey harekete izin veren kuvvet gelisim
makinasina (Smith machine) 10 kg ‘lik iki adet plaka yerlestirilecektir. MYO test
cihazi Smith machine’in bar kismina dikey olacak sekilde aparat ile sabitlenecektir.
Katilimec1 gogiis pres hareketi uygulamak i¢in gogiis pres sehpasina uzanarak sirti
sehpaya temas eder sekilde (Bar g6giis uglarinin hizasinda olacak sekilde) her iki elle
bar omuz genisliginde kavranarak kollar gergin durumda pozisyon almalar1 istendi.
MYO test cihazindan ilk uyar sesi gelmesi beklenecektir. Ik uyari sesi geldiginde
dirsekler 90 derece biikiilerek bar gogiis kafesine dogru ¢ekilecektir. Bar’in gogiis
kafesine temas etmemesi saglanarak pozisyonun korunmasi saglanacaktir. Ikinci uyari
gelindiginde kollar biikiilii pozisyondan dikey yukari olacak sekilde gerilerek 30 kg
agirhigin itilmesi istenecektir. Itis sonrast MYO testten uyar1 gelmesi beklenecektir.
Baslangi¢ durumuna gelindikten sonra ayni islem bes kez MYO test cihazinin uyar1
komutlariyla gergeklestirilecektir. Yukarida belirtilen islem bes kez uygulandiktan
sonra MYO test cihazi tarafindan bes gogiis pres hareketi sonunda test sonuglarini
ekran goriintiisii olarak yansitilacaktir. Sonuglar glic W/kg, maksimum giic W/kg, hiz
cm/sn olarak test formuna eklenecektir (Resim.3.4.).

Your results
Height ¥lemw

Power 6281 Wikg «

Foree 30.23 Nlkg +

Velocity

Resim 3. Myotest cihazi ile gogiis pres (bench press) testi
Antrenman Protokolii

Arastirmaya katilan tiim sporculara ait ilk Ol¢limler tamamlandiktan sonra
uygulayacaklar1 antrenman programi hakkinda bilgi verilecektir. Katilimeilarin 6n kol,
gbgiis pres, onden omuz pres, lat ¢ekisi, bacak pres, arka bacak biikme, bacak agma,

parmakucu yiikselme hareketlerinde bir maksimum tekrarlar1 (1 MT) kg cinsinden
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tespit edilecektir. Deney grubunda yer alan katilimcilar kaldirabildikleri 1 maksimum
tekrarli ( 1 MT) kg’larin % 50 degeri ile 2 sn konsantrik- 4 sn eksantrik olarak ilk hafta
kuvvet antrenmanina katilacaklardir. Devaminda 2.,3. ve 4. Haftalarda her hafta % 5
‘lik yiiklenme artist uygulanacaktir. 4. Hafta sonunda 1 maksimum tekrarlari
belirlenecektir. Kaldirabildikleri 1 maksimum tekrarli ( 1 MT) kg’larin % 70’1 ile 3
sn konsantrik- 6 sn eksantrik olarak programa 5. ve 6. Haftalarda devam edilecektir.
Son iki hafta yiikklenme yogunlugu % 80 olarak arttirilarak antrenman periyodu
sonlandirilacaktir. Haftada ti¢ giin olmak kaydiyla toplamda 24 antrenman birimi
periyotlamada yer almaktadir. Kontrol grubunda yer alan katilimcilar sekiz hafta
boyunca rutin voleybol antrenmanlarina katilacaklardir. Deney grubunda yer alan
katilimcilar voleybol antrenman programina ek olarak yukarida belirtilen kuvvet

antrenmani uygulayacaklardir.
Antrenman Icerigi

Deney grubunda yer alan katilimeilar Pazartesi, Carsamba, Cuma giinleri 17.30
saatlerinde teknik - taktik ve rutin voleybol antrenmanina katilacaklardir. Sali,
Persembe ve cumartesi giinleri Slow motion ve siiper slow motion kuvvet
antrenmanlarina dahil olacaklardir. Ik dort hafta belirtilen kuvvet istasyonlarinda 2 sn
konsantrik- 4 sn eksantrik kasilmalar tercih edilecektir. Son dort hafta ise kasilmalarda
3 sn konsantrik- 6 sn eksantrik uygulanacaktir. Tiim kuvvet antrenmanlarinda her
istasyonda 3 set — 10 tekrarl yiiklenmeler tercih edilecektir. Setler arasi 45 sn- 60 sn
aras1 dinlenme, istasyonlar aras1 1-2 dk arasi dinlenme saglanacaktir. Her antrenman
oncesi 10-15 dakika genel 1sinma, 10 dakika 06zel 1sinma sonrasi kuvvet

antrenmanlarina katilim gergeklestirilecektir.

Bu aragtirmada yer almaniz 6ngoriilen siire 8 hafta olup, arastirmada yer alacak

goniilliilerin sayis1 28 “dir.

Bu arastirma ile ilgili olarak testler sirasinda arastiricinin 6nerilerine uyma
ayrica herhangi bir olumsuzluk hissettiginizde bildirmeniz ve testi hemen
sonlandirmaniz sizin sorumluluklarinizdir. Testlere katilabilme sartt ise saglik
kurumundan aragtirmaya katilmanizda her hangi bir sakinca olmadigina dair uzman

hekim tarafindan onayli saglik raporunun alinmasi gerekmektedir.
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Bu arastirmada sizin i¢in her hangi bir risk bulunmamaktadir; ancak sizin i¢in
beklenen yararlar egzersizin etkinliginin belirlenmesinde anaerobik ve dinamik denge

degisimlerin etkisi olacaktir.

Bu arastirmada alternatif tedavi ya da islemler de bulunmamaktadir.
Arastirmamizda herhangi bir risk yer almamaktadir. Testler sirasinda ve antrenman

uygulamalarinda uzman hekim gézetiminde yapilacaktir.

Arastirmaya bagli her hangi bir zarar s6z konusu bulunmamaktadir. Arastirma
sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum size veya
yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya
da c¢aligma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki i¢in 0274-2270458 numarali
telefondan Dr. Ogr.Uyesi Oguzhan YUKSEL’e bagvurabilirsiniz.

Bu aragtirmada yer almaniz nedeniyle size higbir 6deme yapilmayacaktir;
ayrica, bu aragtirma kapsamindaki biitin muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim
hizmetleri icin sizden veya bagli bulundugunuz sosyal giivenlik kurulusundan hicbir

licret istenmeyecektir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer
almay1 reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu
durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir.
Aragtirict bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, uygulanan tedavi semasinin
gereklerini yerine getirmemeniz, ¢alisma programini aksatmaniz veya tedavinin
etkinligini artirmak vb. nedenlerle sizi aragtirmadan c¢ikarabilir. Arastirmanin
sonuglar bilimsel amagla kullanilacaktir; fakat calismadan ¢ekilmeniz ya da arastirici
tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler herhangi bir sekilde

kullanilmayacaktir.

Size ait tim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma
yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri,
yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize

ulagabilir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz.
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Cahsmaya Katilma Onay1:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniilliiye verilmesi
gereken bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular
arastiricitya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim acgiklamalar1 ayrintilariyla
anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem igin
bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden
gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki
veriyor ve s0z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini higbir zorlama

ve baski olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik i¢erisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzal1 bir kopyas1 bana verilecektir.

Goniilliiniin,

Adi-Soyadz:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve imza:

Ac¢iklamalar1 yapan arastirmacinin,

Adi-Soyadi:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Olur alma islemine basindan sonuna kadar tanmikhk eden kurulus
gorevlisinin/goriisme tam@inin,

Adi-Soyad:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:



