«2CE ¢
o 4’/1,

%5319

N

2006

T.C.

DUZCE UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

16-18 YAS ARASI ERKEK VOLEYBOLCULARDA BALISTIK
ANTRENMANIN DiKEY SICRAMA PERFORMANSINA VE BAZI FiZiKSEL
VE FiZYOLOJiK PARAMETRELER UZERINE ETKIiSi

Duygu SAVAS DEMIRTAS

YUKSEK LISANS TEZI
BEDEN EGITiMi VE SPOR ANABILIM DALI

DANISMAN

Dr. Ogretim Uyesi Atakan CAGLAYAN

Duzce 2019



W1CE ¢
Q\) 41/1’

©
®
—
N
2006
T.C.
DUZCE UNIVERSITESI

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

16-18 YAS ARASI ERKEK VOLEYBOLCULARDA BALISTIK
ANTRENMANIN DIKEY SICRAMA PERFORMANSINA VE BAZI FiZIKSEL
VE FiZYOLOJiK PARAMETRELER UZERINE ETKIiSi

Duygu SAVAS DEMIRTAS

YUKSEK LiSANS TEZI

BEDEN EGITiMi VE SPOR ANABILIM DALI

DANISMAN

Dr. Ogretim Uyesi Atakan CAGLAYAN

Duzce 2019



Form:6

KABUL VE ONAY

Diizce Universitesi ve Kocaeli Universitesi Ortak Yiiksek Lisans Programi Cergevesinde
yliriitiilmiis olan “16-18 Yas Aras1 Erkek Voleybolcularda Balistik Antrenmanin Dikey
Sigrama Performansina Ve Baz1 Fiziksel Ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi” adli
calisma, asagidaki jiiri tarafindan Yiiksek Lisans Tezi olarak kabul edilmistir.

Tarihi: 15/03/2019

TEZ SINAV JURISI
/ ——
/

Dr. Ogretim Uyesi Atakan Caglayan
Istanbul Gedik Universitesi

Bagkan
@/ @&\j
Dog.Dr. Nurper Ozbar Dr. Ogretim Uyesi Ayla Tagkiran
Diizce Universitesi Istanbul Gedik Universitesi
Uye Uye

Yukaridaki Tez, Yonetim Kurulunun 24 / € /243tarih ve {38 sayili kararn ile
kabul edilmigtir.

Prof.Dr. OZCETIN
Saghk Bili nstitii Miidiirii



BEYAN

Bu tez ¢alismasinin kendi ¢aligmam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina kadar
biitiin agsamalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki biitiin bilgileri akademik
ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez ¢alismasiyla elde edilmeyen biitiin bilgi ve
yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine aldigimi, yine bu
tezin ¢alisilmasi ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal edici bir davranisimin

olmadig1 beyan ederim.

15.03.2019
Duygu SAVAS DEMIRTAS



TESEKKUR

Arastirmamda, basta yola ¢iktigim sonra ayrilmak zorunda kaldigim ama destegini hep

hissettigim saygideger hocam Dr. Ogr. Uyesi Ayla TASKIRAN’a

Kisa zamanda biiyiik emeklerle zoru basardigimiz, bana inanan, giivenen ve cesaret

veren degerli danismanim Dr. Ogr. Uyesi Atakan CAGLAYAN’a

Sabir ve inang ile destegini Omriim boyunca esirgemeyen kiymetli esim, hayat

arkadasim Gencer DEMIRTAS’a

Son olarak bana hayatimin her evresinde basarima olan inanciyla 151k olan, bitti dedigim
yerde yola devam etmemi saglayan, bir yerlerde benimle gurur duydugunu hissettigim

rahmetli babam Servet SAVAS’a tesekkiir ediyorum.

Duygu SAVAS DEMIRTAS



ICINDEKILER

KABUL VE ONAY ..ottt Error! Bookmark not defined.
BEYAN L I
TESEKKUR....uovuiiuiiiiiiiitiriereeterieeserneesnessiieessessessesseessseseieesnesses iii
ICINDEKILER ..ottt iv
TABLOLAR LISTESI....coiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnnececccccccneeeesenses v
O 4 I USROS 1
A B S T R A T e e s e e e et e e a e e e e ara e e naaeanaaeas 2
L.GIRIS VE AMAC ....ooooiiiiitic sttt 3
2.GENEL BILGILER...........ccocooiiiiiiiiiiieeiei st 5
2.1 VOIEYDONL......c.oeeeee e 5
2.1.1.Voleybolda Vurus Teknikleri ve BiyomeKanigi...........cccocvevirveivennninnneennenn, 5

2.1 1.1 SBIVES ettt bbbt bbbt 5
2. 1. 1.2 MAnSEt Pas .......ooiiiiiiiii e 6
2.1.1.3. PArMAaK PaS......cciiiiiiieiiies e 6
2.1.1.4. PIonjon Ve YUVArTanMa .......ccoviiiiiiiieie et 6
2.1.1.5. BIOK .o e 7
2.1 0.6, SIMAG.....eueitieeeite ettt ettt bbb 7
2.2, ANtrenman TanIMI . ....ccuueeeiiiiiee i e e s e e s e e e e sbre e e s s nnaae e e e anreeeeennees 7
2.2.1. Cocuk ve Genglere Uygulanan Antrenmanlarin Yapist .......coccovvveviinnnnennnn, 8

2.3. Voleybolda Kullanilan Temel Motorik OzelliKIEr.............ccccccvivviiririiiiiicierae, 9
2.3 1. KKUVVEL. ...ttt ettt ettt et e et e e s be e e be e sreeebeennee s 9
2.3.1.1.Kasilma Cesidine GOTe KUVVEL ........cccveiiiiiiiiiiieiiiiniiiee e 9
2.3.1.2. Tiritine Gore Kuvvet Cesitleri........coiiiiiiiiiiiiiiiiie e 9
2.3.1.3. KUVVEE GEIISIMI...ceiiiiiiiiiie et 10

R TS U - | PRSP 10
2.3.4. Esneklik (hareket genisligi) ......ccovriveriiiiieiiiiee e 11
2.3.4.1.Esneklik siniflandirilmasi: ...........oooiiiiiiiiiiiii e 11
2.3.5. DBINQE ...ttt a e ares 12
2.3.6. KOOIdiNaSYON- BECEIT .....ccueiuiiiiiiiiieieieese st 13
2.3.7. COVIKIIK....vveiiee ettt r e nte e e nne s 14
2.4.Balistik ANTrENMAN ......ooviiiiiiiiii s 14

2.4.1.Balistik ANtrenman V& ONEMI ....eovv oo ee e e e s e e 15



3. GEREC VE YONTEM.....cooiiiiiiiteiiesiee ettt 17

3.1. AntropOmEtrik OIGUMIET.........ccvivevieeieicee et 17
B0 T = 1o Y (1 ) USROS 17
3.1.2. VUCUL aZITIG1 (KZ) wovveviiiiiieiie s 18
3.1.3. VKI (vicut Kitle INAEKST) ..c.veieeeiieiiiieeee s 18

3.2, S8NA TESHEIT ...t bbbt 18
N T I I RO P TSP UPPOPRRPP 18
3.2.2. Otur-uzan eSNEKITK tESTE .....c.vvieeiieie e 18
3.2.3. 30 sn sigrama ile kuvvette devamliliK..............cocoeiiiiiiii i, 19
3.2.4. Handgrip penge KUVVELT TESHE .......coviieieieiieieiie e 19
3.2.5. Durarak uzun atlama tSTH ........oiveieiieieeie e 19
3.2.6. Saglik topu firlatma testi.......cccvviviiiiiiiiiiic s 20
3.2.7. DIKEY SIGTAMA tESti. . eeuviiureieeiiesiisiieste e sre et n e nneas 20

3.3, ANLrENMAn PrO@ramI.......coiveiiiiiiiieiieie et 20

3.4 IStatiStIKSE] ANALIZ.......ovcvcviee ettt ettt ettt 21

A, BULGULAR ...ttt ettt et et e et e e et e e e sneeeanseeeanaeeaneeeas 22
5. TARTISMA VE SONUC .......ccoooiiiiiiiienieneeniie e Error! Bookmark not defined.
6. KAYNAKLAR ..ottt Error! Bookmark not defined.
ELER .ot bbbttt b bbbt r e e 41
ST PR 41
o SRR 42



KISALTMALAR
VKI: Viicut Kiitle indeksi
CG: Calisma Grubu

KG: Kontrol Grubu

HG: Handgrip

DS: Dikey Sigrama

ESN: Esneklik

DUA: Durarak uzun atlama

STF: Saglik topu firlatma



TABLOLAR LISTESI

Tablo 1. Katilimcilarin Antropometrik Ozellikleri.......... Error! Bookmark not defined.
Tablo 2. Balistik Antrenmanin Dikey Sigrama Performansina Ve Bazi Fiziksel Ve

Fizyolojik Parametreler Uzerindeki EtKiSi ...................... Error! Bookmark not defined.



OZET

16-18 YAS ARASI ERKEK VOLEYBOLCULARDA BALISTIK
ANTRENMANIN DIiKEY SICRAMA PERFORMANSINA VE BAZI FiZiKSEL
VE FiZYOLOJiK PARAMETRELER UZERINE ETKIiSi

Duygu SAVAS DEMIRTAS
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismant: Dr. Ogretim Uyesi Atakan CAGLAYAN
Mart 2019, 54 sayfa

Bu ¢alisma 16-18 yas erkek voleybolculara uygulanan balistik antrenmanin, sporcularin
dikey sicrama performansi ve bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri tzerine etkisini
arastirmay1 amaglamaktadir. Arastirmaya c¢alisma grubu (CG; n=12) ve kontrol grubu
(KG; n=12) olmak Uzere toplam 24 genc voleybol oyuncusu katilmistir. CG sporcular1 8
hafta suresince haftada 3 guin balistik antrenman program: uygularken KG sporculari
geleneksel ¢alismalarina devam etmislerdir. Sporcularin 6n-son testlerinde; durarak uzun
atlama (DUA), dikey sigrama (DS), saglik topu firlatma (STF), handgrip pence kuvveti
(HG), esneklik (ESN), 30 sn sigrama devamliligi (30-sn-S) ile ceviklik dlgtimleri (T-test)
alinmigtir. Elde edilen sonuglar degerlendirildiginde CG sporcularinin grup iginde; DS
(p=0,002), 30-sn-S (p=0,002), ESN (p=0, 003), DUA (p=0,002), STF (p=0,002) ve T-
Test (p=0,002) parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli gelisim tespit edilirken
(p<0,05), KG sporcularinin grup igi 6n-son test degerlerinde DS (p=0,044), STF
(p=0,003) ve T-Test (p=0,002) ol¢limlerinde istatistiksel olarak anlamli gelisim tespit
edilmistir (p<0,05). Sporcularin gruplar aras1 gelisim yiizdeleri degerlendirildiginde ise
HG-Sag (p=0,008), DS (p=0,000), 30-sn S (0,000), ESN (0,000), DUA (0,010), STF
(0,000), ve T-Test (0,000p) parametrelerinde CG sporculart lehinde istatistiksel olarak
anlamli farkliliga rastlanmistir (p<0,05). Sonugta patlayici giig, kuvvet ve geviklik gibi
temel motorik Ozelliklerin basarida 6nemli oldugu voleybolda balistik antrenman

programinin performansi gelistirmeye yonelik etkin bir yontem oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Balistik, Patlayic1 Giig, Ceviklik, VVoleybol



ABSTRACT

THE EFFECT OF BALLISTIC TRAINING ON VERTICAL JUMPING
PERFORMANCE AND SOME PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL
PARAMETERS IN 16-18 YEARS OLD VOLLEYBALLS

Duygu SAVAS DEMIRTAS
Thesis Of Master, Physical Education and Sports Department
Thesis Advisor, Associate Professor Doctor ATAKAN CAGLAYAN
March 2019, 54 page

The aim of this study is to investigate the effect of ballistic training performed on 16-18
age male volleyball players on the vertical jump performance and some physical and
physiological parameters of athletes. A total of 24 young volleyball players participated
in the study, including the study group (SG; n = 12) and the control group (CG; n = 12).
SG athletes applied ballistic training program 3 days a week for 8 weeks while CG
athletes continued their traditional work. In the pre-test of the athletes; standing long jump
(SLJ), vertical jump (VJ), med ball throwing (MDT), hand grip strength (HGS), elasticity
(ELS), continuity of jumping on 30 sec (30-sec-CJ) and measurement of agility (MA)
were taken. When the obtained results were evaluated, it was determined that while the
WG athletes in the group; VJ (p = 0.002), 30-sec-CJ (p = 0.002), ELS (p = 0, 003), SLJ
(p =0.002), MDT (p = 0.002) and MA (p = 0.002) on parameters statistically significant
development is detected ,there was a statistically significant improvement in VJ (p =
0.044), MDT (p = 0.003) and MA (p = 0.002) measurements in pre-post test of the group
(p <0.05). When the development groups of the athletes were evaluated, HGS-Right
(p=0,008), VJ (p=0,000), 30-sec-CJ (0,000), ELS (0,000), SLJ (0,010), MDT (0,000),
MA (0,000p)a statistically significant difference was found in their parameters in favor
of WG athletes. In conclusion, it can be said that ballistic training program is an effective
method for improving performance in volleyball where basic motor characteristics such

as explosive power, strength and agility are important.

Key Words: Ballistic, Explosive Power, Agility, Volleyball



1.GIRIS VE AMAC

Spor, hayatimizda saglikli yasam adina énemli bir yere sahiptir ve her gecen giin bu
amaca hizmet etmeye devam etmektedir. Oncelikli hedef amaca ulasmak, zirveyi
yakalamak ve Otesine gecebilmektir. Genel olarak degerlendirdigimizde spor,
toplumlarin géz ardi edemeyecegi, kesintiye ugratamayacagi ve vazgegemeyecegi
evrensel, biitlinlestirici bir aktivitedir. Boylelikle diinyada artik uygarlik 6l¢iitii haline
spor olgusu, temelde sporun yogun olarak yayginlagtirilmasinin gerekliligini de

beraberinde getirmistir.®

Giliniimiizlin en yaygin spor dallarindan birisi olan voleybol, kisa siireli yiiksek siddetli
hareketleri iceren ve bu hareketlere uygun dinlenme periyotlarini igerir. Ayni zamanda
teknik bir oyun olan voleybolda sporcular belirli fiziksel hareketlere, bunlara ulasmak
icin gelistirilmesi gereken bazi performans faktorlerine ve bunun yani sira da giiclii kas
gruplaria gereksinim duyar. Bu faktorler refleks, koordinasyon, reaksiyon hizi, denge,
esneklik, giic ve ceviklik gibi gereksinimlerdir.t’

Dikey sicrama da, bu spor dalinda taktiksel faktorleri etkileyen en 6nemli motor
becerilerinden birisidir. Voleybol oyununda yer alan blok, smac ve file hareketleri gibi
tekniksel foktorler ani patlayici giicii gerektirmektedir. 2

Sicrama, karmagik hareketleri ve alt-iist ekstremitenin patlayici kas giicli sigramalarinin
performansini etkileyen Onemli bir beceridir bu nedenle antrenman oncesi yapilan
ozellikli 1sinma programlari, alt ve iist ekstremite kuvvetinin belirlenmesi ve bu
dogrultuda sporcularin antrenman programlarinin hazirlanmasi, sigrama etkinliginin
arttirilmas1 acisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.”> Voleybol antremanlarinda sigrama
yiiksekligini arttirmak bir¢ok antrendriin ana hedefleri i¢inde yer almaktadir. Bu nedenle
antrenman bilimciler ve antrendrler sigrama yiiksekligini gelistirici antreman modelleri
gelistirmektedirler. Bu yontemlerin ortak yonii fizyolojik olarak alaktik anaerobik enerji
sistemini kullanmaya ve gelistirmeye dayali olmasidir. 1

Antreman modellerinde degiskenlik gdsteren faktorler genelde direncin degismesidir.
Uygulanan modellerdeki diger ayirt edici 6zellik se kasa uygulanan diren¢ sirasinda
kaslarin kasilma seklidir. Bazi uygulamalarda direng ile birlikte kaslar konsantrik olarak
kasilirken, kimi egzersizlerde konsantrik ve eksantrik kasilma bir arada

gerceklestirilmektedir.?°



Sunulan ¢alismada gii¢ gelistirme yontemi olarak adlandirilan balistik antrenman
modelini kullanilmigtir. Balistik antrenman modelleri igerisinde sigrama, agirlik atma ve
vuruslar1 igeren egzersizler yer almaktadir.”® Balistik antrenmanda amag bir nesnenin
hareketinin hizlanma asamasini en iist diizeye ¢ikarmak ve yavaslama asamasini en aza
indirmektir.% Literatirde bazi arastirmalarda sonucunda balistik antremanlarin
sporcularin motorik 6zelliklerini gelistirmek i¢in etkili bir antrenman metodu oldugunu
gostermektedir. %38

Balistik yontemde ilgili eklemlerin hareket genisligine aktif yaylanma hareketleri ile
kaslarin gerilmesiyle birlikte dinamik ve hizli bir sekilde uygulanir. Agr1 siirinda
beklemeden hareketin ard1 sira tekrar edilmesi durumunda kas kontraksiyonu seklinde ilk
uyar1 gerceklesir. Kas kuvvetini gelistirmede ¢ok giiclii bir yontem olmasiyla birlikte bu
metotta kas gerilme kuvveti belirli bir kontrolde tutulamadig: icin kisi asir1 kuvvet
karsisinda kastaki refleks yetenegine giivenmek zorunda kalabilir.**

Bu calismada, 16-18 yas arasi erkek voleybolcularda uygulanan balistik antrenman
programinin sporcularin fiziksel oOzellikleriyle birlikte, cesitli motorik o6zellikleri
tizerindeki etkisinin incelenmesi amag¢lamaktadir. Bu arastirmadan elde edilecek veriler
sonucunda sporcularin fiziksel 6zelliklerini gelistirmek i¢in antrendrlere 151k tutacagi ve
antrendrlerin bu veriler dogrultusunda sporculara uygun antrenman programlari

hazirlanmasina yardimci olabilecegi diistiniilmektedir.



2.GENEL BIiLGILER
2.1.Voleybol

Voleybol, 1895 yilinda William Morgan tarafindan “Minotte” adinda eglence amaciyla
oynanan bir oyun olarak tanimlanmistir. Bir¢cok degisiklik gecirerek giiniimiize kadar
gelen voleybol, temel motorik 6zellikler ve zeka gerektiren bir spor dalidir. Bu sporda
amag, topu kendi alaninda yere diistirmeden rakip sahada yere diismesini saglamak ve

rakip takim oyuncularinin hata yapmasini sallayarak say1 kazanmaktir.%

Standart alanin 6l¢iileri (9 m x 18 m), agin yiiksekligi (2,24' m ya da 2.43 m) ve oyuncular
(6- 6) seklindedir. Oyun say1, set ve sonunda da magi kazanmak igin oynanir. Zaman
siirlamasi yoktur. Karsi takimla dogrudan fiziksel temas olmadan, oyundaki her bir taraf
topu, filenin lizerinden karsi takimin zeminine tekrar geri gdnderilemeyecek bi¢cimde
birakir. Top karsi takimin alanina aktarilmadan 6nce topla her bir taraf en fazla ii¢ vurus
yapma hakkia sahiptir (Bloktan donen top hari¢). Kaybedilen her sayi, ayni zamanda
servis kaybi anlamima da gelir. Servis tekrar kazanildiginda oyuncular bir sonraki
pozisyon i¢in saat ibresi yoniinde doniis yaparlar. Bu durum; takimdaki her oyuncunun
sahada her bodlgede oynamasini saglar. Seti kazanmak i¢in 2 sayr farkla 25 sayi
zorunludur. Yas ve cinsiyet kategorilerine bagli olarak ta mac¢i kazanmak i¢in bir takim 3
ya da 5 set kazanmak zorundadir. Servisi atan takim say1 kazandigindan dolay1 oyunun

iki Gnemli evresi oyunun siirdiriilmesini etkiler.8
2.1.1.Voleybolda Vurus Teknikleri ve Biyomekanigi
2.1.1.1 Servis

Voleybolda servis oyunu baslatan vurus olarak tanimlanir. Tum teknik tanimlamalar sag
elini kullanan oyunculara gore yapilmistir. Atis sekline gore alttan ve Ustten atilan
servisler olarak iki gruba ayrilirlar ve gruplar igerisinde varyasyonlar gosterirler. Alttan
servis baslangi¢ seviyesindeki sporcularda, Ustlinlik elde etmekten ziyade, topu oyuna
sokmak amaciyla siklikla kullanilir. Ustten servis ise daha fazla beceri gerektirir. Oyuncu
ust gdvdesi topun atilacag yone bakacak sekilde ayakta durur. Top sol elde tutulurken
govde rotasyona izin verecek sekilde sol ayak onde pozisyonlanir. Gévde ekstansiyonu
ile sag kol geriye dogru kalkarken top havaya atilir. Kii¢iik bir adim atilarak topa vurulur.

Daha etkili ve rakibin pozisyon almasini zorlayan smag serviste ise top sag elde tutulur



ve govdenin Ontine dogru yukartya atilirken sag ayakla adimlama baslar ve dordiincii
adimda One sigrayarak elin palmar yiizii ile hizla topa vurulur. Kol salinimi topun

karsilanma seklini ve hizin1 belirler.”
2.1.1.2 Manset Pas

Servis karsilamada en ¢ok kullanilan tekniktir. Mangetin 6n hazirlik evresinde, kalga
geride ve sirt yerle 45 derecelik agida pozisyonlanirken omuzlar protraksiyona alinir. Bu
pozisyonda agirlik merkezi 6ne aktarilir. Denge bu teknikte ¢cok 6dnemlidir. Bu nedenle
ayaklarin omuz genisliginden daha acik olmas1 gereklidir. Topa temasta kollar vicuttan
uzakta birlestirilir ve i¢ kisimlar1 topu karsilayacak sekilde 6n kol supinasyona getirilir.
Topun gelis yonune gore, agirlik aktarilacak ayak ve kollarin uzandigi taraf degisir.
Oyuncunun topla temastan onceki adim alma hareketi ve pozisyonlanmasi vurus kalitesi

ve dengenin saglanmasi acisindan dnemlidir.®
2.1.1.3. Parmak Pas

Parmak pas, rakip takimin servis vurusu ile fileyi gecen topa yapilan ilk karsilama sonrast,
genellikle ikinci vurusu kullanan pasor tarafindan set kurmada kullanilir. Vurus kalitesini
belirlemede pas teknigini kullanacak sporcunun sahadaki pozisyonu ve uygun yiikseltisi
ve egrisi 6nemlidir. One atilan paslarda ayak pozisyonu yan yana veya bir ayak 6nde
olacak sekilde pozisyonlanir. Bir ayagin 6ne alindig1 pozisyonda parmak uglar1 hedefe
doniikk ve agirlik ondeki ayagin tizerindedir. Dizler semifleksiyonda ve sirt dizdiir.
Dirsekler minimum 90 derece fleksiyonda, eller alin hizasinda ve basm 15-30 cm
Onindedir. Bas parmak, isaret parmagi ve orta parmak topla bulustuktan sonra son evreye
girilir. Ayak bilekleri, dizler, dirsekler ve el bilegi sirasiyla devreye girerek topun
gidecegi yone dogru enerji transferi gergeklesir, viicut diklesir ve el bilegindeki ulnar

deviasyon hareketi ile top itilir.”
2.1.1.4. Plonjon ve Yuvarlanma

Oyuncunun deplasmanla yetisilmesi olanaksiz toplar1 kurtarmak amaci ile kullandigi
savunma teknikleridir. Topun geldigi yone dogru pozisyonlanan ayak tizerine tiim vicut
agirligi aktarilir ve kol topun altina dogru uzatilir. Karm tizerinde siriinme, yana yatarak

yuvarlanma gibi tekniklerle top yukari kaldirilir ve hemen dik pozisyona gelinir.?!



2.1.1.5. Blok

Blok teknigi savunmanin ilk agsamasi olarak da diistiniilebilir. Blok teknigi temel olarak
rakip hiicum oyuncusunu durdurmak i¢in uygulanir demek miimkiindiir. Bu teknik
baslangicta tek oyuncu ile yapilmasina ragmen zamanla rakip smag¢driin giiciine gore iki
ve li¢ oyuncunun katilimi ile de yapilmaya baglanmistir. File 6niindeki blok bekleyisinde
ayaklar omuz hizasinda agik, ellerin palmar yuzeyleri fileye dontktir. Hicum
oyuncusunun vurusu aninda kalca geriye giderek mini squat pozisyonuna gelinir ve topla
bulusmak i¢in dikey sigrama yapilir. Kollar topa dogru uzanir ve eller topun gegmemesi
i¢in birbirine yaklastirilir. Rakip smagor ile karsi karsiya durmak sureti ile fileye en yakin

noktadan sicrayarak gerceklestirilir.3%

2.1.1.6. Smag

Hiicum vurus teknigidir. Koordinasyon gerektiren karmasik bir yapisi vardir ve adimlama
ile baglar. Sag el vurusu yapanlar sag-sol-sag-sol adim atarken ivme kazanir. Son iki
adimda mesafeler birbirine yaklasir ve sigrarken iki ayak birden kullanilir. 3. adimda
kollar geriye savrulup viicut 6ne gider. 4. adimla sigrama gerceklesirken kollar topun

yaklagik 30cm tizerine ¢ikacak sekilde yukari kaldirilir.

Sag kol dirsegi biikiilerek geriye cekilir ve topla temas an1 geldiginde hizla vurulur. Tyi
zamanlanmis kol salimmi ile kalgalarn omuzlar oniine gegmesi saglanir. Bu da
oyuncunun topa dik durumda iken vurmasina olanak saglar. Bu teknikte 6nemli olan
kriterler; gelis hizinin sigrama giicline katilmasi, sigramada kalganin fonksiyonu, kolun

bir kirbag gibi kullanilmas1 ve en 6nemlisi zamanlamadir.?!°

2.2. Antrenman Tanimi

Insan organizmasi i¢ ve dis etkenlere karst milkemmel uyum yetenegine sahiptir. Bu
uyum yetenegi ve kazanilan 6zelliklerin uzun siire devam ettirilmesi antrenman terimi ve
O6nemini ortaya ¢ikarmistir. Organizmanin verimi maksimal sinirsal degere vardirilmak
istenirse, bu taktirde kisiye 6zel olarak hazirlanmis belirli hedefleri olan birtakim
yiiklerin uygulanmasi gerekir. Biitiin bu faaliyetlere verilen isim ise Antrenman’dr.

Literatiirde antrenmanin ¢esitli tanimlart vardir. Harre'ye gore; Spor antrenmani sporda
gelisimi saglamak i¢in bilimsel, 6zellikle pedolojik ilkelere gore yonlendirilen siiregtir.
Bu siire¢ planli ve sistemli bir sekilde etkilenerek sporcularin bir ya da daha ¢ok spor
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dalinda istiin basariya ulagmasimni amaglar. Bu tanimda pedolojik boyut 6zellikle
vurgulanmaktadir.®® Tudor Bompa'ya gore; antrenmanin esas ilgilendigi husus
organizmanin kendisine performans kazandiracak bilimsel yardimlarla beraber ¢calisma
kapasitesini ve becerisini artirmaktir. Aslinda antrenman diisiiniildigiinde oldukga
karmagiktir. Dolayisiyla antrenmani planlayan antrendriin de isi karmasiktir. Ciinki
planlanacak olan antrenman psikolojik, sosyolojik, fizyolojik bilgilerde icerecektir.

Antrenman; tim bu sayilan 6zellikleri iceren “sistemli spor aktiviteleridir”.*

Sevim’e gore antrenman; “Fizik ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilerin organik ve
psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en st diizeye getirilmesi amaglarina yonelik
bir egitim siirecidir.®

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

uygulanan yiiklenmelerin tiimiidiir.” olarak tanimlamaktadir.®

S.Muratli ise antrenmant; “Sporcunun kendi en yiiksek verimine ulasabilmesi i¢in, planlt

bicimde yaptig1 bedensel ve ruhsal ¢aligmalarin tiimii olarak tanimlamaktadir.

Tiim bu tanimlamalar ve bilgiler 15181inda, antrenmanin sporcuda verimi yiikseltmek adina

ne denli 6nemli oldugu anlasilmaktadir.>®
2.2.1. Cocuk ve Genglere Uygulanan Antrenmanlarin Yapisi

Cocuklarda antrenman bir amaca yonelik yapilmali ve ¢ok fonksiyonlu hareket ¢esitlerini
icermelidir. Cocugu belli bir spor dali i¢in hazirlamaya yonelik programlandiriimalidir.
Bu programlama yapilirken cocuklarin kendilerine 6zgii farkliliklarinin oldugu ve
minyatiir yetiskinler olmadiklart unutulmamalidir. Cocuk antrenmanlarinin normlari yas

gruplarina gore arastirma ve ¢alismalardan yararlanarak olusturulmalidir.®®

Cocuk ve genclere uygulanacak antrenmanlar onlarin sportif verim diizeyini arttirirken
saglikli gelisimlerini destekleyecek tarz ve usulde planlanmalidir. Antrenmanlar teknik
ve taktik igeriginin yani sira yas Ozelliklerine uygun fiziksel degerleri de gelistirmeye

yonelik olmalidir.®®



2.3. Voleybolda Kullanilan Temel Motorik Ozellikler
2.3.1. Kuvvet

Kuvvet, bir dirence kars1 koyma kabiliyeti ya da bir direng karsisinda belirli bir 6l¢iide
dayanabilme yetisi olarak tanimlanmaktadir. Kuvvet 6zelligindeki artisa bagli olarak
gelismesi, sportif verimin énemli 6zelliklerinden biridir.?*

Bagka bir tanimda ise Sinir-kas yetenegi sayesinde organizmanmn bir dis direnci
karsilamasi1 ya da onu yenmesidir. Biitlin spor branslarinda, sporcularin performanslarini
list seviyeye ¢ikarmak i¢in kuvvet kullanilir.®84°

Alt ekstremitelerde kas glict voleybolda gok 6nemlidir ¢tinki voleybolcunun maksimum
yiikklenme karsisinda kuvvetli kas gruplaria ihtiyaci vardir. Bu nedenle alt ekstremite
kuvvetinin saptanmast ve sporcularin antrenman programlarinin bu dogrultuda

hazirlanmasi sigrama veriminin artmasi agisindan biiyiik dnem tasimaktadir.”

Kuvvet kasilma ¢esidi ve tiiriine gore ikiye ayrilmaktadir.
2.3.1.1 Kasilma Cesidine Gore Kuvvet

1.izometrik Kasilma

Uzunlukta degisim olmayan ve kasin tonusunda artis yasanan statik bir kasilma
cesididir.t

2.Konsantrik Kasilma

Kas boyunda kisalma yasanirken tonusunun sabit kalmasidir.8!

3.Eksantrik Kasilma

Dinamik kasilma tiirii olup kasin boyu uzarken tonusu ve geriliminde de artis yasanir.®
4.1zokinetik Kasilma

Kas kasilma stiresince direncin sabit kaldig1 maksimal bir kasilma cesididir.>"

2.3.1.2.Tiiriine Gore Kuvvet Cesitleri

1.Maksimal Kuvvet

Kas kasilmastyla ortaya ¢ikan en biiyiik kuvvettir.

2.Cabuk Kuvvet

Belli bir direnci hizli bir sekilde hareket ettirebilme yetenegine denir.
3.Kuvvette Devamlilik

Bir direnci uzun siire devam ettirebilme yetenegidir.



4.Relatif Kuvvet

Relatif kuvvet bir sporcunun kendi viicut agirligina karst gelistirebildigi maksimal
Kuvvettir.

5.Patlayici Kuvvet

En kisa zamanda kuvvet olusturup hizla arttirabilme yetenegidir.
2.3.1.3. Kuvvet gelisimi

Kas kuvvetinin artmasi yas, cinsiyet, olgunlasma diizeyi, fiziksel etkinlik seviyesi ve
beden 6lctimlerine gore degismektedir. Okul 6ncesi ddnemde kas kuvveti kademeli olarak
artig  gostermektedir. Bu donemde cinsiyete gore fark godzlemlenmemektedir.
Sistemli antrenmanlarla c¢ocuklarda kas kuvvetinin arttigi bilinmektedir. Kuvvet
erkeklerde yasla paralel olarak gelisim gostermektedir. Okul oncesi ve ilkokul ¢aginda
kuvvet gelisimi erkek ve kiz cocuklarda benzerlik gdstermekte ancak daha ileri yaslarda

cinsiyete dzgii degisimlerle birlikte kuvvet gelisiminde farkliliklar ortaya ¢ikmaktadir.”

Erkek ¢ocuklarinda 13-14 yaslarinda kuvvet artisinda ciddi bir hizlanma olurken, kiz
cocuklarinda kuvvet 3 yasindan 16-17 yaslarina kadar yasla paralel olarak kademeli bir
artis gostermektedir. 7-17 yaslar1 arasinda erkek ve kiz ¢ocuklarinda kuvvetin yildan yila
artis gosterdigini vurgulayan pek ¢ok arastirma bulunmaktadir. Okul 6ncesi ve ilkokul
caginda kuvvet gelisimi erkek ve kiz ¢cocuklarda benzerlik géstermekte ancak daha ileri
yaslarda cinsiyete 0zgii degisimlerle birlikte kuvvet gelisiminde farkliliklar ortaya

cikmaktadir.”
2.3.2. Surat

Sirat, tiim viicudun ya da viicut boliimlerinin en yiiksek hizda bir yerden baska bir yere
hareket ettirilmesi ve yilksek hizda uygulanmasi yetenegidir.!%’® Insanmn motorik
hareketlerini en kisa zaman igerisinde ve en yogun sekilde uygulamasi olarak
tanimlanmaktadir. Kisa siirede uygulanmis olmasi ve yorgunlugun olusmasi siirat
parametresi i¢in On sarttir. Siirat sportif verimlilik i¢in belirleyici bir 6zellik oldugu i¢in

erken yaslarda amaca yonelik sekilde egitilmeye baslanmalidir.>®

Stirat yetenegi, genelde birbirinden bagimsiz ancak iligki igerisinde olan reaksiyon
zamani (uyarana tepki verme), hareket frekansi (birim zamanda yapilan hareket siklig1)

ve hareket hizindan olusan ii¢ basit bilesenden olusur.>""®1°
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2.3.4. Esneklik (hareket genisligi)

Esneklik, eklem yada eklem serilerinin, miimkiin olan en genis agida hareket edebilme

yetenegi olarak tanimlanmaktadir.®® Esnekligin bireysel olarak degistigi bilinmektedir.
Bunun temel nedeni, kisinin dogustan gelen fizyolojik yapisindaki farkliliklardir. ince
kemikli ve uzun kash kisiler, iri kemikli ve kisa kasl kisilere oranla daha esnektir.??
Sportif etkinliklerin basarisinda eklem hareket genisliginin 6nemi bilinmektedir. Yapilan
arastirmalar her spor dalinin ihtiya¢ duydugu esneklik miktar ile, esnekligi gerektiren

eklemlerin farkli oldugunu ortaya koymustur.5!
2.3.4.1. Esneklik simiflandirilmasi:

1.Smiflandirma
a)Aktif Esneklik

Bu esneklik tiiriinde agonist kaslarin kuvvetini artirip, antogonist kaslarin direncini

azaltmasidir.*
b)Pasif Esneklik

Sporcunun dis kuvvetlerin yardimiyla antogonist kaslarinin gerilmesiyle bir eklemde

ortaya cikan hareket genisligi olarak tanimlanmaktadir.>®
2.Smiflandirma
a)Dinamik Esneklik

Eklemin bir parcasi lizerinde aktif yaylanma hareketleri ile Kaslarin kasilmasi ve

gevsemesi ile olusan hareketliliktir.3
b)Statik Esneklik

Eklemin durumu belli bir siire ayni pozisyonda korunur, uygulama sirasinda yiik

verilebilir veya verilmez.”
3.Smiflandirma
a)Genel Esneklik

Onemli biiyiik eklem gruplarinin yeterli diizeyde gelismis olmasini anlatmaktadir.®
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b)Ozel Esneklik

Spor bransma 0zgu belirli bir ekleme ©6zel olan hareket genisligi olarak

tanimlanmaktadir.>®
2.3.5. Denge

Spor denince akla ilk gelen kavramlar arasinda yer almasa da sporun temel 6zellikleri
arasinda 6nemli bir yer tutan dengenin,*® sporda basarili performans icin gerekli olan
viicut kompozisyonunu koruyabilmede énemli bir rol listlendigi bilinmektedir. Denge kas
ve eklem fonksiyonunu korumak ig¢in viicut agirlik merkezinin korunmasi ve
ayarlanmasidir. Denge performansini etkileyen faktorler arasinda boy, Kilo, cinsiyet ve

spor gibi aktivitelerden bahsedilmektedir.%

Denge statik ve dinamik olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Statik denge, viicudun
dengesini belli bir pozisyonda koruma, dinamik denge ise hareket durumunda viicudun

biitiinii veya belirli bir béliminin dengesini saglama yetenegine denir.>?

Denge calismalarinin performans iizerinde etkileri vardir ve performans gelisimi i¢in
onemli bir basamak oldugu bilinir. Insanin denge saglamadaki yetenegi, diger motor
sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktdr olarak tanimlanabilir.?® Sporcunun sahip
oldugu fiziksel 6zelliklerini miisabaka esnasinda siirdiirebilmesi i¢in tiim viicudunu bir
biitiin olarak koordineli sekilde hareket ettirebilmesi denge becerisiyle dogru orantili
olarak gerceklesir. Fizyolojik olarak aktiviteler sonrasinda yorgunluk ortaya ¢ikmaya
baslar ve bunu takiben postural kontrolde kayiplar olusur. Antrenman esnasinda ve
sonrasinda olusan yorgunluk istenilen performans diizeyini engelleyerek denge

kayiplaria bagl olarak sakatlik riski olusturur.?’

Motorik 6zelliklerin iist diizeyde performansa yansitilamamasinda denge kaybinin 6nemli
bir kaynak oldugu diisiiniilmektedir. Son yillarda ¢esitli yas gruplarinda ve denge
problemi yasanan vestibiiler sistem hastaliklarinda, kas iskelet sistemi hastaliklarinda ve
sakatliklarinda, sportif aktivitelerde hem yasam kalitesini yiikseltmek, hem olusabilecek
sakatliklar1 6nlemek hem de performans: arttirmak amaciyla propriyosepsiyonun ve
dengenin gelistirilmesi, bu gelisim i¢in yapilmasi gereken egzersizler bir¢ok arastirmaya
konu olmustur.®” Antrenmanlarda ve yarismalar esnasinda yiiksek kalitede hareketler ve

basar1 performans icin, statik ve dinamik dengenin kontrolii ok 6nemlidir.8°

12



Denge, belli bir yerde bir hareketi veya pozisyonu siirdirme durumunu devam ettirme
olarak tanimlanmaktadir. Denge; yiirlime, kosma ve atlama becerilerinin kazanilmasinda

da cok 6nemli bir faktor olarak goriilmektedir.*°
2.3.6. Koordinasyon- Beceri

Mimkiin oldugu kadar kisa silire igerisinde zor hareketleri Ogrenebilme ve
karsilasilabilecek farklt durumlarda hedefe uygun hizli bir sekilde tepki verebilmek ve
iskelet kaslar1 ile merkezi sinir sisteminin uyum i¢inde caligarak amaca yonelik hareketler

olusturmasi olarak tanimlanmaktadir.*

Cok karmasik bir motorik yetidir ve siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik yetileri ile cok
yakin iliski igerisindedir. Sporcunun viicudu alisilmamis kosullarda oldugu kadar degisik
durumlarda oldugu zamanlarda koordinasyona gereksinim duyulmaktadir. Koordinasyon
bir spor dalina 6zgii oldugunda 6zel koordinasyon, bir spor dalina 6zgii olmaksizin ortaya

kondugunda genel koordinasyon olarak adlandiriimaktadir.®
Koordinasyonu etkileyen faktorler:

1. Viicut agirhigy,
2. Boy,

3. Zaman ayarlama,

n

. Hareketin dakikligi,

5. Denge,

(3]

. Reaksiyon zamani,

~

. Hareketin sirati,

8. Hareketin yonii ve uzakligi,

9. Gorerek nisanlama,

10. Kassal tansiyon,

11. Yas,

12. Kondisyonel yeteneklerin yetersizligi,

13. Kétii teknikle hareket 6grenimi,
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14. Sakatliklar.”

2.3.7. Ceviklik

Ceviklik, bir noktadan digerine hareket ederken viicudun yoniinii miimkiin oldugunca
hizli, akici, kolay ve kontrollii sekilde degistirmesini saglayan lokomotor bir beceri olarak
kabul edilir.?® Yani ¢abukluk veya ceviklik ile biitiin motorik davranislarin kondisyonel

ve koordinatif kalitesi anlatilmaktadir.*®

Ceviklik, temel olarak sporcuyla ilgili su lic nedenle spor performansinda énemli bir
Ozelliktir. Birincisi; ¢evikligin gelistirilmesi, sinir-kas sistemi ve motor becerilerin
kontrolii i¢in gii¢lii bir temel saglayacaktir. Ikincisi; yon degisimleri, sakatlamanin yaygin
bir nedenidir, bdylece uygun bireysel hareket mekanigini gelistirmek suretiyle
sakatlanma riskini azaltir. Ugiincii olarak; sporcu olgunlugu, hizli yon degistirme
yeteneginin artirilmasi, hem hiicumda, hem de savunmada genel performansi
artiracaktir.>®Voleybolda cevikligin 6nemi ise sporcunun mag boyunca kontrolii ve

dengeyi kaybetmeden ani yon degistirmelere ihtiyag duymasindan kaynaklanmaktadir.

Bagka bir tanimda ise bir uyarana tepki olarak tiim viicudun hiz veya yon degistirerek ani
hareket yapmasi olarak tanimlanmaktadir. Cevikligin kaliteli olmas1 hiz, denge, gii¢c ve

koordinasyon yeteneklerinin ortakligina baglidir.*
2.4.Balistik Antrenman

Gli¢ egitimi olarak da adlandirilan balistik antrenman, patlayici giicii arttirmak igin
sigrama, agirlik atma ve vuruslari iceren antrenman modelidir.®® Balistik antrenmanda
amag bir nesnenin hareketinin hizlanma agamasini en iist diizeye ¢ikarmak ve yavaglama
asamasini en aza indirmektir. Gelistirilmis kuvvet {retimi ile néromuskiler gicil
gelistirmek icin agir yliklerin kullanildigi geleneksel kaldirma tekniklerinden farkli
olarak; balistik antrenmanla yiik, spektrumun hiz ucunu yetistirmek igin manipule

edilir.%

Bir¢ok c¢alisma, gii¢ gelisimi ig¢in geleneksel agirlik egitimi ile ilgili bir sorunu
vurgulamistir. 3397192 Sporcu yiikii tamamen durmasi igin yavaslatmas: gerektiginden,

egzersizin 6nemli bir kisminda®? bir yavaslama olmalidir.

Kaldirilan yiike bagli olarak, bu yavaslama konsantrik fazin% 24-52'si arasinda

25,65

degisebilir ve antagonistlerin kayda deger aktivasyonu ile birlikte agonistlerin
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aktivasyonunun azalmasindan kaynaklanir. Yavaslama kismi daha hafif agirlik
kullanirken ve hizli hareket etmeye calisirken daha hizlidir ve bu nedenle patlayici
performansini en iist diizeye ¢ikarmaya ¢alisirken istenmez.%? Bununla birlikte, balistik
antrenman sporcunun hareketin biitiiniiyle hizlanmasia devam etmesine izin vererek bu

sorunu onler.3?

Antrenman stilleri arasinda (6rnegin bazi egzersizler balistik veya pliometrik olarak
siniflandirilabilir) arasinda bir gegit olmasina ragmen, balistik egzersizler tipik olarak
sadece dogada konsantriktir, yani bir egzersizin al¢altma veya verim fazi kaldirilir. Bu,
gii¢ iiretmek i¢in daha fazla zaman saglar, yani daha biiyiik yiikler (6rnegin% 90'a kadar
1-RM) kullanilabilir.®?

Bu farkliliklar nedeniyle, pliometrik ve balistik egitim, farklt mekanizmalar yoluyla
noromuskiiler gli¢ gelistirir. Pliometrik, elastik enerjinin depolanmasini  ve
kullanilmasini, kasilma ve elastik elemanlarin etkilesimlerini, kasilma ve elastik
filamanlarin giiglenmesinin yan1 sira gerilme reflekslerini arttirir.™® Balistik antrenman ise
motor iinite alimi, atesleme siklig1 ve kas ici ve kaslar arasi1 koordinasyon gibi sinirsel

faktorleri iyilestirmektedir.>%2

2.4.1.Balistik Antrenman ve Onemi

Kisa siirede yiiksek kuvvet seviyelerini ifade etme yetenegi olarak tanimlanan gii¢*''%?

pedal c¢evirme, sprint, sigcrama, yon degistirme, itme, ¢cekme, atma ve tekme gibi

hareketleri kapsar ve bu nedenle spor branslarin ¢ogunda uygulanir.!>*’

Genellikle geleneksel kaldirma yontemleri kullanilarak gelistirilen maksimum kuvvetin,
giic tretimini etkileyen en 6nemli faktor oldugu ileri siiriilmiis'>®+#8" ve sprint>sigrama
gibi atletik branslarda giiclii bir sekilde iliskili oldugu éne striilmiistiir.>* Bununla birlikte,
sporcular daha giiclii ve daha deneyimli hale geldikce, daha karmasik ve spesifik egitim

yontemlerinin gerekli oldugu goriilmektedir.'>%

Dogal olarak artan hiz gerektiren balistik egzersizlerin, geleneksel balistik olmayan

375 ye motor {initesi alim®’ iirettigi

alternatiflere kiyasla daha fazla kuvvet, gii¢ ¢ikis
gosterilmistir. Buna ek olarak, balistik egitimin niteligi, pliometrik antrenmanlarin aksine
daha fazla yiikiin kullanilabilecegi anlamina gelir (6rnegin,% 0-90 1-RM). Sonug olarak,

sporcular yiikleri belirli gii¢ 6zelliklerini gelistirmek icin manipiile edebilirler.%%2
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Buna ek olarak, balistik egitim daha yiiksek bir kuvvet gelisme orani iiretmek igin

kullanilir.%

Arastirmacilar, azami gii¢ iretimini hizli bir sekilde gerceklestirme
yeteneginin, elde edilen gercek glic seviyelerinden daha biiylik 6nem tasiyabilecegini ve
bu nedenle spor performansini artirarak ileri siirdiiklerinde , kuvvet gelisiminin énemi

son yillarda daha belirgin hale gelmistir.3+87

Ek olarak, balistik egitimin kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyonu arttirdigina

15,92

ulasilirken aynt zamanda balistik antrenman kullanimi dinamik uygunlugu ve

etkinligi artirabilir. Boylelikle sporcularin patlayicit giicii ve hizlanma yeteneklerini

gelistirerek spor performansini artirir,84%

Pliometrik antrenmanlar gibi, balistik antrenman giicli gelistirmek igin uzatma kisaltma
iceren egzersizlerden faydalanir. Bununla birlikte, balistik antrenman, sporcularin sportif
performanslarint gelistirmek i¢in elastik enerjinin depolanmasi ve kullanilmasi yerine,
egzersizlerin yogunlastirict asamasinin amacini, hizin1 ve devam eden ivmesini vurgular.
Gug, kuvvet-hiz orani ve motor-iinite alimi ile kas-i¢i koordinasyonun yani sira kuvvet-
hiz egrisi boyunca gelistirilebilir. Bu faktorler, bu egitim yonteminin dinamik etkinligini
artirabilir. Agir yiiklerin dagitilmasi ve yakalanmasi, dogal bir riske neden olur ve
antrendrler, balistik antrenmanlarin diizgiin bir sekilde planlandigindan, antrenman
siddetinden, kullandiklar1 yiilk miktar1 ve yeterli gl¢ seviyelerinden sonra

gerceklestirildiginden emin olmalidir.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu aragtirmanin ¢alisma grubunu (CG) 16,1+0,8 yas ortalamasina sahip ve Turkiye Dlizce
ilinde yer alan bir spor kuliibiinde voleybol altyap1 ¢alismalarina diizenli olarak katilan
12 erkek voleybolcu olustururken, kontrol grubunu (KG) ise yine ayni ilde 17,3+1,3 yas
ortalamasina sahip ve altyapi ¢alismalarina farkli bir voleybol spor kulliblinde devam
eden 12 erkek voleybolcu olusturmaktadir. CG ve KG yer alan sporculara 6nce 6n testler
yapilmis, ¢alismanin sonunda (8 hafta sonra) son testler ayni ekip tarafindan ayn1 yerde
uygulanmistir. Sporculara uygulanan testler ve CG yer alan sporculara uygulanan balistik
antrenman programi (Ek 1) 0©ncesinde kuliplerine izin yazist ile sporcularin
ebeveynlerine gonillii onay formu imzalatilmistir. Testler Diizce Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi kapali spor salonunda gerceklestirilirken, CG yer alan sporculara
uygulanan antrenman programi, sporcularin antrenmanlarina devam ettigi kuliibe ait
voleybol sahasinda yapilmigtir. Calismanin amaci dogrultusunda c¢alisma grubunda yer
alan sporculara diizenli olarak devam ettikleri voleybol antrenmanlarinin yani sira 8
haftalik bir balistik antrenman programi (EK 3) uygulanirken, kontrol grubunda yer alan
sporcular geleneksel voleybol antrenmanlarina devam etmislerdir. Uygulanan balistik
antrenman programi haftada {i¢ giin siiresince voleybol antrenmanina entegre edilmis ve
30-35 dakikadan olugsmustur. Antrenman oncesi 20 dakika alt ve tst ekstremiteye yonelik
standart 1sinma ve dinamik germeler yaptirilmistir. Sonrasinda balistik antrenman
programi uygulanmigtir. Balistik antrenman programi sonrasinda sporcular voleybol

antrenmanlarina devam etmislerdir.
3.1. Antropometrik Olctimler
Calismamizda antropometrik 6l¢ciimlerden boy ve kilo alinmustir.

3.1.1. Boy (cm)

Bagin verteksinin (tepe noktasi) yere olan maksimum uzaklig hesaplanmustir. Olgiimler
sirasinda ¢ocuklar ayaklari ¢iplak ve topuklar: birlesik bir sekilde duvara sabitlenmis boy
skalasinin 6niinde agirligini iki ayagina esit dagitmis olarak dik durmustur. Bas frankfurt
planda ve kollar omuzlardan serbest bir sekilde yanlara sarkitilmis pozisyondadir.
Topuklar, scapula (kiirek kemigi) ve basin arka kisminin duvara degip degmedigine

dikkat edilmis, sonuclar cm cinsinden kayitlara ge¢mistir.
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3.1.2. Viicut agirh@ (kg)

Viicut agirligi, kalibrasyonu yapilmis ve dogru dlgiime imkan veren 100 gr hassasiyetli
Tanita marka sc-330 model tart1 ile yapilmistir. Daha hassas veri elde etmek amagh
deneklere tuvalet ihtiyaglarini karsilamalar1 soylenmistir. Daha sonra, tarti {izerine sortlu

ve yalin ayakla ¢ikarilan deneklerin dl¢limleri kayit edilmistir.
3.1.3. VKI (vicut kitle indeksi)

Viicut kitle indeksi: Viicut agirhiginin boyun metre biriminden karesine bélinmesi ile elde

edilmistir.
VKI = Viicut agirh g (kg)/ Boy (m?).
3.2. Saha Testleri

Calismamizda saha testlerinden, esnekligi 6lgmek i¢in otur-uzan testi, geviklik igin T
testi, pence kuvvetini 6lgmek icin handgrip testi, Ust ekstremite kuvvetini 6lgmek icin
saglik topu firlatma, bacak kuvvetini 6lgmek igin durarak uzun atlama, kuvvette
devamlilig1 6lgmek i¢in 30 sn sigrama testi ve anaerobik kapasiteyi dlgmek igin dikey

sigrama testi uygulanmustir.

3.2.1. T-Test

Parkuru hazirlamak i¢in yukaridaki gibi 4 koni parkura sekildeki gibi dizilir. Katilime1
basla komutu verildiginde “A” konisinden baslar, “B” konisine diiz kosu ile kosar ve sag
eli ile koniye dokunur. Sonra sola “C” konisine dogru yan kosu (side step) ile kosup “C”
konisine sol el ile dokunur, sonra saga dogru “D” konisine yan kosarak sag eli ile dokunur.
Sonra “B” konisine yan kosu ile gelip sol el ile dokunduktan sonra “A” konisine geri kosu
ile geri doner. “A” konisine gelir gelmez kronometre durdurulur. Bu ¢aligmada katilimci

tam dinlenme ile 2 tekrar yapar. Katilimecinin en iyi olan siiresi kaydedilir.

3.2.2. Otur-uzan esneklik testi

Statik esnekligi 6lgmek i¢in uygulanmustir. Olgiim icin kullanilan otur-uzan sehpasi 35
cm uzunlugunda, 45 cm genisliginde ve 32 cm yiiksekligindedir. Ust yiizeyin uzunlugu
55 cm, genisligi 45 cm' dir. Ust yiizey ayaklarmn temas ettigi yerden 15 cm tagsmaktadur.

Ust yiizeyin ortasma 0-50 cm' lik bir 6l¢iim skalas1 sabitlenmistir.
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Sporcular yalinayak bacaklari omuz genisliginde ve dizler tam ekstansiyon halindeyken
oturarak ayaklarini sehpaya dayamistir. Sporculardan dizlerini hi¢ biikmeden avug icleri
asagiya bakacak sekilde one egilerek uzanabildikleri en ileri noktaya uzanmalar1 ve bir
cetveli parmak uglariyla itmeleri istenmistir. Sporcu uzanabildigi en uzak noktada 2 sn

beklemistir. Sporculara 2 deneme hakki verilmis en iyi skor cinsinden kayitlara gegmistir.
3.2.3. 30 sn sicrama ile kuvvette devamhihk

Dikey Sigrama Testi (30 sn/adet); ayakta dik pozisyonda, eller boyunda, bel sabit, dizler
90° lik a¢1 olusturana dek biikiiliir. Daha sonra yukar1 dogru sigraya bildigi noktaya kadar
dikey sigramasi istendi. ‘Basla!’, komutu ile ‘Dur!’, komutuna kadar dinlenmeksizin 30
sn. de gerceklestirebildikleri kadar tekrar sayisi kayit edildi. Canavan ve Vescovi ye gore
dikey sigrama sporcularin performans ve gii¢leri hakkinda kolay ve giivenilir bilgi
sagladigini belirtmislerdir.™®

Sporcular yerden yiiksekligi 30 cm olan engelin sagina ve soluna ¢ift ayak yere temas
ederek sigrama yapar. 30 saniye siiresince yaptigi sigrama adedi kayit edilir. Bu surecte
dinlenmesi sporcu ic¢in dezavantaj ve zaman kaybidir. Engele dokunulmasma izin

verilmez.
3.2.4. Handgrip pence kuvveti testi

Takei marka el dinamometresi (hand grip) ile olgiimler gerceklestirilmistir. 5 dk.
1sinmadan sonra, denek ayakta iken Ol¢lim yapilan kolu biikkmeden ve viicuda temas
etmeden, kol viicuda 45 derecelik ag1 yaparken 6l¢tim alinmustir. 3 defa tekrar edilmis ve

en yiiksek deger kaydedilmistir.1®
3.2.5. Durarak uzun atlama testi

Sporcular yere serilen serit metrenin basinda kendilerine gosterilen ¢izginin hemen
gerisinde bacaklar1 omuz genisliginde pozisyon almis ve serit metrenin sonuna dogru her
iki dizlerinden de kuvvet alarak miimkiin olan en uzak noktaya sicramislardir. Baslangi¢
noktasiyla sporcularin diistiigii noktadaki topuk hizasi arasindaki mesafe ol¢lilmiistiir.

Sporculara 2 deneme hakki verilmis, en iyi skor cm cinsinden kayitlara gegmistir
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3.2.6. Saghk topu firlatma testi

Sporcu Ol¢limiin yapilacagi baslangig ¢izgisinin hemen gerisine dizlerinin (zerinde
durarak sabitlenmistir. Her iki bacak birbirine paralel durumdadir. Saglik topu her iki el
ile tutularak basin gerisine gotiriilmustir. Govdeyi hafif geriye blktikten sonra kollar
hizla 6ne savrularak top bas tistiinden en uzak noktada elden ¢ikarilmistir. Birkag dakika

ara ile iki deneme alinmig ve en iyi deger kaydedilmistir.
3.2.7. Dikey sicrama testi

Sigrama kuvveti ve sporcunun patlayict giicliniin tespit edilmesine yonelik bir testtir.
Olgiim igin sporcu sigrama matimin iizerinde, ayaklar omuz genisliginde agik olarak dik
pozisyonda bekler. Hizl1 sekilde dizlerini biikerek asagiya ¢oker ve hi¢ beklemeden
yapabildigi en yiiksek hizla, kollarin1 kullanarak yukariya dogru sigrar. Yere iniste
dizlerini biikmeden, sigradigi noktaya diismeye dikkat eder. Sigrama noktasina uzak
diisiislerde 6l¢iim kayda alinmaz ve tekrar deneme yapmasina izin verilir. Maksimum 3
hak verilir ve sporcunun en iyi derecesi alinir. Dikey sigrama degerlerinde anaerobik giicii
tespit etmek icin Lewis Formiilii kullanilmistir: P = V4.9 (Agirlik) VD (m), (P= Giig, D =

Dikey Sigrama Mesafesi).

3.3. Antrenman Program

Calisma grubuna uygulanan dairesel g¢alismasi metodu ve uygulanis sekli, asagida

gosterilmistir:
Uygulama Grubu : 12 erkek voleybolcu
Uygulama Siiresi : 8 Hafta
Haftalik Antrenman Sayisi :3*90dk
Toplam Antrenman Sayisi 24
Programdaki Alistirmalari
Uygulama Sdresi : 20 - 30 sn.
Dinlenme Suresi : 40 — 60 sn.
Set Sayisi - 3 set
Set Aras1 Dinlenme : 3 dk. Aktif dinlenme

Kullanilan Ara¢ ve Geregler: Saglik topu (3 kg.), cimnastik kasasi, cimnastik minderi,
cimnastik sirasi, halter bar1 (13 kg.), Dambul (3 kg), atlama ipi, antrenman merdiveni
Calismalar baslamadan oOnce, sporculara bes dakika 1sinma ve germe cimnastigi

yaptirilmis, fiziki 6zelliklerine gore eslestirilmislerdir. Eslerden biri calisirken digeri
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yardimci olarak kullanilmustir. Ilk 4 hafta uygulanan antrenmanlarda siire 20sn, dinlenme

40 sn, son 4 hafta ise siire 30 sn, dinlenme 60sn olarak uygulanmistir.

3.4. istatistiksel Analiz

Istatistiksel analiz i¢cin SPSS 22 programi kullanilmistir. Veriler normal dagilim gdsterip
gostermedigini belirlemek i¢in Shapiro Wilks testi yapilmis ve verilerin normal dagilim
gostermedigi belirlenerek nonparametrik test kullanilmistir. Grup igi farklar1 belirlemek
icin Wilcoxon test uygulanirken, gruplar arasi farki belirlemek icin Mann Whitney U test

kullanilmis ve anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Calismamizdan elde edilen bulgular asagida tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 1: Calisma ve Kontrol gruplarinin tanimlayici (Demografik) verileri

Calisma Grubu Kontrol Grubu
N | Min Max Ort. Ss Min Max Ort. Ss
Yas 12| 15,00 18,00| 16,42| 1,08| 16,00 20,00 17,33| 1,30
Boy 12| 170,00 | 187,00 | 180,08 | 5,21 | 169,00 | 196,00 | 180,67 | 6,89
Kilo 12| 5520| 83,10| 6855| 8,39| 6090| 84,60| 7253| 7,32
VKI 12 17,70 2590| 2158| 2,44| 18,60| 29,60 22,33| 3,17

VKIi= Viicut Kiitle Indeksi

Tablo 1°de arastirmaya katilanlarin antropometrik 6zelliklerine yer verilmistir. Calisma

grubunda yer alan bireylerin yas ortalamasi 16,42+1,08 cm, viicut agirligi ortalamasi

68,55+8,39 kg, boy ortalamasi 180,08+5,21 cm, vicut kitle indeksi ortalamasi

21,58+2,44 kg/cm2 oldugu belirlenmistir. Buna karsin kontrol grubunda yer alan

bireylerin yas ortalamas1 17,33+1,3 cm, viicut agirh@: ortalamasi 72,53%7,32 kg, boy

ortalamasi 180,67+6,89 cm, vicut kutle indeksi ortalamasi 22,33£3,17 kg/cm2 oldugu

tespit edilmistir.
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Tablo 2: Calisma ve Kontrol gruplarina ait 6n - son test tanimlayici degerleri

Calisma Grubu Kontrol Grubu
” N | Min Max Ort. Ss Min Max Ort. Ss
HG-Sag OT 12| 26,60 51,90| 42,10| 8,28| 39,30| 52,00| 46,08 3,89
HG-Sag ST 12| 3350| 51,40| 4345| 548| 3850| 5040| 4483| 3,99
HG-Sag % 12| -13,70| 27,27 507 | 12,17 -9,40 0,22 -2,71| 2,93
HG-Sol OT 12| 32,80| 51,60| 4112| 7,09| 37,40| 5250| 4457| 4,97
HG-Sol ST 12| 30,60| 52,80| 39,84| 6,28| 3350| 5040| 43,76| 5,56
HG-Sol % 12| -26,71| 15,85| -2,32| 10,59| -10,43 8,70| -191| 4,62
DS OT 12| 40,00 57,00 4571| 5,69| 39,00 5500| 4586 4,28
DS ST 12| 42,00 67,00 49,79 6,81| 38,00| 5500| 4648 | 4,67
DS % 12 1,79| 19,00 8,93 | 546| -4,26 1,89| +140| 215
30-sn-S OT 12| 24,00| 48,00| 3392| 7,74| 32,00 4500| 3858| 3,68
30-sn-S ST 12| 29,00 55,00| 4083| 9,34| 31,00 43,00 38,08| 3,96
30-sn-S % 12 750 51,43| 20,81| 11,25 -5,71 7,89 -1,29| 4,50
ESN OT 12| 12,00 41,00 21,83| 891| 1500| 39,00 26,25| 5,72
ESN ST 12| 19,00| 4500| 27,25| 8,20| 16,00 37,00| 26,08| 5,02
ESN % 12 -4,00| 71,43| 31,28| 24,61 -8,70| 31,82 0,37 | 11,22
DUA OT 12 1,38 2,61 2,07| 031 1,80 2,60 2,25| 0,27
DUAST 12 1,89 2,98 2,38 0,31 1,93 2,54 2,20 0,18
DUA % 12 0,93| 11594 | 18,32 | 31,51 | -13,85| 20,30 -1,04 | 11,06
STFOT 12 4,46 7,61 6,07| 0,93 6,13 8,04 6,84 | 0,62
STFST 12 6,12 8,80 7,68 0,70 6,94 8,30 752| 054
STF % 12| 11,45| 5499 28,13| 13,46 -0,83| 16,57| 10,25| 5,33
T-Test OT 12| 11,33| 13,02| 1198| 0.60| 11,16| 1242| 11,73| 0,37
T-Test ST 12 8,51 | 10,37 930 0,63| 10,03| 11,23| 10,56| 0,46
T-Test % 12| 1296| 52,46| 27,73| 10,29 561| 18,82 | 11,20 3,96

HG-Sag= Handgrip sag; HG-Sol= Handgrip sol; DS=Dikey Sigrama; 30-sn-S= 30 sn
ESN=Esneklik; DUA=Durarak uzun atlama; STF=Saglik topu firlatma

sigrama,
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Tablo 3. Calisma ve Kontrol Gruplarinin grup i¢i 6n test ve son test karsilasgtirma analizi

Calisma grubu Kontrol grubu

Z P Z P
HG-Sag OT-ST -1,255 0,209 -2,852 0,104
HG-Sol OT-ST -0,746 0,456 -1,726 0,084
DS OT-ST -3,062 0,002* -2,015 0,044*
30-sn-S OT-ST -3,064 0,002* -0,942 0,346
ESN OT-ST -2,984 0,003* -0,998 0,318
DUA OT-ST -3,061 0,002* -0,589 0,556
STE OT-ST -3,061 0,002* -2,981 0,003*
T-Test OT-ST -3,061 0,002* -3,06 0,002*

p<0,05*; HG-Sag= Handgrip sag; HG-Sol= Handgrip sol; DS=Dikey Si¢rama; 30-sn-S= 30 sn sigrama;
ESN=Esneklik; DUA=Durarak uzun atlama; STF=Saglik topu firlatma

CG ve KG sporcularinin grup i¢i on test ve son test karsilastirma degerlerine gore CG
sporcularinin DS (p=0,002), 30 sn Sigrama (p=0,002), Esneklik (p=0, 003), DUA
(p=0,002), Saglik Topu Firlatma (p=0,002) ve T-Test (p=0,002) parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli gelisim tespit edilirken (p<0,05), HG-Sag (p=0,209) ve HG-
Sol degerlerinde (p=0,456) istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05). KG sporcularinin grup i¢i 6n-son test degerleri karsilastirildiginda ise DS
(p=0,044), STF (p=0,003) ve T-Test (p=0,002) dlgiimlerinde istatistiksel olarak anlamli
gelisim tespit edilirken (p<0,05), HG-Sag (p=0,104), HG-Sol (p=0,084), 30-sn-S
(p=0,346), ESN (p=0,318) ve DUA (p=0,556) parametrelerinde istatistiksel olarak
anlaml farklilik goriilmemistir (p>0,05).
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Tablo 4: Calisma ve Kontrol Grubunda yer alan sporcularinin gruplararas: 6n ve son
testlerin gelisim yiizdelerinin karsilastirilma analizi

Grup N Ort. Ss U p
Calisma | 12 5,07 (12,17

Kontrol [ 12| -2,71| 2,93

HoSolgp  [Gismal 12 23211059 ) 1) o7
’ Kontrol | 12| -1.91| 4,62 ™ :

DS % Cahisma [ 12| 8,93| 5,46 100 | 0.000%
’ Kontrol |12 |+1,40| 2,15 ™ ‘

s0snsop | Tousmal 12 29BLALES ) o g
-SN-> 7o , ,000*
Kontrol |12 | -1,29 | 4,50

Calisma | 12 | 31,28 | 24,61

ESN % 13,00 | 0,000*
°  [Kontrol | 12| 0371122

Calisma | 12| 18,32 | 31,51

DUA % 28,00 | 0,010*
: Kontrol |12 | -1,04 | 11,06

Caligma | 12 | 28,13 | 13,46

STF % 12,00 | 0,000*
’ Kontrol |12 |10,25| 5,33

Calisma | 12| 27,73|10,29

T-Test % 5,00 |0,000*
F Kontrol | 12| 11,20 | 3,96

HG-Sag % 27,00 | 0,008*

p<0,05*; HG-Sag= Handgrip sag; HG-Sol= Handgrip sol; DS=Dikey Sigrama; 30-sn-S= 30 sn sigrama;
ESN=Esneklik; DUA=Durarak uzun atlama; STF=Saglik topu firlatma

CG ve KG sporcularmin gruplararast gelisim yiizdeleri degerlendirildiginde HG-Sag
(p=0,008), DS (p=0,000), 30-sn S (0,000), ESN (0,000), DUA (0,010), STF (0,000), ve
T-Test (0,000p) parametrelerinde CG sporculari lehinde istatistiksel olarak olarak anlaml
farkliliga rastlanirken (p<0,05) HG-sol Olgumlerinde (p=0,977) anlamli farklilik
goriilmemistir(p>0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Sporcularin aerobik ve anaerobik performans diizeylerinin belirlenmesi gelisimleri ve
daha iist diizeyde verim ortaya ¢ikarabilmek adina 6nemlidir.'®* Sporcularmn anerobik
durumu, zorlu bir antrenmanda veya giiciin baskin oldugu elit diizeydeki spor
miisabakalarinda ¢ok énemlidir. Maksimum gii¢ ve patlayici giig, rekabet¢i bir mevsim
boyunca fiziksel kosullandirma programinin degerli fizyolojik bilesenleridir: maksimum
gii¢ kazanci, daha fazla patlayici atlama ve daha yiiksege erisim nedeniyle daha etkili atig
veya engelleme gibi yetenek performanslari ile miisabaka sirasinda uygulanabilecek giicii
arttirmaya yardime1 olur. Kilo, viicut yag orani veya viicut kas oran1 kazanmadan veya
kaybetmeden aerobik, anaerobik ve dayaniklilik kapasitelerindeki onemli degisiklikler
elde edilebilir.**

Caligmada anaerobik giiciin son derece 6nemli oldugu voleybolda sporculara uygulanan
balistik antrenman programinin sporcularin dikey sigrama performanslari ile bazi fiziksel
ve fizyolojik parametreler tizerindeki etkisini incelemek amaglanmustir.

Analiz sonuglari incelendiginde; CG ve KG sporcularinin grup i¢i 6n test ve son test
karsilastirma degerlerine gére CG sporcularinin DS (p=0,002), 30 sn Sigrama (p=0,002),
Esneklik (p=0, 003), DUA (p=0,002), Saglik Topu Firlatma (p=0,002) ve T-Test
(p=0,002) parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli gelisim tespit edilirken (p<0,05),
HG-Sag (p=0,209) ve HG-Sol degerlerinde (p=0,456) istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmemistir (p>0,05). KG sporcularinin grup i¢i On-son test degerleri
karsilastirildiginda ise DS (p=0,044), STF (p=0,003) ve T-Test (p=0,002) dl¢cimlerinde
istatistiksel olarak anlamli geligim tespit edilirken (p<0,05), HG-Sag (p=0,104), HG-Sol
(p=0,084), 30-sn-S (p=0,346), ESN (p=0,318) ve DUA (p=0,556) parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik gortilmemistir (p>0,05). CG ve KG sporcularinin
gruplar aras1 gelisim yiizdeleri degerlendirildiginde ise; HG-Sag (p=0,008), DS
(p=0,000), 30-sn S (0,000), ESN (0,000), DUA (0,010), STF (0,000), ve T-Test (0,000p)
parametrelerinde CG sporculart lehinde istatistiksel olarak olarak anlamli farkliliga
rastlanirken (p<0,05) HG-sol dlgiimlerinde (p=0,977) anlamli farklilik goriilmemistir
(p>0,05).

Her spor dalinda esneklik 6zelliginin 6nemi ¢ok biiyiiktiir ve antrenmanlarin ana 6gesidir.
Tim spor branglarinda optimal diizeydeki esneklik 6zelligi sportif basari i¢in ¢ok

onemlidir. Esneklik sporcularin koordinasyonlarini etkilemekte, kuvvet ve hiz gibi
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fiziksel faktorlerin ve teknigin gelismesinde etkili olmaktadir. Ayn1 zamanda c¢alisan
kaslara eklem hareket genisligi yetenegi saglayan esneklik, olasi yaralanmalarin
onlenmesi bakimindan da 6nemlidir.

Voleybol, siresi belli olmayan, yliksek tempoda oynanan, esneklik, ceviklik, hareketlilik,
gii¢, kuvvet ve dayamklilik gerektiren dinamik bir spordur.”™ Balistik yontemde ilgili
eklemlerin hareket genisligine aktif yaylanma hareketleri ile kaslarin gerilmesiyle birlikte
dinamik ve hizli bir sekilde uygulanir. Agr1 sinirinda beklemeden hareketin ardi sira
tekrar edilmesi durumunda kas kontraksiyonu seklinde ilk uyar1 gerceklesir. Kas
kuvvetini gelistirmede ¢ok giiclii bir yontem olmasiyla birlikte bu metotta kas gerilme
kuvveti belirli bir kontrolde tutulamadigi i¢in kisi asir1 kuvvet karsisinda kastaki refleks
yetenegine giivenmek zorunda kalabilir ve bu durum dokularda hasarlar
birakabilmektedir.** Germe egzersizleri, viicudun gesitli bolgelerini belirli pozisyonlara
getirerek hedef kas grubu ve ilgili yumusak dokularin boyunu uzatir. Kas esnekligini veya
eklem hareket acikligini artirmak amaciyla i¢ ve dis giicler kullanilarak yapilir. Germe
egzersizleri, egzersiz dncesinde 1sinma ve sonrasinda soguma donemlerinde, ayrica spor
yaralanmalarinin énlenmesi amaciyla kullanilmaktadir.’* Calismamizda yer verdigimiz
balistik egzersiz, ani olarak sallanma, yaylanma ve ziplama hareketlerinin yapilmasi ile
viicudu normal eklem hareket agikligi sinirlarini agmak i¢in zorlayan bir dinamik germe
yontemidir.1%

Calisgmamizda elde edilen veriler degerlendirildiginde balistik antrenman programi
uygulayan CG sporcularinin esneklik degerlerinin KG sporcularina gore istatistiksel
olarak anlam tasidig1r goriilmektedir (p<0,05), CG sporcularinin 6n test ve son test
sonugclar sirastyla 21,83+8,91 ve 27,25+8,20 olarak bulurken, KG sporcularinin 6n test
ve son test degerleri 26,2545,72 ve 26,08+5,02 olarak tespit edilmistir.

Literatlirde yer alan ¢alismalarda Con ve ark., erkek voleybolcularin esneklik degerlerini
1745,05 cm olarak bulurken'®, Ko ve Kim 113 elit sporcu iizerinde yaptiklar ¢alismada
15 erkek voleybolcunun esneklik degerini 20,3+ 5,1 cm olarak tespit etmislerdir.X%” Bu
degerler ¢calismamizda elde ettigimiz degerlerden daha diisiikken, Duncan ve ark (2006)
calismamizdaki skorlarla ortiisecek sekilde voleybolcularin esneklik degerlerini 29,22 cm
olarak vermislerdir. Calismada yer alan dinamik hareketlerin ve germelerin esneklik
ozelligi iizerinde etkili oldugu boylelikle calisma grubunda yer alan sporcularin
istatistiksel olarak anlaml1 gelisim gosterdigi diisiiniilmektedir.?®

Voleybolda topla yapilan teknikler biiylik dl¢lide parmaklarin, bileklerin ve 6zellikle kol

kuvvetine baglidir.*®
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Calismamizda {iist ekstremite kuvvetini 6lgmek {izere penge kuvveti ve saglik topu
firlatma testleri yapilmis ve CG sporculart hand grip penge kuvveti testinde her iki elde
de her ne kadar gelisim gosterse de grup i¢i 6n-son testlerde istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Gruplar aras1 gelisim farklar1 degerlendirildiginde
ise HG- sag olglimlerinde CG lehinde istatistiksel anlamda anlamli farklilik gorilmiistiir
(p<0,05). Grup i¢i On-son test degerlendirmesinde anlamli fark bulunamamasina,
antrenman programi igerisinde penge kuvvetini belirgin sekilde etkileyebilecek bir
antrenman drilinin olmamasi etkili olmus olabilir, her seye ragmen gruplar arasi
gelisimleri karsilastirildiginda KG sporcularinin penge kuvveti 6l¢iimlerindeki diisiise
bagli olarak CG lehinde istatistiksel fark bulunmustur. Geleneksel yontemle calisan
grubun ek g¢alismalar yapmamasi bunun yaninda sezon igerisinde giigsiizliige bagl
karsilastig1 yaralanmalarin etkisi oldugu diisiintilmektedir. Bu tiir antrenman programlari
icerisine penge kuvvetini arttirmaya yonelik egzersizler ilave edilmesiyle sporcularin
servis atarken veya smag¢ vururken gosterebilecekleri performanslarinda artiglar
saglanabilir.

STF testinde ise her iki grubunda grup i¢i 6n ve son testlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilirken (p<0,05), gruplar aras1 gelisim farklar1 karsilastirildiginda, pence
kuvveti Olcimlerine benzer sekilde CG sporculart KG sporcularina gore istatistiksel
olarak anlamli gelisim gostermistir (p<0,05). Grup igi gelisim goriilmesine, geleneksel
voleybol antrenmanina devam eden KG sporcularinin antrenman ve musabakalarda topu
karsilarken, servis atarken veya smag vururken gosterdikleri dogal gelisimden oldugu
distiniilmektedir. Bununla birlikte saglik topu firlatmada CG sporcularimin anlamli
gelisim gostermesi tarafimizca beklenen bir durumdu. Antrenman programa igerisinde tist
ekstremiteye yonelik yer alan balistik ¢alismalarin CG sporcularinin gelisimi tizerinde
etkili oldugu diisiiniilmektedir. Balistik antrenman metotlari, sportif performansi
iyilestirmek i¢in yaygin bigimde kullanilmaktadir (32). Balistik egitimden sonra artan
noromuskiiler egilim ile birlikte kas lifi capindaki artislar ile, spesifik olarak tip I (% 11),
tip Ila (% 10) ve hibrid tip Ila / x (% 15) gibi yapisal ve néromiiskuler adaptasyonlar
gbzlenmektedir. Literatiirde balistik egzersizlerle benzer néromuskiiler etkiler gosteren,
dirsek ve omuz kas kuvvetini gelistirmek i¢in kullanilan pliometrik egzersizler
performansin gelistirilmesinde dnem tasimaktadir.®

Balistik egitim grubunda yer alan katilimcilarin, eller serbest dikey sigrama
(Countermovement jumps with arm) ve derinlik sigramalari (Drop jumps) iceren alti
haftalik bir pliometrik egitim programini takiben %0,68'lik bir iyilesmeyi gosteren
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Thomas ve arkadaslarinin bulgularina benzer sekilde iyilesmeler gosterdigi
belirlenmistir.*®

Calismamizda oSlgiilen parametrelerden bir digeri olan ¢eviklik Slgiimlerinde ise her iki
grupta da grup i¢i 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli gelisimler
goriiliirken (p<0,05), gelisim farklar1 degerlendirildiginde balistik antrenman programi
uygulayan sporcularin geleneksel antrenmanlarla c¢alisan KG sporcularina gore
istatistiksel olarak anlamli gelisim gosterdikleri gorilmektedir (p<0,05).

Literatiirde yapilan bir ¢alismada, Vaczi ve dig. alti haftalik bir pliometrik egitim
programinin ardindan, ceviklikte onemli gelismeler oldugunu gozlemlemislerdir. Bu
sonu¢ balistik antrenman programi ile g¢alisan CG sporcularinda goriilen iyilesme
yiizdesine benzerdir.% Cesitli diger yazarlar, pliometrik ve balistik tip egzersizlerin
ceviklik Uzerindeki etkilerini incelemislerdir. Bunlardan bazilarinda, Thomas ve ark., yari
profesyonel ergen sporculardaki ¢eviklik zamanlarinda % 9.0 oraninda bir artis oldugunu
tespit ederken buna karsin Manouras ve ark. ¢eviklik testinde % 2.5-3.7 azalma oldugunu
ileri siirmiisledir. Pek ¢ok yazar pliometrik ve balistik egzersizin g¢evikligi artiracagi
konusunda hemfikir olsa da caligmalar arasinda degisen yiizde artislar1 dikkat
¢ekmektedir. Bu durum; ¢aligma siiresi, sporcularin seviyesi, incelenen testin yasi ve tiirQ
gibi cok sayida faktore bagli olabilmektedir.”®

Sciberras agirlik antrenmani ve balistik egitiminin hiz, ¢eviklik, dikey atlama yiiksekligi
ve gecme becerisine etkisi incelemistir. Ayrica s6z konusu kuvvet antrenman
yontemlerinin fiziki ve teknik Uzerinde c¢ift yonli bir etki yaratma ihtimalini de
arastirmiglardir. Analiz sonucunda balistik grupta yer alanlarin kuvvet grubunda yer alan
sporculara gore teknik yeteneginde olumlu gelismeler gostermistir. Hiz, ¢eviklik, dikey
atlama yiiksekligi ve ge¢cme becerisine etkisi gibi performans gostergeleri iki grup
arasinda anlamli bir farklilik elde edilememistir.**Yapilan birgok ¢alismada voleybol
branginda basarili olmanin temel motorik 6zelliklerden olan kuvvet (dikey sigrama),
stirat, ceviklik, esneklik ve diisiik viicut yag ylizdesi ile dogrudan ilgili oldugu tespit
edilmistir.**8°

Patlayicr alt viicut giicii liretme yetenegi, bir¢ok sportif etkinligin performansinda 6nemli
bir faktor olabilir. Atlama, atma veya kogsma gerektiren sporlar, sporcunun kuvvet hizina
veya giictine biyiik élciide ihtiyag duymaktadir.?%

Balistik diren¢ antrenmanlarinin elit voleybol oyuncularinda spora 6zgii dikey sicrama

performanslarim arttirmada etkili bir antrenman ydntemi oldugu bildirilmistir.5Balistik
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antrenmalarda pliometrikler gibi, gii¢ ¢ikisini iyilestirmek ve kaslarin daha kisa siirede
daha fazla ¢aligmast icin kaslari egiterek patlayiciy1 giicii arttirmada kullanilir.*°
Calismamizda pliometrik ¢alismalarla benzer etkileri gosteren balistik antrenmanlarla
sporcularin bacak kuvvetlerinde artis saglanmis ve boylelikle anaerobik giicleri {izerinde
olumlu etkiler saglanmigtir.

Miicadele sporlarindaki ¢ogu performans, sporcunun hizli bir sekilde gug Uretme
yetenegine baglidir.”8Gii¢, kuvvet ve hizin iiriinii olarak tanimlanabilir.*6471% Pik giic,
belirli bir hareket sirasinda tiretilen maksimum giictiir ve hem kuvvet hem de hiz optimum
degerlerde oldugunda iiretilir.2*Gii¢ gelisimi ve degisken manipiilasyon egitiminden nasil
etkilendigi, antrendrler ve spor bilimcilerini ilgilendiren konulardir. Bununla birlikte,
hizli bir sekilde gii¢ liretme yetenegi, giicten ziyade, gii¢ gelisim orani ile daha fazla
ilgilidir.1®Giig gelisim oram patlayici giic kavramu ile iliskilidir ve dogrudan nesneleri
veya viicut kiitlesini hizlandirma yetenegi ile iliskilidir.”’Boylece, daha bilyiik bir giic
gelisim oram1 hizlanma 6zelliklerini artirabilir.””1% Aslinda, gii¢ gelisim orani, 6zellikle
performans veya birinin kuvvet uygulayabilecegi zaman 250 milisaniyeden az siirerse,
patlayici gii¢ liretimine ve dinamik performansa (6rnegin, atlama, atma) katkida bulunan
onemli bir faktordiir.*” Newton ve ark., yaptiklari ¢alismada balistik antrenmanlar ile elde
edilen gelismelerin, 6ncelikle, kuvvet ve glg Uretme kabiliyetinin artmasi, maksimum
kuvvet gelistirme oraninin artmast ve muhtemelen gelistirilmis kisa gerilimli dongii
kabiliyetinden kaynaklandigim bildirmislerdir.5

Sunulan calismada alt ekstremite kas giiclinii ve kuvvetini 6lgmek tlizere dikey sigrama,
durarak uzun atlama ve 30 sn sigrama testleri uygulanmistir. Elde edilen sonuglar
degerlendirildiginde patlayici giic unsuru olan dikey si¢rama testinde her iki grubun grup
i¢i On ve son testlerinde istatistiksel olarak anlamli gelisimler gosterdigi (p<0,05), gruplar
aras1 degerlendirme ise CG lehinde istatistiksel olarak anlamli gelisim goriilmektedir
(p<0,05). Durarak uzun atlama ve 30 sn sigrama testlerinde ise sadece CG sporcularinin
on ve son testlerinde anlamli gelisim goriiliirken (p<0,05), bu gelisim benzer sekilde
gruplar arasinda da istatistiksel fark yaratmis ve balistik antrenmanlar yapan sporcularin
lehinde oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Sigrama gelisimi i¢in Baker ve ark. (1994), bench press firlatma ve squat sigrama gibi
balistik egzersizler sirasinda optimal yiiklerin IRM'nin% 50-60"inda elde edildigini
gdzlemlemislerdir. Literatiirde yapilan bir calismada®!, geleneksel direng egzersizleri ile
nispeten benzer hareket paternleri ve kas gruplari igeren (bench presine karsi bench pres

firlatma) balistik direng egzersizleri arasindaki optimal yiikler karsilagtirtlmigtir. Cronin
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ve ark., hem bench press hem de bench press firlatma ¢alismalart sirasinda 1RM'nin %
50-70 yuklerinin her ikisi icinde daha fazla gii¢ ciktis1 elde etmek igin daha istiin
oldugunu bulmustur.!! Kawamori ve Haff bu konuyu netlestirmek i¢in daha fazla
arastirma yapilmasi gerektigini savunmuslardir.*” Marques ve ark., bu optimal yiiklerin,
halter hareketleri (6rn. Power clean) ve balistik egzersizler (6rnegin, squat sigrama)
arasinda farkli olup olmadigini arastirmanin gerekli oldugunu savunmuslardir. Sunulan
calismada uygulanan balistik egzersizlerde sporcularin kendi viicut agirliklart ve
maksimum yiiklerinin %50-70 inde uygulanmustir.>*

Calismamizi destekleyen bir ¢alisgmada Newton ve ark., 16 erkek profesyonel voleybol
takimi lizerinde balistik egitimin sezon 0ncesi hazirlik tizerindeki etkisini incelemislerdir.
Calisma sporculart calisma ve kontrol grubu olarak ikiye ayirarak 8 hafta egitim
verilmistir. Yapilan analizler sonucunda balistik egitimi alanlarin almayanlara gore ii¢
adim atlama ve dikey sigramalarinin daha fazla oldugu tespit edilmistir.®*

Pliometrik veya balistik antrenmanin kullanilmasi, spor ve performansta diisiik viicut
gliciinlin basarida kilit rol oynadig1 aktivitelerde performansin arttirilmasi i¢in birkag
yildir savunulmaktadir.®'Bu tiir calismalarda, kaslar eksantrik fazdan konsantrik faza ¢cok
hizl1 bir gecis yaparlar. Bu esnetme kisalma dongiisii, normal gii¢ iretiminden daha biiyiik
guc Uretimine izin veren amortizasyon asamasini azaltir.**Depolanan elastik enerji ve
gergin refleks cevabi esasen bu sekilde kullanilir, bdylece hareketin es merkezli yapilmasi
asamasinda kas tarafindan daha fazla is yapilmasina izin verilir.®

Pliometrik egzersizlerden yararlanan egitim programlarinin, sigrama ve hiz gibi gigcle
ilgili hareketlerde performans: olumlu yonde etkiledigi gosterilmistir. Onceki
calismalardan elde edilen sonuglar, spor salonu temelli diren¢ egitimi ve balistik
egzersizleri igeren kisa siireli kuvvet antrenman programlarinin ardindan esneklik, hiz,
ceviklik ve dikey sigrama yiiksekliginde ©Onemli olumlu gelismeler oldugunu
gostermistir. >

Sigrama yetenegi voleybolda basari igin kritik 6neme sahiptir, hiicumda (blogun
tizerinden ag1 yaratabilmek icin) ve savunmada (daha yuksek bir blokaj pozisyonu elde
eder) sporcunun iistiinliik saglamasina neden olur.®28Dikey sicramay arttirmak {izere alt
ekstremite kuvveti ve giiciinii arttiran ek agirlikli sigramalar kullanilir.%%! Bunun bacak
ekstansorlerinin kuvvet ve giiciini arttirmada ¢ok faydali oldugu gosterilirken bu
artisinda dikey sigrama yiiksekliginde gelismeyi saglayan nedenlerden bir parcasi oldugu

bildirilmistir.8>%®Calismamizda elde ettigimiz sonuglarda literatiirle uyusmaktadir, bacak
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kuvvetindeki ve devamliligindaki artisin sporcularin dikey sigrama performanslari
tizerinde de etkili oldugu ortaya koyulmustur.

Gozlemlenen iyilestirmelerin kapsami yiike, seans sikligina, sporcu Seviyesine ve
miidahalenin yapildig1 sezonun evresine bagl olarak degisiklik gosterebilir. Sonucta
patlayici gii¢, kuvvet, hareketlilik ve ¢eviklik gibi temel motorik 6zelliklerin basarida
onemli oldugu voleybolda balistik antrenman programinin performansi gelistirmeye
yonelik etkin bir yontem oldugu sdylenebilir. Calisma, antrenman yasi yliksek olan
gruplar ele alinarak farkli branglardaki ¢ocuklar lizerinde ¢alisma uygulanabilir. Belirli
yas gruplar1 ele alinip, sporcu sayilari arttirilarak ¢alismalar yapilabilir.

Bu genel verilere gore balistik antrenmanin geng voleybolcular tizerinde oldukga faydali
ve gelisimlerine katki saglayan bir antrenman cesidi oldugundan bahsedebiliriz. Ozellikle
bu sporun en dnemli yetkinliklerinden biri olan dikey sigrama konusunda goriilen artis,
bizi diger bilesenlerle ilgili daha fazla ¢alisma yapmaya yonlendirebilir.

Literatiir incelendiginde balistik antrenmandan ¢ok, oldukca paralel seyreden pliometrik
antrenmana daha cok yer verilmistir. Bu calismanin literatiire bu anlamda katki
saglayacagi diisliniilebilir. Alanda yapilacak c¢alismalarin artmasiyla voleybol gibi
aerobik ve anaerobik kapasitenin ikisinin de fazla miktarda kullanildigi sporlarda,
sporcularin  performans artisini  saglayacak Onemli bulgulara ulasilabilecegi

ongorulmektedir.
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EKLER
EK-1

VELI ONAY FORMU

Velisi oldugum ve asagida kimlik bilgileri yazili olan sporcunun 14/01/2018 tarihinde
baslayacak ve on iki hafta siirecek olan Duygu Savas Demirtas in Yiiksek Lisans Tezi
kapsaminda Diuizce Genglik Spor Kullibu ile yapilacak ortak ¢alismalara katilmasina, konu ile
ilgili ileride hazirlanabilecek resmi yayin, haber, video veya fotograflarda yer almasina izin

veriyorum.

Sporcunun:

Adi1 Soyadz:

TC Kimlik No:
oo 2018
Veli Ad1 Soyadi

Imza
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EK-2

OLGU FORMU

AD/SOYAD:

YAS:

BOY:

KiLO:

30 SN SICRAMA DEVAMLILIGI

1. OLCUM:

ESNEKLIK TESTi

Uzan Eris :

HANDGRIiP STRENGH

1. OLCUM: 2.0LCUM:

3. OLCUM:

SAGLIK TOPU FIRLATMA

1. OLCUM: 2. OLCUM:

3. OLCUM:

DURARAK UZUN ATLAMA

1. OLCUM: 2. OLCUM:

3. OLCUM:

DIKEY SICRAMA

1. OLCUM: 2. OLCUM:

3. OLCUM:

T TESTI

1. OLCUM: 2. OLCUM:

3. OLCUM:
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EK-3

HAFTALAR

1.hafta

2.hafta

3.hafta

4 hafta

5.hafta

6.hafta

7.hafta

8.hafta

1. Minder iizerinde sirtiistii
yatarak saglik topunu tutma ve
geri firlatma

20sn

20sn

20sn

20sn

30sn

30sn

30sn

30sn

2. Saglik topunu bas iistii geriye
firlatma

20sn

20sn

3. Saglik topunu tiim giiciinle
duvara firlatma

20sn

30sn

4. Bos halter bar1 (13 kg.) omuza
almarak squat ¢aligmasi

20sn

20sn

5. Kasa (zerinden derinlik
sigramasi ve sekme

20sn

6. ip atlama galigmasi (tek ve ¢ift
ayak)

20sn

20sn

7. Sag sol sigrama ¢aligmast

20sn

20sn

20sn

30sn

8. Dumbbell Lateral Raise
caligmasi

20sn

20sn

9. Antrenman merdiveni seri
adim ¢alismasi

30sn

10. Siral1 sigrama engeli
¢aligmasi

20sn

20sn

11. Saglik topu ile mekik

20sn

12. Degisik yiikseklikteki
kasalardan seri sigramalar

20sn

13. Kollar1 kullanarak ¢ift
sigrama

30sn

14. Tek ayak (sag ve sol) sekme

15. Cift ayak ileri dogru sigrama

20sn

30sn

16. Yerden kasaya ¢ift ayak
sigrama

30sn

30sn

30sn

17. Kasalar arasinda seri sigrama

30sn

18. Degisik yiiksekliklerdeki
kasalarda karigik sigrama

30sn

30sn

19. Saglik topu ile mekik

30sn

30sn

20. Saglik topu ile bench-press

20sn

30sn

30sn

21. Saglik topu elde tek diz
bikull tek ayak 6nde squat
durusu

20sn

30sn

30sn

30sn
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