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ONSOZ ve TESEKKUR

Voleybol tlkemizde surekli gelismekte olan ve artik basarili diyebilecegimiz bir spordur.
Ulkemiz voleybolla tamistigi andan itibaren siirekli gelisim gostermis ve su anda ise
Ozellikle bayanlarda i¢inde bulundugumuz Avrupa Kitasi’'nda ve hatta diinyada 6nemli bir

yere sahip olmustur.

Voleybol, icerisinde aerobik ve anaerobik bir¢ok motor ve fizyolojik 6zelligi barindiran bir
spor olmasindan dolayi, kuvvet ve denge faktorlerinin etkili olabilecegi bir gergektir.
Sigrama, diisme, ani hareketler, plonjon vb. birgok farkli hareketi i¢inde bulundurmasi
voleybol sporunun aslinda kolay olmadiginin bir gostergesidir. Bu yiizden uygulanabilecek
diizenli bir kuvvet antrenman programi voleybolcularin belki de en ¢ok ihtiya¢ duyduklar
denge yeteneklerinin 6nemli 6l¢iide gelismesine ve performanslarinda bir artisa neden

olabilir.

Voleybol oyuncularinda farkli kuvvet antrenman programinin statik ve dinamik denge
yetenekleri Uzerine etkilerini inceledigim bu calismaya beni yonlendiren, ilk tanidigim
glinden beri bana ilham kaynagi olan ve calismanin her asamasinda yardimlarini
esirgemeyen tez damismanim ve ¢ok degerli biiyiigiim saym Dog. Dr. Onder
DAGLIOGLU’na, gerek tez asamasinda gerekse giinliik hayatimda yakinligmi ve
yardimmi her daim hissettigim degerli hocam sayin Yrd. Dog. Dr. Onder KARAKOC’a,
destegini her an yanimda hissettigim kiymetli arkadasim Bilal AYDIN’a, akademik kariyer
planlamalarimda bana akil hocalig1 yapan saygideger arkadasim Sinan ERDOGAN’a, kader
ortaklig1 yaptiim ve bana her zaman her anlamda destek olan degerli arkadagim Erkan

GUCENMEZ’e tesekkiirii bir borg bilirim.
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OZET

VOLEYBOL OYUNCULARINDA FARKLI KUVVET ANTRENMANLARININ
STATIK VE DINAMIK DENGE YETENEKLERI UZERINE ETKISI

Mehmet Ali EYLEN
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danigsmant: Dog. Dr. Onder DAGLIOGLU
Haziran 2017, 73 sayfa

Bu galismanin amaci, farkli kuvvet antrenmanlarinin voleybol oyuncularinda statik ve
dinamik denge yeteneklerine olan etkisini incelemektir. Calismaya, Gaziantep ilinde ulusal
miisabakalara katilmis 18-25 yas arasinda toplam 20 erkek voleybolcu gondlli olarak
katildi. Denekler randomize yontem ile deney grubu (n=10, yas: 21.60 £ 2.06) ve kontrol
grubu (n=10, yas: 20.50 + 1.77) olarak iki farkli gruba ayrildi. Deney grubuna 8 hafta
boyunca haftada 3 giin farkli kuvvet antrenman programi uygulandi. Her iki grup da normal
voleybol antrenmanlarina devam etti. Her iki gruba da farkli kuvvet antrenmanlarina
baslamadan Once ve antrenman bittikten sonra bacak kuvveti, statik ve dinamik denge
Olgtimleri yapildi. Bacak kuvveti 6lglimi igin Takei Bacak Dinamometresi, denge olgumi
i¢in ise Biodex Balance SD izokinetik Denge Testi uygulandi. Verilerin istatistiksel analizi
icin grup i¢i karsilastirmalarda Paired Sample t test, gruplar arasi karsilastirmalar igin
Independent Sample t testi kullanildi. Anlamlilik seviyesi p<0.05 olarak belirlendi.
Gruplarin 6n test ve son test dl¢limleri karsilastirildiginda deney grubu lehine sag ve sol
ayak genel dinamik denge ve sol ayak genel statik denge skorlarinda anlamlilik gézlendi
(p<0.05). Deney grubunun 6n test ve son test Olgtimleri karsilagtirildiginda, bacak kuvveti
ile statik ve dinamik denge skorlarinda anlamli farkliliklar saptandi (p<0.05). Kontrol
grubunun c¢ift ayak genel statik denge skorunda anlamliliga rastlandi (p<0.05). Diger
verilerde ise herhangi bir anlamliliga rastlanmamistir (p>0.05). Sonu¢ olarak
voleybolculara uygulanan farkli kuvvet antrenmanlarmnin statik ve dinamik denge
yetenekleri lizerinde olumlu etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Diizenli olarak yapilan kuvvet
antrenmanlarinin statik ve dinamik denge yeteneklerini gelistirdigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Kuvvet Antrenmani, Denge, Voleybol.



ABSTRACT

THE EFFECTS OF DIFFERENT STRENGTH TRAINING ON STATIC AND
DYNAMIC BALANCE ABILITY OF VOLLEYBALL PLAYERS

Mehmet Ali EYLEN
Master of Science Thesis, Department of Physical Education and Sport
Supervisor: Ass. Prof. Dr. Onder DAGLIOGLU
June 2017, 73 pages

The aim of this study is to examine the effect of different strength training on the static and
dynamic balance capabilities of volleyball players. A total of 20 male volleyball players,
aged between 18 and 25, are participated in the study who has been playing in national
volleyball competition in Gaziantep. The subjects were divided into two groups according
to the randomized method as experimental group (n = 10, age: 21.60 £ 2.06) and control
group (n = 10, age: 20.50 = 1.77). The experimental group was given a different strength
training program for 3 days a week for 8 weeks. Both groups continued their regular
volleyball practice. Leg strength, static and dynamic equilibrium measurements were made
before starting the different strength training in both groups and after the training was
finished. Takei Leg Dynamometer used for leg strength measurement and Biodex Balance
SD Isokinetic Balance Test for balance measurement. Paired Sample t test was used for
intra-group comparisons and Independent Sample t test was used for statistical analysis of
the data.The level of significance was defined as p<0.05. When pre-test and post-test
measurements of the groups were compared, there was a significant difference between the
general dynamic balance of the right and left feet and general static balance scores of the
left foot in favor of the experimental group (p<0.05). When the pretest and posttest
measurements of the experimental group were compared, there were significant differences
in leg strength and static and dynamic balance scores (p<0.05). The control group showed
significant significance in the dual leg general static balance score (p<0.05). No other
significance was found in the other data (p>0.05). As a result, it is considered that the
different strength training applied to the volleyball players has a positive effect on the static
and dynamic balance ability. It can be said that static and dynamic balance abilities of
regular strength training may increase.

Key Words: Strength Training, Balance, Volleyball.



1.GIRIS ve AMAC

Tiim spor branslarinin esas amaci, o sporun geregi olan fiziksel 6zelliklerin devamlilik
gosteren bir uyum igerisinde gelistirilmesi ve sporu yapan Kkisilerin performansini
artirmaktir. Neredeyse yiiz yildan daha fazla bir zamandan beri hayatin icinde bulunan
voleybol bransi; kompleks hareketler igeren, siirekli hareketli, ¢ok yonlii becerilerin
gerektigi bir takim sporudur. Bu yilizden denge, dayaniklilik, tepki hizi, patlayict kuvvet,
cabuk kuvvet gibi 6nemli fiziksel ozellikler, voleybol sporcularinda bulunmasi gereken

ozellikler olarak ortaya ¢ikmaktadir (1, 2, 3).

Bir voleybolcunun basarili olabilmesi i¢in, olaganiistii bir teknigin yan1 sira temel motorik
Ozelliklerinin de ¢ok iyi derecede uygulanabilmesi gerekmektedir (4, 5). Bireylerin fiziksel
uygunluklari, brans deneyimleri ve teknik-taktik bilgileri de basariya giden yolda rol
oynayan etmenlerdendir (6). Voleybol bransinda, iyi seviyede teknik ve taktik
uygulanmasinda en 6nemli 6l¢iit sporcunun o seviyeyi kaldirabilecek giicte olmasidir.
Misabaka veya antrenman esnasinda uygulanacak her sma¢ ve blok hareketi, iyi bir
sigrama kuvvetini ve denge yetenegini gerektirir. Parmak, bilek ve kol kaslarinin daha fazla
kullanildig1 zaman ise topa uygulanan teknik hareketlerin yogun kullanildig1 zamandir.

Siirat ve denge, voleybol bransinda en ¢ok ihtiya¢ duyulan biyomotorik 6zelliklerdendir

(7).

Bircok fiziksel veya sportif hareketin ortaya konulmasini; durma, yon degistirme, hareket
etme, spor aletlerini hareket ettirebilme ve viicudun sabit bir pozisyonda siireklilige sahip
olmasimi saglayan unsur dengedir. Proprioseptif duyulara da vicudun dengesinin
saglanmast ve korunmasinda onemli bir gorev diiser. Propriosepsiyon; eklem hareket
duyusu ve eklem pozisyon hissini icine alan 6zel bir yetidir (8). Pozisyonun birey
tarafindan hissedilmesi statik propriosepsiyon, yapilan hareketin hissedilmesi ise dinamik
propriosepsiyon olarak gegmektedir. Prioseptif duyular1 gelismis olan sporcularin tekrar

sakatlanma risklerinin daha az oldugu goriilmektedir (9).



Bu Dbilgiler 15181 altinda; bu c¢alismada voleybol oyuncularinda farkli kuvvet
antrenmanlarinin statik ve dinamik denge yetenekleri lizerinde etkisinin arastiriimasi
planlanmigtir. Kuvvet ve denge gelisiminin sportif performans iizerinde etkinligi goz
ondnde bulundurularak, voleybol sporcularinda farkli kuvvet antrenmani sonrasi bacak
kuvveti, statik ve dinamik denge skorlarindaki degisiklikler saptanmis; sporcu, antrendr ve

spor bilimine dneride bulunabilmek amaclanmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Kuvvet

Kuvvet, spor biliminde bir¢ok alanda birgok farkli kisi tarafindan agiklanmis ve dolayisiyla
birbirinden ayrilmistir. Spor bilimi insanlarinin farkli agiklamalart ile kuvvet olgusu

anlamlandirilmistir.

Kuvvet biyolojik bir hareketle cismi hareket ettirebilme, bir direnci yenebilme ya da kas
calismasi ile etkileme becerisi olarak tanimlanir. Kas kuvveti; sinir sistemi, endokrin

sistem, yas ve cinsiyet gibi ¢evresel faktorlerle yakindan iligkilidir (10).

Kuvvet, sporda verimi etkileyen metabolik becerilerden birisidir. Kuvvet, bir dirence karsi
koyabilme veya bu dirence karsi nitelikli bir bicimde dayanabilme kabiliyeti diye
adlandirilabilir (11).

Duruma spor bilimi tarafindan bakildiginda ise kuvvet, eklem, kemik ve kas yapisindan
olusan bir kaldirma sistemi gibi diisiiniiliir. Kas kiitlesi ile bu kiitlenin meydana getirdigi

stiratin bilesimi kuvvettir (12).

Kuvvet konusuna antrenman bilimi tarafindan yaklagildiginda ise; sporda bireyin herhangi
bir dirence kars1 koyma veya bir aleti ya da kendi viicut agirligini hareket ettirebilmesi, bir
kas grubunun gergeklestirdigi bir eylem veya s6z konusu kasin gerilmesinin sonucu olarak
nitelendirilebilir. Antrenman biliminde kuvvete iliskin agiklamalar birlestirilir ve bu

kavram insana 6zgi metabolik bir 6zellik olarak tanimlanir (13).

Hollman’a gore kuvvet; bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng
karsisinda belli bir 6l¢lide dayanabilme yetenegidir (14). Biomekanikte ise Kkuvvet,
fizyolojik bir biiytikliik olarak tanimlanir. Biyolojik agidan ise kuvvet; kas hareketleri ile

direnglere karsi koyma veya onlar1 asabilme olarak tanimlamistir (15). Masuel’e gore
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kuvvet, bireyin temel 6zelliklerinden biridir ve bu sayede bir cismi hareket ettirebilir, bir
direncin Ustesinden gelebilir veya kas guicli yardimi ile bu dirence kars1 koyar (13, 16, 17).
Tim bu agiklamalardan anlasilabildigi gibi kuvvetin ortaya ¢ikmasi i¢in bir kasin veya kas
grubunun kasilmasi gerekmektedir. Kasin fonksiyonlari, istemli kasilmalar ile

belirlenebilir. Kasilmanin diger bir boyutu ve es anlam1 da kuvvettir.

2.1.1. Genel Kuvvet

Sistemdeki tiim kaslarin kuvvetini belirtir. Genel kuvvet, tim kuvvet periyotlarinin
temelidir ve bu yiizden hazirlik dénemlerinde ya da spor yapmaya yeni baslayacak olan
bireylerin baslangic zamanlarinda gelistirilmesi gereken bir olgudur. Diisiik seviyede
uygulanacak bir genel kuvvet antrenmani, o sporcunun bireysel gelisimini olumsuz yonde

etkileyebilecek bir etmen olabilir (18).

2.1.2. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet, dzel bir bransla alakali bir kuvvet olarak adlandirlmistir. Burada Ozel
kuvvetin iki faktorin tesiri altinda oldugu sdylenmektedir. Ilgili spor cesidi i¢inde kuvvetle
birlikte baska bir fiziksel niteligin de gelismesine neden olur (14).

2.1.3. Maksimal Kuvvet

Sinir-kas sistemimizin tek seferde istemli kasilma sonucunda olusturdugu en yiiksek
seviyedeki kuvvet cesididir. Biiyiikk direnclere karsi konulurken veya kontrol altinda
tutulurken kullanilan kuvvettir (14, 19).

2.1.4. Cabuk Kuvvet

Kars1 konulan direnci, sinir kas sisteminin hizli bir sekilde kasilma ile alt etmesi

yetenegidir (14). Refleks sistemiyle birlikte hareket eden sinir kas sistemi, bir tepkiyi veya



yiikklenmeyi hizli bir sekilde onaylar ve ortaya koyar. Bundan dolay1 ¢cabuk kuvvet, ayni

zamanda elastik kuvvet veya patlayict kuvvet olarak da bilinir (19).

2.1.5. Kuvvette Devamlilhik

Metabolizmanin siirekli aktif oldugu ve fazla kuvvet gerektiren egzersizler dolayisiyla
yorulmalara karsi koyabilme becerisidir (14). Silrekli ve bircok defa tekrarlanan
kasilmalarda kas sisteminin yorgunluga karsi koyabilme becerisidir. Bu tip beceriye kirek
cekme, ylzme, kayak, orta mesafe kosulari ile fazla tekrarli antrenman hareketlerinde

ihtiyac duyulur (19).

2.1.6. Statik Kuvvet

Izometrik kas calismasi sonucu olusan kuvvettir (20). Kuvvetin direng karsisinda durumunu
korudugu c¢alisma bigimi izometrik kasilmadir ve statik kuvveti meydana getirir (13).
Izometrik antrenmanda kasta disaridan gorilebilecek herhangi bir uzunluk degismesi
olmaz. Fakat kasilabilir 6ge burada kisalir. Buna karsilik elastik 6gede (kasin geriliminde)
yiiksek miktarda artis olur. izometrik galismada en biiyiik gerilim kasilabilir genin kisalma

seviyesine gore degiskenlik gosterir (18).

2.1.7. Dinamik Kuvvet

Izotonik kas ¢alismasi sonucu olusan kuvvettir (20). Dinamik kuvvet aktif olarak bir direnci
yenen kas boyunda kisalmanin (konsantrik kasilma) ya da direncin kas kuvvetinden biylk
olmas1 durumunda kas boyunun uzayarak calisma bigimi ile olusur. Iki kas calismasinin
birlikte yapildigi hareketlerdeki oksotonik kasilmalardaki kuvvet ¢esidi de yine dinamik
kuvvet olarak adlandirilir (13).



2.1.8. Mutlak Kuvvet

Butlin kaslarin irettigi maksimal kuvvettir (20). Mutlak kuvvet atletin kendi vicut
agirhginm degerlendirmeden uygulayabilecegi en yiiksek kuvvettir. Bazi branslarda basarili
olabilmek ve ¢ok iist seviyelere erismek i¢cin mutlak kuvvet gereklidir. Mutlak kuvvet,
dinamometre kullanilarak olgiiliiyor olsa da kisinin tek seferde kaldirilabilecegi en yiiksek

agirh@in bilinmesi, egzersizlerde yiklenmeleri belirlemek icin kafi olacaktir (16).

2.1.9. Rolatif Kuvvet

Vicudun her kilogram icin trettigi kuvvettir (20). Bireyin viicut agirhig: ile kaldirabildigi

maksimal agirlik arasindaki iligkiyi ortaya ¢ikaran kuvvettir (21).

2.2. Kuvveti Etkileyen Faktorler

2.2.1. Morfolojik Fizyolojik Faktorler

Kasim fizyolojik ve morfolojik yapisini, sporcunun kas metabolizmasi ve antropometrik

Ol¢timleri gibi 6zellikler olusturur (22).

2.2.2. Motivasyonel Faktorler

Her sporcuda bulunan potansiyel becerinin bir sinir1 vardir. Bu sinir kisinin antrenman
durumuna gore antrenmansiz bireylerde %65, antrenmanli bireylerde ise %80’e kadar
cikabilir. Bu asamadan sonra elde edecegi kuvvet motivasyonel kuvvettir. Sporcunun
motivasyon seviyesiyle ilgilidir (18). Sporcunun motivasyon gucl ise, sporcunun kuvvet
depolarint en iyi bigimde kullanmasini saglayarak performansa pozitif katki saglayabilir

(22).



2.2.3. Cevresel Faktorler

Ayn egzersiz teknikleriyle ile kis ve yaz aylar1 arasindaki kuvvet gelisimi iki kat1 farklilik
ortaya koymaktadir (13).

Hettinger antrenman etkinligindeki farkliligin nedenini Ultraviole (UV) isinlarina
baglamaktadir. Bilindigi gibi UV i1sinlar1t kuzey yarim kiirede maksimum degerlerine
Temmuz ve Agustos aylarinda ulasmaktadir. Kuvvet gelisimi zirvesi eyliil ayinda olur.
Hettinger bununla UV isinlarinin sonradan etki gosterdigini soyle agiklamaktadir. UV
isinlarinin etki mekanizmasi bobrekiistii bezlerinin araciligi ile meydana geldigi kabul
edilir. Burada erkeklik hormonu aktif duruma gelir, bu da kuvvetin antrene edilebilirligini

arttirtr (13).

2.3. Kuvvet Antrenmanlarinin Viicutta Olusturdugu Adaptasyonlar

Antrenmana adaptasyon, dizenli antrenman tekrarlarinin sebep oldugu degisikliklerin
timuadir. Bu metabolik ve fizyolojik degisiklikler 6zellikle viicudun ulasmaya ¢alistigi belli
bash aktivitelerin sonucudur ve antrenmanin igerigine, yiikiine ve frekansina baglidir.
Fiziksel antrenman ancak viucudu fiziki is yiikiine adaptasyon saglamaya zorladigi
muddetce yararlidir. Eger siddet viicudu zorlamak icin istenilen derecede degilse uyum
olusmaz (23). Egzersiz sonucunda, hem akut hem de kronik fizyolojik degisiklikler olusur.
Egzersize verilen akut tepki genellikle incelenen degiskende hizli degismeyle sonuglanir.
Kronik degisiklik ise egzersiz programi boyunca tekrarlanan ¢alismanin uyarilmasi ile

vicudun verdigi tepki ile birlikte meydana gelmektedir.

Tum adaptasyonlar belli bir streci izlerler. Akut egzersiz uyarimi viicutta adaptasyonu
baslatir ama sadece tekrarlanan egzersiz uyarimi (yiiklenme) sonrasinda belirli hiicre doku
veya sistemlerde degismeler ortaya c¢ikar. Bir kuvvet antrenman programinin degisiklik

ortaya koymadaki etkililigi, ortaya ¢ikan adaptasyonun niceligine baglidir.

Kuvvet antrenmanlarina adaptasyonu ii¢ baslik altinda inceleyebiliriz (24).



-Kasin biiytikliigiindeki adaptasyon (Hipertrofi)
-Norolojik uyum

-Diger uyumlar

2.3.1. Kasin Biiyiikliigiindeki Adaptasyon

En Onemli adaptasyonlardan birisi kaslarin biiyiimesidir. Giiniimiizde spor bilimcilerin,
sporcularin ve antrendrlerin tamami iyi kurgulanmis ve gergeklestirilmis bir kuvvet
antrenman programinin kas hipertrofisi sagladiginda hem fikirdirler. Bununla birlikte kas
hacmindeki artisin kas fibril hiperplazisine yani kas fibril sayisindaki artisa bagh
olabilecegi savunulmaktadir, fakat bu teori halen tartisgtimaktadir. Insanlarda kuvvet
antrenmanlari  sonucunda hiperplazinin  olustugu yontemsel zorluklardan 6tird

kanitlanamamuistir (25).

Kas fibrilinin hipertrofisinin, her bir kas fibriline diisen miyofibril sayisindaki ve
boyutundaki artis, miyozin flamentlerindeki protein diizeyindeki artis ve kas fibriline diisen
kapiller yogunluktaki artig gibi, fizyolojik faktdrlere bagl olduguna inanilir (26). Fakat tim
kas fibrilleri ayn1 seviyede biiyimemektedir. Bliylimenin seviyesi kas fibril tlrine ve bu
tirtn 6zelliklerine baghdir. Kas fibrillerindeki kontraktil proteinler ve sarkoplazma her 7-
15 glinde bir diizenli olarak yenilenmekte ve bigim degistirmektedir. Kuvvet antrenmanlari
bu islemi, Uretilen kontraktil proteinlerin niteligini ve niceligini degistirerek etkilemektedir.
Siddetli kuvvet antrenmanlarina kas fibrillerinin adaptasyonu kontraktil proteinlerin
niteligine ve niceligine baglhdir. Proteinlerin niteligi kasilma mekanizmasinda bulunan
proteinin tipine baglhidir. Siddetli kuvvet antrenman programlarina baslandiginda kas
proteinlerinin tipinde degismeler birka¢ antrenman sonrasinda ortaya g¢ikmaya baslar.
Antrenmana devam edildiginde kontraktil proteinlerin niteligi kas kesit alaninin artmasiyla
birlikte artar. Kas fibril hipertrofisinin belirli bir seviyede gorilebilmesi ve kontraktil
protein igeriginin biitiin kas fibrillerinde arttirilmasi i¢in uzun vadeli antrenman periyoduna
ihtiya¢ vardir. Bundan dolay1 kisa siireli programlar kasin hacminde ¢ok fazla degisiklik
saglamayacaktir. Gii¢lii kanitlar tek basina fibril hipertrofisinin birgok kas hipertrofisinin

nedenini agikladigin1 gostermektedir. Kas fibril hacmindeki ve filamentlerdeki, 6zellikle de
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miyozindeki artis arastirmalar tarafindan ortaya c¢ikarilmistir. Miyozinin durumuna
bakildiginda, agir antrenmanlar, ¢apraz koprilerin sayisini arttirmaktadir; bunun sonucunda
ise sadece fibril kesit alaninda artis olmakla kalmaz, maksimum kasilma giiciinde de énemli

bir artis olur (23).

2.3.2. Norolojik Uyum

Sinir sisteminde, kuvvet ve gii¢ performansini arttirici degisikliklerin olmasina “nérolojik

uyum” denilmektedir.

Bu konudaki c¢alismalar her bir ndronun, aktiflestirici ve engelleyici etkilerinden
etkilendigini gostermistir. Buradaki engelleyici etki, kinestetik reseptorlerden gelen
geribildirim etkisi ile eklemler, kas ve tendonlarda sonlanmaktadir. Bu inhibitor
etkilesimlerin etkilerinin antrenman ile azaltilacagi ve bdylece daha ylksek miktarlarda
kuvvetin gelismesine izin verilecegi diislinilmektedir. Buradaki kuvvet artirimi ayrica
motor tinitelerin daha iyi bir sekilde ateslemesi ve daha senkronizeli bir bigimde ¢alismasi

sonucu olarak da olusmaktadir (24).

Kas kuvvetinin kazanilmasi motor iiniteye olan ihtiyagla ve motor tinitelerin uyumlu olarak
beraber ¢alismasi ile de aciklanabilir. Motor finiteler, “noron” adi verilen farkli sinir
hiicreleri tarafindan kontrol edilirler. Noronlarin uyarim, liretme ve bununla birlikte
durdurma kapasiteleri bulunmaktadir. Uyarim, motor iinitenin kasilmasi i¢in gerekli bir
seviyede  bulunmasin1  saglarken, engellemede  tendonlarn  ve  kemiklerin
dayanabileceginden fazla bir giicin kaslar tarafindan gergeklestirilmesini bloke eder.
Bunun gibi bir durumda sinir sisteminin bu iki islemi kaslardaki yogunluk ve uyarim

seviyesi tzerinde dengeleyici bir rol Gstlenir (23).

Sporcunun uyguladigi kuvvet motor Unitenin ne derecede devreye girdigine veya pasif
kaldigina gore degisir. Eger uyarim giicii engelleyici kuvveti gecgerse, motor (nite
uyarilarak kasilmaya ve giiclin iiretimine katilacaktir. Tam aksi bir durumda ise motor (nite

pasif duruma gececektir. Sonug olarak daha fazla kuvvet kazanimi motor Uniteyi kasilma
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etkinligine daha fazla katma becerisine baglidir. Bunun gibi bir adaptasyon ancak yiiksek

siddetin ve maksimum agirligin birlikte bulundugu kuvvet antrenmaniyla ortaya ¢ikar (16).

Kisa siireli (5-8 hafta) kuvvet antrenmanlar1 esnasinda, kuvvette olusan artisin kasin
blylmesi sonucu degil, sporcularin, kaslarin1 daha diizgiin bir sekilde kullanmay1 veya
istemli kasilma koordinasyonlarinin  (nérolojik uyum) Ogrenilmesi ile oldugu
belirtilmektedir. Bu da calistirllmakta olan kasin norolojik aktivitesinde anlamli bir
yukselmenin oldugunu ortaya koymaktadir (24). Kuvvette ilk basta olan degisim nérolojik
faktorlerden dolay1 meydana gelmekte ve ilerleyen gelismesinde, hipertrofik faktorlerin
birlesimi seklinde ortaya ¢ikmaktadir.

2.3.3. Diger Uyumlar

Direng antrenmaninin bir sonucu olarak, birgok uyumlar ve konnektif dokuda artan yike

bir cevap olarak olugsmaktadir.

2.4. Kuvvet Antrenman Metotlari

Kuvvetin genel anlamdaki antrenman metotlar1 asagidaki gibi siralanabilir:

- Maksimal kuvvet antrenmani.

- Cabuk kuvvet antrenmani.

- Kuvvette devamlilik antrenmani.

- Izokinetik kuvvet antrenmani.

- Izometrik kuvvet antrenmani.

- Elektro uyaric1 kuvvet antrenmani.
- Desmodromik kuvvet antrenmani

- Pliometrik kuvvet antrenmani (24)

12



2.4.1. Maksimal Kuvvet Antrenmani

Maksimal kuvvet her ne kadar statik, izokinetik ya da elektriksel uyarim metodlariyla
uygulaniyor olsa da serbest agirliklarla yapilan en bilinenidir (16). Maksimal kuvvet

antrenmani bazi spor dallarinda ise ekstra yuk olmadan da yapilmaktadir (14).

Maksimal kuvvet antrenmani uygulanmasinda iki ana prensip vardir.

1. Kas yapict antrenman

2. Kas ici koordinasyonu gelistiren antrenman

1. Kas yapici1 antrenman: Genellikle ylksek ile maksimal arasinda olusan kas gerilmesi ile
uzun gerilim siireleri gerekmektedir. Boylelikle sporcunun uygulayacagi yiliksek siddetli ve
uzun kasilma periyotlar1 kasin biiyiimesine neden olur. Yiiksek ve uzun kasilma zamanlari

kasin biiyiimesini saglar. Buna kas yapic1 antrenman denir (14).

2. Kas i¢i koordinasyonu gelistiren antrenman: Maksimal kuvvet antrenmani, yiiksek ve
maksimal yiklenme siklig1 ile kisa siireli ve patlayici kasilma seklinde uygulanmasina kas

ici koordinasyonu gelistiren antrenman denir (14).

Maksimum kuvvetin gelisimi igin noral etkinligin 6nemli oldugu varsayilabilir. YUksek
siddetteki kuvvet antrenmani esnasinda noral aktivasyondaki artis, sinir sisteminin uyarici
ve engelleyici noral yollarinda olan farkli diizeylerdeki yogunluktan dolayr meydana
gelebilmektedir. Noral aktivasyondaki, antrenmana bagli olarak slre¢ icerisinde meydana
gelen bu artis (kas kuvvetindeki), egzersizin sikligi ve antrenman periyodunun siresi ve
tlrd ile yakindan iligkilidir. Patlayici tiirdeki antrenmana bagli olarak ortaya cikan kas

blylmesi, agir siddetteki direng antrenmanina gore daha azdir (24).

13



2.4.1.1. Seri metodu

Genellikle kuvvet antrenmanina yeni baglayan bireylerde kullanilan bir yontemdir. Kas
hacmini daha c¢ok, intramiiskiiler koordinasyonu ise daha az artirir. Daha fazla kas
hipertrofisini ve az intramiiskiiler koordinasyonu gelistirir. Yiklenmenin siddeti %50-60
civarlarinda degiskenlik gosterebilir. Seri tekrarlart say1 bakimindan azdir ve 6-10 tekrar
arasinda degiskenlik gosterebilir. Bireylerin kuvvet ve antrenman seviyelerine gore seriler

arasindaki dinlenmeler belirlenebilir (18).

2.4.1.2. Maksimal yukler metodu

Bu metod, gergekten de kuvvet gelisimi icin faydali bir yontemdir. Maksimal agirligin
%90-100°U ile, maksimal 1-3 tekrara olanak saglayan agirliklar ile calismay1 igerir. Bu
metod, temel mutlak kuvvet antrenmani i¢in gegerli bir metottur. Bu metodun riski,
maksimal yiiklerin kullanilmasi eklem ve kemik plak tizerinde hasarlara sebebiyet verebilir.

Ustelik toparlanma zordur (27).

2.4.1.3. Piramidal metot

Antrenmanin tliriine gore tekrar sayisinin her defasinda bir azaltildigi, yogunlugun ise her
defasinda bir kademe artirildig: yontemdir. Ornek olarak verecek olursak sporcu hareketi
%75 yogunluk ile 6 tekrar, %80 ile 5 tekrar ve %85 ile 4 tekrar olarak uygular.
Antrenmanlar arasinda uygun zamanlarda dinlenme verilir. Piramidal metot, maksimal
kuvvetin yam sira kuvvette devamlilik ve ¢cabuk kuvvet antrenmanlarinda da yaygin olarak
kullanilmaktadir. Piramidal yuklenme ydntemi; ters piramit, kor piramit ve normal piramit

secenekleriyle de uygulanir (14).

2.4.1.4. Tekrar metodu

Bu metotta tekrar sayisi egzersizde bulunan tiim istasyonlar i¢in belirlenmistir. Sporcu bir

sonraki istasyona gecerken herhangi bir dinlenme siiresi verilmez. istasyonlarm bitiminde
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tim sporcular igin sure tespit edilir. Toparlanma seviyeleri egzersiz boyunca %210-20 gibi
seviyelere geldiginde ise aligtirmalarin tekrar sayilari artirilir ve bununla birlikte yiikklenme
de artar. Genel ve 0zel kuvvetin iyilestirilmesinde istasyon egzersizlerinin sagladig

faydalar1 ise su sekilde siralayabiliriz:

- Antrenmanlarin amaglarina gore motorik 6zellikler degiskenlik gosterebilir
- Sayica fazla sporcu ile ¢alismalar gergeklestirilebilir

- Mimkin olan tiim arag¢ ve gerecten yararlanilabilir.

- Kisisel yiiklenme seviyesi bireyin gli¢ durumuna gore belirlenebilir.

- Kullanilacak istasyonlar kolayca kurulup tekrar kaldirilabilir.

- Gruba ve sporcuya kendi kendilerini kontrol etme imkani sunar (18).

2.4.2 Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet ve gabuk kuvveti olusturan etmenler, takim sporlarinda 6nemli bir yere sahip
olan kompleks motorik 6zelliklerden bir tanesidir. Baslangi¢ ve reaksiyon giicii, hareket
hiz1 ve hareket frekansi gibi etmenlere bagli olan ¢abuk kuvvet, teknik, hiz, self kontrol ve

maksimal kuvvet gibi birden fazla 6geyi kapsamaktadir (28).

Hareket hizinin ve maksimal kuvvet seviyesinin artirilmasi ile ¢abuk kuvvet olumlu yonde
etkilenebilir ve gelistirilebilir. Bu ydntemde uygulanan egzersizlerin dizgiin teknikten
ayrilmayarak mutlak kuvvet ile kasilma hizinin birbirlerine paralel bir sekilde gelistirmesi
gereklidir. Kaslarin patlayici ozelligi kazanabilmeleri i¢in, ¢abuk kuvveti artirici
antrenmanlar uygulanirken viicudun ve zihnin kullanilabilecek tiim fonksiyonlar1 ortaya
konulmalidir. Bu ancak kisinin kendini kontrol etme becerisi ile ortaya ¢ikmaktadir. Cabuk
kuvvet, kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyona ve ayni zamanda kas liflerinin kasilma giiciine
de baglidir. Bundan dolayi, ortaya konulacak ¢abuk kuvvet antrenmanlari o bransa 6zgii bir
calisma kapsaminda uygulanabilir. Daha ¢ok hafif ve orta yiklerden faydalanmak cabuk
kuvvetin gelistirilmesi i¢in yapilan g¢alismalarin temelini olusturmalidir. YUklenme ve

dinlenme iligkisi ¢abuk kuvvet antrenmanlarinda iyi degerlendirilmelidir. Yiiksek hizda

15



uygulanacak hareketler metabolizmanin yorulmasina sebep olacaklardir. Bundan dolay1 bu

gibi ¢alismalarda tam dinlenme ilkesi uygulanmalidir (28).

Cabuk kuvvet alistirmalari;

-Serbest agirlikla yapilan ¢alismalar.
-Saglik toplariyla yapilan alistirmalar

-Aletsiz yerde yapilan cimnastik ve esneklik alistirmalari seklinde uygulanabilir (16).

Pliometrik antrenmanlarin yani sira, devirli ve devirsiz kuvvet ¢aligmalar1 da ¢abuk kuvveti

gelistirme yontemleri olarak uygulanabilir (28).

2.4.3 Kuvvette Devamlilik Antrenmani

Antrenmanin kapsami kuvvette devamlilik antrenman metodunda c¢ok Onemlidir.
Yarigmalarda iistesinden gelinmesi gereken direncten daha fazlasiyla antrenman yapmaktir.
Genel egzersizler ve 6zel egzersizler kuvvette devamliligi saglamak i¢in ek agirliklarla
yapilmalidir. Direncin tekrar edilmesiyle birlikte uygulanan kuvvete uyum saglanir (28).
Kuvvette devamlilik antrenmani yapilirken temel alinmasi1 gereken ilke ise, ylizde olarak
yuklenmenin az, tekrar sayisinin fazla oldugu orta siddette calisma uygulamaktir.
Piramidal yontem ve istasyon calismalari bu metot i¢in uygulanabilecek en uygun

yontemlerdir (28).

2.4.4. izokinetik Kuvvet Antrenmani

Kuvvet antrenmanlar1 icerisinde 6zel bir tiir olarak adlandirlabilir. izokinetik Kuvvet
tamamlayict bir kuvvet antrenman metodudur ve bu antrenman sayesinde izometrik
caligmalar ile oksotonik calismalardan meydana gelen dezavantajlar absorbe edilebilir.
Izokinetik ¢alismada direng degistirilir ancak bir veya bircok hareketin uygulanmasi
sirasinda hiz sabit tutulur. Bu, gelistirilen mekanik bir alet yardimiyla yapilir. Bu alet

Accomodating Resistance Exercise, yani Uyumlu Diren¢ Calismasi olarak adlandirilir.
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Amerika Birlesik Devletleri’nde (ABD) tedavi i¢in uygulanan bu antrenman ¢esidi, basarili
sayilan ilk uygulamasini yiiziicliler iizerinde ortaya koymustur ve bununla birlikte diger

branslar iginde tavsiye edilmektedir (14).

2.4.5. izometrik Kuvvet Antrenmani

Izometrik Kuvvet Antrenmani ¢alismalarinin baslangici 1950°li yillarin sonu ve 60’h
yillarin bagina tekabiil eder. Bu antrenmanin en 6nemli artis1 herhangi bir araca gerek
duyulmadan gergeklestirilebilmesidir. Bu ¢esit kuvvet kazaniminin en 6nemli eksisi
uygulanan eklem agisina 6zgii olmasidir. Bu sebeple de butlin hareket genisligi siiresince
kuvvet gelisimi ortaya koymak icin ¢calismanin degisik acilarda yapilmasi 6ngoriilmektedir.
Statik kuvvet antrenmanlar1 6zellikle kas atrofisi, ara verme gibi durumlar ig¢in

rehabilitasyon programlarinda yaygin olarak kullanilmaktadir (29).

2.4.6. Elektro Uyarici Kuvvet Antrenmani

Kas gelistirici izometrik kuvvet antrenmanlarinin uygulanma tirlerinden bir tanesidir. Bu
calisma da ayni izometrik antrenmanda oldugu gibi direncin sabit oldugu ortamlarda
yapilir. Bu ¢alismaya elektro kas ¢alismasi ya da izotronik ¢alisma adlar1 da verilmektedir.
Kaslarin kasilimi, bireyin merkezi sinir sistemi tarafindan istemli bir bi¢imde kontrol
edilmezken, elektrik uyarisi sonrasi ortaya ¢ikar. Kaslar istenilirse direkt, istenilirse dolayli

yollardan etki edilerek kasilabilir (14).

2.4.7. Desmodromik Kuvvet Antrenmani

Izometrik antrenmana benzeyen desmodromik kuvvet antrenmani, pozitif ve negatif gii¢

calisimini kapsar. Buradaki temel farkliliklar iki ana 6geyle agiklanabilir:

1. Spor branginin ihtiyaci géz oniinde bulundurularak hareket hiz1 mekanigi ayarlanabilir
2. Kaslar iizerine her defasinda agirlik yiiklendiginden dolayr bireyin karsi koyma

giiciinde siirekli bir baski meydana gelir ve diger antrenmanlarin doniis yerlerinde
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gorildigii gibi gevseme veya rahatlama goriilmez. Bu ylzden; kaslarin enerji
potansiyelinin yenilemesi engellenir. Bu da kaslarin ATP depolarinin yipranmasina ve
bununla birlikte harekete yardimc1 olan biitiin kas liflerinin hasar gérmesine sebep olur
(14).

2.4.8. Pliometrik Kuvvet Antrenmani

Pliometrik; kaslarin en kisa sirede ulasabildigi maksimum kuvvet olarak agiklanmaktadir.
Pliometrik antrenman, kasin miimkiin olan en az zamanda maksimal kuvvete ulagsmasina
yol ag¢maktadir. Elastik kuvvet antrenmani, reaktif antrenman, eksantrik antrenman
adlanyla ifade edilebilen pliometrik antrenman, darbe metodu ve derinlik sigramasi gibi alt

dallara ayrilmaktadir (30).

Pliometrik antrenmanin amaci; {ist diizey performans i¢in gerekli olan degisimi saglamak
ve ayn1 zamanda kosma, sigrama gibi hareketler uygulanirken yer temasini en uygun zaman
araligina diistirmektir. Yere diistiikten sonra quadriceps kasi gerilir ve uzar. Bunun yani sira
tendonlarda ve ayrica bag dokularda da gerilme olusur. Bundan dolay: burada ve capraz
koprilerde potansiyel elastik enerji ortaya ¢ikar. Konsantrik kasilmaya gecilirken bu enerji
eksantrik kasilma esnasinda depolanir ve yer ¢ekimi giiciinden de faydalanarak biiyiik bir
kuvvet meydana getirir. Kasin refleksif olarak daha giiclii hale gelmesi pliometrik

egzersizlerle birlikte artis gosterir (31).

Pliometrik antrenmanlar alt ekstremiteleri (bacaklar) barindiran sigrama hareketleri ve tst
ekstremiteleri (kollar) barindiran saglik topu vb. materyallerle yapilan hareketlerle

yapilmaktadir (32).

2.5. Propriosepsiyon

Propriosepsiyon kisinin viicudunun uzaydaki pozisyonunun ve hareketinin farkinda olmasi
olarak ilk defa Sherington tarafindan 1906 senesinde adlandirilmistir. Lephart ve Fu

propriosepsiyonu, eklem duyusu ve pozisyonunu algilayan dokunma duyusunun 6zellesmis
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bir bigimi olarak tanimlamiglardir (33). Propriosepsiyon; eklem hareket duyusu ve eklem
pozisyon hissini igine alan 6zel bir yetidir (34). Sabit durma ve néromiiskiiler performansi
ortaya c¢ikaran en 6nemli duyusal ve motorsal etmenlerden birisidir (35). Ayrica motor
kontrollin iyi bir sekilde agiga ¢ikmasi icin ihtiyag duyulan her bilginin merkezi sinir

sisteminde alakali tiim seviyelere yonlendirilmesi olarak agiklanir (36).

Propriosepsiyon sayesinde kisi ayakta durdugu esnada kendi dengesini saglayabilir ve
vicudunda hareket eden veya etmeyen boliimlerin farkina varabilir (37). Hareket icerisinde
iken ani degisiklik yapabilmemize olanak saglayan ¢eviklik, ayakta durabilmemizi saglayan
balans ve yapilan hareketi diizgiin ve giizel yapabilme yetenegi propriosepsiyonla alakalidir
(37).

Propriosepsiyon eklem, ligament, kas, tendon ve cilt mekanik reseptdrlerinden merkezi
sinir sistemi girisi olarak tanimlanabilir; bunlar sinir uyarilarii iletir, sonunda karsilik
gelen bir refleks ve hareket kontrolii olusturur (38). Proprioseptif reseptorler yavas ve hizli
tiplere ayrilabilir. Hizli reseptorler harici uyaranlara hizli tepki verebilir ve sinir uyarilari
yayinlayabilir; Bunlar ana islevi hizlanma veya yavaslama hareketi sirasinda hareketi
hissetmek ve hareketin baslangicint veya sonunu belirlemek igin kullanilan Pacinian
yongalarini igerir. Yavas reseptorler, zaman igindeki uyaricilari algilamaya devam eder ve
ruffini cisimcikleri, unmiyelize edilmis sinir uglar1, golgi tendonu organlar1 ve ana etkileri

pozisyon degisimini ve eklemlerin dogru konumlandirilmasini hissetmek olan kas iglerini
icerir (39, 40).

2.5.1. Propriosepsiyonu Etkileyen Faktorler

Propriosepsiyonun azalmasina sebep olan etmenlerden bir tanesi sakatliktir. Dizde veya diz
eklemlerinde meydana gelebilecek hasarlarin propriosepsiyon duyusunu azalttig1 sonucuna
varilmistir. Bunun yani sira 6n ¢apraz bagdaki sinir problemleri viicutta énemli bir role
sahiptir ve On ¢apraz bagmn herhangi bir hasar gormesi durumunda propriosepsiyonun
azaldigin1 gosteren arastirmalar bulunmaktadir. Barett’in yaptig1 calismaya bakildigi zaman

On ¢apraz bag operasyonu yapilan dizlerde, diger sorunsuz dizler gibi eklem pozisyonu iyi
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algilanamamigtir (41). Yaslanma da propriosepsiyonu etkileyen etmenlerden biridir (42,
43).

Kas yorgunlugu da viicudun gii¢ iiretme yetisini azalttig1 i¢in diz eklemindeki gevsekligi
artirmakta ve propriosepsiyonu olumsuz etkilemektedir. Ancak bunun yani sira yapilan
aragtirmalar Ogrenilmis bilginin tekrar edilmesinde yorgunluk etkisinin fazla olmadigi

gbzlemlenmistir (44, 45).

2.5.2. Propriosepsiyon Ile Egzersiz iliskisi

Izokinetik ve izometrik antrenmanlarin diizenli yapilmasi halinde eklem pozisyonu
hissiyatinin olumlu yonde gelistigi gozlenmistir (46). Beard ve arkadaslari 6n ¢apraz
baginda yirtik olan 50 kisiden olusan bir grupla yaptiklar1 ¢calismada grubun birine kas
giiclendirme programi, digerine ise kasilma artirma egzersizleri yiiklemislerdir.
Propriosepsiyona yonelik olan kasilma artirma egzersizlerinin daha anlamli oldugu
gbzlenmistir. Fonksiyonel kazang ve propriosepsiyon arasinda arti korelasyon saptanmistir
(47).

Propriosepsiyonun etkisini inceleyen arastirmacilar daha ¢ok diz ve ayak bilegi {izerinde
yogunlagmistir. Sakatlanma veya tibbi operasyon sonrasi propriosepsiyon sisteminde
bozulma meydana geldigi yapilan bir¢ok arastirma sonucunda rastlanmistir. Fakat diizgiin
uygulanacak rehabilitasyon ve antrenman programi ile propriosepsiyon 6zelliginde artma
olacagr Ongoriiliir (48, 49). Son yillarda, sporcularda uygulanacak propriosepsiyon
caligmalarinin olas1 sakatliklarin Oniine gecilmesinde ve sakatlik sonrasi egzersize
beklenenden daha erken doniilmesine 6nemli bir rol oynadig1 kabul gérmiistiir. Yapilan
caligmalar sakatlanma veya yaralanma oncesinde koruma amagli yapilacak egzersizin
sakatlanma veya yaralanmadan sonra yapilacak egzersizden daha onemli oldugu gozler
Oniine sermektedir. Kas giicii ve esneklik disinda motor beceri, koordinasyon ve viicut

kiitlesi kontroliiniin de tekrar eden sakatliklardan korunmak igin gelistirilmesi gerekir.
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2.6. Denge

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

kontrol ettigi kas tonusu ve ndromuskiiler refleksler vasitasiyla denge saglanir (50, 51).

Meinel ve Schnabel’e gére denge yetenegi, tum vicudu dengede tutma ve vicudun yer

degisiminde ve sonrasinda durumu koruma olarak agiklanmaktadir (52).

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

koordinasyonudur (53).

Dengenin birgok spor bransinda kullanilan durma, tutma, yer-yon degistirme, baglama gibi

hareketlerin ortaya konulmasinda ¢ok 6nemli bir rol oynadigi bilinmektedir (52).

Denge, kinetik zincir boyunca koordine hareketler vasitasiyla kontrol edilen kalca, diz ve
ayak bilegi eklem hareketlerini kapsar. Bu hareketler sporla iliskili hareketlerin akiciligin
ortaya koymakta onemlidir. Denge statik bir stre¢ gibi degerlendirilebilir fakat gercekte
bircok norolojik yolu barindiran dinamik surecler toplamidir (54).

Denge, hareket halinde ya da dinlenme esnasinda yergekimine karsi sergilenen viicut
pozisyonuna saglanan uyum olarak agiklanabilir. Gorsel veriler merkezi sinir sisteminde

birlesir ve degerlendirilir. Boylece bahsedilen uyum ortaya ¢ikmis olur (52).
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Ergen’e gore denge, dogrultma refleksi ile agiklanabilen Onemli bir sinir sitemi
fonksiyonudur. Ornegin, bas asagi birakilan bir kedi otolit organdan gelen uyarilarla
pozisyonunu diizeltmek iizere 6nce basini dogrultur ve uzaydaki konumunu algilar. Daha
sonra bu bag doniisii boyun c¢evresi kaslarindaki igcikleri, tendon organlarmni ve sinir
uclarint uyararak kinestetik duyuyu olusturur ve refleks olarak bir yarim doniis saglanir.
Kedi sag yanina dondiigiinde gorsel duyu reseptorleri yardimiyla serebelluma yere temasta
gerekli ekstensor kas kuvvetini ayarlamak Uzere bilgi iletilir. Yere temasta ise gerilme

refleksi devreye girerek etkili bir kasilma baglatilir (55).

2.6.1. Statik Denge

Bir maddeye etki eden kuvvetlerin birbirleri ile dengede ve birbirlerine esit olduklari durum
statik denge olarak tanimlanmaktadir. Maddenin dengesi maddeye etki eden kuvvetlere
bagli oldugu kadar, cismin agirlik merkezi yercekimi hatti ve destek alanin 6zelliklerine
gore de degerlendirilebilir. Insanmn viicut dengesini belli bir yerde ya da durusta

saglayabilme becerisi statik dengeye ornektir (56).

Statik denge, kisinin belirli bir siire igerisinde sadece agirlik merkezi desteginin iizerinde
iken sagladigi pozisyonu devam ettirebilmek olarak agiklanmistir (52). Sporda statik

dengeye amut durusu, planor durusu gibi 6rnekler verilebilir (56).

Tittel statik dengeyi, kisinin belirli bir zaman araliginda sadece agirlik merkezi desteginin
tizerinde iken sagladig1 pozisyonu koruyabilmek; dinamik denge ise, hareket esnasinda

vicudun kontrolii olarak tanimlamustir (52).

2.6.2 Dinamik Denge

Sabit durumdan hareketli duruma gecerken cisme etki eden kuvvetler cismin dengesini
bozma gayreti icine girerler. Kuvvetin cismin yergekimi hattina dikey veya bir ag1 ile
uygulamasi sonucu, cisim dogrusal (linear) veya agisal (angular) bir sekilde yer
degistirmeye baslar (57).
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Dinamik denge hareket halindeyken dengeyi saglayabilme olarak tanimlanir. Denge aleti
Uzerinde ylrime, takla, yuvarlanmalar dinamik dengeye verilebilecek 6rneklerdir (58).

Kisinin dengesini kaybetmeden veya diismeden hareket edebilme kabiliyetine dinamik
denge denir (59). Kisi ayakta hareketsiz durdugu esnada dengesini koruyabilmek icin ayak
bilegindeki kaslarin etkin olmasina ihtiya¢ duyar. Dinamik dengede ise destek alaninin yani
sira viicut agirlik merkezi de hareket halindedir ve tek ayak basma durumunda viicut agirlik
merkezi asladestek alan i¢inde tutulamaz. Yiiriime sirasinda ayak bilegi etkinligi yetersizdir
(60).

2.6.3. Denge Olcumleri

Denge becerisini 6lgmek igin birbirinden farkli ¢ok sayida denge testi ve Ol¢cimi
gelistirilmistir. Teknolojinin gelismesiyle beraber laboratuvarda gergeklestirilen teknikler
daha ayrintili bilgiler vermeye baslamistir. Denge yetenegini O0lgmek icin gelistirilmis

6l¢tim yontemleri sunlardir (61).

1. Hareket analizi 6l¢timleri
2. Viicut salinimi 8l¢umleri

3. Fonksiyonel denge 6l¢imleri

2.6.3.1. Hareket Analizi Olgtmleri

Bu sistemlerde, tespit edilen viicut bolgelerinden alinan sinyallerle, bilgisayarlarda 6l¢iimii
yapilan bireyin hareketlerinin ¢ boyutlu goéruntileri meydana getirilir. Gelistirilen g

boyutlu analiz sistemleriyle, hareket halindeyken veya dururken vicut bdlgelerinin

pozisyonlarina gore yercekimi merkezi 6l¢llur ve denge kontrolii degerlendirilir (62).
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2.6.3.2. Viicut Salmimm Olgiimleri

Viicut salinnmiyla beraber, viicut basing merkezi veya vicut yercekimi merkezi yer
degistirir. Bu testlerde amag¢ basing merkezinin veya Yyercekimi merkezinin zamanla

beraberyer degisimlerini 6l¢mektir. Viicut salinimi birgok farkli bigimde 6lgtlmektedir.

Gozler kapali, gozler acik, tek ayakla, ¢ift ayakla sabit zeminlerde rastgele salinimlar,
hareketli zeminlerde degisen durumlarda olusan salimimlar 6lgllebilmektedir (61).
Belirlenen siire igerisindeki test sonucunda, viicut salinim hareketleri bir grafik tizerine
aktarihr. Bu grafik {izerinde, yercekimi merkezinin One arkaya ve saga-sola yer
degistirmeleri, yercekimi alaninin biiytikligt, salimm hizlart ve yercekimi merkezinin

toplam yer degistirme mesafesi degerlendirilebilir (62).

2.6.3.3. Fonksiyonel Denge Olguimleri

Fonksiyonel denge olcimleri, Klinikte kullanilan ve yapilmasi kolay testlerdir. Ancak test
sonuglarinda denge kontrol sistemleriyle ilgili ayrintili bilgiler elde edilemez ve sadece
fonksiyonellikle ilgili bilgiler verebilir. Bu testlere drnek olarak kalkma ve yirime testi,

fonksiyonel uzanma testi (61) ve yildiz doniis testi verilebilir (63).

Kalkma ve yiiriime testinde, 6l¢iim yapilacak kisiden, sandalyeden kalkarak belirlenmis bir
mesafeyi ylrimesi ve tekrar dondp yerine oturmasi istenir. Bu islem esnasindaki ylriime
ve denge performansi 1-5 arasinda puan verilerek degerlendirilir (64). Fonksiyonel uzanma
testinde, Olclim yapilacak kisiden ayakta durma pozisyonunda, kollarin1 6ne dogru veya
yanlara dogru 90° kaldirmasi istenir. Bu durumdayken kol mesafesi 6l¢ilir. Daha sonra
uzanabildigi kadar ileri uzanmasi istenir ve dengesini kaybetmeden uzanabildigi en ug

mesafe Olculir ve ilk 6lcuimle aradaki fark bulunarak bir denge skoru olusturulur (64).

Yildiz doniis testinde, Olglim yapilacak kisi, orta noktalar1 kesisen ve aralarinda 45’er
derecelik ag1 bulunan 8 okun ¢izildigi bir zeminin merkezinde tek ayak tzerinde durur ve
saat yoniine dogru veya tersi yonde, havadaki ayagini sirasiyla her bir okun ucuna dogru
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uzatmaya calisir. Sag ve sol ayak i¢in ayr1 ayr1 yapilan testte dengede kalabilme becerisine

gore puanlar verilerek degerlendirilir (63).

2.7. Voleybol

Voleybol, ortadan ikiye file vasitasiyla boliinmiis ve iki tarafta bulunan takimlar arasinda
oynanan bir spordur. Topu filenin Uzerinden diger tarafa gondererek rakip takimimn oyun
sahasinda yere temas etmesini veya hata yapmasii saglamak ve rakip takimin da bunu
gerceklestirmesine engel olmak bu oyunun amacidir. Takimlarin; topu rakip sahaya
gonderirken topa en fazla 3 defa dokunma haklar1 vardir, blok hareketi bu temasin
disindadir (65).

Oyun servis atigi ile baslar, servis sirasi kendisinde olan oyuncu, topu kendisine verilen
stire dahilinde kars1 tarafa gonderir. Oyun, top takimlardan birinin oyun alanina degene
kadar, takimlardan bir tanesi hata yapana kadar veya top oyun alaninin digina ¢ikana kadar
devam eder (65).

Voleybolda say1 kazanilabilmesi i¢in topun, her iki takimdan birinin oyun alanina degmesi,
takimlardan birisinin hata yapmasi veya topun oyun alaninin disia gitmesi gerekmektedir.
Atilan servisi karsilayacak olan takim karsiladig1 topu sayiya ¢evirdiginde bir say1 ve ayni
zamanda servis atma hakki kazanir, bununla birlikte servis hakki kazanan takimin

oyunculari saat yoniinde donerler (65).

Uluslararas1  Voleybol Federasyonu (FIVB) bu oyununun daha genis Kkitlelerce
izlenebilmesi i¢in 6nemli bir yol almistir. Kurallar herkes tarafindan bilinirse, oynanan
oyunun kalitesi de artacaktir. Bu durum antrendrlerin daha iyi taktikler retmesine ve
oyuncularin da kendi yeteneklerini dogru bir bicimde gozlemleyebilmelerine olanak tanir.

Hakemler kurallar arasindaki baglantilar1 bildikge daha dogru kararlar vereceklerdir (65).

Voleybol, icerisinde file bulunan diger sporlarla karsilastirildigi zaman daha farkli bir

yerdedir ¢linkii voleybolda diger branslarin aksine top karsi tarafa yollanmadan 6nce takim
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arkadaslar1 kendi aralarinda paslasabilir ve top bu esnada kesinlikle yere degmemelidir.
Sporcularin topa temas ettikleri esnada uyguladiklar1 teknik beceri voleybolda basarimin
veya basarisizligin ortaya ¢ikmasinda en donemli etmenlerdendir. Bununla birlikte sadece
topla oynanan boliimde degil, oyuncularin topsuz alanlarda uyguladiklar1 teknik-taktik
becerilerin de etkisi vardir. Voleybol brans olarak icerisinde degisik varyasyonlar1 da
bulundurabilen bir spordur (66). Bu varyasyonlarin aktif ve etkili kullanimi1 basari igin
gerekli bir yoldur. Tabii ki yalnizca hiicum sistemi oynamaya calisan bir takimin basarili
olma ihtimali diigliktiir. Hiicumun yam sira savunma da voleybol bransinda basariyi
etkileyen en Onemli faktOrlerden biridir. Buna ragmen smag¢ vuruslarinin savunma
bloklarina oranla daha {istiin oldugu goriiliir. Bu yizden 6zellikle erkeklerde top ¢ok az bir
stire oyun alaninda kalabilmektedir. Halbuki voleybol izleyicisi, sert ve hizli yapilan hiicum
smaglar1 kadar ayni1 6l¢iide yapilan bloklardan veya hiicuma yapilmis iyi bir savunmadan

da oldukga keyif almaktadir (67).

Topun oyunda hizla yer degistirmesi, oyuncularin kendi aralarinda yer degistirmeleri, topu
karsilamak, engellemek veya atmak i¢in gesitli teknikler uygulamalari, bunlar1 yaparken de
kosmak, sigramak, atlamak, diismek vb. gibi hareketler yapmalar1 voleybolu komple bir

oyun haline getirmistir (67).

Voleybol branginda ekipler 12 oyuncu, bas antrendr, yardimci antrendr veya antrenorler,
hekim ve var ise masdrden olugsmaktadir. Takimlar miisabaka listelerinde son zamanlarda
degisen kuralla birlikte 1 degil 2 tane libero belirtebilirler (68). Takimda sadece savunma
yapma gorevini iistlenen libero, diger takim arkadaglarindan farkli renkte forma giyer ve
servis atig1 veya hiicum varyasyonlarinda bulunma gibi bir hakki bulunmamaktadir. Libero

ayni zamanda oyunda geri hattaki herhangi bir oyuncunun yerine oyuna dahil olabilir (69).

Voleybol miisabakalar1 5 set iizerinden oynanir ve miisabakalarda en az 6 en fazla 9 hakem
gorev yapmalidir. Miisabakada, 25 sayiya iki say1 farkla ilk ulagan ekip seti kazanmis olur.
Ancak iki takim da 24’er say1 almasi ve esitlik olmasi durumunda ise set bir taraf digerine

iki say1 istiinliik kurana kadar devam eder. 3 set alan takim mag1 kazanmis olur. Yine set
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sayilarinda da Ostlnlik kurulamaz ve 2-2’lik esitlik durumu olusursa, bu kez de 15 sayi

tizerinden son bir set oynanir ve seti kazanan taraf boylelikle mag1 kazanmis olur (65).

Voleybol sahasinin sekli dikdortgendir ve uzunlugu 18 m, genisligi ise 9 m’dir. Oyun
alanimnin yani sira sahanin g¢evresinde FIVB kurallarina gore saha yan cizgilerinden
Ol¢iildiigli zaman en az 5 m ve dip ¢izgilerden Sl¢iildiigii zaman en az 8 m genisliginde bir
serbest bolge olmalidir. Bunun yani sira oyun alaninin en az 12.5 m yiiksekliginde serbest

oyun boslugu olmalidir (65).

Voleybol maglarinin oynandigi salonun 1sis1 en fazla 25 °C ve en az 16 °C olmalidir. Saha
1siklart oyun alaninin tabanindan itibaren oOl¢iilmesi kaydiyla 1000-1500 lux arasinda

olmalidir (65).

Voleybol filesinin yanindaki bantlarin uzunlugu 1 m, genislikleri 5 cm’dir ve bu bantlar
filenin bir parcasidir. Anten ise fiberglas veya onun gibi bir maddeden yapilmis bir
cubuktur ve uzunlugu 1.80 m, ¢ap1 ise 10 mm’dir. Bu antenlerin 1 m’lik kisimlar1 fileyle
birlesik iken 80 cm’lik bosta kalan kisimlari filenin iizerine dogru diiz bir sekilde boslukta

devam eder (65).

File direkleri ise 2.55 m yiikseklikte, kolaylikla ayarlanabilir olmal1 ve yan ¢izgilerden

itibaren dis kisma dogru 0.5 m ile 1 m mesafeye konumlandirilabilirler.

Voleybol topu kiiresel bigimde olmali, igerisinde lastik tiirii maddeden bir kesenin oldugu
elastik deri veya sentetik deriden yapilmis olmalidir. Toplarin ¢evre Ol¢iisii 65-67 cm ve
agirliklar1 260-280 gr’dir. Toplarin Cevresi 65-67 cm ve agirlign 260-280 gr dir. I¢ basinci
0.30 - 0.325 kg/cm? dir (65).

2.7.1. Voleybolun Diinyadaki Gelisimi

Voleybol sporu ilk defa 1895°te Birlesik Amerikali William Morgan tarafindan ortaya
cikarilmigtir. Geng Hiristiyan Erkekler Birligi (YMCA) iiyesi olan William Morgan, bu
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sporu gencler spor yapsin diye ortaya ¢gikarmistir. Ortaya g¢ikardigr bu sporun basketbol
kadar fiziksel temasa dayali olmasin1 istemeyen Morgan, birka¢ spor bransinin 6zelliklerini

bir araya getirmis ve voleybolu ortaya ¢ikarmistir ve bu oyuna Mintonette ismini vermistir.

William Morgan tenis bransindan fileyi almis ve yiiksekligini 1.83 m olarak belirlemistir.
Springfiel Koleji’nde 1896 yilinda yapilan toplant1 sonrasinda Morgan’in koymus oldugu
Mintonette ismi degistirilmis ve yerini giiniimiizde hala kullanilan Volleyball (Voleybol)

almustir.

Bu spordaki asil amag topun taraftan tarafa gidis gelisini saglamaktir ve Ingilizcede bu
durumun karsiligi volleydir. Voleybol ilk c¢iktig1 zamanlarda Amerikali is adamlar
tarafindan oynanmistir. Kanada voleybol bransin1 kendi biinyesine dahil eden ilk Ulke
olmustur ve YMCA bu bransin diinya geneline yayilmasinit saglamistir. Ayn1 yil igerisinde
voleybol sporu i¢in 6zel bir de top tasarlanmigtir. Amerikali J.Y.Comeren ise voleybolun
ilk kurallarin1 yaymlamistir

e 1897 Voleybol oyunu ve kurallartyla alakali agik bir rapor Atletizm Liginin Resmi
Kurallar Kitabina dahil edildi.

e 1900 Kanada voleybol oynayan ilk yabanci iilke oldu. Voleybola olan ilgiyi
yiikseltmek ve genisletmek icin YMCA harekete gegti. Asya’da da voleybol
yayilmaya bagladi.

e 1906 Cin’de de voleybol oynanmaya baslandi. Cin’e voleybol Cailey ve Robertson
tarafindan getirildi.

e 1908 Japonya da voleybol oynayan iilkeler arasina katildi.

e 1909 Porto Riko’da ilk defa voleybol oynandi.

e 1910 Peru ve Filipinlerde voleybol oynanmaya baglandi.

e 1912 Uruguay’da ilk defa voleybol oynandi (70).

e 1913 Filipinlerde oynanan bir milletleraras: turnuvada smag¢ hareketi oyuna dahil
oldu. Smag hareketinin oyuna dahil olmasiyla, eglence voleybolundan, kuvvet
voleyboluna gegis saglandi (67).

e 1914 Ingiltere’de ilk defa voleybol oynandh.

e 1916 Amerika’da Ilk Voleybol Kurali Kitabi yayimlandi (68).
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1917 Meksika’da da voleybol oynanmaya baslandi. Voleybol 1. Diinya Savasi’na
kadar popiiler sporlar arasina girdi. Fransa’da voleybol oynanmaya baglandi.

1918 italya’da, 1919 Cekoslovakya’da ilk kez voleybol oynandh.

1920 Sovyetler Birligi’nde ve Baltik Kiyilarinda da voleybol gelismeye basladi.
Polonya’da ilk kez voleybol oynandi. Santa Monica, California’da plaj voleybolu
oynandi.

1921 Uzak Dogu Asya Oyunlarinda 12 oyuncu sistemi ile voleybol oynand. Ik kez
Japon Erkekler Turnuvasi yapildi (71). Amerika’da ve Kanada’da voleybol okul
ders programma alindi. Okullarda ders programina alinmasi Sebebiyle kurallar
belirlenmis, takimlarin oyuncu sayilar1 5 olarak belirlenmis, oyunda doniis
zorunlulugu konularak pas sayisi ikiye indirilmistir (72).

1922 YMCA Dernegin diizenledigi ilk resmi voleybol sampiyonalar1 Amerika ve
Kanada’da yapildi. ik Erkekler Milli Sampiyonas1 Cekoslovakya’da yapildi.

1923 Voleybol Afrika’ya tanitildi. ilk Misir, Tunus ve Fas’ta oynandi. Ilk Japon
Bayanlar Sampiyonasi yapildi.

1924 Ispanya, Yugoslavya ve Hollanda’da voleybol oynanmaya baslandi. Ilk resmi
voleybol kurallar1 Sovyetler Birligi’nde yayimnlandi.

1927 Sovyetler Birligi’nde voleybol hakkinda ilk kitap yayinlandi. Uzak Dogu Asya
oyunlarinda 9 oyuncu sistemi ile voleybol oynandi.

1928 Amerika Birlesik Devletleri VVoleybol Federasyonu kuruldu (73).

Sovyetler Birligi’'nde ilk Sampiyonalar yapildi. Voleybolda milletlerarasi bir
organizasyon kurulmasi i¢in ilk adim atildi.

1929 ilk Sampiyonalar ABD ve Polonya’da yapildi. Avrupa’da ilk uluslararasi
yarismalar Ingiltere” de diizenlendi; Polonya, ABD ve Rusya katildi.

1932 YMCA ve NCAA organizasyonlarinin bir alt kurulu olarak ABD Voleybol
Birligi kuruldu. Sovyetler Birligi Voleybol Federasyonu kuruldu.

1934 Stockholm’da yapilan kongrede Polonya Bagkani bir voleybol teknik komitesi
kurulmasi teklifini sundu ve teklif kabul edilerek komite kuruldu.

1935 Sovyetler Birligi’nde ilk milli maglar Moskova ve Taskent’te Afganistan
takimi ile yapildi.
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1936 Berlin Olimpiyatlar1 sirasinda 2. Voleybol Kongresi yapildi (65). Uluslararasi
Hentbol Federasyonu’na (I.A.H.F) bagli voleybol teknik komitesi Polonya, ABD,
Almanya, Ispanya ve Cekoslovakya’dan gelen temsilcilerle kuruldu. 13 Avrupa
ulkesi, 5 Amerika ve 4 Asya ulkesi olmak tzere 22 ulke Teknik Komite iiyeligi i¢in
basvurdu.

1946 Cekoslovakya ve Fransa arasinda ilk milli miisabakalar yapildi (70).

1947 Paris’te uluslararas1 voleybol federasyonu kuruldu (74). Belgika, Brezilya,
Cekoslovakya, Fransa, Hollanda, Israil, Italya, Libnan, Polonya, Portekiz,
Romanya, Tirkiye, Uruguay ve ABD™ den temsilciler katildi. Fransa® dan Paul
Libaud ilk federasyon baskani oldu. Sovyetler Birligi’nin yeni teknik ve taktikleri
ile voleybolda yeni bir donem baglad1 (70).

1948 i1k Erkekler Avrupa Sampiyonasi Roma’da yapildi. Bu diizenlenen ilk milli
sampiyonadir. 6 takim miicadele etti, ilk milli kupayr Cekoslovakya kazandi. ilk
ikili plaj voleybolu turnuvasi yapilmistir.

1961 Marsilya’da yapilan kongrede Voleybol olimpik brans olarak kabul edildi
(75).

1964 Tokyo Olimpiyatlarinda voleybol olimpik spor olarak yer aldi. Tokyo’da
yapilan toplantida ellerin file {izerinden karsi sahaya gegirilebilmesi (blok) ve
bloktan diisen oyuncunun topa 2. bir miidahalesi gibi bazi kaide degisiklikleri
yapild1 (75).

1966 yilinda Prag’da bayan sporcularin olimpik yarigmalara katilmamalar karart
kaldirild1 (63).

1974 Meksika’da gergeklestirilen Diinya Sampiyonasit Japoya’da televizyon
yayiniyla izleyicilerle bulusturuldu (76).

1976 Kanada Montreal’deki FIVVB kongresinde bazi kurallarda degisiklikler yapildi.
Bu kurallardan en 6nemlisi blokta topa temas 3 pas dis1 kabul edildi (68).

1978 ilk milli mini voleybol antrenérler kursu Bahreyn’de yapildi (70).

1987 Diinya Plaj Voleybolu FIVB tarafindan programa dahil edildi.

1992 4 kisilik plaj ligi ABD’de bagladi.

1995 1895°te ortaya ¢ikan voleybol bransi 100 yasina geldi.
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2.7.2. Voleybolun Turkiye’deki Gelisimi

Voleybolu iilkemize 1919 yilinda Amerikali askerler getirmistir. Voleybolu Tiirk halkiyla
tanigtiran kisi ise Dr. Deaver adinda bir YMCA iiyesidir. Dr. Deaver 1919-1925 yillar
arasinda YMCA midiirliglinii yapmis ve bu dernegin baslattigir voleybol miisabakalari
Istanbul’da yasayan insanlarin dikkatini ¢cekmis ve talep gdrmiistiir. Bahsi gegen yillarda
Erkek Muallim Mektebi’nde Beden Egitimi Ogretmeni olarak gdrev yapan Selim Sirri
Tarcan bu dernekte oynanan ve insanlarin ilgisini ¢eken voleybol bransiyla ilgilenmis ve

okulundaki 6grencilerine bu sporu 6gretmeye ¢alismistir (77).

.....

beden egitimi Ogretmeni olarak calistiklar1 okullarda bu brans1 benimsemis ve

yayginlagsmasinda 6nemli bir rol tistlenmiglerdir (77).

Istanbul’da bulunan tiim liselerde voleybol bransi, nispeten daha eski ve popiiler olan futbol
brangindan daha popiiler hale gelmeye baslamistir. Bahsedilen liselerden mezun olduktan
sonra eski miithendis okuluna gegen 6grenciler voleybol bransini bu okulun sembolii haline
getirmislerdir. 1928 yilindan sonra Istanbul Sampiyonas1, 1949 yilindan sonra ise Tiirkiye
Voleybol Sampiyonasi diizenlenmeye baslanmistir. Tirkiye, FIVB’ye 1948 yilinda Uye
olmustur. Bununla birlikte voleybol bransi i¢in iilkemizde ayrica bir federasyon
kurulmasina gerek duyulmamis, Voleybol/Basketbol ve ElI Topu Spor Opyunlar
Federasyonu olarak idare edilmistir. Genellikle kuliiplerin basketbol takimlar1 bir araya
gelerek voleybol takimi olusturmuslardir. 1958°de ise federasyonlar birbirlerinden ayrilmis

ve Voleybol ve El Topu Federasyonu kurulmustur (77).

Milli takimimiz ilk defa 1958 yilinda ve ondan sonraki tiim senelerde erkeklerde Avrupa
Sampiyonasi’na katilmigtir. 1963’te kadin milli takimimiz Avrupa Sampiyonasi’nda boy
gostermistir. Ulkemiz 35 takinin katildigi Avrupa Sampiyonasi'na 1967°de ev sahipligi
yapmis ve bu voleybolun iilkemizde daha da yayginlagmasini saglamistir. 1998 yilinda ise
milli takimmmiz ilk defa elemeleri ge¢me basarist gostermis ve Japonya’nin ev sahipligi

yaptig1 Diinya Sampiyonasi’na katilmaya hak kazanmistir (77). Milli takimlar diizeyinde A
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Bayan Milli Takimimiz, 2003 yilinda iilkemizde diizenlenen Avrupa Sampiyonasi’nda final
oynamis ve ikincilik elde etmistir. Universite Erkek Milli Takimi1 2005 yilinda Izmir’de
organize edilen 23. Universiteler Yaz Oyunlari’nda birincilik kiirsiisiine ¢ikarak iilkemiz
erkek voleybolunda bir ilki gergeklestirmistir. Yildiz Kiz Milli Takimimiz 2006 yilinda
diinya ikincisi olmustur. Yine A Bayan Milli Takimimiz 2007 yilinda, 16. Diinya Grand
Prix miisabakalarina katilmistir. Yildiz Kiz Milli Takimimiz 2011 yilinda Tarkiye’de
diizenlenen Diinya Sampiyonasi’nda birincilik elde etmistir. Geng Erkek Milli Takimi da

2011 Avrupa Genglik Oyunlar1 sampiyonu olmustur (78).

2.7.3. Voleybol Sporunda Enerji Gereksinimleri

Voleybol bransinda basarili olmak icin birey biyomekanik ve fizyolojik gereksinimler
duymaktadir. Voleybol branst ve kurallari, yapisi itibariyle siirekli siddetli egzersiz
donemlerini ve bu donemler arasinda sporcularin toparlanmasina yardimci olacak siireleri
kapsamaktadir. Voleybolcular aerobik ve anaerobik dayanikliligin yan1 sira hiz, ¢eviklik ve
kuvvet olgularina da sahip olmalidir. Fizyolojik olarak voleybol anaerobik bir brans olsa
da, aktif ve duragan zamanlarin voleybol icerisinde gokg¢a bulunmasindan dolayr aym

zamanda aerobik de bir branstir (79).

Voleybolda topun oyun iginde aktif kaldigi siireye oyun zamani denir ve bu nedenle
toparlanma siiresi daha azdir. Biraz daha kolay yoldan anlatacak olursak; oyun zamani
oyunda say1 almak i¢in miicadele verilen zamani, toparlanma zamani ise iki say1 arasinda
gecen zamani temsil etmektedir. Iyi bir voleybolcu normalde oldugundan daha hizli bir
sekilde toparlanabilmelidir. Hem aerobik hem de anaerobik yapilarinin gelismis olmasi
voleybolcularin maksimal performans ortaya koymalarini saglar. Voleybolcularin kas
glikojen seviyeleri ile ilgili calismalar yapilmis ve elde edilen verilerde glikojen saliniminin
biiyiik bir boliimiiniin yavas kasilan liflerden dolayr meydana geldigi ve voleybolun diisiik-

orta siddet seviyesinde bir brans oldugu bildirilmistir (80).

Dinlenme donemleriyle birlikte smag ve blok sigramalarinin patlayicilik 6zelligini Fox ve
Mathews voleybol sporunun %95 ATP-PC sisteminden ve diger %5’nin ise laktik asit
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sisteminden karsiladig1 seklinde siniflandirmislardir (75). Powers’mn yaptigi siniflamaya
gore voleybolda kullanilan enerjinin %90 ATP-PC, %10’luk kismi ise laktik asit sistemden

karsiladig1 oksijen aerobik yolla ulasilan enerjinin kullanilmadigini belirtmistir (80).

2.7.4. Voleybolda Fizyolojik Gereksinimler

Voleybol, kisa vadeli dinlenme ve yiiklenme dénemlerinin birbirini izledigi kompleks bir
branstir. Voleybol, icerisinde kosma, atlama, diisme gibi hareketlerin 10-15 metrelik bir
alanda uygulanan, ¢ogu zaman tam kuvvetin kullanilmasimi gerektiren bir spordur. Karsi
taraftan gelen topun iyi kullanilabilmesi i¢in bazi ani ve siddetli hareketlerin uygulanmasi
gerekmektedir. Voleybolda bir oyuncunun oyun igerisinde rakipten yapilan hiicumu
savunmak, hiicum ve blok si¢cramalar1 yapmak i¢in ayni tempoyu en az 3 en fazla ise 5 set
boyunca surdirmesi gerekir. Bu ylizden voleybolculardan yiiksek seviyede ¢alisma verimi
beklenmektedir. Tiim bir sezonu basarili ve sakatlanmadan gegirebilmek i¢in oyuncular
sezon Oncesinde iyi bir kondisyon ve kas giictinii artirmaya yo6nelik antrenman programina

tabii tutulmalhidir (75).

2.7.5. Voleybolcularin Fiziksel Ozellikleri

Cagimizda bireylerin ugrastiklar1 sporlarda sosyolojik, psikolojik ve kiiltiirel faktorler ne
kadar onemli etmenler ise, fiziksel Ozellikler de bir o kadar etkilidir. Her bransin kendi
yapisina ve oynanis sekline gore fiziksel uygunluk kriterleri bulunmaktadir. Cok uzun bir
stiredir spor tarihinde yeri olan voleybol bransinda ise son yillarda takimlar oldukca uzun
boylu sporculardan olusmaktadir. Her bireyde oldugu gibi boy ve kiloda yas ilerledikge
degisimler goriilecektir. Bu tiir degisimler sporcularin performans ve verimleri lizerinde

gozle gorulur etkiye sahiptir (75).

Bireylerin ¢ocuk yastan itibaren diizenli bir program dahilinde yaptiklar1 fiziksel her tiirlii
aktivite ileride ¢ok dnemli faydalar saglamaktadir. Kiiciik yasta spora baslayan bireylerin
gelisimleri i¢in izlenmesi gereken yol yetiskin bireylerle aynmi olgiide tutulmamalidir.

Bireylerin yapmak istedikleri spora gore fiziksel uygunluklart dikkate alinmalidir. Her
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brangin dinamigi farklidir ve cagimizda bir bransta basarili olabilmenin yolu bireyin
kendisini o brangin fiziksel uygunluk kriterlerine uygun bir sekilde yetistirmesiyle miimkiin

olmaktadir (75).

2.7.6. Voleybolda Kuvvet Antrenmani

Voleybolda uygulanan kuvvet antrenmanlarinin birinci derecede amaci kisinin kas giiclinii
gelistirmek degil, sporcunun performansini daha iyiye tasimaktir. Voleybolda kuvvet

antrenmant son derece dnemlidir ve diger becerilerden ayr1 olarak gelistirilmelidir (81).

Voleybolda agirlik atis1 antrenmanlar siklikla kullanilmali, sigrama giicii ve kuvvet 6zelligi
miimkiin oldugu kadar en iist noktaya ¢ikarilmalidir. Daha sonra sporcu bu sigrama
kuvvetini mag igerisinde etkin ve faydali bir sekilde uygulamalidir. Bu yiizden kuvvet
antrenmani sezon Oncesi ve uzun lig maratonlart boyunca diizglin bir sekilde
yapilandirilmalidir. Kuvvetteki artis antrenman veya mag esnasinda en iist seviyede ortaya
konulamiyorsa yapilan egzersizler faydasiz olur ve kasin hipertrofisini etkisiz kilar (81).
Bransa 0zel kuvvet antrenman programi olusturmadan Once o brans i¢in ihtiya¢ duyulan

kuvvet antrenmanina yonelik adaptasyon iyice anlasilmalidir (81).

34



3. GEREC ve YONTEM

3.1. Calisma Grubunun Segimi

Calismaya, Gaziantep ilinde ulusal miisabakalara katilmig 18-25 yas arasinda toplam 20
erkek voleybolcu goniillii olarak katildi. Denekler randomize yontem ile deney grubu
(n=10, yas: 21.60 + 2.06) ve kontrol grubu (n=10, yas: 20.50 + 1.77) olarak iki farkli gruba
ayrildi. Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 glin farkli kuvvet antrenman programi

uygulandi. Her iki grup da normal voleybol antrenmanlarina devam etti.

Arastirmanin etik kuruluna uygun oldugunu gosterir bilgi Gaziantep Universitesi Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu Baskanligi’na bildirildi ve Etik Kurulu Onay1 alind1 (Ek1, EK2).
Deneklere arastirmanin nasil yapilacagi ayrintili bir sekilde Denek Bilgilendirme Formu
yoluyla agiklandi. Goniilli olduklarini gosteren imzali form alindi. Calisma siiresince

supplement almamalar1 ve agir egzersiz yapmamalar1 istendi.
3.2. Calisma Protokolii

Denekler randomize yoéntem ile deney grubu ve kontrol grubu olarak iki farkli gruba
ayrildi. Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 gin, voleybol antrenmaninin olmadigi
giinlerde (pazartesi, carsamba ve cuma) ayni satte olmak tizere farkli kuvvet antrenman
programi uygulandi (Tablo 3.1.). Uygulanan kuvvet antrenmanlarinda sporculara isinma ve
soguma siireleri tanind1. Kontrol grubu yalnizca voleybol antrenmanina devam etti ve baska
herhangi bir aktivitede bulunmadi. Voleybolculara uygulanan kuvvet antrenmanlarinin hem

voleybol hem de denge yeteneklerine yonelik olmasina dikkat edildi.

Bireylerin antropometrik 6zelliklerini ortaya koymak igin; yas, viicut agirligi, boy ve viicut
kitle indeksi (VKI) olgiimleri yapildi. Bireylerde bacak kuvveti Takei Bacak
Dinamometresi ve statik ve dinamik denge skorlar1 Biodex Balance SD Izokinetik Denge

Testi ile olgiildii. Deney ve kontrol grubunun farkli kuvvet antrenmanlarina baslamadan
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once ve c¢aligmay1 bitirdikten sonra ¢ift ayak genel statik, sag ve sol ayak genel statik ve
dinamik denge skorlar1 ile bacak kuvveti Olciimleri yapildi. Olgiimler Gaziantep

Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Fizyoloji Laboratuari’nda yapildi.

3.3. Kuvvet Antrenman Program

Kuvvvet antrenman metotlar1 olarak birim antrenmanda Core Antrenman, leg curl, leg
extensions, squat, pliometrik sigrama, single leg lunge, split squat jump, deadlift, double
leg bound ve yardimci kaslar olarak Bench Press ve Shoulder Press egzersizleri uygulandi.
Core Antrenmanda ise Russian Twist ve Side Plank egzersiz hareketleri yapildi.

Deneylerin bacak kaslarindaki gelisimin denge yetenekleri iizerinde ne kadar etkili
oldugunu ortaya koymak i¢in pliometrik sigrama, leg curl, leg extensions, squat, single leg
lunge, split squat jump, deadlift, double leg bound hareketleri icin maksimal kuvvet (3*8)

ve kuvvette devamlilik (3*20) prensipleri uygulandi.
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Tablo 3.1. Kuvvet Antrenman Programi

Antrenman Set Tekrar Dinlenme
Bench Press 3 8 40 sn
Squat 3 8 40 sn
Leg Curl 3 8 40 sn
1.GUN Single Leg Lounge 3 8 40 sn
Leg Extension 3 8 40 sn
Side Plank 3 15 30 sn
Shoulder Press 3 20 30sn
Single Leg Lounge 3 20 30 sn
Double Leg Bound 3 20 30sn
2.GUN Leg Curl 3 20 30 sn
Pliometrik Sigrama 3 20 30 sn
Russian Twist 3 25 20 sn
Deadlift 3 8 40 sn
Split Squat Jump 3 8 40 sn
Leg Extension 3 8 40 sn
3.GUN Double Leg Bound 3 8 40 sn
Pliometrik Sigrama 3 8 40 sn
Side Plank 3 15 30sn
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Sekil 3.1. Bench Press (82)

Sekil 3.2. Shoulder Press (83)
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Sekil 3.3. Squat (84)

Sekil 3.4. Leg Curl (83)
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Sekil 3.5. Leg Extension (83)

Sekil 3.6. Single Leg Lunge (85)
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Sekil 3.7. Split Squat Jump (83)

Sekil 3.8. Deadlift (83)

41



Sekil 3.9. Pliometrik Sigrama (86)

Sekil 3.10. Russian Twist (83)
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Sekil 3.11. Side Plank (87)

Sekil 3.12. Double Leg Bound (88)

3.3.1. Kuvvet Antrenmanlarinin Uygulanmasi

Bench press, Shoulder Press, leg curl, leg extensions ve squat él¢imd igin, 25-5-7,5-10
-12,5 — 15 - 20 - 25 kg’lik standart agirliklar kullanilmistir. Deneklerin maksimal
kuvvetleri tek tekrar metodu ile saptanmistir. Bu yontem uygulanmadan 6nce deneklerin
tek seferde kaldirabilecegi maksimum agirliklar deneme yoluyla belirlenmistir. Bench press

ve shoulder press hareketlerinde agirlik barina agirliklar eklendikten sonra denekler takilan
43



agirliklart en uygun teknikle kaldirmis ve agirlik rahat kaldirilirsa 5 dakika dinlenme

verildikten sonra bagka agirlik eklenerek devam edilmistir.

Sporcularin maksimal kuvvetleri tespit edildikten sonra antrenman dénemine girilmis ve bu
donemde deney grubunda bulunan voleybolcular haftanin 1. ve 3. giinii 3 set 8 tekrar
(maksimal kuvvet antrenmani), 2. giinii ise 3 set 20 tekrar (kuvvette devamlilik antrenmant)
olmak tizere farkli kuvvet antrenmanlarina tabii tutulmuslardir. Core antrenmanda ise
Russian Twist ve Side Plank hareketleri 1. ve 3. Giin 3 set 15 tekrar, 2. Gun ise 3 set 25
tekrar olarak uygulanmistir. Uygulanan kuvvet antrenmaninin siddeti sporcularin bireysel
performanslar1 goz Oniinde bulundurularak artarak devam etmistir. Deney grubuna
uygulanan kuvvet antrenmani yaklasik olarak 30 dakika siirmiis ve antrenmandan 6nce

sporculara 10-15 dakika 1sinma siiresi verilmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

3.4.1. Vucut Agirhig, Boy ve VKI Olgiimleri

Deneklerin viicut agirliklart 0.1 kg hassasliktaki bir kantarda bulunan metal bir ¢ubuk
yardimiyla, boy uzunluklari ise dijital boy 6lgme aletiyle olgiilmiistiir. Denekler 6l¢timlere
sort ile katildilar ve kantara ¢iplak ayakla ¢ikmislardir. Deneklerin basi dik duracak sekilde,
ayak tabanlarmin kantarin lizerine diiz temas etmesini saglayarak, dizleri diiz ve gergin,
topuklar1 birbirlerine bitisik ve viicut dik durumda iken &lgiimleri alinmigstir. VKI 6lciimleri
boy uzunlugunun metre cinsinden karesinin viicut agirligina boliinerek hesaplanmistir.

VKi= Viicut agirhigi (kg) / Boy? (m)

3.4.2. Denge Testi

Denge performansini tam olarak yansitabilen Biodex Balance System (Biodex Balance
System, BBS; Biodex Inc., Shirley, NY) denge sistemi kullanilarak denge testleri

gerceklestirilmistir. BBS eszamanli olarak anterior-posterior ve medial-lateral eksenlerde
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serbest olarak hareket edebilen dairesel bir platformdur. Denge performansini objektif
olarak Olcebilen bu sistem 360 derece eklem hareket acikliginda yiizeyi 20 dereceye kadar
egim yapabilen hareketli bir platforma sahiptir. BBS’nin direng seviyesi 12’den 1’e

kadardir. En az stabil seviye 1 iken en yiksek stabilite seviyesi 12’dir.

Her bir denge testi i¢in 3 ayr1 6lglim denge skoru alinmistir: Overall stability index (OSI),
anterio-posterior denge index (APSI) ve medial-lateral denge index (MLSI) (81). Alinan
denge indeksleri icinde Genel (overall) indeks denge yetenegi igin en iyi gosterge olarak
kabul edilir. Genel denge indeksinin yiiksek olmasi denge kaybinin c¢ok oldugunun

gostergesidir. 0 dereceye yakin olan denge skorlari en iyi dengeyi gosterir.

Grup iizerlerinde hafif spor kiyafetleri ile kosu bandi lizerinde 5 dakika 1sinma yaptiktan
sonra teste tabii tutulmustur. Postural kontrol olgtimleri statik ve dinamik denge testini
icermektedir. Statik denge testi; sag bacak, sol bacak ve ¢ift bacak durus pozisyonlarinda
gerceklestirilmistir. Dinamik denge testi ise sag ve sol bacak durus pozisyonunda
uygulanmistir. Testler siiresi 20 sn ve dinlenme aralar1 10 sn olacak sekilde 3 tekrar
yapilmustir. Testler dncesi sporcularin statik ve dinamik denge testine uyum saglamalari
icin 10’ar saniyelik deneme yapmalarina miisaade edilmistir. Dengesini kaybeden
sporcunun testi yeniden baslatilmistir. Biodex Denge Sistemi (Biodex Balance System,
BBS; Biodex Inc. Shirley, NY) gecerlilik ve giivenirliligi Cachupe ve arkadaslari tarafindan
yapilmistir (86).
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Resim 3.1. Biodex Balance System (Biodex Balance System, BBS; Biodex Inc., Shirley,
NY)

3.4.2.1. Statik Test

Statik test, sirasiyla sag bacak, sol bacak ve her iki bacak tizerinde durus pozisyonlarinda
gerceklestirilmistir. Tek bacak statik testler sirasinda diger bacak 60-90 derece fleksiyonda
ve platforma dokunmasina izin verilmemistir. Statik test esnasinda denekten ekrandaki
sabit noktada; 6ne, arkaya, saga, sola dogru dengesini korumaya ¢alisarak sabit durmasi
istenmistir. Testler stiresi 20 sn ve dinlenme aralar1 10 sn olacak sekilde 3 tekrar yaptirilmis

ve skorlar kaydedilmistir.
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3.4.2.2. Dinamik Test

Kisi herhangi bir yonde hareket ettiginde her ayak basinci degisecek ve salinimin
blylkligi ile yoniinii tanimlayacaktir. Calismamizda dinamik test, sirasiyla sag bacak ve
sol bacak iizerinde durus pozisyonlarinda gergeklestirilmistir. Bu aragtirmada 4. seviye
dinamik denge testi kullanilmistir. Testler siiresi 20 sn ve dinlenme aralari 10 sn olacak

sekilde 3 tekrar yaptirilmis ve skorlar kaydedilmistir.

3.4.2.3. Bacak Kuvveti Testi

Calismamizda bacak kuvveti Ol¢iimleri Takei Bacak Dinamometresi kullanilarak
yapilmigtir. Denekler kendilerine verilen 5 dk 1sinma siiresi sonrasinda ayaklarini
dinamometre sehpasinin iizerine dizleri biikiik bir sekilde yerlestirdikten sonra, kollar1 diiz
ve gergin olacak sekilde, sirtlar1 ayni sekilde diiz ve 6ne dogru egik iken elleriyle tuttugu
dinamometre barni dikey pozisyonda tiim giiciinii bacaklarindan alarak yukariya dogru

¢ekmistir. Ayni islem 3 kez tekrarlanmis ve en yiiksek skor kaydedilmistir.

3.5. istatistiksel Analiz

Bu caligmanin istatistiksel analizleri, SPSS istatistik programi (SPSS for Windows, siirim
20.0, SPSS Inc. Chicago, Illinois, ABD) kullanilarak yapildi. Tanimlayici istatistik olarak
ortalama ve standart sapma kullanildi. Istatistiksel islemlere ge¢meden once verilerin
normal dagilip dagilmadiklarini ve homojen olup olmadiklarini belirlemek igin Shapiro-
Wilk Testi uygulandi. Deney ve kontrol gruplar1 arasindaki anlamligin degerlendirilmesi
icin Independent Samples T Testi uygulandi. Grup i¢i karsilastirmalar i¢in Paired Samples
T Testi uguland:. Istatistiksel sonuglar %95 giiven aralifinda ve p<0.05 anlamlilik
dizeylerinde degerlendirildi.
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4. BULGULAR

4.1. Arastirmaya Katilan Gruplarin Tamamlayici istatistiksel Bilgileri

Arastirmaya katilan sporcularin yas, boy ve kilo dlglimleri ¢alismaya baslamadan bir hafta
once ve caligma bitirildikten sonra alinmistir. Asagida deney ve kontrol grubunun

tanimlayici bilgileri verilmistir.

Tablo 4.1. Deney ve Kontrol Grubu Yas, Boy, Agirlik ve VKI Ortalamalar

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degisken
Ort£SS Ort+£SS
Yas (y1l) 21.60 £ 2.06 20.50 + 1.77
Boy (cm) 181.90 + 5.23 180.80 + 2.25
Agirhik (kg) 72.49 +2.16 74.30£2.18
VKIi (kg/m?) 21.93 £ 0.99 22.73+0.80

Tablo 4.1’de gruplarin tamamlayici istatistiksel bilgileri sunulmustur. Deney grubunun yas
ortalamas1 21.60 + 2.06 yil, kontrol grubunun yas ortalamasi ise 20.50 + 1.77 yil olarak
bulunmustur. Viicut agirligi deney grubunun 72.49 + 2.16 kg olarak olculirken, kontrol
grubunun ise 74.30 £ 2.18 kg olarak 6l¢iilmistiir. Deney grubu boy uzunlugu ortalamasi
181.90 + 5.23 cm olarak olculiirken, kontrol grubunun ise 180.80 = 2.25 cm olarak
dlciilmiistiir. Viicut kitle endeksi degerleri deney grubunda 21.93 + 0.99 kg/m? olarak
bulunurken, kontrol grubunda ise 22.73 + 0.80 kg/m? olarak bulunmustur.
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4.2. Deney Grubuna Ait Istatistiksel Bilgiler

Deney grubunun tamamlayici bilgilerine bakildiginda (Tablo 4.1.) yaslar1 ortalamasi1 21.60
+2.06 yil, viicut agirligi 72.49 £ 2.16 kg ve boy uzunlugu 181.90 + 5.23 olarak olglilmiistiir

Tablo 4.2. Deney grubunun 6n test-son test statik ve dinamik denge skorlarinin analizi

On Test Son Test
Degisken df t p
Ort £ SS Ort £ SS
Bacak Kuvveti 130.60 £ 11.86 132.70 £11.38 9 4523 0.001*
Cift Ayak Genel
. 0.44 £0.14 0.34 £0.10 9 4.743 0.001*
Statik Denge Skoru
Sag Ayak Genel
) 0.83+0.13 0.77 £0.16 9 2.714 0.024*
Statik Denge Skoru
Sol Ayak Genel Statik
0.92+0.21 0.62 £0.13 9 4.108 0.003*
Denge Skoru
Sag Ayak Genel
Dinamik Denge 0.92+0.24 0.67 +0.16 9 3.273 0.010*
Skoru
Sol Ayak Genel
Dinamik Denge 0.87 £ 0.09 0.75+0.09 9 4.811 0.001*
Skoru
*(p<0.05)

Tablo 4.2.de deney grubuna uygulanan farkli kuvvet antrenman programi sonrasinda
aliman parametrelere iligkin 6n test ve son test Ol¢iim sonuglarinin kargilastirmasi
verilmistir. Deney grubunun bacak kuvveti, statik ve dinamik denge skorlarinda anlamlilik

bulunmustur (p<0.05).
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Cift Ayak Genel | SagAyak Genel | Sol Ayak Genel | SagAyak Genel | SolAyak Genel

Statik Denge Statik Denge Statik Denge Dinamik Denge | Dinamik Denge
Skoru Skoru Skoru Skoru Skoru
M On Test 0,44 0,83 0,92 0,92 0,87
H Son Test 0,34 0,77 0,62 0,67 0,75

Sekil 4.1. Deney Grubunun On Test ve Son Test Statik ve Dinamik Denge Skorlar1 Grafigi
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Sekil 4.2. Deney Grubunun On Test ve Son Test Bacak Kuvveti Degerleri Grafigi




4.3. Kontrol Grubuna Ait Istatistiksel Bilgiler

Kontrol grubunun tamamlayici bilgilerine bakildiginda (Tablo 4.1.) yas ortalamasi 20.50 +
1.77 yil, viicut agirhgr 74.30 + 2.18 kg ve boy uzunlugu ise 180.80 + 2.25 cm olarak

Olciilmiistiir.

Tablo 4.3. Kontrol grubunun 6n test-son test statik ve dinamik denge skorlarinin analizi

On Test Son Test
Degisken df t p
Ort =SS Ort+SS
Bacak Kuvveti 130.46 +£5.98 131.90 £5,34 9 -1.881 0.093
Cift Ayak Genel
] 0.40+0.14 0.34£0.11 9 3.674 0.005*
Statik Denge Skoru
Sag Ayak Genel
) 0.84 £ 011 0.82 £0.13 9 0.802 0.443
Statik Denge Skoru
Sol Ayak Genel
. 0.96 £0.12 0.95+0.17 9 0.287 0.780
Statik Denge Skoru
Sag Ayak Genel
Dinamik Denge 0.95+0.17 0.89 +0.15 9 1.765 0.111
Skoru
Sol Ayak Genel
Dinamik Denge 0.92 +0.09 0.89+0.11 9 1.152 0.279
Skoru
*p<0.05

Tablo 4.3.’de kontrol grubuna uygulanan farkli kuvvet antrenman programi sonrasinda
alman parametrelere iliskin 6n test ve son test Ol¢iim sonuclarinin karsilastirmasi
verilmistir. Kontrol grubunun cift ayak genel statik denge skorlarinda anlamlilik

bulunmustur (p<0.05). Diger verilerde herhangi bir anlamliliga rastlanmamistir (p>0.05).
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H OnTest 0,4 0,84 0,96 0,95 0,92
H SonTest 0,34 0,82 0,95 0,89 0,89

Sekil 4.3. Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Statik ve Dinamik Denge Skorlar
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4.4, Deney ve Kontrol Grubu Verilerinin Karsilastirilmasi

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu parametreleri degerleri ve istatistik sonucu

Tablo 4.4’de gosterilmistir.

Tablo 4.4. Deney ve kontrol gruplarinin karsilastiriimasi

Kontrol
Deney Grubu
Grubu
Degisken Fark df t p
Fark
Ort+£SS Ort+£SS
Bacak Kuvveti -2.10 £1.46 -1.44 £2.42 18 -0.737 0.471
Cift Ayak Genel Statik Denge
0.10 £ 0.06 0.06 + 0.05 18 1.500 0.151
Skoru
Sag Ayak Genel Statik Denge
0.06 + 0.06 0.02 £0.07 18 1.200 0.246
Skoru
Sol Ayak Genel Statik Denge
0.30£0.23 0.01+£0.11 18 3.585 0.002*
Skoru
Sag Ayak Genel Dinamik
0.25+0.24 0.06 £0.10 18 2.273 0.036*
Denge Skoru
Sol Ayak Genel Dinamik
0.12 £0.07 0.03 £0.08 18 2.496 0.022*
Denge Skoru

*p<0.05

Tablo 4.4’te gruplara uygulanan farkli kuvvet antrenman programi sonrasinda alinan
parametrelere iliskin 6l¢iim sonuglarinin karsilastirmasi verilmistir. Gruplar arasinda deney
grubu lehine sol ayak genel statik denge, sag ayak genel dinamik denge, sol ayak genel
dinamik denge skorlarinda anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Bacak kuvveti, cift ayak genel
statik denge ve sag ayak genel statik denge verilerinde herhangi bir anlamliliga

rastlanmamuistir (p>0.05).
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5. TARTISMA ve SONUC

Yaptigimiz bu calismaya, Gaziantep ilinde ulusal miisabakalara katilmis 18-25 yas arasinda
toplam 20 erkek voleybolcu gonulli olarak katilmistir. Denekler randomize yontem ile
deney grubu ve kontrol grubu olarak iki farkli gruba ayrilmistir. Deney grubuna 8 hafta
boyunca haftada 3 glin farkli kuvvet antrenman programi uygulanmistir. Deney ve kontrol
grubuna kuvvet antrenmanlarina baslamadan 6nce ve ¢alismayi bitirdikten sonra ¢ift ayak
genel statik, sag ve sol ayak genel statik ve dinamik denge ile bacak kuvveti testleri
yapilmistir. Calismamiza katilan deney ve kontrol gruplarinda; yas, boy, agirlik ve VKI
ortalamalar1 birbirine yakin olarak tespit edilmistir (Tablo 4.1).

Bu bolimde calismamizda elde etmis oldugumuz veriler ile literatiirde yapilmis benzer

calismalarin verileri ile karsilastirilarak tartisilmistir.

5.1. Statik Denge Testi

Calismamizda uygulanan 8 haftalik farkli kuvvet antrenmanlari sonrasinda deney grubunda
cift ayak genel statik denge, sag ayak genel statik denge, sol ayak genel statik denge;
kontrol grubunda ise ¢ift ayak genel statik denge puanlarinda anlamli bir fark bulunmustur
(p<0.05). Kontrol grubunun sag ayak genel statik denge ile sol ayak genel statik denge
puanlarinda  herhangi  bir  anlamliliga  rastlanmamistir  (p>0.05).  Gruplarin
karsilastirilmasinda ise deney grubu lehine sol ayak genel statik denge skorlarinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (Tablo 4.4).

Denge c¢ogu fiziksel aktivitenin temel unsurlarindan biridir ve spor becerilerinin
performansinda 6nemli bir faktérdiir. Punakallio, statik dengeyi, destek merkezindeki
basinct merkezde tutma kabiliyeti olarak tanimlamistir (89). Denge iyi bir sportif
performans i¢in temel olusturmakta ve kas, sinir sistemi icinde iletici olarak
tanimlanmaktadir. Insanin denge saglamadaki yetenegi, diger motor sistemlerin

gelismesinde belirleyici bir faktér olarak rol oynayabilir (90). Denge kayiplarimin ve
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salinimlarinin Slgiilmesi propriyosepsiyonun degerlendirilmesine katkida bulunur (91).
Voleybolda performans gelisimi i¢in, uygun denge yetisine sahip olmak gerekir. Voleybol
oyuncularinin antrenman ya da mag¢ esnasinda sigrayip yere diislis esnasinda genel denge

verileri 6nem arz etmektedir.

Yaptigimiz caligmayr literatiirde yapilan benzer diger c¢alisma ve sonuclariyla
karsilastirdigimiz zaman, Tamara ve ark. bayan basketbolcular tizerinde yapmis oldugu 6
haftalik antrenman programi sonrasinda statik denge degerlerinin kontrol grubuna oranla

anlamlilik gdsterdigini saptamiglardir (92).

Tirkeri 12 hafta diizenli uygulanan egzersizlerin statik denge degerlerini artirdigini
bildirmistir (93). Bu iki ¢alismanin aksine ise Holm ve arkadaslar1, 35 kisilik bir hentbolcu
grubu lizerinde uyguladig1 sakatlik Onleyici egzersiz programi sonrasinda statik denge

skorlarinda herhangi bir anlaml1 farklilik saptamamislardir (94).

Arazi ve arkadaslarmin uyguladigi ve geng basketbolcularin hem su igerisinde hem de
disarisinda iki ayr1 grup olarak yaptigi pliometrik antrenman sonrasinda, katilan sporcularin
denge yeteneklerinde On test ve son test ortalamalarma bakildigi zaman pozitif yonde

farklilik oldugu saptanmstir (95).

Bir baska ¢alismada ise voleybol sporcularinin tabii tutuldugu 9 hafta siiren core antrenman
programi sonrast sporcularin denge performanslarinda herhangi bir anlamli gelisim

olmadig bildirilmistir (96).

Yapilan diger bir ¢alismada core denge yetisi ve denge egzersizlerinin statik ve dinamik
denge performansina etkilerini incelemislerdir. Bunun sonucunda ise statik denge
performansinin istatistiksel olarak anlamlilik ifade ettigi ve statik denge iizerinde core
denge yetisi antrenmaninin, yalnizca denge antrenmanina oranla daha fazla etki ettigi tespit

edilmistir (97).
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Literatiirde farkli kuvvet egzersiz programi sonrasi statik denge skorlar1 tizerinde degisik
sonuglar bulunmustur. Genel kan1 denge yeteneklerinin diizenli yapilan egzersizler sonrasi
gelistigi  yondedir. Bizim calismamizdaki voleybolculara uygulanan farkli kuvvet
antrenman programi sonrasi deney grubu lehine olan ¢ift ayak genel statik denge, sag ayak
genel statik denge, sol ayak genel statik denge skorlarindaki pozitif diisiis gosteren
bulgularimiz literatiirii destekler niteliktedir. Caligmamizda voleybolculara uygulanan farkl
kuvvet antrenmanlar1 sonucu bacak kuvvetindeki artigin statik denge performansini artirdigi
sOylenebilir. Denge ve kuvvet antrenmanlarinin birbiriyle yakin iligkili oldugu deney

grubunun 6l¢lim verilerinden anlagilmaktadir.

Kontrol grubunun 6n test ve son test verilerinde ¢ift ayak genel statik denge skorlarinda
anlamlilik bulunmustur. Diger statik denge skorlarinda pozitif bir diisiis olmasina ragmen
anlamlilik bulunamamistir. Bu durumun diizenli yapilan voleybol antrenmanlarindan

kaynaklandig1 sdylenebilir.

5.2. Dinamik Denge Testi

Caligmamizda uygulanan 8 haftalik farkli kuvvet antrenmanlari sonrasinda deney
grubunda; sag ayak genel dinamik denge ve sol ayak genel dinamik denge puanlarinda
anlamli bir fark goriilmiis (p<0.05), kontrol grubunun parametrelerine bakildiginda
herhangi anlamliliga rastlanmamistir (p>0.05). Gruplarin karsilastirilmasinda ise deney
grubu lehine genel dinamik denge skorlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmustur (Tablo 4.4).

Punakallio dinamik dengeyi ayakta dururken, vyiriirken veya baska bir beceri
gerceklestirirken basing merkezinin aktif hareketi olarak tanimlamistir. Biyomekanik ve
fonksiyonel acidan bakildiginda, dinamik denge, destek merkezindeki basing merkezinin
aktif hareketi olarak tanimlanabilir ve Ongoriilen bir gorevi yerine getirirken destek
tabaninin stabilitesini (dengesini) muhafaza edebilir. Giinliik etkinliklerin ¢ogu dinamik
olarak gerceklestirir, dolayisiyla dinamik denge, fiziksel aktivitelerin ve spor becerilerinin

gerceklestirilmesinde son derece onemlidir (89).
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Oztirk ve arkadaslarmin yaptigi calismaya bakildigi zaman, orta yas ve iizeri gruba
uygulanan pilates egzersizleri sonrasi benzer bir sonu¢ alinmis ve denge skorlari artig

gostermis, dinamik denge sonuglarinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (98).

Yilmaz ve arkadaslarmin yaptig1 calismada ise egzersizden énce ve sonra OSI, AP ve ML
degerlerine bakildigi zaman deneye ve kontrol gruplarmin sonuglarinda herhangi bir

anlamli farkliliga rastlanmamistir (99).

Tenis sporunda yapilan karin egzersizlerinin dinamik denge {izerinden etkili oldugunu
savunulan yapilan bir diger calismada sporculara uyguladigi 5 hafta siiren karin denge
antrenmanlarinin teniscilerde dinamik denge iizerine etkisi isimli ¢alismasindan sonra,
denge antrenmanlarinin tenis sporcularinin dinamik denge yeteneklerini gelistirmede

kullanabileceklerini tespit etmistir (100).

Sagiroglu, geng basketbolcularda pliometrik antrenmanlarin anaerobik performans ve dikey
sigrama yiiksekligine etkisi isimli ¢alismasinda bir grup sporcuya 8 hafta boyunca haftada 3
giin olmak {izere, diger bir grup sporcuya ise haftada sadece 1 giin olmak iizere pliometrik
antrenman uygulamig ve denge skorlarma baktigi zaman herhangi bir anlamliliga

rastlayamamistir (101).

Baska bir ¢alismada deney grubunun dinamik denge parametreleri incelendiginde 6n test ve
son test arasinda stabilite indeksi, govde toplam standart sapmasi (si, ttsd) degerlerinde
anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Ortalama denge hatasi, gévde toplam standart sapmasi,
gbvde orta-yan standart sapmasi (Ate, tbsd ve tmsd) degerlerinde ise anlamlilik

saptanmamustir (p>0.05) (102).

Literatiir bilgisinden anlasildigi gibi, ¢esitli egzersiz ve antrenman programi sonrasi
dinamik denge olgtimleri ile ilgili alinan sonuglar tartismalidir. Agirlikta olan husus ise,
dinamik denge yeteneginin farkli egzersizlerle birlikte pozitif yonde diistis gosterdigidir.

Bu, bizim ¢aligmamizi desteklemektedir. Genel denge gelisiminin, yapilan egzersizlerin
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tipi, siddeti, siiresi ve bireyin fiziksel ve fizyolojik kapasitesi ile iliskili oldugu

distiniilmektedir.

Bizim ¢alismamizdaki voleybolculara uygulanan farkli kuvvet antrenman programi sonrasi
deney grubundaki sag ayak genel dinamik denge, sol ayak genel dinamik denge

skorlarindaki pozitif diisiis gosteren verilerimiz literatiirii destekler niteliktedir.

Calismamizdaki dinamik denge Olgiimlerindeki deney grubunun sag ve sol ayak genel
dinamik denge skorlarindaki anlamli farkin sporcularin voleybol antrenmanlari ile birlikte
yaptig1 kuvvet antrenmanlarindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Denge ve bacak
kuvvetindeki artiglarin voleybol antrenmanlarindaki yapilan egzersizlerinin dominant olan
ve olmayan ayaklarin1 esit olarak kullanmalarindan kaynaklandigi sdylenebilir. Kontrol
grubunun 0On test ve son test dinamik denge skorlarinda pozitif bir diisiis olmasina ragmen
anlamlilik bulunamamistir. Bu durumun voleybol antrenmanlarindan kaynaklandig:

diistiniilmektedir.

5.3. Bacak Kuvveti

Calismamizda uygulanan 8 haftalik farkli kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda deney grubunun
bacak kuvveti degerlerinde anlamli bir artis bulunmustur (p<0.05). Kontrol grubundaki
artig ise istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05). Gruplarin karsilagtirilmasinda

ise anlamlilik bulunmamastir.

Anaerobik igerikli spor branglarinda, kas kiitlesi, bacak hacmi ve kas fibril uzunlugu kasin
ortaya ¢ikaracagi gii¢ lizerinde rol oynayan énemli etmenler olarak bildirilmektedir. Daha
fazla kas kiitlesine, bacak hacmine, bacak kiitlesine ve kas kesit alanina sahip olan
sporcularin daha iyi bir anaerobik performans ortaya koyduklari da bilinmektedir. Yapilan
caligmalara bakildigi zaman bacak bolgesinde bulunan kaslarin kiitlesi, kesit alan1 ve

hacminin, kasin ortaya ¢ikardig1 kuvveti ve giicii etkiledigi goriilmektedir (103).
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Pliometrik egzersizlerden elde edilen anaerobik nitelikli gii¢ artis1 voleybol sportif
performanslarina ve dolayisiyla sportif basarilarima katki saglayacaktir. Dolayisiyla,
pliometrik antrenmanlarinin, voleybolcularin antrenman programlarinda yer almasi ve
Ozellikle vicut kompozisyonu ile patlayict gii¢ performanslarmin gelistirilmesinde

kullanilmasi tavsiye edilebilir (104).

Topuz ve arkadaslar1 8 hafta boyunca voleybol sporcularinin bacak giicii gelisimini izlemek
icin pliometrik antrenman programi uygulamis, bunun igin ise grubun birine pliometrik
antrenman, diger gruba hem pliometrik hem voleybol antrenmani, baska bir gruba ise
sadece voleybol antrenmani yaptirilmistir. Uygulanan program sonrasinda deney grubunun
dikey sigrama ortalamalar1 31.91 £ 1.48cm - 38.62 + 2.16cm, durarak uzun atlama
ortalamalar1 ise 1.73 = 0.28m - 1.81 + 0.24m olarak saptanmistir. Antrenman grubunun
hem dikey sigrama hem de durarak uzun atlama degerlerinde anlamli artiglarin oldugu

belirtilmistir (105).

17-18 yaslarindaki bir kismi1 antrenmanli bir kismi ise antrenmansiz olan askeri erkek
Ogrencilerin tabii tutuldugu baska bir calismada ise, uygulanan 6 haftalik pliometrik
antrenman sonrasinda deney grubunun dikey sicrama skorlarinda kontrol grubuna oranla

anlamli farkliliklar gosterdigi tespit edilmistir (106).

Akcan ve arkadaslar1 uyguladiklar1 8 haftalik antrenman programi sonrasinda mutlak ve
rolatif bacak kuvveti degerlerinde artis bulmustur. Yapilan g¢alisma sonrasinda grup
igerisinde On test ve son test bilgilerine bakildig1 zaman mutlak ve rolatif bacak kuvveti
degerlerinde, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gruplarinda anlamli bir farklilik

gbzlenmistir (107).

Polat, cabuk kuvvet ve sprint antrenmanlarinin reaksiyon zamanina etkisi isimli
calismasinda, calismanin uygulandigi grubun rélatif bacak kuvveti degerlerinde 6n test ve
son test sonuclar1 incelendiginde herhangi bir anlamli farklilikla karsilagmamis ancak 8
hafta uygulanan cabuk kuvvet ve sprint antrenmanimin rolatif bacak kuvveti lizerinde
onemli olmayan bir gelisme kaydedildigini belirtmistir (108).
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Lin ve arkadaslari, yasli yetiskinlerde Tai Chi Softball (TCSB) egzersizlerinin viicut
fonksiyonlart iizerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismada, TCSB egzersizinin bacak
kuvveti, dinamik denge, hareket kabiliyeti, ince motor fonksiyon ve kontrol, el ve 6n kol
kas gicl, penge kuvveti ve omuz hareketliligi gibi fiziksel fonksiyonel sagligin

giiclendirilmesinde potansiyel olarak etkili oldugunu ortaya koymuslardir (109).

Perez-Turpin ve arkadaslarinin ortaya koydugu c¢alismada ise, 6 haftalik Whole Body
Vibration (WBV) yani Tim Vicut Vibrasyon kuvvet egzersizi ¢alismasi sonucunda iyi
egitilmis voleybol ve plaj voleybolcularda tek basina konvansiyonel antrenmana gore
sigrama performansinda ve maksimum bacak mukavemetinde onemli derecede iyilesme

sagladig1 gézlemlenmistir (110).

Literatiirde genel kani bacak kuvveti degerlerinin kuvvet antrenmanlari sonrasi arttigi
yondedir. Bizim ¢aligmamizdaki deney ve kontrol grubunda farkli kuvvet antrenmanlari
sonrasi bacak kuvvetleri degerlerine ait bulgularimiz literatiirii destekler niteliktedir.
Yapilan 8 haftalik farkli kuvvet antrenmaninin voleybolcularda bacak kuvveti degerlerini

onemli 6l¢iide etkiledigi sdylenebilir.

Sonug olarak; voleybol oyuncularina uygulanan farkli kuvvet antrenmanlarinin statik ve
dinamik denge skorlarini olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir. Kuvvet antrenmani yapan
sporcularin statik ve dinamik denge yeteneklerinin artmasi, kas kuvveti artisina bagli olarak
intermiiskiiler ve intramiiskiiler kas gruplarinin ¢aligma kapasitesinin artig1 ile oldugu
sOylenebilir. Voleybolda performans ve denge yetisinin gelisimi i¢in antrenman
periyotlamasinda kuvvet calismalarina onemli Ol¢iide yer verilmesi ve farkli kuvvet

egzersiz programlarinin olusturulmasi 6nerilebilir.
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