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OZET

Safa Ilkin MERICLI
Kadin Voleybolcularda Inhibisyon ve Mobilizasyon Tekniklerinin Patlayici Kuvvet
Ciktilar1 Uzerine Etkisi

Yiksek Lisans Tezi
[stanbul, 2023

Voleybol, icerdigi dikey sigrama, ileriye sigrama ve bas lstii top firlatma gibi patlayici
kuvvet hareket paternlerini temel alan bir spor bransidir. Bu arastirma kadin
voleybolcularda inhibisyon ve mobilizasyon tekniklerinin patlayict kuvvet ¢iktilari
lizerine etkilerini belirlemeyi amaglamistir. Calismaya Istanbul’daki bir voleybol
takimmin 18-27 yas araligindaki 13 kadin goniillii sporcu katilmistir. Goniilliiller
randomize olarak belirlenmis ve Foam Roller Grubu (FRG, n=7) ve Aktivasyon Grubu
(AG, n=6) olmak iizere ikiye ayrilmistir. Sporculara uygulanan hareketler hem FRG hem
de AG’de voleybolda siirekli kullanilan kas gruplart dikkate alinarak se¢ilmistir. Foam
roller grubu, tek set ve 30 saniyeden olusan, yumusak silindir kopiik ile gastrocinemius,
biceps femoris, TFL (band), Priformis ve latissimus dorsi kas gruplarina yonelik doku
uygulanmas1 yapmustir. Aktivasyon grubu ise; 2 set 20 saniye siiren, 4 hareketten olusan
mini band abdiksiyon, swiss ball prone cobra, swsiss ball lying leg ektensiyon, mini band
tibialis pull hareketlerini uygulamistir. Tiim sporculara ¢alismadan bir giin dnce 6l¢iim
olarak dikey sigrama (DS), ileriye sigrama (IS) ve bas iistii top firlatma (BF)
uygulanmistir. Her iki grup icin de FRG ve AG c¢aligmalar1 tamamlandiktan sonra
patlayict kuvvet ¢iktilar1 iizerindeki etkilerini belirleyebilmek i¢in 6n testte uygulanan
DS, IS ve BF tekrar uygulanarak dl¢iimler kaydedilmistir. Calismanin istatistiksel analizi
SPSS 25.0 program ile yapilmis anlamli farklilik bulunamamustir (DS 0.086; IS 0.886;
BF 0.174). Fakat IS testinde FRG’de 6n-son test 6lglimiinde ise istatistiksel olarak negatif
sonu¢ bulunmustur FRG (6n 2,12 £ 0,16; son 1,99 + 0,14). Sonug¢ olarak sportif
performans oncesi kisa stireli FR ve aktivasyon uygulamalarinin yapilmasinda herhangi
bir sakinca goriilmemekle birlikte, sakatlik risklerinin minimalize edilebilmesi i¢in
yapilmasi sonucuna varilabilir.

Anahtar Kelimeler

Patlayici kuvvet, inhisibisyon, mobilizasyon, voleybol



ABSTRACT

Safa Ilkin MERICLI
The Effects of Inhibition and Mobilization Techniques on Explosive Force Outputs in
Female Volleyball Players
Master’s Thesis
[stanbul, 2023

Volleyball is a sport that is based on explosive force movement patterns such as vertical
jump, forward jump and overhead ball throwing. This research aimed to determine the
effects of inhibition and mobilization techniques on explosive force outputs in female
volleyball players. 13 female volunteer athletes between the ages of 18-27 of a volleyball
team in Istanbul participated in the study. Volunteers were randomly assigned and divided
into Foam Roller Group (FRG, n=7) and Activation Group (AG, n=6). The movements
applied to the athletes were selected taking into account the muscle groups that are
constantly used in volleyball in both FRG and AG. The foam roller group performed
tissue application for gastrocinemius, biceps femoris, TFL (band), Priformis and
latissimus dorsi muscle groups with a single set of 30 seconds soft cylindrical foam. The
activation group is applied 2 sets of mini band abduction consisting of 4 movements
lasting 20 seconds, swiss ball prone cobra, swsiss ball lying leg extension, mini band
tibialis pull movements. All athletes were given vertical jump (VJ), forward jump (FJ)
and overhead ball throwing (BT) as measurements one day before training. After the
FRG and AG studies were completed for both groups, the measurements were recorded
by reapplying the VVJ, FJ and BT applied in the preliminary test to determine their effects
on the explosive force outputs. Statistical analysis of the study did not reveal any
significant difference with SPSS 25.0 program (\VJ 0.086; FJ 0.886; BT 0.174). However,
in the FJ test, FRG was statistically negative in the pre-post-test measurement, FRG (pre-
2.12 £ 0.16; last 1.99 £ 0.14). As a result, although there is no harm in performing short-
term FR and activation applications before sports performance, it can be concluded that
it is done to minimize the risk of injury.

Keywords
Explosive force, inhibition, mobilization, volleyball

Vi



ICINDEKILER

KABUL VE ONAYY .ttt bbbt [
ETIK BEYAN ...ttt ii
SAVUNMA ONCEST ONAYLAR .....c.cooiiiiiiiiiiiissiesissiess s iii
(@ 4 = PSPPI %
ABSTRACT et b bbbttt bbbt een et Vi
ICINDEKILER ..ottt vii
L] 1 23 1T 1
1. BOLUM GENEL BILGILER..........ccccooiiiiiiiniiensene s 3
1.1, Voleybol Sporu Ve TanImI .......ccecviiiiiieiiniiiieiisi e 3
1.2.  Voleybol Oyun Kurallari...........ccccviviiiiiiiiiiiiiiii e 8
1.3.  Voleybolun Fiziksel ve Fizyolojik OzelliKIeri.........cc..ccccovveverriereieieeicreane, 10
1.4.  Voleybolda Biomotor YeHer.......cccccoveiiiiiiiiiiiese e 12
1.4.1. Biyomotor YELHEN ......ccoooiiiiiiiiiiece e 13

142, KUVVEL ..ottt 14

1.4.3. KUVVEL TUFIEIT oo 16

LAA4. SUFAL .o 18

1.45. DayanikliliK ..o 20

1.4.6. DIKEY SIGTAMA .....oeviiiiiiiieiiieie st 20

1.4.7. Patlayict KUVVeL .......cccooiiiiiiiii e 23

1.5, ISIma TeKNIKIETT ..ocivveiiiiieiiii i 23
151, AKUE ISINMA.....ciiiiiiiiiii e e e 25

1.5.2. Pasif ISINMA ......cccciiiiiii e 25

1.5.3. BalistiK ISINMA.........ccoiviiiiiiiiiic e 26

1.5.4. Rampage METODU........ccccociiiiiiiiiiiieieee e 27

1.55. Aktivasyon TeKniZl......ccccoeiiiriiiiiiiiiee e 28

1.5.6. Inhibisyon TEKNiFi ......cccoeevevrirererireiiiseieieseres e 29

vii



1.5.7. Self-Myofascial Release..............ccocveviiiiiniiiiiiece e 30

1.5.8. Foam Roller Uygulamast .........cccccueviiiiiiniiniinieese e 31

2. BOLUM : ARASTIRMA YONTEMI ........coooovviviiiiieeieceeeeee e 33
2.1, CaliSma PLant.......c.ooiiiiiiiiii e 33
2.2. Arastirma Yontemi / Deseni Modeli .......oocvveiiiiiiiriiiiiicc e 33
2.3.  Evren Orneklem / Arastirma GIUDU .......ccooevevvreeeeieeeeeceteees et ee s 40
2.4.  Veri Toplama ATaGlar........ccccviiiiiiiiiiieiiiie i 41
2.5. Patlay1ct Kuvvet TeSIOTT.......ccuiiiiiiiiiiiicii e 41
2.5.2. Horizontal Jump-HRJ (Ileriye S1¢rama) ...........cccoceeveveveveeersessrennnnn, 42

2.5.3. Bas Ustii Saglik Topu Firlatma (Over Head Medicine Ball Throw-

OWVBTT) ottt bbbt b bbbt bbbt b bbbt b 42
Sekil 14. Bas Ustii Saglik Topu Firlatma (OWBT) ......ccccooevevvieeviiirerienan, 43

2.5.4. Istatiksel ANANIZ ......covvvevieereicieieie e 43
BULGULAR ..o ettt bbbttt ne bbb 44
TARTISMA ...ttt b bbbt e et et st b et benbeeneas 51
SONUG ... e et bbbttt e et 53
ONERILER .......cooooiiiiiiiiiiiiiiiie s 54
KAYNAKLAR .ot 55

KURUL KARAR SURET ..ottt et e e ee e e esaees e e e aeesaesesaees s 59
EK 2. BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU .........ccccccoovviiiiirreeiressensenenisnnen, 60
EK 6. KONGRE BIiLDIiRiMi KABUL MEKTUBU .......oovoovoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeene, 61

viii



TABLOLAR DiZiNi

Tablo 1. Foam Roller Grubu (Frg) — Dikey Sigrama On-Son Test Sonuglari ................ 44
Tablo 2. FRG On Test-Son Test WiIlCOXON TeSti.........coveverireriiieiicieisiessceessseenne, 44
Tablo 3Aktivasyon Grubu (AKG) — Dikey Sigrama On-Son Test Sonuglari................. 45
Tablo 4. AKG On-Son Test WilCOXON TESti.......ceurireiiirieiriinieieieiseieeissse s 45
Tablo 5. FRG/AKG Son Test Sonuglari — Dikey Sigrama..........cccceevevveviverineiesieeseennns 46
Tablo 6. FRG-Ileriye Sigrama On Test-Son Test SONUCIAIT .........cceveveveveeereeeiereeeieeeennn, 46

Tablo 7. FRG-Ileriye Sigrama On-Son Test Karsilastirmas1 Wilcoxon Sonuglari......... 46
Tablo 8. AKG-ileriye Sigrama On Test-Son Test SONUGIATT .......ccvevevevecveereeerereceiennnns 47

Tablo 9. AKG-Ileriye Sigrama On-Son Test Karsilastirmas1 Wilcoxon Sonuglart ........ 47

Tablo 10. FRG-AKG S0ON Test SONUGIATT ......cc.ecviieeiieiieie e 48
Tablo 11. FRG-Bas Ustii Top Firlatma On Test-Son Test Sonuglart ..........c.coeveveveene. 48
Tablo 12. FRG-Bas Ustii Top Firlatma On-Son Test Wilcoxon Sonuglari .................... 48
Tablo 13. AKG — Bas Ustii Top Firlatma On Test-Son Test Sonuglart.......................... 49
Tablo 14. AKG — Bas Ustii Top Firlatma Wilcoxon Sonuglart ............ccocvvevevevcerennan. 49
Tablo 15. FRG ve AKG-Bas Ustii Top Firlatma Son Test Sonuglart...............c.ccocvevenn. 49
Tablo 16. FRG ve AKG On-Son Test Sonuglart Genel Tablo..........cccocccoveerevevererennnn 50



SEKILLER DiZiNi

Sekil 1. Foam Roller Grubu Hareket Modeli (FRG)........ccocovveviiniiiiniieeseseee e 34
Sekil 2. Foam Roller Calves Teknigi Uygulamast.......ccccovcveriiieiiiieiiiieniiie e 34
Sekil 3. Foam Roller Biceps Femoris Teknigi Uygulamast........ccccceevvvieiiiieiiineniinennn, 35
Sekil 4. Foam Roller TFL Teknigi Uygulamast........ccocerveiiiiiiiiniiiieiiccseeese e 36
Sekil 5. Tennis Ball Priformis Teknigi Uygulamast ..........cccooeviiiiiiiiiiiiiniciicceen 37
Sekil 6. Foam Roller Latissimus Dorsi Teknigi Uygulamast ........cccccocevvvveiiieeniinnnnnn, 37
Sekil 7. Aktivasyon Grubu Hareket Modeli..........cooviiiiiiiiiiiiiiie 38
Sekil 8. Side Lying Leg Abduction At The Wall W/Slider Hareketi............ccccccocuvruennee. 38
Sekil 9. Prone cobra Y, T, hareKeti.........cccocveiiieiiiiie e 39
Sekil 10. Prone Ball Leg Extension Hareketi..........coccooiiieiiiiiiiccc e 39
Sekil 11. Anterior Tibialis On Bench W/Loop Band Hareketi ............cccccoeviiiiiiiennnn. 40
Sekil 12CMIJ TSt CINAZI c..cevvvieiieiiieiiie ettt 41
Sekil 13. Tleriye S1¢rama (HRJ) ....covvevveeceeeeieieeeeceee e eeeae s es et en st en e, 42
Sekil 14. Bas Ustii Saglik Topu Firlatma (OWBT) .......cooviveviiiveiireieiieesseessesseias 43



Kisaltma
AKG
ATP
CMJ

CP

FRG

HRJ
OWBT
SMR
SSC

KISALTMALAR DIiZiNi

Aciklama

Aktivasyon Grubu

Adenozin Trifosfat

Counter Movement Jump
Kreatin Fosfat

Foam Roller Grubu

Horizontal Jump

Bas Ustii Saglik Topu Firlatma
Self-Miofascial Release
Stretch—Shortening Cycle

Xi



GIRIS

Voleybolda "patlayici egzersizler" terimi, oyuncularin hizli hareketlerde gii¢ ve patlama
kabiliyetini gelistirmek icin yapilan egzersizleri ifade eder. Bu egzersizler, voleybol
oyuncularinin ziplama, hizlanma, manevra yapma ve ani hareketlerdeki giiglerini
artirmay1 hedefler. Bu egzersizlerin diizenli bir sekilde yapilmasi, voleybol oyuncularinin
sigrama yliksekligini artirir, hizlanma ve durma siirelerini kisaltir, ¢evikliklerini artirir ve
viicutlarinin kontroliinii iyilestirir. Ancak, bu egzersizleri yaparken dogru form ve
teknikleri uygulamak, sakatlanma riskini azaltmak ic¢in o6nemlidir (Sag, 2018).
Voleybolda sigrama ¢alismalari, oyuncularin performansini ve oyun igindeki etkilerini

biiyiik dl¢iide artiran dnemli bir faktordiir. Iste voleybolda sigrama calismalarinin dnemi:

Smag¢ Atma ve Blok Yapma: Voleybolda yiiksek bir sigcrama yetenegi, smag atarken topun
yiikseklikten daha yliksege ulasilmasini saglar. Ayni sekilde, blok yaparken de rakibin
smacint durdurma sansini artirir. Yiiksek sigrama, smag ve blok basar1 sansini artirarak

takimin hiicum ve savunma performansini iyilestirir.

Etkili Hicum: Yuksek bir sigrama kabiliyeti, hiicum sirasinda daha iyi bir agidan topa
vurmayt saglar. Bu da smag atarken topun rakip savunmanin iizerinden gegmesini
kolaylastirir ve savunmay1 agsma sansini artirir. Bu, takimin hiicum etkinligini ve skor

yapma potansiyelini artirir.

Blok Savunmasi: Blok yaparken yiiksek sicrama yetenegi, rakibin smag¢ atma acilarini
azaltir ve blogun daha etkili olmasimi saglar. Yiiksek sigrayan bir oyuncu, blogun

tizerinden daha fazla engelleme yapabilir ve rakibin smag girisimini engelleyebilir.

Kotl Paslar1 Korumak: Sigrama kabiliyeti, kotii veya diistik paslar bile oyunda tutmay:
saglar. Yiiksek sigrayan bir oyuncu, kotii paslar1 yakalamak veya oyuna geri getirmek i¢in

daha fazla zaman ve mesafe kazanir.

Defansif Oyunda Ustiinliik: Yiiksek bir sicrama yetenegi, savunma pozisyonundayken
rakibin vurdugu topu bloklamak veya kurtarmak i¢in daha fazla yiikseklige erismeyi
saglar. Bu, defansif oyunda daha etkili olmaniz1 ve rakip takimin hiicumunu durdurmanizi

saglar.



Oyunun ilgi Cekiciligi: Yiiksek sigramalar, seyircileri etkiler ve oyunu daha gorsel olarak
cekici hale getirir. Seyirciler, yiksek smaclar ve bloklarla dolu bir oyundan daha fazla

zevk alir ve atmosferi daha heyecanli hale getirir.

Bu nedenlerle, voleybolda sigrama ¢alismalari, oyuncularin etkili smag atma, blok yapma,
hiicum etkinligi ve savunma performansi gibi alanlarda tstiinlilk kazanmalarini1 saglar.
Oyuncularin sigrama yeteneklerini gelistirmek icin diizenli ve dogru egzersizler

yapmalar1 6nemlidir.

Voleybolda esneklik, kaslarin ve eklemlerin genis bir hareket aralifina sahip olma
yetenegidir. Esneklik, viicudunuzun cesitli pozisyonlara ve hareketlere rahat¢ca uyum
saglamasint saglar. Voleybol oyunculari i¢in esneklik, performansi artirmak ve
sakatlanma riskini azaltmak a¢isindan onemlidir. Voleybolda esnekligi artirmak icin

duzenli germe egzersizleri yapmak énemlidir.

Bu egzersizler, tiim viicudu kapsayan ve voleybolda en ¢ok kullanilan kas gruplarini
hedefleyen ¢alismalari igerebilir. Ancak, esneklik ¢alismalarinda dogru tekniklere dikkat
etmek ve asir1 zorlamadan kagmmmak da oOnemlidir, clinkii asir1 germe veya yanlis

hareketler sakatlanmalara yol acabilir.

Uygun bir 1sinma rutiniyle birlikte esneklik egzersizlerine zaman ayirmak, voleybol

performansinizi artirmanin yani sira sagliginizi da korumaniza yardimci olur.

Voleybolda form roller caligmalari, viicuttaki kaslari ve dokulari hedefleyerek kas
gerginligini azaltmayi, hareket araligini artirmayr ve yaralanma riskini azaltmay1
amaglayan bir self-masaj yontemidir. Form rollerlari, genellikle silindir seklinde ve

yogunlastirilmis kopiik malzemeden yapilmustir.

Voleybolcular, antrenman Oncesi veya sonrasinda, hatta dinlenme giinlerinde form
rollerlar1 kullanarak kendi kendilerine masaj yapabilirler. Form roller caligmalar
genellikle antrenman Oncesi veya sonrasinda yapilir, ancak dinlenme giinlerinde de
uygulanabilir. Her bir kas grubuna yonelik form roller ¢aligmalarim1 diizenli olarak
yapmak, voleybol oyuncularinin kaslarmi esnek ve rahatlatarak performanslarini
artirmalarma yardimci olur (Simmonds, 2012). Bu nedenle sportif performans arttirmayi

hedefleyen farkli 1sinma protokolleri kullanilarak bu arastirma yapilmstir.



1. BOLUM GENEL BiLGILER
1.1. Voleybol Sporu ve Tanimi

Voleybol bransi; atlamalarin, hizlanmalarin, miidafaa ve atak organizasyonlarinin
oldugu, ¢eviklik-gabukluk hareketlerinin oldugu ve aymi zamanda top ile yapilan
hareketlerin rakibe karsit yapildigi ¢oklu beceri calismalari olarak tanimlanabilir

(Korkmaz, 2000).

Voleybol, global anlamda taninirlig1 olan ve popiiler olan bir spor dali olarak her gegen
gun taraftar sayisinin artmasi ile birlikte daha fazla seyirci saysinin artmasina olanak
vermektedir. Popiilerliginin artmasi ile daha fazla lisansli sporcu sayisi artmakta ve
goniillii sporcularinda voleybola katilim sayisinin arttigi bildirilmektedir (Aslan ve ark.
2015). Ayrica igerdigi fiziksel 6zelliklere gore farkli biyomotor yetilerin yer almasindan

dolayi yiiksek derecede fiziksel gereksinim gerektirmektedir. (Guzel, 2020).

Oyun format1 agisindan bakildiginda ani ve kisa siireli yliklenmeler igeren, oyuncu
degisimlerinin siklikla gerceklestigi ve siddetli yiiklenme modellerinin kullanildig1 bir
brans seklinde tanimlanabilir (Turnagdl, 1994).

Voleybol 1895 yilinda ortaya ¢ikmis ve hem rekreasyonel bir aktivite hem de bolgesel,
ulusal ve uluslararasi diizeyde yliksek diizeyde rekabet igeren bir spor olarak tiim diinyaya

hizla yayilmstir.

Fédération Internationale de Volleyball (FIVB) 1947'de kuruldu ve su anda 200'den fazla
ulkenin ulusal federasyonlarini igeriyor. Voleybol miisabakasi, sporun Tokyo'daki XVIII
Olimpiyat Oyunlarinda ilk kez sahneye ¢iktig1 1964 yilindan beri Olimpiyat programinin
ayrilmaz bir pargasi olmustur. Ilging bir sekilde, yarisma o vesileyle ve sonraki yillarda
hem erkekler hem de kadinlar i¢in acikti. Bu nedenle, sporun IOC Tip Komisyonu serisi
Spor Tibb1 ve Bilimi El Kitaplari'na dahil edilmesi hem uygun hem de uygundur.
Editorler ve yazarlar, oyunun temel ve uygulamali bilimini, yaralanmalar1 ve diger tibbi
yonleri, performans gelistirmeyi ve geng, kadin, elit ve engelli voleybol sporculari igin

6zel konular dahil ettiler (FIVB).



Voleybol, 6zellikle yarismaci sayisi agisindan uluslararasi spor diinyasinin en popiiler
etkinliklerinden biri haline gelmistir. Voleybol sporu, hem biyomekanik hem de basarili
performansta yer alan fizyoloji agisindan sporcudan biiylik talepler getirir. Gligli
hareketler iceren herhangi bir sporda oldugu gibi, voleybolcular ve takimlarla calisan
profesyonel personelin onlemek ve tedavi etmek igin ¢alismasi gereken c¢esitli

yaralanmalar ve diger tibbi sorunlar vardir.

Miisabaka siiresi, hizli ve dogru oynama gerekliligi g6z 6niine alindiginda, kuvvet, siirat,
dayaniklilik, hareketlilik, beceri ve koordinasyon gibi temel motorik ozelliklerin
tamaminin olmasi gerekliligi ortaya ¢ikar. Fakat biitiin takim sporlarinda oldugu gibi,
topa sahip olmak i¢in yapilan miicadelede ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi
koordinatif yeteneklerin de 6n plana ¢iktig1 gorilmektedir (Aslan ve ark., 2015).

Voleybolun ihtiyaci olan fiziksel ve fizyolojik yapi, basariya ulasmada onemli bir yer
almaktadir (Lale ve ark, 2003). Harika bir teknige ve taktige sahip olan bir voleybolcunun
ancak temel motorik 6zelliklerinin cok iyi tatbiki sonucu basari elde edilebilir (ipek ve
Ziyagil, 2010; Kog¢ ve Gokdemir, 1997).

Iki takim arasinda agin ortasindaki bir alanda oynanan bir takim sporudur. Oyunun amaci,
topu rakip takimin alanina diisiirmek ve rakibin topu li¢ kez dokunmas1 veya topu yanlis

bir sekilde oynamasiyla puan kazanmaktir.

Bes temel pozisyonda oynanir: smagdr (ataci), pasor, orta oyuncu, libero ve gecici
oyuncu. Her pozisyonun farkli bir rolii vardir ve takimin birlikte ¢aligmasi, basarili bir
sonu¢ elde etmek icin dnemlidir. Bircok Ulkede popller bir spor olarak kabul edilir ve

ulusal ve uluslararasi diizeyde bir¢ok turnuva ve sampiyona diizenlenir.

Diinya genelinde bircok voleybol ligi bulunmaktadir ve bu liglerdeki takimlar,
birbirlerine karsi rekabet ederek sampiyonluk i¢in miicadele ederler. Fiziksel olarak zorlu
bir spor olmasina ragmen, oyuncularin koordinasyon, hiz, ¢eviklik ve stratejik diisiinme
becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilir. Bu nedenle, voleybol, sadece bir rekabet
sporu olmakla kalmayip, ayn1 zamanda saglikli bir yasam tarzi icin harika bir egzersiz

yontemi olarak da kabul edilir.



TVF (2017), voleybol sporunun amacini; “Filenin iizerinden topu kars1 sahaya gonderip
rakip takimin sahasinda zemine topun temas etmesini saglamak ve ayn1 zamanda rakip
takimmn da ayni amaca ulagsmasini engellemeye calismak™ olarak agiklamistir. FIVB
(2019) ise voleybol sporunu: “File ile ortadan ikiye boliinmiis bir saha tizerinde iki farkli

takim ve bir top tarafindan oynanan bir takim sporudur.” Olarak agiklamstir.

Fizyolojik bir bakis acisindan, voleybol geleneksel olarak yiiksek giiclii, agirlikli olarak
anaerobik bir spor olarak tanimlanmistir. Oyunun kurallar1 ve maglarin yapisi nedeniyle,
voleybol sporculari tekrarlayan yogun egzersiz ndbetleri yasarlar, ancak maglar arasinda

kendilerini toparlama firsat1 da bulurlar.

Mag sirasinda topun oyunda oldugu toplam siire olarak tanimlanan "¢aligma stiresi", tipik
olarak mag sirasinda topun oyunda oldugu toplam siire olarak tanimlanabilecek "iyilesme
(veya dinlenme) siresinden” biraz daha kisadir. (top oyunda degil) Pratik anlamda,
calisma periyodu her noktay1 test etmek i¢in harcanan zamani temsil ederken, dinlenme

periyodu noktalar arasindaki zamani temsil eder.

Voleybol sporculart bu nedenle hizli bir sekilde enerji liretebilmeli ve ayrica bir sonraki
puan beklentisiyle hizli bir sekilde toparlanabilmelidir. Sonug¢ olarak, voleybol
sporcusunun maksimum performans gosterebilmesi icin hem aerobik hem de anaerobik

sistemlerin 1y1 bir sekilde gelistirilmesi gerekir.

Adenozin trifosfat (ATP), insan viicudunun temel enerji para birimidir. Sporcu tarafindan
tiiketilen besinler, bir dizi birbirine bagli biyokimyasal yolla ATP iiretmek i¢in hiicresel
diizeyde kullanilan gastrointestinal sistem tarafindan yapi taslarina ayrilir (VanHeest
2003). ATP ise genel olarak viicut tarafindan ve Ozellikle iskelet kaslar1 tarafindan
kosmak, ziplamak ve voleybola 6zgii becerileri gerceklestirmek icin gerekli enerjiyi
tiretmek i¢in kullanilir. Enerji talebi, ATPnin viicut tarafindan nasil kullanilacaginm
belirlerken, egitim, hiicrelerin ATP'yi iiretmek, depolamak ve dagitmak i¢in kullandiklari
biyokimyasal sireclerin diizenlenmesini etkiler. Bu nedenle, bir sporcunun antrenman
yontemleri, spora 6zgii bir sekilde hem ener;ji kullanilabilirligini hem de ATP kullanim

verimliligini artiracak sekilde tasarlanmalidir.



ATP ve kreatin fosfat (CP) gibi "yiiksek enerjili fosfatlarin" hiicre i¢i depolarma ek
olarak, insanlarin viicutlarinda baska potansiyel metabolik yakit kaynaklar1 da vardir.
Bunlar, depolanmus lipitleri (kas trigliseritleri ve yag dokusu), depolanmis glikozu
(karaciger ve kastaki glikojen) ve depolanmis proteinleri (kas dokusunun kendisi) igerir

(Brooks ve ark. 1999; Wilmore & Costill 1999).

Bu yakit kaynaklarinin her biri, antrenman veya yarigma sirasinda ATP Uretiminde
kullanilabilir. Bu farkli enerji kaynaklarinin biyokimyasal bilesiminin karmasikligi, her
birinin kullanim kolayligin1 ve hizim etkiler. ATP'nin kendisi gibi bazilar1 hemen elde
edilebilir enerji kaynaklartyken, digerleri ATP'yi saglamak igin ek kimyasal
manipulasyon gerektirir. Bununla birlikte, her biri nihayetinde ¢ biyokimyasal yoldan
biriyle ATP Uretimi icin substrat gérevi gorur: ATP-CP sistemi, anaerobik glikoliz veya

oksidatif metabolizma.

ATP sentezine yol acan bu l¢ metabolik yoldan ikisi (ATP-CP yolu ve anaerobik
glikolitik sistem), oksijen yoklugunda yiliksek oranlarda sinirli miktarlarda ATP {iretir.
Oksijen gerektiren ve dolayisiyla oksidatif veya solunum sistemi olarak adlandirilan
tiglincii yol, anaerobik yollardan yaklasik 20 kat daha fazla ATP Uretir. Bununla birlikte,
bu miktarda ATP'yi Uretmek icin daha fazla kimyasal reaksiyon gereklidir ve bu nedenle
ATP iiretim hizi, anaerobik yollardan nispeten daha yavastir (Stryer 1995; Nelson ve Cox
2000).

ATP-CP sistemi, anaerobik glikoliz ve oksidatif metabolizmanin her biri ayr1 ayri islev
gérmez. Ug sistem, enerji iiretim hizlar1 ve enerji iiretme kapasiteleri agisindan farkl
ozelliklere sahip olsa da, yollar, mevcut tiim yakit kaynaklar1 yelpazesini kullanarak
sporcunun c¢esitli enerji ihtiyaclarini karsilamak icin uyum icinde g¢alisir. Her sistemin
goreceli katkisi, viicuda uygulanan egzersizin siiresine ve yogunluguna baglidir. Ornegin,
25 km'lik bir acik su yarigmasina katilan bir yiiziicii, yiizme sirasinda birincil oksidatif
yakit kaynaklar olarak yag ve glikojen kullanacaktir. Tersine, bir voleybol oyuncusu
calisma periyotlar1 sirasinda kas fonksiyonunu beslemek i¢in yiiksek enerjili fosfat (ATP-
CP) sistemini ve glikojenoliz/anaerobik glikoliz kullanacak, daha sonra iyilesme

periyotlari sirasinda atlet hiicre i¢i depolarini yenilemek i¢in aerobik yollar1 kullanacaktir.



ATP-CP ve oksijenli miyoglobin. Belirli bir nokta ne kadar uzun siire tartisilirsa,
sporcunun ATP dretimi icin anaerobik metabolizmaya guvenme, boylece laktik asit
tretme (birikme) olasilig1 o kadar artar. Iyilesme dénemlerinde dokulardan laktik asit
temizlenir. Bu nedenle, sporun metabolik talepleri ve her enerji treten sistemin goreceli
katkilar1 bilgisi, egzersiz fizyologunun uygun enerji sistem(ler)ini gelistiren ve ¢alistiran

spora 0zgii programlar gelistirmesine olanak tanir (Viitasalo et al. 1987).

Son kural degisiklikleri (ralli puanlamasinin uygulanmasi gibi) voleybol oyunlarinin ve
maglariin siiresini kisaltmis ve sonug olarak sporun metabolik taleplerini degistirmis
olabilir. 1999'da, alttan dis skorla oynanan tipik bir {iniversiteli kadin oyunu yaklasik 23
dakika strdu ve ortalama mag 1 saat 46 dakika strdu.

Karsilastirildiginda, ralli skoru altinda oynanan ortalama kadin kolej mac1 20 dakika siirer
ve bir mag ortalama 1 saat 38 dakika siirer. Ralli skoru altinda oynanan erkekler kolej

miisabakasinda, ortalama oyun 24 dakika ve bir mag yaklasik 1 saat 29 dakika siirer.

Calismalar, voleybolda egzersiz periyodlarinin 4 ila 30 sn (ortalama yaklasik 9 sn),
toparlanma araliklarinin 10 ila 20 sn (ortalama yaklasik 12 sn) arasinda siirdiigiinii ileri
stirmiistiir ( Lecompte ve Rivet 1979). 1 : 1.3'liikk bu biraz kaba ¢alisma/dinlenme oranina
dayanarak ve calisma araliklart sirasinda talep edilen yogunluk ve gilic dikkate
alindiginda, iyi egitimli bir voleybol sporcusunun yiiksek enerjili fosfat (ATP-CP)

sistemini kullanmasi beklenebilir ve oyun sirasinda ATP iiretmek i¢in anaerobik glikoliz.

ATP-CP sisteminin ¢aligma periyotlar1 sirasinda zamanin %90'imda kullanildigr ve
anaerobik glikoliz tarafindan saglanan yiiksek yogunluklu isi ger¢eklestirmek igin
gereken enerjinin yalnizca %10'u oldugu tahmin edilmektedir. Bununla birlikte, puanlar
arasindaki toparlanma i¢in nispeten uzun siire (ayrica oyuncu degisikligi ve molalar
sirasinda oldugu gibi), sporcunun bir sonraki yiiksek yogunluklu ¢alisma beklentisiyle
kas i¢i ATP ve fosfokreatin depolarini aerobik olarak yenilemesine izin verir. Boylece
salon voleybolu sporunun genel enerji ihtiyacinin (hem calisma hem de dinlenme
periyotlar1 dahil) {i¢ enerji liretim yolunun asagidaki oranlarda bir kombinasyonu ile
karsilandigi tahmin edilmistir: ATP-CP sistemi (%40); anaerobik glikolitik sistem (%10);

ve aerobik metabolizma (%50) (Gionet 1980). Bu nedenle aerobik kondisyon, voleybol



sporcusunu agirliklt olarak bir gii¢ sporu olan zorlu antrenman ve rekabete hazirlamak

igin cok dnemlidir.

Saglam bir aerobik temele sahip olan bir sporcu, aerobik yollarla daha yuksek
yogunluklarda enerji lireterek "anaerobik esigi" yiikseltebilir. Ayrica, iyi antrenmanli bir
sporcu, bir magta hem setler sirasinda hem de setler arasindaki dinlenme araliklarinda

daha hizli iyilesir.

Plaj voleybolu disiplininin spesifik enerji taleplerini arastiran higbir ¢alisma
yayinlanmamis olmasina ragmen, salon ve plaj voleybolunun fizyolojik talepleri arasinda
ince farklar olmasi muhtemeldir. Oregin, FIVB'den alinan son veriler, ortalama plaj
voleybolu puaninin (ralli skoru altinda oynanan) 28 saniye siirdiigiinii ve ortalama bir

erkek macinin yaklasik 43 dakika siirdiigiinii gosteriyor.

Karsilastirildiginda, ralli puanlamasi altinda oynanan bir salon erkekler voleybol mag1
yaklasik 90 dakika siirer ve her puan yaklasik 21 saniye slrer. Bununla birlikte, plaj
voleybolu sporcusu, salon sporcusu ile asagi yukar1 ayn1 oranda ayni enerji sistemlerine

baglidir.
1.2. Voleybol Oyun Kurallar:

Voleybol, bir takimda toplamda 12 sporcunun bulundugu bunlardan 6 oyuncunun sahada
6 oyuncunun yedek kuliibesinde yer aldig: iki takimla oynanir. Miisabaka, bir takimin
servis atig1 ile baglar ve servisi kullanan sporcu topu file iizerinden gegirerek karsi rakibin
oyun alanina gonderir. Topun yere temas diismesi, karsi takimdan sporcu ya da
sporcularin hata yapmasi veya topun miisabaka alanin disina ¢ikmasina kadar oyun

stireklilik gosterir.

Servis atan takim say1 kazandikg¢a servisi kullanan sporcu servis atmaya devam eder.
Rakip tarafindan atilan servisi karsilayan takim say1 kazandig1 zaman bir say1 ve servis

kullanma hakkini elde etmis olur. Servis atan takimin degistigi her say1 sonrasinda takim

sporculart saat yontinde bir tur dénerek pozisyon alir (TVF, 2017).

Voleybolda miisabakalarin bitmesi siireye degil 25 say1 tizerinden oynanan 5 setten

kazanilmig 3 setin elde edilmesine baglidir. Setlerin kazanilmasi i¢in iki takim arasindaki



say1 farkinin en az 2 say1 olmasi gerektiginden dolay1 setlerin tamamlanmasi 25 sayidan
fazla uzun siirebilir (Eralp ve Cotuk, 2005). Kazanilmis setlerin karsilikli olarak 2 olmasi

durumunda 5. set uzatma seti olarak 15 say1 iizerinden oynanir.

Voleybolda oyun alani 9x9 metre Ol¢giilerinde iki alanin birlegsmesi ile 18x9 metre
olgiilerine sahip bir alandan olusur. Bu alanda azami 3 metrelik bir serbest alan ile
cevrilidir. Miisabaka alani igerisinde sporculara mani olacak bir engel kesinlikle

olmamalidir.

Miisabaka zemini ile tavan yiiksekligi arasindaki mesafe 7 metreden az olmamalidir.
Uluslararasi kargilasmalarda serbest bolge oyun alani yan ¢izgilerden itibaren 5 metre ve
dip ¢izgiden itibaren 6,5 metre olmali ve zemin ile tavan yiiksekligi arasi en az 12,5 metre
belirlenmistir. Uluslararasi karsilasmalarda kadin maglarinda filenin yiiksekligi 2,24
metre; erkek maglarinda ise 2,43 metre olmalidir (FIVB, 2017).

e Ag, sahanin tam ortasindan gecer ve yiksekligi erkeklerde 2.43 metre,

kadinlarda 2.24 metredir.

e Her takim, topu ii¢ kez dokunabilir. Libero adi verilen bir oyuncu, savunma

amagli olarak sinirsiz sayida dokunma yapabilir.
e Top, her dokunmada farkli bir oyuncu tarafindan oynanmalidir.

e Her servis atisinda, oyuncu topu havada tutarak servis ¢izgisinden atar. Servis,

kars1 takimin alanina diiserek baslamalidir.

e Top, agin lizerinden gegerse ve rakip takim topu kurtaramazsa, say1 kazanilir.
Topun ¢izginin listiinde kalmas1 veya ag lizerinden gegmesi say1 kazanmak igin

yeterli degildir.

e Bir takim, 25 sayiya ulasincaya kadar oynar. Ancak, skor 24-24'e gelirse, oyun

iki say1 farkla kazanilana kadar devam eder.

e Oyun sirasinda oyuncular, sahada belirli bir pozisyonu temsil etmek
zorundadirlar. Oyuncularin sahadaki pozisyonlari, sahada belirlenmis alanlara

gore belirlenir.



e Bukurallar, voleybol oyununun temel kurallaridir. Ancak, farkli turnuvalar veya
ligler farkli kurallara sahip olabilir, bu nedenle her turnuvanin ve liglerin kendi

kurallarina gore oynanir.

1.3.  Voleybolun Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Voleybol, 6zellikleri bakimindan kullanilan enerji sistemi olarak 6zellikle anaerobik ve
aerobik gecislere dayali kompleks yapilari igermektedir (Kafkas ve Coksevim, 2014). Bu

sebeple, voleybol performansinin yapisi karmasiktir.

Bireysel ya da kolektif olan ve birbirlerine yakindan bagli bir¢ok bilesen ve etkenden
olugur. Bunlar; genel kuvvet, siirat, dayaniklilik, koordinasyon ve esneklik olarak
siralanabilir (Aslan ve ark., 2015). Sporda {ist diizey performansa ulasmak birgok etkene

baglidir. Bunlardan en 6nemlisi fiziksel uygunluktur.

Fiziksel anlamda uygunluk fizyolojik kapasitenin ortaya konmasinda en 6nemli etkendir.
Fiziksel yapmin Ozelligi, yapilan spor dalina uygun olmadik¢a performansin tam

anlamiyla ortaya ¢ikmasi da miimkiin olmamaktadir (Aydos 1991°den akt. Aslan ve ark.,

2015).

Genel olarak voleybol sporcularinin basariya ulagabilmesi i¢in ihtiya¢ duydugu 6zellikler
temel fiziksel ozellikler ve biyomotorik 6zellikler olmak iizere 2 baglikta incelenebilir

(Guizel, 2020).

e Gug: Voleybolda oyuncular, topu hizli bir sekilde atmak ve bloklamak i¢in giice
sahip olmalidir. Giiglii bir list govde ve bacak kaslari, oyuncularin topa daha
fazla gii¢ uygulamalarina ve daha iyi bir performans sergilemelerine yardimci

olur.

e (Ceviklik: Voleybolda oyuncular, hizli hareket etmeli, hizli tepki vermelidir.
Ceviklik, oyuncularin savunmada topu almak, hiicumda pozisyon almak ve

rakiplerini gegmek icin énemlidir.

e Kuvvetli bacaklar: Voleybolda oyuncularin atak, blok ve savunma

pozisyonlarinda kuvvetli bacak kaslarina ihtiyaglar1 vardir. Kuvvetli bacaklar,
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oyuncularin yiiksek sigramalar yapmalarina ve daha iyi bir blok yapmalarina

yardimci olur.

e Dayaniklilik: Voleybolda oyuncular, uzun siire ayakta kalabilmeleri ve yiiksek
tempoda oynayabilmeleri i¢in dayanikliliga sahip olmalidir. Uzun maglarda,
oyuncularin yorgunlugu ve diisiik performanslar1 6nleyebilmeleri igin

dayaniklilik 6nemlidir.

e Esneklik: Voleybolda esneklik, oyuncularin yiiksek sicramalar yapabilmeleri,
topu daha iyi kontrol edebilmeleri ve sakatlanmalari Onleyebilmeleri igin

onemlidir.

e Buozelliklerin yani sira, voleybolda oyuncularin iyi bir el-g6z koordinasyonuna,
yiiksek reaksiyon zamanina ve dogru tekniklere sahip olmalart da 6nemlidir.
Voleybolda fiziksel 6zelliklerin yani sira teknik becerilerin de 6nemli bir rolii

vardir.

Voleybol sporunun antropometrik gereksinimleri diistiniildiigiinde, sigrama kabiliyeti ve

guc son derece 6nemli bir etken olarak goérilmektedir (Marques ve ark. 2008).

Basaril1 bir sporcu da temel olarak bulunmasi gereken nitelikler ise; uzun olmasi, kulag
boyunun uzunlugu, metabolik anlamda iyi bir enerji kapasitesi, stresle basa ¢ikabilme ve
irade gucu olarak soylenebilir (Herzog 2016). Ayrica, esnek bir yapt ve geviklik

voleybola 6zgii teknik gereksinimleri karsilamak i¢in dnemlidir(Ozer, 1993).

Voleybolda kullanilan enerji sistemleri iizerine yapilan c¢aligmalarda fosfojen sistemin
dominant olarak kullanildig1 ma¢ miisabaka sirasinda ki yliksek siddetli hareketlerin
metabolik asidoza yol agtig1 ve ortamda bozulan ph dengesinin diizenlenmesi i¢in aerobik
enerji yollarinin da yiiksek oranda kullanildigi sdylenmektedir (Kinstlinger ver ark.,
1987).

Dayaniklilik agisindan incelendiginde ise; dakikada tiiketilen oksijen miktari
(MAKSVo02) kapasitesi “erkeklerde 44- 60 ml/kg/dk. kadinlarda 40-56 ml/kg/dk. vicut
yag orani erkeklerde %7-15, bayanlarda %10-18 miisabaka sirasinda 8.0 met” seklinde
oldugu bircok ¢aligmada bulunmustur (Kenney ve ark., 2008).
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Voleybolda hizli hareket etmek énemlidir. Hiz1 artirmak i¢in sprint antrenmanlari, mekik
antrenmanlar1 ve koordinasyon egzersizleri yapilabilir. Voleybolda ¢evik olmak, hiz ve
denge ile birlikte hareket etmekle ilgilidir. Cevikligi artirmak i¢in koordinasyon

egzersizleri ve agility antrenmanlar1 yapilabilir.

Voleybol oyunculari i¢in gii¢lii bacaklar ve kol kaslari énemlidir. Gii¢ii artirmak igin
agirhik kaldirma, pliometrik egzersizler ve denge egzersizleri yapilabilir. oleybolda
denge, oyuncularin topa vururken ve ayaga kalkarken kontrolii saglamalarini saglar.

Dengeyi gelistirmek i¢in yoga, pilates ve denge egzersizleri yapilabilir.

Voleybol oyuncularinin mag sirasinda siirekli hareket etmeleri gerektigi i¢in dayaniklilik
onemlidir. Dayaniklilig1 artirmak i¢in kardiyo egzersizleri, kosu antrenmanlari ve interval
antrenmanlar1 yapilabilir. (Slimani ve ark. 2016; Silva ve ark., 2019; Mayhew ve ark.,
1993; Gonzalez ve ark., 2011)

1.4.  Voleybolda Biomotor Yetiler

Voleybol, hizli ve dinamik bir takim sporu oldugundan, oyuncularin ¢esitli biyomotor
yetilere sahip olmalar1 gerekmektedir. Biyomotor yetiler, viicudun fiziksel performansini
belirleyen ¢esitli 6zelliklerdir. Voleybolda basarili olabilmek i¢in asagidaki biyomotor

yetiler énemlidir:

Kuvvet ve Dayaniklilik: Voleybol oyunculari, atis yaparken, blok yaparken veya topu
karsilamak gibi hareketlerde kuvvet iiretmek zorundadir. Bu nedenle kas kuvveti

onemlidir. Ayrica uzun siireli maglarda dayaniklilik da gereklidir.

Hiz ve Ceviklik: Oyun hizli ve beklenmedik hareketlere dayali oldugundan, oyuncularin
hizli ve ¢evik olmalar1 gerekmektedir. Hizli bir sekilde fileye yaklasmak, topu karsilamak
veya blok yapmak gibi anlik reaksiyonlar bu yetileri gerektirir.

Esneklik: Esneklik, oyuncularin viicutlarin1 hizli ve kontrollii bir sekilde hareket
ettirebilmelerini saglar. Esneklik, yiiksek sigramalar1 gerceklestirirken veya topa

ulagirken avantaj saglayabilir.
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Koordinasyon ve Denge: Voleybolda el ve ayak koordinasyonu, topun dogru bir sekilde
vurulmasi veya yakalanmasi igin kritiktir. Ayni zamanda dengeli durmak, hizh

hareketlerde istikrar1 korumak i¢in 6nemlidir.

Reaksiyon Hizi: Oyun hizli bir sekilde gelistigi i¢in oyuncularin hizli diisiinme ve
reaksiyon gosterme yetenekleri onemlidir. Topun yoniinii ve hizini hizla degerlendirmek,

etkili savunma ve hiicum yapmak icin gereklidir.

Kardiyo-Solunum Kapasitesi: Uzun ve enerjik maglarda oyuncularin kardiyo-solunum
kapasiteleri yliksek olmalidir. Stirekli hareket halinde olmak, hizli kosular yapmak ve kisa

dinlenme siireleri ile oynamak kardiyovaskiiler dayaniklilig1 gerektirir.

1.4.1. Biyomotor Yetiler

Voleybolda biyomotor yetiler, sporcularin performansini artirmak ve basariya ulasmak
icin gereken fiziksel ve fizyolojik ozelliklerdir. Bu biyomotor yetiler arasinda sunlar

bulunur:

Kuvvet: Voleybolda, gii¢lii bir alt viicut, iist viicut ve ¢ekirdek kaslar1 gereklidir. Bu

kaslar, blok yapmak, sma¢ vurmak ve topu savunmak i¢in kullanilir.

Hiz: Voleybolda, hizli reflekslere ve hareketlere sahip olmak 6nemlidir. Bu, topa hizli bir

sekilde reaksiyon vermek ve sahada hizli bir sekilde hareket etmek anlamina gelir.

Dayaniklilik: Voleybolda, uzun maglarda yiiksek bir enerji seviyesini sirdirmek

gereklidir. Bu, kardiyo dayaniklilig1 ve kas dayaniklilig: gerektirir.

Ceviklik: Voleybolda, ¢eviklik 6nemlidir ¢iinkii oyuncularin topa hizli bir sekilde

reaksiyon vermesi ve sahada hizli bir sekilde hareket etmesi gerekmektedir.

Esneklik: Voleybolda, esnekligin 6nemi vardir ¢iinkii smag, servis ve blok yapmak i¢in

genis bir hareket aralig1 gerekmektedir.

Koordinasyon: Voleybolda, el-g6z koordinasyonu, beden koordinasyonu ve denge

gereklidir. Bu, topa dogru bir sekilde vurmak ve hizli hareketler yapmak icin gereklidir.
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Bu biyomotor yetiler, antrenman programlarinda spesifik hedefler olarak ele alinir ve
farkl1 egzersizlerle gelistirilebilirler. Voleybol oyunculari, bu biyomotor yetileri
gelistirmek i¢in agirlik antrenmanlari, kardiyo egzersizleri, plyometrik egzersizler,

esneme egzersizleri ve koordinasyon egzersizleri yapabilirler (Acar, 2001).
1.4.2. Kuvvet

Kuvvet, bir objeyi hareket ettirebilmek veya hareketini degistirebilmek ic¢in uygulanan
fiziksel etkidir. Voleybolda kuvvet, blok yapmak, sma¢ vurmak ve topu savunmak gibi
hareketleri gerceklestirebilmek i¢in Onemlidir. Kuvvet antrenmanlari, kas kiitlesini
arttirmak, kaslarin dayanikliligini arttirmak ve maksimum kuvveti arttirmak i¢in yapilan
egzersizlerdir. Kuvvet antrenmanlari agirlik antrenmanlari, plyometrik egzersizler, viicut
agirhigr egzersizleri ve direng bandi egzersizleri gibi c¢esitli egzersizlerden olusabilir.
Agirlik antrenmanlari, kuvvet antrenmanlarinin en yaygin seklidir. Agirlik antrenmanlari,
serbest agirliklar (dumbell, barbell) veya makineler kullanarak kaslarin kuvvetini
arttirmak i¢in yapilir. Bu antrenmanlar, kaslarin biiyiimesine ve maksimum kuvvetin

artmasina yardimei olabilir (Sevim, Y, 1997).

Zatsyorski’e gore (1968) Antrenman bilimi, sporcularin performansini artirmak ve kuvvet
gelistirmek i¢in kullanilan bilimsel yaklagimlari igerir. Kuvvet gelistirme antrenmanlari

da bu alanin 6nemli bir pargasidir. Kuvvet gelistirmeyi etkileyen faktorler sunlar olabilir:

Yiiksek Yogunluklu Antrenman: Kuvvet gelistirme antrenmanlari, yiiksek yogunluklu
olmalidir. Yani, kaslara yeterince yiik uygulanmalidir. Agirlik kaldirma gibi egzersizlerde

yiiksek direngler kullanilarak kaslara uygun zorluk seviyesi sunulmalidir.

Progresif Yiik Artisi: Kuvvet gelisimi i¢in antrenmanlar zamanla daha fazla zorlayict
hale gelmelidir. Bu nedenle antrenmanlarda yavas yavas agirliklarin, tekrar sayilarinin
veya antrenman yogunlugunun artirilmasi gerekebilir. Bu, kaslarin siirekli olarak adapte

olmasini saglar.

Dogru Teknik ve Form: Egzersizlerin dogru teknik ve form ile yapilmasi ¢ok 6nemlidir.
Yanlis teknikler hem performansi diisiirebilir hem de sakatlik riskini artirabilir. Dogru

teknik, kaslarin dogru bolgelerine uygun sekilde yiiklenmesini saglar.
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Dinlenme: Asirt antrenman sakatliklara yol agabilir ve performansi diisiirebilir. Dogru
dinlenme siireleri ve antrenman frekansi, kaslarin toparlanmasina ve biiyiimesine

yardimei olur.

Set ve Tekrar Sayilari: Kuvvet antrenmanlarinda set ve tekrar sayilar1 6nemlidir. Daha
diisiik tekrar sayilar1 (genellikle 1-6 arasi) agirliklarin artirllmasina ve maksimal kuvvet
gelisimine odaklanirken, daha yiiksek tekrar sayilari (genellikle 6-12 aras1) kas hacminin

artirilmasina yardimeci olabilir.

Dinamik ve Statik Egzersizler: Hem dinamik (hareketli) hem de statik (sabit duruslu)
egzersizler, kuvvet gelisiminde 6nemlidir. Dinamik egzersizler genellikle kuvvet ve kas

giiciinii artirirken, statik egzersizler dayaniklilig1 ve stabiliteyi artirabilir.

Beslenme ve Hidrasyon: Kaslarin gelisimi ve toparlanmasi i¢in dogru beslenme ve
yeterli siv1 alimi kritiktir. Protein, karbonhidrat ve yag dengesi, antrenman sonuglarini

etkiler.

Uygun Isinma ve Soguma: Dogru 1sinma ve soguma rutinleri, kaslar1 yaralanmalardan
korumak ve performansi artirmak i¢in 6nemlidir. Isinma, kaslar1 esnek ve hazir hale

getirirken, soguma kas agrisini azaltabilir.

Genetik Faktorler: Bireylerin genetik yapist da kuvvet gelisimini etkiler. Herkesin
genetik potansiyeli farklidir, ancak dogru antrenman yaklasimiyla herkes kendi

potansiyelini en {ist diizeye ¢ikarabilir.

Psikolojik Faktdrler: Motivasyon, odaklanma ve zihinsel gii¢, kuvvet antrenmanlarinin

basarisini etkiler. Olumlu bir zihinsel durus, antrenman performansini artirabilir.

Yas ve Cinsiyet: Yas ve cinsiyet, kuvvet gelisimini etkileyebilir. Geng bireyler genellikle
daha hizli kuvvet kazanabilirken, cinsiyet ve hormonal farkliliklar da sonuglar

etkileyebilir.

Kuvvet gelistirme antrenmanlari, bu faktorleri dikkate alarak bireysel ihtiyaclara ve
hedeflere gore 6zellestirilmelidir. Profesyonel rehberlik veya antrendr esliginde ¢calismak,

en iyi sonuglari elde etmenize yardimci olabilir (Zatsyorski 1968).
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1.4.3. Kuvvet Turleri

Zatsyorski’nin belirttigi gibi (1968) Kuvvet farkli tiirleri vardir ve her biri belirli kas

gruplarini ve hareketleri hedefler ve bunlar;

Antrenman bilimi agisindan genel kuvvet, viicuttaki temel kas gruplarinin giiciinii ve
dayanikliligin1 artirmay1 hedefleyen bir antrenman yaklagimini ifade eder. Bu antrenman
tipi, bireylerin giinliikk yasam aktivitelerini daha etkili bir sekilde yerine getirmelerine
yardimc1 olurken ayni zamanda spor performansini da artirabilir. Genel kuvvet
antrenmani, spesifik bir spor dali veya aktiviteye odaklanmak yerine genel fiziksel
kapasiteleri artirmay1 amaglar. Bu tlir antrenmanlar genellikle kas dengesini saglama, kas
kiitlesini artirma, kas dayanikliligimi gelistirme, eklem esnekligini artirma ve viicut

kompozisyonunu iyilestirme gibi hedeflere yonelik olabilir (Bompa,1998).

Biiyiik Kas Gruplarina Odaklanma: Antrenmanlar biiyiik kas gruplaria (6rnegin sirt,

g0giis, bacak) odaklanarak yapildiginda genel viicut giiclinii artirabilir.

Dengeli Kuvvet Gelisimi: Antrenman programi, viicutta dengeli bir kas gelisimi
saglamay1 amaclar. Bu, kas dengesizliklerini 6nlemek ve sakatlik riskini azaltmak i¢in

onemlidir.

Cesitli Egzersizler: Farkli tip ve varyasyonlardaki egzersizlerin kullanilmasi, farkl kas

gruplarina etki ederek genel kuvvet gelisimini destekler.

Dayanikhiik ve Kardiyo Egitimi: Genel kuvvet antrenmani, dayaniklilik ve kardiyo

egitimini de igerebilir. Bu, genel fitness seviyesini artirabilir.

Temel Hareketler: Squat, deadlift, bench press gibi temel agirlik kaldirma hareketleri,
viicuttaki biliyiik kas gruplarini etkilerken ayni zamanda denge ve koordinasyonu da

gelistirir.

Esneklik ve Mobilite Egzersizleri: Esneklik ve mobilite egzersizleri, viicut hareket

kabiliyetini artirarak kaslarda esneklik saglar ve sakatlik riskini azaltir.

Dinamik ve Kinetik Hareketler: Hareketli ve dinamik antrenmanlar, kaslarin

koordinasyonunu ve giiciinii artirabilir.
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Set ve Tekrar Duzenlemeleri: Antrenman programinda set ve tekrar sayilari, genel

kuvvet hedeflerine uygun olarak ayarlanabilir.

Progressive Yiik Artisi: Antrenmanlar zamanla daha zorlayici hale gelir ve yiiksek

yogunluklu antrenmanlar genel kuvvet gelisimini destekler.

Genel kuvvet antrenmani, herhangi bir spor daliyla ilgilenmeyen bireylerden, farkli
sporlari icra eden sporculardan yasl yetiskinlere kadar genis bir yelpazedeki insanlar i¢in
faydal1 olabilir. Bu tiir antrenmanlar, genel saglik ve yasam kalitesini artirmak isteyen

herkes icin dnemli bir bilesendir (Bompa,1999).

Maksimum Kuvvet: Maksimum kuvvet, bir kasin en fazla kuvveti tiretebildigi anlamina
gelir. Bu tiir kuvvet, genellikle bir tekrar maksimum (1RM) olarak 6l¢iiliir ve agirlik
antrenmanlariyla gelistirilir. Bu tiir kuvvet, bir tekrarda maksimum agirligir kaldirma
kapasitesini ifade eder. Maksimal kuvvet antrenmanlari, 6zellikle kuvvet sporlariyla
ugrasan veya gii¢c gerektiren aktivitelerde performansini artirmak isteyen sporcular igin
onemlidir. Bu antrenmanlar, diisiik tekrar sayilar1 (genellikle 1-6) ve yiksek agirliklarla

gerceklestirilir.

Kas Dayamkhhgr: Kas dayanikliligi, kaslarin uzun siireli aktiviteyi siirdiirme
kapasitesini ifade eder. Bu tiir kuvvet, bir kasin tekrarlanan hareketlerle uzun siireli
calismasini saglayarak gelistirilebilir. Belirli bir stire boyunca tekrarlanan hareketleri
yapabilme kapasitesini ifade eder. Dayaniklilik kuvveti antrenmanlari, sporcularin uzun
stireli aktivitelerde daha etkili olmalarin1 saglar. Daha yiiksek tekrar sayilar1 (genellikle

12'den fazla) ve daha diisiik agirliklarla ¢alisilir.

Patlayic1 Kuvvet: Patlayict kuvvet, yliksek yogunluklu kas kasilmalarinin hizli ve giiglii
bir sekilde gerceklestirilmesi ile olusan kuvvettir. Bu tiir kuvvet, plyometrik egzersizler

gibi hizli ve giiglii kasilmalari gerektiren egzersizlerle gelistirilir.

Cabuk Kuvvet: Kaslarin hizli kasilmast ile ortaya ¢ikan kuvvettir. Bu tiir kuvvet, hizli

ve hafif agirliklarin kullanildig: antrenmanlarla gelistirilir.

Statik Kuvvet: Statik kuvvet, bir kasin belirli bir pozisyonda sabit bir kuvvet

uygulayabilme kapasitesidir. Plank ve wall sit gibi egzersizlerle gelistirilebilir. Bir kasin
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belli bir pozisyonda sabit durma kapasitesini ifade eder. Statik kuvvet antrenmanlari, kas

dayanikliligini artirmak ve stabiliteyi gelistirmek i¢in kullanilir.

Dinamik Kuvvet: Dinamik kuvvet, kaslarin hareket halindeyken iirettikleri kuvvettir. Bu
tiir kuvvet, cesitli agirhik antrenmanlar1 ve viicut agirligi egzersizleri gibi hareketli
egzersizlerle gelistirilebilir. Dinamik kuvvet antrenmanlari, hareket kabiliyetini artirmak,

kas koordinasyonunu gelistirmek ve spor performansini yiikseltmek igin kullanilir.

Voleybolda, patlayici kuvvet ve hizli kuvvet gibi kuvvet tiirleri 6nemlidir. Patlayici
kuvvet, sma¢ vurma ve blok yapma gibi yiiksek yogunluklu hareketlerde performansi
arttirirken, hizli kuvvet, topun hizli bir sekilde hareket ettirilmesi ve savunma hareketleri

sirasinda performanst arttirir (Kenney, 2011).

Kuvveti Etkileyen Faktorler;

Yas ve cinsiyet

- Motivasyon

- Sinir sistemi

- Mekanik Faktorler

- Is

- Enerji Metabolizmasi

- Yorgunluk

- Toparlanma

- Isinma (Yasar, 2007).
1.4.4. Sirat
Voleybolda "siirat", oyuncunun hareket hiz1 ve topun hiz1 gibi faktdrlere bagli olarak
tanimlanabilir. Voleybol oyunculari, hizli aksiyonlar gerceklestirmek zorunda olduklari
i¢in yiiksek siirate sahip olmalidirlar. Hizli smag¢ vurma, blok yapma, savunma ve hiicum
pozisyonlarina gegme gibi hareketler sirasinda siirat onemlidir. VVoleybolda surat, fiziksel

ve teknik faktorlerden etkilenir. Fiziksel faktorler arasinda kas giicii, kuvvet, dayaniklilik,

ceviklik ve esneklik yer alir. Teknik faktorler ise dogru teknik kullanimi, topa dogru
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yaklasma ve ayak hareketleri gibi unsurlart igerir. Voleybolda surat, antrenmanlarla
gelistirilebilir. Plyometrik egzersizler, hiz antrenmanlari, sprintler, merdiven kosular1 ve
kum tepelerinde kosma gibi egzersizler, voleybolda siirati arttirmaya yardimci olabilir.
Ayrica, dogru teknik kullanimi ve uygun antrenman programlari ile birlikte, voleybolda
stirat gelistirilebilir ve performans artirilabilir (Murath ve ark., 2005; (Baache, 1997;
Bompa 1993).

Voleybolda "siirat", oyuncularin hizli bir sekilde hareket etme yetenegini ifade eder. Hizli
kosma, hizl1 baglama ve durma, yan hareketler gibi ¢esitli hareketlerdeki hizlilik siirat
olarak degerlendirilir. Siirat, oyuncularin topa hizlica yetismeleri, savunma ve hiicum
pozisyonlarinda etkili olmalar1 ve rakiplerle yarisirken avantaj elde etmeleri i¢in kritik bir
faktordir. Voleybolda siirat, farkli oyuncu pozisyonlarina ve gorevlere gore farkli

sekillerde 6nem kazanabilir.

Smagor: Smagorler, hiicumda yiiksek sigramalarla hizli smaglar yapmalidir. Blokgularin

ellerinin lizerinden topu gegirerek veya blokun arasindan topu vurarak sayi iiretebilirler.

Pasor: Pasorler, hiicumu organize etmek ve topu hizli bir sekilde paslasarak rakip sahaya

iletmekle gorevlidir. Hizli paslar, rakip savunmanin agiklarini yakalamak i¢in 6nemlidir.

Libero: Libero, savunmada hizli hareket etmeli, topun diistiigli yere hizlica yetismeli ve
savunma organizasyonunu saglamalidir. Rakip smagclarina hizli reaksiyon gostermek de

liberonun stiratini gerektirir.

Orta Oyuncu: Orta oyuncular, blok ve hiicumda etkili olabilmek i¢in hizli bir sekilde
fileye yaklagsmalidir. Rakip smaglarina karst hizli bir sekilde ziplayarak blok yapmak,

savunmay1 giiclendirebilir.

Pasor Caprazi: Pasor caprazi oyuncular, smacor gibi hiicum yaparken yiiksek sigramalar
ve hizli saldirilar gergeklestirmelidir. Rakip blogun iizerinden veya yanindan topu

gecirerek sayi iiretebilirler.

Voleybol sahasindaki hizli hareketler, siirat yeteneginin bir gostergesidir. Hizl1 baglama,

hizli durma, yan hareketlerde dengeli ve kontrol edilmis bir sekilde hizli olmak,
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oyuncularin saha ic¢indeki performansini artiracaktir. Bu nedenle voleybol oyunculari,

antrenman programlarinda siirat yetilerini gelistirecek caligmalara 6zen gostermelidirler
1.4.5. Dayamkhhk

Voleybolda "dayaniklilik", oyuncunun yorulmadan uzun siire oyuna devam edebilmesi
ve maksimum performansini siirdiirebilmesidir. Voleybol oyunculari, hiicum ve savunma
pozisyonlar1 arasinda hizl bir sekilde gecis yapmak ve topu kontrol etmek icin uzun siire
yuksek yogunluklu aktiviteler yapmak zorundadirlar. Bu nedenle, voleybolda
dayaniklilik 6nemli bir faktordiir. Voleybolda dayaniklilik hem aerobik hem de anaerobik
kapasiteyi icerir. Aerobik dayaniklilik, uzun stireli diisiik yogunluklu aktiviteler sirasinda
enerji saglar. Anaerobik dayaniklilik ise, yiiksek yogunluklu kisa siireli aktiviteler

sirasinda enerji saglar.

Voleybolda dayaniklilik, antrenmanlarla gelistirilebilir. Aerobik egzersizler, 6rnegin
kosu, bisiklet siirme ve ylizme, oyuncularin kardiyovaskiiler kapasitelerini artirarak
aerobik dayanikliliklarini artirabilir. Anaerobik egzersizler, 6rnegin sprintler ve kisa
mesafeli interval antrenmanlari, oyuncularin anaerobik dayanikliliklarini artirabilir.
Voleybolda dayaniklilik ayrica dogru beslenme ve uyku diizeni ile de gelistirilebilir.
Yeterli protein, karbonhidrat ve yag tliketimi, oyuncularin performansini artirmaya
yardimcr olabilir. Ayrica, yeterli uyku almak, oyuncularin iyilesme siirecini

hizlandirabilir ve yorgunlugu azaltabilir (Akgiin, 1992; Kenney, 2011).
1.4.6. Dikey Sicrama

Voleybolda dikey sigrama, oyuncunun yerden yiiksekligini artirarak smag, blok veya
servis gibi yiiksek atiglar yapmasina olanak tanir. Dikey sigrama, oyuncunun kas giici,
kuvvet, hiz, esneklik ve denge gibi faktorlere bagl olarak degisebilir. Dikey sigramanin
gelistirilmesi, antrenmanlarla miimkiindiir. Plyometrik egzersizler, kuvvet antrenmanlari
ve hiz antrenmanlari, oyuncunun dikey sigrama yetenegini artirmaya yardimci olabilir.
Plyometrik egzersizler, kaslarin maksimum kuvvetlerini kullanarak kasilmalarini

hizlandirir ve kaslar1 daha giiglii hale getirir.

Kuvvet antrenmanlar1 ise, viicudun kuvvetini artirir ve kas kiitlesini artirarak dikey

sigcramay1 gelistirir. Hiz antrenmanlart ise, kaslarin hizli kasilmasimi saglayarak dikey
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sicramay1 artirir. Ayrica, dogru teknik kullanimi da dikey sigramayi gelistirmede

onemlidir.

Dikey sigramada, dogru viicut mekanigi, ayak pozisyonlar1 ve kollarin kullanimi,
oyuncunun dikey si¢rama yiiksekligini artirabilir (Palanci, 2017; Chu, 1992; Baker, 1996;
Unick ve ark., 2005, Alves ve ark., 2010, Fatouros ve ark., 2000). Sigrama, blok yapma
ve (ziplama) servis atma gibi temel voleybol becerileriyle iliskili tiim sigramalar, ayn1

genel kas aktivasyonu modeliyle karakterize edilir.

Itme faz1 sirasinda ¢alisan kaslarm esmerkezli hareketi, yiikleme faz1 sirasinda ortaya
cikan bir 6nceki eksantrik hareket tarafindan hazirlanir. Ayrica, sporcunun topa az ya da
cok programli bir sekilde yaklastigi smag¢ gibi beceriler i¢in, yiikleme asamasina
hazirlanirken ekstansor kaslar harekete gegirilir ve boylece alt ekstremitelerin eklemleri
sertlesir. Yer temasi Ongoriisi  SSC sirasinda alt ekstremite kaslarinin sirali
aktivasyonunu gostermektedir. Yer temasini takiben, viicudun agirlik merkezi dengelenir
ve dikey diizlemde agag1 dogru hareketinde yavaslar. Giiglii bir itme, yalnizca eksantrik
on ytikleme ile refleks konsantrik aktivasyon arasindaki gegis fazi kisaysa ve diz ve ayak

bilegi eklemlerinin agisal yer degistirmesi kiiciikse miimkiindiir.

Sicramanin eksantrik ve esmerkezli asamalar1 arasindaki hizli baglantinin 6nemini
gostermektedir. Esmerkezli gliclendirme, yalnizca gecis hizli veya "reaktif" oldugunda
gerceklesir. Gegis daha yavas veya gecikmeli ise, esmerkezli fazda herhangi bir gelisme
olmaz. Biyomekanik olarak iyi aragtirtlmig ti¢ farkli ziplama bigimi vardir: damla
ziplama, ¢omelerek ziplama ve karst hareket ziplamasi (Bosco ve ark., 1981; Gollhofer
ve Rapp 1993). Atletin yiiksekten diistiigii ve hizla havaya sigradigi damla atlama, en
yaygin olarak atlama egitimi sirasinda gerceklestirilir, ancak ayn1 zamanda genellikle orta

blokgu i¢in gerekli olan hizli tekrarlayan blok sigramalarini da karakterize eder.

Diisen atlama, siki bir sekilde birlestirilmis eksantrik ve esmerkezli fazlara sahip reaktif
bir sigcrama olarak kabul edilir. Comelerek ziplamalar tipik olarak rakibin saldirisina hizli
tepki vermesi gereken blokcular tarafindan gerceklestirilir. Atletin atlamadan once
¢omelmis bir pozisyonda kaldigi bu tiir atlama i¢in ¢ok az on ylik miimkiindiir. Kars1
hareket sigramasi, atletin yaklagimini son bir kapanmis adimiyla tamamladigi, ardindan

esmerkezli bir aktivasyonla itmeden Once kalga, diz ve ayak bileklerinde esneyerek
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kuadriseps ve baldirlar1 eksantrik olarak yiikledigi klasik sivri uglu atlama ile 6rneklenir.

bu kas gruplarindan.

Kars1 hareket sicramasi, esmerkezli fazin ¢ok az giiclenmesiyle daha yavas, reaktif
olmayan bir sigramadir. Diiserek atlama sirasinda, yer tepki kuvveti (GRF) diisme
yiiksekligiyle orantili olarak artar. Diisme yiiksekligi arttik¢a yiik/GRF artmakla kalmaz,
ayni1 zamanda atlamanin kalkis asamasina hizla geri sekme girisiminde bulundugunda
sporcunun topuklar1 da giderek daha fazla yere temas eder. Bu, diisme yiiksekliginin
degismesiyle belirgin bir sekilde degisen kuvvet egrisinin sekliyle 6rneklendirilir: yiik ne
kadar ytiksekse, maksimum kuvvet tepe noktalar1 o kadar fazla olur ve bu da kuvvet
plakasinda daha fazla topuk darbesi oldugunu gosterir. Tersine, daha diisiik bir diisme
yiiksekliginden atlet, topuklar1 yere degmeden yalnizca 6n ayak lizerinde yliksekten

atlama yapabilir.

Daha yiiksek yiiklerde yerle temas siiresi (topuk ¢arpmasi) artar ve sonug olarak artan
miktarda enerji harcanir. Topuk vurusuyla kaybedilen enerji, yalnizca itme sirasinda daha
biiyiik esmerkezli faz kas aktivasyonu ile telafi edilebilir. Topugun zeminle artan temasi

ayn1 zamanda asamali olarak pasif bir inisle sonuclanir.

Temel olarak kas sisteminin eksantrik yiiklenmesi yoluyla inisin GRF'sini emmek yerine,
alt ekstremitenin kemikli yapilarina daha fazla kuvvet iletilir ve bu da potansiyel olarak
sporcunun alt ekstremite yaralanmasi riskini artirir. Tartisildig1 gibi, bir damla atlamada
(veya bir sivri uclu yaklasimin son kapanis adiminda), inise hazirlik olarak eklemleri

sertlestirmek icin yer temasindan 6nce bazi alt ekstremite kaslar1 harekete gecirilir.

On etkinlestirmenin ne zamanlamasi ne de siiresi, yiikleme yiiksekliginden biiyiik dl¢iide
etkilenmez. Bu nedenle, 6n etkinlestirme, yiikleme durumuna veya gergeklestirilen

atlama tiiriine ¢ok az baglidir.

On aktivasyon, inis hazirhig1 icin islevsel olarak gerekli olan énceden programlanmig bir
kas aktivasyonunu temsil ediyor gibi gorliniyor. Daha once bahsedildigi gibi, 6n
etkinlestirme ayni1 zamanda enerji potansiyeli i¢in de gereklidir ve bu nedenle giiglii bir
itme i¢in 6nemli bir unsurdur. Farkli atlama kosullar1 sirasinda ayak bilegi ve diz

eklemlerine etki eden secilmis kaslarin aktivasyon paternleri karsilastirildiginda, yerle
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temastan Once kayda deger miktarda kas On aktivasyonunun meydana geldigi

sOylenmektedir (Voigt et al. 1998).
1.4.7. Patlayic1 Kuvvet

Voleybolda patlayic1 kuvvet, bir hareketin hizla baslatilmasi ve maksimum giicle
sonlandiriimasidir. Ozellikle smag, blok ve servis gibi yiiksek atislar sirasinda kullanilan
bir kuvvettir. Patlayic1 kuvvet, kaslarin hizli ve giiclii kasilmalari ile gergeklesir. Bu
nedenle, patlayict kuvvetin gelistirilmesi i¢in kaslarin maksimum kuvvetinin artirilmasi
ve kaslarin hizli kasilma kapasitesinin artirilmasi gerekir. Bunun yani sira, koordinasyon,
denge, esneklik ve hiz gibi faktorlerin de gelistirilmesi, patlayici kuvvetin artirilmasina

yardimec1 olur.

Patlayic1 kuvvetin gelistirilmesi i¢in kullanilan antrenmanlar arasinda plyometrik
egzersizler, kuvvet antrenmanlari, hiz antrenmanlari ve dikey sigrama antrenmanlar1 yer
alir. Plyometrik egzersizler, kaslarin maksimum kuvvetlerini kullanarak kasilmalarini
hizlandirir ve kaslar1 daha giiclii hale getirir. Kuvvet antrenmanlari, viicudun kuvvetini

artirir ve kas kiitlesini artirarak patlayici kuvveti gelistirir.

Hiz antrenmanlari, kaslarin hizli kasilmasini1 saglayarak patlayict kuvveti artirir. Dikey
sigrama antrenmanlari ise, oyuncunun dikey sigrama yiiksekligini artirarak patlayici
kuvveti gelistirir. Patlayic1 kuvvetin voleybol performansi iizerinde énemli bir etkisi
vardir. Ozellikle smag, blok ve servis gibi yiiksek atiglarda patlayici kuvvetin kullanimu,
topun daha hizl1 ve giiclii bir sekilde rakip sahaya gonderilmesini saglar. Bunun yani sira,
savunma pozisyonunda patlayict kuvvet kullanarak hizli hareketler yapmak, oyuncunun

performansini artirir (Lehnert ve ark., 2009)

1.5. Isinma Teknikleri

Antrenman 6ncesinde yapilan 1sinma, sporcularin performansini artirmak, sakatlik riskini
azaltmak ve antrenman verimliligini yiikseltmek i¢in olduk¢a onemlidir. Egzersizde
1sinma, viicudu planlanan yogun aktiviteye hazirlamak ve kaslari, eklemleri, kalp
dolasimini ve solunumu artan aktiviteye uyum saglayacak sekilde hazirlamak amaciyla
yapilan hafif tempolu bir dizi hareket veya aktivite serisidir. Isinma, ana egzersiz rutininin

baslamadan 6nce yapilir ve bir¢ok faydasi vardir.
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Isinma rutini, genellikle hafif tempolu kardiyo egzersizleri (6rnegin, kosu, bisiklet siirme,
ip atlama), eklem hareketleri, esneme ve esneklik egzersizleri gibi gesitli bilesenler
icerebilir. Isinma siiresi, genelde 5 ila 10 dakika arasinda degisir, ancak egzersiz
yogunluguna ve tiirline baglh olarak uzayabilir veya kisalabilir (Gullich ve

Schmidtbleicher 1996).

Kas ve Eklem Hazirligi: Isinma, kaslart ve eklemleri antrenmanin gereksinimlerine
hazirlar. Issnma hareketleri, kaslara daha fazla kan akisini ve oksijen tedarikini saglayarak

kaslara enerji saglamaya yardimeci olur.

Viicut Sicakligin1 Artirma: Isinma, viicut sicakligini yiikseltir. Daha yiliksek viicut
sicakligl, kaslarin daha hizli ¢alismasina, tepki vermesine ve daha iyi performans

gostermesine yardimci olabilir.

Kan Dolagimii Hizlandirma: Isinma, kan dolagimini artirir. Daha iyi kan dolagimi,
kaslara daha fazla oksijen ve besin maddesi tasiyarak performansi artirir ve toksinlerin

daha hizli uzaklagtirilmasini saglar.

Kas Esnekligini Artirma: Isinma hareketleri, kaslarin esnekligini ve hareket araligini

artirabilir. Bu, kaslarin daha fazla caba harcamadan daha genis hareket etmelerini saglar.

Sakatlik Riskini Azaltma: Isinma, kaslar1 ve eklemleri dogru sekilde hazirlayarak sakatlik
riskini azaltabilir. Isinma hareketleri, kas dengesizliklerini diizeltmeye ve kaslar

arasindaki koordinasyonu artirmaya yardimci olabilir.

Konsantrasyonu Artirma: Isinma, zihinsel olarak da antrenmana odaklanmay1
kolaylagtirabilir. Bu, sporcularin hareketleri daha iyi yonetmelerine ve daha iyi

performans gostermelerine yardimci olabilir.

Antrenman Performansini Artirma: lyi bir 1sinma rutini, kaslarin ve viicudun daha etkili
bir sekilde ¢aligmasini saglar. Bu da antrenmanin verimliligini artirabilir ve sporcularin

hedeflerine daha hizli ulasmalarina yardimer olabilir.

Antrenman Sonrasi Toparlanma: Isinma, antrenman sonrasi toparlanma siirecini
destekler. Viicut, antrenman sonrasinda daha hizli bir sekilde normale donebilir ve kas

agrilar1 azalabilir.
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Isinmanin etkili olabilmesi i¢in dogru teknikleri kullanmak ve 1sinma hareketlerini
antrenmanin  gerekliliklerine gore ozellestirmek &nemlidir. Iyi bir 1smma rutini,
sporcularin performansini artirirken sakatlanma riskini minimize edebilir (Young ve ark.,

1998; Gourgoulis ve ark., 2003, Bishop 2003; Sale 2002)
1.5.1. AKktif Issnma

Antrenman Oncesinde yapilan i1sinma, kaslarin sicakligini artirarak kaslarin daha esnek
hale gelmesini ve performansin artmasini saglar. Aym1 zamanda, sakatlanma riskini
azaltir. Antrenman Oncesi 1sinma i¢in secilecek teknikler ve hareketler, antrenmanin
tipine ve oyuncunun 6zelliklerine gore degisebilir. Ancak genel olarak, antrenman oncesi
yapilan 1sinma hareketleri, oyuncularin sakatlanma riskini azaltir ve performanslarini

artirir.

Aktif 1sinma hareketleri, kaslarin kasilma ve gevseme hareketlerinden olusur. Bu
hareketler, kan dolasimini hizlandirarak kaslarin oksijen ve besin maddeleri ile dolmasini
saglar. Ayn1 zamanda, kaslardaki laktik asit birikimini azaltarak performansin artmasina
yardimci olur. Aktif 1sinma, antrenman 6ncesinde belirli bir slire yapilmalidir. Bu siire
genellikle 10-15 dakikadir ve antrenmanin yogunluguna, oyuncunun seviyesine ve spor

dalina gore degisebilir.

Aktif 1sinma hareketleri arasinda, yiiksek diz kaldirma, yerde yuvarlanma, yanlama,
sigrama, seki seki hareketleri gibi hareketler yer alir. Bu hareketler, oyuncularin kaslarini
harekete gecirerek viicutlarmi isindirmalarina yardimer olur. Aktif 1sinma hareketleri,
antrenman Oncesinde yapilan diger 1sinma teknikleriyle birlikte kullanilabilir. Ancak
ozellikle sporcularin performansini artirmak i¢in aktif 1sinma hareketlerinin antrenman

oncesinde yapilmasi énemlidir (Keskin B. 2013).
1.5.2. Pasif Isinma

Antrenman Oncesi yapilan pasif 1sinma teknikleri, viicut sicakligini artirmak ve kaslarin
esnekligini artirmak i¢in hareketsiz veya yavas hareketlerin kullanildigi bir 1sinma

teknigidir.
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Pasif 1sinma, 6zellikle statik germe egzersizlerini igerir. Statik germe egzersizleri, kaslari
uzatarak esnekligi artirir ve kas spazmlarini azaltarak sakatlanmalarin 6nlenmesine
yardimer olur. Ancak, pasif 1sinma teknigi antrenman oncesinde sadece kisa bir siire

yapilmalidir, ¢iinkii asir1 uzama kas yaralanmalarina neden olabilir.

Pasif 1sinma hareketleri arasinda, omuzlari dondiirme, kalgalar1 ¢evirme, bacaklari
caprazlama germe, yanlama gibi hareketler yer alir. Bu hareketler, kaslar1 sicak ve esnek

hale getirerek antrenman dncesinde oyuncularin performansini artirmaya yardimci olur.

Pasif 1sinma hareketleri, aktif isinma hareketleriyle birlikte kullanilabilir. Ancak,
ozellikle voleybolda, aktif 1sinma hareketleri oyuncularin performansini artirmada daha
etkilidir. Pasif 1sinma, oyuncularin antrenman Oncesinde yorgun hissetmelerine neden
olabilir, bu nedenle antrenman 6ncesinde yapilan pasif 1sinma hareketleri, aktif 1sitnma

hareketleriyle birlikte dengeli bir sekilde kullanilmalidir (Taskin, H. 2002).

1.5.3. Balistik Isinma

Balistik 1sinma yontemi, kaslar1 ani ve zorlayici hareketlerle 1sitma yontemidir. Bu
yontemde, kaslar1 hizla gererek ve kasilip gevseterek hareket ettirirsiniz. Bu hareketler,
kaslar1 1sindigina dair yanilsama olusturur ve kaslarin esnekligini artirir. Balistik 1sinma,
ozellikle yiiksek seviyede performans gerektiren sporlarda kullanilir. Voleybolda, balistik
isinma genellikle dikey sigrama ve hizli kosular gibi patlayici hareketleri iceren

antrenmanlardan once yapilir. Ancak, balistik 1sStnmanin potansiyel riskleri de vardir.

Kontrolsiiz hareketler yapmak, kas yaralanmalarina neden olabilir. Ayrica, balistik
1sinma, uzun siireli germe egzersizlerinin aksine, kaslari uzun siireli esneme durumuna
sokmaz, bu nedenle yaralanma riski artabilir. Sonug olarak, balistik 1sinma, 6zellikle
patlayici hareketler iceren sporlarda kullanilabilir, ancak bu yontem dikkatle uygulanmali
ve kas yaralanmalarini 6nlemek igin uygun diger isinma yontemleriyle birlikte

kullanilmalidir (Topcu, H. 2017)
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1.5.4. Rampage METODU

RAMP warm-up (lan JEFFREYS) ve (activity) aktivite, (games) oyunlar, (evaluation)
degerlendirme igeriklerini birlestiren ve modern bir bakis a¢is1 sunan antrenman g¢ergevesi

olusturmaktadir.

Bu yap1 herhangi bir genglik aktivite planina (spor antrenmanlari, beden egitimi dersleri,
kuvvet ve kondisyon antrenmanlari) adapte edilebilir veya entegre edilebilir (Till ve ark.,
2021).

1.5.4.1. Yiikseltme, Isinma (Raise)

Bu asama, fizyolojik (viicut 1sisimin yiikselmesi, kalp atisinda artig, artan doku ve kas
esnekligi) ve psikolojik (artan odaklanma ve antrenmana hazirlik) faydalar igerir ve ayni
zamanda koglara hareket becerilerinin kalitesinin ve yeterliliginin gelistirilebilmesine

firsat tanir.

Bu asamanin geleneksel 1sinma (saha etrafinda kosu) aktivitelerinden daha cok
antrenmanin amaci ve igerigine uygun tarzda ge¢gmesi gerekir. Yani sira, temel lokomotor

becerilerin ve ¢ocuklarin farkli hareketleri kesfetmesine firsat sunar (Till ve ark., 2021).

1.5.4.2. Aktivasyon Ve Mobilizasyon (Activate And Mobilize)

Aktivasyon ve mobilgzasyon asamasinda, dinamik hareket varyasyonlarinin kullanildigi
bu asamada amag, kas ve eklemlere stabilite ve mobilite saglayacak viicudu pargalara
ayirarak yapilan egzersizler yerine, bir bitiin olarak (dlzgiin squat paterni) diisiintilerek

1sinmada yapilmalidir.

Atletik motor beceri yeterliliklerine (alt, iist viicut ve antirotasyon ve core) dayanan gesitli
aktiviteler (partner antrenman, hayvan figlrleri, stabilite, kuvvet ve gl¢) olarak
uygulanabilir. Hareket kalitesi ve temel hareket becerilerine uygun olmasi en énemlisidir

(Till ve ark., 2021).

1.5.4.3. Hazirhk (Prepare)

Bu asamada yiiksek yogunluklu hareketler (ziplama, sprint ve atma) ile antrenmanin

aktivite ve oyun asamalarinda gerceklesecek egzersizlere kontrollii bir yaklagim
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sergilenerek, o asamalara hazirlik saglamak amaclanmaktadir. Bunun yani sira uzun
strecte Ozel atletik becerilerin (durma ve kalkis, yon degisim becerisi, maksimum hiz)
gelisimi icin kapi aralar. Hazirlik asamasi, hiz, yon degistirme, gii¢ temelli aktiviteler

icermelidir (Till ve ark., 2021).

1.5.4.4. Aktivite (Activity)

Aktivite bolimii sunulan bu yapinin ana odak noktasidir. Diger asamalar bir¢ok 6zelligi
ve beceriye odaklanabilir fakat aktivite boliimii katilimciya daha fazla odaklanabilir. Bir
onceki asamalarda temel olarak alinan egzersizler bu asamada, katilimcinin istek ve

ihtiyaglari tizerinde ¢ok belirgindir (Till ve ark., 2021).

1.5.4.5. Oyunlar (Game)

Programin uygulama olarak son agsamasinda, Meydan okuma ve eglenmenin oldugu
bunun yani sira teknik, taktik, fiziksel ve psikososyal alanlarin gelisimine firsat
olusturabilecek imkan saglar. Oyunlar, direkt olmasada dolayli olarak dayaniklilik,
metabolik gelisim, hiz ve geviklik gelistirmek i¢in firsat tanir. Oyunlar tasarlanirken zevk
ve eglenceyi 6n plana gikaracak aktiviteler secilmelidir fakat diger birgok faktori (oyuncu
sayisi, fizyolojik tepki, kurallar vb.) géz oniinde bulundurarak filtrelemeler yapmalari

gerekir (Till ve ark., 2021).

1.5.4.6. Degerlendirme (Evaluate)

Degerlendirme, koglar, egitmenler i¢in programin her agamasinda olsa bile antrenmanin
bu son evresi klasik ‘soguma’ egzersizleri ile beraber kendini fark etmenin, antrenmant
yorumlamanin ve gelecek antrenmanin On izlemesinin yapilmasi i¢in fizyolojik ve
psikolojik gelisimi destekler yapida olmalidir. Bu siire¢ karsilikli (kog-katilime1) soru-
cevap formatinda olabilir (Till ve ark., 2021).

1.5.5. Aktivasyon Teknigi

Antrenman biliminde "aktivasyon," sporcularin veya bireylerin antrenman Oncesinde
fiziksel ve zihinsel olarak hazir hale gelmesini ifade eder. Aktivasyon, kaslar1 harekete
gecirme, kan dolasimini artirma, sinir sistemini uyararak reaksiyon hizini artirma ve

zihinsel odaklanmay1 saglama siirecini igerir.
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Aktivasyon, antrenman veya yarisma oncesinde yapilmasi gereken hazirlik ¢alismalarini
icerir. Aktivasyon amaciyla yapilan egzersizler genellikle hafif yogunluklu ve dinamik
hareketleri icerir. Bu hareketler, kaslarin isinmasini, esnekligin artmasini ve viicudun

antrenmana veya yarismaya hazir hale gelmesini saglar.

Aktivasyon rutinleri, kas sakatlanmalarini ve zedelenmeleri 6nlemeye yardimei olabilir,
ayn1 zamanda performansi artirmak ve sporcu veya bireyin zihinsel olarak odaklanmasini
saglamak icin de kullanilir. Aktivasyon, bireyin kendini antrenman veya yarigsma icin

fiziksel ve zihinsel olarak en iyi durumda hissetmesine yardimci olur.

Aktivasyon rutinleri, genellikle hafif kardiyo egzersizleri, dinamik germe hareketleri, kas
aktivasyonu egzersizleri ve zihinsel odaklanmay1 artirmayr amaglayan teknikleri
icerebilir. Aktivasyonun amaci, viicudu hareket etmeye hazir hale getirerek performansi

artirmak ve sakatlanma riskini azaltmaktir.
1.5.6. Inhibisyon Teknigi

Antrenman biliminde "inhibisyon," genellikle kaslar1 veya hareketi yavaglatma, kontrol
etme veya baskilama anlaminda kullanilan bir terimdir. Inhibisyonun temel amaci,
kaslarin veya hareketlerin gerektiginde yavaslatilmasi1 veya durdurulmasi i¢in sinir
sistemi tarafindan yonetilen bir siirectir. Ozellikle kuvvet antrenmani veya spor
performansinda, bazen kaslar1 hizla ¢alistirma yerine belli bir direng veya agirligi kontrol
ederek calistirmak onemlidir. Bu, kaslar1 asir1 gerilme veya zedelenmeden korumak ve
hareketi kontrollii bir sekilde gerceklestirmek igin yapilir. Inhibisyon ayni zamanda

antrenman veya yarisma Oncesinde de kullanilabilir.

Antrenman Oncesi inhibisyon egzersizleri, kaslarin asir1 gerilmesini veya kasilmasini
engellemek, kaslar1 daha esnek ve hazir hale getirmek ve viicudu antrenmana veya
yarismaya hazirlamak igin yapilir. inhibisyon egzersizleri genellikle statik germe, hafif
agirliklarla kontrollii kas kasilmalar1 veya elastik bantlarla direngli hareketler gibi

yontemleri igerebilir.

Bu tlr egzersizler, kaslari uygun bir sekilde calistirarak performansi artirmak ve

sakatlanma riskini azaltmak ig¢in kullanilir.
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1.5.7. Self-Myofascial Release

Self-Myofascial Release (SMR) kelimelerinin kisaltmasidir ve kendiliginden miyofasyal
serbest birakma teknigini ifade eder. Bu teknik, kaslarin ve miyofasyal dokularin (kaslar1
saran bag dokusu) esnemesini ve gevsemesini amaglayan bir masaj ve rahatlama

yontemidir.

SMR, foam roller, masaj topu veya 6zel olarak tasarlanmis diger araglarla uygulanabilir.
SMR'nin temel amaci, kaslardaki gerginlikleri azaltmak, sikismis bolgeleri serbest
birakmak ve kan dolasimini artirmak yoluyla kaslar ve miyofasyal dokular iizerindeki
gerilimi hafifletmektir. Bu sayede agrilar1 ve rahatsizliklart azaltmak, kas performansini

artirmak ve kas yaralanma riskini en aza indirmek amaglanir (Mullaley, 2013).

SMR (Self-Myofascial Release), kaslardaki gerginligi ve sikisikligi azaltmay1 amaglayan
bir teknik olup 6zellikle miyofasyal dokular tizerinde mekanik ve nérofizyolojik etkileri
bulunmakta oldugu bildirilmektedir (Beardsley, 2015).

Mekanik Etkiler;

Fasya Gevsemesi: SMR, uygulandigi bolgedeki miyofasyal dokularin ve fasyanin elastik
ozelliklerini artirarak daha esnek ve hareketli hale gelmelerini saglar. Bu, kaslarin daha

serbestce hareket etmesine ve esnemesine yardime1 olur.

Sikismis Dokularin Serbest Birakilmasi: SMR uygulamasi, kaslarda sikismis ve gergin
bolgeleri hedefler. Bu bolgelere uygulanan baski, sikismis dokularin serbest birakilmasini
saglar. Sikismis bolgelerdeki kan dolasiminin artmasi, kaslardaki toksinlerin

uzaklagmasina ve iyilesmeye yardimci olabilir.

Kan Dolasiminin Artmasi: SMR, uygulanan bolgeye kan akisini artirabilir. Daha 1yi kan
dolasimi, oksijen ve besin maddelerinin hiicrelere tasinmasini kolaylastirarak iyilesmeyi

hizlandirabilir.

Norofizyolojik Etkiler: Agri azaltma, refleks yanitlarin degisimi, propriosepsiyonun

iyilestirilmesi, kas tonunu diizenleme gibi olumlu etkileri bulunmaktadir.
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1.5.7.1. Noromuskiiler Baglantinin Iyilestirilmesi: SMR uygulamasi, sinir uglar1 ve
kaslar arasindaki iletisimi iyilestirir. Bu, kaslarin daha iyi koordinasyon ve

kontrolle hareket etmelerini saglar.

Agn Azaltma: SMR, miyofasyal dokulardaki gerginligi azaltarak agriy1 hafifletebilir.
Ayn1 zamanda norofizyolojik diizeyde, agr1 hissini azaltan ve gevsemeyi tesvik eden

norotransmitterlerin salinimini artirabilir.

Refleks Yamtlarin Degisimi: SMR, kaslara uygulanan baski nedeniyle sinir uglarinin
duyarlhiligimi degistirebilir. Bu, refleks yanitlarin diizenlenmesine ve kaslarin daha 1yi

kontrol edilmesine katkida bulunabilir.

Propriosepsiyonun lyilestirilmesi: Propriosepsiyon, viicudun uzayda nasil hareket
ettigi hakkindaki farkindalig1 ifade eder. SMR, bu farkindalig1 artirarak daha iyi viicut

pozisyonu ve denge saglayabilir.

Kas Tonunu Duzenleme: SMR, sinir sistemi tizerinde etkiler yaratir ve kas tonusunu

diizenleyebilir. Bu, kaslarin asir1 gergin veya gevsek olmasini engellemeye yardimci olur.

SMR'nin etkileri bireyden bireye farklilik gosterebilir ve uygulandigi bolgelere gore
degisebilir. Bu teknik, dogru teknik ve yonergelerle kullanildiginda sporcularin
performansini artirabilir, toparlanmayr hizlandirabilir ve kas sagligini destekleyebilir.
Ancak, asir1 baski veya yanlis uygulama sonucu olumsuz etkiler ortaya ¢ikabilecegi

yapilan ¢alismalarda belirtilmektedir (Beardsley, 2015).
1.5.8. Foam Roller Uygulamasi

Allison ve Schroeder’a gore; (2015) Foam roller, antrenman 6ncesi ve sonrasi kaslarin
esnemesini, kas gerginligini azaltmay1 ve rahatlamayi amaglayan bir tekniktir. Ayni
zamanda "kopiik rulo" olarak da adlandirilan foam roller, masaj etkisi yaratmak ve
kaslarda sikismig doku bolgelerini serbest birakmak igin kullanilir.  Foam roller

tekniginin temel adimlar1:

Hazirhk: Foam roller kullanmadan 6nce uygun bir alan segin. Yeterli yer ve rahat bir
zemin saglaym. Ayrica viicudunuzun iizerinde hareket ederken dengeyi

koruyabileceginiz bir alan olmasina dikkat edilmesi gerekmekterdir.
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Isinma: Foam roller teknigini kullanmadan 6nce, kaslarinizi hafifce 1sitmak énemlidir.
Yiiriiylis yapma, hafif egzersizler veya hafif dinamik esneme hareketleri ile kan

dolasimini arttirmak gerekir.

Dogru Foam Roller Se¢imi: Farkli boyutlarda ve yogunluklarda foam rollerlar bulunur.
Baslangicta daha yumusak ve genis bir foam roller segerek baglamak iyi bir fikirdir. Daha

sonra yogunlugunu arttiralabilir.

Hedeflenen Bolge Secimi: Hangi kas grubunu hedeflemek istediginizi belirleyin.
Ornegin, sirt, kalga, bacak veya bacak ici kaslar1 gibi bolgeleri hedefleyebilirsiniz.
Hedeflenen bélgeyi foam roller iizerine yerlestirin. Uzerinde hareket ederken rahat

hissedebilmeniz i¢in viicudunuzu dengelemeye ¢alisin.

Foam roller1 kaslarin {izerinde yavasca ileri-geri hareket ettirin. Sikismis veya gergin
noktalarda hafif bir baski uygulayarak bu boélgelere odaklanarak uygulanir. Yogunluk ve
baskiyr kendinize uygun sekilde ayarlayin. Baslangigta hafif baskiyla baslayip,

viicudunuzun reaksiyonuna gore yogunlugu artirabilirsiniz.

Her bolge lzerinde yaklagik 20-30 saniye boyunca hareket edebilirsiniz. Sikigsmis
bolgelerde biraz daha uzun siire ge¢irmek faydali olabilir. Hareketleri yavas ve kontrollii
bir sekilde gergeklestirin. Asirt hizli hareketlerden kaginin. Derin Nefes Alin: Hareket
sirasinda derin nefes almak, kaslar1 rahatlatmak ve foam rollerin etkisini artirmak icin

onemlidir (Okamoto, 2014).

Antrenman Sonrasi Esneme: Foam roller teknigini antrenman sonrasinda yapmak,
kaslar1 rahatlatmak, esnekligi artirmak ve toparlanmay1 desteklemek icin 6zellikle faydali

olabilir.

Foam roller kullaniminda asir1 baski veya hizli hareketlerden kaginmak 6nemlidir. Eger
herhangi bir agri veya rahatsizlik hissederseniz, hemen durmali ve bir saglik

profesyoneline danigilmasi gerektigi belirtilmektedir.
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2. BOLUM : ARASTIRMA YONTEMI

2.1. Calisma Plam

Calismaya alinma kriterlerini karsilayan katilimcilar (n=13), randomize olarak iki gruba;
Aktivasyon grubu (AG, n=6) ve Foam-Roller Grubu (FRG, n=7) seklinde ikiye ayrilmis
ve mobilizasyon ve inhibisyon tekniklerinin uygulandigi 1simma protokoliini

uygulamislardir. Ardindan patlayict kuvvet testlerine katilmiglardir.

2.2. Arastirma Yontemi / Deseni Modeli

Bu calisma elit kadin voleybolcularda mobilizasyon ve inhibisyon tekniklerinin patlayici
kuvvet ¢iktilar1 tizerine etkilerini incelemek amaciyla Sariyer Belediyesi Kadin Voleybol

Takimi’nda profesyonel spor kariyerine devam eden oyuncular iizerinde yapilmaistir.

Olgiimler IBB Hidayet Tiirkoglu Bayrampasa Spor Kompleksi’nde, 13 elit kadin sporcu
uzerinde tamamlanmistir. Katilimcilar randomize olarak iki gruba ayrilmistir (AG n=6,
FRG n=7). Katilimcilar 6nce 5 dakika viicut isilarinin artmasi i¢in dinamik 1sinma
haretketlerini uygulamis ardindan tiim viicut stretching hareketlerini yaptilar. Sonra
strastyla patlayict kuvvet testlerine alinmiglardir. Patlayict kuvvet testi olarak dikey

sigrama (CMYJ), ileriye sigrama (IS) ve bas iistii saglik topu firlatma (MBT) uygunalmustir.

On testlerin tamamlanmasindan sonra sporcular en az 120 dakika dinlenmislerdir.
Katilimcilar sonra dinamik 1sinma protokoliinii baglamis ve AG, FRG olarak ikiye ayrilip
kendi 1sinma protokollerini uygulamaya baslamislardir. Inhibisyon ve mobilizasyon
calismalarinin tamamlanmasindan sonra sirasi ile testlere alinmislardir. Sporcular her bir

testi 3 defa uygulamis ve ortalamalar1 alinmistir.
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INHIBIT SET DURATION EXERCISES
calves 1 30 sec. ea
Biceps femoris 1 30 sec. ea.
TFL (hard) 1 30 sec. ea -
Piriformis w/tennis ball 1 30 sec. ea ~
Ca
_ ’ - b&
Latissimus dorsi 1 30 sec. ea

Sekil 1. Foam Roller Grubu Hareket Modeli (FRG)

Foam Roller Grubu Hareket Modeli (FRG) i¢in tiim viicut foam roller ¢aligmas1 ve yine
foam roller ile agr hissedilen bolgelerde 30 saniye bekleyerek trigger point ¢aligmasi

yapilmustir.

Sekil 2. Foam Roller Calves Teknigi Uygulamasi
Kaynak: (www.blog.nasm.org, “Arch Phys Med Rehabil” 2002)




Sekil 3. Foam Roller Biceps Femoris Teknigi Uygulamasi
Kaynak: (www.muscleandfitness.com)
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Sekil 4. Foam Roller TFL Teknigi Uygulamasi

Kaynak: (www.blog.nasm.org, “Arch Phys Med Rehabil” 2002)
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Sekil 5. Tennis Ball Priformis Teknigi Uygulamasi
Kaynak: (www.blog.nasm.org, “Arch Phys Med Rehabil” 2002)

Sekil 6. Foam Roller Latissimus Dorsi Teknigi Uygulamasi

Kaynak: (www.blog.nasm.org, “Arch Phys Med Rehabil” 2002)
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ACTIVATE SET REPS TEMPO REST EXERCISES

=
Side lying leg abduction at x‘
the wall w/slider 2 10ea 4-2-2 20 sec. =

[
Prone cobra y,t,\ 2 4ea 4-2-2 20 sec. F <
Prone ball leg ext. 2 10ea 422 20 sec.

Anterior tibialis on bench
w/loop band 2 10ea 422 20 sec.

Sekil 7. Aktivasyon Grubu Hareket Modeli

Kas-sinir sistemi olarak aktivasyonu zayif olan kas gruplar i¢in 4 saniye Eksantrik — 2
saniye Izometrik — 2 saniye Konsantrik kasilma gergeklestirerek inhibisyondaki zayif
kaslar1 uyarmastir.

Sekil 8. Side Lying Leg Abduction At The Wall W/Slider Hareketi
Kaynak: (https://www.bodbot.com/Side Lying-Straight Leg-Hip-Abduction)
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Sekil 9. Prone cobra Y,T,L hareketi
Kaynak: (https://tr.pinterest.com/pin/172544229459507734/)

Sekil 10. Prone Ball Leg Extension Hareketi

Kaynak: (https://www.performancehealthacademy.com/pro-series-exercise-ball-hip-
extension)
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Sekil 11. Anterior Tibialis On Bench W/Loop Band Hareketi
Kaynak: (https://www.t-nation.com/training/tip-tibialis-anterior-raise/)

2.3. Evren Orneklem / Arastirma Grubu

Bu arastirma evreni, Sariyer belediyesi voleybol takiminda oynayan ve yaslar1 en az 18

en fazla 40 yasinda olan 5 yildan fazla lisansli voleybol oynayan sporculara yapilmistir.
Calisma grubuna dahil edilme kriterleri:
- 18 yas ve iizeri olmak,

- Enaz 1 yildir haftada en az 3 giin 1 saat voleybol antrenmani yapmak,

Calisma grubuna dahil edilmeme kriterleri:

- 1 ay icerisinde alt ve Ust ekstremite kas-iskelet sistemi yaralanmasi gecirmis

olmak,
- Devam eden kas-iskelet sistemi yaralanmasina bagli agr1 hissi bulunmasi,

- Akut kas-iskelet sistemi agr1 hissi bulunmasi.
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2.4.Veri Toplama Araclari

13 sporcu foam roller ve aktivasyon grubu olarak ikiye ayrilmistir. Her iki grup da
patlayict kuvvet ilk testlerini yaptiktan sonra 120 dk. dinlenmis ve ardindan 1sinma

protokollerini gergeklestirdikten sonra son testleri yapilarak veriler kayit altina alinmistir.

2.5. Patlayic1 Kuvvet Testleri

Patlayic1 kuvvet; Atma, sicrama, hizli bir sekilde yer veya yon degistirme gerektiren
hareketlerde kas-sinir sisteminin gostermis oldugu hizli kasilma reaksiyonunu simgeler.
Bu arastirmada deneklerden COUNTER MOVEMENT JUMP FREE (eller serbest dikey
sigrama), HORIZONTAL JUMP (ileriye sigrama) ve OVERHEAD MEDICINE BALL
THROW (bas iistii saglik topu firlatma) testleri yaptirilarak sonuglar kayit altina

alinmustir.
2.5.1. Counter Movement Jump Free-CMJ (Eller Serbest Dikey Sicrama)

Alt ekstremite patlayict kuvvetini 6lgmeye yarayan bu testte ERGO-JUMP test ekipmani

kullanilmustir.

Sekil 12. CMJ Test Cihazi
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Katilimcilar test pedinin {izerinde eller serbest olacak sekilde 3’er kere, aralarinda 10’ar
saniye dinlenme olacak sekilde dikey sigrama gercgeklestirmistir ve cihazdan alinan

veriler kayit altina alinmistir.
2.5.2. Horizontal Jump-HRJ (ileriye Sicrama)

Olgiim katilmcinin  baslangi¢ noktasinda ayagmi konumlandirdifi bas parmak
hizasindan, sigramayr gerceklestirdikten sonra diistiigli konumdaki topuk hizasi

arasindaki mesafenin dl¢iilmesi ile kayit altina alinmistir.

Sekil 13. Tleriye Sigrama (HRJ)
Kaynak:(https://www.catholichigh.moe.edu.sg/non-academic/Physical-
education/NAPFA/)

2.5.3. Bas Ustii Saghik Topu Firlatma (Over Head Medicine Ball Throw-OWBT)

Katilimcilar tek ayak 6nde pozisyonda, bas iistiinden saglik topunun ileriye dogru iKi

elle firlatilmasini ve diistiigli yerde 6l¢iim yapilarak kayit edilmistir
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Sekil 14. Bas Ustii Saghk Topu Firlatma (OWBT)

2.5.4. istatiksel Analiz

Analizler SPSS 25.0 programiyla yapilmistir. Hata payr 0,05 olarak belirlenmistir.
Caligsma grubu 13 kisiden olusmaktadir. Bu say1 parametrik bir test yapmak icin yeterli
bulunmamustir. Bu nedenle, bagimli 6rneklemler T-testinin non-parametrik karsiligi olan

Wilcoxon Isaretli Sira testi kullanilmis ve 6lgiimler karsilastiriimistir.
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BULGULAR

Tablo 1. Foam Roller Grubu (Frg) — Dikey Sicrama On-Son Test Sonuclar:

KATILIMCILAR On Test Son Test
SPORCU 1 53,38 52,66
SPORCU 2 56,38 58,84
SPORCU 3 65.78 62.15
SPORCU 4 65,02 60,88
SPORCU 5 51.03 51,73
SPORCU 6 63,75 60,62
SPORCU 7 59,94 52,07

ORTALAMA 59,33 56,99

Foam roller grubunun dikey sigrama i¢in 1. ve 2. dlgtimlerini karsilagtirmak amaciyla

Wilcoxon Isaretli Sira testi kullanilmistir. Tablo-2’de Wilcoxon Isaretli Sira testi sonucu

gosterilmektedir.

Tablo 2. FRG On Test-Son Test Wilcoxon Testi

FRG ON/SON TEST

Z

-1,690°

Asymp. Sig. (2-tailed)

,091

Wilcoxon Isaretli Sira testi sonucuna gére Foam roller grubunun dikey sigrama 1. ve 2.

olgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik yoktur (p=0.091>0.05).
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Tablo 3.Aktivasyon Grubu (AKG) — Dikey Sicrama On-Son Test Sonuclari

KATILIMCILAR On Test Son Test
SPORCU 1 58,92 58,42
SPORCU 2 59,82 55,12
SPORCU 3 61,46 49.53
SPORCU 4 54,86 45,13
SPORCU 5 51,05 53,51
SPORCU 6 54,86 5131
Ortalama 56,83 52,17

Aktivasyon grubunun dikey sigrama igin 1. ve 2. dl¢iimlerini karsilagtirmak amaciyla

Wilcoxon Isaretli Sira testi kullanilmistir. Tablo-4’te Wilcoxon Isaretli Sira testi sonucu

gosterilmektedir.
Tablo 4. AKG On-Son Test Wilcoxon Testi
AKG ON/SON TEST
Z =1,789"8
Asymp. Sig. (2-tailed) ,075

Wilcoxon Isaretli Sira testi sonucuna gore aktivasyon grubunun dikey sigrama 1. ve 2.

ol¢timleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (p=0.075>0.05).

Foam roller ve aktivasyon gruplarinin dikey sigrama 2. olgiimlerini karsilagtirmak

amaciyla Mann Whitney U testi kullanilmigtir. Tablo-5’te Mann Whitney U testi sonucu

gosterilmektedir.



Tablo 5. FRG/AKG Son Test Sonuclari — Dikey Sicrama

Z -1,714
Asymp. Sig. (2-tailed) ,086
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] ,101°

Mann Whitney U testi sonucuna gére Foam roller ve aktivasyon gruplarmnin dikey
sigrama 2. Ol¢timler1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklihik yoktur
(p=0.086>0.05).

Tablo 6. FRG-Ileriye Sicrama On Test-Son Test Sonuglari

FRG On Test Son Test

SPORCU 1 1,96 1,92
SPORCU 2 2,25 2,17
SPORCU 3 2,18 2,05
SPORCU 4 2.Y7 2,07
SPORCU 5 2,05 1,85
SPORCU 6 2,34 2,09
SPORCU 7 1,89 1,79

Ortalama 2,12 1,99

Foam roller grubunun ileriye sigrama 1. ve 2. Sl¢timlerimi kargilagtirmak amaciyla
Wilcoxon Isaretli Sira testi kullamlmustir. Tablo-7’de Wilcoxon Isaretli Sira testi sonucu

gosterilmektedir.

Tablo 7. FRG-Ileriye Sicrama On-Son Test Karsilastirmas1 Wilcoxon Sonuclari

Test Statistics?

olcum 2 - olcum 1
Z -2,371°
Asymp. Sig. (2-tailed) ,018

Bulgu-4: Foam roller grubunun ileriye si¢grama 1. ve 2. dlgiimleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p=0.018<0.05). Foam roller grubundaki tiim
kisilerin 2. ol¢timleri ilk 6l¢iime gore daha dusiiktiir ve bu 2 6l¢iim arasindaki fark

anlamlidir.
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Foam roller grubunun ileriye sigrama 1. ve 2. 6lgiimleri arasmnda anlamli fark bulundugu

i¢in etki bityiikliigiine bakilmigtir.

r=2-"27"_090 €y
~Wm g

r = 0,90 (biiyiik etki) Bu durumda etki toplam varyansm %81’ini agiklar (r? = 0,902 =
0.81) r degerinin 0,5’in iizerinde olmasi biiyiik etki olarak degerlendirilmektedir (Field,
2009).

Tablo 8. AKG-Ileriye Sicrama On Test-Son Test Sonuclari

AK OnTest SonTest
SPORCU 1 22 2,14
SPORCU 2 217 2,03
SPORCU 3 217 1,89
SPORCU 4 1,9 1,74
SPORCU 5 1,7 2:15
SPORCU 6 2,01 1,95
Ortalama 2,03 1,98

Aktivasyon grubunun ileriye sigrama 1. ve 2. ol¢timlerini karsilagtirmak amaciyla
Wilcoxon Isaretli Sira testi kullamlmustir. Tablo-9°da Wilcoxon Isaretli Sira testi sonucu

gosterilmektedir.

Tablo 9. AKG-lleriye Sicrama On-Son Test Karsilastirmasi1 Wilcoxon Sonuglar:

olcum 2 -
olcum 1

Z -,946°
Asymp. Sig. (2-tailed) ,344

Bulgu-5: Wilcoxon Isaretli Sira testi sonucuna goére aktivasyon grubunun ileriye sigrama

1. ve 2. 6l¢timleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur (p=0.344>0.05).

Foam roller ve aktivasyon gruplarmin ileriye sigrama 2. olgiimlerini karsilagtirmak
amaciyla Mann Whitney U testi kullanilmigtir. Tablo-10’da Mann Whitney U testi sonucu

gosterilmektedir.
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Tablo 10. FRG-AKG Son Test Sonuclari

Asymp. Sig. (2-tailed) ,886
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] ,945°

Bulgu-6: Mann Whitney U testi sonucuna gére Foam roller ve aktivasyon gruplarinin
ileriye sigrama 2. olc¢timleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur

(p=0.886>0.05).

Tablo 11. FRG-Bas Ustii Top Firlatma On Test-Son Test Sonuclar:

Foam Roller Grubu On Test Son Test
SPORCU 1 9,2 8.83
SPORCU 2 9.1 9,17
SPORCU 3 9.1 8.29
SPORCU 4 10,15 9,56
SPORCU 5 77| 7,6
SPORCU 6 8.3 7,96
SPORCU 7 6,75 7,71
Ortalama 8,62 8,45

Foam roller grubunun bas iistii top firlatma 1. ve 2. 6l¢timlerini karsilagtirmak amaciyla
Wilcoxon Isaretli Sira testi kullanilmistir. Tablo-12’de Wilcoxon Isaretli Sira testi sonucu

gosterilmektedir.

Tablo 12. FRG-Bas Ustii Top Firlatma On-Son Test Wilcoxon Sonuclar:

Test Statistics?
olcum 2 - olcum 1
7 -1,014°
Asymp. Sig. (2-tailed) ,310

Bulgu-7: Wilcoxon Isaretli Sira testi sonucuna gére Foam roller grubunun bas iistii top
firlatma 1. ve 2. olgtimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur
(p=0.310=>0.05).
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Tablo 13. AKG — Bas Ustii Top Firlatma On Test-Son Test Sonuclar:

Aktivasyon Grubu OnTest SonTest
SPORCU 1 8.9 7,02
SPORCU 2 7,95 7,6
SPORCU 3 8,26 7,78
SPORCU 4 7,34 8.84
SPORCU 5 8.3 7,24
SPORCU 6 8,7 8,33

Ortalama 8,18 7,80

Aktivasyon grubunun bas tistii top firlatma 1. ve 2. 6l¢timlerini karsilagtirmak amaciyla
Wilcoxon Isaretli Sira testi kullanilmistir. Tablo-14te Wilcoxon Isaretli Sira testi sonucu

gosterilmektedir.

Tablo 14. AKG — Bas Ustii Top Firlatma Wilcoxon Sonuclari

Test Statistics?
olcum 2 - olcum 1
Z -,943°
Asymp. Sig. (2-tailed) ,345

Bulgu-8: Wilcoxon Isaretli Sira testi sonucuna gore aktivasyon grubunun bas iistii top
firlatma 1. ve 2. olgtimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur
(p=0.345>0.05).

Foam roller ve aktivasyon gruplarinin bas tistii top firlatma 2. 6l¢timlerini karsilagtirmak
amaciyla Mann Whitney U testi kullanilmigtir. Tablo-15’te Mann Whitney U testi sonucu
gosterilmektedir.

Tablo 15. FRG ve AKG-Bas Ustii Top Firlatma Son Test Sonuclan

olcum 2
Asymp. Sig. (2-tailed) 174
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] ,181°

Bulgu-9: Mann Whitney U testi sonucuna gore Foam roller ve aktivasyon gruplarinin bag
iistii top firlatma 2. olgiimler: arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur
(p=0.174>0.05).
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Tablo 16. FRG ve AKG On-Son Test Sonuclar1 Genel Tablo

Grup On test- Son | Wilcoxon Isaretli | Mann Whitney U
test Sira testi Testi
Ort£SS Gruplar arasi
P FRG (2)-AK (2)
FRG (1) | 59,33 %587
Dikey FRG (2) | 56,99 + 4,64 0.091>0.05 0.08650.05
Sicrama AK (1) 56,83 + 3,90 0.075>0.05 ' ’
AK (2) 52,17 + 4,62 ' '
FRG (1) | 212+0,16 0.018<0.05*
fleriye FRG (2) 1,99 +0,14 (r? =0.81) 0.886>0.05
Sigrama AK (1) 2,03+0,20 0.344>0.05
AK (2) 1,08+ 0,16 ' '
FRG (1) | 862+ 1,12
Bas Usti | FRG (2) | 845+ 0,76 0.310>0.05 01745005
Top Firlatma | AK (1) 8,18 + 0,62 0.34550.05 ' '
AK (2) 7,80 £ 0,68 ' :

Not: Olgiimler arasinda anlamli fark bulundugu durumda etki biiyiikliigiine bakilmustir.

Foam roller grubunun ileriye sigrama 1. ve 2. dl¢timleri arasinda anlamli fark bulundugu

i¢in etki bityiikliigiine bakilmustir (r? = 0.81).
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TARTISMA

Kuvvet branglara gore farklilik gostersede temel olarak gereksinim duyulan performans
gereksinimi icin 6nemli yer tasimaktadir. Ozellikle patlayict tiirde uygulanan
egzersizlerin temel yapisina baktigimizda 1iyi bir kuvvet altyapisi gerektigi
belirtilmektedir (Yuksel ve ark., 2016). Literatiir incelendiginde ¢ok sinirli sayida
bilimsel arastirma oldugu ve 6zellikle foam roller {izerine bilimsel ¢aligmalarin kisith
oldugu goriilmiistiir. Calismamizda foam roller ve aktivasyon grubunun akut antrenman
etkilerine bakilmis ve anlamli olarak sadece FRG’nin ileriye sicrama test

verilerindeanlamli farklilik oldugu bulunmustur (2,12 £ 0,161,99 + 0,14) (0.018<0.05).

Voleybol bransinda patlayici1 kuvvet hareketlerinin sigrama {iizerine olan etkisinin
arastirildigi (Bayraktar, 2008) ¢alismada; yirmisbes hareketten olusan ¢alismanin vertikal
ve horizontal sigrama performanslarina etki ettigi belirtilmistir. GOlli’niin 2006 yilinda
yapmis oldugu arastirmada ise; 8 hafta boyunca basketbolcularda uygulanan ¢alismanin
yine vertikal ve horizontal sigrama performanslarina etki ettigi belirtilmistir. Iki (2) aylik
sure boyunca uygulanan havalanis ve yere basis siirelerinin baz alindigi pliometrik
calismada, sigrama yiiksekliginin koordinatif yetilere etkisi oldugu vurgulanmakta ve
gelisime etki ettigi distiniilmektedir (Taskan, 2020). Ayrica Mili¢ ve arkakadaslarinin
2008 yilindaki ¢alismasinda voleybol sporcularinda ¢ift ve tek ayak performanslarinin
pliometrik uygulamalar ile pozitif anlamda gelistigi belirtilmektedir. 4 hafta boyunca
siiren dikey sigramaya yonelik performans ¢iktilarinda ise sporcularin performansinin 29

cm.’den, 34 cm.’e yiikseldigi belirtilmektedir (Lehnert ve ark., 2009).

Farkli hareket patternlerinden olusan vertikal sigrama performansi lizerine yapilan
calismada (Gehri ve ark., 1998) ise; derinlik sigramalarmin anlamli oldugu fakat squat
sigrama performans ¢iktilarinin yetersiz oldugu belirtilmistir. Yine Gilinay ve
arkadaglarinin (1994) yapmis oldugu arastirmada pliometrik egzersizlerin performansi
gelistirdigi belirtilmistir. Sahin (2023) voleybolcularda 8 hafta boyunca sigrama, denge
ve ceviklik Gzerine yapmis oldugu arastirmada pliometrik antrenmanlarin ii¢ adim
sigrama, squat sigrama 6nemli bir gelisme olmadigini belirtmektedir. Ayni1 ¢alismada
durark uzun atlama performansinin ¢iktilar1 incelendiginde anlamli bir farklilik olmadig:

belirtilmektedir. WD Bandy (1998) tarafindan kadin voleybol sporcularinda; 30 saniye

o1



boyunca ii¢ defa tekrarli “hamstring ve quadriceps statik germe”, 20 sn. 3 defa
“hamstringler ve quadricepslere aktif foam uygulamas1”, “10 metrelik parkurd 2 set 3 er
saniyeli hamstring ve quadriceps aktif dinamik germe uygulamalarinin” vertikal sigrama
performansi ve kas kuvveti iizerine yapmis oldugu c¢alismada; dinamik esneklik ve foam
roller c¢alisma grubunda dikey sigrama Olgiimlerinde anlamli farklilik oldugu

belirtilmistir.

Futbolcularda “Foam Roller Kullanilarak Gergeklestirilen Kendi Kendine Miyofasiyal
Gevsetme Egzersizlerinin Esneklik ve Alt Ekstremite Giicii Uzerine Akut EtKisi”
uygulanan arastirmada alt ekstremite iizerine 30 saniye siiren miyofasyal hareketlerin bir
etkisinin olmadig1 belirtilirken; dinamik esneklik sonrasinda alinan aktif sigrama
performans c¢iktilarinda anlamli olmayacak derecede bir fark oldugu bulunmustur.

Ramazan ve Bahar Yitik 2018

Foam roller uygulamalarinin hamstring ve quadriceps kas gruplari {izerine yapilan
arastirmalarda; Silver ve arkadaslarmin (2014) farkli tip 1sinma protokollerinin siirat,
ceviklik, kuvvet ve patlayicilik performanslarinin dinamik i1sinma uygulamalart anlaml
oldugunu belirtmektedir (Silver, 2014). Brown ve arkadaglari ise kopuk silindir
uygulamalarinin akut etkilerini incelemis ve dikey sigrama performansinda anlaml
gelisim oldugunu saptamustir (Brown, 2015). Yine futbolcular tizerine yapilan kopiik
silindir ve titresimli koptlik silindir uygulamasinda alt ekstremite performans c¢iktilar
arastirllmis ve her iki miyofasyal gevseme tekniginin sigrama ve esneklik

performanslarinda anlamli artig oldugunu belirtmistir (Sagiroglu, 2017).

Kadin voleybol sporcularinda vertikal sicrama performans: {lizerine haftada 3 giin ve
toplamda 8 haftalik yapilan arastirmada pliometrik egzersizlerin ¢eviklik performans
verilerinde anlamli gelisim oldugu bildirilmektedir (Guzel 2020). Ulucay (2009) yapmis
oldugu arastirmada; 12-14 yaslarindaki alt yap1 sporcularinda pliometrik egzeriszlerin
etkisini arastirmis ve arastirma grubu ile kontrol grubu vertikal sigrama verilerinde

anlamli farklilik oldugu rapor edilmektedir.
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SONUC

Calismamiz farkli 1sinma protokollerinin bilesenlerinin (foam roller ve aktivasyon
egzersizleri) patlayict kuvvet (DS, IS, BF) iizerine etkilerini gdzlemlemek amaciyla
gerceklestirilmistir. FR uygulamalarinin fasya tizerindeki tahribatin onarilmasi ve kas
inhibisyonu agisindan verimliligi one siiriilmiistir (Aslan, 2015). Dolayis1 ile kas
inhibisyonunun aktif edilerek, alt ekstremite kaslarinda meydana gelebilecek yaylanma
etkisinin de artacagi fikrinden yola ¢ikarak testler gergeklestirilmistir. Ancak FR
kullanilarak yapilan benzer aragtirmalarda da (Jones, 2015; Behm, 2011; Bradley 2007).
oldugu gibi bu arastirmada da FR uygulamasinin DS iizerinde pozitif veya negatif bir
etkisi saptanamamistir. Elde edilen bulgularin yani sira alt ekstremiteye uygulanacak olan
5-6 dakikalik bir masaj uygulamasinin performansi olumsuz etkiledigi ifade edilmistir
(Barnes, 1997; Aslan, 2015). Negatif etkilerin muhtemel nedeni olarak da parasempatik
sinir sistemindeki aktivite artisinin sebep olabilecegi ifade edilmistir (Aslan, 2015).
Ayrica 1sinma protokolii olarak kisa bir siire bransta yogun olarak kullanilan kaslarin
uyarilmasi da yapilan dl¢iimler sonucunda hem negatif hem de pozitif olarak anlamli bir

sonug ortaya koyamamaistir.
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ONERILER

Bununla birlikte 13 kadin voleybolcu ile siirladigimiz arastirma farkli brans sporculari
veya daha genis katilimin oldugu bir calismada uygulanarak genellenebilirligine katki
sunabilir. Gelecekte yapilacak ¢alismalarda kontrol grubu, her iki metodun da
harmanlanarak uygulanmasi ve baska isinma parametrelerinin de arastirmaya dahil

edilmesi ile arastirilabilir.
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EK 2. BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Sizi SAFA ILKIiN MERICLIi ve DR. OGRETIM UYESi MURAT TUTAR tarafindan
yiiriitiilen “KADIN VOLEYBOLCULARDA INHIBISYON VE MOBILIZASYON TEKNIKLERININ
PATLAYICI KUVVET CIKTILARI UZERINE ETKILERI” baslhkli arastirmaya davet ediyoruz. Bu
arastirmanin amaci voleybol sporunda agirlikli olarak kullanilan dikey sigrama, ileriye sigrama ve bas istii
top firlatma gibi patlayici kuvvet gerektiren hareket paternlerinde, 1stnma evresinde uygulanan inhibisyon
ve mobilizasyon tekniklerinin bahsi gecen hareket paternlerine olan etkinlerini incelemek amaciyla
yapilacaktir. Arastirma sizden tahminen 2 giin — 1’er saat ayirmanizi isteyecektir. Aragtirmaya sizin
disinizda 12 kisi daha katilacaktir. Bu ¢alismaya katilmak tamamen gonullilik esasina dayanmaktadir. Bu
aragtirmaya goniilli olarak katildiginizda, saha caligmasi esnasinda dogabilecek eklem yaralanmalari,
yumusak dokuda olusabilecek yaralanmalari, tendon ve bag doku yaralanmalari, ayak bilegi yaralanmalari,
diz, dirsek, kal¢a ve omuz yaralanmalari, yumusak dokuda olusabilecek yaralanmalar, burkulmalar, deri
enflamasyonu ve deride tahribat, deri yiizeyinde a¢ilma veya kanamalar gibi riskleri kabul etmis olursunuz.
Calismanin amacina ulasmasi igin sizden beklenen, biitiin sorumluluklari, kimsenin baskis1 veya telkini
altinda olmadan, kabul etmeniz ayrica ¢aligmanin sonuglanmasini i¢in elzemdir. Bu formu okuyup
onaylamaniz, arastirmaya katilmay1 kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak, Caligmaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismay1 birakma hakkina da sahipsiniz. Bu ¢alismadan elde edilecek
olan bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir; ancak
verileriniz yayin amaci ile kullanilabilir. Eger aragtirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi
veya sonra daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz aragtirmaciya simdi sorabilir veya **####sdcxsdictiaix o
mail adresi veya ********** numarali telefondan ulasabilirsiniz. Aragtirma tamamlandiginda genel/size
6zel sonuglarin sizinle paylagilmasini istiyorsaniz liitfen arastirmaciya iletiniz.

Yukarida yer alan ve aragtirmadan Once katilimciya verilmesi gereken bilgileri okudum ve
katilmam istenen ¢aligmanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak tizerime diisen sorumluluklari aldim.
Calisma hakkinda sozlii agiklama asagida belirtilen arastirmaci/arastirmacilar tarafindan yapildi. Bana,
caligmanin muhtemel riskleri ve faydalar1 sozli olarak anlatildi. Kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi

konusunda yeterli gtiven verildi. Bu kosullarda s6z konusu aragtirmaya kendi istegimle, hicbir baski ve
telkin olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Katiimeinin
Adi-Soyadi:
E-mail:

Telefon: Imzast:
Arastirmacinin:

Ad1 Soyadi:

Telefon: Imzast:
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15 ULUSAL SPOR BILIMLERI
e OGRENCI KONGRESI

&-10 MAYIS 2023
ANKARA

Saym Safa Ilkin MERICLI, Murat TUTAR
NISANTASI UNIVERSITESI

08 Mayis — 10 Mayis 2023 tarihleri arasinda Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi biinyesinde Ankara’da
gergeklestirilecek olan 15. Ulusal Spor Bilimleri Ogrenci Kongresi'ne gostermis oldugunuz ilgi igin tegekkiir ederiz.

Kongremize gondermis oldugunuz " Voleybolcularda Farkh Ismnma Protokollerinin Patlayict Kuvvet Uzerine
Etkileri " baglikls bildini 6zetiniz kongre ilgili kurullar: tarafindan elektronik ortamda degerlendirilerek Sézlii Sunum
olarak kabul edilmigtir.

Sozli sunum oturum detaylarmiz kongreye web sayfasindan ilan edilecektir. Sozel sunumlann siiresi 15 dakikay:
gecmemelidir. Oturum baskaninin davet ve tanitimi ve sunumun baslamasi i¢in gegen siire de goz oniine alinarak zamani
en 1y1 sekilde degerlendirebilmeniz i¢in liitfen sunumunuzu belirtilen siire igerisinde tamamlayacak sekilde planlayiniz.

Bildirinizin bilimsel programda yer almasi ve bildiri 6zetinin kongre dyjital kitabinda yayinlanabilmesi i¢in kabul

tarihinizden sonraki 3 giin icerisinde kongre kaydimzi yaptirmis olmamz gerekmektedir. Kayit yaptirmayan bildin
sahiplerinin bildiriler1 bu tarihten sonra kongre dijital kitabs dizgisinden ¢ikartilacaktr.

Kongreye ilginiz icin tesekkiir eder, basarlarnizin devamini dileriz.

. Prof. Dr. Latif Aydos
Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekani ve 15.
Ulusal Spor Bilimleri Ogrenci Kongresi Bagkam
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