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OZET

ADOLESAN KADIN VOLEYBOLCULARDA BOSU EGZERSiZ PROGRAMININ VUCUT
KOMPOZiSYONU, ANAEROBIK GUC VE DENGE YETENEGINE ETKIiSi

Voleybol bransina 6zgli uygulanan bosu egzersizlerinin alt ekstremite gelisimine katki
sagladig1 diistiniilmektedir. Buradan hareketle bu calismanin amaci 14 - 16 yas grubu kadin
voleybolcularda 8 haftalik bosu egzersiz programinin viicut kompozisyonu, anaerobik gii¢c ve
denge yetenegine etkisini tespit etmektir. Calismaya Adana Volem voleybol spor kuliibiinde
oynayan lisansh 14 - 16 yas grubu voleybolcular lizerinde 15 deney (14,87 + 0,92) ve 15 kontrol
(14,93 = 0,70) grubu olmak iizere toplam 30 voleybolcu katilmistir. Sporcularin yas (yil), boy
(cm), beden kitle indeksi (kg/boy?) ve viicut agirhg (kg) elektronik baskiil Geonaute
kullanilarak kisisel bilgi formuna kayit edilmistir. Calismada yer alacak olan goniilliiler deney ve
kontrol grubu olmak iizere rastgele yontemle iki gruba ayrilmistir. Kontrol grubu sporculari
sezon icerisinde diizenli olarak voleybol antrenmanlarina devam ederken, deney grubuna
ekstra 8 hafta boyunca haftada ii¢ giin bosu egzersiz programi uygulanmistir. Deney grubuna
bosu egzersiz programinin cross-back wrap, side taps / tick tock, hopscotch, alternating single
leg jump stick, t-jumps, jump hop, lateral jumps, triple quick run, mountain climber, squat, sumo
squat jump, double squat to over the top ¢calismalari uygulanmistir. Veriler elde edilirken denge
performansinin belirlenmesinde; flamingo denge testi, anaerobik gii¢ performansinin
belirlenmesinde; dikey sicrama testi ve durarak uzun atlama testi uygulanmistir. Verilerin
analizi icin elde edilen veriler ortalama ve standart sapma olarak hesaplanmistir. Verilerin
normallik varsayimi Shapiro Wilk Testi ile incelenmis, verilerin normal dagilhim gosterdigi
belirlenmistir. Dagilima gore gruplar arasi analizlerde normal dagilim gosteren verilerin
analizleri icin Independent Samples t-Testi uygulanmistir. Grup ici 6n test - son test tekrarl
Olgclimlerde normal dagilim gosteren verilerin analizinde Paired Samples t-Testi kullanilmistir.
iki degisken arasindaki verilere Pearson Korelasyon Katsayisi Testi uygulanmistir. Arastirmada
anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir. Arastirmanin istatistiksel analizi SPSS 21.0 IBM
SPSS paket programi kullanilarak yapilmistir. Calisma sonucunda deney grubunun 8 haftalik
bosu egzersiz programindan sonra boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kitle indeksi ortalama
degerlerinde anlamli bir artis gézlenmemistir. Deney grubunun flamingo denge sag ayak testi,
flamingo denge sol ayak testi, durarak uzun atlama, dikey sicrama ve anaerobik giic¢
ortalamalarinda cohen'd analizleri sonuclarina gore orta diizeyde bir gelisme gdzlenmistir.
Kontrol grubunda 8 haftanin sonucunda sadece durarak uzun atlama testi ortalamalarinda
cohen'd analizlerine gore orta diizeyde bir degisim goriilmektedir. Tiim veriler 6n test - son test
olarak kayit altina alinmistir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Bosu, Viicut Kompozisyonu, Anaerobik Gii¢, Denge

Danmisman: Dr. Ogr. Uyesi Emre SERIN, Mersin Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii/ Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Mersin.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF BOSU EXERCISE PROGRAM ON BODY COMPOSITiON, ANAEROBIC POWER
AND BALANCE ABILITY IN ADOLESAN WOMEN VOLLEYBALLERS

It is thought that bosu exercises specific to the volleyball branch contribute to the
development of the lower extremities. From this point of view, the aim of this study is to
determine the effect of an 8-week bosu exercise program on body composition, anaerobic
power and balance ability in 14-16 age group female volleyball players. A total of 30 volleyball
players, including 15 experimental (14.87 * 0.92) and 15 control (14.93 + 0.70) volleyball
players, participated in the study on licensed 14-16 age group volleyball players playing in
Adana Volem volleyball sports club. Age (year), height (cm), body mass index (kg/height?) and
body weight (kg) of the athletes were recorded in the personal information form using the
electronic scale Geonaute. The volunteers to take part in the study were randomly divided into
two groups as experimental and control groups. While the control group athletes continued
their regular volleyball training during the season, the experimental group was given a free
exercise program three days a week for an extra 8 weeks. Cross-back wrap of bosu exercise
program, side taps / tick tock, hopscotch, alternating single leg jump stick, t-jumps, jump hop,
lateral jumps, triple quick run, mountain climber, squat, sumo squat jump, double squat to
experimental group over the top exercises were applied. While obtaining the data, in
determining the balance performance; flamingo balance test, in determining anaerobic power
performance; vertical jump test and standing long jump test were applied. The data obtained for
the analysis of the data were calculated as the mean and standard deviation. The normality
assumption of the data was examined with the Shapiro Wilk Test and it was determined that the
data showed normal distribution. Independent Samples t-Test was applied for the analysis of
the data showing normal distribution in the analyzes between groups according to the
distribution. Paired Samples t-Test was used in the analysis of data showing normal distribution
in pretest-posttest repetitive measurements within the group. Pearson Correlation Coefficient
Test was applied to the data between two variables. The significance level in the study was
accepted as 0.05. Statistical analysis of the research was made using SPSS 21.0 IBM SPSS
package program. As a result of the study, no significant increase was observed in the mean
values of height, body weight, and body mass index of the experimental group after the 8-week
bosu exercise program. According to the results of Cohen'd analysis, a moderate improvement
was observed in the flamingo balance right foot test, flamingo balance left foot test, standing
long jump, vertical jump and anaerobic power averages of the experimental group. At the end of
8 weeks in the control group, there was a moderate change in the standing long jump test
averages compared to the cohen'd analysis. All data were recorded as pre-test and post-test.

Keywords: Volleyball, Bosu, Body Composition, Anaerobic Power, Balance

Advisor: Asist. Prof. Dr. Emre SERIN, Mersin University, Institute of Educational Sciences/
Department of Physical Education and Sports, Mersin.
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1. GiRiS

Voleybol oyunu diinya genelinde profesyonel ve rekreatif amagli oynanan bir takim
bransidir (Caglayan ve ark. 2018). Voleybol, 130'dan fazla tlilkede oynanan bir oyundur
(Vanderhoof, 2011). Voleybol sporcusunun karakterini, mantiksal islevini, biitiin seklinde
hareket etmesini, karsi koyma iradesini ileriye tasiyan ve 6zglivenini artiran toplumsal bir spor
bransi olarak bilinir. Voleybol bransi bilinen her alanda, sahada, agik alanda, kapali alanda
oynama yetenegi, malzeme ve gereclerin basit sekilde elde edilmesi, sporcunun viicudu, ruh ve
diisiince yoniinden islevsel ve diizenli calistirilmasi, serbest zamanlarini kullanabilmesi, spor
kurallarinin standart ve basit olmasindan 6tiirii her yastaki kisilerin uygulayabilecegi brans
olarak tanimlayabiliriz (Efe ve ark., 2008).

Tim spor branslarinda sporcularin performanslarini yilikseltebilmesi icin yapilan
calismalarla birlikte bilimsel yontemlerin de kullanilmasi etkilidir. Giintimiizde spor dallarinda
stirat, teknik, antropometrik ve fizyolojik Kkabiliyetlerinin yiiksek asamada olmasi
gerekmektedir. Sporcularin belirli 6zelliklerine ek olarak temel motorik 6zelliklerinin de
(ceviklik, gii¢, hiz, yetenek vb.) ilerlemesi uygulama bransina 6zel olarak uygulanan calismalar
ile gerceklestirilebilir. Uygulanacak calismalar ile oyuncularin basarim seviyesini en yiliksek
diizeye tasimak ayni1 zamanda bu diizeyde korunmasi amaclanmaktadir. Belirlenen amaglara
ulasabilmek icin voleybol sporcularinin fiziksel gériinlimii belirlenerek antrendrlerin bu
kriterleri dikkate alarak antrenmanlar1 ona gore planlamalar1 gerekmektedir bu nedenle tiim
faktorlerin dikkate alinip; alt yapidan baslanarak oyuncularin viicut blinyesinin disinda teknik
ve taktiksel yeteneklerinin de egitimlerine dikkat edilmelidir (Erdogan ve ark., 2020). Bu
sebeple, antrenodrler antrenman ¢alisma programini sporculara yeni avantajlar kazandirmasinin
yaninda, sportif performanslarini da artirmak ve temel motorik 6zelliklerini gelistirmeyi
amaclamaktadir (Ergiin ve Arikan, 2019).

Takim sporlarindan biri olan voleybol bransinda, yarisma veya antrenman esnasinda
uygulanacak her bir smac¢ ve blok hareketi i¢in iyi bir sigrama kuvveti ve denge yeteneginin
olmas1 gerekmektedir. Siirat ve dengenin voleybol bransinda en fazla ihtiya¢ duyulan
biyomotorik 6zelliklerden biri oldugu s6ylenmistir (Yildizbas, 2019).

Voleybol oynayan sporcunun antropometrik ozellikleri ve sicrama becerisi, basarim
acisindan takimin basarisinda 6nemli faktordiir. Hareketlerin yapilmasinda esnekligin,
kuvvetin, anaerobik giiciin ve hizin etkisi yiiksektir. Bundan dolay1 sporcularin fiziksel ve
fizyolojik kabiliyetlerinin tespit edilmesi ve bu tespitlerin antrenman planini yoénlendirmesi
voleybolda basarinin elde edilmesini saglar (Aslan, 2011).

Kadin voleybolcular diger sporculardan daha fazla; gii¢, denge ve sicrama 6zelliklerine

ihtiyag¢ duyarlar (Scates ve ark., 2003). Bosu egzersizlerinin bu ihtiyaglari yerine getirebildigini,
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bu programda yer alan hareketlerin; anaerobik gii¢, denge ve viicut kompoziyonunu siireklilik
kazandirip direnci arttiracagi diisiiniilmektedir. Dolayisiyla bu ¢alismanin amaci adélesan kadin
voleybolcularda bosu egzersiz programinin viicut kompozisyonu, anaerobik giic ve denge

yetenegine etkisinin incelenmesidir.
1.1. Problem Durumu

Adolesan kadinlarda bosu egzersizi farkl kas gruplarina etki etmektedir. Bosu egzersiz
programi farkl branslardaki sporcularin gelisimine katkisi oldugu diisiiniilmektedir. Diyebiliriz
ki; cinsiyet farketmeksizin bosu egzersiz programi her sporcuda etkili olmaktadir. Alt
ekstremitede viicut kompozisyonu, anaerobik giic ve denge becerisine etkisi oldugu
calismalarca belirlenmistir. Biz de bosu egzersizlerinin viicut kompozisyonu, denge ve
anaerobik giice ne kadar etkisinin olup olmadigini belirlemek i¢in bu calismay1r yapmis

bulunmaktayiz.
1.2. Arastirmanin Amaci

Voleybola 6zgii temel motorik becerileri ve sportif performansi arttirmada uygulanacak
calismalar destekleyecek bosu egzersizlerinin sporcularda kuvvetli bir alt ekstremitenin yani
sira sicrama, atlama ve denge performanslarinin gelisimine neden olabilecegi diisiincesinden
hareketle bu ¢alismanin amaci, adélesan kadin voleybolcularda bosu egzersiz programinin
viicut kompozisyonu, anaerobik gii¢c ve denge yetenegine etkisini tespit etmektir. Bosu topu ile
yapilan calismamizin sporcular ve antrendrler i¢in ne kadar yararh olabilecegi diisiiniilmekte

olup arastirmamizin antrenman bilimcilerine katki saglamasi amag¢lanmistir.
1.3. Problem Ciimlesi ve Alt Problemler

Bu ¢alismanin problem ciimlesi;
8 hafta boyunca siirdiriilen bosu egzersiz programinin viicut kompozisyonuna,

anaerobik giiciine ve denge yetenegine etkisi var midir?

Alt Problemler

8 haftalik bosu egzersiz programinin viicut kompozisyonuna etkisi var midir?
8 haftalik bosu egzersiz programinin statik denge performansina etkisi var midir?
8 haftalik bosu egzersiz programinin anaerobik gii¢ performansina etkisi var midir?

8 haftalik bosu egzersiz programinin dikey sicrama performansina etkisi var midir?

V V V VYV VY

8 haftalik bosu egzersiz programinin durarak uzun atlama performansina etkisi var

midir?
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1.4. Arastirmanin Onemi

Giinlimiiziin modern spor, yarisma ve performans sporu olan voleybolda teknik - taktik
becerilerinin gelistirilmesinin yaninda kondisyonel performanslarinin da gelistirilmesi
gerekmektedir (Ergiin ve Arikan, 2019). Diinyada ve iilkemizde voleybol bransina katilan
glinlimiiz sporcularin sportif performanslarini arttirabilmeleri, list diizeye ¢ikarabilmeleri ve
basariya ulasabilmeleri i¢in gelecekteki performans limitlerini 6ngérebilmek ¢ok onemli bir
hale gelmistir (Aslan ve ark, 2015). Voleybol takimlarinin alt yapilarinda yapilan
antrenmanlarin iyi bir voleybol egitiminin yaninda baska onemli degerlere de ihtiyag
duyulmaktadir. Calistiricilarin voleybola 6zgii bir oyuncunun temel hareket becerilerini ve genel
fiziksel performans diizeyini gelistirmeye yonelik bir plan olusturup ¢alismalar yaptirarak ileri
diizeylerde gelisimine katki saglamak igin strateji gelistirmeyi bilmeleri 6nemlidir (Celenk,
2009). Diinyada; bosu topu, trambolin, core board, denge tahtasi gibi aletlerle denge becerisi
gelistirilmeye calisilmistir (Ozkal, 2016).

Voleybolda kullanilacak olan bosu egzersiz programinin hem alt ekstremite giic
kazanimina hem de denge becerisi gelisimine katkisi oldugu diisiiniilmektedir.

Bu arastirma ile ortaya konulacak bulgular, voleybol oyuncularinin maglarda ve
antrenmanlarda optimal yiliksek performans saglamak amaciyla, voleybol oyunun da
voleybolculara ne diizeyde gelisim gosterdigini, performans gelistirmenin nelere bagh
oldugunun, performansa iyi bir sicrama kuvvetine (Erséz ve ark, 1996), atlamasina ve
dengesine olan etkisinin neler oldugu hakkinda énem arz edecektir. Calisma sonucunda elde
edilen veriler bosu topu ile yapilan egzersiz programinin voleybol bransindaki etkisi {izerine

literatiire ve alana katki saglayacaktir.
1.5. Arastirmanin Sayiltilar1

1) Arastirma yonteminin, arastirmanin hedefine ve sorunun ¢6ziimiine uygun oldugu kabul
edilmistir.

2) Arastirmaya katilan sporcularin davramslarinin calismadan etkilenmeden tarafsiz bir
sekilde gercegi yansittig1 kabul edilmistir.

3) Arastirmaya katilan sporcularin tiim oOl¢climlerde optimum dilizeyde performans
gosterdikleri varsayilmistir.

4) Herhangi bir saglik problemi olmadiklar varsayilmistir.

5) Normal beslenme aliskanliklarina devam ettikleri varsayilmistir.
1.6. Arastirmanin Siirhiliklar

1) Arastirma ¢alismasi 2021 - 2022 sezonu ile sinirhidir.
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2) Arastirma Kkatilimcilar1 sadece Adana Volem voleybol spor kuliibii oyuncular ile
siurhdir.

3) Gecgmise doniik en az bir y1l voleybol lisansi olmalari ile sinirlidir.

4) Farkl bir bransta aktif lisansli sporcu olmamalari ile sinirlidir.

5) Sigara- alkol kullanmamalari ile sinirhdir.

6) Arastirma sadece voleybol bransinda lisansi olan toplam 30 sporcu ile sinirhidir.

7) Arastirma siirecinde elde edilecek veriler ulasilan kaynaklar ile sinirhidir.

8) Katihimcilarin yaslar1 14 - 16 yas arasi voleybolcular ile sinirhdir.

9) Arastirma katilimcilari, sadece kadin voleybolcular ile sinirhidir.
1.7. Tanimlar

Adélesan: Cocukluktan eriskinlige gecis donemi olarak bilinen ergenlik dénemi; fiziksel,
psikolojik ve sosyal olgunluga erismenin tamamlandigl bir dénemdir (Koéseoglu ve Tayfur,

2017).

Bosu: Bosu, 1999 yilinda David Weck tarafindan icat edildi (Badau ve ark., 2019). Bosu yariya
béliinmiis bir Isvicre topunu andiran, kati bir plastik tabam sisirilebilir bir mesane ile
birlestiren bir alettir. Bosu atletik ve rekreasyonel olarak aktif niifus i¢in tasarlanmistir
(Laudner ve Koschnitzky 2010). Bosu (Both Sides Up = Her iki Taraf Yukar1), her iki yondeki
harekete referansla "her iki taraf yukar" kelimelerinin bir kisaltmasidir (Cavusoglu, 2019;

Yaggie ve Campbell, 2006).

Propriyosepsiyon: Eklem pozisyon hissinin (pozisyon veya hareketin farkinda olma) afferent

(duyusal) girdisi olarak tanimlanir (Ergen ve ark., 2007).

Mintonette: Voleybol sporunun ilk ¢ikis noktasi Mintonette adli bir oyundur. ABD’nin
Massachusetts eyaletinin Holyoke kentinde William G. Morgan adinda bir spor egitmeni bu
oyunu bulmustur (Uluéz, 2019). Mintonette oyunu topu yere diisiirmeden karsi alana atmak

diye tanimlanabilir (Karacabey ve Pasaoglu, 2011).
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2. KAYNAK ARASTIRMALARI
2.1. Adoélesan Déonem Kavrami

Ergen kelimesi Latince kokenli olup, biiyiimek, olgunlasmak anlamlarinda kullanilan
“adolescere” fiilinin kékiinden gelmektedir (Temir, 2020; Yavuzer, 2003). Diinya Saglik Orgiitii
tarafindan 10-19 yas grubu olarak a¢iklanan bu déneme adélesan déonem, 15-24 yas araligi ise
genc grubu olarak adlandirilmaktadir. Diinya niifusu alt1 milyarin tistiindedir ve bir bolii besini
10-19 yas grubu adolesanlar meydana getirmektedir. Adolesan yas araliginin toplumdaki sayisi
yaklasik 1.2 milyar olup bu say1 stirekli artis gostermektedir. (Parlaz ve ark., 2012). Addlesan
donem; ¢ocukluktan olgunluga gecis safthasinda biiyiime ve gelismenin ¢ok ¢abuk gerceklestigi
etkili bir zaman dilimidir (Ersoy ve Cakir, 2007).

Adoélesan donem, saglik acisindan davranis ve tutum gelisiminin meydana geldigi 6énemli
bir yasam evresidir (Akman ve ark., 2012).

Adélesan donem, bireyin; anatomik, fizyolojik degisim ve gelisimlerinin maksimum
seviyede oldugu ayrica bu degisikliklere uyum saglama konusunda da bir takim sorunlarin

yasandig siirectir (Baltaci ve Diizgtin, 2008).
2.2. Voleybol Kavrami

Voleybol insanlar icin eglence veya sporcular icin rekabetli bir branstir. Rekabetci
yoniinii azaltmak veya ortadan kaldirmak icin isbirligine dayal takim olusturmay1 tesvik etmek
amaciyla oyunun isbirlik¢i bir versiyonu oynanabilir (Butler, 2002). Voleybol, ag tarafindan
ayrilmis dikdoértgen bir alanda iki rakip grup arasinda gerceklesen bir oyundur. Voleybol
bransinin amaci, kurallara gore topu filenin lizerinden gecirip rakibin sahasina birakarak puan
kazanmaya ¢alismaktir. Bununla birlikte rakip takimin ayni amaca ulasmasini engellemektir.
Voleybol bransinda herkes kendi tarafinin sahasinda oynar (Araci, 2006). Bir bakima asil konu;
rakibin sahasinda topu 6ldiirmek, yani topu rakibin sahasin temas halinde tutmaktir (Eralp ve
Cotuk, 2006). Topu rakip sahaya gonderirken, takimin topa 3 defa vurma gereksinimi
bulunmaktadir ve buna blok temasi dahil degildir. Top, oyuna servis sayesinde giris yapar ve
servis kullanan oyuncu, nesneyi rakibin alanindaki agin istiinden ulastirir (TVF, 2017).
Voleybol oyunu, takimlardan biri hata yapana kadar oynanir. Oyunu hata yapmayan grup bir
puan elde eder. Servise karsilik veren grup oyunu kazandig sirada gerceklesen durum su
sekildedir; hem bir puan kazanmis olurlar hem de servisi atma hakkini1 kazanirlar. Bu takimin
sporculari saatin tarafinda bir sekle biiriiniirler. Voleybol bransinin yonetimi 6 ile 8 hakem
gozetmenliginde gergeklestirilir. Set (5. set dahil degil) minimum 2 say1 istiinliikle, 25 sayiy1
elde eden grup tarafinca kazanilir. Eger durumlarda 24-24’liik bir beraberlik bulunuyor ise

voleybol icerisinde iki puanlik fark olusana kadar sonug belli olmamaktadir. Oyun 3 set basari
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elde eden takim tarafindan kazanilir. Eger set sayilarinda 2-2’lik bir esitlik s6z konusu ise
sonucu belirleyen set 15 say1 lizerinden hesaplanir (Sever, 2017). Bir voleybol oyununda
bloklama, dikey ziplama, pas (direkt sutlar) ve direkt smaclarin hepsi ¢ok 6nemli basari
becerileridir. Sporcular viicut ve bacaklarin giiciinii artirarak dikey atlama yeteneklerini
gelistirebilirler. Kesintisiz omuz torku ve daha yiiksek viicut ve karin gelisimi, smag¢ ve servis
icin cok onemlidir. Ayrica omuzlarin, bacaklarin ve kalgcalarin kuvvetini artirmak yaralanmalari
onlemeye yardimci olacaktir. Basariya ihtiyac duyan bir bacak i¢in tek bir bacagin giicii ¢ok
onemlidir. Dayaniklilik egzersizi bu fiziksel yetenekleri olumlu yonde degistirebilir (Diindar,
2017).

Voleybolda iyi bir teknik diizey, kuvvet, sigrama kuvveti, hareketlilik, denge,
koordinasyon, dayaniklilik, iyi gdzlem, cabukluk ve reaksiyon 6zelliklerinin yani sira zeki olmak

da gerekmektedir (Barth ve Heuchert, 2009; Karagiin ve Yilmaz, 2019).

2.2.1. Voleybolun Tarihgesi

Massachusetts’in Holyoke sehrinde geng bir beden egitimi antrendrii olan William G.
Morgan YMCA’de is adamlarina fiziksel egzersiz yaptirtmakla gorevli tutulmustur (Araci, 2006).
Bu sebeple 1895'te YMCA (Geng Erkekler Christon Dernegi) kogu William G. Morgan, basketbol,
beysbol, tenis ve hentbolu isletme siniflarinda birlestirerek basketbol bransindan daha az
bedensel kuvvet uygulatan bir oyun tasarlamay1 kararlastirmistir. Voleybol sporu, Mintonette
adi altinda olusturulmustur. Morgan, ag1 tenis kortundan c¢ikarmis ve yerden 2.10 metre
ylikseklige yani ortalama bir insanin boyundan biraz daha yliksege yerlestirmistir. Mintonette,
bu sporu basit sekliyle "top yere degmeden rakip sahaya gondermek" olarak tanimlanmistir
(Sunay, 2017). Oyun sisteminde filenin her iki tarafina da hareket eden oyuncular, topu kendi
bolgelerinde yere diisirmemeye calisip bunun yerine topu, agin diger tarafina atiyor ve
istedikleri gibi topa vurmaktalardi. Bu sistemde kural olmadigi gibi, oyun alanini da istedikleri
gibi belirliyorlardi. Morgan, ¢abalarinin sonucunda oyuncu sayisini azaltarak ve artirarak ilging
bir oyun bulmustu. Bu oyun bes Kkisilik iki takim arasinda oynanmaktaydi ve kendine 6zel
kurallar1 vardi. Voleybolun atasi olarak bilinen Mintonette adli oyun, ilk olarak 1885 yilinda
ABD'de oynanmistir. 1916'da ilk voleybol kurallar1 kitabi, Amerika Birlesik Devletleri'nde
yayimlanmistir. 1928'de Amerikan Voleybol Birligi'nin kurulusuna liderlik etmistir. Amerika
Birlesik Devletleri'nde wulusal yarismalar yapilmaya baslanmistir ve 1947'de Paris'te
Uluslararas1 Voleybol Federasyonu kurulmustur. 1949'da ilk Diinya Sampiyonasi
Cekoslovakya'nin Prag sehrinde meydana gelmistir. Oyunu izleyen Profesor Albert T. Halstead,
"Mintonette" yerine "Volley Ball" ismini Onermistir. Volley terimi, tenis ile futbolda
kullanilmaktaydi. 1952 yilinda A.B.D Voleybol Birligi bu iki kelimeyi (volley + ball) bir araya

getirerek “Volleyball® diye yazilmasina ve seslenilmesinde karar kilmistir. 1957'de Sofya'da
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gerceklestirilen konferansta voleybolun olimpiyatlara dahil olmasi kararina varilmistir. Alinan
karardan sonra, ilk olarak 1964'te Tokyo Olimpiyatlari'nda uygulanmistir (Araci, 2006).
Voleybol 1964'te olimpik bir spor olarak oynanmaya baslanmistir (Sunay, 2017). Cagdas
voleybol, 1974 yilinda Asya voleybol yaklasiminda hizh file hareketi ile baglamistir. Onde gelen
Asya voleybol iilkeleri; Japonya, Kore ve Cin'dir. Japonlarin ucan servisleri kendi isimlerini
diinyada voleybolun 6n saflarindan biri haline getirmistir, bu durumun yani sira voleybol
bransina ilk smag¢ hareketini Filipinliler dahil etmistir (Araci, 2006). Voleybolun hizli sekli az
¢ok tiim dilinyay1 etkileyen tim sistemlerde kullamilmistir. Japonlar, Koreliler ve Cinliler
sektorde onciilerdir ve ¢ok cesitli oyun tarzlar1 gelistirmislerdir. Bugiin; Kiiba, Isve¢, Hollanda,
Amerika Birlesik Devletleri, italya, Brezilya ve farkhi uluslar (bolgeler) giic ve teknolojinin
birlesimi olarak gec¢en zorlayici, piiriizsiiz ve miikkemmel bir voleybol oynuyorlardir (Vurat,
2000). Voleybol, 1976 Montreal Olimpiyatlar: sirasinda Dogu Avrupa ve Orta Amerika'da hizla
gelismistir. Giiniimiiz erkek ve kadin voleybol alaninda en basarili iilkeler; Brezilya, Cin, Kiiba,
Yugoslavya, Japonya, Giiney Kore, italya, Hollanda, Rusya, Polonya ve Cek Cumhuriyeti'dir
(Araci, 2006).

2.2.2. Voleybolun Tiirkiye’'deki Gelisimi

Voleybol, Tiirkiye’de 1919-1925 donemleri arasinda YMCA'1n yoéneticiligini
gerceklestiren Dr. Deaver isimli Amerikal ile Istanbul'da basladi. istanbul kentinde beden
egitimi 6gretmeni olan Selim Sirr1 Tarcan voleybolu YMCA'da izleyip oynamistir (Araci, 2006).
Ardindan voleybolu, fiziksel becerileri gelistiren, saglikli bir spor alani olarak 6ziimseyip kendi
ogrencilerine egitim vermeye baglamistir (Sunay, 2017). 1920-1924 yillan arasinda istanbul
kentinde bulunan liselerde calismalar yogunlasmistir ve farkli okullar arasinda turnuvalar
gerceklestirilmistir. Turnuvalar sonrasinda bu durum iiniversitelerde yayginlik gostermistir,
liniversite igerisinde bu alanla ilgili kuliipler kurulmustur. Istanbul Teknik Universitesi ve
Ankara da bulunan Siyasal Bilgiler Fakiiltesi, voleybol bransina 6nciilitk eden iki iiniversite
olmustur (Araci, 2006). 1949 yilinda Tiirkiye Voleybol Sampiyonasi baslamistir. 1952 yilinda
Uiniversiteli sporculardan olusan bir basketbol takimi1 ve voleybol takimi Kahire’ye gitmistir.
Oraya vardiklarinda oyun icerisinde kullandiklari kurallarin degismis oldugunu 6grenmislerdir.
1958 yilinda, Voleybol El Topu Federasyonu kurulmustur. 1958'de Romanya teknik direktorii
Nicolae Sotir, Cekoslovakya'nin Prag kentinde yapilacak Avrupa Erkekler Sampiyonasi'na
hazirlanmak tlzere Tiirk milli takimina alinmistir. Tirkiye bu sampiyonada 11. sirada yer
almistir. Elde edilen basari sonrasi, Romanya teknik direktori Nicolae Murafa, kurslar acip
onlar1 yonlendirmek ve milli takimi yonetmek amaciyla Tirkiye'ye getirildi. 1966 yilinda
Macaristan’da Geng¢ Erkekler Voleybol Sampiyonasi gerceklestirilmistir ve Tiirkiye 12. sirada
yer almistir. Voleybol bransinda ‘Japon Voleybolu’ ve ‘Asya Voleybolu’ olarak iki ayrim
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yapilmaktaydi. 1976 yilindan sonra bu adlandirmanin ya da ayrimin bir 6nemi
bulunmamaktaydi. Bu ayrimlarin yerine ‘Cagdas Voleybol’ terimi kullanilmaktaydi. Tiirkiye ise
bu iki anlayisi da stirdiirebilmek icin en ¢ok ¢abalayan iilke durumunda bulunuyordu. Eczacibasi
Kuliibi, sporcularin 6n yargilarini yerle bir etti ve basarilar kazanmaya basladi. Kadin ve erkek
sporcularda cagdas voleybol anlayisina yonelimler artis gosterdi. Teknik direktdérliik Ayhan
Demir'deyken yerine Cengiz Golli getirildi. Yeni gelen direktor, Tiirkiye icerisinde Asya
Voleybol anlayisim1 gelistirmistir. Gosterilen ilerleme ve kazanilan basarilar sonucunda Tiirk
kuliipleri Avrupa kupalarinda finallere yiikselmeye baslamistir. Eczacibasi'nda Cengiz Gollii'niin
"Cagdas Voleybol" adli calismasinin biiyiik basarisi, 1977 senesinde Italya'da Avrupa Geng
Kizlar Sampiyonasi elemelerinde kazanilmistir. Basariy1 elde eden Geng Kiz Milli Takimi, dortli
miisabakalarda Belgika'y1 3-0, italya'y1 3-2, ispanya’y1 3-0 iistiin gelerek 1. olmustur. 2005
yilinda izmir'de yapilan iiniversite oyunlarinda Erkek Milli Takimi Japonya'yr 3-2 maglup
ederek sampiyon olmustur. Kadin Milli Voleybol Takimi (Filenin Sultanlari) Akdeniz
Oyunlari'min sampiyonu olmustur. Bugiin Tiirk Voleybolu, Avrupa'da ve diinyada kadinlar1 ve
erkekleri etkilemeye baslamistir. Ozellikle Vakifbank Giines Sigorta, Eczacibasi, Galatasaray,
Fenerbahge, Erdemir ve Netas gibi biiylik spor kuliipleri basta olmak {izere bir¢ok takimda
voleybol altyapi calismalar1 biliyiikk 6nem tasimaktadir (Araci, 2006). Son dénemlerde kadin
voleybol milli takimimiz; uluslararasi maclarda, televizyonda yayinlanan maglarda ve
voleybolcularin adina hazirlanan web siteleri vardir. Bu firsati, kadin ve erkek milli takimimizin
genis bir voleybol yelpazesinde devam ettirmesini saglamali ve gilincel sekilde korumaliyiz
(Celenk, 2009).
Ayri olarak voleybol se¢imleri de bu kriterlere gore yapilmaktadir:

» Uzun kol yapisi

» Yiiksek anaerobik ve aerobik kapasite

» Stres ve yorgunluga karsi irade yetenegi

» Taktiksel mantig ve takim adaptasyonu gibi (Diindar, 2017).

2.2.3. Voleybolda Enerji Gereksinimleri

Herhangi bir antrenman programi tasarlarken, sporcunun enerji ihtiyacinin farkinda
olmasi 6nemlidir. Tiim sporlar bir tlir enerji sistemlerine dayanir. Bir voleybol oyuncusunun
enerji ihtiyaclarin1 anlamak icin viicudun enerji sistemlerini ve nasil egitildiklerini anlamaliyiz.
Voleybol kisa siireli ve yliksek giic ¢ikisli bir spor faaliyeti oldugu i¢in daha az oksijen ihtiyaci
saglanir ve bu nedenle anaerobik enerji kaynaklari gerektirir. Voleybol maglar1 uzun siirer
ancak oyun icindeki ralli siirekli degildir. Voleybol maclarinda veya antrenmanlar1 esnasinda
birden fazla mola verildigi icin oksijen talebi diger spor dallarinda oldugundan daha azdir.

Voleybol oyunundaki ralli igin 10 - 15 saniye boyunca ihtiya¢ duyulan gii¢ ¢cikis1 son derece
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yiiksektir. Yiiksek gii¢ cikisi, anaerobik enerji tarafindan saglamir. Iki anaerobik enerji kaynag
fosfojen ve glikoliz laktik asit sistemidir. Fosfajen sistemi, kas tarafindan kolaylikla elde
edilebilen ytiksek enerjili bilesik adenozin trifosfat1 saglar. Voleybolda hizli, patlayici sigramalar
gibi yiiksek giic cikisi gerektiren aktiviteler, biiylik 6lciide ATP' ye dayanir (Scates ve ark., 2003).
Voleybol bransinda goriildiigli gibi oyunun iceriginde ¢ok hizli degisen ve diizensiz araliklarla
yapilan alaktik ve aerobik yapili cok farkli hareketler bulunmaktadir (Agikada, 2018).

Voleybolda % 90 ATP - PC ve Laktik Asit, % 10 ise Laktik Asit - Oksijen enerji sistemleri
kullanilmaktadir (Giinay ve ark., 2019).

Voleybol bransinin % 90 ATP - PC sisteminden ve diger % 10'unun ise laktik asit
sisteminden elde ettigi ortaya cikmistir. Aerobik sistemin bu evrede dnemi goriilmemektedir.
Bu sonuglar voleybol bransinin enerji kaynaklarinin anaerobik enerji sistemi oldugunu
onaylamaktadir. Biitlinsel acidan ele aldigimizda, voleybol farkli diizeylerde, doniisiimsiiz
bilesik kabiliyetlerin aktif olarak yer aldigi, koordinasyon, hiz, cabukluk ve dayanikliligin 6n
planda oldugu bir takim oyunudur (Yiiktasir ve ark., 2000).

2.2.4. Voleybolda Fizyolojik Gereksinimler

Voleybol bransi; kisa siireli egzersiz periyotlar1 ve dinlenmeyle degismeli olarak yapilan
bir interval spor olarak adlandirilabilir (Turnagol, 1994). Oyun zamani, hizli ve kurallara uygun
oynama gereksinimi incelendiginde, oyuncunun sahip olmasi gereken kuvvet, siirat,
dayaniklilik, hareketlilik, yetenek ve koordinasyon gibi temel motorik ayricaliklarin tamaminin
olmasi icap etmektedir. Fakat tiim takim branslarinda topa hakim olmak ic¢in gerceklesen
miicadelede cabuk kuvvet ve kuvvette siireklilik gibi koordinatif becerilerin de 6n planda
oldugu gozlenmektedir (Kog ve ark., 2007).

Voleybolcularda kuvvet, dikey sicrama yetenegi, ceviklik, hiz gibi temel motorik
ozelliklerinin yanminda aerobik Kkapasitesini, kalp atis hizini, kan laktat seviyesinin de
sporcularda o6zel olarak gelistirilmesi gerekir. Gelistirilmesi icin gli¢ ve kondisyon
programlarinin etkili bir sekilde uygulanmasi saglanir (Lidor ve Ziv, 2010).

Voleybol oyuncularinin ¢abuk, kuvvetli ve siirekli hareketler yapabilmeleri icin aerobik
ve anaerobik gibi bir¢ok fiziksel ve fizyolojik 6zellikte olmalar1 gerekir (Akpinar, 2018).

Voleybol bransinda adim alarak veya almadan, tek veya ¢ift ayak, kollar1 kullanarak veya
kullanmadan yapilan; ani hizlanmali veya yavaslamali ¢cok sayida hareket yer almaktadir. Bu
yaklasimdan hareketlerin bir adim alma evresinde kullanilan kas gruplarin ve ne tiir eklem
hareketleri yapildigini, bu yapilan hareket tiirtinden kondisyon calismalarinda hangi eklemlere
ve nasil bir alistirma uygulanmasi gerektigi konusunda yonlendirici olmaktadir (A¢ikada, 2018).

Voleybolda pas icin parmaklarin giiciine, blok icin yiiksek sicrama becerisine, smag icin

esneklik ve alan icerisinde hareket icin de hiz gibi kendince baz1 6zel fiziksel gereksinimlere
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ihtiya¢ duyar, ayrica voleybol maclarinda zaman kisitlamasinin bulunmamasi ve bundan dolay1
maclarin 2-3 saate kadar uzamasiyla kassal ve kardiyopulmoner dayaniklilik da etki elde
etmektedir (Nalgakan, 2001; Tasmektepligil ve ark., 2012). Voleybol dinlenme araliklarinin
araya girdigi yliksek yogunlukta bir branstir (Nalgakan, 2001).

2.2.5. Voleybolcularin Fiziksel Ozellikleri

Voleybol bransi gelismis fiziksel uygunluk ve antropometrik 6zellik ihtiyac1 gosteren
spor dalidir (Goral ve ark, 2009). Voleybol oynayan bireyin fiziksel bilinyesini; genetik
ozellikleri, yas, cinsiyet, etnik yapi, yapilan spor bransi ve beslenmesi etkiler (Yaprak ve Durgun,
2009). Donemimizde farkli spor branslart icin Kisilerin tercihinde, bireylerin Kkisisel
kabiliyetlerinin disinda diger bilimsel faktérlerde incelenmektedir. Ornegin, yas, boy, kilo, viicut
yapisi gibi kriterler spor bransina se¢ilmesinde etkin bir yere sahiptir (Akgiin, 1994; Aykora ve
Donmez, 2017). Aym1 zamanda voleybolcularin diisiik viicut yag ytlizdelerine sahip oldugu
gortlebilir (Ko¢ ve Aslan, 2010). Donemimizde gerceklesen spor branslarinda her ne kadar
psikolojik, sosyolojik kiiltiirel etkenler 6nemli ise de fiziksel 6zellikler (yas, boy, agirlik) 6nemli
faktorlerdir. Tiim sporlarin kendine has fiziksel 6zellikleri vardir. Kuvvet sporlarinda oyuncu
daha gii¢clii, dayaniklilik gerektiren branslarda genel dayamikhiligi daha fazla, ¢abukluk, hiz
gerektiren sporlarda ise daha sprinter becerisine sahip olmasi gerekir. Basketbol, voleybol
branslarinda uzun boy avantaj olmasina ragmen, giires ve cimnastik branslarinda dezavantajdir.
Ayrica tiim sporlarin kendine has yas ve agirlik 6zelligi bulunmaktadir. Boy ve kilo voleybolda
onemli bir faktérdir. Bu olglimler ile ilgili calismalar voleybolcularin nesnel kliniksel
goriislerinin gerceklesebilmesi icin dl¢iit olusturmaktadir. Donemimizde voleybol takimlarin
uzun boylu bireyler olusturmaktadir. Kisa boylu oyuncular yok denecek kadar azdir (Erhan,
1995).

Voleybol bransinda, sporcularin uzun boy 6zelligine sahip olmalari, oyun esnasinda
hiicum ve savunmaya yonelik teknik ve taktik organizasyonlarda 6nemli bir yere sahiptir
(Arman, 2020; Pehlivan, 1997).

Cocukluk déneminde spora baslanarak diizenli bir sekilde hayatinin parcasi haline
getirmek, gelisimleri i¢in biiylik fayda saglar. Kiiciik yasta spora baslayan ¢ocuklarin, egitimleri
ve gelisimleri yetiskin sporculardan farklilik gosterir. Kii¢iik yasta spora baslayanlarin viicut
agirliklari, boy o6lciileri ve ilgili olduklar1 alandaki yetenekleri gdzlemlenip dogru bransa
yonlendirilmelilerdir. Temel spor sartlarina goére sporcularin branslarin da basarili olabilmesi,
branslarin gerektirdigi fiziksel uygunluga sahip olabilmeleriyle dogru orantilidir (Crocker ve
ark., 2000; Hamilton ve ark., 1999). Yapilan arastirmalar incelendiginde, sporcularin fiziksel

ozelliklerinin performanslarini etkiledigi gortilmektedir (Serin 2020; Serin 2019; Serin 2018).
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2.2.6. Voleybolda Motorsal Ozelliklerin Dagilimi

Spor miisabakalarinda voleybol karmasik hareketler igerir. Oyunun tamaminda rol
oynayabilmek icin (toplamda 2 saatten fazla siirer), aerobik dayaniklilik ve kalp kan dolasim
sistemi, dikkat ve sinirleri kontrol etmeye iyi gelmelidir. Voleybolda pozisyon degistikce
yliksekten yiiksege, kisa atlayislar1 3-5 m'ye kadar gorebilirsiniz. Bu, genel anaerobik
dayaniklilik icin bir gereklilik yaratir. Teknik voleybol oyununda koordinasyon, 6zel ceviklik ve
dengenin yani sira oyuncu 0zellikleri de (¢evreyi izleme, topun hizini1 ve mesafesini algilama,
dogru zamanda hareket etme gibi) 6nemlidir. Voleybolcular oyunu iyi anlamali ve hemen tepki
verebilmelidir. Alan1 hizla degistirmeli, yiiksege sicrayabilmeli ve kuvvetli vurabilmelidir.
Sasirtmali ve aldatmali degisik hiicumlar yapabilmelidir. Eylemleri her zaman koordine
edebilmelidir (Giindiiz, 1995).

Voleybol, sik ve kisa siireli patlayici faaliyetlerle karakterizedir. Cok sik agi
degistirmeler, sprintler, smag ve blok hareketleri icin tekrarli maksimale yakin veya neredeyse
maksimum dikey sigramalar bir voleybol miisabakasini olusturan hareketlerdir (ince, 2020).

Oyuncularin motorik o6zelliklerin seviyesi i¢in hareket detaylarini ortaya c¢ikarmak;
sporcunun hareket davranisinin, kondisyonel performans diizeyinin ve hareketlerin
biyomekanik miikemmelliginin ortaya ¢ikarilmasi acisindan gerekli kilar (Kale, 2017).

Voleybol bransinda motorsal 6zelliklerin dagilimi gosterilmistir.
% 45 Kuvvet

% 15 Esneklik

% 15 Koordinasyon

% 15 Stirat

% 10 Dayanikhlik (Giindiiz, 1995).

YV V. V V V
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Grafik 2.1. Voleybol Bransinda Motorsal Ozelliklerin Dagiliminin Gésterimi (Giindiiz, 1995).
2.3. Sporda Gii¢ Kavram

Oyuncunun basarisinda enerjiyi glice doniistiirme becerisi ¢cok 6nemli bir etkendir
(Karadenizli, 2019). Giig, birim zamanda ortaya konan (olusturulan) is olarak tanimlanir. Bir¢ok
spor bransinda hareketin ortaya ¢iktigi sirada az bir siiregte yiiksek bir giic olusumuna
gereksinim duyulmaktadir. Ornegin; sigramalar, atmalar, vurma ve hiz kosular: gibi (Giinay ve
ark,, 2019).

Uygulanan kuvvetin maksimumda olmasini belirtir. Maksimal kuvvet ve hiz birlestiginde
glici ortaya cikarir. Sporcular igin glg; kuvvet ve silrat o6zelliklerinin birlesiminden
olusmaktadir denilebilir. Giig, bir sicrama ¢esidi ya da hizli yon degistirme ile baglantili olan

o6nemini ortaya koyar (Taskan, 2020).
2.3.1. Anaerobik Gii¢

Anaerobik; organizma icin gereksinim duyulan enerjinin oksijensiz mekanda bir dizi
kimyasal reaksiyonlar ile olusmasidir (Giinay ve ark., 2019).

Anaerobik giic; bir oyuncunun enerjisini bir birim stirecte giice doniistiirme becerisidir.
Bunun disinda anaerobik, enerji sistemlerinin (ATP-PC, Laktik Asit) enerji meydana getirmek
icin ihtiya¢ duyulan maksimal becerisidir seklinde agiklanmaktadir. Sarf edilen enerjinin
kaynagina gore yapilan kategoride 5 saniye icindeki giic verimi anaerobik gii¢ olarak ele

alinmaktadir. Kisinin az zamanda, yiiksek siklikta yapti1 egzersizlerde kullandigl ener;ji
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anaerobik gosterimlerden dogar (Sarioglu, 2010). Anaerobik gii¢, farkli spor branslarinda
zaman