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OZET

Amag¢: Kadin Voleybol ve Tenis oyuncularmin sirat, yon degistirme ve sigrama performanslarinin
kargilagtirmasidir. Yontem: Arastirmaya yas ortalamalari 15,79+0,76, boy uzunluklart 1,61 £0,06 m, agirliklar:
51,95 £7,03 kg, BMI degerleri 19,92 £2,54 kg/m2 ve spor yaslar1 4,32 +1,49 yil olan toplam 34 (Voleybol n=17;
Tenis n=17) goniillii kadin sporcu katilmigtir. Calisma 48 saat aralikla 2 oturumdan olusmustur. flk oturumda
sporcularin antropometrik Slgiimleri ve 30 m siirat Slgiimleri almmuistir. Arastirmanin ikinci oturumunda yén
degistirme (COD) ve dikey sigrama (CMJ) olgiimleri alinmigtir. Sigrama yiiksekliginden zirve anaerobik gii¢
(ZAG) performanst hesaplanmigtir. Veri analizinde Independent Sample T test kullanilmistir. Bulgular: Gruplar
aras1 karsilastirmalarda 30 m siirat performansinda fark bulunamamistir (p>0,05). Yon degistirme siirat
performansinda tenis oyunculari lehine anlamli bir farklilik bulunurken (p<0.05), dikey sigrama ve zirve anaerobik
giic parametrelerinde voleybol oyunculari lehine anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05). Sonug: Voleybol ve
Tenis oyuncularinin siirat performansinda fark olmadig1 sdylenebilir. Yon degistirme siiratinde tenis oyuncularinin
voleybol oyuncularia gore daha iyi oldugu sdylenebilir. Sicrama ve anaerobik gii¢ performansinda ise voleybol
oyuncularinin tenis oyuncularindan daha iyi oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Siirat, Yon Degistirme Siirati, Dikey Sicrama, Tenis, Voleybol

Comparison of Speed, Change of Direction Speed and Jump Performances
of Women's Volleyball And Tennis Players

ABSTRACT

Aim: To compare the speed, change of direction and jump performances of female Volleyball and Tennis players.
Method: A total of 34 (Volleyball n=17; Tennis n=17) volunteer female athletes with a mean age of 15.79+0.76
years, a height of 1.61+£0.06 m, a weight of 51.95+£7.03 kg, a BMI of 19,92 £2,54 kg/m2 and a sport age of
4.32+1.49 years participated in the study. The study consisted of 2 sessions 48 hours apart. In the first session,
anthropometric measurements and 30 m speed measurements of the athletes were taken. In the second session of
the study, change of direction (COD) and vertical jump (CMJ) measurements were taken. Peak anaerobic power
(PAP) performance was calculated from the jump height. Independent Sample T test was used in data analysis.
Results: No difference was found in 30 m sprint performance in comparisons between groups (p>0.05). While
there was a significant difference in favor of tennis players in change of direction sprint performance (p<0.05), a
significant difference was found in favor of volleyball players in vertical jump and peak anaerobic power
parameters (p<0.05). Conclusion: It can be said that tennis players are better than volleyball players in changing
direction speed. It can be said that volleyball players are better than tennis players in jumping and anaerobic power
performance.
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GIRIS

Voleybol ve Tenis, dikey ve yatay eksende patlayici gii¢ gerektiren hareketlerin kisa dinlenme
araliklariyla uygulandig1 yogun anaerobik sporlardir (Sheppard, Gabbett ve Stanganelli, 2009).
Noromiiskiiler sisteminin miimkiin olan en kisa zamanda gerilim gosterme kabiliyeti olarak
ifade edilen patlayici giig, bu sporlardaki atletik performansin 6nemli komponentlerinden biri
olarak kabul edilir. Patlayici gii¢ gerektiren hareketlerin sergilenmesi kas giicline baglidir. Kas
giicti, belirli bir kasin ayn1 miktardaki isi daha kisa siirede yapilmasini saglamaktadir. Bundan
dolayi, kas giicii sportif faaliyetlerde ozellikle sprint, yon degistirme siirati ve si¢crama

performansinda 6nemlidir (Saeed, 2013).

Patlayic1 giiciin baskin oldugu voleybolda, sergilenen en baskin atletik performans
unsurlarindan biri sigrama kabiliyetidir. Yapilan arastirmalar, dikey sicrama performansinin
giiciin 6nemli bir belirteci oldugunu gostermektedir (Peterson, Alvar ve Rhea, 2006; Wisloft,
Castagna, Hegerud, Jones ve Hoff, 2004). Bes setten olusan bir voleybol magida her oyuncu
250'den fazla sigrama yapmaktadir (Martinez, 2017; Vlantes ve Readdy, 2017). Bundan dolay1
dikey sigrama paterni, voleybolda yiiksek performansi belirleyen temel faktorlerden biri olarak
tanimlanmustir (Stanganelli, Dourado, Oncken, Mangan ve Costa, 2008). Bir oyuncunun ytiksek
sigrama kabiliyeti, oyuncunun hiicum ve savunma sirasinda gii¢ liretip, basarili performans
ortaya koyabilme oranini arttirir (Forthomme ve dig., 2005). Dikey sigrama becerisinin
haricinde, siirat ve yon degistirme (COD) siirati voleybol i¢in Oonemli atletik performans
bilesenlerindendir (Plesa, Kozinc ve Sarabon, 2022). Oyun i¢inde hiicum ve savunma sirasinda
basarili performansin ortaya konmasinda énemli bir unsur sprintler ve yon degistirme siiratine

baglidir (Cengizel, 2020).

Tenis branginda da beklenen fiziksel ve fizyolojik talepler voleybol bransi ile benzerlik
gostermektedir (Fernandez-Fernandez, Ulbricht ve Ferrauti, 2014). Tenis, kisa siireli
dinlenmelerle, yliksek yogunlukta oynanir. Miisabakalar ortalama 1,5 saat siirer ve her
miisabakada yogun atletik performans ¢iktilarinin sergilenmesi gerekir. Miisabaka igin bir
sporcu, bir rallide her vurus i¢in ortalama 3 m dogrusal, 8-15 m hizli yon degistirme kosular1
yapip ortalama 4-5 vurus yapmaktadir (Kovacs, 2006; Fernandez-Fernandez, Mendez-
Villanueva ve Pluim, 2006). Bu mekanik taleplerin karsilanmasi gelismis patlayic1 giic

yetenegi ve atletik performansina baghdir.
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Branga 6zgii sportif performans, sigrama ve sprint hareketlerinde gii¢ iiretme kapasitesinden
dogrudan etkilenmektedir (Fernandez ve dig., 2009; Sattler vd., 2015; Schons vd., 2019). Her
iki branstaki sporcularin siirat, yon degistirme siirati ve sigrama performanslarinin belirlenip bu
dogrultuda hazirlanilmasi sportif performans agisindan dnemlidir. Branglarin kendi i¢inde
mevcut siirat, yon degistirme ve sigrama c¢iktilarint degerlendiren birgok arastirma
bulunmaktadir (Fernandez ve dig., 2022; Giles, Peeling ve Reid, 2022; Lockie ve dig., 2020;
Tramel ve dig., 2019). Ancak literatiir incelendiginde, voleybol ve tenis oyuncularinin siirat,
yon degistirme siirati ve sicrama performanslarini inceleyen arastirmalara ulasgilamamigstir. Bu
alandaki eksigin doldurulup literatiire katki saglanmasi 6nemlidir. Bu dogrultuda bu ¢aligma
voleybol ve tenis bransindaki kadin sporcularin siirat, yon degistirme siirati ve sigrama

performansini karsilastirmak amaciyla yapilmistir.

MATERYAL & METOT
Arastirma Modeli

Bu calismada, voleybol ve tenis oyuncularinin silirat, yon degistirme siirati ve sigrama
yiiksekliklerinin karsilastirilmasi amaglanmistir. Bu baglamda, nicel arastirma yontemlerinden

biri olan betimsel arastirma modeli kullanilmustir.
Katihmcilar

Arastirmaya yas ortalamalar1 15,79+0,76, yil boy uzunluklar1 1,61 £0,06 m, viicut agirliklari
51,95 +7,03 kg, BMI degerleri 19,92 +2,54 kg/m? ve spor yaslar1 4,32 +1,49 yil olan toplam 34
(Voleybol n=17; Tenis n=17) goniillii kadin sporcu katilmistir.

Arastirma Deseni

Arastirma 48 saat aralikla 2 oturumdan olugmustur. Testler baslamadan 6nce sporculara 15
dakika siiren genel 1sinma protokolii uygulamistir. Arastirmanin ilk oturumunda antropometrik
test ve 30 m siirat testi, ikinci oturumunda ise yon degistirme siirati ve dikey sigrama testi
uygulanmistir. Sporcularin dikey sigrama yiiksekliklerinden Sayers esitligi kullanilarak zirve
anaerobik gili¢ sonucglar1 hesaplanmustir. Sirkadiyen ritminin sporcular iizerindeki etkisini
ortadan kaldirmak amaciyla ¢alisma ayni arastirmaci tarafindan giiniin ayni saatinde (17:00-
18:00) yapilmistir (Oztiirk ve dig., 2023a; Oztiirk ve dig., 2023b). Arastirmaya katilan sporcular

18 yasindan kiiciik oldugu i¢in performans testleri yapilmadan Onceki antrenman ailelere
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calisma hakkinda bilgi verilmistir. Aragtirmaya katilmay1 kabul eden velilerden onam formu

alimmustir.
Uygulanan Testler
AKktif Sigrama Testi (Counter Movement Jump Testi)

Sporcularin sigrama testi Newtest Powertimer 300 cihazi kullanilarak uygulanmustir.
Sporculardan sigrama matinin orta noktasinda, elleri kalgalarinda sabit bir sekilde maksimum
dikey sigrama yapmalar1 istenmistir. Her sporcu igin ti¢ sigrama testi uygulanip en iyi derece
kayit edilmistir. Elde edilen sigrama yliksekliginden Sayers esitligi kullanilarak zirve anaerobik

gii¢ belirlenmistir.
30 m Siirat Testi

Sporcularm siirat performansi, Newtest Powertimer 300 cihazi kullanilarak uygulanmistir. Test,
30 m’lik parkurda gergeklestirilmistir. Baslangi¢c cizgisinden 30 m uzakliga yerlestirilen
fotoseller ile 6l¢iim alinmistir. Sporculardan baslangi¢ fotoselinden 1 metre geriden ¢ikacak
sekilde baslangic noktasinda yerini almistir. Sporculardan 30 m mesafeyi maksimum hizda
kosmalar1 istenmis, 30 m degerleri kaydedilmistir. Her sporcu i¢in test ii¢ kez uygulanip en iyi

derece kayit edilmistir.
Zig-Zag Yon Degistirme Siirat Testi

Newtest Powertimer 300 cihazi kullanilarak uygulanmistir. Test 20 metre mesafede birbirine
100%°1ik agiyla Zig-Zag olarak 5’er metre mesafeye yerlestirilmis 3 slalomdan olugmaktadir.
Sporcular baslangi¢ ¢izgisinin 1 metre gerisinden bagslayacak sekilde en yiiksek hizda 3 slalom
arasini gegerek testi tamamlamistir. Her sporcu i¢in test ii¢ kez uygulanip en iyi derece kayit

edilmistir (Loturcoet ve dig., 2016; Pereira ve dig., 2018).
Istatistiksel Analiz

Istatistiksel analizler, SPSS 22,0 programu kullamlarak yapilnustir. Deneklerin demografik
ozellikleri tanimlayict istatistikler ile analiz edilmistir. Sonuglar aritmetik ortalama+standart

sapma (X+ss) olarak verilmistir. Verilerin normallik dagilimi i¢in Shaphiro Wilk testi
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uygulanmis ve normal dagilim gosterdigi bulunmustur. Ikili grup karsilastirmalarinda

Independent Sample T test kullanilmistir. Anlamlilik degeri p<<0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Voleybol ve Tenis oyuncularinin Demografik Ozellikleri

Agirhk BMI Antrenman
Yas (y1l) Boy (m) (kg) (kg/m?) Yasi (y1l)
Voleybol X 15,82 1,65 53,02 19,49 4,76
SS 0,80 0,06 9,08 3,50 1,78
Tenis X 15,76 1,58 50,88 20,35 3,88
SS 0,75 0,05 4,15 ,821 0,99
Toplam X 15,79 1,65 51,95 19,92 4,32
SS 0,76 0,06 7,03 2,54 1,49

Arastirmaya katilan voleybol oyunculariin yas ortalamalar1 15,82+0,80 yil, boy uzunluklar1
1,65+0,06 m, viicut agirliklar1 53,02+£9,08 kg, BMI 19,4943,50 kg/m2 ve antrenman yaslar1
4,76%1,78 yil olarak bulunmustur. Tenis oyuncularinin ise yas ortalamalar1 15,76+0,75 yil, boy
uzunluklart 1,58+0,05 m, viicut agirhklar1 50,88+4,15 kg, BMI 20,35+0,82 kg/m2 ve

antrenman yaslar1 3,88+0,99 yil olarak bulunmustur.

Tablo 2. Voleybol ve Tenis Oyuncularinin Siirat, Y6n Degistirme Siirati, Sigrama ve Anaerobik
Performanslarmin Karsilastirmasi

n X SS t p
COoD Voleybol 17 7,06 0,40 ox
(sn)  Tenis 17 6,33 0,51 457 0,00
CMJ Voleybol 17 28,26 4,81 *
(cm)  Tenis 17 25,02 3.80 217 0,04
ZAG Voleybol 17 2062,97 484,19 291 0.03*
(watt)  Tenis 17 1768,97 255,17 : :

Voleybol 17 5,47 0,53

30M  Tenis 17 5.38 0.42 0,51 0,60

COD: Yo6n Degistirme Siirati (Change of Direction); CMJ: Counter Movement Jump; ZAG: Zirve Anaerobik Gii¢
p<0.05*

Voleybol ve tenis oyuncularinin gruplar aras1 yon degistirme siirat (COD) performansinda tenis
oyunculari lehine anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05). Dikey sigrama (CMJ) ve zirve
anaerobik giic (ZAG) parametrelerinde voleybol oyunculari lehine anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0.05). Ayrica voleybol ve tenis oyuncularinin gruplar arasi 30 m siirat

performansi arasinda anlamli bir farklilik bulunamamustir (p>0,05).
TARTISMA ve SONUC

Omuz eklemine bagli {ist ekstremitenin aktif olarak kullanildig1 branslar overhead brang olarak
kabul edilir. Bu branglardan en 6nemli ikisi de tenis ve voleyboldur (Eraslan ve dig., 2021).

Overhead branslardan ikisi olan voleybol ve tenis branglar1 miisabaka/yarisma sirasinda hem
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tist hem de alt ekstremitede aralikli olarak tekrarlanan yiiksek yogunluklu eforlarla karakterize
edilmektedir (Abdelkerim, El Faaza ve Al Ati, 2007; Chely ve dig., 2014; Vaczi ve dig., 2013).
Sigrama, sprint, yon degistirme siirati, vurma, bloklama gibi eylemler bu branslarda kullanilan
yiiksek yogunluklu en temel hareket becerileridir (Gorostiga ve dig., 2006 Vaczi ve dig., 2013).
Ozellikle ergenlik ¢agmdaki sporcularm, basarili bir atletik yasam siirdiirebilmesi igin
anaerobik gii¢, siirat ve yon degistirme siirat performanslarini bilmeleri, bu durum goz oniine
almarak etkili olabilecek antrenman miidahalelerinin belirlenmesi gerekmektedir. Bu baglamda
arastirmamiz, kadin voleybol ve tenis oyuncularinin siirat, yon degistirme siirati ve sigrama

performanslarmin belirlenmesi amaciyla yapilmistir.

Voleybol ve Tenis oyuncularinin gruplar arasi dikey sigrama ve zirve anaerobik gii¢
performanslar1 arasinda Voleybol bransindaki sporcular lehine anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0,05). Sporcularin sigrama yiikseklikleri incelendiginde Voleybolcularin
28,26+4,81 cm, teniscilerin ise 25,02+3,80 cm yiikseklige sigrayabildikleri bulunmustur.
Ayrica anaerobik gii¢c sonuglar1 Voleybolcularin 2062,97+484,19 Watt, Tenis oyuncularinin ise
1768,97+255,17 Watt olarak bulunmustur. Aktug ve Iri (2018) farkli branslardaki sporcularin
motor performanslarmi incelemistir. Arastirmada Dordel Koch testi uygulamistir. Bu testte
kullanilan yana adimmlama sigrama ile yatay sicrama performanslarina gore, voleybol
oyuncularinin tenis oyuncularma gore daha yiliksege sigradiklari bulunmustur. Suchomel ve
dig., (2015) yaptiklar1 arastirmada kadin voleybol oyuncularinin sigrama yiiksekliginin kadin
tenis oyuncularmma gére anlamli diizeyde daha iyi oldugunu bulmustur (p<0,001). Kozinc ve
dig., (2022) farkli branglardaki sporcularin dikey sigrama performanslarini karsilastirdiklar
arastirmalarinda tenis oyuncularinin 30,53+6,48 cm, Voleybol oyuncularmin ise 35,73+8, 36
cm sigrayabildiklerini rapor etmistir. Suchomel ve dig., (2016) bir baska arastirmalarinda
sporcularin alt ekstremite giiciinii incelemistir. Arasgtirmada voleybol ve tenis oyuncularinin
sicrama yiikseklikleri ve anaerobik gii¢ ¢iktilarin1 analiz etmistir. Voleybol oyuncularmnin
sicrama yiiksekligini 35,00 £2,00 cm, tenis oyuncularinin 19,00+4,00 cm olarak bulmuslardir.
Ayni arastirmada sporcularin zirve anaerobik giiclerini de incelemis, Voleybolcularin
4084,4+585,9 watt ve Tenis oyuncularinin ise 2636,5+440,6 watt anaerobik giice sahip
olduklarmi rapor etmislerdir. Herring ve dig., (2022) yaptiklar1 arastirmada bir voleybol
miisabakasindaki sigrama yliikiinii incelemislerdir. Elde ettikleri sonuca gore, 3 set olarak
oynanan bir miisabakada sporcularm 54,14+20,3 sicramaya, 4 set oynanan bir oyunda ise
76,8+27,5 sigramaya ulastiklarini belirtmistir. Voleybol ve tenis overhead brans olmasma

ragmen oyundaki mekanik 6zellikler agisindan farklilik gostermektedir. Ozellikle voleybol
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oyun boyunca dikey eksende yapilan sigcrama hareketlerinin baskin oldugu bir spordur.
Literatlirde yapilan aragtirmalar ile bu arastirmanin bulgular1 birbirini desteklemektedir. Bu
sonuglar dogrultusunda, Voleybol oyuncularinin sigrama ve anaerobik gii¢ diizeylerinin tenis
oyuncularma gore yliksek olmasimin sebebi, oyunun yapisindaki sigrama baskinligindan ve
basarili bir performans i¢in bu Ozelliklerin gelistirilmesi icin uygulanan pliometrik

antrenmanlardan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.

Voleybol ve tenis oyuncularmin gruplar arasi yon degistirme siirat (COD) performansinda tenis
oyunculari lehine anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05). Sporcularin COD performansi
incelendiginde Voleybolcularin 7,06+£0,46 sn, tenisgilerin ise 6,33+0,51 sn kosabildikleri
bulunmustur. Literatiirde voleybol ve tenis oyuncularinin yon degistirme siiratini inceleyen
arastirmaya ulagilamamistir. Yapilan arastirmada yon degistirme becerisine benzer 6zellikte
olan ¢eviklik ile ilgili bir arastrmaya ulasilmistir. Zemkova ve Hamar (2014) farkhi
branglardaki sporcularin ¢eviklik performansini karsilagtirdiklar1  arastirmada  tenis
oyuncularmin, voleybol oyuncularma gore daha iyi ¢eviklik performansa sahip olduklarini
rapor etmistir. Alan yazindaki arastrmada bulunan sonug¢ ile bu arastirmadaki bulgular
benzerlik gostermektedir. Oyuncu sayisina oranla oyunun alaninin kisitli olmasi agisindan yon
degistirme mesafesi voleybol oyununda kisithdir. Buna paralel olarak da oyun icinde bir
oyuncunun ortaya koydugu yon degistirme stirat oran1 da diisiik kalmaktadir. Tek ya da ciftlerde
oynanabilen tenis oyununda ise, oyuncu sayisma oranla oyun alani daha genistir. Oyun
alanindaki genislik, hizli oynanan bir oyunda tenis oyuncularindan beklenen yon degistirme
stirat talebini arttirmaktadir. Artan bu taleplere paralel olarak da tenis oyuncularmin antrenman
programlarinin bu sekilde organize edilmesinden dolay1 da voleybol oyuncularina gére daha iyi

yon degistirme siirat becerisine sahip olduklar1 diistiniilmektedir.

Voleybol ve tenis oyuncularinin gruplar arasi 30 m siirat performansi arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamistir (p>0,05). Voleybolcularin 30 m siirat performansi 5,47+0,53 sn,
teniscilerin ise 5,38+0,42 sn bulunmustur. Marangoz (2019) farkli branslardaki amator
sporcularm siirat performansini inceledigi arastirmada voleybol ve tenis oyuncularmm 15 m
stirat performansi arasinda anlamli bir farklilik bulamamistir (p>0,05). Arastirmada voleybol
oyuncularin siiratini 2,36+0,07 sn, tenis oyuncularinin 2,36+0,11 sn olarak bulmustur. Bu
bulgular arastirmadaki bulgulari desteklemektedir. Bu sonuglar dogrultusunda voleybol ve tenis

oyuncularmin siirat becerilerinin birbirine benzer oldugu sdylenebilir.

Sonu¢ olarak, voleybol oyuncularinin tenis oyuncularina gore sigrama ve anaerobik giic

acisindan daha iyi oldugu, tenis oyuncularin ise yon degistirme siirat performansi agisindan
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voleybol oyuncularina gore daha iyi oldugu bulunmustur. Ayrica, voleybol ve tenis
oyuncularinin siirat becerilerinin birbirine benzer oldugu soOylenebilir. Bu bulgular
dogrultusunda antrendrlere ve kondisyonerlere cgalistiklar: brangin taleplerini goz Oniine alip
sporcularmin performans diizeylerini belirleyip eksik olan 0Ozelliklerini  gelistirici

antrenmanlara programlarinda yer vermeleri onerilmektedir.
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