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Orta ve Koge Voleybol

Oyuncularinin Hazirlik Oncesi
Ve Sonrasi Bacak Kuvvetlerinin
Karsilastiriimasi

OZET

Bu ¢alismanin amaci, bayan voleybol oyuncularindan orta ve kdse oyuncularinin bacak
kas kuvvetlerinin karsilastiriimasidir. Calismaya 11 orta oyuncu (yas ortalamasi (x = 18,72
+ 2,24) ve 11 kdse oyuncu (yas ortalamasi (x = 18,72 + 2,24) olmak Uzere toplam 22 bayan
voleybolcu katilmistir. Calismada deneklerin yasi, boyu, kilosu, antrenman yasi, bacak
uzunlugu ve bacak kuvvetleri (hazirlik dénemi 6ncesinde ve hazirlik dénemi sonrasinda)
incelenmistir. Elde edilen veriler SPSS 10.0 paket programinda degerlendiriimistir. De-
neklerin 6n-test son-test degerleri arasindaki farklar Wilcoxon Testi ile ve denekler
arasindaki farklar ise Mann-Whitney U Testi ile analiz edilmistir. Orta oyuncularin boy
uzunluklarinin kése oyunculara gére daha fazla oldugu saptanmis (p<0,05). Her iki grup
arasinda bacak uzunlugu ve hazirlik dénemi sonrasi bacak kuvvet élgcimlerinde istatis-
tiksel olarak anlamli farkliliklar saptanmistir (p<0,05). Her iki grupta da hazirlik dénemi
oncesi ve hazirlik dénemi sonrasi bacak kuvveti 6lcumleri arasinda anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0,05). Sonug olarak, voleybol oyununda orta oyuncular kése oyuncu-
larina gbre oyunda daha aktif gorevler Ustlenmektedirler. Yaptiklari is dogrultusunda
bacak kuvvetlerinin kdse oyuncularina gére daha gucli olusu oyuncularin bu yapilarina
baglanabilir.

Anahtar Kelimeler: Bacak Dinamometresi, Kuvvet, Voleybol

ABSTRACT

Comparison Of Pre-Season And Post-Season Leg Strenght Of Volleyball Players In The Blocker And
The Spiker Players

The purpose of this study is investigate the comparisons of leg muscle strength of the
female volleyball players in the blocker and spiker players. Totally 22 female volleyball
players, 11 orta volleyball players (age: 19,46+2,1) and 1tkose volleyball players (age:
19,66+2,0) were participated in this study. This study investigated age, height, weight, trai-
ning age, leg length and leg muscle strength (pre-season and post season). The data were
evaluated by the program SPSS 10.0. differences between pre-test and post-test values
were analyzed by Wilcoxon test and differences between experiments were analyzed by
Mann Whitney-U test. Body height of blocker were significantly higher than spiker pla-
yer (p<0,05). Between the two groups, statistically significant differences, as leg length
and post-season test values of leg muscle strength, were found the measurements (p<0,05).
For both of the two groups showed a significant difference between pre-season and post-
season test measurements of leg muscle strength (p<0,05). As a result, according to the
volleyball game players in the game spiker in the blocker, players undertake a more ac-
tive role. The work they do in the direction of leg forces more powerful than the spiker pla-
yers can be connected to this structure.
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GiRiS ki sicrama hizlari ve cabukluk ozellikleri goz

Voleybol sporu yapan kisilerde temel olarak
bakildiginda Ust ekstremitenin gucld ol-
masi gerekir veya Ust ekstremiteye yénelik
glglendirme egzersizleri verilir, ama vo-
leybol maclarinin streleri, ma¢ esnasinda-

ondnde bulunduruldugunda alt ekstremi-
tenin daha ¢ok énemlilik arz ettigi gorule-
cektir. VUcudu tasi yayan aerobik perfor-
mansi etkileyen ve sporun devamliliginda pi-
rimer faktor olan alt ekstremitelerin voley-
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bolda kuvvet performanslarinin belli bir seviyede olmasi ge-
rekmektedir (11). Buradan yola ¢iktigimizda yapilan isin niteli-
gine gore de alt ekstremite kuvvetlerinin degisebilecegini du-
sunduk bu ylUzden voleybolcularda orta oyuncu ve kdse oyun-
cularinin alt ekstremite kuvvetleri arasinda yaptiklari isin nite-
ligine bakildiginda farklilik olmasi muhtemeldir. Artik ginimuz
sporunda oyuncularin sadece yuksek teknik 6zellikleri olma-
sl basariyl mutlak getirecek bir yapi olmadigi gercegi ortada-
dir. Ayni teknik seviyedeki rakip oyunculara veya takimlara olus-
turabileceginiz fark kuvvet 6zelliklerinden gecer (4). GUnumuz
voleybolu guc voleybolu olarak tanmlanmaktadir ve teknik ézel-
liklerinize yeteri dUzeyde kuvveti de eklediginizde basarinin gel-
mesi olasidir (14). Ayrica bu alandaki ihtiyaclar, hticum savunma
dengesi ile birlikte oyuncu profillerinin gelismesi ve antrenman
metotlarindaki gelismeler énemlidir (6). Bu ¢calismada voley-
bol oyuncularindan orta ve kése oyuncularinin kas kuvvetle-
rini bacak dinamometresi kullanarak alt ekstremitede ki kas kuv-
vetleri farkliliklarini incelemeyi amacladik.

MATERYAL VE YONTEM

1. Arastirma Grubu

Calismaya katilan sporcular Kocaeli'nde aktif olarak voleybol
sporu ile ugrasan sporculardir. Bu sporcular ortalama 5 yildir
voleybol sporu ile ugrasan kisilerdir. Bu sporcularin gunlik an-
trenmanlarini (haftada 3-4 giin 2 saat) yapan elit sporcular ol-
malarina dikkat edilmistir. Calismaya Kocaeli bélgesel liginde
mucadele eden BlyUksehir Kagit Spor Kulibinden 8, Kara-
mursel Belediye Spor Kulibtnden 7 ve Dsi Spor Kulibidnden
7 kisi olmak Uzere 22 gonulll bayan sporcu katiimistir. Calig-
maya katilan deneklerden 11 tanesi orta oyuncu (yas ortalamasi,
x = 18,72 + 2,24) ve 11 tanesi kdse oyuncusudur (yas ortala-
masl, X = 18,72 + 2,24).

2. Aragtirmanin Yontemi

2.1.Antropometrik Olgiimler

Deneklerin vicut agirliklarl, denek sort, tisért ve ayakkabisiz
olarak Siemens Marka baskul Gzerinde anatomik durus po-
zisyonundayken kg cinsinden 6l¢ctlmusttr. Calismaya katilan
deneklerin boy uzunluklari, denek anatomik durus pozisyo-
nunda iken duvara monte metre ile dlctlmustir. Bacak uzun-
lugunun élgtlmesiigin kullanilan baslangi¢ noktalar spina ilia-
ca anterior superior veya umbilicustur (12). Bu noktalardan me-
dial molleole olan uzaklik alinir (10). Bizde denek ayakta du-
rus pozisyonunda iken bu noktalar arasi uzakligi mezura ile cm
cinsinden olgtuk.

2.2.Bacak Kuvvet Oliimii

Deneklerin bacak kuvvet élcimleri Takkei marka bacak di-
namometresi ile dlgulmustir. Test 6ncesi, uygulamanin nasil
yapilacagl deneklere detayli bir sekilde anlatiimistir. Bes da-
kika isinmadan sonra, denekler dizleri bikuk durumda dina-
mometre sehpasinin Uzerine ayaklarini yerlestirdikten sonra kol-
lar gergin, sirt duz ve gévde hafifce dne egikken, elleriyle kav-
radigi dinamometre barini dikey olarak, maksimum oranda ba-
caklarini kullanarak yukari gekmislerdir. Deneklerden hareketi
ikiser kere yapmalari istenmis ve en iyi olan dereceleri kayit edil-
mistir. Olctimler 18:00-20:00 saatleri arasinda ve 20°-23° lik oda
sicakhginda uygulanmistir.

3. Verilerin Analizi
Elde edilen verilere betimsel istatistiksel islemler (ortalama, stan-
dart sapma) uygulandiktan sonra gruplarin hazirlik dénemi 6n-
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cesi ve sonrasi 6lcUmleri arasindaki farklar Wilcoxon Testi ile
ve her iki grup arasindaki farklar ise Mann-Whitney U Testi ile
analiz edilmistir. Anlamlilik dtzeyi olarak 0.05 kullanilmistir. So-
nuclar SPSS 10.0 paket programinda degerlendirilmistir.

BULGULAR

Her iki grup birbirleriyle karsilastinidiginda deneklerin boy uzun-
luklari arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliklar tespit
edilmistir (P<0,05).

Tablo 1. Deneklerin Yas, Boy, Viicut Agirligi ve Antrenman Yaglarini Gésteren sta-
tistiksel Degerler

ORTA KOSE
Yas 18,72 +2,24 18,09+ 3,93 0,300
Boy 179,81+ 3,70 172,27 + 4,17 0,000*
Viicut Agirhig 65,54 + 4,69 62,63 +9,31 0,332
Antrenman Yasi 6,72 +245 7.27+3,71 0,949

*p<0,05

Tablo 2. Deneklerin Bacak Uzunlugu, Hazirlik Dénemi Oncesi Bacak Kuvveti ve Ha-
zirlik Dénemi Sonrasi Bacak Kuvveti Degerlerini Gosteren Istatistiksel Degerler

ORTA KOSE
Bacak Uzunlugu 97,90 + 4,50 92,36 + 3,47 0,007*
Hazirlik Dénemi Oncesi Bacak Kuvveti 68,68 + 10,39 57,77 +17,44 0,116
Hazirlik Dénemi Sonrasi Bacak Kuvveti 78,04 +9,88 64,40 + 16,64 0,028

*p<0,05

Her iki grup birbirleriyle karsilastirldiginda deneklerin bacak
uzunlugu ve sezon sonrasi bacak kuvvetleri arasinda istatis-
tiksel olarak anlamli farkliklar tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 3. Gruplarin On-Test Son-Test Degerlerini Gdsteren Istatistiksel Degerler

.GRUP 1. GRUP

Z P A P

Hazirlik Dénemi Sonrasi- Hazirlik -2,937 0,003* -2,848 0,004*

Donemi Oncesi

*p<0,05

Gruplarin 6n-test son-test de@erleri incelendiginde her iki grup-
ta da istatistiksel olarak anlaml farkliliklar bulunmustur
(P<0,05).

TARTISMA

Surekli bir sporla ilgilenen kisilerin zamanla sporun gercek-
lestirilmesi igin strekli kullanilan kemik, kas, sinir ve eklemlerde
morfolojik olarak degisiklikler olacagi asinadir. Voleybolcularda
segmentel olarak incelendiginde goéreceli olarak Ust ekstremite
is yapiyor gibi gorulur. Ama Ust ekstremite ve gévdeyi bu ka-
dar siddetli ve hizli yer degistirmek icin tasiyan alt ekstremi-
tedir (14).

Turkiye'de ve dinyada bu kadar gelismis bir spor dali olan vo-
leybolla ilgili olarak birgok ¢alisma yapilmistir. Literattrde ke-
mik ve kas yapllarini etkileyecek pek ¢ok faktérdn rol oyna-
yabileceginden s6z edilmektedir. Bunlar ekstremite kas kuv-
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vetlerinin ve dayanikliliklarinin yetersiz olmasi, eklem fleksibi-
litelerinin yetersiz olmasidir (14).

Kas kuvvet élgimlerinde farkli 6lgtim yontemi kullaniimaktadir.
Bizde bunlardan Takkei marka bacak dinamometresini kul-
landik.

Alfredson (1997), 13 voleybol oyuncusu (yas ort: 20,9) ve 13 no-
naktif (yas ort: 25,00) herhangi bir regule ya da organize spor
aktivitesinde bulunmayan kisileri almistir. Calismada quadri-
ceps femoris ve hamstring kaslarini izokinetik dinamometre ile
6lemustUr. Kontrol grubuyla karsilastirdiginda artis yéninde an-
lamli bir fakllik bulmustur (3). Bu calismada da bacak dina-
mometresi kullaniimistir ve ayni sekilde artis yéninde anlam-
Ii farkliliklar saptanmistir.

lossifudou (2000), izokinetik konsantrik diz ekstansiyon testi
sUresince moment gelisimi Uzerine yaptiklar bir calismada hem
biodex hem de liodo dinamometreleri kullanmiglardir. Her iki
alete de torque’un hiz enerjisi ve momenti arttirdigini spor ya-
panlarda kas kuvvetinin arttigini sdylemistir (8). Bu calismada
ise Takkei marka bacak dinamometresini kullaniimistir ve elde
edilen sonuclar bu arastirmaciyr desteklemektedir.
Magalhaes ve ark. ( 2004 ) farkli bransglardaki sporcularin ve
sporcularin pozisyon rollerinin izokinetik kuvvet profillerini (peak
torque, bilateral, D/ND bacak kuvvet farkliliklari ve H/Q orani)
belirlemek ve karsilastirmak amaciyla yaptiklari calismaya 28
elit voleybol oyuncusu ve 47 profosyenel futbol oyuncusu ka-
tilmistir. Deneklerin élgimlerinde Biodex System 2 dinamo-
metresi kullanilmistir. Diz flexor ve extansor kaslarinin peak tor-
que’lari 360 ©, ve 90 © derecelik agisal hizlarla lguimusttr. H/Q
orani 90° acisal hizinda futbolculara oranla voleybolcularda
onemli derecede dusuktur. Farkl mevkilerdeki futbol oyunculari
karsilastinldiginda ise olumlu farkliliklar bulunmamistir. Elde edi-
len veriler bu spor branglarinin ¢zel gerekliliklerinin ve futbol
da ki farkli mevkilerin bilateral bacak dengesizligine neden ol-
madigini gostermistir; fakat spor branslarinin gerekliliklerini izo-
kinetik konsantrik H/Q oranini etkiledigi gérdlmadstur (9).
Aagard ve ark. (1997 ) H/Q kuvvet orani, maximum diz flek-
soru ( hamstring ) ve maximum diz ekstansor ( M.quadriceps
femoris ) momentlerinin ayni agisal hiz ve konsantrik modda-
ki 6lgtmleri ile hesaplanir. Diz extansion ve flexion igin Ago-
nist Antagonist kuvvet iligkisi eksantrik hamstring — konsant-
rik guadriceps ( ekstansiyon ) ve konsantrik hamstring — ek-
santrik guadriceps ( fleksiyon ) un daha fonksiyonel acisi ile
belki daha iyi slctilebilir. Fonksiyonel ve conventionel izokinetik
H / Q kuvvet oranlarini karsilastiriimasi ve bunlarin diz eklem
acisi ve eklem agisal hizlar arasindaki iligkileri incelenmistir.
Maximum konsantrik eksantrik kas kasiimalari ( 10 ¢, 90 ¢, 30
2 ve 240 © degilse ) suresince peak torque ve ¢zel aci ( 40 °,
50 ° ve diz flexionu ) momentleri belirlenmistir (1).

Calmels ve ark. (1995), fonksiyonel rehabilitasyonda kas kuv-
vetinin Agonist/antagenist oranlarinin élgdmlerinin uygulan-
masini analiz etmektedir. Pek cok arastirmaciya gére bu oran
eklemin 6zel fonksiyonlari unsurlari olusturmaktadir. Fakat bu
degisimin sayisiz unsuru vardir; eklemi géz 6éninde bulun-
durmak, dominantl (UstdnlUk), cinsiyet, yas, fiziksel aktivite ve
hareketlerin acisi; bu degisik faktérlere ragmen oran eklemin
fonksiyonel analizinde klinik unsurlar olusturulabilir (5).
Savas ve Sevim (1992), 14-16 yas grubu kiz basketbolcularda
dairesel Antrenman metodunun genel kuvvet gelisimi Uzerine
etkilerinin saptanmasi amaclyla yapilan calismaya 16 deney ve
16 kontrol grubu olarak toplam 32 kiz Basketbolcu katiimistir.
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Arastirmanin baslangicinda, deney ve Kontrol gruplarinin fiziki
ozellikleri belirlenmis, motorik spor testleri ve kontrol Grupla-
rinin fiziki 6zellikleri belirlenmis, motorik spor testleri dlgtimle-
ri, el Dinamometresi ile kavrama kuvveti, bacak dinamomet-
resi ile bacak kaslarinin ekstensdr kaslarinin kuvveti dlguimustur
(13). Yaslari, 14-16 arasinda degisen kiz basketbolculardan olu-
san deney grubuna uygulanan Dairesel antrenman progra-
mindan sonra yapilan motorik spor testleri ve laboratuar
Testleri sonuglarina gére grup ortalamalari arasindaki fark bu-
tln testlerde, istatistiki acidan anlamali bulunmustur (P<0.05
). Bu calismada da bayan sporcularla ¢alisiimis ve bacak kuv-
vetlerinde gelisim yoninden anlamli sonuglar saptanmistir.
Gelen ve arkadaslari ( 2006 ), Turkiye birinci ve ikinci tenis li-
ginde oynayan erkek tenisgcilerin fiziksel uygunluk ézellikleri-
nin karsilastirimasidir. Deneklerin somatotip, vicut kompo-
zisyonu ve bazi performans 6zellikleri (esneklik, dikey sicra-
ma, saglik topu atma, el-sirt-bacak kuvvet, 20 m surat) alan ve
laboratuar testleri ile tespit edilmistir. Kuvvet parametrelerinin
birbirinden farkli olmasi ile birlikte her iki grubunda literatrdeki
degerlerden dusUk oldugu bulunmustur (7).

Aydos ve ark. ( 2004 ), Universitede okuyan ve degisik spor
branslariyla ugrasan, erkek sporcularin rélatif kas Kuvvetleri-
ni tespit amaciyla yaptiklari calismaya basketbolculardan 10,
Futbolculardan 15, Voleybolculardan 11, Boksérlerden 10, GU-
rescilerden 11, Judoculardan 10 ve haltercilerden 10 kisi olmak
Uzere toplam 77 sporcu katilmis. Bunlarin, Squat, Baldir, Silk-
me, Bench pres, Biceps, Sa§ ve Sol Pence kuvvetleri maksi-
mal olarak 6lgtlmusttr. Daha sonra bu 6lctim degerleri, kal-
dirlan Maksimal. Agirlik/VUcut agirhg formulu ile hesaplana-
rak sporcularin Rolatif kuvvetleri bulunmustur. Bu takim ve bi-
reysel sporlarda rolatif kuvvet degerlerinin karsilastirimasi ya-
piimistir. Yapilan karsilagtirmalarda halter brangina 6zgu ha-
reketler olmasi dolayisiyla Squat, Baldir, Sirt-bel ve Bench Press,
kuvvet hareketlerinde halterciler, pence ve biceps kuvvet ha-
reketlerinde guresciler en kuvvetli ¢cikarken, boksérlerin ve Ju-
docularin kuvvet de@erleri gurescilere yakin, basketbolcula-
rin, futbolcularin ve voleybolcularin kuvvet degerleri digerle-
rine gore daha az ¢ikmistir (3).

SONUG

Her iki grup birbirleriyle karsilastirildiginda deneklerin boy, ba-
cak uzunlugu ve sezon sonrasi bacak kuvvetleri arasinda ista-
tistiksel olarak anlamli farkliklar tespit edilmistir (p<0,05).
Gruplarin 6n-test son-test de@erleri incelendiginde bacak kuv-
vet degerleri acisindan her iki grupta da istatistiksel olarak an-
lamli farkhliklar bulunmustur. Voleybol oyunu igerisinde oyun-
cularin Ustlendikleri gérevleri degerlendirdigimizde birtakim mo-
torik 6zelliklerin diger oyunculara gére orta oyuncularda daha
iyi olmasini bekleriz. Bunun nedeni olarak bu oyuncularin, oyun
icerisinde gorevleri geregi, her iki yéne bloga yardima gitmeleri
ve her hicum pozisyonunda hticum aldatmasina gitmeleri di-
ger oyunculara gére daha ¢ok sigramalarini gerektirmesidir.
Bu da bazi motorik ¢zelliklerinin diger oyunculara gére daha
iyi olmasi gerektigini gdsterir. Arastirmamizda bu tezi destekler
veriler elde ettik.

Sonug olarak, bu calismada sectigimiz sporcularin hazirlik do-
nemi dncesi bacak kuvveti degerleri ile hazirlik dénemi son-
rasi bacak kuvveti 6lgcimlerinde istatistiksel olarak anlamli fark-
lilklar saptanmistir. Bu diger arastirmacilarin ¢alismalarinda da
g6zlemlenmistir. Biz farkli olarak ayni spor bransinda aktif spor
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yapan iki farkli mevki oyuncusunu karsilastirdik. Elde ettigimiz
farkliliklar mevkiinin 6zelligine bagl olarak yapilan farkl an-
trenman cesitlemelerinden kaynaklandigi kanisina vardik.
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