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Ozet

Bu arastirmanin amaci profesyonel erkek voleybolcularin sezon i¢indeki mag ve antrenman orgiisii igerisinde
sigrama ve kuvvet performanslari, fonksiyonel hareket tarama test puanlart ve toplam fiziksel uygunluk
puanlarindaki degisimin incelenmesiydi. Arastirmaya Tiirkiye Voleybol Federasyonu 1. Ligi A grubunda miicadele
eden bir voleybol takiminda oynayan 25,6+4,3 yil yas ortalamasina sahip 10 profesyonel erkek sporcu katild1.
Sporcular diizenli olarak (haftada 5 giin antrenman 1 giin mag seklinde) voleybol antrenmani yapti ve bu
calismalara ilaveten haftada en az iki geleneksel direng antrenmani gergeklestirdi. Sezonun ikinci devresinin
baslangicinda ve sonunda sporcularin viicut kompozisyonu dlciimleri, fonksiyonel hareket tarama (FMS) testleri,
ceviklik testi (T test), sicrama testleri (dikey si¢grama, sma¢ adimlamasiyla dikey sigrama, durarak uzun atlama) ve
bir tekrarli maksimum kuvvet (1-TM) Ol¢iimleri (¢omelme, bar1 yerden kesme, bar1 gogiisten itis ve omuz itis
hareketlerinde) gerceklestirildi. Tiim 6l¢timler ayni kosullar altinda ve ayn1 zaman diliminde yapilds, 10 performans
testinin yer aldig1 toplam fiziksel uygunluk puani hesaplandi. Sporcularin performansindaki degisimlerin analizi
bagimh gruplarda t-testiyle gergeklestirildi. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi. Sezon igerisinde
uygulanan antrenmanlar ve maclar voleybolcularin kuvvet performansini arttirmada etkili oldu. Sporcularin
¢omelme, bar1 yerden kesme, gogiisten itis ve omuzdan itis hareketlerinde 1-TM mutlak ve rolatif kuvvet
performanslar artt1 (p<0,05). Diger degiskenlerle ilgili anlaml1 degisim g6zlenmedi (p>0,05). Calismanin sonuglari
profesyonel erkek voleybolcularda voleybol antrenmanlarina ilaveten yapilan geleneksel direng egzersizlerinin
sezon boyunca kuvvet performansinda artis saglanabilecegini gosterdi. Bu performans artisi sporcularin sigrama
performanslarmi, FMS ve toplam fiziksel uygunluk puanlarini etkilemedi, bununla birlikte sigrama performansi tist
seviyede korundu.

Anahtar kelimeler: Antrenman, Atletik performans, Voleybol, Yarisma dénemi



Changes of Jumping and Muscle Strength Performance in Professional Male Volleyball Players in Session:
A Case Study

Abstract

The study aims to investigate the changes in jumping and strength performance, Functional Movement Screen test
scores, and total physical fitness scores of professional male volleyball players during the half-season consisting of
training and match calendars. Ten professional volleyball players (25,6+4,3 years old) from the Turkish Volleyball
Federation 1. League voluntarily participated in this study. Players regularly practiced six days a week, consisting
of two traditional resistance training sessions, five volleyball practice sessions and a match day. Body composition
measurements, Functional Movement Screen (FMS) tests, agility tests, jump tests (vertical jumping, jumping after
spike steps, horizontal jump) and one repetition maximum (1-RM) strength tests (squat, deadlift, bench press and
shoulder press) were carried out before and after the second half season. All the measurements were carried out
under the same experimental condition and time of day. Then, total physical fitness test of 10 performance tests was
evaluated. Statistical analyses of changes in the performances of volleyball players were analyzed with paired t-
tests. The statistical significance was set at p<0,05. The training and matches of the volleyball players during the
season caused an increase in maximal strength performance. Their performance of 1-RM absolute and relative
strength in squat, deadlift, bench press and shoulders press increased (p<0,05). There were no significant changes
in all the other variables of jump tests, FMS, total physical fitness (p>0,05). The results showed that traditional
resistance training in addition to volleyball practice can increase the strength performance of male volleyball players
during the second half-season. This increase in performance did not affect the jumping performance, FMS and total

physical fitness points of the players, and jumping performance kept on at a high level.

Key Words: Training, Athletic performance, Volleyball, Competition period.

GIRiS

Voleybol, oyuncularin sik sik kisa stireli yiiksek
siddetteki egzersiz ve ardindan diisiik siddetteki
aktivite donemlerinde rekabet etmesini gerektiren
aralikli bir spordur (Gabbett ve Georgieff, 2007). Bu
yiiksek siddetteki aktivite degisimleri sirasinda
oyuncular gii¢, kuvvet, ceviklik ve hizin gerekli
oldugu savunma ve hiicum sicrama aktivitelerine
katilirlar.  Bu voleybol
performanslarini iyilestirmek amaciyla bazi ek
kuvvet, siirat ve ¢eviklik antrenmani ile 6zel voleybol
kondisyonu uygulamalar1 gerektirmektedir. Ayrica
voleybolda her seviyeden sporcular icin viicut yag

nedenle, oyuncularin

ylizdesini azaltmasi ve dikey sicrama performansin
artirmas: tavsiye edilmektedir (Fleck, Case, Puhl ve
Van Handle 1985). Voleybolda dikey sigrama testi,
sporun kendisine 0zgii olma avantajina sahiptir.
Teknik-taktik dikkatli ~ bir
degerlendirme yapilmasi gerekmesine ragmen testte
gerceklestirilen maksimum sigrama ifadesi, belirli bir
oOlctilebilir kalite olarak bransa 6zgii dogal bir degere
sahiptir (Sheppard vd., 2008). Bu durum, rakibin
yaptigi hiicumlar igerisinde servis basarisi ve file iistii
hiicum basarist takimlarinin yaptigi savunma ile seti
kazanma ve kaybetme ile iligkilendirilebilir (Sentuna,
2005).

ihtiyaglar  igin

birlikte
olarak kuvvet

Sigrama  performansiyla kuvvet

antrenmant ve buna bagh

performansinin gelisimi, bir voleybol oyuncusunun
fiziksel gelisiminde kritik bir rol oynar. Voleybolda
performans: iyilestirmenin amaci, gii¢ tretimini
(Oldenburg, 2015). Voleybol
oyunculariin yarisma sezonu boyunca fiziksel
uygunluk  profillerinde oldugu
bilinmektedir. ~ Sporcularin  aerobik kapasitesi
degismese de tekli ve ¢oklu sigrama performansi
(Hakkinen, 1993). Farkli seviyede
voleybolcularda sezon boyunca olusan degisimler
(Gonzalez-Rave, Arja ve Clemente-Suarez, 2011) ile
pliometrik antrenman (Silva vd., 2019), vibrasyon
antrenmani  (Pérez-Turpin vd., 2014),
antrenmani (Doma vd., 2020) gibi fakli uygulamalar

artirmaktir

degisimler

artmaktadir

kuvvet

sonrasinda performans degiskenlerine etkisi g¢ok
sayida arastirmanin konusu olmustur.
Arastirmalarda genellikle hazirlik sezonu boyunca
yapilan  farkh
performansina etkisi
aragtirma sezon igerisinde
sporcularin performansindaki

antrenmanlarin sporcularin
arastirilmistir. Az sayida
farkli  seviyedeki
degisimleri rapor
etmistir. Sezon icerisinde yapilan antrenman ve
maglarin sporcularin performansini nasil etkiledigini
bilmek sporcular, antrendrler ve kondisyonerler
agisindan Onemlidir (Debien vd. 2018). Bununla
birlikte
igeriklerindeki farkliliklar, ma¢ yogunlugundaki
farkliliklar gibi unsurlar sporcularin sezon igerisinde
performanslarinda degisimi etkileyebilir. Bu nedenle

oynanan ligin seviyesi, antrenman
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bu desendeki c¢alismalarin hepsi 6rnek durum
calismas1 olmasma ragmen spor bilimcileri igin
profesyonel voleybolcularin performans degisimleri
hakkinda 6nemli bilgiler verecektir. Bu gerekgelerle
arastirmada profesyonel erkek voleybolcularin ikinci
devre oncesi hazirlik dénemiyle lig sonunda play-off
miisabakalar1 Oncesi donemde kuvvet, anaerobik
gii¢, ceviklik ve fonksiyonel hareket tarama (FMS)
test skorlarimin siire¢ igerisindeki degisimlerinin
incelenmesi amagland1. Arastirma profesyonel erkek
voleybolcularin sezon igindeki mag¢ ve antrenman
orgusi
performanslarinin, fonksiyonel hareket tarama test
puanlar1 ve toplam fiziksel uygunluk puanlarinin
artmasi hipotezi {izerine kurguland1.

YONTEM

igerisinde sigrama ve kuvvet

Arastirma Grubu

Arastirmaya Tiirkiye Voleybol Federasyonu 1.
Ligi A grubunda 2020-2021 sezonunda miicadele
eden bir voleybol takiminda oynayan 25,6+4,3 y1l yas
ortalamasina sahip 10 profesyonel erkek sporcu
katild1. Sporcular diizenli olarak (haftada 5 giin
antrenman 1 giin mag seklinde) voleybol antrenmarn
yapti ve bu calismalara ilaveten haftada en az iki
geleneksel gerceklestirdi.
sene doktor

antrenmani

her
kontroliinden gecmis, giincel lisansli sporculardan
olusturuldu. Sporculara ¢alismanin
uygulama siirecleri hakkinda detayl bilgi verildikten
sonra uygulamalara goniillii olarak katildiklarina

direng

Calismaya katilan sporcular

amacit ve

dair goniillii katilim onam formu alindi. Bu arastirma

Selguk  Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu'nun yonergelerine uygun olarak
gerceklestirildi (Karar nu: 2021/147).

Arastirmanin Genel Deseni

Arastirmanin  Ol¢iimleri  sezonun  ikinci

devresinin baslangicinda ve sonunda gerceklestirildi.
Sporcular, sabah antrenmanlarmin diizenli olarak
yapildig1 saat 10:00’da salona ¢agrildi. Boy uzunlugu,
viicut agirhigr ve deri kivrim kalnhigr Slgiimleri
yapildi. Isinma yapilmadan ilk olarak FMS testleri
uygulandi. Sporculara diger olgiimler igin yorucu
olmamak kayd:i ile uygun 1smma siiresi verildi.
Ceviklik testi (T-test) ve sicrama testleri (dikey
sigrama, smag adimlamasiyla dikey sigrama, durarak
uzun atlama) uygun dinlenme araliklar1 verilerek
yapildi. Sporcularin bir tekrarli maksimum kuvvet
performanslar;; ¢dmelme, bari yerden kesme, bari
goglisten itis ve omuz itis hareketleri i¢in ayri
giinlerde belirlendi. Testler 2-3 kisilik gruplar halinde
yapildi. Oyuncular her zaman so6zlii olarak tesvik

edildi. Gruplar halinde test performanslarinin
alinmas1 rekabet duygusunu ortaya c¢ikardi ve
maksimum diizeyde performans alinmas: saglandi.
T-testi ve sigrama testlerinde iki tekrar yapildi ve iyi
olan derecesi degerlendirmeye alindi. Testler
esnasinda yorgunlugun etkilerini simirlamak igin
denemeler arasinda 2 dakika ve testler arasinda 4-5
dakika dinlenme aralig1 verilmesine 6zen gosterildi.
1-TM testleri iki ayr1 giinde bir alt ve bir {ist bolge
olacak sekilde tamamlandi. Sporcularin test
oncesinde en az 8 saat uyumalars, testin uygulanacagi
giiniin 6nceki giin icerisinde egzersizden kaginmalari
konusunda bilgi verildi. Sporculardan testlerden en
az 24
yapmamalari ve ayrica testlerin 2 saat 6ncesinde agir
yemekten kaginmalar: istendi. Son testler ise sezon

saat Oncesinde alkol ile kafein alim

tamamlanmadan ©once her bir test tiirii i¢in aym
kosullar altinda tekrar edildi.

Viicut Kompozisyonun Belirlenmesi

Deneklerin boy uzunlugu celik mezura ile, viicut
agirligl hassasiyeti kontrol edilen elektronik tarti
kullanilarak minimal kiyafet (sort) ile ve a¢ karnina
kilogram cinsinden 6l¢iildii. Deneklerin viicut kiitle
indeksi  (VKI), (kg), boy
uzunlugunun (m) karesine boliinmesiyle hesaplandu.

vicut  agirhginin
Viicut yag ylizdesinin belirlenmesi icin Holtain
marka skinfold kaliper (ingiltere) kullanildi. Deri alt
yag tabakas1 ve kalinlig1 kas dokusundan ayrilarak
deri katmaninin kalinligi m. biceps, m. triceps, m.
subscapula, m. subrailiac anatomik bolgelerinden
Olglildii, bu degerlerden sporcularin  viicut
yogunlugu ve viicut yag yiizdeleri hesaplandi

(Durnin ve Womersley, 1974).
Fonksiyonel Hareket Tarama Testi (FMS)

Hareket
Movement Screen) test kiti kullanilarak belirlendi.
Olgiimler sertifikali bir uzman tarafindan yapildu.
Olgiimler, 1smma yaptirilmadan gergeklestirildi.
Sporculara ol¢iimler baslamadan 6nce test hakkinda

Fonksiyonel Tarama (Functional

bilgi verildi ve sonrasinda uygulamali olarak
gosterildi. Her bir ol¢iim fticer kez tekrarlandi
Sporculardan uygulama sirasinda olusabilecek bir
agr1 veya rahatsizik durumunu Olgiim yapan
uzmana bildirmeleri istendi. Test 7 hareketten olustu.
Iki tarafli 6lgiilen testlerde ise sag ve sol olmak iizere
ayrt ayrt puanlama yapildi. Puanlama sirasinda
katilimcilarin viicutlarinin her iki tarafindan alinan
skorlar kaydedildi fakat hareketten aldig1 en diisiik
puan testin sonucu olarak kabul edildi. FMS igin
puanlama dort olasiliktan olustu. Puanlama sifir ila
ti¢ puan arasinda degisti, ii¢ olas1 en iyi puan olarak
kabul edildi. En yiiksek FMS skoru 21’dir (Cook vd.,
2014a, 2014b).
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Bir Tekrar Maksimum (1-TM) Kuvvet Ol¢iimii
Bu metotta amacg ilgili kas grubunun, bir defada
agirhigy

maksimal

kaldirabilecegi maksimal saptamaktir.
Sporcularin  kaldirabilecegi agirhig
belirlemeden 6nce 1sinma igin gerekli siire verildi.
Issnma miimkiin oldugunca hafif tempoda
katiimecinin performansimi diisiirmeyecek siddette
yapilmas1 istendi. Maksimal kuvvet performansi
belirlenecek sporcular diizenli kuvvet calismasi
yaptig1 ve maksimal kuvvet performanslarini tahmin
edebildikleri icin kaldirabilecekleri kiloya en yakin
opsiyondan  uygulamalar  baslatildi.  Uygun
miktardaki kiigiik agirlik eklemeleriyle 1-TM kaldiris
denendi. Deneme basarili kaldiris, basarisiz olana
kadar devam edildi. En son basarili bir sekilde
gerceklestirilen kaldiris o sporcu i¢in 1-TM kuvvet
performans: kabul edildi. Testte 3 ila 5 deneme
icerisinde 1-TM degerini bulmak amagclandi. Tiim
denemeler arasinda 3-5 dakika dinlenme verildi.
(Gtlinay, Tamer ve Cicioglu, 2010). Elde edilen 1-TM
kuvvet degerleri sporcunun viicut agirhigma ve
yagsiz viicut agirligina ayri ayri boliinerek rolatif
kuvvet degerleri hesaplandi. Arastirmada; ¢comelme
(squat), bar1 yerden kesme (dead lift), gogiisten itis
(bench press) ve omuzdan itis (shoulder press)
uygulamalar serbest agirlikla yapildi. Uygulamalar
bir alt ve bir iist grup hareketi olacak sekilde ikiye
boliinerek iki farkli giinde gerceklestirildi.

Dikey Sicrama Testi

Duvara isaretlenmis 6l¢ii sistemi dniinde sporcu
cift ayakla miimkiin oldugu kadar en yiiksege
sicramast istendi. Test Oncesi sporcunun test
yapilacak isaretlenmis 6l¢li sistemi Oniinde ayakta
uzanma mesafesi belirlendi. Ayakta uzanma icin,
normal voleybol ayakkabilarini giyerken, sporcu
duvara isaretlenmis Ol¢ii sisteminin altinda durdu.
Maksimum ayakta uzanma yiiksekligini belirlemek
icin baskin kollarini tam olarak uzatmaya tesvik
edildi ve miimkiin olan en yiiksek noktaya dokundu.
Sporcunun ayakta kolla uzanma mesafesi ile sicrama
mesafesi arasindaki fark belirlendi, kaydedildi.
Calismaya katilan sporcuya test en az {i¢ dakika
dinlenme verilerek iki defa tekrar edildi, en iyi sonug
degerlendirmeye Sigrama mesafesi ve
sporcunun viicut agirhiginda verilerinden Lewis
formiilii ile anaerobik gii¢ hesaplamasi yapildi
(Martinez, 2017).

alindi.

Voleybol Sma¢ Adimlamasiyla Dikey Sicrama
Testi

Duvara kagit {izerine Olcii sistemi hazirlandi.
Sporcu farkhi renklerde hazirlanmis tebesir tozunu

parmak uglarina siirdii. Olgii sisteminin 3 ya da 4
metre gerisinden kendi sma¢ adimlamastyla yaklasip
tam tepe noktada parmak uglarmi 6lcii sisteminin
oldugu kagida siirdii. Sag veya sol elini kullanan
sporcu hangi elini kullaniliyorsa duvara o taraftan
smag adimlamast1 yapti. Olgiim iki defa tekrarlandi ve
en yiiksek Olgiim degeri kaydedildi. Sporcunun
parmak ugclarim1 kagida stiremedigi ya da smag
adimlamasimi ~ kagit  {izerine  ayarlayamadig:
durumlarda test tekrarlandi (Martinez, 2017).

Ceviklik T Testi

T seklinde olusturulmus 4 temas noktasindan
olusan alanda 90 derecelik ve 180 derecelik ikiser
dontisle birlikte, 10’ar metre ileri, saga, sola ve geriye
gitmeyi iceren toplamda 40 metrelik bir mesafenin
kat edilmesini icermektedir. Sporcudan temas
noktalar1 arasinda farkli yonlere hareket etmesini
gerektiren bir seriyi en kisa siirede tamamlamasi
istendi. Sporcular test siiresince ayni dogrultuya
bakti. Yon degistirme isi saga ve sola kayma
adimlariyla ve geri kosu seklinde gergeklesti

(Manske, 2013).
Toplam Fiziksel Uygunluk Puani

Sporcularin ¢omelme, bar1 yerden kesme, gogiis
itis, omuz itis, rolatif kuvvet (1-TM/Viicut agirhigr),
dikey sigrama mesafesi, anaerobik gii¢, smag¢ adim
sicrama, durarak uzun atlama, ceviklik testi ve FMS
puanlariin bulundugu 10 degisken icin 6nce ayr1
T-Skoru hesaplandi. Bir sporcunun bir
performans degiskeninden elde ettigi

ayri
skor o
degiskenin aritmetik ortalamasindan ¢ikarilarak farki
hesaplandi, sonrasinda bu fark degiskenle ilgili
standart sapmaya boliinerek sporcunun degiskenle
ilgili Z-Skoru hesaplandi. Elde edilen Z-Skoru
degerleri 10" la carpildiktan sonra 50 ile toplanarak
negatif degerler pozitif sayilara doniistiiriilerek T-
Skoruna doniistiiriildii. Sonrasinda yukarida verilen
10 farkli degiskenle ilgili T-Skorlar1 toplanarak bir
sporcu igin toplam fiziksel uygunluk puani elde
edildi.
XX

T Sk =10 X 50
ort Standart Sapma *

Verilerin Analizi

Aragtirmadan elde edilen verilerin istatistik
analizleri IBM SPSS Statistics 20 paket programiyla
gergeklestirildi. Hipotez testlerinde anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edildi. Veri dagilimlarin merkezi
egilim oOl¢lisii olarak aritmetik ortalama, yayginhk
Olgiisii olarak standart sapma degerleri ve %95 giiven
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araligi  hesaplandi. Verilerin normal dagilim
Shapiro-Wilk testiyle =~ ve  carpikhik,  basiklik
katsayilariyla ya da bu katsayilarin standart

hatalarina oranlar1 dikkate alinarak degerlendirildi.
Voleybolcularin siirecinde
performanslarindaki degisimler bagimli 6rneklem t-

sezon

BULGULAR

testiyle analiz edildi. Analizler sonucu anlamh ¢ikan
degiskenlerle ilgili etki biiyiikliigii (EB) Cohen’ in
etki biiytikliigii (d) ile hesaplanarak 0,20 kiigiik, 0,50
orta ve 0,80 biiyiik etki olarak simiflandirildi (Cohen,
1998).

Profesyonel voleybolcularin sezon igerisinde viicut kompozisyonuyla ilgili 6l¢iilen degiskenlerin 6n-test
ve son-test ortalamalari, standart sapmalari, %95 giiven aralig: alt ve iist siurlar1 ve bagimli 6rneklemlerde t-

test istatistik analiz sonuglar1 Tablo 1’de verildi.

Tablo 1. Voleybolcularin sezon iginde viicut kompozisyonundaki degisimleri (n=10).

%95 Giiven aralig:

Degiskenler _ X + SS Altsinir - Ust siur t
Viicut agirhig: (kg) SO;:(S; : t 22:2; i ﬂ:gg 28:451_1, : 32:513; 0,90
Vewysgyiasicn  oni 00 D00 DR D an @
Viicut yag (kg) S;fj:t E:Zi i i:gz 1&?3 : ié?) 1%
Yagsiz viicut agirlig: (kg) S()r;:cteesstt ;Z:ig z 2:113 23;?2 : ziigi 123

X+SS= aritmetik ortalamat standart sapma.

Aragtirmaya katilan voleybolcularin sezon stirecinde dlciimleri alinan viicut agirligi, toplam deri kivrim
kalinlig1 (skinfold), viicut yag yiizdesi, viicut yag agirligi ve yagsiz viicut agirligr degiskenlerinin 6n-test ve
son-test ortalamalar1 arasindaki fark anlamli degildi (p>0,05).

Tablo 2. Voleybolcularin sezon iginde sigrama ve geviklik performansindaki degisimleri (n=10).

%95 Giiven aralig1

Degiskenler ” X =+ SS Altstmir  —  Ust sinir t

DS yilkseklig () it €330 1 493 o3 g O
DS/VA (cm/kg) S;tf:stt 8?; . 85; 82? _ 8?3 0,58
DS/YVA (cm/kg) Sor;tte: " O . 00 v o 081
Aeobikcgichema  oni 06 S DR 50 BE e
Smag¢ adim DS (cm) Sor;_tf: stt Zgiig i g:ﬁ ;5):(8;2 : ;Z:ZZ 177
Smag adim DS/VA (cm/kg) S;_tf:stt 8:21 i 8:(1)3 8:;411 : 8::; 1,62
Smag adim DS/YVA (cm/kg) S;_tf:stt 8:3451 i gjé 8:2: : 1:82 -1,63
Dur.uz. at. e o im = e e g oA
Dur. uz. atl/VA (cm/kg) S;ttees; 523 . 82; §§§ _ §§§ 0,34
Dur. uz. atl./YVA (cm/kg) S;_tfes; g:zg i 8:21 5:22 : g:;g 0,49
Ceviklik/T testi (sn) S;ttej:t Egi . 822 18? ) 1(1):;12 L4l

X+SS= aritmetik ortalamaz standart sapma. DS= Dikey sicrama. VA= Viicut agirhgi. YVA= Yagsiz viicut agirhgt. Dur.

uz. atl= Durarak uzun atlama.

Diizce University Journal of Sparts Science / Dizce Universitesi Spor Bilimleri Dergisi 2023:3(1):37-47 4

2073 Faculty of Sport Sciences, Diizce University



Voleybolcularin sezon siirecinde dikey sigrama, sma¢ adim dikey si¢rama, durarak uzun atlama

performanslar1 ile bu performanslarin viicut agirligina ve yagsiz viicut agirligina gore diizeltilmis

performanslarinin, anaerobik gli¢ ve ¢eviklik performansinin dlgiildiigii T-test siire ortalamalari sezon basinda
ve sezon sonunda anlamh farklilik géstermedi (p>0,05) (Tablo 2).

Tablo 3. Voleybolcularin sezon iginde kuvvet performansindaki degisimleri (n=10).

%95 Giiven aralig1

Degiskenler _ X * SS Altsimir  —  Ust sinir t d
R U I R
1-TM Gégiisten itis/VA (kg/kg) S;tf;tt 18; . 8% gigé - 11‘; 721% 22,40
1-TM Gégiisten itis /YVA On-test 118 = 0,14 1,07 - 1,29 a7
(kg/kg) S.on—test 1,24 + 0,16 1,13 - 1,36 ’ !
romewey O TR IR Ew o am o,
1-TM Omuz itis/ VA (kg/kg) S;tfes; 82? : 8:82 S:Zi - 8;‘1) 245 082
1-TM Omuz itis / YVA(kg/kg) So;ti:t 8;2 N 8:82 8;? - 821 204 -
1-TM Squat (kg SR A E R s
PMSaaVAGgl) o L on m mF
1-TM Squat/YVA (kg/kg) so(iltfsgt 1;2 i 8;;2 1123 ] 12; 344 1,15
epeaop | Oim D L BRw B
1-TM Deadlift/VA (kg/kg) So;t;s:t 122 N 855 122 - igg 446" 149
1-TM Deadlift / YVA (kg/kg) SO;TS; igi i 8; 1;11 ) ;?i 418 1,39
FMS puar ot 1940 + st st _ 200 VO -
Toplam uygunluk puan: On-test 49830 =+ 5499 45602~ 50057
Son-test 49249 + 56,09 44559 — 539,39

X+SS= aritmetik ortalamat standart sapma. VA= Viicut agirlhigi. YVA= Yagsiz viicut agirlig. * 6n-test ve son-test

ortalamalari arasinda anlamli farklilik (p<0,05).

Voleybolcularin siirecinde  kuvvet
performansindaki degisimler Tablo 3’te gosterildi.
Sporcularin 1-TM gogiisten itis (t(9)= -8,00; p<0,001;
d=-2,67; EB= biiyiik etki), bu performansin viicut
agirhigma (t(9)= -7,21; p<0,001; d=-2,40; EB= biiyiik
etki) ve yagsiz viicut agirhigma (t(9)= -5,33; p<0,001;
d=-1,78; EB= biiyiik etki) gore diizeltilmis son-test

sezon

performans ortalamalari On-test ortalamalarindan
onemli diizeyde yiiksekti. Sporcularin son-test 1-TM
omuz itis performans: (t(9)= -2,53; p=0,035; d=-2,67;
EB= biiyiik etki) ve 1-TM omuz itis performansinin
viicut agirhig: (£(9)=-2,45; p=0,040; d=-2,40; EB=biiyiik
etki) gore on-test
ortalamalarina gore énemli diizeyde yiiksekti. Buna

diizeltilmis  ortalamalar:
karsin 1-TM omugz itis performansinin yagsiz viicut
agirligina gore diizeltilmis ortalamalar1 arasinda
anlamli fark yoktu (t(9)= -2,04; p=0,076).

Voleybolcularin 1-TM ¢omelme performansi (t(9)= -
4,26; p=0,003; d=-1,42; EB= biiyiik etki) ve 1-TM
¢omelme performansinin viicut agirhigi (t(9)= -3,75;
p=0,006; d=-1,25; EB= biiyiik etki) ve yagsiz viicut
agirhigma (t(9)= -3,44; p=0,009; d=-1,15; EB= biiyiik
etki) gore diizeltilmis performanslarinda anlaml
artig saptandi. Benzer bir sekilde sporcularin 1-TM
bar1 yerden kesme performans: (t(9)= -4,54; p=0,002;
d=-1,51; EB= biiyiik etki) ve 1-TM bar1 yerden kesme
performansinin viicut agirligr (¢(9)= -4,46; p=0,002;
d=-1,49; EB= biiyiik etki) ve yagsiz viicut agirligina
(t(9)= -4,18; p=0,003; d=-1,39; EB= biiyiik etki) gore
diizeltilmis performanslart  On-test
ortalamalarina gore anlamli diizeyde artti.

son-test

Sporcularin fonksiyonel hareket tarama testi
(t(9)= -1,50; p=0,168) ve toplam fiziksel uygunluk
(t(9)= 0,18, p=0,859) puanlar1 takip edilen sezon
siirecinde onemli degisim gostermedi.
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TARTISMA

Sezonun ikinci yarisinda voleybol teknik-taktik
antrenmanlar1 ile kombine uygulanan kuvvet
sporcularin performansina
degerlendirmek amaciyla yapilan bu

arastirmanin en Onemli bulgusu sezon igerisinde

antrenmanlarinin
etkilerini

uygulanan kuvvet antrenmanlarinin voleybolcularin
kuvvet performansin artirmada etkili olmasidir. Bu
performans kazanimlar;; ¢omelme, bari yerden
kesme, gogiisten itis ve omuzdan itis hareketlerinde
1-TM mutlak ve rolatif kuvvet performanslariydi.
Bununla birlikte Ongoriilenin aksine sporcularin
sigrama performanslarinda 6nemli degisim olmadi.
Ustelik kuvvet performansindaki artiglara kargin
sporcularin FMS ve toplam fiziksel uygunluk
puanlar1 degismedi.

Hazirlik doneminde yapilan kuvvet
antrenmanlarmin voleybolcularin kuvvetini artirdig:
bilinmektedir (Sheppard, Nolan ve Newton, 2012;
Bagis, 2018). Yiiksek hacimli diren¢ antrenmani,
maksimum kuvveti gelistirmek icin en etkili
yaklasimlardan birisidir. Orta siddetteki direng
antrenmani; ayakta bar1 boyuna gekis, diisiik siddetli
diren¢ antrenmani; kuvvet

performansini artirmak igin daha iyi bir uyaricidir.

¢omelme egzersizi

Yiiksek ve orta siddetli diren¢ antrenmanlari st
viicudu, dusik siddetli diren¢ antrenmani alt
viicudu gelistirmek icin kullanilabilir. Hazirlik
donemlerinde kuvvette hizli bir artis elde etmek icin
yiiksek siddetli diren¢ antrenmanlarinin kullanilmasi
vd., 2013).
baslangicinda elde edilen kuvvet kazanimlarmin
sezon icerisinde korunmasi kuvvet antrenmanlarinin

Onerilmektedir (Naclerio Sezonun

amagclar1 arasindadir (Gonzalez-Rave vd. 2011).
Voleybolcularda yapilan ¢ok farkli dizayndaki
kuvvet antrenmani uygulamalarinda kuvvet
performansinda  6nemli  artislar  sergilendigi
bilinmektedir (Marques vd., 2008; Gonzalez-Rave
vd., 2011; Gimis Kirici, 2019). Bu arastirmanin
profesyonel
ortasindaki 1-TM kuvvet performansiin maglar ve
antrenman uygulamalariyla sezon sonuna arttigin

gostermektedir.

sonuglar1 voleybolcularin  sezon

Elit seviyedeki voleybol oyuncularinda, dikey
sigrama yetenegi Onemlidir ve iyi performans
gosterebilmek adina 6nemli bir unsurdur (Sheppard
vd., 2008; Stanganelli vd., 2008; Holmberg, 2013;
vd., 2019). Ust diizey
voleybolcularda aktif sicrama ve voleybol smag
adimlamasiyla sigrama performansindaki gelisimler,
bu seviyede daha fazla iyilestirme yapilabilecegini ve

Tsoukos antrenmanli

yapilmas: gerektigini gostermektedir (Sheppard ve

Newton, 2012). Antrenorler, elit seviyedeki
voleybolcularda oncelikli olarak dikey sigrama
yliksekligini ve hizini gelistirmeyi hedeflemelidir
(Sheppard, Gabbet ve Stanganelli, 2009a). 1-TM
¢omelme ve omuzlama hareketlerindeki kuvvet
iligkili
bulunmustur (Channel ve Barfield, 2008). Sporcunun

artiglar1 dikey sigrama performans: ile
kendi viicut agirligini yukar: yonde hareket ettirmesi
gereken sigrama gibi durumlarda yogun giig tiretimi
gerektirir. Bunu saglayabilmek i¢in daha yiiksek dis
Halter
calismalar1 sicrama performansi gelisimi igin iyi bir
uyaran olabilir (Carlock vd., 2004). Elit voleybol
oyunculariin kuvvet antrenmanlariyla artan giig
cikis1 ile dikey sicrama yetenegi arasinda iliski
bulunmaktadir (Sheppard vd., 2009). Bu arastirmada

ylikler uygulanmasi tavsiye edilmistir.

voleybolcularda kuvvet
istatistiksel olarak biiyiik etkiye sahip artisla paralel
olarak sigrama performansinda da gelisim olmasi

beklenmekteydi. Ciinkii elit voleybolcularda kuvvet

performansindaki

performansiyla sicrama performansi arasinda iligki
oldugu bilinmekteydi (Sheppard vd., 2008). Ancak
bu arastirmada sporcularin dikey sicrama, durarak
atlama, sma¢ adim dikey si¢rama
performanslart ve bu performanslarin viicut

uzun

agirligina gore diizeltilmis ortalamalarinda 6nemli
degisim gozlemlenmedi. Voleybolcularda kas
kuvvetindeki gelisim 6zellikle de alt ekstremitedeki
kuvvet artist sicrama performansimi  pozitif
etkilemektedir. Yetigkin erkek voleybol
oyuncularinda uzun siireli diren¢ antrenmanlari
siirecinde dikey sigrama performansinda diisiis ve
artilarin oldugu rapor edilmistir (Pellegrinotti vd.,
2015). Benzer bicimde yarisma sezonu boyunca
kuvvet ve sigrama performanslar1 takip edilen
haftada 4/5 seans top antrenmani ve 2/3 seans
kondisyon yapan erkek voleybol
oyuncularinda ¢omelme ve dikey
performansinda Onemli artislar gozlemlenmistir
(Hakkinen, 1993).

antrenmani
sicrama

Voleybolcularda yarisma sezonu oncesi hazirlik
doneminde dayaniklilik, gii¢ ve oyun becerilerini
artirmaya yonelik kisa siireli yogun bir antrenman
programi nedeniyle sigrama performansinda artis
gozlemlenmektedir. Hazirlik sezonunda dayaniklilik
ve gli¢c antrenman siirelerinin sezon ic¢i antrenman
oranla daha uzun olmast hazirlik
dikey  sigrama  performansinin
gelisimini agiklayabilir (Gonzalez-Rave vd., 2011;
Bagis, 2018, Debien vd., 2018). Voleybolcularda
sigrama

siirelerine
donemindeki

performans1 sezon boyunca degisim
gosterebilir. Hazirlik sezonu sonrasi sezon ortasinda

diisiis, ikinci sezon baglangicindan sezon sonuna
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artis gibi dalgalanmalar goriilebilir (Newton vd.,
2006). Bu arastirmada sezonun ikinci yarisinin
baginda ve sezon sonunda performans gozlemlendigi
igin degisim oldugu
konusunda bilgi edinilememistir. Ayrica sezon
boyunca performans Ol¢iimlerinin daha sik tekrar

tim sezonda mnasil bir

edilmesi sporcularin performanslardaki degisimlerin
daha iyi ortaya konmasini saglayabilir.

Bu c¢alismada yer alan  profesyonel
voleybolcular, geleneksel diren¢ antrenmarn
agisindan  Onemli  bir  ge¢mise  sahiptiler.

Voleybolcular, bir program dahilinde geleneksel
diren¢ antrenman1 ve saha c¢alismalarini birlikte
yuriitmekteydiler. Saha ¢alismalar, viicut agirlig: ile
¢ok sayida sigramayi icermekteydi. Sezon igerisinde
kuvvet performanslarinda ilerleme olmasina ragmen
sigrama performanslarinda anlamhi bir degisim
goriilmemesi sporcularin sigrama performans
kapasitelerinin zaten tist sinirlarinda olmasindan da
kaynaklanmis olabilir. Bu ¢alismada yer alan erkek
diizey
liglerde oynayan ya da milli takim yer alan erkek
sporcularin performanslariyla benzerdi (Ziv ve
Lidor, 2010). Voleybolda mevkilere gore sporcularin
kuvvet ve sicrama performanslarinda farkliliklar

sporcularin sicrama performanslar1 st

olabilmektedir. Ustelik voleybolcularin sicrama
performansiyla performanslari
mevkilerine gore kiyaslandiginda yiiksek ¢omelme
kuvvet dikey
performansi sonucunu getirmedigini gostermektedir

bacak kuvvet

performansinin  en iyi sicrama
(Marques vd., 2009). Ayrica kuvvet performansi ile
performans1 arasindaki iligki
antrenman igerigi veya diger antrenman programiyla

sicrama kuvvet
uyumuyla iligkili olabilir (Newton, Kraemer ve
Hakkinen, 1999). Sezon igerisinde yapilan direng
dikey  si¢rama
korunmasi agisindan oOnemlidir ve kesintiye
ugramadan devam ettirilmelidir. Ancak direng
antrenmanlarmin  dikey performansini

antrenmanlari, performansinin

sigrama
gelistirmek i¢in tek Dbasina
gozlemlenmistir. Geleneksel direng antrenmani ve
pliometrik antrenmani birlestiren bir antrenman
programi voleybolcularda sigrama performansini
(Suresh vd., 2018). Dikey sigrama
performansinin ¢ok yonlii yapisindan dolay1 ayr1 ayri
uygulanan
antrenmandan ziyade kombine uygulanmasi1 daha
biiyiik bir uyarici haline gelebilmektedir (Newton
vd., 1999; Ziv ve Lidor, 2010; Fathi vd., 2019; Silva vd.,

2019; Berriel vd., 2020; Ramirez-Campillo vd., 2021).

yeterli olmadig:

artirabilir

diren¢ antrenmani ve pliometrik

FMS orijinal olarak bir dizi performans testinde
kas esnekligini, kuvvet dengesizliklerini ve genel
hareket yeterliligini degerlendirmek igin tasarland1

(Cook, Burton ve Hoogenboom, 2006). Hareket
kisitlamalarini ve asimetrilerini belirlemek i¢in temel
hareket kaliplarinin goreceli olarak degerlendiren
FMS test kiti sporcu performansimi degerlendirmek
icin kullanilmaktadir (Cook vd., 2014a; 2014Db).
Egitim programlar1 FMS skorunu olumlu yoénde
etkileyebilmektedir (Aktug vd., 2019). Linek ve
digerlerine gore (2016) 14 yasindaki 15 erkege belirli
araliklarla ii¢ FMS testi uygulamistir. Egitim
programlari ikinci testte zayif, iclincii testte ise gii¢lii
etki gostermistir. FMS test kitinde bir kisinin
alabilecegi en {iist skor 21 puandir ancak bazi
calismalarda 14 puan olarak
belirlenmistir (Kiesel, Plisky ve Voight, 2007; Lisman
vd., 2013; Altundag vd., 2019). Bu c¢alismalarin
sonucunda profesyonel futbolcularda <14 FMS

kesme noktasi

puanina sahip olan sporcularin sezon boyunca
yaralanma veya sakatlik yasama ihtimalinin daha
yiiksek oldugu arastirmacilar tarafindan
gozlemlenmistir (Kiesel vd., 2007). Futbol, basketbol
ve voleybol oynayan kadin sporcularda FMS skoru
<14 olanlarin %69 unun yaralanmay1 siirdiirme
olasiliginin énemli 6l¢iide daha yiiksek oldugu rapor
edilmistir (Chorba vd., 2010). Bagka bir arastirmada
test puani <14 olan kisilerin herhangi bir yaralanma
igin goreceli riskinin 1.5 kat daha fazla oldugu rapor
edilmistir (O’ Connor vd., 2011). FMS skorlariyla
atletik performans degiskenleri arasinda iliskilerin
oldugu rapor eden arastirmalar
bulunmaktadir (Parchmann ve McBride, 2011;
Girard, Megan ve Frank, 2016; Altundag ve Ucan,
2019), bu nedenle FMS' nin atletik performans i¢in bir
saha testi igin yeterli olmadig1 da ifade edilmektedir
(Parchmann ve McBride, 2011). Calismalarda FMS
skoru sporcularda daha ¢ok sakatlik riskinin bir

Onemsiz

gostergesi olarak ele alinmaktadir (Aktug vd., 2019).
Bu arastirma deseninde sporcularin yaralanma ve
sakatlik durumlarini takip edilmese de yiiksek FMS
skorlariyla uyumlu olarak sporcularin performans
testlerine ve maclara ¢ikmalarina engel herhangi bir
sakatlik yasamadiklar: Biiyiikler
kategorisinde elit seviyedeki voleybolcularda yiiksek
FMS (>15) skorlar1 gozlemlenmektedir (Toselli ve
Campa, 2018; Aktug vd., 2019). Bu arastirmada
profesyonel erkek voleybolcularin FMS test skoru
ortalamas1 >19 idi. Sezon sonunda sporcularin FMS

bilinmektedir.

puanlar1 artsa da bu istatistiksel olarak onemli bir
artis degildi. Benzer bir sonug Sprague ve digerlerine
gore (2014) tarafindan rapor edildi, geng
voleybolcularin yarisma sezonu Oncesi (14,8+1,7) ve
sonrast (15,2#1,5) FMS toplam skorlarinda artis
istatistiksel olarak onemli degildi. Bu ¢alismada yer
alan profesyonel sporcularin FMS skorlart ilk
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Ol¢limlerde de test skorlarinin {ist sinirina oldukga
yakin olmasi nedeniyle sezon sonundaki 6l¢iimlerde
FMS skorlarinda oOnemli artis gozlenmemesiyle
iligkili olabilir.

Calismada tek bir takim tizerinde ve bir sezonun
yarli devresini
Olctimleri yapilmistir. Sezon igerisinde oyuncularin

kapsayacak sekilde performans

bircok etkene bagh olarak kuvvet ve sicrama
performansinda degisimler gerceklesebilir.  Bu
nedenle elit voleybol takiminin, sezon boyunca
kuvvet ve sigrama performanslarini diizenli olarak
Ol¢lilmesi farkli sonuglarin elde edilmesi sonucunu
dogurabilirdi. Ayrica 6rnek olay calismasi olmasi
nedeniyle sporcu sayisi sinirliydi bu nedenle bundan
sonraki benzer arastirmalarda birden fazla takimin

degerlendirilmesi ve karsilastirma yapilmasi
Onerilebilir.
Arastirma  sonucunda  profesyonel erkek

voleybolcularin sezon igindeki mag¢ ve antrenman
orgilisii icerisinde; kuvvet performanslari artmuis,
sicrama performanslari, fonksiyonel hareket tarama
test puanlar1 ve toplam fiziksel uygunluk puanlarimin
ise korundugu gozlemlenmistir. Belirli bir seviyede
kuvvet performansina sahip oldugunu
diisiindiigiimiiz profesyonel voleybolcular, kuvvet
antrenmanlar1 ile sezon igerisinde ikinci devrede
kuvvet performansini artirmaya devam etmislerdir.
Oyuncularin  ikinci sezonun basindan sonuna
sicrama performanslarinin, fonksiyonel hareket
tarama test sonuclarinin ve toplam fiziksel uygunluk
puanlarmin korunmasi, bu seviyedeki sporcularin
sezon i¢indeki performanslarini sezon sonuna kadar
koruyabildiklerini gostermektedir.
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