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VOLEYBOLCULARA UYGULANAN MUSABAKA DONEMi
ANTRENMANLARININ iZOKINETIK OMUZ KAS KUVVETIi SMAC HIZI VE
SICRAMA YUKSEKLIiGINE ETKIiSi

Hasan AKA1, Emre ALTUNDAG:?

OZET

Yapilan ¢alismanin amaci voleybolculara miisabaka doneminde (13 Hafta) uygulanan
antrenmanlarin izokinetik omuz kas kuvveti, sma¢ hizi1 ve sicrama yiiksekligine etkisinin
incelenmesidir. Caligmaya 9 elit kadin voleybolcu goniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin
(60°s-1 ve 180°s-1) izokinetik omuz kas kuvveti izokinetik dinamometre, smag hizi radar cihazi
ve dikey sicrama yiiksekligi vert jump ile belirlenmistir. Voleybolcularin izokinetik omuz kas
kuvveti, sma¢ vurus hizi ve dikey sigrama yiiksekligi performanslarinin 6n test-son test
arasindaki farklilik Wilcoxon Testi ile belirlenmistir. Elde edilen sonuglara gére 13 hafta
boyunca uygulanan voleybol antrenmanlari, sporcularin izokinetik omuz kas kuvveti, smag
hiz1 ve dikey sigrama performanslarini son testte istatistiksel olarak anlamli sekilde artirdig:
tespit edilmistir. Sonu¢ olarak voleybol antrenmanlarinin bransa 6zgii teknik becerilerde
ilerleme saglamasi beklenen bir durumdur. Bununla birlikte bransa 0zgli tekniksel
hareketlerin antrenmanlarda ve misabakalarda tekrarli kullanimi; uygulanma esnasinda
harekete katilan fiziksel uygunluk parametrelerinin de gelismesinde énemli bir etken oldugu
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Izokinetik omuz kas kuvveti, smag¢ hiz1, dikey sigrama, voleybol

THE EFFECTS OF THE COMPETITION PERIOD EXERCISES ON THE
VOLLEYBALL PLAYERS ON THE ISOKINETIC SHOULDER MUSCLE FORCE
SPIKE SPEED AND JUMP HEIGHT

ABSTRACT

The aim of the current study is to investigate the effect of training performed on
volleyball players during the competition period (13 Week) on isokinetic shoulder muscle
strength, spike speed and jump height. 9 elite female volleyball players voluntarily
participated in the study. The isokinetic shoulder muscle strength of the participants (60°s-1 ve
180°s-1) was determined with an isokinetic dynamometer, spike speed radar device and
vertical jump height vert jump. The difference between pretest and posttest of isokinetik
shoulder muscle strength, spike speed and vertical jump height performances of the volleyball
players was determined by Wilcoxon Test. According to the results obtained, it was
determined that the volleyball training performed for 13 weeks significantly increased the
isokinetic shoulder muscle strength, spike speed and vertical jump performances of the
athletes in the posttest. As a result, it is an expected situation that volleyball training will
provide progress in branch-specific technical skills. However, repeated use of technical
movements specific to the branch in training and competitions; It can be said that it is an
important factor in the development of physical fitness parameters participating in the
movement during application

Keywords: Isokinetic shoulder muscle strength, spike speed, vertical jump
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GIRIS

Voleybol, yiiksek ve diisiik siddet diizeylerinde aktivitelerin oldugu, teknik ve taktik
beceriler ile iist diizey dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik, denge gibi ¢ok yonlii performans
gerektiren bir spor brangidir (Marques ve ark., 2009). Bu nedenle voleybolcularin fiziksel ve
kondisyonel 6zelliklerinin gelistirilmesi gerekmektedir (Gabbett ve Georgieff, 2007; Gabbett
ve Georgieff, 2004). Voleybolda fiziksel becerilerin istenilen seviyede uygulanabilmesinde 6n
sart yeterli diizeyde kuvvettir. Ayrica voleybolda 6zellikle hiicum esnasinda ¢abuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik gibi koordinatif yeteneklerin dnemli oldugu (Aslan ve ark., 2015), iist
diizey vurus tekniklerinde ise omuzun fleksiyon ve antagonist kaslarmin giiclii olmasi
gerektigi vurgulanmaktadir (Cingel ve ark., 2006). Sezon igerisinde kuvvet programlarinin
yetersizligi ve asir1 kullanima bagli olarak rotator kilif kaslarinda kuvvet ve enduransta
azalma olusabilmektedir (Reeser ve ark., 2006; Wank ve ark., 2000). Bu durum sporcularda

performans kaybinin yaninda yaralanmalarin da 6nemli nedenlerindendir (Ghrairi ve ark.,

2014).

Voleybolda sigrama becerisi hiicum ve savunma organizasyonlarinda oldukca sik
kullanilan bir fiziksel uygunluk parametresidir. Ayrica takimlarin file tzerinde Gstunlik
saglayabilmeleri i¢in sicrama becerisi yliksek olan sporculara gereksinim duyulur. Bu nedenle
antrenmanlarda sigrama yiiksekligiyle birlikte, sicrama dayanikliligimin da gelistirilmesi
gerektigi belirtilmektedir (Baacke, 2006). Voleybolda 6zellikle smagdr ve orta oyuncularin
atak becerileri skoru dogrudan etkiledigi i¢in (Chiou ve ark., 2016), sma¢ vurus teknigi,
takimlarin say1 kazanabilmesini saglayan en dnemli hiicum becerisidir (Marcelino ve ark.,
2008; Palao ve ark., 2004). Bu teknik gévdeden baslar, kuvvet huni seklinde glenohumeral
ekleme ve rotator kilif kaslarina yayilir; omzun eksantrik eksternal rotasyonu ve konsantrik
internal rotasyonu ile topa vurus gerceklestirilir (Wank ve ark., 2000). Basaril1 bir smag¢ vurus

teknigi ise topun hizina ve yoniine baglhidir (Palao ve Valades, 2009).

Literatiirde izokinetik omuz kas kuvveti ve top hizinin incelenmesine yonelik olarak
yapilan ¢alismalar bulunmaktadir (Dindar ve ark., 2018; Aka ve ark., 2019). Fakat
voleybolda misabaka doneminde uygulanan antrenmanlarin izokinetik omuz kas kuvveti,
sigrama yiikseligi ve smag hizina etkisine yonelik bir ¢aligma bulunmamaktadir. Literatiirdeki
bu boslugu gidermek i¢in yapilan ¢aligmanin amaci voleybolculara uygulanan miisabaka
donemi antrenmanlarinin omuz kas kuvveti, sma¢ hizi ve sigrama yiiksekligine etkisinin

incelenmesidir.

MATERYAL VE METOT
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Calismaya 2017-2018 yilinda Vestel Veniis Sultanlar liginde oynayan 9 kadin
voleybolcu goniillii olarak katilmistir. Calismaya 13 katilimciyla baslanmistir, devam eden
siiregte meydana gelen yaralanma gibi durumlar neticesinde bazi katilimcilar ¢aligmaya dahil
edilmemistir. Katilimcilarin boy 6l¢iimii mezura, viicut agirligi elektronik tarti, omuz kas
kuvveti izokinetik dinamometre, sma¢ hizi radar cihazi, dikey sicrama yiikseklikleri vertical
jump ile belirlenmistir. Voleybolcularin ilk dlgtimleri hazirlik donemi tamamlandiktan 1 hafta
sonra uygulanmistir. Sporcularin ikinci Ol¢limleri ise ilk Ol¢iimlerden 13 hafta sonra
tekrarlanmistir.  Voleybolculara 13 hafta boyunca motorik o&zelliklerini  gelistirici
antrenmanlarin yani sira bransa 6zgii teknik ve taktik becerilerinin gelistirilmesine yonelik
¢alisma programlar1 uygulannustir. Calismanin yapilabilmesi igin Gazi Universitesi Etik

Komisyonundan izin alinmstir.

izokinetik Omuz Kas Kuvveti Testi

Calismaya katilan sporcularn omuz kas kuvvet olgiimleri Ankara Universitesi Tip
Fakiiltesi Spor Hekimligi Anabilim Dalinda bulunan Biodex marka izokinetik dinamometre
(Biodex 3 Pro Medical System NY, Shirley) ile fizyoterapistler tarafindan olgiilmiistiir.
Katilimcilar teste baglamadan once tercihe baglh olarak bisiklet ergometresi veya kosu
bandinda 5 dk diisiik tempoda 1stnma, omuz eklemine yonelik olarak 4-5 dakikalik esnetme-
gerdirme egzersizleri uygulamistir. Istnma programinin ardindan Sl¢limii yapilacak sporcular
cihaza tek tek alinarak bireysel antropometrik bilgileri cihaza girilerek govdesi bantlar
yardimiyla koltuga sabitlenmistir. Dinamometre aksi diagonal paternde, dominant ve
nondominant taraf omuz eklemine gore ayarlanmistir. Sporcularin yer¢ekimi dogrulamasi

yapilmis 60°s-1ve 180°s-1 agisal hizlarda konsantrik izokinetik kuvvetleri kaydedilmistir.

Smac Hizi Olgiimleri

Katilimcilarin smag hizlar1 pocket radar ball coach speed gun (USA) marka hiz 6l¢lim
cihaziyla belirlenmistir. Hiz Ol¢lim cihazi+1mph/h hassasiyetinde, 25/130 mph/h 6l¢tim
yapabilen radar 6zelligine sahiptir. Olgiimlerde en iyi sonucun elde edilebilmesi igin
sporculardan maksimum gii¢leriyle 3 adet sma¢ vurusu uygulamalar: istenerek en iyi deger
kaydedilmistir. Ayrica oyun alani igerisine diismeyen toplarin da Ol¢iime dahil edilecegi

bilgisi verilerek topu disar1 atma kaygilari ortadan kaldirilmaya ¢alisiimistir.
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Dikey Sicrama Testi

Katilimcilarin dikey sigrama yiikseklikleri Vert Jump ile belirlenmistir. Test sporculara

3 kez uygulanarak en iyi deger ¢aligmaya dahil edilmistir.

istatistiksel Analiz

Calismada elde edilen verilerin analizinde SPSS 24 paket programi kullanilmistir.
Katilimcilarin izokinetik omuz kas kuvveti, sma¢ vurus hizi ve dikey sicrama yiiksekligi
performanslarinin 6n test-son test arasindaki farklilik Wilcoxon Testi ile belirlenmistir.

Calismada anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
BULGULAR

Tablo 1. Sporcularin demografik bilgileri

N X + SS
Yas (yil) 9 26,4+3,43
Boy (cm) 9 181,3+6,18
Spor yasi (yil) 9 15,0+5,80
Viicut agirhg: 9 71,3+10,7

(kg)
Tablo 2. Voleybolcularin (60°s-1 ve 180°s1) izokinetik omuz kas kuvveti 6n test-son test

fark tablosu

N X +Ss Z p

60°s-1D.away sag (Nm) On test 9 39,6748,72 -2,66 ,00
Son test 83,34+22,3

60°s-1D.away sol (Nm) On test 9 36,20+10,18 -2,66 ,00
Son test 78,81+21,52

60°s-1D.twr sag (Nm) On test 9 70,39+16,24 -2,54 ,01
Son test 88,97+19,22

60°s-1D.twr sol (Nm) On test 9 58,27+17,65 -2,42 ,01
Son test 84,88+15,37

180°s1D.away sag (Nm) On test 9 44,08+16,64 -2,42 ,01
Son test 70,59+13,77

180°s1D.away sol (Nm) On test 9 40,99+13,36 -2,66 ,00
Son test 78,81+17,36

180°s1D.twr sag (Nm) On test 9 60,29+14,46 -2,66 ,00
Son test 87,82+19,13

180°s1D.twr sol (Nm) On test 9 56,71+18,20 -2,54 01
Son test 81,50+16,89

*p<0,05 D.twr: Diagonel toward, D.away: Diagonal away Nm: Newton

metre
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Tablo incelendiginde sporcularin 60°s-1 ve 180°s1 agisal hizlarda izokinetik omuz kas

kuvvetlerinde On test ve son test arasinda son test lehine anlamli fark belirlenmistir. (p<0,05).

Tablo 3. Voleybolcularin servis hizi ve sicrama yiiksekligi on test-son test fark

tablosu
N X +Ss Z p
Sicrama On test 9 50,44+8,67 -2,38 ,01
yiiksekligi (cm) S__on test 52,40+7,79
Smac¢ hiz1 (mph) On test 9 48,00+3,00 -2,67 ,00
Son test 71,33+4,63
*p<0,05

Tablo incelendiginde sporcularin sigrama yiiksekligi ve smag¢ vurus hizlarinda 6n test ve

son test arasinda son test lehine anlamli fark belirlenmistir (p<0,05).

TARTISMA

Voleybolculara uygulanan miisabaka donemi antrenmanlarinin omuz kas kuvvetine,
sicrama yliksekligine ve smag hizina etkisini incelemek amaciyla yapilan ¢alisma sonucuna
gore 13 haftalik voleybol antrenmanlarinin izokinetik omuz kas kuvvetini son testte anlamli
olarak artirdig1 belirlenmistir (p<0.05). Literatiirde miisabaka dénemi antrenmanlar1 ile omuz
kas kuvvetine yonelik bir ¢alisma bulunmazken bransa 6zgli antrenmanlar ile alt ekstremite
kas kuvvetini degerlendirmeye yonelik sinirli sayida calisma oldugu goriilmektedir.
Akargesme ve Aktug (2018) tarafindan yapilan bir ¢calismada kadin voleybolculara uygulanan
14 haftalik voleybol antrenmanlarinin izokinetik diz kas kuvvetini gelistirdigi tespit edilmistir.
Alt ekstremiteye yonelik olarak yapilan baska bir ¢aligmada 24 haftalik miisabaka dénemi
antrenmanlarinin, futbolcularin hamstring ve quadriceps izokinetik kas kuvvetini artirdigi
belirlenmistir (Eniseler ve ark., 2012). Ibis ve ark. (2018) tarafindan futbolcular iizerinde
yapilan ¢alismada, 8 haftalik futbol antrenmanlarinin hamstring ve quadriceps kas kuvvetini
gelistirdigi belirtilmistir. Basketbol bransina yonelik olarak yapilan bir ¢alismada 8 haftalik
bransa 6zgii teknik ¢alismalar sonucunda sporcularin el kavrama kuvvet performanslarinin

gelistigi belirlenmistir (Kiling ve ark., 2011).

Yukarda belirtilen c¢alismalar daha ¢ok alt ekstremite izokinetik kas kuvvetinin
degerlendirilmesine yonelik olmasma ragmen miisabaka doneminde ve bransa 0zgl
antrenmanlar sonucunda kas kuvvet performansini artirmasi yoniiyle, sonuclarimizi destekler

niteliktedir.
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Yapilan ¢aligmada 13 haftalik voleybol antrenmanlari sonucunda, sporcularin sigrama
yiiksekliginin son testte anlamli olarak arttig1 belirlenmistir. Voleybolda takimlarin hiicum ve
savunma giiciindeki belirleyici faktorlerden birisinin de sigrama becerisi oldugu sdylenebilir.
Voleybolcularin temel performanslarinda etkili olan servis, smag¢ ve blok gibi dikey si¢crama
ile uygulanan hareketler (Ziv ve Lidor, 2010), gerek antrenmanlarda gerekse miisabakalarda
oldukga sik kullanilan teknik becerilerdir. Dolayisiyla sigrama yiiksekligindeki artigin nedeni,
voleybolun temel tekniklerinde, savunma ve hiicum organizasyonlarinda sigrama hareketinin
en yiksek seviye hedeflenerek ¢ok tekrarli uygulanmasindan kaynakli oldugu
diistintilmektedir. Sporcularin sigrama yiiksekligini degerlendiren caligmalarda; derinlik
sicramasi ile uygulanan kuvvet antrenmanlart sonucunda, motivasyonel faktorler ve geri
bildirim gibi etkenlere baglh olarak sigrama performansmin gelistigi goriilmektedir (Fonseca
ve ark., 2017; Stojanovic ve ark., 2017; Keller ve ark., 2014; Moran ve ark., 2012). Bu
calismalar sporcularin sigrama becerisinin farkli parametrelere bagli olarak gelisebildigini

gostermesi nedeniyle sonucumuzu destekler niteliktedir.

Calismamizda elde edilen sonuglara gére miisabaka donemi antrenmanlarimin smag
vurus hizim1 anlaml olarak artirdigi tespit edilmistir. Bu sonucun nedeni bransa yonelik
egzersizlerin smag¢ vurus teknigini gelistirmesinin yanmi sira omuz kas kuvveti ve sigrama
yiiksekligindeki gelismelerin de etkisiyle sma¢ vurus hizinda artis oldugu diisiiniilmektedir.
Smagc vurus teknigi uygulandigi esnada adimlama ile birlikte dikey sigrama hareketi patlayici
bir nitelikte uygulanir; en yiiksek noktada topa vurus gergeklesir. Dolayisiyla smag teknigi alt
ekstremitenin adimlama ve sigrama hareketiyle baslayip; iist ekstremitenin vurus hareketiyle
devam ettigi i¢in sigrama ve omuz kas kuvvetindeki gelismelerin top hizin1 da artirdigi
diistiniilmektedir. Nitekim st ve alt ekstremitenin uyguladigi hareketlerin, kinetik zincir
biyomekanik modeline gore calistigi, segmental halkalarin sinerjistik hareketleri ile tiim
viicudun devreye girmesi sonucu gergeklestigi bilinmektedir (McMullen ve Uhl, 2000; Bliss
ve Teeple, 2005).

Forthomme ve ark. (2005) tarafindan yapilan bir ¢alismada voleybolcularin (60°s-1)
izokinetik omuz kas kuvveti ile sma¢ hiz1 ve dikey sicrama ytiksekligi arasinda anlamli iligki
tespit edilmistir. Aka ve ark. (2019) kadin voleybolcular {izerinde yaptigi calismada,
izokinetik omuz kas kuvveti ile sma¢ vurus hizi arasinda anlamli iliski belirlenmemistir.
Arastirmacilar bu sonucun voleybolda smag¢ vurus tekniginin yalnizca omuz ¢evresi kaslarinin
fonksiyonu ile degil tiim st ekstremite, govde ve alt ekstremiteyi kapsayan bir kas eklem

aktivasyonu ile gerceklesmesinden kaynakli bir durum olabilecegini belirtmislerdir.
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Yukarda belirtilen ¢aligmalar, sma¢ vurus hizinin teknik, kuvvet ve sigrama gibi
parametrelerin etkisiyle gelisebilecegini vurgulamakla beraber sonuclarimizi destekler

niteliktedir.

Sonug olarak voleybol gibi yiiksek performans gerektiren bir spor bransinda, miisabaka
doneminde uygulanan egzersizlerin, bransa 6zgii teknik becerilerin gelisimine etkisi beklenen
bir durumdur. Ayrica voleybola yonelik antrenmanlarin sporcularda, teknik becerilerin
uygulanma aninda harekete katilan kuvvet ve sigrama gibi fiziksel uygunluk parametrelerinin

de gelisiminde 6nemli rol oynadig1 sdylenebilir.

Calismamizda sporculara uygulanan miisabaka donemi antrenmanlarmin etkisini
Olgebilmek icin ayni antrenman programinin uygulanmasi amaciyla ve izokinetik dl¢limlerin
uygulama giicliigii, maliyeti gerektirmesi gibi nedenler sonucunda aragtirma tek bir voleybol

takimi ile yiirtitiilmistiir. Bu durum bir sinirlilik olarak degerlendirilebilir.
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