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Bu calismanin amaci, geng erkek voleybolcularda elastik bantla yapilan bench
press ve squat egzersizlerinin kuvvet ve dikey sicrama performansina etkilerini
arastirmaktir. Arastirmada 24 sporcu rastgele geleneksel antrenman grubu (GKG,
16.75+1.28 yil, n=12) ve elastik bant antrenman grubu (EBG, 17.83+1.46 yil, n=12)
olarak ikiye ayrildi. Voleybolculara sekiz hafta slireyle haftada 2 glin 48 saat arayla
sadece bench press ve squat egzersizlerinin elastik bantla yapildigi yedi kuvvet
hareketiiceren antrenman programi uygulandi. Calismada squat sigrama (SS), aktif
sigrama (AS), smag¢ sigrama (SMS) vyikseklikleri, bench press ve squat
hareketlerinin bir tekrar maksimal kuvveti (1 TM), saglik topu firlatma mesafesi
(STF) ve viicut kompozisyonu 6lguldi. Vicut kitlesi ve viicut kiitle indeksi GG’'nda
EBG’dan daha yiksekti (p<0.05). GG ve EBG karsilastirildiginda, bench press ve
squat 1 TM kuvveti ve saghk topu firlatma degerleri arasinda anlamli fark
bulunmadi (p>0.05). SS yiksekligi elastik bant antrenman grubunda geleneksel
kuvvet antrenman grubundan daha yiksekti (p<0.05), ancak AS ve SMS
yuksekliginde her iki antrenman yodnteminin etkisi benzerdi (p>0.05). Sonug
olarak, geleneksel kuvvet antrenmaninin vicut kiitlesi, yagsiz vicut kitlesi ve
viicut kitle indeksinde elastik bant antrenmanindan daha etkili bir yéntem oldugu
gorildi. Bench press ve squat 1 TM kuvveti, saglk topu firlatma, AS ve SMS
performansinda antrenman ydntemlerinin etkilerinin benzer oldugu, elastik
bantla kuvvet antrenmaninin SS performansinda geleneksel kuvvet antrenmanina
gore daha etkili oldugu goralda.

Anahtar Kelimeler: Elastik bant, Sicrama, Kuvvet, Geng voleybol oyunculari

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effects of bench press and squat
exercises performed with elastic band on strength and vertical jump performance
in young male volleyball players. In the study, twenty-four athletes were randomly
divided into two groups as traditional training group (TG, 16.75+1.28 years, n=12)
and elastic band training group (EBG, 17.83+1.46 years, n=12). All the volleyball
players performed a training program consisting of seven strength movements of
only bench press and squat exercises with elastic bands 2 days a week with 48
hours intervals over a period of eight weeks. Squad jump (SJ), countermovement
jump (CMJ), spike jump (SPJ) heights, one repetition maximum strength (1 RM) for
bench press and squat, medicine ball throw distance (MBT), and body composition
were measured. Body mass and body mass index were significantly higher in TG
than in EBG (p<0.05). When GG and EBG were compared, no significant difference
was found between bench press 1 RM strength, squat 1 RM strength, and and
medicine ball throwing values (p>0.05). SJ height was significantly higher in EBG
than TG (p<0.05), however, the effect of both training methods was similar for
CMJ and SPJ height. As a result, it revealed that traditional strength training is a
more effective method than elastic band strength training in body mass, lean body
mass and body mass index. While effects of training methods were similar in
bench press and squat 1 RM strength, medicine ball throwing, CMJ and SPJ
performance, strength training with elastic band was found to be more effective
than traditional strength training in SJ.

Keywords: Elastic band, Jump, Strength, Young volleyball player

Yazar Notu: Yazarlar, Ziraat Bankasi oyuncularina katilimlarindan dolay: tesekkiir eder. Bu ¢alisma birinci yazarin yiiksek lisans tez
calismasindan tiretilmistir. Arastirmada herhangi bir fon destegi kullanilmanigtir. Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi

yoktur.
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GIRIS

Voleybol, teknik, taktik ve atletik ihtiyaglarin yam sira karmagik hareketleri de barindiran olimpik bir spordur (Palao
ve dig., 2017; Fuchs ve dig., 2019). Elit erkek voleybolcular bes setlik bir magta 250-300 yiiksek gii¢ aktivitesi
yapmaktadir. Bu aktivitelerin %50'sinden fazlasi sigrama, %30'u kisa sprint ve %12-16's1 toplar i¢in yapilan defans
hareketlerinden olugsmaktadir (Kreamer ve Hakkinen, 2000). Bir voleybol miisabakasinda smag ve blok tiim hareketlerin
%45’ini olusturur ve bu hareketler alinan sayilarin %80’inden sorumludur (Voight ve Vetter, 2003). Bu nedenle, kas
kuvveti ile yiiksek iligkili olan sigrama yiiksekligi ve top hizi voleybol branginda énemli faktorlerdir (Fuchs ve dig., 2019).
Daha iyi performans gosteren takimlarda oyuncularin dikey sigrama degerlerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmis ve

dikey sicrama yiiksekliginin oyuncularin dolayisiyla takimin performansini olumlu etkiledigi bildirilmistir (Ziv ve Lidor,

2010).

Voleybol igerdigi atletik ihtiyaglar dogrultusunda alt ve {ist ekstremitelerde kuvvet gerektirmektedir (Sheppard ve
dig., 2008). Elastik bantla yapilan kuvvet antrenmani, daha yiiksek yiiklenme yogunluklarinda giicii, ivmeyi ve hizi
arttirmak i¢in kullanilan ve hareketi geleneksel halter yontemlerine kiyasla daha dinamik ve spora 6zgii hale getiren bir
yaklagimdir (Baxter, 2014). Elastik bant ile birlikte iiretilen kuvvet, hareket araligi boyunca kasi kademeli olarak
yiikleyerek kuvvet antrenmaninin mekanik dezavantajlarini ortadan kaldirir (Baxter, 2014). Elastik diren¢ bantlariyla
yapilan en yaygin iki aligtirma bench press ve squat egzersizleridir (Stevenson ve dig., 2010; Baxter, 2014). Bench press
ve squat egzersizleri voleybolda kullanilan kas gruplarina uygun ¢ok eklemli kuvvet hareketidir. Bu hareketler sadece
serbest agirlik kullanilarak yapilan antrenmana kiyasla elastik bant kullanilarak yapildiginda daha yiiksek kuvvet ve giic
tiretildigi bildirilmistir (Wallece ve dig., 2006). Elastik bant kullanilarak yapilan kuvvet antrenmanlarinin etkisi basketbol,
giires, hokey, rugby, futbol gibi farkli birgok spor dalinda gosterilmistir (Anderson ve dig., 2008; Ghigiareli ve dig., 2009;
Lopez ve dig., 2014). Kuvvet antrenmanlarinda elastik bant kullaniminin yetiskinlerde kuvvet, viicut kompozisyonu ve
dengede olumlu gelisim sagladig: bildirilmistir (Aloui ve dig., 2019; Colada ve dig., 2010). Bununla birlikte voleybol
sporcularinda elastik bant kullanilarak yapilan kuvvet antrenmaninin kuvvet ve sigrama performansina etkisi yalnizca bir
calismada gosterilmistir (Hammami ve dig., 2022). Voleybolda kuvvet antrenmaninda elastik bant kullanmanin
performans iizerine etkisini gosteren ¢alisma sayisinin artmasi kuvvet antrenmanlarinin planlanmasina katki saglayarak
antrenman verimliliginin artisini da beraberinde getirecektir. Bu ¢alismada kuvvet antrenmaninda elastik bant
kullamiminin kas kiitlesi, kas kuvveti ve sigrama performansinda artisa neden olacagi diisiiniilmiistiir. Bu nedenle
¢alismanin amaci voleybolda elastik bant ile yapilan bench press ve squat egzersizlerinin viicut kompozisyonu, maksimal

kuvvet ve sigrama performansina etkilerini incelemekti.
YONTEM

Arastirma Grubu: Arastirmaya 2021-2022 sezonu miisabaka déneminde 16-20 yaslarinda 1. ligden 10 ve 2. ligden
14 erkek voleybol oyuncusu dahil edildi. 10 birinci lig oyuncusunun rastgele 5’1 geleneksel antrenman grubuna, 5’1 elastik
bant antrenman grubuna, 14 ikinci lig oyuncusunun rastgele 7’si geleneksel antrenman grubuna, 7’si de elastik bant
antrenman grubuna atanarak geleneksel kuvvet antrenman grubu (n=12) ve elastik bant antrenman grubu (n=12)
olusturuldu. Helsinki bildirgesine uygun olarak arastirmaya katilan tiim sporcularin imzali bilgilendirilmis oluru alindu.
18 yas alt1 katilimeilar ise yasal temsilcisinin (velisi) oluru alinarak ¢calismaya dahil edildi. Bu ¢alisma Selguk Universitesi

Spor Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan (Izin no: 2019-78) onaylandi.
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Verilerin Toplanmasa:

Viicut kompozisyonunun belirlenmesi: Voleybol oyuncularmin viicut kompozisyonu biyoelektrik impedans
analizi standartina gore gelistirilmis ¢cok frekansli tiim viicut BIA analizorii (Tanita RD 545, Tanita Corporation, Tokyo-
Japonya) ile 6l¢iildii. Viicut kompozisyonu dlgiimleri sabah ag¢ karnina gergeklestirildi. Boy uzunlugu stadiometre ile
(SECA, Germany) ¢iplak ayak, ayaklar yere diiz basmis, topuklar bitisik, dizler gergin ve viicut dik pozisyonda iken 1

mm hassasiyet ile 6l¢iildii.

Sicrama yiiksekliginin belirlenmesi: Voleybol oyuncularinin dikey sigrama performansi Vertec (Questtek Corp,
Northridge, CA) kullanilarak 6lciildii. Test prosediirleri aciklandiktan sonra sporcular 1sinma gerceklestirdi. Sporcu bir
duvara bitisik duracak ve duvara en yakin el ile uzandi. Ayaklar1 yerde diiz tutarak, parmak uclarinin noktasi isaretlendi
veya kaydedildi. Buna ayakta ulagsma yiiksekligi veya kol boyu 6l¢iimii denilmektedir. Sporcular daha sonra ¢ift ayak
dizler 90 derece squat pozisyonunda olacak sekilde sigrayabildikleri kadar yukari sigrayarak g¢ubuklarin en yiiksek
noktasina dokunmaya galisti (Squat Sigrama) (Con ve dig., 2012). Ayrica sporcular ¢ift ayakla dizler 90 derece squat
pozisyonuna hizli bir sekilde inerek sigrayabildikleri kadar yukar sigrayarak ¢ubuklarm en yiiksek noktasina dokundu
(Aktif Sigrama) (Con ve dig., 2012). Son olarak voleybol bransina uygun 3 ila 4 adet yaklagma adimu ile sigrayabildikleri
kadar yukari sigcrayarak cubuklarin en yiiksek noktasina dokundu (Smag¢ Sigramasi) (Sheppard ve dig., 2011). Cubukta

dokundugu mesafe cm cinsinden 6l¢iildii ve tic denemenin en iyisi kaydedildi.

Saglik topu firlatma mesafesinin belirlenmesi: Denckler duvara yaslanmis bir sandalyeye ayaklar yerde diiz
olacak sekilde oturtuldu ve sandalyenin 6n ucuna metre 10 m' lik bir serit metre yerlestirildi. Denekler topu gogiis
hizasindan en uzaga firlatan iic deneme gerceklestirdi. U¢ denemeden en iyisi kaydedildi. Calismada 3 kg’lik saglik topu
kullanildi (Harris ve dig., 2011).

Bir Tekrar Maksimal (1 TM)’in Belirlenmesi: Deneklere uygun bir 1sinma programi gerceklestirdikten sonra
squat ve bench press egzersizlerinde 10 tekrarda kaldirabildigi maksimum agirlik tespit edildi. 10 tekrarda kaldiran
agirliktan 1 tekrar maksimal agirlik asagidaki formiile gore belirlendi (Brzycki, 1993).

1TM =a/(1.0278 - 0.0278 x b)
a= Kaldirilan agirlik (kg), b= Kaldirilan tekrar sayisi

Elastik bant kuvvetinin belirlenmesi: Elastik bant kuvveti degisik kalinliklarda turuncu, kirmizi, siyah, mor ve
yesil renklerde 5 Flex Bands (Elite FTS, London, Ohio) kullanilarak dlgiildii. Elastik bantlarin uyguladig: yiikii etkileyen
bir¢ok faktér bulunmaktadir. Bu faktorler bandin kalinligi, egzersizin tiirii ve baglama teknigidir. Tiim bant kogullarinda
squat egzersizinde kullanilan turuncu bant haricinde degerler R?=0.98’in iizerindedir. Bu kapsamda uygulanan kuvvetin

belirlenmesi i¢in kullanigh ve uygun bir yontem olarak se¢ildi (Shoepe ve dig., 2011).

Tablo 1.
Bench Press Ve Squat Egzersizinde Kullanilan Tiim Bantlar I¢in Regresyon Denklemleri ve R? Degerleri.
Regresyon denklemleri R?
Bench press Squat Bench press Squat
Turuncu b=9.891n(a) - 37.89 b=6.441n (a) - 26.47 0.992 0.962
Kirmiz1 b=20.751In (a) - 79.25 b =10.25In (a) - 44.52 0.992 0.981
Siyah b =29.06 In (a) - 111.86 b =17.08 In (a) - 74.64 0.994 0.983
Mor b=46.27In (a) - 178.80 b =23.79 In (a) - 102.96 0.988 0.989
Yesil b=109.811In(a)-430.24 b=44.201In(a)-191.82 0.991 0.990

a= dogrusal bant uzunlugu (cm), b= uygulanan direng (kg)

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr
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Formiildeki a degerleri karsisindaki elastik bant tipinin uzama miktari1 olmak {izere bu bantlarin uzama miktarlarina
bagh olarak uyguladiklart kuvvet diger bir deyisle b degerleri hesaplandi ve elastik bantlarin uygulayacagi kuvvet
belirlendi (Shoepe ve dig., 2011). Ornegin; squat egzersizinde kirmiz1 lastik i¢in 190 cm gerginliginde uyguladig1 direnci
hesaplamak istiyorsak; 10.25 x In (190)-44.52 = 10 kg’lik diren¢ uygulamaktadir. Ancak bantlar barin iki kenarinda
kullanildig1 i¢in uygulanan direng 20 kg kuvvetinde olmaktadir.

Sekil 1.
Squat Egzersizinde Kullanilan Elastik Bantlar

Sekil 2.
Bench Press Egzersizinde Kullanilan Elastik Bantlar

Arastirmada uygulanan antrenman programi Tablo 2°de verildi. Deneklere sekiz hafta siireyle haftada 2 giin (Ornegin;
Pazartesi ve Carsamba saat 9.00-11.00 arasinda) kuvvet antrenmani uygulandi. Deneklerin her kuvvet antrenman seanst
arasinda 48 saat vardir. Setler arasi 3-5 dakika dinlenme verildi. Antrenman periyodu dncesi, antrenman periyodunun 4.

ve 8. haftasinda kuvvet, sigrama yiikseklikleri ve viicut kompozisyonu dl¢iimleri yapildi.

http://www.shd.hacettepe.edu.tr
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Tablo 2.

Antrenman Programi
Elastik Bant Serbest Elastik Geleneksel Serbest Hacim
Kuvvet Agirhik Bant Kuvvet Agirhik
Antrenmant Egzersiz Egzersiz  Antrenmani Egzersiz
Egzersizleri Siddeti Siddeti Egzersizleri Siddeti
Squat %55-%65 %25-%15  Squat %75-%80 6 tekrar x 4-3 set
Bench Press %55-%65 %25-%15  Bench Press %75-%80 6 tekrar x 4-3 set
Leg Curl %70 - Leg Curl %70 10 tekrar x 3 set
Lat Pull Down %70 - Lat Pull Down %70 10 tekrar x 3 set
Shoulder Press %70 - Shoulder Press %70 10 tekrar x 3 set
Biceps Curl %70 - Biceps Curl %70 10 tekrar x 2 set
Triceps %70 - Triceps %70 10 tekrar x 2 set

Verilerin Analizi: Veri ortalama (i) ve standart sapma (SS) olarak sunuldu. Verinin normal dagilimi Shapiro-Wilk,
homojenligi Levene testi ile analiz edildi. Homojen ve normal dagilim gdsteren verinin analizinde tekrarlayan dl¢iimlerde
iki yonlii (grup x zaman) varyans analizi (ANOVA), post-hoc test olarak Bonferroni diizeltmesi kullanildi. Varyans
analizinde anlaml farkliliklar igin etki biiyiikliigii kismi eta kare (77,%) kullanilarak hesapland ve istatistiksel giig degerleri
verildi. Etki biiylkliigiinin 0.2 olmasi diisiik, 0.5 olmas1 orta ve 0.8 olmasi1 genis etki diizeyi olarak degerlendirildi
(Cohen, 1988). Istatistiki analizler SPSS (15.0 version) istatistik paket programinda gergeklestirildi ve anlamlilik diizeyi
0.05 kabul edildi.

BULGULAR

Arastirmaya katilan geleneksel ve elastik bant kuvvet antrenman gruplarinin yas, boy, viicut kiitlesi ve ayakta erigme

yiiksekligi arasinda anlamli fark bulunmadi (Tablo 3).

Tablo 3.
Geleneksel ve Elastik Bant Kuvvet Antrenman Gruplarinin Fiziksel Ozellikleri (X+SS).
Geleneksel kuvvet Elastik bant t testi p degeri
antrenman grubu antrenman grubu
(n=12) (n=12)
Yas (yil) 16.75+1.28 17.83+1.46 1.922 0.414
Boy (cm) 195.66+5.01 196.8316.22 0.506 0.284
Vicut kitlesi (kg) 83.97+10.18 85.11+8.42 0.298 0.575
Ayakta erisme yiksekligi (cm) 254.08+7.14 254.50+8.81 0.127 0.358

Viicut kiitlesinde grup x zaman etkilesimi anlamli bulundu (F 44y = 4.394, p=0.018, 7, = 0.166, gii¢ = 0.729). Bu
sonug geleneksel kuvvet antrenmaninin viicut kiitlesini elastik bant antrenmanindan daha fazla artirdigini gosterdi (Tablo
4). Viicut kiitlesinde grup faktoriiniin etkisi anlamli bulunmadi (F 2,44y = 0.008, p>0.05). Buna karsin, zaman faktoriiniin
etkisi anlaml bulunarak (F(2,44) = 9.081, p=0.001, 5,> = 0.292, gii¢ = 0.966), viicut kiitlesi antrenman periyodunun sonunda
anlamli artis gosterdi. Yagsiz viicut kiitlesinde grup x zaman etkilesimi (F(244) = 0.893, p>0.05) ve grup faktoriiniin etkisi
anlaml1 bulunmadi (F2 44y = 0.000, p>0.05). Buna karsin, yagsiz viicut kiitlesinde zaman faktoriiniin etkisi anlamli bulundu

(F(2.44) = 5.855, p=0.008, 7,% = 0.210, gii¢ = 0.850) ve yagsiz viicut kiitlesi antrenman periyodunun sonunda anlaml artig

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr
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gosterdi. Yag kiitlede grup faktori (Fzasy = 0.055, p>0.05), zaman faktorii (F244) = 0.164, p>0.05) ve grup x zaman
etkilesimi (F(2,44y = 1.346, p>0.05) anlaml1 bulunmadi. Ayni sekilde, viicut yag yiizdesinde de grup faktorii (F 244y = 0.088,
p>0.05), zaman faktorii (F 44 = 0.603, p>0.05) ve grup x zaman etkilesimi (F 44y = 0.473, p>0.05) anlamli bulunmadi.
Viicut kiitle indeksinde grup x zaman etkilesimi anlamli bulunarak (F(244) = 3.493, p=0.039, 5,2 = 0.137, gii¢ = 0.623)
viicut kiitle indeksindeki artigin geleneksel kuvvet antrenman grubunda elastik bant antrenman grubuna gore daha ytiksek
oldugu bulundu. Viicut kiitle indeksinde grup faktoriiniin etkisi anlamli bulunmadi (F244= 0.020, p>0.05). Buna karsn,
zaman faktoriiniin etkisi anlamli bulunarak (Fpas= 7.278, p=0.002, 5,2 = 0.249, gii¢ = 0.920) viicut kiitle indeksi

antrenman periyodu sonunda anlamli artig gosterdi.

Tablo 4.
Geleneksel Ve Elastik Bant Kuvvet Antrenmanlarinin Viieut Kompozisyonu Uzerine Etkileri (X£SS).
Geleneksel kuvvet antrenman Elastik bant antrenman F degeri
grubu (n=12) grubu (n=12)
On 4. hf Son On 4, hf Son  Grup Zaman  Grup X
test test test test test test Zaman
VK (kg) 83.97+ 84.89+ 86.30+ 85.11+ 85.44+ 85.55+ 0.008 9.081**  4.394*

1018  8.92 9.14 842 794 795
YVK (kg) 73.17+ 7381+ 7476+  73.61+ 73.79+ 7430+ 0000 5.855%*  0.893
6.50 6.20 6.29 523 532 557

YK (kg) 10.80+«  11.13+  11.17+  11.68+ 11.53+ 11.19+ 0.055 0.164 1.346
4.85 4.17 4.85 4.79 4.37 4.04
VYY (%) 1251 12.79+  12.60+¢ 1329+ 13.26+ 12.88= 0.088 0.603 0.473

4.36 4.10 4.68 451 4.09 3.92
VKI (kg/m?)  21.88+  22.15+ 2242+ 2197+ 2207+ 22.07+ 0.020 7.278* 3.493*
2.07 1.72 1.95 2.02 1.88 1.85

VK: Viicut kiitlesi, YVK: Yagsiz viicut kiitlesi, YK: Viicut yag kiitlesi, VYY: Viicut yag yiizdesi VKI: Viicut kiitle
indeksi, *p<0.05, **p<0.01

Tablo 5.

Geleneksel ve Elastik Bant Antrenmanlarinin Bench Press ve Squat Bir Tekrar Maksimal Kuvveti ve Saglk Topu Firlatma
Performansina Etkisi (X+SS).

Geleneksel kuvvet Elastik bant antrenman F degeri
antrenman grubu (n=12) grubu (n=12)

On 4, hf Son On 4, hf Son Grup  Zaman Grup x

test test test test test test zaman
Bench 86,41+ 89,83+ 94,66+ 86,50+ 91,33+ 94,83+ 0.012 13.484**  0.124
press (kg) 10,44 13,49 14,62 14,36 14,20 16,27
Squat 189,5+ 197,50+ 197,08+ 188,16+ 202,2+ 208,5+ 0.097 3.173 0.607
(kg) 46,19 32,23 37,39 48,17 38,45 47,25

Saglik topu 5,10+ 5,20+ 5,31+ 5,04+ 5,12+ 5,32+ 0.077 16.250** 0.610
firlatma (m) 0,42 0,49 0,49 0,36 0,33 0,32
*p<0.05, **p<0.01

Bench press 1-TM kuvvetinde grup x zaman etkilesimi (F(2.44) = 0.124, p>0.05) ve grup faktoriiniin etkisi (F44) =
0.012, p>0.05) anlamli bulunmadi (Tablo 5). Ancak bench press 1-TM kuvvetinde zaman faktoriiniin etkisi anlamli
bulunarak (F.44y = 13.484, p=0.001, 1% = 0.380, gii¢c = 0.997) bench press 1-TM kuvveti baslangica gére hem 4. haftada
hem de antrenman periyodunun sonunda anlaml artislar gosterdi. Squat 1-TM kuvvetinde grup x zaman etkilesimi (F2,44)

= 0.607, p>0.05), grup faktorii (Fz44y = 0.097, p>0.05) ve zaman faktoriiniin etkisi anlamli bulunmadi (F 44y = 3.173,

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr
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p>0.05). Saglik topu firlatma degerinde grup x zaman etkilesimi (F(2,44y = 0.610, p>0.05) ve grup faktoriiniin etkisi anlaml
bulunmadi (F44) = 0.077, p>0.05). Ancak saglik topu firlatma degerinde zaman faktoriiniin etkisi anlamli bulunarak
(F(2.49) = 16.250, p=0.001, 5% = 0.425, gii¢ = 0.999) saglik topu firlatma degeri antrenman periyodunun sonunda anlaml
artiglar gostererek baglangica ve 4.haftaya gore daha ytiksekti.

SS’da grup x zaman etkilesimi anlamli bulunarak (F44y = 4.638, p=0.017, np? = 0.171, giic = 0.738) SS yiiksekligi
elastik bant antrenman grubunda geleneksel kuvvet antrenman grubundan daha yiiksekti (Tablo 6). SS yiiksekliginde grup
faktoriiniin etkisi anlamli bulunmadi (F244) = 0.040, p>0.05). Buna karsin SS’da zaman faktdriiniin etkisi anlaml
bulunarak (F 2,44 = 32.233, p=0.001, #p? = 0.437, gii¢c = 0.999) SS performansi antrenman periyodunun sonunda baslangica
ve 4. haftaya gore anlamli artis gosterdi. AS’da grup x zaman etkilesimi (F(2,42) = 0.658, p>0.05) ve grup faktoriiniin etkisi
anlamli bulunmadi (F44) = 0.001, p>0.05). Buna karsin AS’da zaman faktdriiniin etkisi anlamli bulunarak (F a4 =
17.069, p=0.001, 5> = 0.611, gii¢ = 1.000) AS performans1 antrenman periyodunun sonunda baslangica ve 4. haftaya
gore daha yiiksekti. SMS’de grup x zaman etkilesimi (F 244y = 0.623, p>0.05) ve grup faktdriiniin etkisi anlamli bulunmadi
(F(244=0.012, p>0.05). Buna karsin SMS’de zaman faktoriiniin etkisi anlamli bulunarak (F 2,42y = 12.383, p=0.001, #2 =
0.360, giic = 0.994) antrenman periyodunun sonunda AS performansi baslangica ve 4. haftaya gore daha yiiksekti.

Tablo 6.
Geleneksel ve Elastik Bant Kuvvet Antrenmanlarinin Sigrama Performansina Etkisi (X+SS).
Geleneksel kuvvet Elastik bant antrenman F testi
antrenman grubu (n=12) grubu (n=12)
On 4, 8. On 4, 8. Grup Zaman  Grup x
test hafta  hafta test hafta hafta zaman
SS (cm) 61.00 61.00 65.83 6250 61.16 67.25 0.040 32.233** 4.638*
+8.50  +8.63 £8.27 +16.21 £14.92 +£14.56
AS (cm) 64.33 6458 67.91 64.33 63.41 6858 0.001 17.069**  0.658

+6.66  +6.35 +6.62 £16.54 +£14.93 *16.43
SMS (cm) 7750 78.75 8216  78.00 77.66 81.00 0012 12.383**  0.623
+10.24 +9.61 +9.64 +1553 +15.52 +£16.94
*p<0.05, **p<0.01, SS: Squat sigrama, AS: Aktif sigrama, SMS: Smag sigrama

TARTISMA

Cesitlilik, iyi planlanmis ve basarili bir kuvvet antrenman programinin anahtari olarak kabul edilir. Sporculari
miisabaka doneminde en yiiksek performansa ulastirmak i¢in y1l boyunca periyodlama ve g¢esitli antrenman varyasyonlari
gereklidir (Stone ve dig., 2000). Bu nedenle performans artisi igin farkli antrenman yaklagimlarinin uygulamada
kullanilmasi antrenman veriminin artmasi ve performans gelisimi i¢in pratikte 6énemlidir. Bu ¢alisma voleybolcularda
kuvvet antrenmanina ek elastik bant kullanimina dayali bir antrenman programinin viicut kompozisyonu, kuvvet ve
sigrama parametreleri tizerine etkilerini gosteren ilk ¢aligmalardan biridir. Bu ¢aligmada her iki kuvvet antrenmaninin
viicut kompozisyonu tiizerindeki etkileri karsilastirildiginda, viicut kiitlesi ve viicut kiitle indeksi tizerinde geleneksel
kuvvet antrenmaninin elastik bant kuvvet antrenmanindan daha fazla artisa neden oldugu gdzlendi. Geleneksel kuvvet
antrenmani kaynakli viicut kiitlesi ve viicut kiitle indeksindeki artista istatistiksel olarak anlamli olmayan kas kiitlesi
artisinin etkili olabilecegi diisiiniilmiistiir. Joy ve dig., (2016) basketbol oyuncularina bes hafta siireyle squat ve bench
press egzersizlerinin elastik bantla uygulandigi kuvvet antrenmani yaptirilmig ve antrenman periyodunun sonunda yagsiz
kiitlede artig oldugu bildirilmistir. Bir diger ¢alismada, 19-26 yas saglikli erkeklerde alti haftalik geleneksel kuvvet

antrenmant ile kettlebell antrenmaninin etkileri karsilastirilarak her iki antrenman ydnteminin viicut kiitlesi ve viicut yag
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yiizdesinde anlamli bir etkisinin olmadig1 gosterilmistir (Otto III ve dig., 2012). Elastik bantla uygulanan kuvvet
antrenmant veya sadece serbest agirlikla yapilan kuvvet antrenmani sonrast viicut kiitlesinde anlamli bir degisim
gosterilmemistir (Shoepe ve dig., 2011). Calismalarda viicut kompozisyonu iizerine kuvvet antrenmaninin ayni etkileri
gostermedigi ve bu celigkili sonuglarin ortaya ¢ikmasinda sporcularin antrenman diizeyi ve antrenmanlarin hacim, siddet

ve sikliginda goriilen farkliliklarin belirleyici oldugu diistiniilmektedir.

Bench press ve squat 1 TM kuvvetinde ve saglik topu firlatma performansinda her iki kuvvet antrenmani yonteminin
etkileri benzer bulundu. Bench press 1 TM kuvveti ve saglik topu firlatma performansi antrenman periyodunun sonunda
anlamli artarak baslangic ve 4. haftaya gore daha yiiksekti. Yapilan bir caligmada, yas ortalamasi 15 yil olan geng erkek
voleybolcularda 8 hafta boyunca sadece elastik bant kullanilarak yapilan kuvvet antrenmanlarinin bir tekrar maksimal
kuvveti, aktif ve dikey sigrama performansini kontrol grubuna gore anlamli artirdigr gésterilmistir (Hammami ve dig.,
2022). Bir bagka ¢alismada, 20 yasinda geng futbolculara geleneksel serbest agirlik ve serbest agirliklara eklenen elastik
bant uygulamalarmin kas kuvvetini arttirdigi, ancak iki antrenman ydntemi arasinda anlamli bir fark olmadig:
bildirilmistir (Loturco ve dig., 2020). Ote yandan, elastik bant kullanilarak yapilan direng antrenmaninin geleneksel
kuvvet antrenmanina kiyasla kuvvette anlamli artiglara neden oldugu da bildirilmistir (Wallace ve dig., 2006; Janusevicius
ve dig., 2017). Elastik bantin kullanildigr kuvvet antrenmanlarinin etkilerini geleneksel kuvvet antrenmanlar ile
karsilastiran ¢aligmalarda gozlenen geligkili sonuglar kuvvet antrenmanlarinda kullanilan elastik bantlarin performans
tizerindeki etkisinin kontrollii arastirmalarla daha detayli incelenmesinin gerekliligini de ortaya ¢ikmaktadir. Kuvvet
antrenmaninda egzersizin eksantrik fazi genellikle g6z ardi1 edilir, ancak her tekrarda potansiyel olarak kritik bir noktadir.
Elastik bant ile yapilan antrenmanin eksantrik kasilma sirasindaki elastik gerginlik, her tekrar sirasinda néromiiskiiler
sistem i¢in farkli bir zorluk olusturabilir (Anderson ve dig., 2008). Arastirmalar gostermektedir ki giderek daha fazla
eksantrik kasilma ile kaslarin noral aktivasyonunda anlamli artislar olmaktadir (Hakkinen ve dig., 1985; Nardone ve dig.,
1989; Cronin ve dig., 2003). Bir egzersiz sirasinda kullanilabilecek maksimum agirlik, genellikle yapigma noktasi olarak
bilinen bir fenomenle sinirlidir (Anderson ve dig., 2008). Yapisma noktasi, egzersiz esnasinda kaldirigin devam etmesiyle
olusan zorlukta orantisiz bir artisin yagsandigi konum olarak anlagilir (Kompf ve Arandjelovié, 2016). Bench press’in
konsantrik hareketi sirasinda, gogiis temasindan sonra ilk yiiksek gii¢lii itme, hemen ardindan “yapigkan bolge” olarak
adlandirilan disiik giiglii karakteristik bir alan gelir (Drinkwater ve dig, 2007). Egzersiz sirasinda yorgunluk olustugu
zaman sik sik bu yapisma noktasinda basarisizlik goriiliir ve hareket yapilamaz (Kompf ve Arandjelovi¢, 2016). Elastik
bantlar ile agirlik tiim hareket araliginda daha az yavaglar. Bu nedenle yapilan egzersiz esnasinda yapigsma noktasinda
herhangi bir duraksama olmadan kasin hareket aralig1 boyunca aktivasyonu devam eder. Spesifik olarak daha az yapisma
noktasina sahip kasilmalar, daha biiyiik tip 2 kas lifi devreye sokulmasi ve dolayistyla bu liflerde daha fazla adaptasyona
neden olarak siddetin ayni oldugu durumlarda bile daha fazla kas aktivasyonu saglanabilir (Elliot ve Wilson, 1989;

Anderson ve dig., 2008).

AS ve SMS performansinda gruplar arasi farkin anlamli olmadigini fakat antrenman periyodunun sonunda baslangica ve
4. haftaya gore daha yiiksek oldugu gozlendi. SS yiiksekligi elastik bant antrenman grubunda geleneksel kuvvet
antrenman grubundan daha yiiksekti. Bu sonuglar dogrultusunda voleybolcularda elastik bantlarla yapilacak kuvvet
antrenmaninin sporcularin squat sigrama performansini arttirmada kullanilabilecek yeni bir yontem oldugu ortaya kondu.
Voleybolda atletik performans sigrama ve firlatma gibi hareketlerde kisa siirede kuvvet uygulama yetenegine baglidir
(Fathi ve dig., 2019). Elastik bantlarla uygulanan kuvvet antrenmani dikey sigrama yiiksekligini anlamli diizeyde

artirmustir (Joy ve dig., 2013; Nickerson ve dig., 2018). Ug farkli sigrama kosulunun incelendigi ¢alismamizda ise SS
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performansinda elastik bant kuvvet antrenmaninin geleneksel kuvvet antrenmanina goére daha etkili oldugunu

gostermistir. Bu sonuglar, elit hentbol oyuncularinda 8 haftalik sadece elastik bant antrenmanindan sonra dikey sigramada

onemli bir gelisme géstermeyen arastirmayla ¢elismektedir (Aloui ve dig., 2019). Bu ¢eliski sadece elastik bantlardan

yeterli siddetin saglanamadigini diisiindiirmektedir. Voleybol gibi sigrama performansinin belirleyici oldugu sporlarda

miisabaka sezonunda kuvveti gelistiren direng egzersizlerinde elastik bant kullanimi dikey sigrama yiiksekligini arttirmak

icin daha pratik bir yaklagim olacaktir.

SONUC VE ONERILER

Geleneksel ve elastik bant kullanarak yapilan kuvvet antrenmanlarinin viicut kompozisyonunda olumlu etkileri
oldugu, viicut kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi ve viicut kiitle indeksini artirdig1 belirlendi. Geleneksel kuvvet
antrenmaninin elastik bantla yapilan kuvvet antrenmanina kiyasla viicut kompozisyonu iizerinde daha etkili oldugu
goriildii.

Her iki kuvvet antrenmaninin bench press maksimal kuvvetini ve saglik topu firlatma performansini artirdigi
gozlendi. Squat hareketinin maksimal kuvvetinde anlamli bir degisim goriilmedi.

Geleneksel ve elastik bant kullanilarak yapilan kuvvet antrenmanlarmin squat, aktif ve smag¢ sigrama
performanslarini artirdigi, elastik bantla yapilan kuvvet antrenmaninin geleneksel kuvvet antrenmanina gore dikey

sicrama performansini daha fazla gelistirdigi belirlendi.

Arastirmada elde edilen bulgulardan yola ¢ikarak asagidaki 6nerilerde bulunulabilir:

Voleybolda kuvvet antrenmani planlamasinda elastik bantlar kullanilabilir.

Voleybolda elastik bantla kuvvet antrenmani bir yontem olarak yillik antrenman periyodunda monotonlugu
onlemek ve ¢esitliligi saglamak i¢in kullanilabilir.

Voleybolda elastik bantla kuvvet antrenmaninda verimi artirmak i¢in siddet, hacim, siire ve siklik ilkelerinin
irdelendigi yontemsel ¢aligmalara ihtiyag vardir.

Bu ¢aligma geng erkek voleybol oyuncularmin performansi ile sinirlidir. Diger yas gruplari, kadin oyuncular ve
farkli lig seviyelerini kapsayan elastik bantin kullanildig1 kuvvet antrenmani arastirmalarinin daha fazla sayida

yapilmasi performans artisi igin faydali sonuglar iiretebilir.
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