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OZET

ADOLESAN VOLEYBOLCULARDA DINAMIK BACAK GERME
EGZERSIZLERININ BACAK KUVVETI, DIKEY VE YATAY SICRAMAYA
ETKILERININ INCELENMESI

Muhammed CALISKAN
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal
Adiyaman Universitesi, Lisanststi Egitim Enstittist, EKim/2024, 57
Damsman: Dr.Ogrt. Uyesi Sermet TOKTAS

Bu aragtirmada, addlesan voleybolcularda dinamik bacak germe egzersizlerinin bacak
kuvveti, dikey ve yatay sicramaya etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya yaslar
14-16 arasinda degisen 36 saglikli kadin sporcu goniillii olarak katilmistir. Arastirma 2023 —
2024 sezonunda Kahta Atak Spor Kuliibii’nde aktif olarak voleybol antrenmanlarina katilan
voleybol sporcularindan olusturulmustur. Arastirmaya katilan voleybol sporcularina 6n test
olarak; yas, boy uzunluklari, viicut agirliklari, bacak kuvveti, dikey ve yatay sigrama dl¢iimleri
yapilmistir. Deney grubuna haftada ii¢ gilinliik voleybol antrenmanlarina ek olarak antrenman
sonrast dinamik bacak germe egzersizleri uygulanmistir. Kontrol grubuna ise voleybol
antrenmanlar1 disinda herhangi bir ¢alisma uygulanmamustir. 8 hafta sonunda deney ve kontrol
gruplarina son test Ol¢limleri yapilmistir. Arastirmada elde edilen veriler ortalama, minimum,
maksimum ve standart sapma olarak 6zetlenmistir. Deney ve kontrol grubunun homojenligini
belirlemek i¢in bu iki grubun puan ortalamalarinin karsilagtirilmasina dayali olan bagimsiz
orneklem t-testi, deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test verilerinde elde edilen
sonuclarin karsilastirilmast i¢in de eslestirilmis t-testi uygulanmistir. Arastirmaya katilan
deney ve kontrol gruplarinin 6n test-son test karsilastirmasma gore bacak kuvveti, dikey
sigrama ve yatay sigrama Ol¢limlerinde deney grubu lehine anlaml farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). Bu arastirmanin sonuglari, literatiirdeki arastirmalarla benzerlik gostermektedir.
Sonug olarak dinamik bacak germe egzersizlerinin bacak kuvveti, dikey ve yatay sigrama
becerilerine olumlu etkileri olmustur. Bu sonuglardan yola cikarak dinamik bacak germe
egzersizlerini antrenman programlarina ekleyerek sporcularin antrenman ve miisabaka
performanslarina olumlu katkilar saglayacag: diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: VVoleybol; Dinamik germe; Bacak kuvveti; Dikey sigrama; Yatay
Sigrama.



ABSTRACT

THE INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF DYNAMIC LEG STRETCHING
EXERCISES ON LEG STRENGTH, VERTICAL JUMP AND HORIZONTAL
JUMP IN ADOLESCENT VOLLEYBALL PLAYERS

Muhammed CALISKAN
Department of Physical Education and Sports
Adiyaman University, Graduate Education Institute, October/2024, 57
Supervisor: Asst. Prof. Dr. Sermet TOKTAS

This study aims to investigate the effects of dynamic leg stretching exercises on leg
strength, vertical jump, and horizontal jump in adolescent volleyball players. A total of 36
healthy female athletes, aged between 14 and 16, voluntarily participated in the study. The
participants were selected from volleyball players who were actively participating in
volleyball training at Kahta Atak Sports Club during the 2023-2024 season. Before the
experiment, the participants age, height, body weight, leg strength, vertical jump, and
horizontal jump were measured as pre-test values. The experimental group performed dynamic
leg stretching exercises in addition to their regular volleyball training, three days a week. The
control group did not participate in any additional exercises other than volleyball training.
After 8 weeks, post-test measurements were taken for both the experimental and control
groups. The data collected from the study were summarized as mean, minimum, maximum,
and standard deviation. To determine the homogeneity between the experimental and control
groups, an independent samples t-test was applied. Additionally, to compare the pre-test and
post-test data of the experimental and control groups, a paired t-test was used. The results
showed a significant difference in favor of the experimental group in terms of leg strength,
vertical jump, and horizontal jump, based on the comparison of pre-test and post-test data
(p<0.05). The results of this study are consistent with those of previous research in the
literature. In conclusion, dynamic leg stretching exercises have a positive effect on leg
strength, vertical jump, and horizontal jump performance. Based on these findings, it is
suggested that incorporating dynamic leg stretching exercises into training programs can
positively contribute to athletes' training and competition performance.

Keywords: Volleyball; Dynamic stretching; Leg strength; Vertical jump; Horizontal
Jump.
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1. GIRIS

Spor, bireylerin biitiinsel olarak gelisimlerini amaglayan (fiziksel, psikolojik, zihinsel,
sosyal) belirli kurallar ¢ercevesinde yapilan ve rekabet gerektiren etkinliklerdir. Spor hem
amator hem de profesyonel olarak yapilabilmesiyle birlikte bireylerin bos zamanlarini
degerlendirme, fiziksel gelisim, saglikli yasam ve sosyal gelisim diizeylerini de artirmaktadir.
Spor, bireysel veya takim halinde yapilabilmektedir ayrica sporun farkl tiirleri vardir bunlar;
hentbol, basketbol, masa tenisi, badminton gibi gesitli fiziksel aktivitelerden olusmaktadir. Her
spor dalinin farkli gereksinimleri, kendine 6zgii kurallar1 ve oynama bigimi vardir. Takim
sporlar1 bireylerin strateji gelistirme, 6z disiplin ve sorumluluk gibi becerilerine katki
saglamaktadir. Takim sporlarindan biri de voleyboldur. Voleybol; oyun yapisi incelendiginde
sporcularin oyun igerisinde siirekli hareketli durumda oldugu, kompleks ve degisken
pozisyonlarla miicadele gerektiren bir takim oyunudur (Celenk ve Yildiran, 2000). Voleybolun
diinyada popiiler bir spor oldugu bilinmektedir (Dekerle vd., 2014). Ulkemizde de son yillarda
voleybol bransinda, kuliipler ve milli takim bazinda elde edilen basarilarin etkisiyle voleybol
poptiler hale gelmistir. Ayrica voleybolun son zamanlarda daha fazla performans ortaya
koymay1 gerektirmesi, oyunun degisen ve gelisen tekniklerinden dolay1 oyun, teknik ilerleme
kaydetmis ve bu da dikkatleri voleybolun iizerine ¢ekmistir (Ikuhiro vd., 2009). Voleybol
sporunun diinya ¢apinda gelisiminin etkisiyle sporcularin performans diizeylerini arttirma ve
antrenorlerin daha fazla basar1 elde etmelerini saglama beklentisi, farkli calisma ve antrenman
yontemlerini uygulamalarina ihtiya¢ duyulmustur. Voleybolda basarili olabilmek i¢in sadece
farkli ¢alisma yontemlerini veya ¢agdas oyun stratejilerini uygulamak yetersiz kalabilir.
Voleybolda basarili olmak i¢in birden fazla birlesenin bir arada olmasi gerekmektedir. Bu
bilesenlerden biri de sporcularin biyomotor ozelliklerinin iyi olmasidir. Voleybolcularda
bulunmasi beklenen biyomotor ve kondisyonel Ozelliklere bakildiginda patlayici kuvvet,
cabuk kuvvette devamlilik, reaksiyon siirati ve dayaniklilik gibi biyomotor beceriler 6n plana
cikmaktadir (Acar, 2001). Biyomotor dzelliklere 6rnek olarak oyun igerisindeki sporcularin
mag¢ esnasindaki smag atiglarina bakildiginda 260-280 gram (gr.) agirhigindaki voleybol
topuna vurus esnasinda topun rakip alana yliksek hizla gonderilmesi avantaj sagladigindan
sporcularin kas kuvvetlerini ¢ok fazla kullanmalar1 gerektigi sOylenebilir. Ayrica smag¢ vurusu

sirasinda blok yapacak rakip takim sporcularinin alt ve Ust ekstremite kas gruplarinin da gucli



olmasi beklenmektedir. Bunun nedeni ise maglarda kisa siire icerisinde en yiiksek seviyeye
sigrayarak savunma ve hiicum hareketlerinin beklenen dlzeyde uygulayabilmek skor
avantajin attiracaktir (Korkmaz, 2003).

Voleybolda sigcramanin 6nemine bakildiginda elit diizeydeki voleybol sporcularinin mag
esnasinda yiizlerce defa sigradiklari diistintildiigiinde, sporcularinin sigrama ve bacak giiciine
cok fazla ihtiyag¢ duyduklart anlasilmaktadir. Sporcular, hiicum ve savunma yaparken
genellikle sigrama hareketini uygulamaktadirlar. Bu hiicum ve savunmalarin basarili
olabilmesi i¢in voleybol sporcularinin sigrama becerilerinin iyi olmasi énemli bir faktordiir
(Renstrom, 1994). Ayrica voleybol sporculari yatay ve dikey yonlu sigramalari1 oyun icerisinde
siirekli tekrar etmektedirler. Dikey sicrama, voleybolda hiicum ve savunma becerilerini
etkileyen en dnemli faktorlerden biridir. Voleybol branginin tekniklerinden olan smag, blok ve
file 6niindeki hareketlerin yapilabilmesi i¢in ani ve patlayici giiciin olmas1 sarttir (Baktaal,
2008). Eklemin dogru bir agida fleksiyon yapmasi, sigramanin etkili olabilmesi icin 6dnemlidir.
Fleksiyondan sonra kaslarin maksimum diizeyde kasilarak ekstansiyon yapmasi, hareketin
patlayici giiciiniin yliksek olmasini saglayacaktir. Bu da sigrama performansini arttiracaktir

(Arvas, 2006).

Sporculardaki giic ve verimliligi en {ist diizeye ¢ikarmak i¢in en iyi antrenman
yontemleri, sporcularin ve antrendrlerin arastirma konusu olmustur. Rekabetin artmasiyla
sporcularin performanslarin1 da en st seviyelere ¢ikarip sergileyebilmek i¢in yogun
caligmalar yapilmaktadir (Stone vd., 2008). Bu ¢alismalardan bazilar1 da germe egzersizleridir.
Germe egzersizleri dogru bir sekilde yapildiginda kas agrilarinda azalma, hareketlilikte artma,
sakatlanma riskinde azalma, fiziksel performansta artis ve kas gerginliginde azalma meydana
geldigi bilinmektedir (Sa¢ vd., 2018). Sportif verimliligi arttirabilmek i¢in maglardan ve
antrenmanlardan 6nce genellikle dinamik ve statik germe egzersizleri yapilmaktadir. Literatiir
incelendiginde voleybol gibi anaerobik enerji sisteminin baskin oldugu spor branslarinda
antrenman veya misabaka oOncesi statik germelerin aksine dinamik germe yoOntemi
Onerilmektedir. Statik germe yerine dinamik germe yonteminin Onerilmesindeki amag
antrenman veya miisabaka Oncesi yapilan statik germelerin kas reaksiyonunu, kasin uzunluk
ve gerim aktivitesinde meydana getirdigi degisimlerden kaynakli, kasin maksimum kuvvet ve

guc Uretebilme performansini olumsuz etkilemesidir (Yash vd., 2019). Dinamik germe, kisinin



kendi viicut agirligimi kullanarak eklem hareket acgikligi boyunca kasin gelebilecegi son
noktaya kadar kasilmasindan ve bu kasilmalarin yaylanma seklinde tekrar hareketlerinden
olusur (Fletcher vd., 2004). Dinamik germe egzersizlerinin fiziksel aktivite dncesi yapilmasi
kosulunda kas 1sisinda meydana gelen artisin etkisiyle sporculart motor beceriye hazir hale
getirdigi ve sporcularin yaralanma ihtimallerini azalttigi bilinmektedir (Yamaguchi vd., 2005).
Dinamik germe egzersizleri, sporcular tarafindan uygulandigi takdirde bunun sporcularin
hareket yeteneklerini arttiracagr ve buna bagli olarak performanslarinda da artis meydana
gelebilecegi diistiniilmektedir (Kubo vd., 2002). Bu arastirmamizda addlesan voleybolcularda
dinamik bacak germe egzersizlerinin bacak kuvveti, dikey ve yatay sigramaya olan etkilerinin

incelenmesi amacglanmustir.

1.1. Problem Cumlesi

Dinamik bacak germe egzersizleri sporcularin bacak kuvveti, dikey sigcrama ve yatay
sicramalarini etkiler mi?

1.2. Alt Problemler

1- 8 hafta uygulanan dinamik bacak germe egzersizlerinin addlesan voleybolcularin
bacak kuvvetine etkisi var midir?

2- 8 hafta uygulanan dinamik bacak germe egzersizlerinin adélesan voleybolcularin dikey
sicramalarina etkisi var midir?

3- 8 hafta uygulanan dinamik bacak germe egzersizlerinin adélesan voleybolcularin yatay
sicramalarina etkisi var midir?

1.3. Arastirmanin Varsayimlari

- Arastirmanin 6rneklem grubunun aragtirmanin evrenini temsil edecek nitelikte oldugu
varsayilmistir.

- Sporcularin  uygulanacak testler 0Oncesinde uygulama asamalarmi anladiklar
varsayilmistir.

- Arastirmada uygulanan testlerin arastirmanin amacina uygun veriler elde edilmesinde
yeterli oldugu varsayilmistir.

- Sporcularin test 6lgimlerinde maksimum performans sergiledikleri varsayilmustir.



- Antrenmana katilamayan sporculara uygulanan telafi seanslarmin sporcularin 6lgim

sonuglarini etkilemedigi varsayilmistir.



2. ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESi
2.1. Voleybol

Voleybol, yayginlagsmasiyla birlikte diinyada popiiler bir spor bransi haline gelmeye
baslamistir. Takim oyunu gerektirmesi, oynanmasinin eglenceli olmasi ve hemen hemen
herkese hitap ediyor olmasi voleybola olan ilgiyi arttirmaktadir. Diinya genelinde voleybol ile
ugrasan amatOr ve profesyonel voleybolcu sayisi oldukca fazladir. Hareketli bir spor olan
voleybol, yaygin bir sekilde oynanan bir spordur. Oyun sirasinda ani degisimler
gerceklesmesinden ve bu degisimlere farkli tepkiler verilmesinden dolay: alternatifleri fazla
olan bir spordur. Sporcularin ani degisen bu durumlara hizli bir sekilde uyum saglamalar1 ve
reaksiyon gostermeleri gerekmektedir. Bu oOzelliklerinden dolayr voleybol brangi, diinya
genelinde seyir oran1 yiiksek bir brans olmaktadir (Sale vd., 1991). Voleybol sporu, yiiklenme
ve dinlenme iliskisine bakildiginda kisa siireli yiiklenmelerin ve aralikli dinlenmelerin
olmasiyla interval bir spordur. Voleybolda oynanan total siireye, bransa 6zgii kullanilan
tekniklerin dogru; uygulamalarin da hizli bir sekilde yapilmasina bakildiginda temel
biyomotor ozelliklerin (kuvvet, siirat, dayaniklilik, koordinasyon ve hareketlilik) tamaminin

olmasi elzemdir. (Aslan vd., 2015).

2.1.1. Voleybol oyununun tanim

Voleybol, file ile ikiye boliinmiis bir oyun alani iizerinde iki takim tarafindan oynanan
bir spordur. Oyunun amaci, topu filenin lizerinden gondererek rakip takimin oyun alaninda
topun yere degmesini saglamak ve rakip takimm da aym1 amaca ulagsmasini Onlemektir.
Takimlarmn rakip alana gonderirken topa i¢ kez vurma hakki vardir (blok temasi diginda). Top
oyuna servis ile sokulur, servisi atan oyuncu topu filenin Gzerinden rakip alana génderir. Ralli;
topun oyun alanina degmesi, harice gitmesi veya bir takimin hata yapmasina kadar devam
eder. Voleybolda bir ralli kazanan takim bir say1 alir (Ralli Say1 Sistemi). Servisi karsilayan
takim ralliyi kazandiginda bir say1 ve servis kullanma hakki kazanir ve takim oyuncular1 saat
yonunde bir pozisyon doner (Tiirkiye Voleybol Federasyonu (TVF) oyun kurallari, 2024).
Voleybol hem eglence hem de rekabettir. Spor; insan ruhuna dokunur, eglenceli ve saglikli
yasami tesvik eder. Rekabet; insanlarin en iyi yetenegini, yaraticilifini, ifade 6zgiirliigiinii ve
micadele ruhunu sergilemelerini saglar. Kurallar, tiim bu yonlerin gelismesine izin verecek

sekilde tasarlanmis ve yapilandirilmistir (TVF oyun kurallar1, 2024).



Voleybol saha olgiileri sekil 2.1°de gosterilmistir. Oyun alani, 18x9 m olgiilerinde bir
dikdortgendir ve her yonde en az 3 m genisliginde olan bir serbest bolge ile ¢evrilmistir. File;

diisey olarak orta ¢izginin listiinde yer alir ve erkekler i¢in 2.43 m, bayanlar i¢in 2.24 m
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Sekil 2.1. Voleybol saha 6lculeri (Kaynakga: TVF oyun kurallari, 2024)

yiiksekligindedir. Top, i¢inde lastik veya benzeri bir maddeden bir kesenin bulundugu esnek
deri ya da sentetik deriden yapilmis ve kiiresel olmalidir. Uluslararasi resmi miisabakalarda
kullanilan toplarin sentetik deri maddesi ve renk kombinasyonlar1 Uluslararast Voleybol
Federasyonu (FIVB) standartlarina uymalidir. Cevresi 65 - 67 santimetre (cm) ve agirligi 260 -
280 gr’dir. Bir mag i¢in bir takim en fazla 12 oyuncudan olusur. Servis atan oyuncunun servis
vurusundan baglayarak topun oyun dist oldugu ana kadar olusan oyun hareketleri dizisi bir
“ralli”dir. “Tamamlanmis ralli”, bir say1 kazanilmasiyla sonuglanan oyun hareketleri dizisidir.
Bir set (netice seti olan 5’inci set harig), 25 sayiya en az 2 sayr farkla ulasan ilk takim
tarafindan kazanilir. Sayilarda 24-24’liik esitlik olmas1 halinde oyun iki sayilik farka ulagilana
kadar (26-24, 27-25 ve benzeri (vb.) devam eder. Mag, ii¢ seti alan takim tarafindan kazanilir.
Setlerde 2-2’lik esitlik olmas1 halinde netice seti (5’inci), en az 2 sayi1 farka ulagmak sartiyla
15 say1 lizerinden oynanir (TVF oyun kurallari, 2024).



2.1.2. Voleybol sporunun tarihgesi

Voleybol, Amerika Birlesik Devletleri’nin (ABD) Massachusetts eyaletinde bulunan
Geng Erkekler Hristiyan Birligi kuliibiinde (YMCA) beden egitimi 6gretmeni olarak gorev
yapan William Morgan tarafindan 1895 yilinda bulunmustur. Voleybol oyunu, ilk ¢iktiginda
mintonette adin1 almistir. Ralli, topun karsilikli olarak gidip gelmesidir. Bu olay Ingilizce’de
volley olarak adlandirildigindan dolay1r oyuna volley denilmistir (Monteiro, 2009: 294). Daha
sonra topun havada vurulmasi ya da topun yere temas etmemesi kuralinin ¢ikmasiyla oyuna
vole ismi eklenmis ve “Volley Ball” adin1 almis, gilinlimiize kadar da bu ad ile anilmaya
devam etmistir. 1947 yilinda FIVB kurulmustur. Bu federasyon, giiniimiizde Isvigre’de
bulunmaktadir.

Voleybol sporunun baglangici olarak kabul goriilen 1895 tarihinden giiniimiize voleybol
ile ilgili 6nemli gelismeler Uluoz tarafindan asagidaki gibi siralanmistir:

e 1896 yilinda ilk voleybol oyunu oynanmustir.

e 1900 yilinda voleybol igin 6zel bir top tasarlanmustir.

e 1900 yilinda YMCA tarafindan voleybolun Kanada’da yaygin bir sekilde oynanmasi
saglanmistir.

e 1905 yilinda YMCA tarafindan voleybol Kiiba’da yaygilastirilmustir.

e 1909 yilinda YMCA tarafindan voleybolun Porto Riko’da yaygin bir sekilde oynanmasi
saglanmistir.

e 1912 yilinda YMCA tarafindan voleybolun Uruguay’da yaygin bir sekilde oynanmasi
saglanmistir.

e 1913 yilinda voleybol maglari Uzakdogu ulkeleri arasinda oynanmaya baslanmustir.

e 1916 yilinda Filipinlerde voleybol icin hiicum temelini olusturan smag tanitilmistir.

e 1916 yilinda YMCA, voleybol sporunun kurallarinin belirlenmesi ve yayginlagsmasi i¢in
Amerikan Kolej Sporlart Kurumu’nu (NCAA) davet etti. Bu davet sonrasi voleybol
ABD’de yer alan okullarda ve tniversitelerde beden egitimi programlarina dahil edilmistir.

e 1917 yilinda YMCA tarafindan voleybol, Brezilya’da yayginlastirilmistir.

e 1917 yilinda puan sisteminde degisiklige giderek puanlar 21°den 15’e diisiiriilmiistiir.



1919 yilinda 1. Diinya Savasi sebebiyle diinyanin farkli yerlerine dagilan Amerika
askerleri, voleybolu gittikleri yerlerde oynayarak voleybolun yayginlagsmasini
saglamiglardir.

1920 yilinda kural degisikligine gidildi, boylece takimlarin 3 vurus hakkina sahip olmasi
ve arka bolgeden hiicum etmesi kurali getirilmistir.

1922 yilinda YMCA, ABD’nin New York eyaletine 27 takim ve 11 eyaletin katilimiyla
ulusal ¢apta bir organizasyon baglatmustir.

1928 yilinda voleybol sporunun yayginlagmasi ile birlikte kurallarin daha net olmasina ve
organizasyonlara ihtiya¢ duyuldu. Bu konuda ilk dizenlemeleri, The United States
Volleyball Association (Birlesik Devletler Voleybol Federasyonu) yapmustir.

1930 yilinda Amerika’da yayginlasan voleybol sporu, rekreasyonel bir sekilde yapilmaya
baslanmustir.

1930 yilinda plaj voleybolu, ilk olarak erkekler tarafindan oynanmaya baslanmustir.

1934 yilinda voleybol hakemlerinin olmasi, onaylandi ve tanitimlar yapilmustir.

1940 yilinda voleybol sporunun tekniklerinden biri olan manset pas tanitilir ve
kullanilmaya baslanmistir.

1946 yilinda Amerika’da yapilan bir ¢alismada rekreasyonel olarak yapilan takim
sporlarinda voleybol 5. sirada yer almustir.

1947 yilinda FIVB Paris’te kurulmustur.

1948 yilinda erkekler arasinda plaj voleybolu turnuvasi diizenlenmistir.

1949 yilinda ilk defa dinya voleybol sampiyonasi, Cekoslovakya’nin baskenti Prag’da
yapilmustir.

1955 yilinda voleybol, Pan Amerika oyunlarinda yerini almistir.

1957 yilinda Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan voleybol sporu, olimpiyat
oyunlaria 1964 olimpiyatlarindan itibaren dahil edilmistir.

1959 yilinda Uluslararas1 Universite Sporlar1 Federasyonu (FISU), italya Turin’de
yapilacak organizasyona voleybol sporunu dahil etmistir.

1960 yilinda voleybolun temel tekniklerinden olan plase, manset pas, blok kullanilmaya
basland1 ve doniis kurali getirilmistir.

1969 yilinda NCAA voleybolu mag programlarina eklenmistir.



e 1983 yilinda Voleybol Profesyoneller Birligi (AVP) kurulmustur.

e 1986 yilinda Profesyonel Kadin VVoleybol Birligi (MAVP) kurulmustur.

e 1987 yilinda FIVB, plaj voleybolu sampiyonasi diizenlemeye baslanmustir.

e 1990 yilinda Uluslararas1 Voleybol Federasyonu tarafindan Diinya Ligi organizasyonu
yapilmaya baglanmaigstir.

e 1996 yilinda 2 kisilik plaj voleybolu, olimpiyat oyunlari kategorisine eklenmistir (Uludz,
2019).

2.1.3. Tiirkiye’de voleybolun tarihcesi

Ulkemizde voleybol, ilk kez 1919 yilinda Amerikan askerleri araciligiyla oynanmis ve
taninmistir. Amerika askerlerinin bu sporu yapmasiyla ililkemiz sporcular1 da bu sporu
ogrenmek i¢in firsat yakalamiglardir. Tiirkiye’de voleybolun sistematik olarak bilinmesini ve
yayginlagmasini saglayan kisi ise Dr. Deaver’dir. Ayn1 zamanda 1919-1925 yillar1 arasinda
YMCA’da miidiirlik gorevinde bulunan Deaver; voleybolun yayginlasmasi i¢in voleybol
organizasyonlar1 yapmaya karar vermis, voleybolun genis Kkitlelere ulagmasini ve
benimsenmesini saglamistir. O yillarda Tiirkiye’de beden egitimi ve sporun onciilerinden biri
ogrenmelerine katki saglamistir. Voleybolu 6grenen Selim Surr1 Tarcan’in Ogrencileri de
yurdun ¢esitli bolgelerinde bu sporun halka 6gretilmesine katki saglamistir. Voleybol sporu, ilk
olarak Istanbul’da oynanmaya baslanmis ardindan iilkenin diger bolgelerinde de
yayginlagmaya baglamistir. Voleybolu 6grenen lise dgrencileri de Universiteye gegtiklerinde
tiniversitede bu sporun yayginlagsmasi ve dgrenilmesine katki saglamiglardir (Viera vd., 1996).

Voleybol sporunun iilkemizde baslangi¢ tarihi olarak kabul goriilen 1919 tarihinden
giiniimiize milli takim ve kuliipler bazinda kadin ve erkek voleybol takimlari ile ilgili 6nemli
gelismeler:

e 1928 yilinda Tiirkiye’de ilk voleybol organizasyonu Istanbul’da gergeklesmistir.
e 1948 yilinda Turkiye, FIVB’ye Uye olmustur.
e 1949 yilinda Tiirkiye’de ulusal ¢apta ilk voleybol organizasyonu yapilmistir.

e 1953 yilinda Trkiye, ilk milli voleybol magini Yugoslavya ile yapmistir.



1956 yilinda Turkiye, ilk uluslararasi resmi spor miisabakasini erkek milli takim ile
Paris’te yapilan Erkekler Voleybol Diinya Sampiyonasi’na katilarak yapmaistir.

1957 yilinda kadinlarda ilk uluslararast resmi misabaka ise Uluslararas1 Istanbul
Turnuvasi’nda yapilmstir.

1958 yilinda voleybol federasyonu diger federasyonlardan ayrilir, bdylece “Voleybol ve El
Topu Federasyonu” kurulmustur.

1958 yilinda erkek milli takimi1 Avrupa Sampiyonasi’na katilmistir.

1963 yilinda kadin milli takimi Romanya’da yapilan Avrupa Kadmlar Voleybol
Sampiyonasi’na katilmistir.

1967 yilinda Turkiye, Avrupa Voleybol Sampiyonasi’na ev sahipligi yapmustir.

1967 yilinda kulUplerde ilk uluslararas1 derece, Galatasaray Voleybol Erkek takiminin
sampiyon kuliipler organizasyonunda dordiinciiliigii elde etmesiyle gelmistir

1970 yilinda Tiirkiye’de deplasmanli voleybol ligi miisabakalar1 yapilmaya baslanmistir.
1980 yilinda kadinlarda kulip bazinda ilk uluslararasi derece, Eczacibasi takiminin
sampiyon kuliipler ikinciligi ile gelmistir.

1998 yilinda Tirkiye, Dlinya Sampiyonasi’na katilmaya hak kazanmustir.

1999 yilinda kuliiplerde ilk uluslararasi kupay1 kadinlarda Eczacibasi kazanmistir.

2003 yilinda Tirkiye’de dizenlenen Avrupa Voleybol Sampiyonasi’nda, kadinlar
kategorisinde sporcularimiz finale kalmis ve 2. olma basaris1 elde etmislerdir.

2005 yilinda izmir’de yapilan Universiteleraras: Voleybol Sampiyonasi’nda erkek milli
takimimiz 1. olmustur.

2007 yilinda Bangkok’ta yapilan Universiteleraras: Voleybol Sampiyonasi’nda erkek milli
takimimiz 1. olmustur.

2008 yilinda erkek voleybol milli takimimiz Avrupa Ligi’nde 3. olarak bronz madalya
kazanmustir.

2009 yilinda Arkas erkek voleybol takim1 Challenge Kupasi’ni kazanmustir.

2011 yilinda yildiz kadin milli takimmmiz diinya sampiyonasinda 1. olma basarisi elde
etmistir.

2011 yilinda geng erkek milli takimimiz Avrupa Genglik Oyunlar1 sampiyonu olmustur.
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e 2014 yilinda kadin voleybol milli takimimiz Avrupa Voleybol Ligi’nde 1. olarak altin
madalya kazanmustir.

e 2015 yilinda kadin voleybol milli takimimiz Montreux Volley Masters turnuvasinda 1.
olarak altin madalya kazanmustir.

e 2018 yilinda kadin voleybol takimimiz Milletler Ligi’nde 3. olarak giimiis madalya
kazanmistir (Morpa Spor Ansiklopedisi, 2005; tvf.org 2024).

e 2019 yilinda kadin voleybol milli takimimiz Avrupa Kadinlar Voleybol Sampiyonasi'nda
2.,2021 yilinda ise 3. olmustur.

e 2023 yilinda kadin voleybol milli takimimiz Milletler Ligi Sampiyonlugu kupasi, Avrupa
Sampiyonlugu kupasi ve Diinya Kupasi adiyla oynanan Olimpiyat Elemelerinde kazandigi
kupa olmak lzere 3 Kupa birden kazanmustir. (https://tr.wikipedia.org/wiki/Turkiye erkek
voleybol milli takimi1. Erisim Tarihi: 01/09/2024)

2.1.4. Voleybol sporcularinda bulunmasi gereken fiziksel ve fizyolojik ¢zellikler

Fiziksel uygunluk, bireylerin giinliik yasamlarina devam ederken yapacaklar aktiviteleri
ve hareketleri zorlanmadan yapabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Sporsal faaliyetlerde
fiziksel uygunluk ise sporcunun yaptigi sporda yiiksek performans diizeyine erismesidir.
Sporcunun viicut yapilarinin ve 6zelliklerinin yaptig1 spor bransina uygun olmasi, fizyolojik
kapasitesini yiksek oranda ortaya ¢ikarmasinda 6nemli kriterlerden biridir. Sporcunun fiziksel
Ozelliklerinin yaptig1 spor bransina uygun olamamasi durumunda ise fiziksel ve fizyolojik
kapasitesini tam olarak ortaya ¢ikarmasi miimkiin olmayabilir (Aydos, 1991).

Insanlarin sportif faaliyetler iginde bulunmasinin her yasta pozitif etkileri oldugu gibi
cocukluk doneminde de gelisime olumlu anlamda faydasi olacaktir. Cocuklarin sportif
seviyeleri, egitim ve gelisimleri yetiskin sporcularla ayni degildir. Cocuklarin viicut yapilarina,
ozelliklerine ve sevdikleri spor bransina gore uygun yonlendirilmelerin yapilmasi gereklidir
(Hamiltan, 1999; Crocker, Eklund and Kowalski, 2000). Her spor dalinin kendine 6zgii
kriterleri vardir. Sporcunun fiziksel 6zelliklerinin yapilacak olan spor dalina uygun olmasi,
basartyt olumlu yonde etkileyecektir. Sporcunun yasi, boyu, kas yapisi, kilosu gibi
parametreler fiziksel yapiy1 olusturur (Aydogan, 2006).
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Voleybol sporcularinin viicut yapilari ve ozellikleri incelendiginde bu sporcularin
genellikle boylar1 uzundur. Kol ve bacaklarinin da uzun ve kuvvetli oldugu bilinmektedir.
Sporcularin viicut yapilar1 ve Ozellikleri, genel olarak bu sekilde olsa da voleybol bransina
0zgii pozisyonlara gore farklilik gosterebilmektedir. Voleybolda skor elde etmede en etkili
oyuncular olan hiicum oyunculari; genellikle sicrama yetenegi gelismis, uzun boylu ve
zamanlama becerileri gelismis oyunculardir. Savunma yapan oyunculara (libero) bakildiginda
patlayict kuvvetleri ve reaksiyonlari iyi olan oyunculardir (Bilici, 2018).

Voleybol oyunu esnasinda hiicum ve savunma bdliimlerinin ¢ok hizli ger¢eklesmesi ve
bu hiicum ve savunmalarin dogru, etkili yapilmasi avantaj saglayacagindan, voleybol
sporcularmin temel biyomotor Ozelliklerinin (kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik,
koordinasyon) iyi olmasi1 goz onilinde bulundurulmalidir. Voleybol, bir takim spordur. Takim
sporlarinda skor elde etmek i¢in yapilan miicadelelerde birlesik motor 6zelliklerden c¢abuk
kuvvet ve kuvvette devamlilik motor yetenekleri 6nem arz etmektedir. (Aslan vd., 2015).
Voleybolda basarili olmanin 6n kosullarindan birisi de sporcunun bu bransa ait fiziksel ve
fizyolojik oOzelliklere sahip olmasidir (Lale vd., 2003). Sporcularin teknik ve taktik
becerilerinin iyi olmasi, temel biyomotor yetilerinin gelisimine ve basarisina baglidir (ipek ve
Ziyagil, 2002; Kog, 1996). Sporcularin basarili olmasi i¢in siralanan bu faktorlerin yani sira
fiziksel, zihinsel, deneyim, teknik ve taktik Ozellikler gibi bilesenler de 6nem arz etmektedir
(Koyomo and Kazion, 1994; Gokdemir ve Kog, 2000).

Voleybolun enerji sistemleri tizerindeki etkilerine bakildiginda anaerobik enerji sistemi
baskin olmakla birlikte aerobik enerji sistemine gecislere dayali kompleks bir durum igerdigi
gorulmektedir (Kafkas ve Coksevim, 2014). Fox ve Mathews, voleybol bransinda kullanilan
enerji sistemlerini incelediklerinde ozellikle patlayici gii¢ gerektiren sigramalarda, hiicum
aninda smag, savunma aninda blok gerektiren sigramalarda ve ani yon degisimlerinde % 95
ATP-PC enerji sisteminin kullanildigini, %5°lik kismini ise laktik asit enerji sisteminden
sagladigimi belirtmislerdir (Turnagél, 1995). Voleybol sporunda enerji sistemlerinin etkileri

sekil 2.2’de 6rneklerle verilmistir.
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2.2. Voleybolda Temel Motorik Ozellikler

Literatdr incelendiginde temel motorik 6zellikler Sekil 2.3’de gosterildigi gibi kuvvet,
dayaniklilik, siirat, koordinasyon (beceri) ve esneklik (hareketlilik) olmak tizere 5 boliime
ayrilmistir. Temel motorik 6zellikler bireyin fiziksel kapasitesini, yetilerini ve karmasik motor
performans seviyesini belirleyen kritik bilesenlerdir. Ayrica antrenman veya miisabaka
boyunca yapilan biitiin motorik hareketlerin temeli ve basta gelen kosulu oldugu sdylenebilir.

Temel motorik 6zelliklerin voleybol sporundaki 6nemi ayr1 ayr1 bolimlerle asagida verilmistir.

Temel Motorik Ozellikler

| | | | |

Kuvvet Dayaniklilik Stirat Koordinasyon Esneklik
(Beceri) (Hareketlilik)

Sekil 2.3. Temel motorik ¢zellikler

2.2.1. Voleybolda kuvvetin 6nemi

Voleybol antrenmanlari ve miisabakalar1 esnasinda yapilan hareketlere ve becerilere
bakildiginda kuvvetin ne derece 6nem arz ettigi agiktir. Voleybol maglar1 esnasinda yapilan
smac¢ vuruslari, bloklar, hiicum ve savunma hareketlerinin yapilabilmesi i¢in sporcularin
bransa 6zgii kuvvetlerinin olmasi gerekmektedir. Hemen hemen biitlin spor dallarinda oldugu
gibi voleybol brangi i¢in de basarili olabilmek icin kas ve kas gruplarinin en kisa zamanda ve
en yiiksek seviyede giic tiretmeleri gerekmektedir. Voleybolda yapilan temel becerilere ve
tekniklere bakildiginda bunlar (6rnegin smag¢ ve blok), kisa siirede gerceklesen hareketlerdir.
Kisa siirede gerceklesen bu hareketler icin patlayict kuvvet ve siirat dnem arz etmektedir
(Sinanoglu, 2020). Voleybol maglari, en az 3 set lizerinden oynanmaktadir (bir set 25 sayidan
olugmaktadir). Bir takimin biitlin hiicumlar1 skor olarak sonuglansa bile bir sette minimum 25

micadele anlamina gelmektedir. Ma¢ esnasinda yapilan micadelelerde sigrama, blok, manset,
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parmak pas gibi temel voleybol hareketlerinin siirekli yapilmasmin gerekliligi kuvvet,
patlayici kuvvet ve kuvvette devamlilik motor 6zelliklerinin 6nemini gostermektedir (Yiannis

vd., 2005).

2.2.2. Voleybolda siratin 6nemi

Sdrat, vicudun hareket etmesinde aktif rol oynayan iskelet kaslarinin ¢evreden aldigi
bilgileri i¢csel-dissal olarak algilayan ve kaslarin aktivitelerini diizenleyen sinir sisteminin hizli
bir sekilde calisma yetenegi olarak ifade edilebilir (Murathi vd., 2011). Sirat, anaerobik kas
kabiliyetinin gostergesi olarak ifade edilir (Guler, 2022). Sirat, voleybol sporunda etkili ve
hizli yer degistirmelerinde ve skor kazanmada etkili olan en 6nemli motor becerilerden biridir.
Voleybolda etkili bir hiicum ve savunma icin siirat yetenegi gereklidir. Ornegin smag
hareketini etkili ve hizli bir sekilde yapabilmek igin sporcunun hizlanmasi, ani bir sekilde
sigrayarak maksimum yiikseklige ulasmasi ve topa vurmasi gerekmektedir. Oyun igerisinde
kars1 taraftan gelen etkili bir smag servisi karsilayabilmek igin de ani yer degistirmelerine ve
hizli bir reaksiyon suratine ihtiya¢ duyulmaktadir (D6giisgii, 2002).

Voleybolda iyi bir sigrama yapilabilmesi igin siirat yetenegi Onemli bir faktordur.
Sigrama yapmadan dnce hizli bir kosu, sigramanin yiiksekligi ile yakindan iligkilidir. Sigrama
oncesi yiiksek dogrusal siirat hizi sergilemek, sigrama esnasindaki giic iiretimini
etkilemektedir. Gii¢ tiretimi arttikca sporcunun daha yiliksege sigrama yetenegi gelismektedir

(Ramirez vd., 2021).

2.2.3. Voleybolda dayamkliligin 6nemi

Dayaniklilik, sporcunun uzun siireli ve tekrarli yiiklenmelere karsi direng gdsterme
yetenegi olarak tanimlanir (Sevim, 2006). Dayaniklilik, sporcularin oyun igerisinde kalabilme
ve rakibe kars1i performanslarint devam ettirme kapasitelerini ortaya koymalaridir.
Dayaniklilik, birden fazla sisteme olan etkiyi igerisinde barindirir. Bunlar; sporcularin
psikolojik, fizyolojik, kardiyovaskiiler, sinir, dolasim sistemleridir ve bu sistemlerin mucadele
karsisinda verimli ve siirdiiriilebilir sekilde ¢calismasi dayaniklilig1 artiracaktir (Sevim, 2007).
Voleybol oyunundaki hareketlere bakildiginda ileri ve geriye dogru yer degistirmelerini, hizli
reaksiyon gerektiren blok ve hlicum varyasyonlarini gerektirir. Ayrica smag¢ ve servis atist

sirasinda yogun ve siirekli dikkat gerektiren bir spor bransi olmasindan dolay1 sporcularin hem
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anaerobik hem de aerobik dayanikliliklarini ve kapasitelerini gelistirmeleri 6nem arz
etmektedir. Voleybol brangindaki hiicum ve savunma hareketleri incelendiginde sporcularin
tekrarli sigramalar, ani yer-yon degistirmeler ve hizli reaksiyon gerektiren hareketlerde
bulunmalarindan dolay1 anaerobik gii¢ kapasitelerini artirmalarini saglamaktadir. Sporcularin
bu savunma ve hiicum hareketlerini etkili ve {ist diizeyde sergilemeleri ve bu performansi
devam ettirebilmeleri miisabaka esnasinda rakibe karsi {iist diizeyde rakabet etmelerini
saglayabilir (Popadic vd., 2009).

Dayaniklilik kapasitelerini gelistirmis sporcular, miisabaka esnasinda ylksek performans
diizeylerini mag¢ boyunca koruyabilmektedirler. Ayrica bu sporcularin yorgunluga kars
direngli olduklar1 g6z Onlinde bulundurulmalidir (Purkovi¢ vd., 2014). Dayaniklilik
kapasitesinin miisabakalarda etki ettigi tiim bu unsurlara bakildiginda dayaniklilik
kapasitesinin gelistirilmesi sporcularin {ist diizey performans seviyelerinde miicadele

edebilmelerini ve bu mucadeleri siirdiirebilmelerini saglar.

2.2.4. Voleybolda esnekligin 6nemi

Esneklik (Hareketlilik), sporcunun eklemlerini kullanarak yapacagi hareketi maksimum
genislik ve tim yonleriyle yapabilme yetisi olarak tanimlanabilir (Baktaal, 2008). Grosser ve
arkadaglarina gore esnekligi etkileyen birden fazla etmen vardir. Bu etmenler; eklem yapisi,
yas, cinsiyet, agirlik, bireyin antrenman diizeyi, yorgunluk, 1sinma, kaslarin yapisal 6zellikleri,
eklem kapsiilii, tendon esnekligi, kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyon olarak siralanabilir
(Murath, Kalyoncu ve Sahin, 2011). Esneklik, sporcularin yapacaklari hareketleri ve
sergileyecekleri yeteneklerini daha rahat ve uygun bir sekilde yapmalarina olanak saglar.
Sporcularin miisabaka esnasinda yeteneklerini daha rahat sergileyebilmeleri esneklige baglidir
(Samur, 2002). Voleybol oyunu esnasinda hem hiicum hem de savunmada yapilan hareketlerde
esnekligin kullanildig bilinmektedir. Smag ve smag servis kullanilirken gévde, ekstansiyon ve
fileksiyona gecer; kollar, abduksiyon ve adduksiyon hareketlerini yapar. Bu hareket
formlarinin dogru ve etkili olarak yapilabilmesi i¢in esneklik gereklidir. Sporcularin uzun
siireli sakatlanmalarinda en c¢ok etkilenen motor yetilerden biri de esnekliktir. Sporcularin
hareket etmemelerinden dolay1 eklem kapsiilleri, kirisleri (tendon), ligament ve kaslarin

esnekligi azalmaktadir. Hareketsizlikten dolayr insan organizmasindaki yumusak dokularin
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hareketliligi etkileme oranlarina bakildiginda eklem kapsiilii %47, kaslar %41, tendonlar %10
ve deri ise %2 olarak belirlenmistir (Yiicel, 2021).

2.2.5. Voleybolda koordinasyonun (beceri) 6nemi

“Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu,
amaca yonelik bir hareket dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel giiciidiir”
(Sevim, 1997). Voleybolda smag hareketini yapabilmek igin zamanlama, hiz, etkili bir sigrama
ve istenilen kuvvette bir vurus yapabilmek koordinasyon gerektirir, bu faktorlerin optimal bir
sekilde gerceklesmesi etkili bir hiicumu saglayabilir (Sevim, 1997). Voleybolda savunma
esnasinda rakip takimdan hizla gelen bir servis atisina karsi ani yon degisimlerini, rakibin
hiicumunu engellemek i¢in file Oniindeki ani sigramalar1 veya topun yere diismesini
engellemek icin ileri veya yanlara dogru yapilan plonjon hareketlerini iyi yapabilmek kas-sinir
koordinasyonunun iyi olmasi gereklidir. Beceriyi olusturan faktorler incelendiginde “motorik
uyum ve yer degistirme yetenegi, sevk ve idare yetenegi, mekan, saha, yer kaplama yetenegi,
denge yetenegi, cok yonliiliikk, beceriklilik, hareket hissi, hareket akiciligi, hareket
yumusakligi, esneklik yetenegi, ritim ve varyasyon yetenegi” tum bu faktorlerin etkili ve
verimli yapilmasi, kaslar ve sinirler arasi koordinasyonun iist diizeyde ve uyumlu olmasina
baglidir. Beceriyi olusturan bu faktorler sporcularin hakimiyetlerinin artmasi ve
performanslarini iist diizeyde sergileyebilmelerini saglayacaktir (Sevim, 1997). Sporcularin
koordinasyon becerilerinin bransa 6zgii antrenmanlarla ve uygun yontemlerle gelistirilmesi
gerekir. Voleybol bransina 6zgii oyun yapisi incelendiginde 6zellikle hiicum esnasinda topun
cok hizli bir sekilde gonderilmesi ve bu hiicuma yonelik savunma pozisyonlarini almak i¢in
hizli1 yer-yon degisimlerinin olmasi, sporcularin etkili bir savunma i¢in ani reaksiyonlar
vermeleri birden fazla motorik yetenege bagli olsa da bunlardan en dnemlilerinden biri de

koordinasyondur (Sevim, 2010).
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2.3. Sicrama

2.3.1. Voleybolda sicramanin énemi

Sigrama, sporcunun yatay veya dikey diizlemde patlayici kuvvetini kullanarak viicut
agirhiginin yeri terk etmesi ve sporcunun yere uyguladigi patlayici giicii kadar havada kalmasi
olarak tanimlanabilir (Kahramanoglu, 2006). Voleybolun oyun yapis1 gozlemlendiginde
sigrama hareketi, oyun igerisinde ¢ok fazla tekrarlanan becerilerden biridir. Ozellikle savunma,
hiicum ve oyun kombinasyonasyonlar1 olusturulurken sigrama hareketi yapilir. Hiicum
yapmak i¢in etkili bir sigrama, bacak giicli ve patlayict kuvvet gibi bilesenlerin optimal bir
sekilde yapilmasi, performans ve skor kazanmak i¢in gereklidir. Savunmada blok yaparken
file oniindeki sigramalar ve savunma oyuncularinin yanlara veya 6ne dogru yaptiklari planjon
hareketlerinin etkili olabilmesi icin de iyi bir sigrama yetenegine sahip olmak gerekmektedir.
Sporcularin basarili olabilmesi ve rakibe kars1 iistiinliik kurabilmeleri i¢in sigcramanin iyi ve
yiiksek olmas1 dnemlidir. Sigramanin yiiksekligi ise sigcramaya katilan kas ve kas gruplarinin

koordinasyonu ve yetilerine baglidir (Ahrabi-Fard vd., 1999).

2.3.2. Dikey sicrama

Dikey sigrama, yere dik olacak sekilde havaya sicrama ve havada bir siire kalmak i¢in
yapilan sigrama hareketidir (Kahramanoglu, 2006). Ozellikle voleybol, hentbol ve basketbol
gibi yiiksek siddetli sicrama kuvveti gerektiren sporlarda dikey sigrama performansi, basarinin
zeminini olusturmaktadir. Dikey sigcrama, yiiksek siddetli bir kuvvet gerektirdiginden sinirsel
iletinin ¢ok iyi olmasi1 gerekir. Bu sebeple noral koordinasyon ve patlayict kuvvet sigrama
performansin etkileyen kriterlerdir (Fatouros vd., 2000). Dikey sigrama hareketleri voleybol
miisabakalar1 esnasinda siirekli tekrarlanir. Oyun igerisinde hiicum (smag¢, smag Servis) ve
savunmalarda (blok) oyuncularin maksimum diizeyde dikey yonlii sigramalar1 gerekir ve bu
sicramalar ne kadar yiliksege yapilirsa basariyr da o derece olumlu yonde etkileyecektir (Ziv

and Lidor, 2010).

2.3.3. Yatay sicrama

“Yatay sigrama, yatay diizlem iizerinde yapilan ¢aligmalarin tamamidir. Yatay sigrama

kendi arasinda uzun sigrama ve kisa sigrama olarak iki gruba ayrilir. Kisa sigramalar durarak
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tic adim, durarak uzun, durarak bes adim ve ¢ift ayakla atlama seklinde yapilan sigramalardir.
Uzun sicramalar ise tek bacakla ve bacak degistirerek yapilan sigramalardir. Voleybol
oyununda dikey si¢crama kadar yatay sigramada o6nemlidir. Oyuncunun smag¢ ve smag servis

vbl

vuruslar1 esnasinda havada bir siire siiziilerek yere diismesi yatay sicrama olarak sayilabilir

(Akt: Sahin, 2020).

2.3.4. Derinlik sicramalar

Derinlik sigramalari, makul yiikseklikteki bir kasadan yere atlamanin hemen ardindan
yine yliksek bir kasaya sicrama ile gergeklestirilir. Derinlik sigramalari, sporcunun hizini ve
giicinli arttiran egzersizlerdir. Derinlik sigramasi, son zamanlarda sporcularin sigrama
yeteneklerinin  gelistirilmesi i¢in antrendrler tarafindan uygulamaya konulan c¢alisma
yontemidir. Derinlik sigramasi esnasinda sporcu kasadan diistiigiinde bacak kaslarinda sok
diizeyinde bir gerim olusur. Kaslardan olusan gerimden dolay1 kinetik enerji olusur ve bu

kinetik enerjiden yararlanilir. Ayni zamanda derinlik sigramasi, dikey diizlemde yapilir.

(Sadak, 2018).

2.3.5. Sicramanmn anatomisi

Voleybol bransinda sigramanin amaci, sporcunun ulasabilecegi maksimum yiikseklige
sigrama yaparak etkili hiicum ve savunmalar1 yapmasidir. Sigrama hareketi, geleneksel teknik
olarak iki bacakla yapilabildigi gibi gelisen teknik ve taktiksel ilerlemelerin etkisiyle tek
bacakla da yapilmaktadir. Sigrama hareketi, alt ekstremite kaslarinin birgogunun kasilmasiyla
gerceklesir. Sigrama hareketi; kalga ve dizin hareketlerinde hamstrig grubu kaslarin (biceps
femoris, semitendinosus, semimembranosus) ve quadriceps grubu kaslarin (rectus femoris,
vastus lateralis, vastus medialis, lastus intermedius) kasilmasi, uyluk ve dizin hareketlerinde
iliasus, gracilis ve sartorius kasilmasiyla ayrica diz ve ayak bileklerinin (gastrocnemius,
soleus, plantaris) kasilmasi, ayak parmaklarinin kasilmasi (popliteus, fleksor hallucis longus,
fleksor digitorum longus, tibialis posterior) gibi birgok kasin kasilmasiyla gergeklesir (Mentes,
1989).
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2.3.6. Sicramanin biyomekanigi

Insan viicudunun uyluk bodlgesinde dért énemli kas grubu mevcuttur. Bu kas gruplari;
fleksorler, ekstansorler, abduktorler ve adduktorlerdir. Sigramanin biyomekanik yapisina
bakildiginda fleksor ve ekstansor kas gruplarinin aktif bir sekilde rol aldig1 goriilmektedir.
Bacagin iist boliimiinde quadriceps ve hamstring kas gruplart mevcuttur. Quandriceps kas
grubunda bulunan Kaslar; rektus femoris, vastus lateralis, vastus medialis ve vastus
intermedius’dur. Quadriceps kasinin esas gorevi ise bacaga ekstansiyon yaptirmaktir. Bacagin
ist kisminda yer alan diger kas grubu ise hamstring grubudur. Hamstring’de bulunan kaslar;
semitendinosus, semimembranosus ve biceps femoristir. Hamstring kasinin gorevi; diz
eklemlerinde fleksiyon, kalca ekleminde ekstansiyon yaptirmaktir. (Cimenli, 2011).

Arastirmacilar; sigramayi hareket evresi, yiikselme evresi ve ugus evresi olmak iizere ii¢
farkli evreye ayirip incelemislerdir. Bu evrelerden hareket ve yiikselme evreleri, sporcunun
ayaklar1 zemindeyken gergeklesmektedir. Sigramada harekete katilan eklemlere bakildiginda
ayak bilegi, diz eklemi, kal¢a eklemi ve omuz eklemi olmak tizere dort eklem mevcuttur
(McGinnis, 1999).

Hareket evresinde ayak bilekleri dorsi fleksiyon hareketini, diz ve kalga eklemleri
fleksiyon hareketini yapar. Omuz eklemi ise hiperekstansiyon hareketini yapmaktadir (Enoka,
2002). Ayak bilegi eklemi dorsi fleksiyon hareketindedir fakat ayak bileginde yer alan aktif
kaslar, eksantrik kasilmalar gerceklestirmektedir. Ayak bilegi lizerindeki segment, yere dogru
harekete ge¢mektedir. Hazirlik evresi siireci tamamlanana kadar viicudun hareketi asagiya
dogrudur. Bundan dolay1 potansiyel enerjide diisiis meydana gelmektedir (Giingdr, 2009).

Yiikselme evresi siirecinde her eklemde yapilan hareketin tersi bir hareket olugsmaktadir.
Ayak bileklerinde plantar fleksiyon, diz ve kalga ekleminde ekstansiyon, omuz ekleminde ise
fleksiyon hareketi olusmaktadir. Ayak bileginde yer alan kaslar aktiftir. Femur, yere dogru
hareket ettiginden potansiyel enerjide azalma meydana gelmektedir. Diz ekleminde yer alan
kaslar aktiftir ve bu kaslar eksantrik olarak kasilmaktadir. Femur, kal¢a eklemi iizerine yere
dogru hareket ettiginden dolay1 diz eklemine gore potansiyel enerjisinde azalmalar meydana
gelmektedir. Kalca ekleminde yer alan kaslar, eksantrik olarak kasilir ve bu gruptaki kaslar
aktiftir. Kol omuza gore daha yukar1 dogru hareket ettiginden koldaki potansiyel enerji, omuz

eklemine gore daha ¢ok olacaktir. Omuz ekleminde yer alan aktif kaslarin kasilma sekli ise
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konsantriktir. Omuz ekleminde hiperekstansiyon goriildiigiinden dolayr omuz eklemindeki
ekstensor kaslar aktif durumdadir (Giingdr, 2009).

Yikselme evresi sureci bitene kadar vicut segmentlerinin Kkinetik ve potansiyel
enerjilerinde artis vardir. Ayak bilegi, plantar fleksiyon hareketi gergeklestirmektedir. Diz
eklemi, ekstansiyon hareketini gergeklestirmektedir. Kalga eklemi, ekstansiyon hareketini
gerceklestirmektedir. Bu hareketleri gergeklestiren kas gruplari, aktif kas gruplaridir. Daha
once kol, omuz eklemine gore yere dogru bir hareket halinde iken sonrasinda yukar1 dogru bir
harekete gegmistir. Potansiyel enerjide meydana gelen azalma, segmentlerin Kinetik
enerjisinde meydana gelen artisa gore daha az diizeydedir. Boylelikle yapilan is, pozitiftir ve
omuz ekleminde yer alan fleksor kaslar konsantrik olarak kasilmalar gergeklestirmektedir.
Hazirlik evresinden ve yilikselme evresinin ilk asamasindan sonra viicut, yukariya dogru
hizlica hareket etmektedir. Sicramanin iyi olabilmesi i¢in ayak bilegi plantar fleksorleri, diz
ekstansorleri, kalga ekstansorleri ve omuz fleksor kaslarinin kuvvetli olmast gerekmektedir.

Bu kaslara yonelik 6zel kuvvet ¢aligsmalar1 yapilabilir (Gilingér, 2009).

REC REC

1-Hazirlik Evrest 2-Yiikselme Evrest

Sekil 2.4. Sigramanin biyomekanigi (Kaynakca: Umberger,1998)
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2.4. Germe

2.4.1. Germe ve kas fizyolojisi

Canli varliklar1 cansiz varliklardan ayiran en énemli 6zelliklerden biri harekettir. Insan
vicudunda hareketi saglayan unsurlar kas, kemik ve eklemlerdir. Kemik ve eklemler, viicudun
pasif hareket parcasini olustururken kaslar, viicudun aktif hareket parcasini olusturmaktadir.
Kemikler, kaslar icin kaldirag gorevi yaptiklarindan kaslarda kasilma gerceklestiginde
kemikleri hareket ettirirler ve bu yolla hareket gergeklesir. Ayrica kemiklerin viicudun seklinin
olusmasi ve organlar1 koruma gibi gorevleri vardir. Kaslar ise kasilma ve hareket 6zellikleri
sayesinde mekanik is yapabilme yetenegini gerceklestirirler. Birden fazla kemigin bir araya
gelmesini saglayan ve bu kemikler arasinda baglantiy1 saglayan yapiya eklem denir. Kaslarla
kemikler arasindaki baglantiyr ise baglar olusturur ve bu baglara tendon denir (Hoffman,
2002). Insan viicudunda goérevleri bakimindan birbirinden farkli 3 kas tiirii vardir. Bunlar
iskelet kas1, diiz kas ve kalp kasidir. istemli kasilmalar gerceklestirerek iskeletin hareketini
saglayan iskelet kaslarinin en kii¢iik kasilma birimine serkomer denir. Kas liflerini saran zara
sarkolemma denir (Fradkin, Zazryn and Smoliga, 2010). Kas liflerinin yapist incelendiginde
kasilma ve gevseme 0zelligine sahip ipliksi protein yapilarindan olusur (Tamer, 2000). Kas
liflerindeki bu ipliksi yapilar, miyoflament olarak adlandirilir ve iki ana flamentten olusurlar.
Bu myoflamentlerden kalin flamente miyozin, ince flamente ise aktin adi verilir (Fradkin,
Zazryn and Smoliga, 2010). Kas liflerini saran baga endomisyum denir. Kas lifleri bir araya
gelerek fasikil olustururlar ve bu fastkilleri saran baga perimisyum denir. Fasikiller bir araya
gelerek kasin tamamini olustururlar ve kasi sarmalayan bu baga epimisyum denir (Gelen,
2008).

2.4.2. Germenin ndrofizyolojisi

Hareketi saglayan unsurlar olan kaslar, kaslarin kemiklere baglanmasini saglayan
tendonlar, eklemler, kemiklerin kemiklere baglanmasini saglayan ligamentler organizmadaki
duyu reseptorleri sayesinde gerilme, uzama ve basing gibi faktorlere duyarlidirlar. Germe ile
ilgili duyusal reseptorlere proprioseptor reseptorler denir. Bu reseptorler, kas hareketleri ve
ekstremitelerde meydana gelen hareketleri hizli olarak merkezi sinir sistemine iletirler.

Merkezi sinir sistemi ise bu bilgiyi isler, ekstremite ve kas hareketlerini cevreye karsi
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durumunu algilanmasin1 saglar. Insan organizmasinda kas ve iskelet sistemindeki biitiin
degisimleri ve durumlart merkezi sinir sistemine ileten proprioseptik duyu reseptorleri; insanin
viicut pozisyonu, konumunu ve hareketlerini algilamasini saglar. Proprioseptor reseptorler,
kaslar ve tendonlarda bulunurlar. Kaslarda bulunan ve kastaki gerilme ile ilgili bilgileri
uzunlugunu, kisalig1 ve kasta meydana gelen hiz degisimleri hakkindaki bilgileri iletir. Kasin
uzunlugundaki degisimlerin eklem agisindaki degisimlerle koordineli olmasi1 sayesinde kas
duyusal reseptorlere golgi tendon organi denir. Golgi tendon organi, tendonlardaki gerimi ve

gerimin degisim hizint merkezi sinir sistemine iletmekle gorevlidir. Kaslarda gerim

algilarken golgi tendon organi, kasin gerimini algilar ve merkezi sinir sistemine iletir

(fizyoplatforum.com, erigim tarihi:15.04.2024).

2.4.3. Germenin fiziksel ve fizyolojik etkileri

Yapilan arastirmalarda germe egzersizlerinin diizenli olarak yapilmasi sporcularda akut
ve kronik olarak fiziksel ve fizyolojik etkileri oldugu bilinmektedir. Germe egzersizlerinin
fiziksel ve fizyolojik etkileri asagidaki gibi siralanmistir:

- Hareketlilik ve dayaniklilik gibi biyomotor 6zelliklere katk: saglamaktadir.

- Eklem hareketliligini ve eklem agikligini arttirmaktadir.

- Kas hareketliligini arttirdig igin performansa olumlu katkilari vardur.

- Antrenman veya musabaka sonrasinda kas agrilarini azaltmaktadir.

- Egzersiz sirasinda kandaki glikoz diizeyinin kapasitesini korur (Nelson, Arnold G. and
Kokkonen, 2007).

- Sporsal bir faaliyet sirasinda sporcularin sakatlanma riskini azaltmaktadir (Ekstrand,
Gillquist and Liuedah, 1983).

- Antrenman veya misabaka Oncesi uygulandiginda sporcularin hazirbulunusluk
diizeyini artirmaktadir (Shellock and Prentice, 1985).

- Sporcularda meydana gelen sakatlanmalardan sonra sporcularin toparlanmalarina katki

saglamaktadir (Jonhages, Nemeth and Eriksson, 1994).
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- Germe egzersizlerinin fiziksel ve fizyolojik etkileri; germenin yogunlugu, kasilma tipi,
kasilma hizi, germe egzersizinin uygulandig1 kas grubu ve germe egzersizinin siiresi

gibi birden fazla faktére baglidir (Behm and Chaouachi, 2011).

2.4.4. Dinamik germe

Dinamik germe, kisinin kendi viicut agirligimi kullanarak eklem hareket acikligi boyunca
kasin gelebilecegi son noktaya kadar kasilmasi ve bu kasilmalarin yaylanma seklinde tekrar
hareketlerinden olusur (Fletcher and Jones, 2004). Dinamik germe egzersizleri, sporcularin
siklikla kullandig1 egzersizlerdir. Dinamik germe egzersizleri uygulandigi zaman sporcularin
egzersiz verimlerini arttirma, kaslarda stresi azaltma ve kas hareketliligini artirma gibi
faktorlere etki etmektedir. Dinamik germe egzersizleri, antrenman programlarina eklenerek
antrenorlerin  direktifleri dogrultusunda sporcularin ihtiyaclarina gore uygulanabilir.
Antrenman veya miisabaka Oncesi yapilan dinamik germe egzersizlerinin kas sicakligini
artirdigi, hazirbulunusluk sagladigi ve buna bagli olarak kas yaralanmalarini azalttigi
bilinmektedir (Yamaguchi and Ishii, 2005). Bu egzersizlerin uygulanmasi ile eklem hareket
acikligmi artirdigi boylece sporcularin yiiksek diizeyde performans gdstermelerinde etkili
oldugu bilinmektedir (Kubo, Kanehisa and Fukunaga, 2002). Dinamik germe, kaslarin hizh
hareket ederek ani reaksiyon vermelerini saglayabilir, sporcularin koordinasyon becerilerini
gelistirebilir ve sporcularin 6zel ve genel performanslarini gelistirmelerine imkén saglayabilir.
Yapilan aragtirmalarda dinamik germe egzersizlerinin statik germe egzersizlerine gore sporcu
performansinda daha fazla etkiye sahip oldugu ortaya ¢ikmistir. Statik germe egzersizlerini
uygulamak daha gilivenli ve basit olarak goriilse de anaerobik enerji sisteminin aktif oldugu
patlayic1 kuvvet gerektiren durumlarda (6rnegin sigrama ve sprit vb.) sporcularin performans
diizeylerine olumsuz etkileri oldugu ortaya c¢ikmistir (Behm vd., 2015). Dinamik germe
egzersizleri sirasinda veya sonrasinda ise kas sicakliginda artis meydana gelmesi ve bu
durumunun potansiyelizasyon (akut zirve kuvvet, gii¢) saglamasindan dolay1 gii¢ tiretimini
artirdigi ifade edilmektedir (Herda vd., 2008). Statik germenin o6zellikle voleybol gibi
anaerobik enerji sisteminin baskin oldugu spor branslarinda sporcularin patlayict kuvvet
gerektiren hareketlerini olumsuz etkilemesinden dolayr dinamik germe egzersizlerinin

uygulanmasinin daha rasyonel olacag diisiincesini pekistirmistir (Amiri-Khorasani vd., 2010).
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2.5. Kadin ve Spor

19. yiizyildan itibaren diinyada meydana gelen sosyolojik degisimlerin etkisiyle
kadinlarin etkinligi artmis ve bu artislar kadinlarin spora yonelmesini de saglamistir.
Kadinlarin toplumda etkin hale gelmesi, diinyadaki meydana gelen degisimlerde diger Ulkelere
kiyasla kendilerini toplum olarak daha ileri seviyeye tasiyan lilkelerde daha da belirgin hale
gelmistir. Bu degisimler, kadinlarin hayatindaki rutinleri de degistirmis boylece kadinlarin bos
zaman faaliyetleri de artmistir. Toplumun yapisinda meydana gelen bu degismeler, kadinlarin
sportif faaliyetler igerisinde daha da etkin rol almasini saglamistir. Sportif faaliyetler icerisinde
bulunan kadinlarin zamanla farkli spor dallarina yonelmeleriyle birlikte kadinlarin kendileri
hakkindaki bilinmeyen bircok bilgiyi ortaya cikartmistir. Toplumun kadmnlar hakkindaki
negatif yaklasimlari, kadinlarin sporda gosterdikleri basarilarin etkisiyle azalmistir (Sevim,
1997).

Kadinlarin yapisal o6zelliklerine bakildiginda kadin iskelet sisteminde bazi faktorler
erkeklerden farklidir. Kadinlarin puberte (Ergenlik) doneminde iskelet ve kemik gelisiminde
erkeklere kiyasla 2 yil daha erken gelisim gosterdikleri soylenebilir. Kadinlarin kemik ve
iskelet gelisiminde erkeklerden daha erken atilim gostermelerinin sebebi, hormonel
farkliliklarin etkisidir. Kadinlarin salgiladigi dstrojen hormonu uzun kemiklerin gelisiminde
atilim gostermesini saglar. Kadinlar, bu hormonel faktorlerin etkisiyle erkeklere oranla 1-3 yil
daha erken kemik gelisimlerini tamamlar. Bu gelisim siireci, daha hizli ve kisadir. Kadinlarin
legen (Pelvis) kemikleri erkeklere kiyasla daha genistir ve kadinlarin omuz bolgelerinin daha
dar oldugu sdylenebilir. GoOgiis kafesindeki (Thorax ve costae kemikleri) farkliliklara
bakildiginda kadinlarin puberte doneminde gogiis kafesi ve kemiklerindeki gelisim
erkeklerden daha fazladir ancak 15-16 yaslarindan sonra erkeklerin gogiis kafesindeki gelisim,
kadinlara kiyasla daha fazla iken kadinlarin ise karin boslugu (Cavitas Abdominis) gelisiminin
daha fazla oldugu soylenebilir. Alt ve tst ekstremitedeki farkliliklar ise erkeklerin daha uzun
bacak, on kol ve iist kol kemiklerine sahip olduklar1 sdylenebilir. Kadinlarin ise eklemleri,
daha ince ve dar ylizeylidir. Bu farkliligin etkisiyle kadinlarin dirsek acisi, erkeklerin dirsek
acisindan daha fazladir. Ancak kadinlarin diz eklemlerinin stabilite saglayabilmeleri icin
erkeklerin diz eklemlerinden daha biiyiik olduklar1 soylenebilir. Kadin ve erkeklerin boy-kilo
farkliliklar, puberte 6ncesi donemde yoktur. Kadinlar, puberte doneminin etkisiyle boy ve

kilo artisinda bir atilim gostererek erkekleri gegerler ancak 2-3 yillik siire igerisinde erkekler,
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kadinlar1 gegerler. Erkeklerin boy ve kilo bakimindan artiglar1 kadinlara gore daha fazladir.
Erkeklerin biiyiime siireglerinin yavas ve daha uzun siirmesinin bu durumu etkiledigi
sOylenebilir. Erkeklerin gelisim siirecleri 15 yaslarinda baslayip 20-23 yas civarlarina kadar
siirerken kadinlarin gelisim siireglerinin 18-20 yaslarina kadar siirdiigii sdylenebilir. Gelisim
strecindeki bu farkliliklarin etkisiyle erkeklerin boy uzunluklarinin kadmlarin  boy
uzunluklarindan 5-6 cm daha fazla oldugu sdylenebilir. Bu durumun kilo faktorii i¢in de ayn
oldugu sdylenebilir. Aym1 yas ve oOzelliklerdeki kadin ve erkeklerin viicut yag orani
karsilastirildiginda kadinlarin viicut yag orani erkeklerden %8-10 daha fazladir ancak
erkeklerin yag yogunlugu kadinlardan daha fazladir. Erkeklerin yag yogunlugunun
kadinlardan daha fazla olmasinin sebebi ise kadinlarin Ostrojen hormonu yogunlugundan
kaynaklanmaktadir. Kadin ve erkeklerin kas yapis1 karsilastinnldiginda erkeklerin kas
kiitlesinin kadinlardan %15-20 daha fazla oldugu ve erkeklerin kirislerinin (Tendon) daha
kalin oldugu goriiliir. Bu faktorlere bagli olarak erkeklerin kas kuvveti, kadinlardan daha fazla

¢ikmaktadir (Sevim, 1997).

/2

Sekil 2.5. Kadin ve spor (Kaynakca: voleybol fotograflari, Erisim Tarihi: 30.06.2024)
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Kapsam

Adolesan voleybolcularda dinamik bacak germe egzersizlerinin bacak kuvveti, dikey ve
yatay sicramaya olan etkilerinin incelendigi bu arastirmaya; Kahta Atak spor kuliibiinde
stirekli olarak voleybol antrenmanlarina katilan 14-16 yas aralifinda olan 36 kadin sporcu
dahil edilmistir. Arastirma grubunun sayisi belirlenirken power analizi (P<0.05, t=1.6909, etki
buyiikligi=0.85, Df=34, N1=18, N2=18 ve N=36, Actual power=0.803) (N: kisi sayis1)
yapilarak en uygun say1 belirlenmeye calisilmistir. Arastirmada 18 kisi deney, 18 kisi kontrol
grubunu olusturmustur ayrica gruplar olusturulurken sporcular rastgele yontemle gruplara
ayrilmistir. Arastirmaya baslamadan 6nce sporcularin tiimiine ¢alisma hakkinda genel bilgiler
verilmis ve ¢aligma hakkinda ayrintili bilgiler igeren goniillii olur formu sporcularla velilere
verilerek gerekli izinler alinmistir. Aragtirmaya katilan sporculara uygulanan testler, 8 haftalik
voleybol antrenmani baglamadan 2 giin once (6n test) ve 8 haftalik antrenman programi
bittikten 2 giin sonra (son test) seklinde iki kez uygulanmistir. Yapilan arastirmanin sonunda
sporcularin verileri SPSS 25.0 programiyla analiz edilmistir. Aragtirmanin semas1 asagida

Ozetlenmistir.

‘ 14-16 Yas Arasi1 36 Sporcu ‘

|

l l

18 Sporcu 18 Sporcu
Deney Grubu Kontrol Grubu

l

Miisabaka Dénemi
Antrenman Musabaka Dénemi
Programi1 Antrenman
+ Programi
Dinamik Bacak

Germe Egzersizlenn

Sekil 3.1. Arastirma semasi
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3.2. Arastirma Modeli

Adoélesan voleybolcularda dinamik bacak germe egzersizlerinin bacak kuvveti, dikey ve
yatay sicramaya olan etkilerinin incelendigi bu arastirmada deneysel arastirma modeli
kullanilmistir. Deneysel arastirma yonteminde deney ve kontrol gruplart kullanilir ayrica bu
gruplarda olusan etkilerin ayrilmasi saglanir. Deney grubu bagimsiz degiskenlere maruz
kalirken, kontrol grubu bagimsiz degiskenlere maruz kalmaz. Bdylece deney ve kontrol
gruplarindaki etkilerin daha belirgin bir sekilde gozlenmesi saglanir (Johnson and Christensen,
2019).

3.3. Arastirmanmn Yeri ve Zamani

Arastirmada uygulanan antrenmanlar ve testler Adiyaman’in Kahta ilgesinde Kahta
Atatiirk Spor Salonu’nda yapilmistir. Sporcularin antrenmanlar1 ve 6l¢iimleri, 2024 Ocak ve

2024 Mart aylar igerisinde tamamlanmaistir.

3.4. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini, 2023-2024 sezonu Adiyaman ili Kahta ilgesinde kulipler
voleybol miisabakalarmda oynayan kadin voleybol sporculari olusturmaktadir. Orneklem
grubu, 2023-2024 sezonunda Kahta Atak Spor Kuliibii’nde oynayan 14-16 yas arasi kadin
voleybol sporcularindan olusmaktadir. Voleybolcular, deney grubu (n=18) ve kontrol grubu

(n=18) olmak iizere toplam 36 sporcudan olugsmaktadir.

3.5. Orneklem Belirleme Kriterleri

Arastirmada yer alacak sporcular belirlenirken aragtirmaya dahil edilme ve diglanma
kriterleri goz Oniline alinarak secimler yapilmistir. Goniillillerin arastirmaya dahil edilme
kriterleri; goniilliiliik esasina gore arastirmaya katilmaya iliskin rizasinin alinmis olmasi,
gonallilerin 14-16 yas araliginda kadin olmasi, en az 1 yildir voleybol sporu yapiyor olmasi,
goniillii bransinin voleybol olmasi, saglikli ve herhangi bir fiziksel engelinin olmamasi
kriterleridir. Goniilliilerin arastirmadan diglanma kriterleri ise diizenli alkol ve sigara kullanim
Oykiisli bulunmasi, diizenli kullandig1 ilag dykiisii bulunmasi, ge¢irmis operasyon ve kronik

hastalik 6ykiisii bulunmasi ve iist iiste 2 antrenmana katilmamasidir.
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3.6. Etik Kurul Onay1

Bu arastirma, Adiyaman Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanligi, Gelisimsel Olmayan
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’nun 19/12/2023 tarihli ve 2023/4-10 karar sayisi ile

onaylanmistir. Aragtirmaya etik kurul onay1 alindiktan sonra baslanmistir.

3.7. Antrenman Prosediri

Arastirmada uygulanan antrenman programi, 8 hafta boyunca haftada 3 giin olacak
sekilde planlanmistir. Antrenman programi, gruplara uygulanirken deney grubuna misabaka
donemi antrenman programi (tablo 3.1) ve antrenmana ek olarak dinamik bacak germe
egzersizleri programi (tablo 3.2) uygulanmigtir. Kontrol grubuna ise sadece musabaka dénemi
antrenman programi uygulanmistir. Antrenman igerikleri tablo 3.1 ve tablo 3.2’de ayrintili
olarak verilmistir. Sporcularin antrenmanlara devami takip edilmis olup antrenmanlara katilim
saglayamayan sporculara telafi seanslar1 uygulanmistir. 8 haftalik antrenman sonrasi

sporcularin son test verileri toplanmistur.

3.8. Misabaka Donemi Antrenman Program

Miisabaka donemi antrenman programi kapsaminda bir antrenman biriminde, 60-80
dakikalik (dk.) antrenman siiresinde 1sinma, teknik-taktik caligmalar ve soguma igerikleri
uygulanmistir. Uygulanan antrenman programinda antrenman siddeti voleybolcularin
maksimal kalp atim hizinin %50-60, 60-70 ve 70-80 siddetlerine gore ayarlanmugtir. Ayrica
siddet, karvonen metodu kullanilarak diizenlenmistir (Erdogan, Tel ve Eren, 2020). Miisabaka

dénemi antrenman programi tablo 3.1.”de gosterilmistir.

Tablo 3.1. Miisabaka dénemi antrenman programi

Haftalar 1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta
Antrenmanin Siddeti
%50-60 %50-60 %50-60 %50-60
Antrenmanin Sikhg
(Gun) 3 3 3 3
Antrenman Siresi
(dk.) 60-80 dk. 60-80 dk. 60-80 dk. 60-80 dk.
Isinma Isinma Isinma Isinma

Antrenmanin Igerigi

Teknik ¢alismalar
Taktik galismalar
Soguma

Teknik galigmalar
Taktik galigmalar
Soguma

Teknik ¢alismalar
Taktik galismalar
Soguma

Teknik galismalar
Taktik galismalar
Soguma
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Tablo 3.1. (Devam) Musabaka dénemi antrenman programi

Haftalar 5. Hafta 6. Hafta 7. Hafta 8. Hafta
Antrenmanin Siddeti
%50-60 %60-70 %60-70 %70-80
Antrenmanin Sikhg
(Gun) 3 3 3 3
Antrenman Siiresi
(dk.) 60-80 dk. 60-80 dk. 60-80 dk. 60-80 dk.
Isinma Isinma Isinma Isinma

Antrenmanin Igerigi

Teknik ¢alismalar
Taktik galigmalar
Soguma

Teknik galigmalar
Taktik calismalar
Soguma

Teknik galigmalar
Taktik calismalar
Soguma

Teknik ¢aligmalar
Taktik calismalar
Soguma

3.9. Dinamik Bacak Germe Egzersizleri Program

Dinamik germe egzersizleri genellikle sporcularin antrenman veya miisabaka Oncesi
hazirbulunusluklarini, esnekligi, kaslarin sinir uyarim hizlarin1 ve kas performanslarini artirma
amaglariyla yapilmaktadir. Ayrica dinamik germe egzersizleri uygulanirken tekrar ve set
sayilar1 sporcularin bireysel hedeflerine ve yapilacak olan fiziksel aktiviteye gore degisiklikler
yapilabilmektedir. Little ve Williams’a gore dinamik germe egzersizleri 2 saniyede normal
eklem hareket agikligina ulasilacak sekilde 2 set ve 15 tekrar olarak uygulanmasi
onerilmektedir. Dinamik bacak germe egzersizleri programinda 5 adet egzersiz (lunge, single
leg deadlift, frogger, ekipmansiz squat, gastrocnemius ve soleus), 2 set ve 12-15 aras1 tekrar
sayilart mevcut olup egzersizler arasi dinlenme ve setler aras1 dinlenmeler sporcularin fiziksel
aktivite durumlar1 g6z oniinde bulundurularak diizenlenmistir. Ayrica dinamik bacak germe
egzersizleri programinda tekrar sayisi artik¢a sporcularin dinlenme siireleri de uzatilmigstir.
Sadece deney grubuna uygulanan dinamik bacak germe egzersizleri programi tablo 3.2.°de

gosterilmistir.
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Tablo 3.2. Dinamik bacak germe egzersizleri programi

Haftalar

Egzersizler

Tekrar
Sayisi

Set
Sayisi

Tekrarlar
Arasi
Dinlenme

Egzersizler
Arasi
Dinlenme
(dk.)

Setler
Arasi
Dinlenme
(dk.)

Toplam
Germe

(adet)

1.ve?2.

Lunge

Single leg
deadlift
Frogger
Ekipmansiz
squat
Gastrocnemius
ve soleus
germe

1x12

1.5-2 dk.

2-3 dk.

120

3.ve 4.

Lunge

Single leg
deadlift
Frogger
Ekipmansiz
squat
Gastrocnemius
ve soleus
germe

1x13

1.5-2 dk.

2-3 dk.

130

5. ve 6.

Lunge

Single leg
deadlift
Frogger
Ekipmansiz
squat
Gastrocnemius
ve soleus
germe

1x14

2-2.5dk.

3-4 dk.

140

7. ve 8.

Lunge

Single leg
deadlift
Frogger
Ekipmansiz
squat
Gastrocnemius
ve soleus
germe

1x15

2-2.5dk.

3-4 dk.

150
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3.10. Dinamik Bacak Germe Egzersizinde Uygulanan Hareketler

3.10.1. Lunge

Lunge egzersizi; kaslarda hipertrofi saglar ve viicudumuzda core bolgesini, kalca
kaslarimizi ve bacak kaslarimizin giiclenmesi i¢in yapilabilir. Bu faydalariyla birlikte 6zellikle
hareket agikligini ve postiirii olumlu yonde etkilemektedir. Lunge egzersizi, viicudumuzdaki
bir¢ok kasi ¢alistirmaktadir. Bunlar; rectus femoris, vastus lateralis, vastus medialis, soleus,
gluteus maksimus gibi bacak ve kalga kaslaridir (submaksimal.com, erisim tarihi:30.05.2024).
Lunge egzersizi yapilirken bir adim 6ne dogru atilir ve arkada kalan bacak ile dizin Gstune
dogru inmeye calisilir. Dizin iistiine inildikten sonra arkada kalan bacak ondeki bacagin bir

adim Ontine atilir. Bu hareketler tekrar edilir.

Rectus femoris

Vastus Iateralis Gluteus maximus

S
Y
) A
A\’\; Vastus medialis
e 6
o ——_ Soleus
Soteus S L fa» ——a
pSN e \

Adductor magnus

Gorsel 3.1. Lunge (Kaynak: submaksimal.com, erigsim tarihi:30.05.2024)

3.10.2. Single leg deadlift

Single leg deadlift egzersizi 6n bacak, arka bacak, kalf kaslari, kalca kaslar1 gibi bir¢cok
bolgedeki kaslar1 calistirmaktadir. Ozellikle hamstring grubu kaslarin ¢alismasinda biiyiik
oneme sahiptir. Arastirmamizla ilgili olan gastrocnemius ve soleus kaslarina da etkisi vardir.
Single leg deadlift egzersizi, kaslar ve sinirler arasinda koordinasyonu saglamaktadir. Single
leg deadlift egzersizinin uygulanisi; tek ayak iizerinde durulur. Sirt diiz tutulur ve dizler hafif
biikiilecek sekilde belden 6ne dogru egilmeye baslanir. One egilirken, dengede durmak igin
serbest olan bacak arkaya dogru uzatilir. Govde, yere paralel olacak diizeye gelene kadar
kalcadan esnemeye devam edilir. Bu hareketleri yaptiktan sonra baslangic pozisyonuna geri
dondlir. Set tamamlandiktan sonra hareketi yapan bacak ve kol degistirilir

(canada.humankinetics.com, erisim tarihi:31.05.2024).
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Erector spinae:
Spinalis
Longissimus
INocostaks

Hamstrings

NS Biceps femoris
Semitendinosus
Semimembranosus

Gorsel 3.2. Single leg deadlift (Kaynak: canada.humankinetics.com, erisim tarihi:31.05.2024)

3.10.3. Frogger

Frogger; sporcunun quadriceps, hamstring ve kalga kaslarini calistirarak baslangi¢
pozisyonundan patlayict kuvvet gerektiren ve itici glic olusturan bir egzersizdir. Frogger,
kaslar giiglendirerek kosu ekonomisine ve enerji tiikketimine olumlu katkilar saglamaktadir.
Frogger egzersizini uygularken viicut; ¢omelme pozisyonunda, ayaklar hafif agik ve uyluklar
yere paralel olacak sekilde konumlandirilir. Alt sirt hafif kavislidir, bas ortalanir ve g¢ene
hafif¢e kaldirilir. Kollar viicudun 6niinde uzatilir. Kollar1 geriye ve ardindan hizla ileriye
dogru siiptiriitken derin nefes alinir, boylece kollar basin iizerine atilirken bacaklarin 60
derecelik bir agiyla tam ¢dmelme konumundan patlamasina yardimer olacak bir momentum
gelistirilir. Atlamanin zirvesine ulastiktan sonra inmeye hazirlanilir. Yere indikten sonra, viicut
egzersiz basladiginda oldugu gibi ayn1 konuma indirilir. Hareket sporcuyu biraz ileriye
tasiyacak, boylece hem dikey hem de yatay diizlemde giiclinii vurgulayacaktir. Uygun
¢omelme formu yeniden uygulandiktan sonra atlama tekrarlanir (us.humankinetics.com,

erisim tarihi:31.05.2022).

Deltoid ~_ & B
Rectus abdominis - \‘>\—\\ N\ PR

External oblique _ \ —

Internal oblique .\

Garsel 3.3. Frogger (Kaynak: us.humankinetics.com, erisim tarihi:31.05.2024)
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3.10.4. Ekipmansiz squat

Squat, viicudun alt ekstremitedeki kaslar1 gelistirmek i¢in oldukea etkili bir yontemdir.
Ozellikle quadriceps ve hamstring kaslarinin ¢alismasma yonelik uygun bir harekettir. Bu
egzersiz, ani ve patlayict hareketlerin 6nemli oldugu sporlar agisindan (voleybol, kosu, tenis
vb.) Onemlidir. Atletik performans igin hizlanmak ve giiclenmek isteyen herkese
Onerilmektedir. Squat egzersizi, agirligr tasiyan ve hareket edilmesini saglayan bacak
kaslarinin dogrudan kullanan ve gelismesini saglayan bir egzersizdir. Ayakta dik durur bir
pozisyonda durulur ve ayaklar omuz genisliginde acilir. Ayak uglari hafifce disariy1 gosterecek
acida olmalidir. Bas dik ve bakislar ileriye dogru olmalidir. Karin kaslart sikili, sirt dik
olmalidir. Dengenin saglanmasi icin kollar go6glis hizasindan ileriye dogru uzatilmali.
Sporcular kendi kondisyonuna gore govdesini dik dururken dizlerini yavasga biiker, kalgay1
one dogru uzatir, kalga ve basenler yere paralel oluncaya kadar veya inilebildigi kadar asagiya
inilmelidir. Sporcular belini 6ne ¢ok biikkmeden dogal pozisyonunda diiz tutmaya galigir. Bu
noktada dizler ayak uglarinin 6niine gegmediginden emin olunur. Yukaridan bakildiginda
parmak uglarinin goériluyor olmasi gerekmektedir. Ayak tabanlarinin yere tam temasi ve viicut
agirliginin topuklara aktarilmasina 6nem verilmelidir. Sabit, yavas ve kontrollii bir sekilde kas
gerginligi korunmalidir. Sporcu kondisyonuna gore bu pozisyonda birka¢ saniye bekler ve

hareketi tekrar eder (dogadakiler.com, erisim tarihi:31.05.2022).

N :l)’, Gluteus maximus —_!
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& _z‘ﬁf Rectus femoris
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Vastus lateralis
; 4

Gastrocnemius

Gorsel 3.4. Ekipmansiz squat (Kaynak: facebook.com, erisim tarihi: 01.06.2024)

34



3.10.5. Gastrocnemius ve soleus germe

Egzersize baglarken bacaklar omuz genisliginde agilir. Sol bacak duvara dogru alinirken
sag bacak bir adim geriye dogru adim atilir. Bu asamadan sonra kollar, omuz genisliginde
acilarak duvara dayatilir. Arkadaki bacagin dizi diiz pozisyondayken bacagin arkasinda
gerginlik olusana kadar dndeki diz biikiiliir ve 6ne dogru egilmesi saglanir. Bu pozisyonda 2-3
saniye bekledikten sonra tekrar eski pozisyona gelinir ve ayni hareketler tekrarlanir. Egzersizi
yaparken ayak wuglarmin duvara donik olmasina ve topuklarin yerden temasinin

kesilmemesine dikkat edilmelidir (doktorfizik.com, erisim tarihi: 01.06.2024).

i~ Abductor digits minimi

Gorsel 3.5. Gastrocnemius ve soleus germe (Kaynak: doktorfizik.com, erisim
tarihi: 01.06.2024)

3.11. Veri Toplama Araclan
3.11.1. Yas (y1l)

Aragtirmaya katilan sporcularin yaslari, veli izni alinarak sporcularin kimlik kartlarinin

kontroliinden sonra y1l olarak kaydedilmistir.

3.11.2. Boy uzunlugu (cm)

Boy ol¢iimii Stanley marka serit metre kullanilarak yapilmistir. Serit metrenin bant
kullanilarak duvara yapistirilmasi saglanmistir. Olgiimii yapilacak sporcunun ayakkabilarinin
cikarilmasi istenmistir. Daha sonra sporcunun ayaklarin1 topuklar1 dahil bitistirerek kollarini
yanlara dogru sarkitmasi istenmistir. Sporcunun basi, gdvdesi, kalgasi ve bacaklari dik olacak

sekilde dikey skalaya yanastirilmistir. Cetvel sporcunun basinin en tepe noktasina getirilecek
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sekilde indirilerek dikey skalada cetvele denk gelen 6l¢iim not edildi (Cosan, Demir ve
Mengutay, 2002).

3.11.3. Viucut agirhg (kg)

Vicut agirligr 6lcim, 100 gr. hassasiyetindeki Tefal marka tartida ayaklar ¢iplak, kollar
yana sarkik ve bas karsiya bakacak sekilde yapilmistir.

3.11.4. Bacak kuvveti (kg)

Bacak kuvveti Olgiimleri, Takei marka sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak
gerceklestirilmistir. Dinamometre, basing prensibine gore calismaktadir. Dinamometreye bir
dis giic uygulandiginda, celik tel gerilir ve ibreyi hareket ettirir. Boylece dinamometre Gstiinde
bulunan gosterge, kisinin ne kadar kuvvet uyguladigini kilogram (kg) cinsinden tespit eder.
Olgiim 6ncesi sporculara bes dakikalik 1smma protokolii uygulandi. Isinma sonunda
sporcularin dizleri biikiik durumda dinamometre sehpasinin {izerine ayaklarini yerlestirmeleri
istendi. Sporcular dizleri bukili durumda dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini
yerlestirerek, kollar gergin, dizleri 130-140 dereceler arasinda biikiilii durumda, sirt diiz ve
govde hafifce one egik durumda iken elleriyle kavradigi dinamometre barini dikey olarak
maksimum kuvvetle ve bacaklarim1 kullanarak yukar1 cektiler. Bu ¢ekis, bir denemeyi ifade
etmektedir. Her sporcuya 3 deneme yapilmis ve denemelerden en iyi sonu¢ kaydedilmistir

(Heyward, 2002).

Gorsel 3.6. Bacak kuvveti dlgimi
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3.11.5. Dikey sigrama (cm)

Sporcularin dikey sigramalarin1 6lgmek i¢in Takei marka jump metre kullanilmistir.
Sporcular, jump metrenin siyah plastik boliimiine bastiktan sonra jump metrenin dijital
gostergeli aleti sporcularin bellerine baglanmistir. Jump metre galistirilmig ve ipi gergin olacak
sekilde ayarlanmistir. Sporcular, kollarin1 bel kisminda olacak sekilde dikey sigrama
gerceklestirmislerdir. Sigrama sonrasi elektronik ekranda gosterilen sayr not edilmistir.

Sporculara 3 deneme yapilmis ve en iyi sonug kaydedilmistir.

Gorsel 3.7. Dikey si¢rama 6l¢imi

3.11.6. Yatay sicrama (cm)

Sporcular, daha onceden ¢izgiyle baslangic noktasi belirlenmis alana siralanmistir ve
ayak parmaklari ¢izginin Oniinde olacak sekilde konumlandilar. Sporcular sigrama yapmadan
once dizleri biikiilii olacak sekilde pozisyon aldilar ve hazir olduklarinda yatay diizlemde
sicrayabilecekleri en uzun mesafeye sicramalart istendi. Sporcularin sigrama sonrasi
ayaklarinin yere temasiyla birlikte pozisyonlarini korumasi istendi. Baslangi¢ noktasiyla
sporcunun sigrama yaptigir son konumundaki ayak topugunun arka kismi arasindaki mesafe cm
olarak ol¢iildii. Sporcunun 3 defa sigrama yapmasi istendi ve en iyi sigrama kaydedildi

(Almuzaini and Fleck 2008).
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Gorsel 3.8. Yatay sigrama 6lgimu

3.11.7. Verilerin analizi

Bu arastirmada elde edilen veriler, SPSS for Windows 25.0 istatistik yazilim programina
kaydedilerek yine program yardimiyla test edilmistir. Verilerin analizinden 6nce elde edilen
verilere ait tanimlayici istatistiksel metotlar kullanilmistir. Verilerin normal dagilimli olup
olmadigin1 belirlemek amaciyla normallik testlerinden Shapiro Wilks testi kullanilmustir.
Yapilan analiz sonucu, verilerin normal dagilimli oldugu belirlenmistir. Deney ve kontrol
grubunun homojenligini belirlemek igin ve bu iki grubun puan ortalamalarinin karsilastirilmasi
amaciyla bagimsiz 6rneklem t-testi (Independen Sample T-Test) kullanilmistir. Elde edilen

verilerin anlamlilik diizeyi i¢in p<0,05 olarak alinmustir.
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4. BULGULAR
4.1. istatistiksel Analiz

Bu arastirmada elde edilen veriler, SPSS for Windows 25.0 istatistik yazilim programina
kayit edilmis ve yine bu program kullanilarak gerekli istatistiksel analizler uygulanmistir.
Arastirmada elde edilen verilere 6nce tanimlayici istatistiksel metotlar uygulanmis daha sonra
hangi analiz yontemlerinin (parametrik ya da parametrik olmayan) kullanilabileceginin
belirleyicisi olan normallik testlerinden olan Shapiro Wilks testi kullanilmistir. Bu testin
secilmesinin sebebi, kiigiik 6rneklem gruplarinda daha kararli sonuglar vermesidir (Kalayct,
2009). Yapilan normallik analizi sonucunda verilerin normal dagilimli oldugu belirlenmistir.
Bu sonug¢ dogrultusunda verilerin analizi i¢in parametrik testler tercih edilmistir: Deney ve
kontrol grubunun homojenligini belirlemek i¢in bu iki grubun puan ortalamalarinin
karsilastirilmasina dayali olan bagimsiz 6rneklem t-testi, deney ve kontrol gruplarinin 6n test
ve son test verilerinde elde edilen sonuglarin karsilastirilmasi i¢in de eslestirilmis t testi

uygulanmistir. Uygulanan tiim analizler i¢in anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmistir.

4.2. Tammlayici istatistikler

Aragtirmaya katilan voleybolcu kadin 6grencilerin 6n test degiskenleri; boy, kilo, yas,
bacak kuvveti, dikey sigrama ve yatay sicrama degerlerine ait tanimlayici istatistik degerleri

Tablo 4.1. ile verilmistir.

Tablo 4.1. On test kontrol ve deney grubunda yer alan kadin voleybolculara ait tanmimlayici
istatistikler

Degiskenler Grup N Ortalama  Min-Maks Std. Sapma

Kontrol 18 165,17 148-178 9,109
Boy (cm)

Deney 18 165,39 147-177 8,685

. Kontrol 18 51,22 40-60 6,151

Kilo (kg)

Deney 18 51,78 41-61 5,776

Kontrol 18 14,67 14-16 167
Yas (y1l)

Deney 18 14,72 14-16 , 752
Bacak Kuvveti (kg)  Kontrol 18 67,22 39-93 14,823
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Tablo 4.1. (Devam) On test kontrol ve deney grubunda yer alan kadin voleybolculara ait
tammlay:ct istatistikler

Deney 18 66,94 39-92 14,416
] Kontrol 18 40,06 34-48 4,595
Dikey Sigrama (cm)
Deney 18 39,56 32-48 4,605
Kontrol 18 181,11 134-230 25,046
Yatay Sigrama (cm)
Deney 18 180,22 136-238 24,050

Tablo 4.1. incelendiginde tiim degiskenler cinsinden deney ve kontrol gruplarinda yer
alan voleybolcu kadin 6grencilerin sayist 18°dir. Kontrol grubunda bulunan kadin 6grencilerin
on test degiskenleri; boy, kilo, yas, bacak kuvveti, dikey sigrama ve yatay sicrama degisken
degerlerine ait ortalamalar sirasiyla 165,179,109 cm, 51,22+6,151 kg, 14,67+0,767 yil,
67,22+14,823 kg, 40,06+4,595 cm ve 181,11425,046 cm’dir. Benzer sekilde Deney grubunda
bulunan kadin 6grencilerin 6n test sonuglari; boy, kilo, yas, bacak kuvveti, dikey sigrama ve
yatay sigrama degisken degerlerine ait ortalamalar sirasiyla 165,39+£8,685 cm, 51,78+5,776
kg, 14,7240,752 yil, 66,94+14,416 kg, 39,56+4,605 cm, ve 180,22+24,050 cm’dir.

4.3. Gruplarim Degiskenler Cinsinden Homojenligi

Arastirmada deney ve kontrol gruplarinda yer alan voleybolcu kadin 6grencilerin 6n test
degiskenleri; boy, kilo, yas, bacak kuvveti, dikey sicrama ve yatay sigcrama degisken degerleri
arasinda bir fark olup olmadigma bakilmis, yani bu iki grubun homojenligini belirlemek igin
bagimsiz iki 6rneklem t testi uygulanmistir. Bu test sonucu elde edilen sonuglar Tablo 4.2. ile

verilmistir.

Tablo 4.2. Deney ve Kontrol gruplarindaki kadin voleybolcularin bazi degisken deger
ortalamalarimin karsilastirtimasi

Degiskenler Gruplar N Ortalama  Std Sapma t sd p
Kontrol 18 165,17 9,109

Boy (cm) Deney 18 165,39 8,685 0,178 34 0,860
Kontrol 18 51,22 6,151

Kilo (kg) Deney 18 5178 5.776 0,136 34 0,893
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Tablo 4.2. (Devam) Deney ve Kontrol gruplarindaki kadin voleybolcularin bazi degisken
deger ortalamalarimin karsilastirilmast

Kontrol
Bacak Kuvveti Kontrol
(kg) Deney
Dikey Sicrama Kontrol
(Cm) Deney
Yatay Kontrol

Sicrama (cm)  Deney

18
18

18
18

18
18

18
18

14,67
14,72
67,22
66,94
40,06
39,56

181,11
180,22

0,767
0,752
14,823
14,416
4,595
4,605

25,046
24,050

0,346

0,159

0,261

-0,075

34

34

34

34

0,731

0,875

0,796

0,941

Tablo 4.2. incelendiginde deney ve kontrol gruplarinda yer alan voleybolcu kadin

Ogrencilerin 6n test degerleri; boy (t=0,178 ve p=0,860), kilo (t=0,136 ve p=0,893), yas
(t=0,346 ve p=0,731), bacak kuvveti (t=0,159 ve p=0,875), dikey sigrama (t=0,261 ve

p=0,796), ve yatay sigrama (t=-0,075 ve p=0,941) degisken degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunamamuistir (p>0,05).

4.4. Degiskenlerin Normallik Testleri

Kontrol ve Deney grubunda yer alan voleybolcu kadin 6grencilerin bacak kuvveti, dikey

sigrama ve yatay sigrama degisken degerlerinin normal dagilimli olup olmadigini belirlemek

icin yapilan Shapiro Wilk testi sonuglari, Tablo 4.3. ve Tablo 4.4. ile verilmistir.

Tablo 4.3. Kontrol grubunda yer alan kadin voleybolcularin dikey sigrama, bacak kuvveti ve
yvatay sigrama degisken degerlerine ait normallik testi

Degiskenler Istatistik sd p
Bacak Kuvveti 18 0,174
Dikey Sigrama 0,919 18 0,125
Yatay Sicrama 0,940 18 0,287
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Tablo 4.3. incelendiginde kontrol grubunda yer alan voleybolcu kadin 6grencilerin
bacak kuvveti (p=0,174), dikey sigrama (p=0,125) ve yatay sigrama (p=0,287) degisken

degerlerinin istatistiksel olarak normal dagilimli oldugu bulunmustur (p>0,05).

Tablo 4.4. Deney grubunda yer alan kadin voleybolcularin dikey sigrama, bacak kuvveti ve
yatay sigrama degisken degerlerine ait normallik testi

Degiskenler Istatistik sd p.
Bacak Kuvveti 0,941 18 0,300
Dikey Sigrama 0,974 18 0,867
Yatay Sigrama 0,957 18 0,553

Tablo 4.4. incelendiginde deney grubunda yer alan voleybolcu kadin 6grencilerin bacak
kuvveti (p=0,300), dikey sigrama (p=0,867) ve yatay sigrama (p=0,553) degisken degerlerinin

istatistiksel olarak normal dagilimli oldugu bulunmustur (p>0,05).

4.5. Son Test Kontrol ve Deney Gruplar: Performans Farkhihiklarinin Kiyaslamasi

On test ve son test kontrol ve deney gruplari performans farkliliklarinin karsilastiriimasi

icin bagimsiz iki 6rneklem t testine ait veriler tablo 4.5’te verilmistir.

Tablo 4.5. On test ve son test kontrol ve deney gruplarimn performans farkhiliklarinin
karsilagtiriimasinda bagimsiz iki orneklem t testi sonuglar

Degisken Grup N Ortalama  Std Sapma t sd P
i Kontrol 18 1,28 1,447

Bacak Kuvveti ontr 6.442 34 000
(kg) Deney 18 5,22 2,157
Dikey S Kontrol 18 1,56 1,042

y Sigrama 6064 34 000
(cm) Deney 18 4,56 1,822
Yatay Sigrama  Kontrol 18 2,56 2,455

-5,414 34 ,000
(cm) Deney 18 8,33 3,804

Tablo 4.5. incelendiginde kontrol ve deney gruplarmin 6n test ve son test performans
farkliliklarinin - karsilagtirilmasinda bacak kuvveti degiskeni yoniinden incelendiginde

istatistiksel olarak kontrol ve deney grubu arasinda istatistiksel bir fark olup bu fark deney
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grubu lehinedir (kontrol grubu 1,28+1,447, deney grubu 5,22+2,157 ve p<0,05). Dikey
sigrama yoniinden ise yine istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur ve bu fark deney
grubu lehinedir (kontrol grubu 1,561,042, deney grubu 4,56+1,822 ve p<0,05). Benzer
sekilde yatay sigcrama degiskeni cinsinden incelendiginde kontrol ve deney grubu arasinda
istatistiksel bir fark bulunmakta olup bu fark deney grubu lehinedir (kontrol grubu 2,56+2,455,
deney grubu 8,33£3,804 ve p<0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Adolesan voleybolcularda dinamik bacak germe egzersizlerinin bacak kuvvetine, dikey
ve yatay sigramaya olan etkilerinin incelendigi bu arastirmada toplanan veriler, alana 6zgii
literatiir bilgileriyle birlikte tartisitlmistir. Adoélesan voleybol sporcularinin bacak kuvveti
sonuglari; On test ve son test dlglimleri sonucunda kontrol grubu (1,28+1,447), deney grubu
(5,22+2,157) olarak bulunmustur. Arastirmamizda deney grubu lehine anlamli fark tespit
edilmistir (p<0.05). Herman ve Derek (2008) tarafindan yapilan {iniversite gilires sporcularina
uygulanan dinamik germe ve statik germe egzersizlerinin sporcularin gii¢, hiz, ceviklik,
dayaniklilik, esneklik ve kuvvet performansina etkilerinin karsilastirildigi ¢alismaya 24 erkek
sporcu katilmis ve galigma 4 hafta boyunca devam etmistir. Caligma sonucunda dinamik
germe egzersizlerinin quadriceps ve hamstrig grubu kaslarimin maksimum torklarmi (kuvvet)
arttirdigi sonucuna varilmistir. Herman ve Derek tarafindan yapilan ¢alisma siiresinin 4
haftadir. Herman ve Derek’in ¢alisma siiresi, ¢calisma stiremizin yarisi kadar olmasina ragmen
sporcularin kas kuvvetlerinde artis tespit edilmesinin sebebi olarak denek grubunun cinsiyet ve
spor bransi farkindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Aguilar ve arkadaslar1 (2012) tarafindan
dinamik germe ve statik germe egzersizlerinin kas kuvveti, kas glicli ve dikey Sigramaya olan
akut etkilerinin arastirildigi ¢alismaya 22 kadin, 23 erkek futbolcu olmak iizere toplam 45
denek katilmistir. Calisma sonucunda dinamik germe egzersizleri uygulanan grubun kas
kuvvetinde diger gruplara gore anlamli fark tespit edilmistir. Seker ve arkadaslari (2009)
tarafindan yapilan elit kadin sporcularda statik ve dinamik germenin bacak fleksor ve
ekstansor izokinetik kuvveti iizerine akut etkilerinin arastirildigi calismaya 10 elit kadin
sporcu katilmistir. Sporculara 3 farkli protokol uygulanmis ve dlgiimleri yapilmistir. Calisma
sonucunda dinamik germe protokolii uygulanan grubun bacak kuvvetlerinde diger gruplara
gore anlamli farklilik tespit edilmistir. Takeuchi ve arkadaslari (2022) tarafindan yapilan
dinamik esnetme hiz1 ve genliginin hamstring kaslarinin esnekligi ve giicii lizerine etkilerinin
arastirildig1 ¢alismaya 9 erkek 6 kadin denek katilmistir. Denekler, ¢alismada 4 farkli dinamik
germe egzersizini 30 saniye boyunca tekrarlamistir. Calisma sonucunda yiiksek hizda ve
normal genlikte yapilan dinamik germe egzersizlerinin hamstring kas esnekligini, kas giiciinii
ve kuvvetini arttirdigina yonelik anlamh farklilik tespit edilmistir. Aguilar ve arkadaslar

(2012), Seker ve arkadaslar1 (2009), Takeuchi ve arkadaslari tarafindan yapilan bu ¢alismalar,
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calismamizdan farkli olarak akut ¢alismalardir. Ayrica ¢alismalar sonucunda dinamik bacak
germe egzersizlerinin  bacak kuvvetini arttirdifi  sonucu arastirmamizla benzerlik
gostermektedir. Arastirmamizdaki bulgular istatistiksel olarak analiz edildiginde deney grubu
lehine anlamli fark bulunmustur. Elde edilen sonuglarda dinamik germe egzersizlerinin bacak
kuvvetini artirdigin1 6ne siiren mevcut literatiirle benzerlik gostermektedir. Sonug olarak,
deney grubuna misabaka donemi antrenman programi sonrast dinamik bacak germe
egzersizleri programi uygulanmasindan kaynakli olarak yogun kas kasilma ve gevsemelerin
etkisiyle kaslarin daha giiglii ve hizli kasilma yeteneklerinin artmasi oldugu sdylenebilir.
Deney grubuna uygulanan dinamik bacak germe egzersizlerinin kas aktivasyonunu ve
néromiskiiler islevselligini artirarak kuvvet gelisimini destekledigi sdylenebilir. Dinamik
germe egzersizleriyle birlikte kaslarin elastikiyet 6zellikleri gelismektedir bu da daha genis
hareket acikligr saglamaktadir. Bu durumdan kaynakli olarak egzersiz sirasinda kaslar, daha
etkin bir sekilde calistig1 i¢in kuvvet liretiminin artig1 sdylenebilir. Ayrica sporcularin diizenli
antrenman ve dinamik bacak germe egzersizleri yapmalarindan kaynakli olarak bacak
kuvvetlerinde bir gelisme saglandigi diisiiniilmektedir.

Arastirmamizda addlesan voleybol sporcularinin dikey sigrama sonuglari; 6n test ve son
test 6lclmleri sonucunda, kontrol grubu (1,56+1,042), deney grubu (4,56+1,822) olarak
bulunmustur. Arastirma sonucunda deney grubu lehine anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).
Faigenbaum ve arkadaslari (2006) tarafindan yapilan gen¢ sporcularda farkli 1sinma
protokollerinin anaerobik performans iizerindeki etkilerinin arastirildigi ¢alismada sporculara
farkli germe egzersizleri uygulanmis ve sporcularin sprint siirati, ¢eviklik, saglik topu atig1 ve
dikey sigrama olgtimleri alinmistir. Faigenbaum ve arkadaslari; yaptiklar: ¢alismanin sonunda
dinamik germe egzersizlerinin sporcularin sprint siirati, ¢eviklik, saglik topu atis1 ve dikey
sicramalart lehine anlamli farklilik tespit etmislerdir. Gelen (2008) tarafindan yapilan farkli
1sinma protokollerinin sigrama performansina akut etkilerinin arastirildigi ¢alismaya 56 sporcu
katilmistir. Sporculara 3 farkli 1sinma protokoli uygulanmistir. Bu 1sinma protokolleri; 1sinma
+ statik germe, 1sinma + dinamik germe ve sadece 1sinma seklindedir. Isinma protokolleri
sonras1 sporcularin dikey sicrama Olciimleri alinmistir. Dinamik germe egzersizlerinin
uygulandigr 1sinma protokoliinde diger 1sinma protokollerine gore dikey sigrama performansi
daha fazla bulunmustur. Pagaduan ve arkadaslari (2012) tarafindan yapilan Universite

futbolcularinda ¢esitli 1sinma protokollerinin sigrama performansina etkisinin arastirildig
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calismada dinamik germe egzersizlerinin uygulandigi 1sinma protokollerinde dikey sigrama
lehine anlamli fark bulunmustur. Turki ve arkadaglari (2011) tarafindan dikey sigrama
performans Ozelliklerini gliclendirmek i¢in yapilan 10 dakikalik dinamik germe c¢aligmalari, 6
protokole ayrilmis ve 20 sporcu katilmistir. Tiim deney protokollerine 10 dakikalik dinamik
germe egzersizleri uygulanmistir. Calisma sonucunda dikey sigrama 6zelligini giiclendirmek
icin 10 dakikalik dinamik germe uygulamasi yapilmasi sonucuna varimistir. Kruse ve
arkadaslarinin (2013) tiniversite 1. smif kadin voleybolcularda en etkili germe stratejisini
belirlemek igin yaptiklar1 ¢alismada statik germe ve dinamik germe egzersizleri uygulanmistir.
Calismada egzersizler, zaman araliklar1 seklinde uygulanmis ve dikey sicrama oOl¢iimleri
almmugtir  (1-5-15-25 dk.). Calisma sonunda 1 ve 5. dakikalardaki dinamik germe
egzersizlerinde 15 ve 25. dakikalara kiyasla daha anlamli sonuglar elde edilmistir. Ayrica
dinamik germe egzersizlerinin statik germe egzersizlerine goére sigrama performansini
arttirdi@r sonucuna varilmistir. Faigenbaum ve arkadaglari (2006), Gelen (2008), Pagaduan ve
arkadaslar1 (2012), Turki ve arkadaslar1 (2011), Kruse ve arkadaslar1 (2013) tarafinda yapilan
caligmalar sonucunda dinamik germe egzersizlerinin sporcularin  dikey sigrama
performanslarina olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir. Ayrica arastirmamiz 8 hafta boyunca
haftada 3 giin olacak sekilde devam etmistir. Bu calismalarin aragtirmamizdan farki akut
calisma olmalaridir. Yapilan ¢alismalar akut olmasina ragmen anlamli fark tespit edilmesinin
nedenleri, dinamik germe egzersizlerinin sporcularin hazirbulunusluk diizeyleri artirmasi,
dinamik germe egzersizleri uygulandiktan sonra kas 1sisindaki artigin etkisiyle kas kuvveti ve
kas giicli {iretiminin artmasindan kaynakli olarak dikey sigrama becerisini gelistirdigi
diisiiniilmektedir. Durukan ve Goktepe (2020) tarafindan yapilan kadin voleybolcularda dikey
sigrama performansinin, akut uygulanan farkli germe egzersizlerinin etkisinin incelendigi
calismada PNF germe, statik germe ve dinamik germe protokolii uygulanmistir. Caligma
sonucunda kadin voleybolcularin sigrama performanslarinda, PNF, statik ve dinamik germe
egzersizleri sonrasi olumlu etki bulunmamistir. Bu calismada, arastirmamiza gore farklh
sonuclarin bulunmasinin sebebi antrenman protokoliiniin farkli olmasindan kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Esmer ve Eskiyecek (2020) tarafindan yapilan addlesan basketbolcularda
statik ve dinamik 1sinma-germe egzersizlerinin bazi motorik 6zelliklere etkisinin incelendigi
calismada antrenman 6ncesi yapilan statik ve dinamik germe egzersizlerinin sporcularin siirat,

ceviklik, dikey sigrama ve esneklik degerleri izerinde olumlu etkileri bulunmustur. Duran
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(2023) tarafindan 11 basketbol sporcusu iizerinde yapilan ¢aligmada 3 hafta boyunca haftada 3
giin germe egzersizleri uygulanmis ve uygulama sonucunda dinamik germe egzersizlerinin
dikey sigrama performansini arttirdigt sonucuna varilmistir. Hough ve arkadaglari (2009)
tarafindan yapilan dinamik ve statik germenin dikey sigrama performansi ve elektromiyografik
aktivite lizerine etkilerinin arastirildigi ¢aligmaya iiniversite sporlarina aktif olarak katilim
saglayan 11 sporcu katilmistir. Calismada gruplar olusturulmustur. Bu gruplar; statik germe,
dinamik germe ve germe yapmayan gruptur. Calisma sonucunda dinamik germe grubunun
diger gruplara kiyasla dikey sigrama performansina etkisinin daha fazla oldugu tespit
edilmistir. Esmer ve Eskiyecek (2020), Duran (2023) ve Hough ve arkadaslari (2009)
tarafindan yapilan ¢alismalar sonucunda sporcularin dikey sigrama becerilerinde anlamli fark
tespit edilmis olup sonug olarak arastirmamizla benzerlik gostermektedir. Arastirmamizdaki
bulgular, istatistiksel olarak analiz edildiginde deney grubu lehine anlamli fark bulunmustur.
Elde edilen sonuglar, dinamik germe egzersizlerinin dikey sicrama performansini artirdigini
One stiren mevcut literattrle benzerlik gostermektedir. Sonug olarak, deney grubuna uygulanan
dinamik bacak germe egzersizlerinin sigrama esnasinda aktif rol alan kaslarin segilmesinin
etkisiyle sporcularin dikey sigrama performanslarini gelistirdigi diisliniilmektedir. Ayrica
sporcularin antrenman esnasinda sigrama hareketlerini defalarca tekrarlamalarinin dikey
sigrama becerilerini gelistirdigi sdylenebilir. Dinamik germe egzersizleri, kas ve tendonlarin
esnekligini artirarak daha etkili bir gii¢ tiretimi saglar. Bu durumun si¢crama sirasinda daha
etkili bir itme kuvveti saglayarak sporcunun dikey sigrama performansini artirdigi soylenebilir.
Ayrica dinamik germe egzersizleri; kaslarin noromiiskiiler (sinir — kas) koordinasyonunu
artirabilir, boylece sporcunun dikey sigrama performansini daha verimli ve giiclii bir sekilde
gerceklesmesini saglayabilir.

Adoblesan voleybol sporcularinin yatay sigrama sonuglari; 6n test ve son test l¢iimleri
sonucunda kontrol grubu (2,56£2,455), deney grubu (8,33%£3,804) olarak bulunmustur.
Arastirmamizda deney grubu lehine anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Menek ve
arkadaglar1 (2021) tarafindan hareketle birlikte mobilizasyon yonteminin eklem hareket
acikligi, sicrama ve performansa olan etkisinin arastirildigi ¢aligmaya 20-25 yas araliginda 48
universite 6grencisi katilmistir. Sporcular dinamik germe grubu (n=22) ve mobilizasyon grubu
(n=26) olarak 2 gruba ayrilmistir. Sporculara germe ve mobilizasyon hareketleri yapildiktan

sonra son test verileri alinmistir. Sonug olarak mobilizasyon grubu degerlerinde dinamik
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germe grubuna oranla daha anlamli sonuglar bulunmustur. Ayrica dinamik germe germe
grubunda yatay sicrama degerlerinde anlamli fark tespit edilmemistir. Menek tarafindan
yapilan ¢alismanin arastirmamizdan farki akut bir ¢alisma olmasidir. Ayrica yatay sigrama
degerlerinde arastirmamizin aksine anlamli farkin tespit edilememesinin nedeni akut bir
calisma oldugundan kaynaklandigi disiiniilmektedir. Herman ve Derek (2008) tarafindan
yapilan Universite giires sporcularina uygulanan dinamik germe ve statik germe egzersizlerinin
sporcularin gii¢, hiz, ceviklik, dayaniklilik, esneklik ve kuvvet performansina etkilerinin
karsilastirildigr calismaya 24 erkek sporcu katilmis ve galisma 4 hafta boyunca devam etmistir.
Calisma sonucunda dinamik germe egzersizlerinin  sporcularin  yatay  sigrama
performanslarinda artis oldugu sonucuna varilmistir. Yapilan bu g¢aligmada yatay sigrama
sonuglar1 aragtirmamizla benzerlik gostermektedir. Mcmillan ve arkadaslar1 (2006) tarafinda
dinamik germenin giic ve cevikligin bazi1 se¢ilmis parametreler {izerindeki etkilerinin
incelendigi ¢calismaya 14 kadin, 16 erkek olmak iizere toplam 30 denek katilmistir. Calismada
Denekler 3 gruba ayrilmistir. 1. grup dinamik germe, 2. grup statik germe, 3. gruba ise germe
egzersizi uygulanmamistir. Toplanan test verileri analiz edildiginde dinamik germe
egzersizleri uygulayan grubun yatay sicrama performanslart diger gruplara gore anlamli fark
tespit edilmistir. Yapilan bu ¢alismanin sonuglar1 aragtirmamizla benzerlik gostermektedir.
Arastirmamizdaki bulgular, istatistiksel olarak analiz edildiginde deney grubu lehine anlamh
fark bulunmustur. Elde edilen sonugclar, literatiirle benzerlik gostermektedir. Sonug olarak,
sporcularin  antrenman sirasinda yaptiklar1 sigrama hareketleri ve dinamik germe
egzersizlerinin kaslarin hazirbulunugluk durumlarini artirarak yatay sigrama becerilerini
gelistirdigi soylenebilir. Sporculara uygulanan dinamik bacak germe egzersizlerinin kaslarin
esneklik 6zelligini artirdig1 ve eklem hareket acikligini gelistirerek daha iyi bir yatay sigrama
performansi sagladig1 sOylenebilir. Sporcularin diizenli antrenman yapmalarindan kaynakli
olarak kas giicli ve patlayict kuvvetleri artmakta boylece yatay sigrama performanslarinin
gelistigi soylenebilir. Sonug olarak sporcu ve antrendrlerin bacak kuvveti, dikey ve yatay
sigrama becerilerini gelistirmek i¢in antrenman programlarina dinamik bacak germe
egzersizleri eklemelerinin sporcularin antrenman ve miisabaka performanslarini artiracagi

diistinilmektedir.
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6.
1)

2)

3)

4)

ONERILER

Antrendrlerin sporcularin performanslarini artirmak i¢in antrenman programlarina dinamik
bacak germe egzersizlerini dahil etmeleri dnerilmektedir.

Dinamik bacak germe egzersizlerinin farkli cinsiyet ve yas araliklarina bir etkisi olup
olmadiginin arastirilmasi 6nerilmektedir.

Dinamik bacak germe egzersizlerinin farkli branglardaki sporculara etkisi olup
olmadiginin arastiritlmasi 6nerilmektedir.

14-16 yas araligindaki sporcu kadinlarla yapilan ¢alismalarda ¢alisma siirecinde menstiiral

dongulere dikkat edilmesi dnerilmektedir.
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