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Iyi Antrenmanh Kadin Voleybol Oyuncularimin ivmelenme, Siirat ve
Ceviklik Performanslari Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Erhan KARAL Aslithan ARSLANGORURY, Itker OZMUTLU", Erman HAKVERDI?
OZET

Amag: Bu arastirmada voleybol oyuncularinin ivmelenme, siirat ve ¢eviklik performanslari
arasindaki iliskinin incelenmesi amaclandi.

Yontem: Arastirmaya 2. lig kadin voleybol takiminda yer alan toplam 13 sporcu goniillii
olarak dahil edildi. Katilimcilarin yas, boy, kilo ve viicut kiitle indeksi sirasiyla 25,23 + 5,18
yil, 68,45 + 10,76 kg, 178,61 + 6,95 cm ve 21,37 + 2,37 kg/m2 dir. Tim testler iki farkli
giinde gerceklestirildi. Birinci giin antropometrik 6l¢iimler gergeklestirilirken ikinci giin; 10 m
ivmelenme, 20 m siirat ve T— drill geviklik testleri gergeklestirildi. Verilerin normal dagilim
gostermesi sonucunda performans testleri arasindaki iligskiyi belirlemek amaciyla Pearson
Carpim Moment Korelasyon analizi kullanildi ve anlamlilik degeri p<0,05 olarak kabul
edildi.

Bulgular: Bu arastirmada elde edilen bulgulara gore, ivmelenme ile siirat arasinda yiiksek
diizeyde pozitif bir iligki (r = ,864, p<0,01) oldugu, siirat ile ¢eviklik performansi arasinda ise
orta diizeyde pozitif bir iliski (r =553 p<0,05) oldugu, ancak ivmelenme ve c¢eviklik
performanslar1 arasinda herhangi bir iligski olmadigi bulundu (p>0,05).

Sonug¢: Sonug olarak bu galismada kadin voleybolcularin siirat ile ivmelenme ve ¢eviklik
performanslar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulundu. Ancak ivmelenme ile
ceviklik performanslari arasinda iliskili olmadig: tespit edildi.

Anahtar Kelimeler: Kadin voleybol, ivmelenme, siirat, ¢eviklik, performans

ABSTRACT

Investigation of the Relationship Between Acceleration, Speed and Agility Performance of
Well Trainned Female Volleyball Players

Purpose: In this study, it was aimed to examine the relationship between the acceleration,
speed and agility performances of volleyball players.

Method: A total of 13 athletes from the 2nd League women's volleyball team were included
in this study voluntarily. The age, height, weight and body mass index of the participants were
25.23 £5.18 years, 68.45 = 10.76 kg, 178.61 = 6.95 cm and 21.37 + 2.37 kg/m2, respectively.
All tests were carried out on two different days. Anthropometric measurements were
performed on the first day, while on the second day; 10 km acceleration, 20 m Sprint and T—
drill agility tests performed. Pearson product moment correlation analysis were used to
determine the relationship between performance tests as a result of the normal distribution of
the data and the significance value was accepted as p<0.05.

Result: According to the results, a high level of positive correlation (r = ,864, p<0.01) was
observed between acceleration and speed. It was found that there was a moderately positive
correlation (r = .553 p <0.05) between speed and agility performance, but no correlation was
found between acceleration and agility performances (p> 0.05).

Conclusion: As a result, it can be said that female volleyball players in this study have a
significant relationship between acceleration and speed, and a moderately significant
relationship between speed and agility performance. But there were no correlation between
acceleration and agility performance.

Keywords: Female volleyball, acceleration, speed, agility, performance.
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GIRIS

Voleybol, kisa siireli egzersiz periyotlart halinde siirdiiriilen, dinlenme periyotlari
bulunan ve mag esnasinda oyuncularin gorev degisimini gerektiren interval bir spordur
(Turnagol, 1994). Bircok spor dalinda oldugu gibi voleybolda da teknik ve taktigin yani sira
antropometrik 6zellikler, sporcunun fiziksel kapasitelerinin iist seviyeye tasinmasinda 6nemli
bir faktérdiir (Hakkinen, 1993). Voleybol, sahanin tiim bdolgesinde maksimal giiciin
kullanilmasii gerektiren ve ani yon degistirme, kosma, atlama, plonjon ve sicrama gibi
becerileri i¢inde bulunduran bir spordur. Bu beceriler sirasinda rakipten gelen hiicumu
savunma sirasinda karsilayabilmek, sma¢ ve blok calismalarina baghidir (Erhan, 1995).
Voleybolda basariya ulasmak i¢in, dar bir alanda viicut hakimiyetini saglamak ve ani yon

degisimi yapabilmek gerekmektedir.

Ceviklik, hizli ve dengeli sekilde yon degistirme, yavaslama ve hizlanma yetenegi
olarak tanimlanabilir (Reilly ve Williams, 2003). Hiz ve ¢eviklik bir¢ok bransta oldugu gibi
voleybolda da son derece onemlidir (Cakir, 2019). Ciinkii voleybol, hiz, ¢eviklik ve teknik
iizerine kurulmus karmasik bir sistematige sahiptir. Dolayisiyla voleybolcularin biyomotor
ozelliklerinin en iist seviyede olmasi, rakiplerine karsi bir avantaj saglayabilir (Ikeda ve ark.,
2018). Ciinkii voleybolculardan, mag sirasinda miimkiin olan en kisa siirede tepki vermeleri
ve pozisyonlarmni degisen durum kosullarina gore diizenlemeleri istenmektedir (Agostini ve
ark., 2013). Ayn1 zamanda voleybolda, ani yon degisimleri, savunma i¢in son derece
onemlidir. Boylece oyuncular voleybolun dogasi geregi degisen gevresel kosullarla karsi
karsiya kalmaktadir (Hazar ve ark., 2006). Ciinkii refleksif olarak, cabuk reaksiyon ve hizl
karar verme gibi yetiler géz Oniine alindiginda c¢evikligin, performansin iist seviyeye
tasinmasindaki 6nemi oldukga biiyiiktiir (Sayers, 2000). Motorik parametrelerin bir diger
0gesi olan siirat ise performansi etkileyen 6nemli bir 6zelliktir ve bireyin kendisini miimkiin
olan en kisa siirede bir yerden baska bir yere hareket ettirmesi olarak tanimlanir (Atilla ve
Mehmet, 2008). Sporcular, miisabaka esnasinda kendilerine verilen sorumluluklar1 yerine
getirebilmek icin aktif olmali ve ortaya cikan cesitli durumlar karsisinda hizli karar
verebilmelidirler. Bu durum ndromiiskiiler sisteminin hizli ¢aligmasini gerektirir. Ayrica adim
uzunlugu ile adim frekansinin ¢arpimu siirati ifade ederken, yon degistirme hiz1 ise ¢evikligi
ifade etmektedir (Brown, 2009). Siiratin gelismesi i¢in adim uzunlugu ve c¢abuklugun
gelistirilmesi, ¢evikligin gelismesi i¢in ise ivmelenme, yavaslama ve yon degistirme hizlarinin
gelistirilmesi gerektigi one siiriilmiistiir. (Brown, 2009). ivmelenme ve siirat bircok spor

bransinda 6nemli bir bilesen olarak karsimiza g¢ikmaktadir (Lockie ve ark., 2013). Ayni
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zamanda ivmelenme ile siirat arasinda dogru bir orant1 vardir. ivmelenme ne kadar hizh
olursa siiratte buna bagl olarak o kadar artacaktir (Dolu, 1993). lvmelenme olarak tanimlanan
kavram ise, miimkiin olan en kisa siirede en yiiksek hiza ulagsmak ve sporcunun hareketi
sirasindaki hizinda meydana gelen degisiklikler olarak tanimlanir (Eniseler, 2010).
[vmelenme yeteneginin amaca uygun bir sekilde gelisebilmesi igin ¢ok iyi bir ¢ikis ve

ivmelenme teknigi gerekmektedir.

Ivmelenme, siirat ve ¢eviklik parametreleri, voleybolda performansin &nemli
belirleyicileridir (Gulati ve ark., 2021). Bu nedenle bu ¢alismada s6z konusu parametrelerin

arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmustir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Bu arastirmaya Eskisehir/Sivrihisar ilgesinde bulunan 2. lig kadin voleybol takiminda
yer alan toplam 13 sporcu goniillii olarak katildi. Oyuncularin yas, boy, kilo ve viicut kiitle
indeksi (VKI) sirastyla 25,23 £ 5,18 yil, 68,45 = 10,76 kg, 178,61 + 6,95 cm ve 21,37 + 2,37
kg/m? dir. Arastirmaya katilan sporculardan tiim testlerden 6nce 24 saat i¢inde herhangi bir
fiziksel aktivite yapmamalar1 konusunda bilgilendirilerek ¢alismaya goniillii katilimci onam
formu doldurmalar1 istendi. ilk giin arastirma hakkinda ayrmtili bilgi verilerek antropometrik
olgiimleri gergeklestirildi. ikinci giin ivmelenme, 20 m siirat ve T— drill ¢eviklik testleri
gerceklestirildi. Tim testler giiniin ayn1 saatinde ve aym kisiler tarafindan gergeklestirildi.

Testlere baglamadan once, grup halinde 15 dk. boyunca genel 1sinma yaptirildi.
Veri Toplama Yontemi
Ivmelenme Testi

Katilimcilardan viicutlari 6ne dogru egik bir pozisyonda ve tetik ¢izgisinin 1 m
arkasinda hazir olmalar istendi. Katilimeilarin yorgunluktan etkilenmemesi ve anaerobik
enerji sisteminin normale donebilmesi igin yeterli dinlenme siiresi verilerek (Sekulic ve ark.,
2019) 10 m’lik mesafede ivmelenme kosusu yaptirildi. Test, voleybol sahasinda Microgate
Witty fotosel kullanilarak gergeklestirildi. Iki deneme arasindaki en iyi performans veri

analizi i¢in kaydedildi.
20 m Siirat Testi

Parkur, baslangi¢ ve bitis ¢izgileri konilerle belirlenen bir voleybol sahasinda hazir

hale getirildikten sonra 1sinma igin yeterli siire verilerek, katilimcilardan 20 m’lik mesafeyi
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miimkiin olan en yiiksek hizda kosmalar1 istendi. Daha sonra baslangig ¢izgisindeki fotoselin
bir metre gerisinde durup, ¢ikis pozisyonunda beklemeleri ve kendilerini hazir hissettiklerinde
teste baslamalar istendi. Test, 0,01 sn hassasiyetinde Ol¢iim yapabilen Microgate Witty
fotosel ile gerceklestirildi. Katilimcilarin 3 dk’lik bir dinlenme siiresiyle yalnizca iki kez
denemelerine izin verildi. Tekrarlanan iki siirat testi arasindaki en iyi performans veri analizi

icin kaydedildi (Rinaldo ve ark., 2020).
T — drill Testi

Parkur sekil 1’ de goriildigii gibi toplam 4 koniden olusturuldu. Katilimer basla
komutu ile “D” konisinden, “B” konisine diiz bir sekilde kosarak sag eli ile koniye dokunmasi
istendi. Ardindan sola “A” konisine dogru yan kosu ile kosup sol el ile dokunmasi, sonra saga
dogru “C” konisine yan kosarak sag eli ile dokunmasi, hemen ardindan “B” konisine yan kosu
ile gelip sol el ile dokunduktan sonra “D” konisine geri kosu ile geri dénmesi istendi. “D”
konisine gelir gelmez kronometre durduruldu. Bu ¢alismada katilimcilar tam dinlenme ile 3
maksimum tekrar yapmasi istendi. Katilimcinin en iyi olan siiresi kaydedildi.

A B C

. 5 metre A 5 metre .

10 metre

D

A

Sekil 1. T— drill Testi parkuru
Verilerin Analizi

Tiim istatistiksel analizler SPSS siiriim 18.0 yazilimi (SPSS Inc., Chicago, IL, USA)
kullanilarak yapilmistir. Veriler, tanimlayici istatistiklerle analiz edildi ve sonuglar ortalama,
standart sapma, minimum ve maksimum degerler olarak kaydedildi. Calismada elde edilen
her bir degiskendeki veriler normal dagilima uygunluk icin ‘Skewness ve Kurtosis’ (-1,5 +
1,5 degerleri) yapilmistir (Tabachnick ve Fidell 2013). Verilerin normal dagilim gostermesi
sonucunda performans testleri arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla Pearson Carpim
Moment Korelasyon analizi kullanilmistir. Anlamlilik degeri p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Korelasyon katsay1 degerleri; 0,00-0,19 iliski yok ya da onemsenmeyecek diizeyde diisiik
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iliski, 0,20-0,39 zayif (diisiik) iliski, 0,40-0,69 orta diizeyde iliski, 0,70-0,89 kuvvetli (yiiksek)
iligski, 0,90-1,00 ¢ok kuvvetli iligki (Gamgam ve Altunkaynak, 2008) Kkat sayilarina gore

yapilmustir.

BULGULAR

Demografik Bulgular

Arastirmada elde edilen verilerin demografik dagilimi1 Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Sporcularin demografik 6zellikleri

Degiskenler Ort £ Ss Minimum Maksimum
Yas (y1l) 25,23 £5,18 19 36

Spor Yast (yil) 13,76 £591 7 25

Boy uzunlugu (cm) 178,61 + 6,95 165,00 191,00
Viicut agirlhigt (kg) 68,45 + 10,76 58,40 93,40
Viicut Kiitle indeksi (kg/m? 21,37+2,37 19,03 27,89

cm = santimetre, kg = kilogram, kg/m?= kilogram / metre kare

Olgiimlerden elde edilen performans degerleri tablo 2’de, performans degerleri

arasindaki iliski ise tablo 3’te gosterilmistir.

Tablo 2. Sporcularin testler sonucu elde edilen performans degerleri

Degiskenler Ort = Ss Minimum Maksimum
Ivmelenme 10 m (sn) 2,19+ .17 1,90 2,50

20 m siirat (sn) 4,18 £ 45 3,28 4,86

T— drill ¢eviklik (sn) 13,22 +,76 12,30 14,66

sn = saniye, m = metre

Tablo 3. Sporcularin performans test sonuglari arasindaki iliskisi

Degiskenler ivmelenme 20 m siirat (sn) T—- drill ceviklik (sn)
10 m (sn)

Ivmelenme 10 m (sn) 1 ,864** 418

20 m siirat (sn) ,864** 1 ,553*

T — drill ¢eviklik (sn) ,418 ,553* 1

p<0.05*; p<0.01**
Elde edilen verilere gore, ivmelenme ile siirat arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iliski

(r =,864, p<0,01), siirat ile geviklik performanslari arasinda orta diizeyde pozitif bir iliski (r =
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,553, p<0,05) bulunmustur. Ivmelenme ve ceviklik performanslar1 arasinda iliski tespit

edilmemistir (p>0,05).

TARTISMA ve SONUC

Bu arastirmada voleybol oyuncularinin ivmelenme, siirat ve g¢eviklik performanslari
arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Calismamizin verilerinden elde edilen
bulgulara gére ivmelenme ile siirat arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iligki
bulunmustur. Katilimcilarin siirat ile ¢eviklik performanslari arasinda orta diizeyde pozitif bir

iliski bulunurken, ivmelenme ve ¢eviklik performanslar1 arasinda iliski tespit edilmemistir.

Sever ve Arslanoglu (2016) tarafindan futbolcular iizerinde yapilan calismada siirat,
ceviklik ve ivmelenme degiskenleri arasinda pozitif yonlii iliski bulunmustur. Bu sonug bizim
calismamizin sonucuyla benzerlik gostermektedir. Bir baska ¢alismada ise futbolcularin siirat
ve ceviklik testleri arasinda herhangi bir iliski bulunamamustir (Buttifant ve Graham, 2002).
Art ve Tungel (2020), kadin futsal oyuncularinin performanslarin1 inceledikleri bir
arastirmada, siirat ve geviklik 6zellikleri arasinda iliski olmadigini bulmuslardir. Ancak bizim
calismamizin sonuglar siirat ve geviklik arasinda orta diizeyde pozitif iligski oldugunu ortaya
koymustur. Bunun temel sebebi muhtemelen ¢aligmamiza dahil olan katilimcilarin 2. lig
diizeyinde iyi antrenmanl sporcular olmasindan kaynaklanmig olabilir. Fakat genel olarak
ortaya koyulan bulgular, siirat ve gevikligin birbirlerinden farkli motorik 6zellikler oldugu ve
buna ragmen aralarinda yiiksek diizeyde pozitif yonlii iliski oldugu gbze ¢arpmaktadir (Sever
ve Arslanoglu, 2016).

Ceviklik, biitiin motorik becerilerin kondisyonel ve koordinatif kalitesini ifade eder
(Akin 2019). Cok yonlii siirati artirabilen hiz ve ¢eviklik antrenmanlari, takim sporcularinin
alt ekstremite ve toplam viicut giiciinde artis saglayabilir (Lockie ve ark., 2014). Dolayisiyla
bagaril1 bir performansin ortaya konmasinda ve macin kazanilmasinda 6nemli olabilir. Ar1 ve
ark. (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada c¢eviklik ile siirat degiskenleri arasinda
istatistiksel olarak herhangi bir iliski olmadigi tespit edilmistir. Bu sonug¢ bizim ¢alismamizla
ortiismemektedir. Lockie ve ark. (2013), Avustralya futbolu oyuncularinda 5, 10, 20 metre
stirat degerlerinin ¢eviklik ve ivmelenme degiskenleri ile yiiksek iliskili oldugunu
bulmuslardir. Literatiirdeki ¢alismalardan g¢eviklik gelisiminin ivmelenme, yavaslama ve yon
degistirme hizinin gelisimine bagli oldugu anlasilmaktadir. (Brown, 2009; Lockie ve ark,
2013).
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Arn ve ark. (2020), hentbol oyuncularinin siirat ve ceviklik performans degerleri
arasinda yiiksek diizeyde iligki oldugunu tespit etmislerdir. Benzer sekilde Hachana ve ark.
(2013), spor fakiiltesinde okuyan o6grencilerinin 20 metre siirat degerleriyle, ¢eviklik testi
degerleri arasinda orta diizeyde bir iliski oldugunu ortaya koymuslardir. Bizim ¢alismamizda
stirat ile ¢eviklik arasinda orta diizeyde bir iliski belirlenmistir. Bu anlamda bulgularimiz
literatiirdeki siirat ile ceviklik performanst iizerine yapilan galismalarla tutarlidir. Simonek ve
ark. (2017), futbol oyunculariyla karsilastirildiginda stirat ve ¢eviklik parametreleri arasindaki
iliskinin basketbol, voleybol ve hentbol oyuncularinda daha yiiksek oldugunu ortaya
koymuslardir. Bunun nedeni olarak ise, yon degistirme ve ivmelenme aksiyonlarinin bu iig

spor dalinda daha sik yapildigini belirtmislerdir (Simonek ve ark., 2017).

Miller ve ark. (2006) elit tenisgilerde alti haftalik pliometrik antrenmanlarin geviklik
tizerindeki etkisini arastirdiklari ¢alismada ise kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmadigin1 bulmuslardir. Yapilan bir baska ¢alismada, kor bolgeye o6zgii dinamik

antrenmanlarin geviklik iizerinde etkili olabilecegi sdylenmektedir (Snyder ve ark., 2013).

Stirat ve ivmelenme (hizlanma), bir¢cok farkli spor bransinin 6nemli bir bilesenidir
(Lockie ve ark., 2013). Ozellikle voleybol sahasmin kiiciik olmasi ve rakip oyuncudan
karsilanan topun yiiksek hizda olmasi, voleybolda ivmelenmenin 6nemini ortaya koymaktadir
(Gulati ve ark.,2021). Literatiirdeki ¢alismalardan ¢eviklik gelisiminin ivmelenme, yavaslama
ve yon degistirme hizinin gelisimine bagli oldugu anlasilmaktadir. (Brown, 2009; Lockie ve
ark,2013).

Ancak ¢alismamizin bulgularindan ivmelenme ile geviklik arasinda herhangi bir iligkiye
rastlanmadig1 anlagilmaktadir. Bu anlamda literatiirde yapilan diger ¢caligmalar (Brown, 2009;
Lockie ve ark, 2013) ile paralellik gostermemektedir. Bu durumun, o6rneklem grubunun
sayisindan kaynaklanmig olabilecegi ve onlara 0zgii bir sonu¢ oldugu ihtimalini
diigiindiirmektedir. Dolayisiyla 6rneklem grubunun sayisinin artirilmasi ivmelenme ile
ceviklik arasindaki iliskinin daha net sonu¢lanmasini saglayabilir. Bunun yam sira ¢evikligin
ani hizlanmalar igerisinde barindirdig1 gercegi gz Oniine alindiginda ortaya ¢ikan sonucun

kullanilan test bataryasindan kaynaklanmis olabilecegi ihtimali de ayrica diisiiniilmektedir.

Duran (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada ¢eviklik ve ivmelenme arasinda herhangi
bir iliski bulunamamaistir. Bu sonu¢ ¢alismamizin sonucu ile paralellik gostermektedir. Azmi
ve Kusnanik (2018) ise siirat, ¢eviklik ve cabukluk antrenman programlarinin 10 metre
ivmelenme performansinda %6°lik bir gelisme oldugunu tespit etmislerdir. Baska bir

caligmada, ivmelenme ve ¢eviklik arasinda orta diizeyde iliski oldugu bulunmustur (Ari,
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2020). Bouguezzi ve ark. (2018) tarafindan pliometrik antrenmanlarinin 10 ve 30 metre
ivmelenme performansina etkilerini arastirdiklari ¢alismada, hem 10 hem de 30 metre
degerleri agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadigini tespit

etmislerdir.

Sonug olarak bu calismada iyi antrenmanli kadin voleybolcularin ivmelenme ile siirat
performansi arasinda iligki vardir. Bunun yani sira siirat ile ¢eviklik performansi arasinda orta
diizeyde anlamli iligski oldugu goriiliirken, ivmelenme ve ceviklik performansi arasinda ise

herhangi bir iligkili bulunamadi.
Oneriler

Ozellikle bas iizeri atis gerektiren spor dallarinda siirat, ivmelenme, ¢eviklik gibi motor
bilesenler, miisabakanin kazanilmasinda 6nemli rol oynayabilir. Bu nedenle bu motor
bilesenlerinin antrene edilip Ust diizeye ¢ikarilmasi hedeflenmelidir. Boylece iilkemiz
voleybol oyuncularimin kalitesi iist diizeye tasinabilir. Ayrica bu calismadaki bulgular bazi
aragtirmacilara 151k tutabilir. Ancak gelecek arastirmalar farkli lig oyuncularindan olusan daha

fazla sporcunun katilimi ile farkli yontem ve test protokolleri kullanilarak yapilmalidir.
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