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OZET Amag: Bu galigmanin amaci, miisabaka doneminde 8 hafta bo-
yunca uygulanan kontrast antrenman modelinin geng erkek voleybol
oyuncularinin viicut kompozisyonu ve sigrama performansina etkisini
arastirmaktir. Gereg¢ ve Yontemler: Arastirmaya, Ziraat Bankasi Spor
Kuliibi 1. Lig ve 2. Lig takimlarindan 24 voleybol oyuncusu goniillii
olarak katilmistir. Sporcular geleneksel kuvvet antrenman grubu (GG,
n=12) ve kontrast antrenman grubu (KA, n=12) olarak rastgele 2 gruba
ayrilarak 48 saat arayla haftada 2 giin kuvvet antrenmani yapmustir.
Skuat (SS), aktif (AS) ve smag sigrama (SMS) yiiksekligi, viicut kom-
pozisyonu Ol¢iilmiistiir. Sigrama performansinin dl¢imiinde Vertec
(Questtek Corp, Northridge, CA), viicut kompozisyonunun dlgiimiinde
biyoimpedans analizi (BIA) standardina goére gelistirilmis ¢ok frekan-
sl tiim viicut BIA (Tanita RD 545, Tanita Corporation, Tokyo-Ja-
ponya) kullanilmistir. Verinin istatistiksel analizinde tekrarlayan
Olctimlerde 2 yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmigtir. Bulgular:
Arastirmada yas, boy uzunlugu, viicut kiitlesi ve ayakta erisme yiik-
sekliginde GG ve KA gruplari arasinda anlaml bir fark bulunmamis-
tir. Viicut kompozisyonunda yagsiz viicut kiitlesi ve sol bacak yag
yiizdesi disinda gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0,05). Zaman faktoriiniin etkisi anlamli bulunmus (p<0,05), GG ve
KA’dan olusan antrenman periyodu yagsiz viicut kiitlesinde anlamli bir
artisa (72,75 kg, 73,51 kg, p<0,05), sol bacagin yag yiizdesinde ise an-
lamli azalmaya neden olmustur (%14,19, %13,07, p<0,05). KA grubu-
nun SS, AS ve SMS yiiksekligi (sirasiyla 66,99 cm, 69,33 cm, 82,03
cm) GG grubuna gore (sirastyla 59,58 cm, 61,74 cm, 74,83 cm) daha
yiiksek bulunmustur (p<0,05). Sonu¢: Geng erkek voleybolcularda
kuvvet antrenmanlarinin yagsiz viicut kiitlesini artirdigi, kontrast an-
trenmanin geleneksel kuvvet antrenmanina gore skuat sigrama perfor-
mansinda daha etkili bir model oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Giig; kontrast antrenman; sigrama;
voleybol; viicut kompozisyonu

ABSTRACT Objective: The aim of this study is to investigate the ef-
fect of the contrast training applied for 8 weeks during the competition
period on jump performance and body composition in young male vol-
leyball players. Material and Methods: Twenty-four volleyball play-
ers from Ziraat Bank Sports Club 1st and 2nd League teams participated
in the study voluntarily. The athletes were randomly divided into 2
groups as the traditional strength training group (TT, n=12) and the
contrast training group (CT, n=12), and they performed strength train-
ing 2 days a week with an interval of 48 hours. Squat jump (SQJ), coun-
termovement jump (CMJ), and spike jump (SJ) height, body
composition were measured. Jump performance Vertec (Questtek Corp,
Northridge, CA) and a multi-frequency whole body bioimpedance anal-
ysis (BIA) analyzer (Tanita RD 545, Tanita Corporation, Tokyo-Japan)
developed according to the body composition BIA standard were used.
A 2-way repeated measures ANOVA was used in the statistical analy-
sis of the data. Results: According to the results obtained in the study,
no significant difference was found between TT and CT groups in terms
of age, height, body mass and standing height. No significant differ-
ence between groups was determined in whole and regional body com-
position (p>0.05), except for lean body mass and left leg fat percentage
(p<0.05). Strength training period consisting of TT and CT caused a
significant increase in lean body mass (72.75 kg, 73.51 kg, p<0.05),
while it caused a significant decrease in left leg fat percentage (14.19%,
13.07%, p<0.05). SS, CMJ, and SQS jump heights were significantly
higher in the contrast training group (66.99 cm, 69.33 cm, 82.03 cm, re-
spectively) than the traditional strength training group (59.58 cm, 61.74
cm, 74.83 cm, respectively) (p<0.05). Conclusion: It was revealed that
the strength training increased lean body mass, and that contrast train-
ing was more effective model in squat jump performance compared to
traditional strength training in young male volleyball players.
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Voleybol, hem iist hem de alt ekstremite kas
giicii gerektiren bir spordur. Kas giicii ve spesifik tek-
nik becerilerin gelisimi oyuncular i¢in bagartya ulag-
mada oncelikli faktorlerdir.! Voleybol oyunculari,
topa vurus aninda, sma¢ adimlamas1 sirasinda, sa-
vunmada topun karsilanmasinda, topa gore ani yon
degistirdiginde ya da rakip takim hiicumunu engel-
lemeye calisirken biiyiik gii¢ iiretir. Oyuncular bu
giicii olusturmak ve bu direnglere karsi koyabilmek
icin iyi bir kuvvet, gii¢c ve kondisyona sahip olmali-
dir. Bu eylemleri gergeklestirebilmek igin alt eks-
tremite kaslarinin giicii belirleyici olmakta ve
kaslarin uyarana en kisa siirede cevap vermesi kri-
tik 6nem tasimaktadir.'-?

Modern voleybolda smag, blok ve smag servis
basariy1 etkileyen dnemli eylemler olmakla birlikte,
bu becerilerin tiimi yiiksek patlayici kuvvet gerekti-
ren sigrama performansina dayalidir. Bu performan-
sin skor i¢in etkinligi ve oyun sirasinda ortaya ¢ikma
siklig1 g6z Oniine alindiginda, sigrama performansi
voleybol oyuncular1 igin 6nemli bir gostergedir.’* Bu
ylizden voleybol, maksimum sigrama yiiksekligine
ulagmak i¢in siddetli patlayici giice ihtiya¢ duyan bir
spordur. Dikey sigrama kabiliyeti, kas kuvveti ve
kasin kasilma hizinin iiriiniidiir. Bir oyuncunun pat-
layici kuvvet iiretebilme yetenegi, dikey sigramada
maksimum yiikseklige ulagmak i¢in 6nemli bir fak-
tordiir. Oyuncularin dikey sicrama yetenegini gelis-
tirmek i¢in 6zel bir antrenman yontemi gereklidir.’
Bu yontemlerden biri, kontrast antrenmandir ve kont-
rast antrenman bir gii¢c antrenman 6rnegidir. Yapilan
birgok arastirmada, kontrast antrenman modelinin
giic gelisimini olumlu etkiledigi, sigrama perfor-
mansl, ¢eviklik, ani yon degistirme gibi yetileri ge-
listirdigi ve gli¢ gerektiren takim sporlarinda kontrast
antrenman modelinin etkileri gosterilmistir.> Kont-
rast antrenman modeli, agir yiik hareketlerinin (agir-
lik kullanilan squat), ardindan genellikle 1 ila 2 dk
arasinda bir dinlenme siiresinden sonra biyomekanik
olarak benzer hafif yiik ve yliksek hizda hareketler
(dikey sigramalar) igermektedir.!” Kontrast antren-
man setten sete gii¢ antrenmani ile alternatif kuvvet
egzersizlerinin bir kombinasyonudur.”!! Voleybolda
kontrast antrenmanin performans {izerindeki olumlu
etkisi, 16,5 yasindaki geng erkek voleybol oyuncula-
rinda gosterilmis ve kontrast yiikklenmenin iist viicut
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giic ¢ciktisini artirdig ve st viicut performans artigi
i¢in potansiyel bir yontem oldugu bildirilmistir.'?
Haftada 2 kez 8 hafta boyunca yapilan kontrast an-
trenmanlarin, elit geng erkek voleybol oyuncularinda
dinamik denge, kas kuvveti ve giiciinde daha biiytik
artisa neden oldugu ve performansi kontrol grubuna
gdre daha fazla artirdig1 gosterilmistir."* Ote yandan,
voleybolda viicut kompozisyonu degerlendirmeleri-
nin viicut agirlig1 stratejilerini yonetmek, atletik sag-
181 izlemek, antrenman programlarmin etkinligini
degerlendirmek ve bireyin performansla ilgili kritik
Ozelliklerini tanimlama agisindan hayati oldugu bil-
dirilmistir.'"* Profesyonel kadin voleybol oyuncula-
rinda viicut kompozisyonunu degerlendirmek i¢in
sezon boyunca yapilan biyoimpedans analizi (BIA)
analizlerinde, yogun antrenman ve maglarin kas kiit-
lesinde artisa, viicut yag yiizdesinde ise azalmaya
neden oldugu gosterilmistir.'> Baska bir ¢aligmada ise
sezon Oncesi uygulanan 8§ haftalik kuvvet antrenman
programinin, gen¢ kadin voleybol oyuncularinda
viicut kiitlesinde ve viicut kompozisyonunda degi-
siklige neden olmadan fiziksel performansta ve yara-
lanma riskinde birtakim olumlu etkilerinin oldugu

1 Bununla birlikte, kontrast antrenma-

gosterilmistir.
nin erkek voleybol oyuncularinda performans ve
viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini gosteren

caligma sayisinin olduk¢a az oldugu goézlenmis-
tir‘13,17,18

Voleybol oyuncularinin aktif sigrama, skuat
sigrama ve smag sigrama performansini iyilestirmek
icin geleneksel kuvvet veya giic antrenmanlar1 ye-
terli olmayabilir. Bu nedenle gii¢ gelisiminde farkli
antrenman modelleri kullanilmaktadir. Bu yilizden ¢a-
lismanin amaci, geleneksel kuvvet antrenman mode-
line kiyasla kontrast antrenman modelinin geng erkek
voleybolcularin sigrama performansi ve viicut kom-
pozisyonu iizerine etkilerini belirlemekti.

I GEREC VE YONTEMLER

Aragtirma Grubu: Arastirma, deneysel bir ca-
lisma olarak planlanmistir. Arastirmaya 16-20 yasla-
rinda 10 geng amatdr ve 14 yar elit erkek voleybol
oyuncusu dahil edilmistir. On gen¢ amatdr oyuncu-
nun rastgele 5’1 geleneksel kuvvet antrenman gru-
buna, 5’1 kontrast antrenman grubuna, 14 yar elit
erkek oyuncunun ise rastgele 7’si geleneksel kuvvet
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antrenman grubuna, 7’°si de kontrast antrenman gru-
buna atanarak geleneksel kuvvet antrenman grubu
(n=12) ve kontrast antrenman grubu (n=12) olustu-
rulmugstur. Katilimecilarin demografik 6zellikleri
Tablo 1°te sunulmustur. Helsinki Deklarasyonu Pren-
sipleri’ne gore arastirmaya goniillii katilan tiim spor-
cularin imzali bilgilendirilmis oluru alinmistir. On
sekiz yas alt1 katilimeilar ise yasal temsilcisinin (ve-
lisi) oluru alinarak ¢aligmaya dahil edilmistir. Bu ¢a-
lisma Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Etik Kurulu tarafindan (tarih: 27.12.2019, no: 2019-
83) onaylanmustir.

Viicut Kompozisyonunun Belirlenmesi: Spor-
cularin viicut kompozisyonu biyoelektrik impedans
analizi standartina gore gelistirilmis ¢ok frekansli tiim
viicut BIA analizorii (Tanita RD 545, Tanita Corpo-
ration, Tokyo-Japonya) kullanilarak oOlctilmiistiir.
Cok frekansh BIA analizoriiniin gegerligi, 18 yas alt1
geng sporcularda gosterilmistir.'*° Viicut kompozis-
yonu dl¢limleri sabah a¢ karnina gerceklestirilmistir.
Boy uzunlugu stadiometre ile (SECA, Almanya)
ayaklar yere diiz basmus, topuklar bitisik, dizler ger-
gin ve viicut dik pozisyonda iken 1 mm hassasiyetle
Olctilmiistiir.

Sicrama Yiiksekliginin Belirlenmesi: Sicrama
yiksekligi bir Vertec (Questtek Corp, Northridge,
CA, ABD) kullanilarak 6lgiildii. Test prosediirleri
aciklandiktan sonra sporcular 1sinma gerceklestir-
mistir. Sonrasinda sporcu ayaklari birbirine bitigik
olacak sekilde bir duvara bitisik durdu ve duvara
en yakin eli ile uzanabildigi en yiiksek noktaya
uzanmistir. Erigebildikleri en yiiksek nokta kayde-
dilmistir. Bu ayakta erisme yiiksekligi olarak de-
gerlendirilmigtir. Daha sonra sigrama performansi
Olgtimleri alinmistir. Sporcu, baslangicta ayakta
durup hizhi bir sekilde dizler 90° skuat pozisyonuna
gelecek sekilde hem kollarin1 hem de bacaklarini

kullanarak miimkiin oldugunca dikey olarak sigra-
y1p cubuklarin en yiiksek noktasina dokunmaya ca-
lismistir. Bu sigrama eylemi aktif sigrama olarak
adlandirilmistir. Test ayrica dizler 90° skuat pozis-
yonundan baglayarak direkt sigcrama olarak tekrar
edilmis bu sigrama eylemi de skuat sigrama olarak
adlandirilmigtir.>! Son olarak, voleybol brangina
uygun olarak kogmak suretiyle uygulanan 3 adim sig-
rama Ol¢iilmiistiir. Voleybolda smag hareketi 3 ana
asamaya ayrilmigtir: Yaklagsma adimlari, sicrama ve
vurus. Yaklagma agamasi genellikle fileden yaklasik
3 m uzaklikta baslamis ve smag¢oriin kiitle merkezinin
ileri ve asag1 dogru hizlanmasinin ardindan 2 veya 3
adim atmasini igermistir. Yaklagma, smacdriin yatay
momentum kazanmasini saglar, bu hareketler dizisi
sonrasinda yerden yiikselme/sicrama hareketi ger-
ceklesmis ve top ile en yiiksek seviyede temas
amaclanmistir.’?> Aktif ve skuat sigramalarindan
farkli olarak, smac¢ sicrama hareketinden once ge-
nellikle kalkistan dnce 3 adim gelir. Bulgular, smag
sicramasinin genel sicrama yeteneginin aktif ve
skuat sicramalart ile dnemli dlctide iligkili oldugunu
gostermistir. Standart sigrama testlerinin, smag sig-
rama hareketi ile ilgili objektif sonuclar trettikleri
icin voleybola 6zgii test bataryalarinda yararli oldugu
sonucuna varilmistir.?* Sporcularin ¢ubukta dokun-
dugu mesafe santimetre (cm) cinsinden 6l¢lilmiis ve
3 denemenin en iyisi kaydedilmistir.

ANTRENMAN PROGRAMI

Miisabaka doneminde yapilan bu ¢alismada, antren-
man gruplar1 voleybol antrenmanina ek olarak 8§
hafta boyunca haftada 2 giin setten sete maksimum
kuvvet antrenmani ile alternatif gli¢ egzersizlerinin
kombinasyonunu i¢eren kontrast ve geleneksel kuv-
vet antrenmanlarini gerceklestirmistir (Tablo 2,
Tablo 3).7!12425 Kontrast ve geleneksel kuvvet an-
trenmanlarinda siddet bir tekrar maksimalin (1TM)

TABLO 1: Geleneksel ve kontrast antrenman gruplarinin fiziksel 6zellikleri (3 £SS).

Yas (yil) 17,33+1,49
Boy (cm) 196,0045,75
Viicut kiitlesi (kg) 85,16+10,53
Ayakta erigsme ytiksekligi (cm) 255,25+8,65

Geleneksel kuvvet antrenman grubu (n=12)

Kontrast antrenman grubu (n=12) t degeri
17,08+1,50 0,408
196,50+5,60 0,216
83,4749,12 0,419
253,337,20 0,590

SS: Standart sapma.
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TABLO 2: Kontrast antrenman programi.

Dinlenme Dinlenme Kuvvet egzersiz Pliometrik
Maksimal kuvvet egzersizi (sn) Pliometrik egzersiz (dk) Hacim siddeti (1TM %)  egzersiz siddeti
Sirttan gémelme 30 Vicut agirligi ile kutuya sigrama 3 4 setx5 tekrar
Gogusten itis 30 Yatarak gogtisten saglik topu atma 3 4 setxb tekrar %85.90 Vicut agiriginin
Agirlikla éne adim alarak gdmelme 30 One tek adim sigrayarak gémelme 8 4 setx5 tekrar ° %10-15
Yukaridan sirta gekis 30 Ayakta saglik topu yere vurma 3 4 setxb tekrar
1TM: Bir tekrar maksimal.
TABLO 3: Geleneksel kuvvet antrenman programi.
Maksimal kuvvet egzersizi Setler arasi dinlenme (dk)  Egzersizler arasi dinlenme (dk) Hacim Siddet (%)
Sirttan cémelme 1 2 4 setxb tekrar 1TM'nin %85-90
Gogusten itis 1 2 4 setx5 tekrar 1TM'nin %85-90
Agirlikl 6ne adim alarak ¢gdmelme 1 2 4 setx5 tekrar 1TM'nin %85-90
Yukaridan sirta gekis 1 2 4 setx5 tekrar 1TM'nin %85-90
Saglik topu silkme 1 2 4 setxb tekrar Viicut agiriginin %10-15
Ayakta saglik topu yere vurma 1 2 4 setxb tekrar Vicut agiriginin %10-15
Dambil koparma 1 2 4 setxb tekrar 1TM'nin %85-90
1TM: Bir tekrar maksimal.
%85-90’1 olarak uygulanmis, pliometrik egzersiz- I
BULGULAR

lerde ise viicut agirlhiginin yaklagik %10-15’ine kar-
silik gelen agirliktaki saglik toplari kullanilmigtir.?®
Hafta sonu oynanan miisabakalar nedeniyle hafta i¢i
yapilan kuvvet antrenmanlarindan kaynaklanabilecek
yorgunlugun dnlenmesi i¢in hem kontrast antrenman
hem de geleneksel kuvvet antrenmaninin 2. giin an-
trenmandaki set sayis1 4’ten 2’ye diisiiriilerek an-
trenmanin hacmi azaltilmigtir.

Verilerin Analizi: Veri, ortalama () ve standart
sapma (SS) olarak sunuldu. Verinin normal dagilim1
Shapiro-Wilk, homojenligi Levene testi ile analiz
edilmistir. Homojen ve normal dagilim gosteren veri
tekrarlayan Olgiimlerde 2 yonlii (grupxzaman) var-
yans analizi (ANOVA) kullanilarak analiz edilmig-
tir. Ikili karsilastirmalarda post-hoc test olarak
Bonferroni diizeltmesi kullanilmistir. Varyans ana-
lizi sonuglarinin etki bityiikliglinii degerlendirmek
igin kismu eta kare (n,%) ve istatistiksel gii¢ degeri kul-
lanilmistir. Etki biiyilikliigiiniin 0,2 olmasi kii¢iik, 0,5
olmasi orta ve 0,8 olmasi biiylik etki diizeyi olarak
degerlendirilmistir.”’” Anlamlilik diizeyi 0,05 kabul
edilmistir. Istatistiki analizlerde istatistik paket prog-
rami SPSS (15.0 Version, IBM, SPSS Inc., Chicago,
Illinois, USA) kullanilmustir.
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Geleneksel kuvvet ve kontrast antrenman gruplarinin
yasl, boyu, viicut kiitlesi ve ayakta erisme yliksekligi
arasinda anlaml bir fark olmadig1 (p>0,05), her iki
grubun fiziksel 6zelliklerinin birbirine benzer oldugu
goriilmistiir (Tablo 1).

Geleneksel kuvvet antrenmani ve kontrast an-
trenmanin viicut kompozisyonu tizerindeki etkileri
incelendiginde, yagsiz viicut kiitlesi ve sol bacak yag
yiizdesi disinda kuvvet antrenmanlarinin viicut kom-
pozisyonu lizerinde anlamli bir etki olusturmadig go-
rilmiistiir (Tablo 4). Yagsiz viicut kiitlesinde
grupxzaman etkilesimi (F; ,,=0,298, p>0,05) ve
grup faktoriiniin  etkisi
(F(122=0,019, p>0,05), antrenman periyodu sonunda

anlamli  bulunmazken
yagsiz viicut kiitlesi artmustir (F; 5,,=9,263, p=0,006,
n,°=0,296, giig=0,829). Yine, sol bacak yag yiizde-
sinde grupxzaman etkilesimi (F; 5,,=0,796, p>0,05)
ve grup faktoriinin etkisi anlamli bulunmazken
(F(12270,032, p>0,05), antrenman periyodu sonunda
sol bacak yag yilizdesi anlamhi azalmistir
(F(122)=5,364, p=0,030, n,>=0,196, giig=0,600).

Geleneksel kuvvet ve kontrast antrenmanin vo-
leybol oyuncularmnin sigrama performansina etkisi in-
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TABLO 4: Geleneksel kuvvet antrenmani ve kontrast antrenmanin viicut kompozisyonuna etkisi (£SS).
Geleneksel kuvvet antrenman grubu (n=12) Kontrast antrenman grubu (n=12) F degeri
On test Son test On test Son test Grup Zaman  Grupxzaman
VK (kg) 85,16+10,53 85,65+9,92 83,4749,12 83,75+8,40 0,213 1,146 0,087
YVK (kg) 72,9846,17 73,6146,10 72,5245,67 73,42+5,41 0,019 9,263* 0,298
YK (kg) 12,1345,38 12,0045,07 10,98+4,58 10,44+4,45 0,464 1,876 0,684
VKI (kgim?) 22,10+2,24 22,24+2,02 21,64+2,11 21,68+1,92 0,365 0,855 0,245
VYY (%) 13,4445,00 13,35+4,74 12,1044,20 11,83+4,34 0,600 0,400 0,109
Bolgesel
Sag KYY (%) 11,2816,29 11,2745,78 10,30+3,68 10,10+3,89 0,588 0,027 0,023
Sol KYY (%) 11,3146,29 11,7746,56 11,00+4,06 10,42+4,64 0,145 0,014 0,974
Sag BYY (%) 13,8345,29 12,2145,65 13,32+4,31 13,2845,30 0,019 2,165 1,953
Sol BYY (%) 14,58+4,46 13,02+5,07 13,81+4,21 13,1245,15 0,032 5,364* 0,796
Govde YY (%) 14,15+4,84 14,7144 ,42 12,7345,15 12,1245,45 1,009 0,003 2,199
*p<0,05; SS: Standart sapma; VK: Viicut kiitlesi; YVK: Yagsiz viicut kiitlesi; YK: Viicut yag kiitlesi; VYY: Viicut yag yiizdesi; BKI: Beden kitle indeksi.
TABLO 5: Geleneksel kuvvet antrenmani ve kontrast antrenmanin sigrama performansina etkisi (x+SS).
Geleneksel kuvvet antrenman grubu (n=12) Kontrast antrenman grubu (n=12) F degeri
On test Son test On test Son test Grup Zaman Grupxzaman
SS (cm) 58,83+8,50 60,33+8,03 65,3315,89 68,66+4,55 7,016* 32,233* 4,638*
AS (cm) 61,08+8,61 62,41%8,53 68,1616,32 70,50+5,90 6,300* 28,935 2,152
SMS (cm) 73,66+11,04 76,00+9,91 80,4146,11 83,66+5,91 4,303 63,388* 1,709

*p<0,05; SS: Skuat sigrama; AS: Aktif sicrama; SMS: Smag sigrama.

celendiginde, skuat sigrama yiiksekligi kontrast an-
trenman grubunda geleneksel kuvvet antrenman gru-
bundan daha fazla artis gdstermistir (F; 5,=4,638,
p=0,042, n,>=0,174, giig=0,539) (Tablo 5). Ayrica
skuat sigrama yiiksekligi kontrast antrenman gru-
bunda geleneksel kuvvet antrenman grubundan daha
(F122=7,016, p=0,015,
np2=0,242, giic=0,716) ve kuvvet antrenmanlar skuat
sigrama yliksekliginde anlamli artisa neden olmustur
(F(122732,233, p=0,001, n,>=0,594, giig=1,000).
Aktif sigrama yliksekliginde grupxzaman etkilesimi
anlamh bulunmamustir (F(; 5,=2,152, p>0,05). Ancak
aktif sigcrama yliksekligi kontrast antrenman gru-

yuksek  bulunmustur

bunda geleneksel kuvvet antrenman grubuna gore
daha yiiksek bulunmustur (F; 5,,=6,300, p=0,020,
n,°=0,223, gii¢=0,670). Ayrica kuvvet antrenmanlari
aktif sicrama yiiksekliginde anlamli artiga neden ol-
(F(122=28,935, p=0,001, n,>=0,568,
21i¢=0,999). Smag¢ sigrama yiiksekligi i¢in grupxza-

mustur

man etkilesimi anlamli bulunmamustir (F(; 5,,=1,709,
p>0,05). Smag sicrama yiiksekligi kontrast antren-
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man grubunda geleneksel kuvvet antrenman grubun-
dan daha ytiksek bulunmustur (F(,,=4,303,
p=0,050, 1,>=0,164, gii¢=0,509). Kuvvet antrenman-
lart  smag¢ sigrama  yiiksekligini  artirmistir
(F(122)=63,388, p=0,001, 1,>=0,742, giig=1,000).

I TARTISMA

Bu ¢aligma, geng erkek voleybol oyuncularinda ge-
leneksel kuvvet antrenmani ve kontrast antrenmanin
viicut kompozisyonu, aktif, skuat ve smag sigrama
performansi lizerindeki etkilerini gostermistir.

Kontrast antrenmanin, yani ayni egzersiz sean-
sinda yiiksek yiik diren¢ egzersizleri ve pliometrik
egzersizleri birlestirme yonteminin, siirli bilimsel
destegi olmasina ragmen popiilerligi giderek artmak-
tadir.>! Bu nedenle ayni1 egzersiz seansinda yiiksek
yiik direng egzersizleri ve pliometrik egzersiz yap-
manin organizasyonel avantajlari nedeniyle kontrast
antrenman yararli bir antrenman stratejisi olabilir.”!
Kapsamli arastirmalar, hafif agirliklar ve ardindan tist
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ve alt ekstremitelerde yiiksek hizda hareketler kulla-
nilarak gii¢ seviyelerinin iyilestirilebilecegini goster-
mektedir.''?"> Dogu Avrupa literatiiriinde, bu tiir bir
antrenman, karmagik antrenmanin bir bi¢imi olarak
tanimlanmaktadir. Baska bir form agirlik kullanil-
masini igerir ve karmasik antrenmana benzer sekilde,
ardindan iist ve alt ekstremitelerde yiiksek hizda ha-
reketler yapilir. Bu tiir bir antrenman, kontrast an-
trenman olarak tanimlanir. Diren¢ kullanilan gii¢
antrenmani ve pliometrik egzersizi entegre bir sekilde
kullanmak giicte hizl artislara yol acabilir, ancak bu
tiir bir antrenmanin yogunlugu uzun siireli bir peri-
yot i¢in ¢ok stresli olabilir.”® Kontrast veya karmagik
gii¢c antrenmaninin {ist viicut gii¢ ¢iktisi tizerinde et-
kisi arastirilmis, elde edilen sonuglar bir set uygula-
nan agir diren¢ kuvvet egzersizinin ardindan 2.
setteki glic egzersizinin gii¢ ¢iktisini keskin bir se-
kilde artirdigini gostermistir. Kontrast ve karmasik
glic antrenman stratejisi tipik olarak sporcuya, gii¢
odakl1 bir egzersizde daha hafif direng setleri, kuvvet
odakl1 bir egzersizde ise agir bir direng seti uygula-
may1 gerektirir.® Mevcut kanitlara gore geleneksel
kuvvet egzersizi kontrast antrenman ile karsilastiril-
diginda, dikey sigrama performansinin iyilestirilme-
sinde daha yiiksek etkinlige sahip kontrast antrenman
desteklenmektedir. Bu calismada da kontrast an-
trenmanin sigrama performansinda daha biiyiik ar-
tisa neden oldugu gorilmistiir. Ayn1 zamanda
sonuclar, kontrast antrenman bir dizi egzersizi bir
seansta birlestirmesi nedeniyle geng erkek voley-
bolcularda giivenli bir antrenman yontemi oldugunu
da gostermistir. Dikey sigrama igeren sporlar igin
kontrast antrenmanin kapsamli spor antrenman prog-
ramina haftada 2 kez, 3 haftadan daha uzun siire dahil
edilmesi, sporcularda bacak giiclinli artirmaya yar-
dimci olabilir. Alt viicut i¢in ortak bir kontrast an-
trenman egzersiz semasit ¢ok eklemli bir egzersizi
(yani squat, bacak itis) ve ardindan bir dikey sigrama
aktivitesini (yani aktif sigramalar1) igerir. Bununla
birlikte antrendrler, dikey sigrama gorevinden sonra
baska pliometrik/hiz egzersizleri ekleyerek diger
kontrast antrenman varyasyonlarini kullanabilirler.
Ek olarak, kontrast antrenman sonuglarini en st dii-
zeye ¢ikarmak i¢in egzersizler arasinda bir dinlenme
aralig1 (2-6 dk) kullanilmalidir.?® On iki haftalik st
ve alt viicut kontrast antrenmanin geng erkeklerde
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zirve ve ortalama anaerobik glicte, sigrama, firlatma
ve sprint performansinda iyilesmeye, dinamik kuv-
vette belirgin gelisimeye yol a¢tig1 gdsterilmistir.>
Ote yandan, voleybol performansi ve viicut kompo-
zisyonu arasindaki iliski incelendiginde, voleybol
miisabakasi dinamik yapist ve tekrarlayan yiiksek
siddetli aktivitelerin bagaril1 bir sekilde yapilmasinin
biiylik oranda oyuncularin antropometrik ve fiziksel
yapisina bagl oldugu bildirilmektedir.'* Bu yiizden,
voleybolda antrenmana bagli viicut kompozisyonun-
daki degisimleri gosteren ¢aligmalarin sonuglari per-
formans artisinda onemli ipuglarini ortaya ¢ikarabilir.
16,8 yasinda geng kadin voleybol oyuncularinda, 8
haftalik kuvvet antrenmaninin viicut kompozisyonu
iizerindeki etkisi BIA ile degerlendirilmis ve sezon
Oncesi uygulanan antrenman programinin viicut kiit-
lesi ve kompozisyonunda degisiklige neden olmadan
fiziksel performansta ve yaralanma riskinde olumlu
etkilere neden oldugu gosterilmistir.'® Bir bagka ca-
ligmada, profesyonel kadin voleybol oyuncularinda
sezon boyunca (sezon Oncesi, 4, 8 ve 24. haftalar)
yapilan BIA analizlerinde, viicut kiitlesi ve viicut
yag kiitlesinin degismedigi, 24. haftanin sonunda
yogun antrenman ve mag¢ temposunun kas kiitle-
sinde artisa, viicut yag ylizdesinde ise azalmaya
neden oldugu gosterilmistir.'> Bu ¢alismada, her iki
antrenman uygulamasi sonucundayagsiz viicut kiit-
lesinde artig, sol bacak yag yiizdesinde azalis oldugu
gosterilmistir. Caligmaya katilan voleybol oyuncu-
lar1 miisabaka doneminde oldugu i¢in rutin antren-
manlarina ek olarak 8 haftalik kuvvet antrenmani
uygulanmistir. Bu ylizden rutin antrenmanlarda da
bacak egzersizlerinin yogun bir sekilde yapiliyor ol-
masi1 ve voleybol oyuncularinin genel olarak sig-
bacagini
kullanmasi, sol bacak yag ylizdesinde gdzlenen far-

rama sirasinda sol baskin olarak

kin nedeni olarak gdsterilebilir.

Sonug olarak kontrast antrenman grubu modeli-
nin squat sicrama performansinda geleneksel kuvvet
antrenman grubu modeline gore daha etkili oldugu
belirlenmistir. Antrenman modellerinin viicut kom-
pozisyonuna etkisi degerlendirildiginde, her iki gru-
bun yagsiz viicut kiitlesinde ve sol bacagin yag
ylizdesinde antrenmana bagli artis gdzlenmis, buna
karsin gruplar arasinda anlaml bir fark bulunmamig-
tir.
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[l SONUC

Antrenman modelinden bagimsiz olarak, 8 haftalik
antrenman periyodunun yagsiz viicut kiitlesi ve sol
bacak yag ylizdesinde olumlu etkilerinin oldugu,
kontrast antrenman uygulamasinin geng erkek vo-
leybolcularin viicut kompozisyonu iizerinde gele-
neksel antrenmandan daha etkili bir antrenman
modeli olmadig1 goriilmiistiir. Ayrica kontrast an-
trenmanin voleybol oyuncularinin sigrama perfor-
mansinda geleneksel kuvvet antrenmanina gore
daha etkili bir yontem oldugu gdzlenmistir. Yogun
miisabaka takvimine sahip sporcular i¢in kuvvet ve
gli¢ egzersizlerini ayn1 antrenman seansi igerisinde
birlestiren kontrast antrenman modeli ile zamanin
daha etkin kullanilmasi saglanabilir. Ozellikle miisa-
baka doneminde kontrast antrenman uygulamasi kisa
siire icerisinde sicrama performansinda olumlu geli-
sime neden olabilir. Aragtirma grubunda 18 yag alti
oyuncularin bulunmasi ve oyuncularin teknik beceri
diizeylerindeki farklilik bu ¢aligmanin sinirliligidir.

Finansal Kaynak

Bu c¢alisma swrasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili
dogrudan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi
alet, gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir
firma veya herhangi bir ticari firmadan, ¢aliymanin degerlen-
dirme siirecinde, ¢alisma ile ilgili verilecek karari olumsuz
etkileyebilecek maddi ve/veya manevi herhangi bir destek alin-

mamistir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya tiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi
bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlari

yoktur.
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