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TEZ ÖZETİ 

Bu çalışma, 12-14 yaş kız voleybolcularda geleneksel kuvvet antrenmanı 

ve kuvvet yeleği antrenmanının kuvvet üzerindeki etkilerini 

değerlendirmeyi amaçlamıştır. Katılımcılar üç gruba ayrılmıştır: kuvvet 

yeleği antrenman grubu (Grup 1) n=8, geleneksel kuvvet antrenman 

grubu (Grup 2) n=8 ve kontrol grubu (Grup 3) n=8. Toplam 24 voleybolcu 

8 hafta boyuncu her hafata 3 gün antrenmanlara katıldılar. Grup1 

(kuvvet yeleği antrenman grubu) voleybol antrenmanlarına erk olarak 

kuvvet yeleğini giyerek parmak pas, smaç ve servis çalışması yapmıştır. 

Grup 2 (geleneksel kuvvet antrenman grubu) voleybol antrenmanlarına 

ek olarak 6 hareketten oluşan antrenmanlara katılmışlardır. Grup 3 

(kontrol grubu) sadece voleybol antrenmanlarına katılmışlardaır. 

Araştırmada ön test ve son testte uygulanan parametreleri İstatistiksel 

analizler SPSS 26.0 paket programında yapılmıştır ve anlamlılık seviyesi 

p<0,05 olarak kabul edilmiştir. 

Sonuç olarak bu çalışma, kuvvet yeleği antrenmanının geleneksel 

kuvvet antrenmanına göre daha fazla gelişim sağladığını ve kontrol 

grubuna göre daha etkili olduğunu göstermektedir. Özellikle sırt-bacak 

kuvveti, servis hızı, servis mesafesi, smaç hızı, parmak pas ve sağlık topu 

atma gibi parametrelerde anlamlı gelişimler gözlenmiştir. Bu bulgular, 

kuvvet yeleği antrenmanının genç voleybolcuların kuvvet gelişiminde 

etkili bir yöntem olduğunu göstermektedir. 

TEZ SONUÇLARININ UYGULAMA ALANLARI 

Voleybol  sporunda ve farklı branşlardaki antrenörler ve eğitmenler üst 

ekstremite  kuvvet antrenman çalışmalarında kuvvet yeleği giyerek 

yapılan çalışmalarda hem kuvvet hemde bıranşa özel teknik 

çalışmalarda uygun egzersiz seçiminde yol gösterici olacaktır. 
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