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TEZ OZETI

Bu calisma, 12-14 yas kiz voleybolcularda geleneksel kuvvet antrenmani
ve kuvvet vyeledgi antrenmaninin  kuvvet Uzerindeki  efkilerini
degerlendirmeyi amaclamistir. Katiimcilar O¢ gruba aynimistir: kuvvet
yelegi 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 gin anfrenmanlara katildilar. Grupl
(kuvvet yelegi anfrenman grubu) voleybol antrenmanlarina erk olarak
kuvvet yelegini giyerek parmak pas, smag ve servis calismasi yapmigtir.
Grup 2 (geleneksel kuvvet antfrenman grubu) voleybol antrenmanlarina
ek olarak 6 hareketten olusan antrenmanlara katilmiglardir. Grup 3
(kontrol grubu) sadece voleybol anftrenmanlanna  kahilmislardarr.
Arastirmada 6n test ve son testte uygulanan parametreleri Istatistiksel
analizler SPSS 26.0 paket programinda yapilmistir ve anlamlilik seviyesi
p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Sonuc olarak bu calisma, kuvvet yeledi antrenmaninin geleneksel
kuvvet antrenmanina gére daha fazla gelisim sagladigini ve kontrol
grubuna goére daha efkili oldugunu géstermektedir. Ozellikle sirt-bacak
kuvveti, servis hizi, servis mesafesi, smac hizi, parmak pas ve saglk topu
atma gibi parametrelerde anlaml gelisimler gézlenmistir. Bu bulgular,
kuvvet yeledi anfrenmaninin gen¢ voleybolcularin kuvvet gelisiminde
etkili bir ydbntem oldugunu gdéstermektedir.

TEZ SONUCLARININ UYGULAMA ALANLARI

Voleybol sporunda ve farkl branslardaki antrendrler ve egitmenler Ust
ekstremite kuvvet antrenman ¢alismalarinda kuvvet yelegi giyerek
yapilan calismalarda hem kuvvet hemde biransa 6zel teknik
calismalarda uygun egzersiz seciminde yol gdsterici olacaktir.
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