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Elit Erkek Plaj Voleybolu ve Salon Voleybolu
Sporcularının Sıçrama Performansı ve
Diz Eklemi İzokinetik Kas Kuvvetinin

Karşılaştırılması

ÖÖZZEETT  AAmmaaçç:: Elit erkek plaj voleybolu ile salon voleybolu sporcularının sıçrama performansı ve diz eklemi
kas kuvvetinin karşılaştırılmasıdır. GGeerreeçç  vvee  YYöönntteemmlleerr:: Çalışma 6 erkek plaj voleybolu sporcusu, 6 erkek
salon voleybolu sporcusu ve kontrol grubunda 6 erkek sedanter birey olmak üzere toplam 18 katılımcı ile
gerçekleştirildi. Katılımcıların sıçrama performansları opto jump test cihaz kullanılarak, kas kuvvetleri Iso-
Med 2000 cihazı kullanılarak değerlendirildi. Grupların sıçrama performansları ve diz eklemi fleksör ve
ekstansör kas kuvveti arasındaki farklılıkları belirlemek için Kruskall Wallis testi uygulandı. Gruplar ara-
sındaki farklılığın hangi gruplardan kaynaklandığını belirlemek amacıyla Mann-Whitney U testi uygulandı.
Anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak alındı. BBuullgguullaarr:: Grupların skuat, aktif ve serbest sıçrama değerleri arasında
istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu ve plaj voleybolu sporcularının sıçrama mesafelerinin en fazla ol-
duğu belirlendi (p<0,05). 60°/sn açısal hızda salon voleybolu sporcularının diz eklemi ekstansör kaslarının izo-
kinetik kas kuvvetinin daha fazla olduğu saptandı (p<0,05). 60°/sn açısal hızda diz eklemi fleksör kas kuvvetinin
ise plaj voleybolu sporcularında daha fazla olduğu bulundu (p<0,05). 60 ve 180°/sn açısal hızda hamstring/quad-
riceps kas kuvvet oranlarının gruplar arasında farklı olduğu, kontrol grubundaki bireylerin kas kuvvet oranı-
nın en fazla, salon voleybolu grubunda ise en az olduğu belirlendi (p<0,05). SSoonnuuçç::  Plaj voleybolu sporcularının
sıçrama performansı ve diz eklemi fleksör kaslarının kas kuvvetinin daha fazla olduğu ve diz eklemi ekstan-
sörleri aleyhinde kuvvet dengesizliği olduğu; salon voleybolu sporcularının diz eklemi ekstansör kas kuvveti-
nin daha fazla olduğu ve diz eklemi fleksörleri aleyhinde kuvvet dengesizliği olduğu saptandı. Voleybol
sporcularında sıçrama performansı ve diz eklemi fleksör kas kuvvetini artırmak için kumda; diz eklemi eks-
tansör kas kuvvetini artırmak için ise terafleks gibi sert zemin üzerinde antrenman yapılması önerilmektedir.

AAnnaahh  ttaarr  KKee  llii  mmee  lleerr:: Voleybol; spor; dikey sıçrama; kas kuvveti; izokinetik

AABBSS  TTRRAACCTT  OObbjjeeccttiivvee:: The purpose of the study is to compare the vertical jump performance and the iso-
kinetic muscle strength of the knee joint of the elite male beach volleyball and indoor volleyball athletes.
MMaatteerriiaall  aanndd  MMeetthhooddss:: The study was carried out with a total of 18 participants consisting of 6 male beach
volleyball athletes, 6 male indoor volleyball athletes and 6 male sedentary individuals as a control group.
Participants' vertical jump performance was assessed using the opto-jump device and muscle strength was
assessed using the IsoMed 2000 dynamometer. The Kruskall Wallis test was used to determine the differ-
ences between the vertical jump performances and the knee joint flexor and extensor muscle strength of
the groups. The Mann-Whitney U test was used to determine the groups from which the differences be-
tween the groups originated. The level of significance was taken as p<0.05. RReessuullttss: It was determined that
there was a statistically significant difference between the squat, active and free jump values of the groups
and that the jump distance of beach volleyball athletes was the highest (p<0.05). The knee joint extensor
muscle strength was found to be higher in indoor volleyball athletes at 60°/sec angular velocity (p<0.05).
At 60°/sec angular velocity, knee joint flexor muscle strength was found to be higher in beach volleyball
athletes (p<0.05). It was determined that the hamstring/quadriceps muscle strength ratios were different be-
tween the groups at 60 and 180˚/sec angular velocity, the muscle strength ratio of the control group was
the highest and the least in the indoor volleyball group (p<0.05). CCoonncclluussiioonn::  It was determined that the
beach volleyball athlete's vertical jump performance and strength of the knee joint flexor muscles were
higher and that there was strength imbalance against the knee joint extensors; the indoor volleyball ath-
letes had greater strength of the knee joint extensor muscle and there was strength imbalance against the
knee joint flexors. We encourage volleyball athletes to practice and doing training on sand increase verti-
cal jump performance and flexor muscle strength of the knee joint and to increase extensor muscle strength
of the knee joint, we recommend training on hard ground such as terafleks.

KKeeyywwoorrddss::  Volleyball; sport; vertical jump; muscle strength; isokinetic
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oleybol, dünyadaki en popüler spor dalla-
rından biridir. Tıpkı salon voleybolunda ol-
duğu gibi plaj voleybolunda da oyun file

üzerinden oynandığından, her iki kategoride de
dikey sıçrama performansı özellikle önemlidir.1

Her iki kategoride de müsabaka veya antrenman sı-
rasında sporcular, çeşitli savunma ve hücum var-
yasyonları sırasında sık sık dikey sıçramalar
yapmaktadırlar.2 En iyi sıçrama kabiliyeti üst düzey
oyunun temelini oluşturduğundan, sporcular ve
antrenörler bu karakteristik özelliğin test edilme-
sine ve geliştirilmesine özel önem vermektedirler.
Yapılan bir çalışmada, voleybol sporunda başarılı
olmanın gerekli şartları incelenmiş; en önemli fiz-
yolojik karakteristiklerinden birinin dikey sıçrama
performansı olduğu saptanmıştır.3 Dikey sıçrama
değerlendirmelerinde, skuat ve aktif sıçrama gibi
farklı dikey sıçrama testleri kullanılmaktadır. Skuat
sıçramada ağırlıklı olarak konsantrik bir çalışma
aşaması mevcuttur. Bununla birlikte aktif sıçra-
mada büyük merkezli bir eksantrik hareketi eş mer-
kezli bir konsantrik hareket izlemektedir. Bu tür
sıçramalarda ulaşılan yükseklik kasların uyarılması
sırasında geliştirebildiği kuvvete bağlıdır.3 Litera-
türde, sıçrama performansının diz eklemi kas kuv-
veti ile ilişkili olduğu ve kas kuvveti arttıkça sıçrama
performansının da arttığı gösterilmiştir.4,5 Bununla
birlikte, sıçrama performansını etkileyen bir diğer
faktör de yer reaksiyon kuvvetidir. Bu bağlamda sıç-
rama performansının zeminden etkilendiği de ya-
pılan birçok çalışmada gösterilmiştir.6-8

Bu çalışmada, elit erkek plaj voleybolu ile
salon voleybolu sporcularının sıçrama performansı
ile diz eklemi izokinetik kas kuvvetinin karşılaştı-
rılması amaçlanmıştır.

GEREÇ VE YÖNTEMLER

Araştırma, elit erkek plaj voleybolu ile elit erkek
salon voleybolu sporcularının sıçrama performansı
ve diz eklemi izokinetik kas kuvvetini karşılaştır-
mak amacıyla yapılmıştır. Araştırmanın örneklem
grubu; 6 erkek plaj voleybolu sporcusu, 6 erkek
salon voleybolu sporcusu ve kontrol grubu olarak
da 6 erkek sedanter birey olmak üzere toplam 18
katılımcı ile oluşturulmuştur. Katılımcılara testler
hakkında gerekli bilgilendirmeler yapılmış ve

onam formu imzalatılmıştır. Çalışmanın yapılabil-
mesi için Ankara Yıldırım Beyazıt Üniversitesi Sos-
yal ve Beşeri Bilimler etik kurulundan gerekli izin
alınmış (17.01.2018/07) ve çalışma Helsinki Dekla-
rasyonu 2008 Prensipleri’ne uygun olarak yapıl-
mıştır. Voleybol sporcuları sezon bitiminden 3
hafta sonra değerlendirmeye alınmıştır. Katılımcı-
ların çalışmaya alınma kriterleri; bilinen herhangi
bir sistemik hastalığı olmaması, herhangi bir sağlık
sorunu olmaması, görme ve işitme ile ilgili her-
hangi bir engeli olmaması, son üç ay içerisinde alt
ekstremite yaralanması geçirmemiş olması, çalış-
mada uygulanacak parametrelere koopere olabil-
mesi, uygulanacak testleri yapabiliyor olması,
çalışmaya katılmaya gönüllü olması şeklinde belir-
lenmiştir. Ayrıca, plaj voleybolu sporcuları için en
az 3 yıldır milli takımda oynuyor olmak; salon vo-
leybolu sporcuları için en az 3 yıldır birinci lig vo-
leybol takımında oynuyor olmak; kontrol grubu
için düzenli olarak herhangi bir spor yapmıyor
olmak şeklinde belirlenmiştir. Çalışmadan dış-
lanma kriterleri; dâhil edilme kriterlerini barındır-
mamak olarak belirlenmiştir.

Çalışmaya katılmayı kabul eden sporcular ve
sedanter bireylerin demografik bilgileri kaydedil-
dikten sonra, ilk gün sıçrama testleri ve takip eden
ikinci günde izokinetik kas kuvveti ölçümü yapıl-
mıştır. Araştırma grubunu oluşturan plaj voleybolu
sporcuları (n=6), salon voleybolu sporcuları (n=6)
ve kontrol grubuna (n=6) ait tanımlayıcı istatistik
sonuçları Tablo 1’de görülmektedir.

SSııççrraammaa  TTeessttii:: Sporcuların sıçrama perfor-
mansları opto jumpÒ test cihazı (İtalya) ile değer-
lendirilmiştir. Sıçrama testi ile sporcunun her sıçra-
masına ait havada kalış süresi, yerde kalış süresi,
sıçrama yüksekliği ve ürettiği anaerobik güç öl-
çülmüştür. Sporcular 15 dk’lık kişisel ısınma peri-
yotlarının ardından sırayla teste alınmıştır. Aşağıda
yer alan 3 farklı protokolde sıçrama testleri ger-
çekleştirilmiştir.9

Skuat Sıçrama Testi: Bacak kaslarının maksi-
mal kuvvete bağlı olarak sergilediği patlayıcı kuv-
vet özelliğinin ölçüldüğü skuat sıçrama testinde,
dizler 90° fleksiyonda skuat pozisyonunda ve eller
belde iken yukarı doğru tam bir sıçrama gerçekleş-
tirmiştir.
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Aktif Sıçrama Testi: Bacak kaslarının patlayıcı
kuvvet özelliğinin ölçülmesinin yanı sıra, sıçra-
mada patlayıcı kuvveti etkileyen elastik kuvvet
özelliğini de ölçen aktif sıçrama testi, dizler tam
olarak ekstansiyonda ve dik pozisyonda iken diz-
lerden hızla çöküp dikey olarak sıçramak şeklinde
uygulanmıştır.

Serbest Sıçrama Testi: Voleybol branşına özgü
sıçrama performansını ölçmek amacıyla serbest sıç-
rama testi kullanılmıştır. Sporculardan, eller ser-
best şekilde savunma yapmak için bloğa çıkar gibi
sıçramaları istenmiştir.

İİzzookkiinneettiikk  KKaass  KKuuvvvveettiinniinn  DDeeğğeerrlleennddiirriillmmeessii::
İzokinetik kas kuvveti IsoMed 2000® cihazı (Al-
manya) ile değerlendirilmiştir. Teste başlamadan
önce sporculardan 10 dk boyunca jogging yaparak
ısınmaları istenmiştir. Isınma sonrası sporcular
ölçüm yapılacak olan izokinetik cihaza tek tek alın-
mıştır. Cihazın sırt açısı 75 dereceye ayarlandıktan
sonra, pivot noktası lateral femoral kondil olacak şe-
kilde dinamometrenin şaftı ayarlanmıştır. Dinamo-
metrenin destek pedi tibia üzerinde sabitlenerek;
gövde, pelvis ve kalça eklemi kemerle stabilize edil-
miştir. Mekanik vidalarla belirlenen bölgelere vida-
lar takılarak, mekanik olarak ROM sabitlenmiştir.
Cihaz bağlandıktan sonra katılımcılara pasif olarak
diz fleksiyon-ekstansiyon yaptırılıp rahatsız eden
herhangi bir yerin olup olmadığı sorgulanmıştır. De-
ğerlendirme protokolünde; diz fleksiyon-ekstansi-
yon hareketi konsantrik-konsantrik olarak değer-
lendirilmiştir. Değerlendirmede her hareket ve hız-
dan önce 3 tekrarlı ısınma ve anlama hareketi yaptı-
rıldı. Testler, 60°/sn açısal hızda 5 tekrar ve 180°/sn
açısal hızda 15 tekrar şeklinde yaptırılmıştır.10

İSTATİSTİKSEL ANALİZ

Sporculardan elde edilen verileri karşılaştırmak
için Kruskall Wallis testi uygulandı. Gruplar ara-

sındaki farklılığın hangi grup ya da gruplardan kay-
naklandığını bulmak amacıyla Mann-Whitney U
testi uygulandı. İstatistiksel analizler için SPSS 21.0
paket programı kullanıldı. Anlamlılık düzeyi için
p<0,05 kabul edildi.

BULGULAR

Katılımcıların yaş ve vücut ağırlığı bakımından bir-
birine benzer oldukları belirlendi (p>0,05). Boy
uzunlukları açısından plaj voleybolu ve salon vo-
leybolu sporcuları arasında fark olmadığı, ancak
plaj voleybolu sporcuları ile kontrol grubundaki bi-
reylerin boy uzunlukları arasında fark olduğu be-
lirlendi (p<0,05) (Tablo 1).

Katılımcıların sıçrama yükseklikleri Tablo 2’de
görülmektedir. Tablo 2 incelendiğinde; grupların
skuat, aktif ve serbest sıçrama değerleri arasında
istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu belir-
lendi (p<0,05). Bu farklılığın her üç sıçrama tes-
tinde de plaj voleybolu sporcuları ile kontrol grubu
arasındaki farklılıktan kaynaklandığı ve plaj voley-
bolu sporcularının sıçrama yüksekliklerinin kont-
rol grubuna göre daha fazla olduğu belirlendi
(p<0,05). Plaj voleybolu ile salon voleybolu spor-
cuları ve salon voleybolu sporcuları ile sedanter bi-
reylerin her üç sıçrama yüksekliğinin de birbirine
benzer olduğu saptandı (p>0,05) (Tablo 2). 

Her üç grubun da diz eklemi fleksör ve eks-
tansör kaslarının 60 ve 180°/sn açısal hızlardaki
izokinetik kas kuvveti sonuçları Tablo 3’te görül-
mektedir. Tablo 3 incelendiğinde; 60°/sn açısal
hızda dominant tarafta salon voleybolu sporcuları-
nın diz eklemi ekstansör kaslarının izokinetik kas
kuvvetinin plaj voleybolu sporcuları ve kontrol
grubuna göre daha fazla olduğu, dominant olma-
yan tarafta da kontrol grubuna göre daha yüksek
olduğu belirlendi (p<0,05). 180°/sn açısal hızda ise
gruplar arasında anlamlı farklılık olmadığı sap-
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Değişkenler Plaj voleybolu grubu  (n=6) Х±SS Salon voleybolu grubu (n=6) Х±SS Kontrol grubu (n=6) Х±SS x2 p

Yaş (yıl) 23,3±4,88 20,8±1,17 25,8±4,91 4,174 0,124

Boy (cm) 194,3±5,71ᶿ 190,3±7,71 182,7±6,02ᶿ 7,332 0,026*

Vücut ağırlığı (kg) 87,7±11,44 87,3±13,06 80,5±8,47 1,381 0,501

TABLO 1: Katılımcıların tanımlayıcı bilgileri.

* p<0,05ᶿ Mann-Whitney U testine göre plaj voleybolu sporcuları ile kontrol grubu arasında fark bulunmaktadır.



tandı. 60°/sn açısal hızda dominant olmayan tarafta
diz eklemi fleksör kas kuvvetinin plaj voleybolu
sporcularında kontrol grubuna göre daha fazla ol-
duğu görüldü (p<0,05). Diğer diz eklemi fleksör
kaslarının kas kuvvetinin her üç grupta da birbi-
rine benzer olduğu belirlendi (p>0,05) (Tablo 3). 

Grupların 60 ve 180°/sn açısal hızda dominant
ve dominant olmayan taraf diz ekleminin fleksör
ve ekstansör kaslarının kas kuvvet oranları Tablo
4’te görülmektedir. Tablo 4 incelendiğinde; domi-
nant tarafta 180°/sn açısal hızda grupların birbirin-
den farklı olduğu ve kontrol grubundaki bireylerin
kas kuvvet oranının en fazla olduğu belirlendi
(p<0,05). Diğer parametrelerde grupların birbirine
benzer oldukları saptandı (p>0,05) (Tablo 4).

TARTIŞMA

Farklı zeminlerde antrenman yapan ve müsabakaya
çıkan voleybolcuların, sıçrama performansları ile
diz fleksör ve ekstansör kaslarının izokinetik kas
kuvveti karşılaştırılmıştır. Çalışmamız sonucunda;
plaj voleybolu sporcularının sıçrama performans-

larının ve diz eklemi fleksör kas kuvvetinin daha
iyi olduğu, salon voleybolu sporcularının ise diz ek-
lemi ekstansör kas kuvvetinin daha fazla olduğu be-
lirlenmiştir.

Literatür incelendiğinde, voleybolcuların
sıçrama yüksekliklerini inceleyen farklı çalışma-
lar bulunmaktadır.11,12 Yapılan bir çalışmada, vo-
leybolcuların sedanterlere göre daha yüksek bir
sıçrama performansına sahip oldukları belirlen-
miştir.12 Yapılan bu çalışmada, voleybol sporcuları-
nın sedanter bireylere göre boy uzunluklarının ve
bacak boylarının daha fazla olduğu, daha geniş
uyluk çevresi, daha yüksek bacak hacmi, daha fazla
quadriceps ve hamstring kas kütlesine sahip olduk-
ları ve bu faktörlerin sıçrama kuvvetini artırarak
sedanterlerden daha iyi bir performans gösterme-
lerine neden olduğu düşünülmektedir.12 Çalışma-
mızda, kontrol grubu olarak aldığımız sedanter
bireylerin boy uzunluklarının plaj voleybolu spor-
cularına göre daha kısa olmasının her üç sıçrama
testinde de plaj voleybolu sporcularının sedanter-
lerden daha iyi performans göstermiş olmasına etki
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Plaj voleybolu grubu  (n=6) Х±SS Salon voleybolu grubu (n=6) Х±SS Kontrol grubu (n=6) Х±SS X2 P

Skuat sıçrama 37,76±4,85ᶿ 36,8±3,84 32,06±1,29ᶿ 5,593 0,041*

Aktif sıçrama 44,56±6,29ᶿ 38,61±3,62 34,73±1,2ᶿ 10,47 0,005**

Serbest sıçrama 52,36±9,03ᶿ 45,6±5,01 41,06±0,9ᶿ 10,26 0,006**

TABLO 2: Plaj voleybolu sporcuları, salon voleybolu sporcuları ve kontrol grubunun skuat sıçrama,
aktif sıçrama ve serbest sıçrama değerlerinin karşılaştırılması.

* p<0,05, ** p<0,01, ᶿ Mann-Whitney U testine göre plaj voleybolu sporcuları ile kontrol grubu arasında fark bulunmaktadır.

Plaj voleybolu grubu Salon voleybolu grubu Kontrol grubu

(n=6) Х±SS (n=6) Х±SS (n=6) Х±SS X2 p

Ekstansiyon (PT) 60°/sn DM 248,9±30,8¥ 306,1±28,2¥x 217,4±48,1x 10,4 0,006**

60°/sn NDM 249,1±49,2 299,1±31,2x 195,1±41x 8,863 0,012**

180° /sn DM 205,1±32,5 206,4±15 165,5±12,9 1,064 0,587

180°/sn NDM 197,7±35,8 203,7±15,6 137,6±39,6 3,509 0,173 

Fleksiyon (PT) 60° /sn DM 175,3±31,7 154±25,4 146,9±32,6 4,222 0,121

60°/sn NDM 187,1±28,2ᶿ 147,3±20,6 134,2±30,8ᶿ 8,222 0,016**

180° /sn DM 127,9±14,1 119,1±17,8 124,5±56,7 1,064 0,587

180°/sn NDM 131,6±21,4 109,6±16,2 116,1±53,3 3,509 0,173

TABLO 3: Plaj voleybolu sporcuları, salon voleybolu sporcuları ve kontrol grubunun 60°/sn ve 180°/sn açısal hızlarda
diz fleksör ve ekstansör izokinetik kas kuvvetinin karşılaştırılması.

** p<0,01, PT: Peak tork, DM: Dominant taraf; NDM: Dominant olmayan taraf; ¥ Mann-Whitney U testine göre plaj voleybolu sporcuları ile salon voleybolu sporcuları arasında fark bulun-
maktadır.ᶿ Mann-Whitney U testine göre plaj voleybolu sporcuları ile kontrol grubu arasında fark bulunmaktadır.x Mann-Whitney U testine göre salon voleybolu sporcuları ile kontrol grubu
arasında fark bulunmaktadır.



etmiş olabileceği düşünülmektedir. Ayrıca yapılan
bir çalışmada, 11 salon voleybol sporcusuna 12 haf-
talık kum saha antrenmanı yaptırarak sıçrama yük-
seklikleri karşılaştırıldığında, kum sahada yapılan
antrenmanın skuat ve aktif sıçrama performansını
arttırdığı belirlenmiştir.7 Bu bilgiye paralel olarak
çalışmamızda da plaj voleybolu sporcularının sıç-
rama performansının daha fazla olmasının diğer bir
nedeninin de antrenman ve müsabaka yaptıkları
zemin olduğu düşünülmektedir. Başka bir çalış-
mada ise 18 plaj voleybol sporcusunun sıçrama
performansları kum ve ahşap yüzey üzerinde kar-
şılaştırılmış ve kum üzerindeki dikey sıçrama yük-
sekliklerinin ahşap zemine göre daha düşük olduğu
saptanmıştır.8 Bu farkın kum yüzeyin atlama me-
kaniği üzerindeki negatif etkisinden kaynaklanabi-
leceği belirtilmiştir. Bu durum, plaj voleybolu
sporcularında sıçrama performansının neden daha
fazla olduğunu açıklayabilmektedir. Çünkü atlama
mekaniği üzerinde negatif etkisi olan kum zemini-
nin üzerinde yapılan antrenman ve müsabakalar,
sıçramada etkili olan kas grubunun daha fazla kas
lifini ateşleme yeteneği kazanmasını sağlamaktadır.
Aynı zamanda; kum zemin hız, çabukluk ve denge
gibi parametreleri de etkileyerek sıçrama perfor-
mansını artırabilmektedir.8,13,14

Kas kuvveti ölçümleri çeşitli yöntemlerle ya-
pılabilmektedir, ancak kas kuvvetinin objektif ola-
rak ölçülmesi ve agonist/antagonist kas kuvvet
oranının değerlendirilmesi için en sık kullanılan ve
en güvenilir yöntemlerden biri, izokinetik ölçüm
yöntemleridir.15,16 Çalışmamızda, kas kuvvetini ölç-
mek için izokinetik dinamometre kullanılmış ve 2
farklı açısal hızda kuvvet ölçümleri yapılmıştır. Li-
teratürde, plaj voleybolu ile salon voleybolu spor-

cularının kas kuvvetini inceleyen çalışmalara bak-
tığımızda, yapılan bir çalışmada, plaj voleybolu ile
salon voleybolu sporcularının diz eklemi kas kuv-
veti arasında fark olmadığı belirtilirken, başka bir
çalışmada ise plaj voleybolu sporcularının daha
kuvvetli olduğu saptanmıştır.17,18 Çalışmamızda ise
plaj voleybolu sporcularının diz eklemi fleksör kas-
larının daha kuvvetli olduğu belirlenmiştir. Bu-
nunla birlikte; salon voleybolu sporcularının diz
eklemi ekstansör kaslarının, plaj voleybolu sporcu-
ları ve sedanter bireylere göre daha kuvvetli olduğu
gözlenmiştir. Bu durumun salon voleybolcularının
sabit zeminde sürekli atak ve defans sırasında quad-
riseps kas grubunu aktif kullanmaları ve sert ze-
minde patlayıcı kuvvetlerinin gelişmesi nedeni ile
ortaya çıktığı; plaj voleybolu sporcularının ise sabit
olmayan zeminde daha fazla stabilite ve kontrollü
düşüşler gerçekleştirebilmek için daha fazla hams-
tring kas kuvvetine ihtiyaç duyması nedeni ile or-
taya çıktığı düşünülmektedir.

Diz ekleminin fleksör ve ekstansör kas kuvvet
oranı (H/Q) voleybol performansı için önemlidir.
Çünkü fleksör ve ekstansör kaslar arasındaki kuv-
vet dengesi diz ekleminin genel stabilitesine
önemli katkı sağlamaktadır.19 Literatürde yapılan
çalışmalarda, 60o/sn açısal hızda H/Q oranları 0,5-
0,8 arasında değişmektedir.20,21 Ayrıca yapılan ça-
lışmalarda, H/Q oranı açısal hıza paralel olarak
artmıştır ve açısal hız arttıkça bu oranın bire yak-
laştığı belirtilmiştir.19,22-24 Çalışmamızda, 60°/sn açı-
sal hızda salon voleybolu sporcularının kas kuvvet
oranlarının diğer iki gruba göre farklı ve daha az
olduğu, 180°/sn açısal hızda ise kontrol grubu olan
sedanter bireylerin H/Q kas kuvvet oranlarının
diğer iki voleybol grubuna göre daha fazla olduğu
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Plaj voleybolu grubu Salon voleybolu grubu Kontrol grubu

(n=6) Х±SS (n=6) Х±SS (n=6) Х±SS X2 p

Flek/ekst 60°/sn (%) DM 71,06±13,2ᶿ 50,13±5,09ᶿx 74,01±39,8x 7,626 0,022*

NDM 75,88±7,19ᶿ 49,16±3,24ᶿ 76,69±45,9x 12,53 0,002**

Flek/ekst 180°/sn (%) DM 63,08±5,52ᶿ 57,68±6,98x 115,3±56,4ᶿx 6,237 0,044*

NDM 66,96±5,39 53,76±6,41 98,93±46,6 5,158 0,076

TABLO 4: Plaj voleybolu sporcuları, salon voleybolu sporcuları ve kontrol grubunun 60°/sn ve 180°/sn hızlarda
diz fleksör ve ekstansörlerinin kas kuvvet oranlarının karşılaştırılması.

* p<0.05, ** p<0,01, DM: Dominant taraf, NDM: Dominant olmayan taraf, ᶿMann-Whitney U testine göre plaj voleybolu sporcuları ile kontrol grubu arasında fark bulunmaktadır.
x Mann-Whitney U testine göre salon voleybolu sporcuları ile kontrol grubu arasında fark bulunmaktadır. 



saptanmıştır. 60°/sn açısal hızda her üç grubun da
H/Q kuvvet oranlarının literatürde belirtilen %60-
80 arasında olduğu bulunmuştur. 180°/sn açısal
hızda ise plaj voleybolu sporcularında bu oranın li-
teratürde de belirtilen %60-70 arasında olduğu,
ancak salon voleybolu sporcularında ise daha düşük
olduğu belirlenmiştir. Kontrol grubumuz olan se-
danter bireylerde ise bu oranın birin üzerinde olduğu
ve bu durumun da literatürde belirtilen değerlerden
çok farklı olduğu düşünülmektedir. Çalışmaya dâhil
ettiğimiz iki voleybol grubunun kuvvet oranları de-
ğerlendirildiğinde, plaj voleybolu sporcularında diz
eklemi ekstansörleri aleyhinde, salon voleybolu
sporcularında ise diz eklemi fleksörleri aleyhinde bir
dengesizlik olduğu söylenebilmektedir. Bu durum
aynı zamanda sporcuların kas kuvveti karşılaştırma-
ları sonucunda elde edilen sonuçlarla da paralellik
göstermektedir. 

Çalışmaya dâhil ettiğimiz sporcu sayımızın az
olması çalışmamızın bir limitasyonudur. Ancak, ül-
kemizdeki elit düzeyde plaj voleybolu sporcu sayısı
göz önüne alındığında sonuçlarımızın literatüre
katkı sağlayacağı düşünülmektedir. Daha fazla
sporcu sayısı ile daha farklı parametrelerin değer-
lendirileceği çalışmalara gereksinim duyulmaktadır.

SONUÇ

Plaj voleybolu sporcularının sıçrama performansı
ve diz eklemi fleksör kas kuvvetinin daha fazla ol-
duğu ve diz eklemi ekstansörleri aleyhinde kuvvet
dengesizliği olduğu; salon voleybolu sporcularının
diz eklemi ekstansör kas kuvvetinin daha fazla ol-
duğu ve diz eklemi fleksörleri aleyhinde kuvvet
dengesizliği olduğu belirlenmiştir. Voleybol spor-

cularında sıçrama performansı ve diz eklemi flek-
sör kas kuvvetini artırmak için kum zemin üze-
rinde; diz eklemi ekstansör kas kuvvetini artırmak
için ise terafleks gibi sert zemin üzerinde antren-
man yapılmasının önemli olduğu düşünülmekte-
dir.
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