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Siiper Slow Motion Kuvvet Antrenmanlarinin Kadin Voleybolcularin
Bench Press Peak Power ve 6 Sn-30 Sn Wattbike Peak Power Degerlerine
Etkisinin Incelenmesi*

Oguzhan Yiiksel! Mustafa Said Erzeybek? Aydim Sentiirk® Sinan Akin*

Bu calismanin amaci siiper slow motion kuvvet antrenmanlarinin kadin voleybolcularda
anaerobik gii¢ diizeyine olan etkilerini tespit etmektir. Deney grubu katilimcilarin (n=14; siiper
slow motion + rutin voleybol antrenman) yas 20,35+2,11 yil; boy uzunlugu 171.28 + 8.25 cm;
viicut agirlig 58.85+12.6 kg iken kontrol grubunun (n=14 ; rutin voleybol antrenman) ise yas
21,140,41 yil; boy uzunlugu 169.42+7.32 cm; viicut agirh@ 61.44+8.5 kg olarak tespit
edilmistir. Sekiz haftalik siire¢ 6ncesi ve sonrast Wattbike ergo bisiklette 6 sn-30 sn, squat ve

Ozet gdgiis press (MYO test) anaerobik gii¢ degerleri kaydedilmistir. Tlk iki hafta 1 MT (maksimum
tekrar) % 50, 5. ve 6. hafta 1 MT % 70; 7. ve 8.hafta 1 MT % 80’ i ile sekiz istasyonlu siiper
slow motion programi uygulanmustir. {1k 4 hafta 2 sn konsantrik — 4 sn eksantrik,son dort hafta
ise 3 sn kon-6 sn eks. izotonik kasilma uygulannustir. Veriler Tekrarli Olgiimler Anova testi ile
degerlendirilmistir. Grup x Olglim etkilesimi sonuglarina gore Bench Peak Power Watt/kg
degerlerinde anlamli degisim goriilmiistiir. Elde edilen sonuglara gore siiper slow motion
egzersizlerinin Uist ekstremiteye ait anaerobik giicii olumlu katki saglamaktadir.

Anahtar

Kelimeler: Anaerobik Giig, Stiper Slow Motion, Voleybol

Investigation of the Effects of Super Slow Motion Strength Training on
Bench Press Peak Power and 6 Sec-30 Sec Wattbike Peak Power of

Female Volleyball Players

The aim of this study was to determine the effects of super slow motion strength training on
anaerobic power levels in female volleyball players. The experimental group participants (n =
14; super slow motion + routine volleyball training) age 20,35 + 2,11 years; height 171.28 +
8.25 cm; body weight was 58.85 + 12.6 kg, while the control group (n = 14; routine volleyball
training) was 21.1 + 0.41 years; length 169.42 + 7.32 cm; body weight was 61.44 + 8.5 kg.

Abstract Anaerobic power values of 6 sec-30 sec, squat and chest press (MYO test) were recorded in the
Wattbike ergobicycle before and after the 8-week process. 1 MT (maximum repetition) in the
first two weeks 50%, 1 MT 70% in the 5th and 6th weeks; In the 7th and 8th week, eight MT
super slow mation program was applied with 80% MT. The first 4 weeks are 2 sec concentric -
4 sec eccentric, the last four weeks 3 sec kon.- 6 sec. Isotonic contraction was applied. Data were
evaluated with Repeated Measurements Anova test. There was a significant change in the Bench
Peak Power Watt / kg values according to the group X measurement interaction results.
According to the results, anaerobic strength of the upper extremity of super slow motion
exercises contributes positively.

Key Words: Anaerobic Power, Super Slow Motion, Volleyball.
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1. Giris

Miisabaka boyunca yogun efor ihtiva eden branglarda sporcularin etkinliginin yiiksek olmasi
gerekmektedir. Biyomotor 6zelliklerin birbiriyle koordineli ve etkin olarak sergilenmesi kondisyona
katk1 saglamaktadir. Alt ve iist ekstremite performansi biitiinleyici etkendir. Tiim spor dallarinda,
sporcu performansi dayaniklilik kuvvet gii¢ gibi gelismis 6zelliklerle desteklenmektedir (Karacabey,
2013). Voleybol miisabakasi sirasinda, sporcular bir¢cok dikey ve yatay sicrama performansi
sergilemektedir. Servis, sma¢ ve ¢esitli paslar igin maksimal kuvvet {iretimi gereken si¢ramalar
kullanilmaktadir (Huang & Hu, 2007).

Super Slow kuvvet antrenmanlart ilk olarak, rehabilitasyon siireglerinde, spora katilim diizeyi diigiik
olan bireylerde, az kilolar ile daha etkili antrenmanlar ¢gikarmasini saglamak amaci ile yapilmistir
(Chapman, 2006). Super Slow kuvvet antrenmanlari, hem eksantrik hem konsantrik fazda daha uzun
stireler igerisinde direng olusturmayi1 amaglamaktadir. Bu uzun siire yiik olarak kas iizerinde daha
fazla gerilim gostermesi beklenmektedir (Kim, 2011). Super slow (SS) kuvvet antrenmanlarinda,
tekrarlar bagina yaklasik 15-20 saniye ¢ok yavas tekrarlar yapmay1 igeren bir direng egitimi
programidir. SS protokolii 10 saniyelik konsantrik ve 5 saniyelik eksantrik kasilmalardan
olusmaktadir (Brzycki, 1995; Darden, 1990; Hutchins, 1992; Westcott, 1996). Super Slow kuvvet
antrenmanlarinda, direncin aktif olarak katilimin siireleri etkilidir. Bu nedenle arastirmada siiper slow
motion kuvvet antrenmanlarinin kadin voleybolcularda anaerobik gii¢ diizeyine olan etkilerini tespit
etmek amaciyla diizenlenmistir.

2. Yontem

2.1. Calisma Grubu: Arastirma 14 kisi kontrol grubu, 14 kisi deney grubunda olmak {izere toplam
28 goniillii katilimcer ile gergeklestirilmistir. Deney grubu katilimcilarin (n=14) yas ortalama degerleri
20,35+2,11 yil; boy uzunlugu degerleri 171.28+8.25 cm; viicut agirligr degerleri 58.85+12.6 kg iken
kontrol grubunun (n=14) ise yas ortalama degerleri 21,1+0,41 yil; boy uzunlugu degerleri
169.42+7.32 cm; viicut agirlig degerleri 61.44+8.5 kg olarak tespit edilmistir.

2.2. Veri Toplama Siireci: Boy ve Viicut Agirligi: Katilimcilarin boy uzunluklar1 Holtain marka
kayan kaliper ile ayakta dik pozisyonda dururken skalanin lizerinde kayan kaliper baglarinin tizerine
dokunacak sekilde ayarlandi ve uzunluk 1 mm hassasiyetle okunmustur. Agirlik 6lgiimleri ise 0,01
kg hassasligina sahip (Angel Marka) tartida yapilmistir. Katilimei tart: tistiinde dik ve viicut agirligi
iki ayagina esit dagilmis durumdayken 6l¢lim alinda ve kg cinsinden kaydedilmistir (Tamer, 2000).
Otuz ve Alt1 Saniyelik Anaerobik Giig: Goniillii katilimcilara test hakkinda bilgi verildikten sonra
teste baslamadan once, bisiklet 60-70 W is yiikiinde, 60-70 devir /dk pedal hizinda 5 dakika 1sinma
protokolii uygulanmistir. Isinma protokolii sonrasinda katilimcilara 5 dakikalik pasif dinlenme
verilmistir. Isinma sonrasinda her bir katilimci.
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Resim 1.Wattbike pro giig bisikleti (https://wattbike.com )
Her katilimet igin ilk testin baslamasindan once elde edilen viicut agirligina uygun hava direng iinitesi
(kendi viicut agirliginin 0.75 denk gelen direng) ve manyetik direng ayarlar1 uygulanmistir. Wattbike
anaerobik gii¢c bisikletinden gorsel uyaran ekranda goriindiikten sonra 5 sn igerisinde wattbike
anaerobik gii¢ bisikletinden testi uygulamislardir. Katilimecilar dis dirence karsi 30 saniye boyunca en
yiiksek hizda pedal ¢evirmislerdir. Otuz saniyelik peak power (zirve gii¢) anaerobik giic test degerleri
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alindiktan 48 saat sonra Alt1 saniyelik peak power (zirve gii¢c) anaerobik gii¢ testi uygulanmistir.
Yukarida uygulanan protokol alti saniye boyunca maksimum performansla wattbike pro’da
yapilmistir. Katilimcilar test boyunca sozel olarak motive edilmistir. Test sirasindaki giic
parametrelerine ait sonuglar wattbike yaziliminda programa aktarilmistir (Herbert, ve ark.,2015;
Sculthorpe, ve ark.,2017).

Squat Sigrama ve Bench Press Gii¢ Ciktis1 (MYO Test Gii¢ Olger) Bu testler Myo test SA, Sion,
Switzerland cihazi ile tespit edilmistir (Harmanci, ve ark.,2017) (Resim.2).

Your results

Height
Power
3023 N/kg »

276emis «

Resim 2. MYO test Cihazi ile squat sigrama ve bench press gii¢ ¢iktist belirlenmesi
(https://www.myotest.com)

Squat (Comelme ve tekrar yukar: dogrulma); MYO test cihazi dikey olacak sekilde aparat ile
katilimcinin bel hizasina baglanmis kemere sabitlenmistir. Katilimer squat hareketini yapmak i¢in
ayaklar omuz genisliginde acgik olacak sekilde ayakta dik pozisyonda MYO test cihazindan ilk uyar:
sesi gelene kadar sabit beklemistir. Ilk uyar sesi geldiginde dizlerin agis1 90 derece olacak sekilde
squat hareketinin baslangi¢ durumuna uygun konumlanmasi saglandi. Ikinci uyari gelindiginde dizler
biikiilii pozisyondan dikey yukari olacak sekilde dikey olarak sigramalar1 istenmistir. Baslangic
durumuna gelindikten sonra ayni islem bes kez MYO test cihazimin uyar1 komutlariyla hareket
tamamlanmistir. Yukarida belirtilen islem bes kez uygulandiktan sonra MYO test cihazi tarafindan
bes squat hareketi sonunda test sonuglarini ekran goriintiisii olarak yansitmistir. Sonuglar giic W/kg,
maksimum giic W/kg, hiz cm/sn olarak test formuna eklenmistir.

Gogiis Pres (Bench press); MY O test cihazinda uygulama protokolii olarak katilimeilar i¢in cinsiyete
bagl olarak uygun agirlik plakalari ile test uygulanmistir. Sabit dikey harekete izin veren kuvvet
gelisim makinasia (Smith machine) 10 kg ‘lik iki adet plaka yerlestirildi. MYO test cthazi Smith
machine’in bar kismina dikey olacak sekilde aparat ile sabitlenmistir. Katilimc1 gégiis pres hareketi
uygulamak i¢in gdgiis pres sehpasina uzanarak sirti sehpaya temas eder sekilde (Bar gogiis uglarinin
hizasinda olacak sekilde) her iki elle bar omuz genisliginde kavranarak kollar gergin durumda
pozisyon almalar1 saglandi. MYO test cihazindan ilk uyari sesi gelmesi beklendi. ik uyar1 sesi
geldiginde dirsekler 90 derece biikiilerek bar gogiis kafesine dogru ¢ekildi. Bar’in gogiis kafesine
temas etmemesi saglanarak pozisyonun korunmasi saglandi. ikinci uyari gelindiginde kollar biikiilii
pozisyondan dikey yukar1 olacak sekilde gerilerek agirligin itilmesi istendi. Itis sonrast MYO testten
uyar1 gelmesi beklendi. Baglangi¢ durumuna gelindikten sonra ayni islem bes kez MY O test cihazinin
uyar1 komutlariyla gerceklestirildi. Yukarida belirtilen islem bes kez uygulandiktan sonra MYO test
cihazi tarafindan bes g6giis pres hareketi sonunda test sonuglarini ekran goriintiisii olarak yansitmustir.
Sonuglar maksimum gii¢c W/kg olarak test formuna eklenmistir (Comstock, ve ark. 2011).
Antrenman Protokolii; Katilimcilarin 6n kol, gégiis pres, dnden omuz pres, lat ¢ekisi, bacak pres,
arka bacak biikme, bacak agma, parmak ucu yiikselme hareketlerinde bir maksimum tekrarlar1 (1 MT)
kg cinsinden tespit edilerek program igerigi olusturulmustur. Deney grubunda yer alan voleybol
katilimcilar kaldirabildikleri 1 maksimum tekrarli ( 1 MT) kg’larin % 50 degeri ile 2 sn konsantrik-
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4 sn eksantrik olarak ilk hafta kuvvet antrenmanina katildilar. 2.,3. ve 4. haftalarda her hafta % 5 ‘lik
yiiklenme artis1 saglandi. 4. hafta sonunda yeniden 1 maksimum tekrarlar belirlendi. Elde edilen
sonuglar iizerinden program yeniden dizayn edilmistir. Kaldirabildikleri 1 maksimum tekrarl ( 1
MT) kg’larm % 70’1 ile 3 sn konsantrik- 6 sn eksantrik olarak programa 5. ve 6. Haftalarda devam
edildi. Son iki hafta yiiklenme yogunlugu % 80 olarak arttirilarak antrenman periyodu sonlandirildi
(Keeler, ve ark.,2001; Hutchins, 1992). Kontrol grubunda yer alan katilimcilar sekiz hafta boyunca
rutin voleybol antrenmanlarina katilmiglardir. Deney grubunda yer alan katilimcilar voleybol
antrenman programina ek olarak yukarida belirtilen kuvvet antrenmani uygulatilmistir.

Antrenman Icerigi; Her iki grupta yer alan katilimcilar Pazartesi, Carsamba, Cuma giinleri teknik -
taktik ve rutin voleybol antrenmani uygulamislardir. Ancak deney grubunda yer alan katilimcilar ek
olarak Sali, Persembe ve cumartesi gilinleri Slow motion ve siliper slow motion kuvvet
antrenmanlarina dahil olmuslardir. ilk dort hafta belirtilen kuvvet istasyonlarinda 2 sn konsantrik- 4
sn eksantrik kasilmalar tercih edilmistir. Son dort hafta ise kasilmalarda 3 sn konsantrik- 6 sn
eksantrik uygulanmistir (Keeler, ve ark.,2001; Hutchins, 1992). Tiim kuvvet antrenmanlarinda her
istasyonda 3 set-10 tekrarli yiikklenmeler tercih edildi. Setler aras1 45 sn- 60 sn arasi dinlenme,
istasyonlar aras1 1-2 dk aras1 dinlenme saglanmistir. Her antrenman 6ncesi 10-15 dakika genel 1sinma,
10 dakika 6zel 1sinma sonrasi kuvvet antrenmanlarina katilim gergeklestirildi. 7-8. Hafta setlerdeki
tekrar sayilar1 6- 8 e kadar diisiiriilmiistir.

2.3. Analiz: Veriler Windows i¢in MS Excel (2007) tabloma programinda diizenlendi ve ¢alismaya
ait gerekli grafikler ¢izilmistir. Istatistiksel analizler Windows i¢in SPSS (17.0) programinda
yazilmistir. Tekrarli Olglimler varyans analizinde (Repeated measures anova) zaman X grup
etkilesimi degerlendirildi. Uygun testin belirlenmesi i¢in hipotezler test edilmeden 6nce verilerin
normal dagilima sahip olma durumlarina bakilmistir. Anlamlilbik diizeyi p<.05 olarak
degerlendirilmistir

3. Bulgular

Calismaya katilan deney grubu katilimcilarin  (n=14) yas ortalama degerleri 20,35+2,11 yil; boy
uzunlugu degerleri 171.284+8.25 cm; viicut agirligi degerleri 58.85+12.6 kg iken kontrol grubunun
(n=14) ise yas ortalama degerleri 21,1+0,41 yil; boy uzunlugu degerleri 169.42+7.32 cm; viicut
agirligr degerleri 61.44+8.5 kg olarak tespit edilmistir

Tablo 1
Gruplara ait boy ve viicut agirlig degerleri
Grup N Mean + SE
Viicut Deney 14 58,857 £ 12,654
Agirligi (kg) Kontrol 14 61,443 + 8,548
Boy (cm) Deney 14 171,286 + 8,250
Kontrol 14 169,429 + 7,325
Tablo 2.
Grup x Olgiim etkilesimine gére “Bench Press Peak Power-Watt/kg ” degerlerinin karsilastirilmast
Grup N Mean + SE F P

Deney  Ontest 150,286 + 5,941
(Watt/kg) Sontest 207,571+ 8,033
Kontrol ~ Ontest 116,993 + 5,941
(Watt/kg) Sontest 121,571 + 8,033
*(p>.05)
Test sonuglarina gore, deney grubunun o6n test (150,286 = 5,941) ve son test (207,571 + 8,033)
degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun 6n test (116,993 + 5,941) ve son test (124,571 +
8,033) degerleri arasindaki degisim karsilastirildigi zaman istatistiksel agidan deney grubunun Iehine
onemli diizeyde bir farklilik oldugu tespit edilmistir (F1,26; 39,009; P<.05).

39,009 0,000"
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Tablo 3.
Grup x olgiim etkilesimine gore “Squat Peak Power-Watt/kg” degerlerinin karsilastiriimast
Grup N Mean + SE F P
Deney Ontest 36,243 + 1,343
(Watt/kg)  Sontest 36,979 + 1,245
Kontrol Ontest 34,657 + 1,343
(Watt/kg)  Sontest 35,493 + 1,245

Test sonuglarina gore, deney grubunun 6n test (36,243 = 1,343) ve son test (36,979 + 1,245) degerleri
arasindaki degisim ile kontrol grubunun 6n test (34,657 & 1,343) ve son test (35,493 + 1,245) degerleri
arasindaki degisim karsilagtirildig1 zaman istatistiksel agidan 6nemli diizeyde bir farklilik olmadigi
tespit edilmistir (F1,26; ,004; P> 0,05).

Tablo 4.
Grup x Ol¢iim etkilegimine gére “6 Sn Peak Power-Watt” degerlerinin karsilastirilmasi
Grup N Mean + SE F P
Deney Ontest 557,643 22,235
(Watt) Sontest 624,714 + 18,759
Kontrol Ontest 562,857 +22,235
(Watt) Sontest 627,357 + 18,759

Test sonuclarina gore, deney grubunun 6n test (557,643 + 22,235) ve son test (624,714 + 18,759)
degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun 6n test (562,857 & 22,235) ve son test (627,357 +
18,759) degerleri arasindaki degisim karsilastirildigi zaman istatistiksel agidan onemli diizeyde bir
farklilik olmadigi tespit edilmistir (F1,26; ,017; P> .05).

Tablo 5.
Grup x Olgiim etkilesimine gére “30 Sn Peak Power-Watt” degerlerinin karsilagtiriimast
Grup N Mean £ SE F P
Deney Ontest 581,200+ 18,592
(Watt) Sontest 622,333+ 18,120
Kontrol Ontest 574,143 + 15,118
(Watt) Sontest 587,857+ 17,746

Test sonuglarina gore, deney grubunun 6n test (581,200 + 18,592) ve son test (622,333 + 18,120)
degerleri arasindaki degisim ile kontrol grubunun 6n test (574,143 + 15,118) ve son test (587,857 +
17,746) degerleri arasindaki degisim karsilastirildigi zaman istatistiksel agidan anlamli diizeyde bir
farklilik olmadigr tespit edilmistir (F126; 1,855; P>.05).

,017 ,898

1,855 ,184

4. Tartisma ve Sonug¢

Siire¢ sonunda siiper slow motion uygulayan kadin katilimcilarin “Bench Peak Power Watt/kg”
degerlerinde istatistiksel yonden 6nemli farkliliklar goriiliirken Squat Peak Power Watt/kg”, “6-30 sn
Peak Power Watt” degerlerinde ise anlamli farklilik bulunmamastir.

Roig ve ark. (2009) klasik antrenman (6 set - 6 tekrar maksimal %80), siiper slow antrenman (6 set -
6 tekrar maksimal %55) ve maksimal kuvvet antrenman (6 set 6 tekrar maksimal %30) yontemlerinin
uygulandig1 ¢caligmada, siiper slow motion antrenman grubunda yer alan katilimcilarin deneyimlerine
bagli olarak diger yontemlere gore daha ¢ok zorlandiklarini gézlemlemislerdir. Tansu (2006)’nun 10
erkek ve 10 kadin lizerinde yapmis oldugu calismada 8 hafta boyunca asir1 yavas kuvvet antrenmani
ile geleneksel kuvvet antrenmani uygulayan katilimcilar periyot sonunda asir1 yavas kuvvet
antrenmanina katilanlarda relatif kuvvet ve izokinetik kuvvet degerlerinde diger gruba oranla anlaml1
diizeyde degisim gozlemlenmistir. Literatiirde kuvvet antrenmanlarinin sagladigi katki olarak
degerlendirildiginde siiper slow motion kuvvet antrenman sonuclartyla paralellik gostermektedir.
Biiyiikipek¢i (2010)’nin kadin voleybolcularin sezon 6ncesi, hazirlik donemi sonrasi, miisabaka

donem aras1 ve sezon sonrasi anaerobik gii¢c degerlerini takip etmistir. Hazirlik donemi Oncesi ve
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miisabaka donemi sonrasi anaerobik giic degerleri arasinda anlamli diizeyde fark oldugunu
belirtmektedir. Siiper slow motion kuvvet antrenman1 uygulanan grupta kuvvet artisina bagl olarak
bench press ve 30 sn wattbike ergobisiklet anaerobik gii¢ performansma olumlu etki yaptigi
diistiniilmektedir. Ayrica rutin voleybol antrenman periyodunda bransin o6zelligi geregi ani yon
degistirme ve sigrama vb. aktivitenin goriilmesine bagl anaerobik katki saglayabilmektedir.
Hollander ve ark. (2007) erkekler ve kadinlar tizerinde maksimal dinamik eksantrik ve konsantrik
kuvvetin farkin1 belirlemek icin yapmis oldugu arastirmada kadinlarda bench press (%146)
hareketlerinde eksantrik kasilmada anlamli 6l¢iide degisim tespit etmislerdir (p <.05). Lehnert ve ark.
(2015) kadinlarda 12 haftalik cevrimsel antrenman ve agirlik tasima egzersizleri uyguladiklari periyot
sonunda relatif power ve peak power degerlerinde anlamli diizeyde artis oldugunu belirtmektedirler.
Caglayan ve Ozbar (2017)’m elit diizeyde savas sanatlarryla ugrasan sporcularda 6 haftalik
fonksiyonel antrenman periyodu sonunda anaerobik kapasite, power average degerlerinde anlamli
seviyede degisim gozlemlemislerdir. Literatiirde eksantrik antrenmanin sagladigi etkiler ile
arastirmamiz benzerlik icermektedir. Kuvvete dayali antrenman modellerinin anaerobik giice etki
ettigi goriilmektedir.

Cruz ve ark. (2014) basketbolcularda alt1 haftalik pilates programi sonrast squat power watt
degerlerinde anlamli degisim goriilmedigini ifade etmektedirler (p>.05). Siiper slow motion kuvvet
antrenmani uygulayanlarin squat anaerobik gii¢ degerleri ile Cruz ve ark. yapmis oldugu arastirma ile
paralellik olmakla birlikte uygulanan antrenman modeli farklilik gostermektedir. Squat anaerobik gii¢
degerlendirilmesinde test sirasinda quadriceps kas grubunun eksantrik kasilma fazi ile harekete
baslamasi ve uygulanan antrenman siddetinin motor iinite aktivitesine sagladigi etkiyi goz ardi
etmemek gerekmektedir.

Sonug; Elde edilen sonuglara gore siiper slow motion kuvvet antrenmanlar1 anaerobik giice katki
saglamaktadir. Ust ekstrimiteye ait anaerobik giice etki uygulanan antrenman ydnteminde hareket
formunun yer almasinin pozitif yonde etki ettigi dislinlilmektedir. Antrenman kapsaminin
genisletilerek eksantrik ve konsantik kasilma siirelerinin uzatilmasina bagl yiiklenme siddetinin
dizayn edilmesi siirece katki saglayabilecektir
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ENGLISH EXTENDED SUMMARY

Introduction; The athletes must have a high level of efficiency in the branches that involve intensive
effort throughout the competition. Coordinated and effective display of biomotor properties
contributes to the condition. Lower and upper extremity performance are integral factors. In all sports,
athlete performance is supported by advanced features such as endurance, strength and power
(Karacabey, 2013). During the volleyball competition, athletes perform many vertical and horizontal
jumps. Splashes are required for service, dunking and various rusts to produce maximum force
(Huang & Hu, 2007). The aim of this study was to investigate the effect of super slow motion strength
training on upper and lower extremity anaerobic strengths of female volleyball players. Method; In
the study (n = 14; mean age 20.35 £ 2.11 years; height values 171.28 + 8.25 cm; body weight values
58.85 + 12.6 kg) experiment and (n = 14; mean age 21.1 £+ 0, A total of 24 female volleyball players
participated in the study voluntarily (41 years; length length 169.42 + 7.32 cm; body weight values
61.44 + 8.5 kg). A maximum repetition (1 MT) of the participants in the forearm, chest press, front
shoulder press, lat traction, leg press, hind leg bending, leg opening, fingertip elevation movements
was determined and the content of the program was created. Volleyball participants in the
experimental group participated in the first week of strength training for 2 sec concentric and 4 sec
eccentric with 50% value of 1 maximum repetitive (1 MT) kg they could lift. 2, 3. In the 4th and 4th
weeks, 5% load increase was achieved every week. At the end of the 4th week, 1 maximum repetitions
were determined again. The program was redesigned based on the results obtained. The program was
continued for 3 sec concentric and 6 sec eccentric with 70% of 1 maximum repetitive (1 MT) kg they
could lift at 5th and 6th weeks. In the last two weeks, the loading period was increased to 80% and
the training period was terminated (Keeler, et al., 2001; Hutchins, 1992). The participants in the
control group participated in routine volleyball training for eight weeks. In addition to the volleyball
training program, the above-mentioned force training was applied to the participants in the
experimental group. Participants in both groups performed technical-tactical and routine volleyball
training on Monday, Wednesday and Friday. However, participants in the experimental group also
participated in Slow motion and super slow motion strength training on Tuesday, Thursday and
Saturday. For the first four weeks, 2 sec concentric-4 sec eccentric contractions were preferred in the
power stations. In the last four weeks, 3 sec concentric- 6 sec eccentric was applied in contractions
(Keeler, et al., 2001; Hutchins, 1992). For all strength training, 3 sets - 10 repetitions were preferred
at each station. Rest between sets is provided between 45 sec- 60 sec and between stations 1-2 min
rest. Before each training 10-15 minutes general warm-up, 10 minutes after special warm-up
participation in strength training was performed. 7-8. The number of repetitions in the week sets has
been reduced to 6-8. The data were evaluated with Repeated Measurements Anova test. Results;
According to the results of group x measurement, there were statistically significant differences in ch
Bench Peak Power Watts / kg values while there was no significant difference in Squat Peak Power
Watts / kg” and-6 -30 sec Peak Power Watts “values. Conclusion; According to the results, super
slow motion strength training contributes to anaerobic power. It is thought that the inclusion of
movement form in the training method applied to the anaerobic power of the upper extrusion had a
positive effect. Designing the loading intensity due to extending the training scope and extending the
eccentric and concentric contraction times may contribute to the process.
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