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1. GIRIS

Giiniimiizde voleybol sporu popiilerligini artirmis ve gii¢ sporu haline gelmis
sporlar arasinda yer almaktadir. Voleybol, siireye bagli olmayan, temposu yiiksek,
cabukluga, kuvvete, hareketlilige, esneklige, dayanikliliga ve sigramaya dayanan
dinamik bir fiziksel oyundur (65). Yapilan bir ¢ok ¢alismada voleybol bransinda
basarili olmanin temel motorik o6zelliklerden olan kuvvet (dikey sigrama), siirat,
esneklik ve diisiik viicut yag yiizdesi ile dogrudan ilgili oldugu tespit edilmistir (77
36, 89).

Alt1 oyuncudan olusan ve 2 takimla oynanan pas, manset, blok, smag, Servis,
plonjon, miidafaa, deplase gibi degisik becerileri igeren sportif oyunlarin gelismis bir
tirti olan voleybol, ferdi ve takim halinde yapilan oyun varyasyonlariyla 6zel fiziksel
yapiya ve motorsal o6zelliklere gereksinim duymaktadir (85). Diger bir ifadeyle,
voleybol sadece her sporcunun bireysel beceri ve teknik yeteneklerine ihtiyag duyan
bir spor degil, ayrica istiin performansa ulagsmak icin belirli sayida fiziksel ve
fizyolojik parametrelere yiiksek oranda sahip sporculara ihtiya¢ duyar. VVoleybolda
fiziksel aktivite performansi, fiziksel kapasite, zihinsel hazirlik, teknik, taktik, uygun
fiziksel yap1 ve oyun deneyimi gibi bir ¢ok faktore baglidir (37). Voleybolda basarili
olabilmek igin, uzun siireli, planli ve programli hazirliklarla ve kondisyonel

ozelliklerin iist seviyeye ¢ikarilmasi ile gerekli goziikmektedir.

Sporcularin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin bilinmesi, antrenman ve
yarisma stratejilerinin  belirlenmesinde vazgecilmez unsurlardir. Giintimiizdeki,
voleybol, hizli reaksiyon, ¢abuk hareketler dayaniklilik ve konsantrasyon
gerektirmektedir. Voleybolda iyi bir sonug i¢in oyuncular mutlaka yeterli ve fiziksel
hazirliktan gecmelidir (45). Voleybol, siireye bagli olmayan, temposu yiiksek,
cabukluga, kuvvete, hareketlilige, esneklige, dayanikliliga ve sigramaya dayanan
dinamik bir fiziksel oyundur (65). Voleybol, pas i¢in parmaklarin kuvvetine, blok
i¢in yiiksek sigrama yetenegine, Smag i¢in esneklik ve saha i¢inde hareket i¢in de hiz
gibi kendi i¢inde baz1 6zel fiziksel gereksinimlere ihtiyag duyar. Ayrica voleybol
maglarinda zaman sinirinin olmamasi ve bu sebeple maglarin 2-3 saate kadar

uzamastyla kassal ve kardiyopulmoner dayaniklilik da nem kazanmaktadir (67).



2. GENEL BILGILER

2.1.Voleybolun Tanmmm, Tarihi Gelisimi

Amag, topun rakip alana diismesini saglamak, rakip takim oyuncularina hata
yaptirarak say1 kazanmaktir. Top oyun alaninda belli tekniklerin uygulanisina bagh
olarak degisik yonlerde ve hizda hareket etmektedir. Oyuncularin topla temaslart,
sadece topun c¢arpmast olarak ifade edilebileceginden, temel tekniklerin

uygulanmasinda uygun pozisyon alma ve hazirlik 6n plana ¢ikmaktadir.

Sahaya yerlestirilen oyuncularin belli bolgelerde ve donerek oynamalari, 6
kisiden olusan takim oyuncularinin yedekleri ile birlikte ayn1 amag igin hazirlanmasi

oyun kurgusu i¢in 6nemlidir (22).

Ik voleybol oyunu ABD’de 1895 yilinda Massachusetts’ in Holyake kentinde
“Mintonetto” ismiyle oynandi. William G. Morgan isimli Beden Egitimi Ogretmeni
Y.M.C.A. (Geng Hiristiyan Erkekler Birligi) adli bir misyoner teskilatinda insanlara
spor yaptirirken sikici aktivitelere ilave olarak eglence amagli ve yarisma karakteri

olan bu oyunu sekillendirdi (86).

1896 yilinda Holyake kentindeki Y.M.C.A.’da gorev alan spor egitmenleri
toplantisinda ilgi ile izlenen ve gelistirilme karar1 alinan Mintonette Prof. Albert T.
Halstead’in teklifi ile Voleybol “Volley-Ball” ismini aldi.

Bu tarihten itibaren gelisimini Y.M.C.A. organizasyonlarinda, okullarda ve
askeri birliklerde siirdiiren voleybolun ilk kural kitabi 1916 yilinda yayinlandi.1913
yilinda Filipinlerde oynanan uluslar arasi bir turnuvada smag tekniginin ilk defa
uygulanmas1 0 tarihe kadar eglence amagli oynanan voleybolun karakterinin

degisimine neden oldu.

Smag tekniginin uygulanmasi, blok tekniginin onlem olarak voleybol
oyununda yer almasini, hiicum ve savunma sistemleri ile birlikte ekol ve taktik

anlayislar1 da beraberinde getirdi.

1964 Tokyo Olimpiyat Oyunlari’nda voleybol ilk defa olimpiyat oyunlarina
dahil edildi. Bu olimpiyat oyunlarinda alinan bir karar ile bloktaki ellerin kars1 alana

gegmesine izin verildi (aktif blok). Bu karar voleybolda hiicum ve savunma



dengelerini bozdu ve aktif blok ile artan savunma giiciine kars1 ekol diyebilecegimiz

farkli hiicum anlayislar1 bagladi.

Avrupa ve Balkan iilkeleri yiiksek toplarla ve gii¢clii oyuncularla hiicum

etmeyi ve aktif blogun etkisini en aza indirmeyi hedeflediler (Avrupa Ekolu).

Asya ve Uzak Dogu iilkeleri ise aktif blogun etkisinden kurtulmak igin
hiicumda hareketli ve varyasyona dayali bir oyun sistemini benimsediler (Asya
Ekolu). Belli organizasyonlarda birbirlerinden etkilenerek oyun anlayislarindan
alintilar yapan bu iki ekol, tek bir ekol haline getirildi. Bu ekol ise, her yerde
oynanan ve herkes tarafindan benimsenen c¢agdas voleybol olarak
isimlendirilmektedir (22).

Voleybol Tiirkiye'ye Birinci Diinya Savasini izleyen Miitareke giinlerinde
geldi. 1919 yilinda istanbul'a YMCA'nine miidiirliigiinii yapmak iizere gelen Dr.
Dealer, adli bir Amerikali bu dernegin spor salonunda voleybolu oynatmaya baslamis
ve beden egitimi 6gretmenlerinin ilgisini bu spor tlizerine ¢ekmeyi basarmstir. (FIVB
1981) Bu yillarda Istanbul Cagaloglu semtindeki Erkek Muallim Mektebi'nde (Erkek
Ogretmen Okulu) beden egitimi 6gretmenligi yapan Selim Sirr1 Tarcan, Y.M.C.A
organizasyonlarinda gorlip oynadigi bu sporla yakindan ilgilenerek, bedensel ve
yetenekleri gelistiren ve temassiz bir spor oyunu olarak benimseyip dgrencilerine
ogretmis ve bu okuldan mezun olan 6grenciler bu yeni sporu diger okullara yayarak

buralarda turnuvalar diizenleme yoluna gitmislerdir (3).

2.2. Voleybolun Oyun Kurallar1 ve Saha Olgiileri

Mag, ¢ seti alan takim tarafindan kazanilir. Setlerde 2-2’lik esitlik olmasi
halinde, netice seti (5’inci) en az 2 say1 farka ulagsmak sartiyla 15 say1 tizerinden
oynanir. Bir set (netice, 5’inci Set hari¢) en az 2 say1 farkla ilk 6nce 25 sayiya ulasan
takim tarafindan kazanilir. Sayilarda 24-24’liik esitlik olmasi halinde oyun iki sayilik
farka ulasilana kadar (26-24, 27-25, .....) devam eder. Servis atan takim bir ralliyi
kazanirsa, bir say1 alir ve servis atmaya devam eder, Eger servis karsilayan takim bir

ralliyi kazanirsa, bir say1 alir ve servis atma hakkin1 da kullanmalidir (91).


http://www.tvf.org.tr/

Saha Olgiileri;

Oyun alani, 18x9 m odlgiilerinde bir dikdoértgendir ve her yonde en az 3 m

genisliginde olan bir serbest bolge ile ¢evrilmistir.

Oyun sahasmin tizerinde bulunan serbest oyun boslugu, her tiirli engelden
arindirilmis olmalidir. Serbest oyun boslugu, oyun sahasi yiizeyinden 6l¢iildiigiinde
en az 7 m yiiksekliginde olmalidir.

FIVB, Diinya ve Resmi Miisabakalarinda serbest bolge yan ¢izgilerden
ol¢iildiigiinde en az 5 m ve dip ¢izgilerden odlglildiigiinde en az 8 m genisliginde
olmalidir. Serbest oyun boslugu ise oyun sahasi yiizeyinden 6l¢iildiigiinde en az 12.5

m yiiksekliginde olmalidir (91).
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Sekil 2.1. Voleybol Oyun Sahasi1 (www.tvf.org.tr.)

2.3. Voleybolda Temel Teknikler

2.3.1. Servis

Voleybol oyunu servis atisi ile baglar (27, 90). Servis, servis bolgesindeki
dogru oyuncu tarafindan, topa bir el veya kol ile vurularak topun oyuna sokulmasi

hareketidir (82).


http://www.tvf.org.tr/

Servis atacak oyuncu, hakemin isaretinden itibaren 8 sn. igerisinde topu
oyuna sokmalidir. Ayn1 zamanda modern voleybolda takimlarin ilk hiicum eylemi
olarak yer bulmaktadir (72). Servis teknigi, 6nceleri oyunu baslatan vurus olarak
diistiniilmekteydi. Daha sonra sayir almak i¢in servis atan takim olma gergegi, bu
teknigin taktiksel yoniine agirlik verilmesini saglamistir (86). Ozellikle belirli
alanlara atilan servislerle, rakip takimin etkili oyun kurmasi engellenmekte ve etkili
bir hiicum-savunma araci olarak kullanilmaktadir (82). Taktik olarak atilan kisa
servisler ozellikle karst takim etkili hiicum oyuncularmin etkinligini
azaltabilmektedir (46). Zaman iginde servise iliskin kurallarda degisiklik yapilmistir.
Boylece yine servis teorik olarak oyunu baslatan vurus olmasina ragmen, daha
onceleri kaybedilen servis durumunda atan takim say1 kaybetmezken, yeni kuralda
servis kaybi durumunda kars1 takim say1 almaktadir. Bu nedenle, servis atislar1 daha

da 6nem kazanmustir (22, 3).

Resim 2.1. Servis Atig Testi (Bakirci, 2014)

2.3.2. Manset Pas

Manset pas kollarin tist kismu ile yapilan ve baskin olarak servis karsilama

esnasinda kullanilan voleybolun temel savunma teknigidir (22, 79).

Servis karsilama takimlarin basarili olmalar1 igin en 6nemli unsurlardan
birisidir. Takimlarin kazanmaya giden yolda en az sahip olduklari iyi hiicumcular

kadar iyi servis karsilayan oyunculara da ihtiyaglari vardir. Bir baska deyisle,



pasoriin ve hiicum oyuncularinin teknik ve taktik yeteneklerini en iyi sekilde
sergileyebilmeleri i¢in manset pasin fileden optimal yiikseklikte ve uzaklikta olmasi
gerekir (46, 54).

Voleybolda manset pas, ilk olarak Cekoslovakyalilar tarafindan bulunmustur.
Ancak giiniimiiz voleybolunda kullanilan mansetpas teknigi ilk kez 1960 yilinda
Brezilya'daki Diinya Sampiyonasinda sert hiicum ve servisleri bu teknik ile
karsilayan Japonlar tarafindan kullanilmistir. 1966 yilinda Cekoslovakya’da (Prag)
yapilan bir toplantida manset pas Uluslararast Voleybol Federasyonu’nun aldigi
kararla oyun kurallarina katilmistir (14). Servis karsilama esnasinda top pasore
yeterli yiikseklikte verilirse, kullanilan hiicum sistemine bagli olarak takimin birgok
sekilde atak yapmasi miimkiin hale gelir (54). Manset pas, takim hiicumunun
temelidir. Hiicum temposu ve oyun tarzi, takimin dogru manset karsilama
yeteneginin etrafinda doner. Tutarli ve dogru manset pas olmadan, takimlar hiicum

oyuncularini ve oyun kurucularini etkin olarak kullanamazlar (43, 14, 15).

Manset pas, kolayligiyla ve az riskli olusu nedeniyle ¢ok kullanilmaktadir.
Ozellikle, oyunun ilerlemesi ve gelismesine, hizlanmasina manset pasin ¢ok biiyiik
katkis1 olmustur (14). Voleybolda kullanilan en 6nemli tekniklerdendir. Ciinkii pas
amaci ile kullanilabilecegi gibi servis karsilamak ve savunma yapmak i¢in de
kullanilir  (22). Ayrica, iyi servis karsilama takimin Ozgiivenini arttirdigi
bilinmektedir (92).

Resim 2.2. Manset Pas Testi (Bakirci, 2014)



2.3.3. Parmak Pas

Voleybol oyununda kullanilan temel tekniklerin basinda gelir (49).
Oyuncular, topu se¢ilmis oyuncuya atarken parmaklarindan ayr1 olarak kollarini ve
Ozellikle bacaklarini1 da kullanirlar. Ayrica viicudun, vurusun yapilacagi yone dogru
onceden g¢evrilmesi de 6nemlidir (27). Gorevi oyun kurmak olan pasérlerin en gok
kullandig pas teknigidir (49). Parmak pasta amag, tutmadan, avug i¢ini kullanmadan,

parmaklarla topu se¢ilmis oyuncuya atmaktir (86, 92, 22).

Resim 2.3. Parmak Pas Testi (Bakirci, 2014)

2.4. Enerji Sistemleri

Yasamin siirdiiriilebilmesi ve gelisebilmesi igin viicuda alinan besinler
kimyasal olarak gereken enerjiyi icerirler. Buna ragmen, bu molekiillerin baglari
rolatif olarak dayaniksizdirlar ve sadece disiik enerji kaynagi saglarlar. Kas
kasilmas1 i¢in direk olarak kullanilmazlar. Dahasi, bu besin molekiillerin
baglarindaki enerji kimyasal olarak salinmalidir ve yiiksek enerji igeren bir fosfat

olan adenozintrifosfat (ATP) seklinde depo edilmelidir (81).



Tablo 2.1. Enerji Sistemleri

AEROBIK
OKSIJENLI

AEROBIK
GLIKOLIZIS

KREBS
SIKLUSU

ELEKTRON
TRANSPORT
SISTEMI

Kaynak: Kiling F. Sporda Performans Ders Notlar:. Isparta, 2011.

2.4.1. Anaerobik Enerji Sistemi

Anaerobik enerji sistemi, calisma i¢in gereken enerjinin tamamen oksijensiz

ortamda saglanmasini temin eden sistemdir.
Anaerobik enerji sistemi kendi i¢inde iki boliime ayrilir:
a. Alaktik anaerobik enerji sistemi (ATP-CP fosfojen sistemi)
b. Laktik anaerobik enerji sistemi (Anaerobik Glikoliz)

Maksimum efor sirasinda enerji ihtiyaci biiyiik kism1 Tip 1l fibrillerindeki
kreatin fosfattan saglanir. Bununla beraber en az 3-4 saniye siiren kas kasilmasi

sirasinda ATP yeniden sentezinin %50’si glikolizden saglanir (62).

2.4.2. Aerobik Enerji Sistemi

Kas hiicrelerinde oksijenin yeteri kadar saglandigi kosullarda ATP, aerobik
enerji yolundan (oksidatif fosforilasyon) yenilenir. Bu yenilenme sirasinda
oksidasyona ugrayan maddeler (glukojen, serbest yag asitleri), ya kasin kendisinde
depolanmustir ya da kan yolu ile disaridan saglanir. Oksijen atmosferden solunum ve
dolasim sisteminin yardimi ile kas hiicresindeki mitokondrilere ulastirilir. Aerobik
enerji {iretimi aninda ortaya ¢ikan son iriinler su ve karbondioksittir. Su, biiyiik

oranda viicutta tutulurken karbondioksit solunum sistemi tarafindan elimine edilir.



Egzersiz sirasinda bu enerji sistemlerinden hangisinin biiyiik oranda katkida

bulunacagini egzersizin siiresi ve siddeti belirler (53).

Aerobik sistem 2 dakika ila 2-3 saat siiren olaylar i¢in ana enerji kaynagidir.
2-3 saati asan ¢alismalar ATP depolarinin yenilenmesi igin yaglar1 ve proteinleri
pargalamasina sebep olabilir. Bu durumlarin herhangi birisinde, glikojen, yaglar ve
proteinlerin parcalanmasi, viicuttan solunum ve terleme yoluyla atilan karbondioksit
(COy) ve su (H,0) yan tiriinlerini iiretir. Bir sporcunun ATP’yi yenileme hizi, kisinin

aerobik kapasitesiyle ya da maksimum oksijen tiiketim hiziyla siirlidir (9).

2.5. Kombine Antrenman

Kombine antrenman, sporcularin temel biomotorik ve teknik-taktik
ozelliklerini birbirleri ile iliskilendirerek yiiklenme siddetlerine gére birim antrenman

icerisinde orantisal olarak yaptirilan antrenman modelidir.



3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirmaya Katilan VVoleybolcular

Siileyman Demirel Universitesi Kadin Voleybol Takimini olusturan 12
voleybolcu goniillii olarak katildi. Sporcularin ilk test ve son test sonuglar1 alinip
degerlendirmeler yapildi. Tim testler Spor Bilimleri Bolimii Atatiirk Spor Salonu
tesislerinde yapildi. Antrenmanlarimiz, sabah 10.30-12.30, 6gleden sonra 16.30-
18.30 saatleri aras1 yapildi.

Tablo 3.1. Aragtirmaya Katilan Voleybolcularin Fiziksel Bilgileri

Parametreler (n12) Min Max Art£SS
Yas (y1l) 19 23 20.4+1.3
Spor Yasi (yil) 4 11 6.8+2.4
Boy(cm) 164 180 170.5+5.6
Viicut Agirligr (on test) (kg) 514 (72 60.3+7.2
Viicut Agirligi (son test) (kg) 49 69.3 59.3+7.4

3.2. Arastirmada Kullanilan Test Materyal ve Metotlar:

3.2.1. Wingate Testi

WANT 30 saniye siiresince, sabit bir yiike karst1 maksimal hizda pedal
¢evirmeye dayanir. Uygulanacak sabit yiik, en yiiksek mekanik giicii saglayacak
sekilde belirlenir (33). Wingate Anaerobik Gii¢ Testi’nde optimal yiikii belirlerken
elde edilen anaerobik giic ve anaerobik kapasite degerleri bisiklet ergometresine
yerlestirilen yiik ve pedal ¢evirme sayisindan etkilenmektedir (50). Bu iki parametre
degerleri teste katilan kisinin performansina gore degisiklik gostermektedir. Bu
yiizden maksimal anaerobik giiciin degerlendirilmesinde, testte katilan kisi i¢in en
yiiksek anaerobik giic ve anaerobik kapasite degerlerine ulasabilecekleri yiikiin
belirlenmesi ¢ok o6nemlidir. WANT igin orijinal olarak ileri siiriilen yiik viicut
agirligmin kgh basina 75 gr’lik bir yiiktiir (8). Bu yiikk antrenmansiz genglerden
olusan kiigiik bir grup iizerinde yapilan bir calismaya dayanarak tespit edildiginden

cogu yetiskin icin diisilk kalmaktadir ve istenilen gercek anaerobik performans

10



degerlerini vermemektedir (29,60,84). Bu yiizdendir Ki, bazi arastirmacilar tarafindan
farkli yiikler kullanilarak yapilan Wingate Anaerobik Gii¢ Testi’'nde daha iyi
sonuglar elde edildigi, ¢alismalarda siklikla ifade edilmistir (60,69,73). Buradan yola
¢ikarak optimal yiikiin belirlenmesinde viicut agirligi ve bacak hacmine dayanan bir
optimal yiik belirleme formiilii 6nerilmistir (Formiil 1 - Evans-Quinney formiilii) (8,
39).

Resim 3.1. Wingate Anaerobik Testi (Bakirci, 2014)

3.2.2. Conconi Testi

Conconi ve arkadaslar tarafindan tasarlanmis olan Conconi Testi, bir bireyin
aerobik ve anaerobik esik hizinin yaklasik degerini 6l¢gmek i¢in kullanilan basit bir
yontemdir. Bir¢ok alanda test uygulanabilmektedir. Bu test Performans testleri
laboratuvarinda uygulanmustir. Test arag ve geregleri bir kosu bandi, kalp hizi
monitorii, kronometre, Treadmill, 200 metre zamanlar1 ile kalp hizin1 kaydetmek igin

bir yardime1 gerekmektedir.

Teste 6n hazirlik i¢in testin baslamasindan once sporcular jog ve streching
gibi hareketleri iceren 5-10 dakikalik 1sinma yapmalidir ve ardindan testin
uygulanmasina gegilmelidir. Conconi testine baslamadan once testin baslama hizini
ve her 200 metrede hizin ne kadar artacagimi belirlemek gerekmektedir. Test
baslangi¢ hizinin bireyin fizyolojik yapisina gore segilmesi gerekmektedir. Bu

nedenle testin baslangic hizi 200 metre i¢in antrenmansiz bireylerde 70 saniye,

11



antrenmanli bireyler i¢in ise 60 saniye olarak belirlenmektedir. Test yavas bir hizda
baslamakta ve her 200 metrelik kosu hiz1 birbirinden yaklasik olarak 2 — 3 saniye
daha hizli olarak yapilmaktadir. Yani sporcu her 200 metrede kosu hizin1 kademeli
olarak artirmasi gerekmektedir. Burada dikkat edilmesi gereken nokta, sporcunun
200 metrelik kosuda hizini sabit tutmasidir. Her 200 metre sonunda sporcularin kalp
hiz1 ve zamani1 kaydedilmektedir. Her 200 metrelik kosu hiz1 igindeki bu asamali
artis sporcunun kosmay1 devam ettirememesi ya da sporcunun maksimal kalp atim
sayisina ulagmasina kadar devam etmektedir. Test ile katedilen toplam mesafenin
daha sonraki hesaplamalar i¢in kullanilacak olan etkili bilginin elde edilmesi i¢in 2.5
— 4 km arasinda olmasi gerekmektedir. Elde edilen sonuglar bir grafik iizerinde
degerlendirilerek sporcunun anaerobik esik diizeyi belirlenmektedir. Grafigin
asamali olarak baslangigta yiikseldigi ve daha sonra tekrar yiikselmeden once
diizlestigi elde edilecektir. Grafik igindeki bu diizlesme bir sporcunun anaerobik
esigini gostermektedir. 5 saniyelik intervali kaydetmek i¢in kullanilan bir kalp hiz
monitoriiniin yerlestirilmesi, gerekli baglama hizinda kosu bandi hizinin baslatilmast,
kalp hizi monitér kronometresinin baslatilmasi, her 200 metrede kalp hizi ve
zamanin kaydedilmesi, her 200 metrede kosu bandi hizinin 0.5 km/saat artirilmasi,
sporcu uzun siire devam edemediginde ya da maksimal kalp hizina erisildiginde
testin sonlandirilmasi, kalp hizi monitdr kaydedicisinin durdurulmasi,10 dakikalik bir
soguma programinin yapilmast testin uygulama asamasinda yapilmas: gereken

durumlardandir (5).

Resim 3.2. Conconi Aerobik Testi (Bakirci, 2014)
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3.2.3. Kuvvet Testleri

3.2.3.1. Serbest Dikey Si¢crama Testi

Takei marka jump metre ile sporcunun karin bolgesine baglandi ve belirli
alan icerisinden Kkollar serbest bir sekilde ¢ift ayak dikey olarak sigrayip belirli alan
icerisine diismesi istendi. Iki deneme yaptirilip en iyi yiiksek deger cm cinsinden
kaydedildi.

B e
R
[ | -

)

Resim 3.3. Serbest Dikey Sigrama Testi (Bakirci, 2014)

3.2.3.2. Sag Tek Ayak Dikey Sicrama Testi

Takei marka jump metre sporcunun karmn bolgesine baglanmis ve belirli alan
icerisinden Kollar serbest bir sekilde sadece sag ayaginin iizerinde dikey olarak
sicrayip tekrar belirli alan igerisine diigmesi istenmistir. iki deneme yaptirilip en iyi
yiiksek deger cm cinsinden kaydedildi.

13



Resim 3.4. Sag Tek Ayak Dikey Sigrama Testi (Bakirci, 2014)

3.2.3.3. Sol Tek Ayak Dikey Sicrama

Takei marka jump metre sporcunun karin bolgesine baglanmig ve belirli alan
icerisinden Kollar serbest bir sekilde tek sol ayak dikey olarak sigrayip tekrar belirli
alan igerisine diigmesi istenmistir. iki deneme yaptirilip en iyi yiiksek deger cm

cinsinden kaydedildi.

"

Resim 3.5. Sol Tek Ayak Dikey Sigrama (Bakirci, 2014)

14



3.3. Siirat Testi

3.3.1. Bes (5) Metre Siirat Kosu Testi

Tecnequie marka fotosel ve programlanmis bilgisayar sisteminde sporcu
yiiksek ¢ikis tekniginde baslangi¢ fotosellerinin 6n kismindan ¢ikis yaparak diger
fotoselli ara gecis noktasindan gecerek 2 denemeden elde ettigi (program iizerinden)
deger saniye salise cinsinden kaydedildi.

Resim 3.6. Bes (5) Metre Siirat Kosu Testi (Bakirci, 2014)

3.3.2. On (10) Metre Siirat Kosu Testi

Tecnequie marka fotosel ve programlanmis bilgisayar sisteminde sporcu
yiiksek ¢ikis tekniginde baslangic fotosellerinin 6n kismindan ¢ikis yaparak diger
fotoselli ara gecis noktasindan gecerek 2 denemeden elde ettigi (program iizerinden)

deger saniye salise cinsinden kaydedildi.

15



Resim 3.7. On (10) Metre Siirat Kosu Testi (Bakirci, 2014)

3.3.3. Yirmi (20) Metre Siirat Kosu Testi

Tecnequie marka fotosel ve programlanmis bilgisayar sisteminde sporcu
yiiksek ¢ikis tekniginde baslangic fotosellerinin 6n kismindan ¢ikis yaparak diger
fotoselli ara gecis noktasindan gegerek 2 denemeden elde ettigi (program iizerinden)

deger saniye salise cinsinden kaydedildi.

Resim 3.8. Yirmi (20) Metre Siirat Kosu Testi (Bakirci, 2014)
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3.3.4. Otuz (30) Metre Siirat Kosu Testi

Tecnequie marka fotosel ve programlanmis bilgisayar sisteminde sporcu
yiiksek ¢ikis tekniginde baslangic fotosellerinin 6n kismindan ¢ikis yaparak diger
fotoselli ara gecis noktasindan gegerek 2 denemeden elde ettigi (program iizerinden)

deger saniye salise cinsinden kaydedildi.

Resim 3.9. Otuz (30) Metre Siirat Kosu Testi (Bakirci, 2014)

3.4. Esneklik Testi

Eurofit test bataryasina uygun olgiilerde yapilmis olan esneklik sehpasina

oturup iki deneme yaptirilarak en yiiksek deger cm. olarak kaydedildi.

Resim 3.10. Esneklik (Otur-Uzan) Testi (Bakirci, 2014)
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3.5. Voleybolda Uygulanan Teknik Test

3.5.1. Servis Testi

Sporculara uygulanan voleybol servis teknik testinde her bir sporcuya
belirlenen bolgelere 3 servis atis hakki taninmustir. Atislarin isabetli olus durumlarina
gore puan degeri ile carpilip; sporcunun servis teknik test hanesine yazilmistir.
Sporcular teste servis atis ¢izgisinden atarak baslarlar. Tenis servis teknigi ile atig
yapilir. Atilan servisler belirlenen noktalara isabet etmedigi zaman o bolgeden puan

alamamus olarak kaydedilir.
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Sekil 3.1. Servis Testi 1 Puan (Bakirci, 2014)
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Sekil 3.3. Servis Testi 3 Puan (Bakirci, 2014)
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Sekil 3.4. Servis Testi 4 Puan (Bakirci, 2014)
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Sekil 3.6. Servis Testi 6 Puan (Bakirci, 2014)

3.5.2. Parmak Pas Testi

Sporculara uygulanan voleybol parmak pas teknik testinde her bir sporcuya
belirlenen bolgelere 3 parmak pas atma hakki taninmistir. Atislarin isabetli olus
durumlarina gore puan degeri ile garpilip; sporcunun parmak pas teknik test hanesine
yazilmigtir. Sporcular teste sahada bulunan 60 cm c¢apinda bir dairenin iginden topu
parmak pas ile kars1 sahaya atarak baslamislardir. Test, sporcunun her atigta topu
tutarak karsi sahadaki belirlenen noktalara parmak pas ile atmasiyla devam eder.
Atilan paslar belirlenen noktalara isabet etmedigi zaman o0 bolgeden puan alamamig

olarak kaydedilir.
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3.5.3. Manset Pas Testi

Sporculara uygulanan voleybol manset pas teknik testinde her bir sporcuya
belirlenen bolgelere 3 manset pas atma hakki taninmustir. Atiglarin isabetli olus
durumlarina gore puan degeri ile ¢arpilip; sporcunun manset pas teknik test hanesine
yazilmistir. Sporcular teste sahada bulunan 60 cm ¢apinda bir dairenin i¢inden topu
manget pas ile kars1 sahaya atarak baslamiglardir. Test, sporcunun her atista topu
tutarak karsi sahadaki belirlenen noktalara manset pas ile atmasiyla devam eder.
Atilan paslar belirlenen noktalara isabet etmedigi zaman o0 bélgeden puan alamamis

olarak kaydedilir.
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Sekil 3.18. Manset Pas Testi 6 Puan (Bakirci, 2014)

3.6. Uygulanan Kombine Antrenman Metodu

Antrenmanlar 2 ay boyunca haftada (mezo) 3 giin ve birim (mikro) antrenman

olarak da 90 dakika uygulandi.

Kuvvet antrenman yiiklenme siddetleri arastirmaya katilan sporcularin 1

Maksimum tekrar

(1RM) degerleri

belirlendikten sonra haftalik yiiklenme

siddetlerine gore diizenlendi. Siirat ve dayaniklilik antrenmanlar1 da 6n testten elde

edilen verilere gore belirlendi (35).

Tablo 3.2. Uygulanan Antrenman Metodu

ALETLER 1.hafta | 2.hafta | 3.hafta | 4.hafta | 5.hafta | 6.hafta | 7.hafta | 8.hafta
Chest Press
(Kuvvet)
Leg Extansion %50 %50 %60 %60 %70 %80 %90 %100
(Kuvvet)
Biceps Curl 8 X 8 X 8 X 10 X 10 X 12 X 12 X 12 X
(Kuvvet)
LegCurl (Kuvvet) 3 Set 3 Set 3 Set 3 Set 5 Set 5 Set 5 Set 5 Set
Triceps Press Tam Tam Tam Tam Tam Tam Tam Tam
(Kuvvet) . . . . . . . .

- Dinlen. | Dinlen. | Dinlen. | Dinlen. | Dinlen. | Dinlen. | Dinlen. | Dinlen.
Calf Rice
(Kuvvet)

Kaynak: Bakirci, 2014.

28



Tablo 3.3. Universite Kadin Voleybol Takimi1 Antrenman Tablosu

1 | PERIYOT . PERIYOT Il. PERIYOT TOPLAM
2 | AYLAR EKIiM KASIM 2
3 | HAFTA 1 2 3 4 1 2 3 4 8
5 | TEST 1 _ _ - _ _ _ 1 2
100
= 100 ¥
E L4
2 90
oz ,
24 % 50 1—#= Seril
6 | =&
¥ 8 "
48 ] T T T |
= 60
E 7>
< 1 2 3 ] B
I 50
100
g
g 90
K
g = 80
=
7125
o 70
= = 1357 911131517192123252729313335373941434547485153
ur
= 60
=)
T) .
50 ==Geril
?K PAZARTESI 1 1 1 1 1 1 1 1 8
-
; SALI 0 0 0 0 0 0 0 TEST 0
<
g CARSAMBA 1 1 1 1 1 1 1 1 8
w
8 & | PERSEMBE 0 0 0 0 0 0 0 0 0
zZ
< |cuma 1 1 1 1 1 1 1 1 8
|<‘_c' CUMARTESI TEST D D D D D D D 0
L
§ PAZAR D D D D D D D ) 0
ANTRENMAN
GUN SAYISI 3 3 3 3 3 3 3 3 24
S | DINLENME GUN
. 3 [savisi 4 4 4 4 4 4 4 4 32
o [ ANTRENMAN
S |savisi 3 3 3 3 3 3 3 3 24
ANTRENMAN
ZAMANI(saat) 6 6 6 6 6 6 6 6 48
% KUVVET (%) 50 50 50 60 60 60 50 50 50
E,» SURAT (%) 10 10 15 5 5 5 10 10 10
=z
10| & |DPAYANIKLILIK g 10 15 5 5 5 10 10 10
; (%)
i TEKNIK (%) 20 20 10 10 10 10 10 10 10
l_
<Z( TAKTIK (%) 10 10 10 20 20 20 20 20 20

Kaynak: Bakirci, 2014.
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Tablo 3.4. I. Hafta (% 50 Siddet) Antrenman Plani

HAFTA GUNLER ANTRENMAN iCERIiGi
Pazartesi Kros
Sali Dinlenme
Carsamba Genel Kondisyon +Toplu Driller +Teknik ¢aligmalar
1. HAFTA | Persembe Dinlenme
Cuma Kros
Cumartesi
Test
Pazar

Tablo 3.5. I. Hafta Uygulanan Antrenman Programinin Birim Antrenman

Icerigi
HAZIRLIK EVRESI ESAS EVRE BiTiRIS EVRESI
15 dk 60 dk 15 dk
v Isinma v" Kros Calismasi v’ 2turjog
2500m
5dk Kosu v' Toplu Caligmalar1 (Teknik +

v 10dk Streching
(eklem hareketleri ve
esneklik)

koordinasyon)

Genel Kondisyon (istasyon Calismasi)
-push-up (kuvvet)

-Cift Ayak Ip atlama (kuvvet)

-sit up (kuvvet)

-Cizgi ¢alismalari(siirat+dayaniklilik)
-Agrrlik topunu geriye atma(kuvvet)
-Dikey sigrama (Kuvvet)

-Step Tahtasinda adim ¢alismast
(koordinasyon)

-Servis ¢alismalari (teknik)

v" 10 dk streching

Not: Birim antrenmanlar kombine antrenman olarak programlandirilmig olup yiiklenme siddetleri
makro planlamaya gore diizenlenmistir. Yiiklenme siddetlerinin orantisal dagilimi zaman birimine
gore organize edilmeye calisilmistir.
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Tablo 3.6. Il. Hafta (% 50 Siddet) Antrenman Plani

HAFTA GUNLER ANTRENMAN iCERIiGi
Pazartesi Kros
Sali Dinlenme
Carsamba Genel Kondisyon + Toplu Driller +Teknik ¢aligmalar
2. HAFTA | Persembe Dinlenme
Cuma Kros
Cumartesi _
Dinlenme
Pazar

Tablo 3.7. 1. Hafta Uygulanan Antrenman Programiin Birim Antrenman

Icerigi
HAZIRLIK EVRESI ESAS EVRE BiTiRiS EVRESI

15DK 60DK 15DK

v' Isinma v" Kros Calismasi v’ 2tur jog

2500 m
5dk Kosu v' Toplu Calismalar v St ;
: . rechin
v Genel Kondisyon (Istasyon Calismasi) g

v"10dk Streching
(eklem hareketleri ve
esneklik)

-Push-up (Kuvvet)

-Cift Ayak Ip atlama (Kuvvet)

-sit up (Kuvvet)

-Cizgi Calismalari(siirat+Dayaniklilik)
-Agirlik topunu geriye atma (Kuvvet)
-Dikey sigrama (Kuvvet)

-Step Tahtasinda adim ¢aligmast
(koordinasyon)

-Servis Calismalari(teknik)

Not: Birim antrenmanlar kombine antrenman olarak programlandirilmig olup yiiklenme siddetleri
makro planlamaya gore diizenlenmistir. Yiiklenme siddetlerinin orantisal dagilimi zaman birimine
gore organize edilmeye calisilmistir.
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Tablo 3.8. Ill. Hafta (% 60 Siddet) Antrenman Plani

HAFTA | GUNLER ANTRENMAN iCERIiGi
Pazartesi Genel kondisyon +Toplu Driller +Teknik ¢alismalar
Sali Dinlenme
Carsamba Kuvvet Calismasi + Teknik ¢aliymalar
3. HAFTA |Persembe Dinlenme
Cuma Kondisyon(istasyon Calismalar1)+Toplu Driller + Teknik Caligmalar
Cumartesi )
Dinlenme
Pazar
Tablo 3.9. Ill. Hafta Uygulanan Antrenman Programimin Birim Antrenman
Icerigi
HAZIRLIK EVRESI ESAS EVRE BITiRIS EVRESI
15DK 60DK 15DK
v’ Isinma v' Kros Calismasi v 2tur jog
3500 m
5dk Kosu v" Toplu Calismalar (Teknik) v Streching

v Kondisyon (Istasyon Calismas1)
Chest Press (Kuvvet)
Leg Extansion (Kuvvet)
Biceps Curl (Kuvvet)

v"10dk Streching (eklem Leg Curl (Kuvvet)

hareketleri ve esneklik) Triceps Press (Kuvvet)
Calf Rice (Kuvvet)

Lat Pull Down (Kuvvet)

Leg Press (Kuvvet)

Shoulder Press (Kuvvet)
v’ Siirat Caligmasi
v Cizgi Caligmalar1 (Dayaniklilik)
v Servis Calismalar1

Not: Birim antrenmanlar kombine antrenman olarak programlandirilmig olup yiiklenme siddetleri
makro planlamaya gore diizenlenmistir. Yiiklenme siddetlerinin orantisal dagilimi zaman birimine
gore organize edilmeye calisilmistir.
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Tablo 3.10. V. Hafta (% 60 Siddet) Antrenman Plani

HAFTA GUNLER ANTRENMAN ICERIGi

Pazartesi Kuvvet Ant.+ Toplu Driller +Teknik Caligmalar
Sali Dinlenme
Carsamba Kuvvet Ant. +Toplu Driller +Teknik Caligmalar

4. HAFTA | Persembe Dinlenme
Cuma Kuvvet Ant. +Toplu Driller +Siirat Calismalar:
Cumartesi )

Dinlenme

Pazar

Tablo 3.11. IV. Hafta Uygulanan Antrenman Programinn Birim Antrenman

Icerigi
HAZIRLIK EVRESI ESAS EVRE BiTiRiS EVRESI
15DK 60DK 15DK
v' Isinma v’ Sprint Calismalari(Siirat Calismasi) v\ 2turjog
v Toplu Driller
5dk Kosu v" Kuvvet Antrenmani v’ Streching

v 10dk Streching (eklem
hareketleri ve esneklik)

Chest Press (Kuvvet)
Leg Extansion (Kuvvet)
Biceps Curl (Kuvvet)
Leg Curl (Kuvvet)
Triceps Press (Kuvvet)
Calf Rice (Kuvvet)
Lat Pull Down (Kuvvet)
Leg Press (Kuvvet)
Shoulder Press (Kuvvet)
v Pliyometrik Ant
v Servis Calismalar1

Not: Birim antrenmanlar kombine antrenman olarak programlandirilmig olup yiiklenme siddetleri
makro planlamaya gore diizenlenmistir. Yiiklenme siddetlerinin orantisal dagilimi zaman birimine
gore organize edilmeye calisilmistir.
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Tablo 3.12. V. Hafta (% 70 Siddet) Antrenman Plani

HAFTA GUNLER ANTRENMAN iCERIiGi

Pazartesi Istasyon Calismas1 + Toplu Driller + Teknik Caligmalar
Sali Dinlenme
Carsamba Kuvvet Ant.+ Teknik Caligmalar

5. HAFTA | Persembe Dinlenme
Cuma Toplu Calismalar + Teknik +Taktik Caligmalar
Cumartesi _
Dazar Dinlenme

Tablo 3.13. V. Hafta Uygulanan Antrenman Programinin Birim Antrenman

Ierigi
HAZIRLIK EVRESI ESAS EVRE BiTiRiS EVRESI
v' Isinma v" Kuvvet Antrenmani v’ 2turjog
Chest Press
3dk Kosu Leg Extansion v Streching
Biceps Curl
Leg Curl
v 10dk Streching Triceps Press
(eklem hareketleri ve Calf Rice
esneklik) Lat Pull Down
Leg Press
Shoulder Press
v" Teknik Calisma
v Servis Calismasi
v" Taktik Calismalar(Pasor Kagirmalar)

Not: Birim antrenmanlar kombine antrenman olarak programlandirilmig olup yiiklenme siddetleri
makro planlamaya gore diizenlenmistir. Yiiklenme siddetlerinin orantisal dagilimi zaman birimine
gore organize edilmeye calisilmistir.
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Tablo 3.14. VI. Hafta (% 80 Siddet) Antrenman Plani

HAFTA GUNLER ANTRENMAN iCERIiGi

Pazartesi Istasyon Caligmasi +Toplu Driller +Teknik Caligmalar
Sali Dinlenme
Carsamba Kuvvet Ant.+ Teknik Caligsmalar +Taktik Caligmalar

6. HAFTA | Persembe Dinlenme
Cuma Toplu Calismalar + Takim Caligmasi +Taktik Calismalar
Cumartesi

Dinlenme

Pazar

Tablo 3.15. VI. Hafta Uygulanan Antrenman Programinin Birim Antrenman
Ierigi

HAZIRLIK EVRESI
15DK

ESAS EVRE
60DK

BITiRIS EVRESI
15DK

v' Isinma

5dk Kosu

v 10dk Streching
(eklem hareketleri ve
esneklik)

v

AN N NN

Kuvvet Antrenmant

Chest Press

Leg Extansion

Biceps Curl

Leg Curl

Triceps Press

Calf Rice

Lat Pull Down

Leg Press

Shoulder Press

Pasor-Smagor Uyumu Caligsmas: (Taktik)
Altrya alt1 takim ¢aligmasi(taktik)
Cizgi Calismalar1 (Dayaniklilik)
Servis Calismasi(teknik)

Sprint Calismalari(stirat)

v’ 2turjog

v’ Streching

Not: Birim antrenmanlar kombine antrenman olarak programlandirilmig olup yiiklenme siddetleri
makro planlamaya gore diizenlenmistir. Yiiklenme siddetlerinin orantisal dagilimi zaman birimine
gore organize edilmeye calisilmustir.
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Tablo 3.16. VII. Hafta (% 90 Siddet) Antrenman Plani
HAFTA | GUNLER ANTRENMAN iCERIiGi

Pazartesi Kondisyon +Teknik Calismalar+ Taktik Calismalar

Sali Dinlenme

Carsamba Kondisyon +Teknik Caligmalar+ Taktik Caligmalar
7. HAFTA | Persembe Dinlenme

Cuma Kuvvet Antr.+Takim Calismasi+ Taktik Calisma

Cumartesi )

Dazar Dinlenme

Tablo 3.17. VII. Hafta Uygulanan Antrenman Programinin Birim Antrenman

[cerigi
HAZIRLIK EVRESI ESAS EVRE BiTiRiS EVRESI
15DK 60DK 15DK
v" Kuvvet Antrenmani v’ 2turjog
v' Isinma Chest Press
Leg Extansion v’ Streching
5dk Kosu Biceps Curl
Leg Curl
Triceps Press
Calf Rice
Lat Pull Down
v"10dk Streching Leg Press

(eklem hareketleri ve
esneklik)

Shoulder Press

v’ Bireysel Hiicum ve Bireysel Savunma
Calismasi (Taktik)

v Servis Caligmasi(taktik)

v' Teknik Calisma

v Altiya alt1 Caligmalar

Not: Birim antrenmanlar kombine antrenman olarak programlandirilmig olup yiiklenme siddetleri
makro planlamaya gore diizenlenmistir. Yiiklenme siddetlerinin orantisal dagilimi zaman birimine
gore organize edilmeye calisilmistir.
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Tablo 3.18. VIII. Hafta (% 100 Siddet) Antrenman Plani

HAFTA | GUNLER ANTRENMAN iCERIiGi
Pazartesi Kondisyon +Takim Calismasi +Taktik Caligmasi
Sali Dinlenme
Carsamba Kondisyon +Takim Calismasi +Taktik Calismasi
8. HAFTA | Persembe Dinlenme
Cuma Kondisyon +Takim Calismasi +Taktik Caligmasi
Cumartesi
Test
Pazar
Tablo 3.19. VIII. Hafta Uygulanan Antrenman Programimin Birim
Antrenman Igerigi
HAZIRLIK EVRESI ESAS EVRE BITiRIS EVRESI
15DK 60DK 15DK
v' Kuvvet Antrenmam v’ 2turjog
v' Isinma Chest Press
Leg Extansion v’ Streching
5dk Kosu Biceps Curl
Leg Curl
Triceps Press
Calf Rice
Lat Pull Down
v 10dk Streching Leg Press

(eklem hareketleri
ve esneklik)

Shoulder Press

Hiicum (Set) ve Savunma Calismasi
Altiya alti Caligmalar (Taktik)
Servis Calismasi (Teknik/Taktik)
Sprint Calismalar1

AN NI NN

Not: Birim antrenmanlar kombine antrenman olarak programlandirilmig olup yiiklenme siddetleri
makro planlamaya gore diizenlenmistir. Yiiklenme siddetlerinin orantisal dagilimi zaman birimine
gore organize edilmeye calisilmistir.

3.7. istatistiki Analizler

Aragtirmaya katilan sporcularin tanimlayict istatistikleri yapildi. Gurup igi

yapilan bir ¢aligma olmasi Sebebiyle testler ilk ve son olgiimleri karsilastirilirken

Paired T-Test kullanild1 ve p 0.05 anlam diizeyinde karsilastirmalart yapildi.
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4. BULGULAR

4.1. Arastirmaya Katilan Grubun Fiziksel Testlerinin Karsilastirilmasi

Tablo 4.1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Fiziksel Bilgileri

Parametreler (n12) Min Max Art+SS
Yas (y1il) 19 23 20.4+1.3
Spor Yasi (y1l) 4 11 6.8+2.4
Boy(cm) 164 180 170.5+5.6
Viicut Agirligr (on test) (kg) 514 72 60.3+7.2
Viicut Agirlig: (son test) (kg) 49 69.3 59.3+7.4

4.2. Aerobik Testler (Conconi)

Tablo 4.2. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Conconi Testinin
Nabiz Degerlerinin On ve Son Olgiimlerinin Karsilagtirmasi

Parametreler (n12) Art. Ort. £SS | Art. Ort. Fark t p
CONOBN (6n test) (cm) 105.3+8.8
CONSSN (son test) (cm) 117.7+6.3 124 -3.67 004%
CONSBN (6n test) (sn/ss) 182.1+£15.5
CONSSN (son test) (sn/ss) 190.6+5.7 8.5 -1.957 079
*p<0.05 **p>0.01
Antrenman  grubunun conconi testlerinin ilk ve son dl¢iimleri

karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).
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4.3. Wingate ve Siirat Bulgular

Tablo 4.3. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Wingate Anaerobik
Gii¢ Testinin On ve Son Olgiimlerinin Karsilastirmasi

Parametreler (12) Art. Ort. £SS Art. Ort. Fark t p
Test Duration (6n test) (watt) 4.3+0.3
Test Duration (son test) (watt) 4.7£0.3 0 B 347
Body Weight (6n test) (watt) 43+4
Body Weight (son test) (watt) 4.4+ .4 1 -1.813 107
Peak Power (6n test) (watt) 6.7+1.4
Peak Power (son test) (watt) 7.1+.8 0.2 -1.648 138
Average Power (6n test) (watt) 5.04+1.1
0.7 -1.856 101
Average Power (son test) (watt) 5.3+.7
Power Drop (6n test) (watt) 4.4+1.2
1 -1.598 149
Power Drop (son test) (watt) 4.1£1.2
Max Speed (6n test) (watt) 87.8+11.5
Max Speed (son test) (watt) 88.1+9.5 L7 677 518
Decline in Power (6n test) (watt) 184.1+88.1
— 25.2 -.974 .353
Decline in Power (son test) (watt) 209.3+81.2

*p<0.05 **p<0.01

Antrenman grubunun anaerobik gii¢ testinin ilk ve son o6lgiimlerinin
karsilastirildiginda; Pp, Ap, Mp, Pd, Dp, Bw ol¢iimlerinde anlamli bir fark
bulunamadig tespit edilmistir (p> 0.05).

Tablo 4.4. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Siirat Testlerinin On
ve Son Olgiimlerinin Karsilastirmasi

Parametreler (n12) Art. Ort£SS | Art. Ort. Fark t p

Bes metre (6n test) (sn/ss) 9+1

Beg metre (son test) (sn/ss) .81 01 4.864 001*
On metre (6n test) (sn/ss) 1.7+.11

On metre (son test) (sn/ss) 1.5+£0.8 01 7.986 -000%
Yirmi metre (6n test) (sn/ss) 3.3+.2

Yirmi metre (son test) (sn/ss) 3.1+.2 01 7.023 000
Otuz metre (on test) (sn/ss) 4.8+3

Otuz metre (6n test) (sn/ss) 4.7+3 01 6.593 -000%

*p<0.05 **p<0.01
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Antrenman grubunun siirat testlerinin ilk ve son 6l¢iimleri karsilastirildiginda

anlamli bir fark bulunmustur (p<0.01).

4.4. Arastirmaya Katilan Voleybolcularin Kuvvet ve Esneklik Testleri

Tablo 4.5. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Dikey Sigrama

Testlerinin On ve Son Ol¢iimlerinin Karsilastirmasi

Parametreler (n12) Art. Ort£SS | Art. Ort. Fark t P

Serbest Dikey Sigrama (6n test) (cm) 40,82+6.1
Serbest Dikey Sigrama (son test)(cm) 44,09+6,1 3,21 3,33 008
Tek Sag Ayak Sigrama (ontest)(cm) 25,64+4.4

- -2,5 -3,61 .005*
Tek Sag Ayak Sigrama (sontest)(cm) 28,14+4,9
Tek Sol Ayak Sigrama (6ntest) (cm) 25,45+6,2
Tek Sol Ayak Sigrama(son test)(cm) 27,36+6,6 -1.91 2,988 014

*p<0.05 **p>0.01

Antrenman grubunun dikey sigrama testlerinin ilk ve son o&lgiimleri

karsilastirildiginda tek sag ayak sigrama testinde anlamli bir fark bulunmustur

(p<0.01).

Tablo 4.6. Aragtirmaya Katilan Antrenman Grubunun Esneklik ve Siirat
Testlerinin On ve Son Olgiimlerinin Karsilastirmasi

Parametreler (n12) Art. Ort+SS | Art. Ort. Fark t p
Esneklik (6n test) (cm) 30+6
Esneklik (son test) (cm) 31+5.7 12 -3.694 0.04*
*p<0.05 **p>0.01
Antrenman  grubunun  esneklik testlerinin ilk ve son Olglimleri

karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.01).
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4.5. Arastirmaya Katilan Voleybolcularin Teknik Testleri

Tablo 4.7. Arastirmaya Katilan Antrenman Grubunun Teknik Testlerinin On
ve Son Olgiimlerinin Karsilastirmasi

Parametreler(12) Art. Ort. £SS Art. Ort. Fark t p
Servis testi (6n test) 19.3+8.2

- - 7.9 -4.985 .001*
Servis testi (son test) 27.247.1
Manget testi (6n testi) 33.8+12 -4.329 .001*
Manset testi (son testi) 42.3£12 8.5
Parmak pas T. (6n test) 42.8+11.3 -2.08 .064
Parmak pas T. (son test) 47.4+£8.5 4.6

*p<0.05 **p>0.01

Antrenman  grubunun  teknik testlerinin ilk ve son olgiimleri
karsilastirildiginda manset pas ve servis testlerinde anlamli bir fark bulunmustur

(p<0.05).Ancak parmak pas testinde anlamli bir fark bulunmamustir.
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5. TARTISMA

Bu calismanin amaci; tniversite kadin voleybol takiminda uygulanan
kombine, aerobik, anaerobik ve teknik antrenmanlarin performansa etkilerinin
aragtirilmasidir. Bu dogrultuda Siileyman Demirel Universitesi voleybol takiminda
oynayan kadm sporculardan 12 kisi arastirma kapsamina alinmistir. Sporcu

ogrenciler calismaya goniillii olarak katilmislardi.

Arastirmamiza katilan sporcularin yas ortalamalarina bakildiginda 20.4+1.3
yil tespit edilmistir. Cinel piramidal yontemle tekrar yonteminin voleybolcularda
maksimal kuvvet gelisimine etkisini karsilastirdigi ¢alismasinda yas ortalamasini
23+1.8 yil olarak belirlemistir (12). Onder’in 56 kadm voleybolcunun fiziksel ve
fizyolojik parametrelerini karsilastirdig1 ¢calismada ise yas ortalamalarini 24.2+4.8 yil
olarak bulmustur (58). Bizim calismamizla Cinel ve Onder’in ¢alismalar1 arasinda
onemli bir fark goézlenememistir. Sattler ve arkadaslarinin 82 kadin voleybolcuya
yapmis oldugu baska bir ¢alismada yas ortalamalar1 21.3+£3.8 yil olarak bulmustur
(70). Bizim galismamizla Sattler ve arkadaslarinin yaptigi caligmalar arasinda
benzerlik gorilmektedir. Melrose ve arkadaslarinin addlesan donemi kuliip
voleybolcularmin performans fizyolojik 6zelliklerini inceledigi bir c¢alismada yas
ortalamalarin1  14.31 +/- 1.37 yil olarak tespit etmistir (47). Ikinci’nin, 1. lig kadin
voleybol takimlarinda yer alan sporcularin viicut kompozisyonu, dikey ve yatay
sigrama profillerini inceledigi bir ¢alismada ortalama yaslar1 23.91+4.38 yil olarak
bulmustur (1). On ve arkadaslarinin yapmis oldugu bir calismada yas ortalamalar
20.38+1.41 olarak bulunmustur (56).

12 kadin voleybolcular iizerinde yapilan statik ve dinamik esnemenin dikey
sigrama lzerine etkisinin arastirildigi bir ¢alismada yas ortalamalar1 19.5 + 1.1 yil
olarak belirlenmistir (16). Portekizli ve ABD’li kadin milli voleybolcular tizerinde
kuvvet performansina dayali yapilan bir ¢alismada ortalama yas 25.3+1.3 yil olarak
bulmustur (44). Con ve arkadaslarinin voleybol bransiyla ugrasan 20 kadin sporcuya
esneklik ve yag yiizdeleri lizerine yapmis oldugu calismada yas ortalamalarini
21,15£1,6 yil olarak bulmustur (51).
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Calismamizda antrenman grubunun boy ortalamasi 170.5+5.6 cm bulundu.
Benzer bir ¢alismada 192.7£2.1 cm oldugu bulunmustur (45). Cinel’in piramidal
yontemle tekrar yonteminin voleybolcularda maksimal kuvvet gelisimine etkisinin
karsilastirilmasi tizerine yaptigi ¢alismasinda boy ortalamalarini 183.12+5 cm tespit
etmistir (12). Erkek voleybolcular iizerinde yapilan bu g¢alismanin, ¢alismamizla
farklilik gostermesinin cinsiyet ayrimindan kaynaklandigi soOylenebilir. Yapilan
baska bir arastirmada boy ortalamasi 175.4+6.76 cm, olarak tespit edilmistir (70).
Boy ortalamalarinin ¢alismamizla benzerlik géstermedigi goriilmektedir. Diger bir
calismada sporcularin boy ortalamalar1 1.69 + 0.08 m olarak bulmustur (47)
Calismamizla karsilastirildiginda 6nemli bir fark gozlenmemektedir. Baska bir
calismada boy ortalamalar1 181.0+6.009 cm olarak bulunmustur (1). On ve
arkadaglarinin yapmis oldugu bir ¢alismada sporcularin boy ortalamasi 1.70+3.39
olarak tespit edilmistir (56). 12 kadin voleybolcular iizerinde yapilan statik ve
dinamik esnemenin dikey si¢rama tiizerine etkisinin arastirildigi bir ¢alismada boy
ortalamalar1 1.71 + 0.06 m olarak tespit edilmistir (16). Marques ve arkadaslarinin
kadin milli voleybolcular tizerinde yapmis oldugu bir ¢alismada boy ortalamalar
1.87+5.4 cm olarak tespit edilmistir (44).

Antrenman grubunun viicut agirligr 60.3+7.2 kg iken 8 haftalik antrenman
periyodu sonrasi; 59.3+7.3 kg olarak tespit edilmistir (p<0.05). Benzer bir ¢alismada
89.7+10.1 kg dan antrenman periyodu sonunda 78.4+6.1 kg tespit edilmistir (83).
Calismamizla benzerlik gostermektedir. Baska bir c¢alismada sporcularin viicut
agirh@ 68.29+8.53 kg olarak bulmustur (70). Diger bir ¢calismada adlesan donemi
kiz voleybolcularin viicut agirliklari 59.6+8.2 kg, olarak belirlenmistir (47).
Calismamuzla benzerlik gésteren baska bir ¢alismada viicut agirliklar: 68.53+5.82 kg
olarak tespit edilmistir (1). On ve arkadaslarinin elit kadin voleybolculara yapmis
oldugu bir calismada ortalama viicut agirliklar1 56.3+4.06 kg, olarak belirlenmistir
(56). Cavlica’nin yaptigr menstural fazlarin elit voleybolcularda performanslart
tizerine etkisini arastirdigi c¢alismasinda viicut agirliklarini 65.52+6.45 kg olarak
bulmustur (13). 12 kadin voleybolcular tizerinde yapilan statik ve dinamik esnemenin
dikey sigrama {iizerine etkisinin arastirildigi bir ¢alismada gurubun viicut agirliklart
71.3 + 854 kg olarak bulmustur (16). Benzer bir calismada kadin milli

voleybolcularin viicut agirliklari ortalamalar1 74.6+8.1 kg olarak bulmustur (44).
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Sekiz haftalik antrenman sonucunda Esneklik 6l¢tim degerleri 30.+6’cm den
31 £5.7 cm ye yiikselmistir. Bu sonuglar dogrultusunda anlamli bir fark bulundu (p<
0.05). Benzer bir ¢alismada, kadin voleybolcularda esneklik degerleri ortalamalarini
On Ve son test i¢in sirasiyla 29.00+3.76 cm, 33.07+4.53 cm olarak bulunmustur (20).
Farkli branslarla ugrasan kadin sporcularin bazi fiziksel uygunluk degerlerinin
incelenmesi iizerine yapilan bir ¢calismada esneklik degerleri 16.55+6.25 cm olarak
bulunmustur (6). Adolesan oncesi kiz voleybolculara uygulanan bir g¢alismada
esneklik testinin 6n ve son test sonuglar1 30.8+6.9 cm ve 30.5+5.8 cm olarak tespit
edilmistir (55). Oz ve arkadaslarinin yapmis oldugu arastirma sonuglari ¢alismamizla

paralellik géstermektedir.

Onder ve Eler calismalarinda 1.lig takimlarinda oynayan voleybolcu
bayanlarin esneklik 6lgtim degerini 30,52 + 5,17 cm olarak bulurlarken bu degerle
sporcularin esnekligini orta seviyede oldugunu belirtmislerdir (57). Voleybolcularin
esneklik ve viicut yag yiizdesi degerlerinin dikey sigrama performansina etkisinin
degerlendirildigi bir ¢alismada kadin voleybolcularin esnekligi 17,6+6,6 cm olarak
bulunmustur (51). Akarsu’nun 14-16 yas grubu arasindaki 18 voleybolcu iizerinde
uyguladig1 c¢alismada esneklik degeri 25.61cm bulunmustur (4). Benzer bir
aragtirmada 6-11 yas arasindaki 22 kiz Ogrenciye esneklik testi uygulanmis
22.18+5.25 cm sonucuna ulasilmistir (75). Birinci ve ikinci ergenlik ¢caginda hareket
genigliginin gelisimi pasif hareket sistemine ait mekanik direng yeteneginde, artan
boy uzamasi nedeniyle, azalma meydana gelmektedir. Hareket genisligi de bu
degisimlerden etkilenmektedir. Bunun nedeni, biiyiik bir olasilikla, kas ve bantlara

ait esneklik yeteneginin hizli boy uzama siirecine ayak uyduramamasidir (4).

Antrenman gurubuna uyguladigimiz serbest dikey sicrama testinin on test
sonuglar1 40,82+6.1 cm son test sonuglar1 ise 44,09 +6,1 cm olarak bulunmustur
(p<0.05). Dairesel g¢abuk kuvvet antrenman metodunun st diizey kadin
voleybolcularin  bazi motorik ve fizyolojik 6zellikleri {izerindeki etkilerinin
incelenmesini arastiran Eler, ¢alismasinda dikey sigrama degerlerini 50.92+3.45 cm
olarak bulmustur (20, 61). Puhl’un elit voleybolcularin fiziksel ve fizyolojik
Ozellikler lizerinde yaptig1 arastirmasinda dikey sigrama degerini 45.9+6 cm. olarak
bulmustur (65). Ergiil elit kadin voleybolcularda dikey sigrama ortalamasini

48.09+4.61 cm. olarak bulmustur (23). Sifaver’in 8 haftalik sezon éncesi antrenman
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uygulamasinin viicut kompozisyonu ve anaerobik giice etkilerini arastirdigi kadin
voleybol takiminda dikey sigrama ortalamasini antrenman oncesi 37.63+5.78 cm.
antrenman sonras1 41.20+7.38 cm. olarak bulmustur (76). 12-17 yas arasindaki
adOlesan donemi kiz voleybolculara yapilan diger bir ¢alismada dikey sigrama
ortalamasint 35.5+6.2 cm olarak bulmustur (47). Bizim c¢alismamizla arasindaki
farkin yaglarinin farkli olmasiyla agiklanabilir. Yapilan baska bir ¢alismada elit kadin
voleybolcularin dikey sigrama ortalamalar1 48.4+6.8 cm olarak belirlenmistir (1). Bir
baska calismada dikey sigrama on ve son test sonuglar1 47.13 + 8.46 cm ve 52.8 +
6.33 cm, olarak bulunmustur (71). Amerika Birlesik Devletleri milli takim sporculari
ile tiniversite sporcularinin dikey sigramalariin karsilastirildigr bir ¢alismada ABD
milli takim sporcularinin dikey sigramalar1 52.4 + 4.51 c¢m, {niversite sporcularinin
dikey sigramalari ise 45.5 + 6.4 cm olarak tespit edilmistir (42). Addlesan 6ncesi kiz
voleybolculara uygulanan bir caligmada dikey sigrama testinin 6n ve son test
sonuglar1 23.8+5.8 cm ve 26.9+£5.5 cm olarak bulmustur (55). Calismamizla
benzerlik gostermemesinin aradaki yas farkindan ve addlesan donemi Oncesi
sporcularda sigrama kuvvetine yonelik kas guruplarmin tam gelismemesinden

kaynaklandigini soyleyebiliriz.

Letzelter (1982) Elit kadin voleybol oyuncularinin dikey sigrama degerlerini
67 cm, Puhl yapmis oldugu bir baska ¢alismada 49,9 + 6,3 cm olarak ifade ederken
(41, 65). Lee ve arkadaslar1 kadin voleybol oyuncularinin dikey sigrama degerlerini
52,8 cm olarak bulmustur (40). Benzer bir calismada elit kadin voleybol
oyuncularinin dikey sigrama yiiksekliklerini 45,5 + 4,46 cm olarak bulmustur (11).
Erden ve arkadaslarinin beden egitimi 6zel yetenek sinavlarini kazanmis kadin
ogrenciler tizerinde yapmis oldugu bir ¢alismada dikey sigrama testinin  sonucunu
46.26+4.78 cm olarak bulmustur (68). Voleybolcularin izokinetik diz kuvveti ile
dikey sicrama yiikseklikleri arasindaki iliskiyi ortaya koymak amaci ile yapilan bir
aragtirmada dikey sigcrama yiikseklikleri 50.53+£5.40 cm. olarak saptanmistir (67).
Onder ve Eler’in 1.lig voleybol takimimnin fizyolojik parametreleri iizerinde yapmis
olduklar1 bir calismada dikey sigrama yiiksekliklerini 47.52 + 3.89 cm, olarak
bulmuslardir (57). Nesser arkadaslarinin NCAA kadin voleybolcular iizerinde
iklimin voleybol performans: itizerine etkisini arastirdiklari calismalarinda dikey

sigramalarini ii¢ asamada ele almiglardir. 2004-2005 yillarinda yaptiklart ¢alismada
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dikey sigramada 6n test sonuglar1 47.5 + 3.1cm son test sonuglari ise 44.3 + 4.7 cm
olarak bulmuslardir (38, 80). Yine Nesser ve arkadaslarinin 2005-2006 da yapmis
olduklar1 benzer bir ¢alismada dikey sigrama on test sonuglarin1 40.9 + 3.3 cm; son
test sonuglarin1 42.0 + 3.5 cm olarak belirlemislerdir (80). Nesser ve arkadaslarinin
yaptiklart ¢alismada bizim c¢alismamizla benzerlik gostermektedir. Sattler ve
arkadagslarinin erkek voleybolcular iizerinde yapmis olduklari baska bir ¢alismada
dikey sigrama 6n ve son test sonuglarini sirasiyla 47.71 + 5.77 cm ve 47.90 + 5.69
cm olarak bulmuslardir (70). Calismamizla aradaki farkin cinsiyet ayrimindan
kaynaklandigi sdylenebilir. Barnes ve arkadaslarinin sigrama yeteneginin performans
tizerine iliskisini arastirdiklart bir ¢calismada NCAA 1. lig kadin voleybolcularda
dikey sigrama ortalamalarimi 36.4+2.5 c¢cm olarak bulmuslardir (7). Barnes ve
arkadaglariin yine benzer bir ¢alismada NCAA 3. lig kadin voleybolcularin dikey

sigrama ortalamalarin1 30.2+7.2 cm olarak bulmuslardir (7).

Fry ve arkadaglariin sezon bitiminde yaptigi kuvvet ve kondisyon
programlarina baglayan ve baslamayan tniversitelerarast kadin voleybolcular
tizerindeki etkisini arastirdigi bir ¢alismada dikey sigrama 6n test sonuglarini 44.7
+5.7 cm ;son test sonuglarini ise 48.0 + 4.2 cm olarak bulmuslardir (17, 28). Yapilan
bu calisma bizim ¢alismamizi desteklemektedir. Fleck ve arkadaslarimin elit kadin
voleybolcularda fiziksel ve fizyolojik o&zelliklerini inceledikleri ¢alismalarinda
Amerikali kadin voleybolcularin ortalama dikey sigrama yiiksekliklerini 52.4 + 4.5
cm olarak tespit etmislerdir (26). Spence ve arkadaslarinin {istiin yetenekli kadin
voleybolcularin  tanimlanmasi iizerine yaptiklari caligmada Amerikali kadin
voleybolcularin dikey si¢grama ortalamalarini 52.5+6.0 cm olarak bulmuslardir (74).
Spence ve arkadaglarinin yaptigi benzer bir calismada Amerikali olmayan kadin
voleybolcularin dikey sigrama ortalamalarini 47.4 +4.9 cm olarak tespit etmislerdir
(74). On ve arkadaslarinin yapmus olduklar1 c¢alismada ¢alismaya katilan
voleybolcularin menstrual fazda, maksimum aktif sigrama yiikseklikleri 47.98+6.53
cm, olarak bulunmustur. Adoélesan sporcularin performanslarinin menstrual dénemde
etkilenmedigi bir¢ok arastirma tarafindan desteklenmistir. Sporcularin gostermis
olduklar1 dikey sigrama performanslarina menstruasyonun herhangi bir etkisinin
olmadig tespit etmistir (56). Con ve arkadaslarinin 20 kadin sporcu tizerinde yapmis

olduklar1 benzer bir calismada dikey sigrama degerleri ortalama 24,8+5,7 cm olarak
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bulunmustur (24, 25, 51). Dégiis¢ii’niin 8 haftalik kombine kuvvet ¢aligmasi yapan
sporcularda elde ettigi dikey sigrama yiiksekligi 50.4+£9.58 cm dir (18). Dikey
sigramanin voleybolda énemi biiyiiktiir. Ozellikle file dniinde blok ve smagcta bu
sigrama tekniginin takimin performansini olumlu yonde etkiledigi literatiirde
belirtilmistir (30, 57). Calisma sonuglarina baktigimizda sporculara uygulamis
oldugumuz dikey sigrama yiiksekliklerinde istatistiksel olarak anlamli bir artig
oldugunun goriilmesi; antrenman gurubumuzun da bu dogrultuda blok ve smagtaki

performanslarinin olumlu etkilenebileceginin gostergesi oldugunu soyleyebiliriz.

Calismamiza katilan voleybolculara uyguladigimiz wingate anaerobik testin
peak power 6n test sonuglar1 6.7+1.4 watt iken son test sonuglar1 7.1+.8 watt olarak
bulunmustur. Yapilan benzer bir ¢calisgmada peak power degerlerini 11.71 +/- 1.56
W.kg cinsinden bulmustur (63). Eliakim ve arkadaslarinin adolesan donemi
voleybolculara yapmis oldugu miizigin 1sinmada ve anaerobik performansa etkisini
inceledigi c¢alismasinda peak power degerlerini 10.7 +/- 0.3 Watts/kg, olarak
bulmustur (21). Baska bir ¢alismada 18 yas ve iistii kadin voleybolculara uygulanan
wingate anaerobik testin peak power sonuglar1 9.72 + 0.65 W kg ,olarak bulmustur
(52). Portal ve arkadaslarinin addlesan donemi elit voleybolcularda viicut
kompozisyonu ve hormonal degisimler {izerinde yapmis oldugu bir c¢aligmada
wingate anaerobik testin peak power 6n ve son test sonuglart 15.5+ 1.6 ve 16.2 + 1.2
olarak bulmustur (64). Diger bir calismada ortalama peak power degerleri 2.5 + 1.8
min olarak bulunmustur (10). Yapilan galismalarda anaerobik giic ve kapasiteyi
degerlendirmede yaygin olarak kullanilan wingate testinde anaerobik enerji
sistemleri kullanilan enerjinin %70-80’ini karsiladigi tahmin edilmektedir. Wingate
anaerobik testi siiresince aerobik, anaerobik alaktik ve laktik asit metabolizmasinin
enerji katkilarinin sirasiyla %18.6, %31.1 ve %50.3 oldugunu ifade etmislerdir (59).
On ve arkadaslarmin 10 aktif kadin voleybolcu iizerine yapmis oldugu ¢alismada
menstrual fazda, relatif maksimum-relatif ortalama ve relatif minimum anaerobik
giic ortalamalari sirastyla 9.69+1.26 (W/kg), 6.80+0.57 (W/kg) ve 3.92+0.55 (W/kg),
folikiiler fazda ise; 9.88+1.80 (W/Kg), 6.65+0.55 (W/kg) ve 3.72+0.36 (W/kg) olarak
tespit edilmistir. Calismamizda, addlesan voleybolcularda menstruasyonun anaerobik
giice herhangi bir etkisi bulunmamistir (p>0.05). (On ve ark.2014) Anaerobik giic

degerleri test sonuclar1 ile gesitli zamanlarda voleybolculardan alinan verilerin
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benzerlik gostermesinin nedeni, takim sporlarinda dikey sigrama antrenmanlarina

cok yer verilmesiyle agiklanabilir.

Calismamiza katilan kadmn voleybolculara uyguladigimiz aerobik conconi
testinin 6n olgtimlerinde ©On baslangic nabzi 105.3+8.8 m/dk, son bitiris nabzi
182.1+15.5 m/dk olarak belirlenirken ;son 6lgiimlerde 6n baslangi¢c nabzi 117.7+6.3
m/dk, son bitiris nabz1 190.6+£5.7 m/dk olarak olgiilmiistiir. Ancak literatiirdeki
bagka c¢alismalara baktigimizda voleybolcular {izerinde conconi testinin
uygulanmadigi saptanmistir. Alemdaroglu ve arkadaslarinin futbolcular {izerine
yapmis olduklar1 ¢alisma sonucunda Conconi testi {izerinden antrenman planlarken

antrendrlerin daha tedbirli davranmasi gerektigini bulmuslardir (5).

Calismamiza katilan kadin voleybolculara uyguladigimiz 5 metre siirat
testinin 6n Ol¢imlerinde .9 +1 sn/ss son Olglimleri ise .8+1 olarak belirlendi.
Wronowski’nin kadin voleybolcularda teknik ve taktik komponentlerin hiz yetenegi
tizerine iliskisini arastirdigi bir ¢alismasinda 5 metre siirat testinin ortalama degerini
1.05+ 0.05 sn/ss olarak bulmustur (87). Ancak literatiirdeki ¢alismalara baktigimizda
caligmamiza katilan sporcularin yaslari ile orantili olarak bu ¢aligmanin yapilmadigi
gozlenmistir. Uygulamanin yapildigr yas gurubunun farkli oldugu ve agirlikli olarak

farkl1 spor branslari iizerinde uygulandig1 saptanmistir.

Calismamiza katilan sporcularin 10 metre siirat testinin 6n test sonuglari
1.7+.11( sn/ss) iken son test sonuglar1 1.5+0.8 (sn/ss) olarak bulundu. Calismamiza
benzer bir calismada sporculara uygulanan 10 metre siirat testi calismasinin
sonucunu 1.87+ 0.07 olarak bulmustur (31). Erden ve arkadaslarinin beden egitimi
Ozel yetenek smavlarimi kazanmis kadin 6grenciler iizerinde yapmis oldugu bir
caligmada 10 m. siirat testi ortalama degerini 2.05+ 0.08 (sn/ss) olarak bulmustur
(68). Fry ve arkadaslarinin yapmis olduklar1 benzer bir ¢alismada 10 metre siirat
testinin ortalama 6n ve son test sonuglari sirasiyla 1.67 + 0.35 sn/ss; 1.82 + 0.07 sn/ss
olarak tespit etmislerdir (28).

Sporculara uyguladigimiz 20 m siirat testinde 6n test 3.3+.2 (sn/ss), son test
3.1+.2 (sn/ss) bulurken benzer bir galismada, Edman 2000 yilindaki geng milli kadin

voleybol takim1 oyuncularina yaptigi test sonucunu 3.49 sn bulmustur (19). Baska bir
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calismada 3.23 + .13sn olarak bulmustur (31). Yine benzer bir aragtirmada ¢alismaya
katilan kadin voleybolcularin 20 m siirat degerlerini 3,99 sn olarak tespit etmistir
(57). Addlesan donemi Oncesi kiz voleybolculara yapilmis bir ¢alismada 20 m siirat
degerleri 6n test 4.39+0.37 sn, son test ise 4.10+0.27 sn olarak bulmustur (55). Bizim
calismamizla benzerlik gostermedigi gozlenmektedir. Bu durum aradaki yas farkinin
fazla olmasiyla aciklanabilir. Hosler ve arkadaslarinin {niversiteli kadin
voleybolcularin gii¢, antropometrik ve hiz 6zelliklerini arastirdiklar1 bir ¢alismada 20
metre siirat testinin 6n ve son olgiimlerini sirasiyla 3.05 +0.17(sn/ss) ; 3.12+0.13
sn/ss olarak belirlemislerdir (32). Morrow ve arkadaslarinin yapmis oldugu bir
calismada kadin voleybolcularin 20 metre siirat testinin ortalama hiz degerini
2.98sn/ss olarak bulmustur (48). Siirat yetenegi, antrenmanla belli 6lgiide
gelistirilebilen bir motorik o6zelliktir. Siirati etkileyen en 6nemli faktor ise genetik
yapidir (78). Kadin voleybolcularin, 6l¢iimler sonucunda, siirat degerlerinin
literatiirle paralellik gostermesinin  sebebi; genetik yapidan kaynaklandigi

sOylenebilir.

Yaptigimiz c¢alisma sonucunda sporcularin 30 m. siirat testinin 6n test
sonucunun 4.8+.3 sn/ss ;son test sonucunun ise 4.7+.3 sn/ss oldugu bulundu. Benzer
bir ¢alismada 30 m kosu degerleri incelendiginde voleybolcularin ortalama 5.76
m/sn, kostuklar1 goriilmiistiir (6). Erden ve arkadaslarinin beden egitimi 6zel yetenek
smavlarin1 kazanmis kadin 6grenciler tizerinde yapmis oldugu bir ¢aligmada 30 m.
stirat testi sonucunu 4.99+ 0.22 sn/ss olarak tespit etmistir (68). Basarili olabilmek
igin, uzun siireli, plan" ve programli hazirlikla ve fiziksel uygunluk o6zelliklerin iist
seviyeye cikarilmasi ile gerekli goziiken voleybolda Sporcularin fiziksel ve fizyolojik
Ozelliklerinin bilinmesi. antrenman ve yarisma stratejilerinin belirlenmesinde
vazgecilmez unsurlardandir. Giiniimiizdeki voleybol, hizli reaksiyon, ¢abuk
hareketler, dayaniklilik ve konsantrasyon gerektirmektedir. VVoleybolda iyi bir sonug

icin oyuncular mutlaka yeterli ve fiziksel hazirliktan gegmelidir.

Uygulamamiza katilan sporcularin servis testi o6n test sonuglar1 19.3£8.2 puan
son test sonuglar1 ise 27.2+7.1 puan olarak bulundu. Benzer bir ¢alismada 6n test
sonuglari 4,47+1,93 puan iken son test sonuglar1 8,63+ 2,65 puan olarak bulunmustur

(88). Diger bir galismada on test 15,99 43,44 puan; son test sonuglar ise 34,37 +
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5,21 puan olarak bulunmustur (2). Sivrikaya ve arkadaslarinin yapmis oldugu bu
caligmada; ¢aligmamiza katilan sporcularin yas farkina ragmen benzerlik gosterdigi
gozlemlenmistir. Ogrenciler iizerinde yapilan baska bir ¢alismada servis 6n test
sonuglar1 2.94+1.05 puan; son test sonuglar ise 4.61+0.69 puan olarak bulunmustur
(34).

Yapilan farkli bir calismada servis 6n test sonuglar1 39.6£15.24 puan; son test
sonuglari ise 40,53+£10.66 puan olarak bulmustur (42, 66). Bu ¢alismanin sonucunun
bizim ¢alismamizla farklilik gostermesinin sebebini daha elit seviyedeki sporcularla

calisilmis olmasindan kaynaklandigini sdyleyebiliriz.

Calismamiza katilan sporcu 6grencilere yaptigimiz parmak pas testinin 6n
test sonuglar1 42.8+11.3 puan iken son test sonuglar1 47.4+8.5 puan olarak bulundu.
Calismamizda aradaki farkin yiikseldigi gozlemlenmis ancak istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunamamistir. Sporcularmm parmak pas tekniklerinin giderek

diizeldigi ve isabetli atislarin sayisinin giderek artis gosterdigi soylenebilir.

Calismamiza benzer bir galismada 6.sinmif 6grencilerine yapilan parmak pas
testinin 6n test sonuglar1 15,45 +4,06 puan; son test sonuglar ise 28,70 +4,37 puan
olarak bulunmustur (2). Aradaki farkin, ¢aligmamiza katilan sporcularla yapilan
calismadaki Ogrencilerin yas farklarindan kaynaklandigi sdylenebilir. Sporculara
yapilan bagka bir ¢alismada 6n test 3.47+0.90 puan son test ise 4.78+0.41 puan

olarak bulunmustur. (34).

Aragtirmamiza katilan sporculara uygulanan manset pas testinin 6n test
sonuglar1 33.8+12 puan, son test sonuglar1 ise 42.3+12 puan olarak bulundu. Coklu
zeka kuramina dayali 6gretim yonteminin 6. sinif 6grencilerinde beden egitimi dersi
basarisina etkisinin arastirildigi bir arastirmada 6n test 13,50 +2,95 puan iken son test
29,10 + 3,81 puan olarak bulmustur (2). Coklu zeka uygulamalari dogrultusunda
islenen jimnastik ve voleybol {initelerinin 6grencilerinin bilissel ve devinigsel yonden
gelisimlerine olan etkisi lizerine yapilan bir ¢alismada manset testi 6n test 2.94+ 1.16
puan; son test ise 4.55+ 0.70 puan olarak bulunmustur (34). Test sonuglarinin
calismamizdaki sonuglarla benzerlik gostermemesinin Sebebi; ¢alismamiza katilan

sporcularin yas ortalamalari ile benzer ortalamalara sahip olmadiklar1i olarak
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aciklanabilir. Bu durum sporcularimizin yaslari ile baglantili olarak kas guruplarinin

da yeterli gelisim diizeyine ulagsmasi ile aradaki farki ortaya ¢ikardigi sdylenebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Elde edilen verilere dayali olarak ¢alismamizin sonucunda; voleybol teknik
ve kombine antrenmanlar yapan sporcularin teknik gelisimlerinin olumlu etkilendigi
belirlendi. Ayrica voleybolcularin teknikle birlikte biomotorik o6zelliklerin antrene
edilmesinin yararli olacagi sdylenebilir. Yapilan kombine antrenmanlar da ise
sporcularin teknik ve kondisyonel performanslarini ayn1 anda goérerek bilgi almanin
mimkiin olabildigi gibi ayn1 antrenman i¢inde islenen kondisyonel ve teknik
ozellikler zamanin ekonomik kullanma acisindan fayda sagladigi diisiiniilebilir.
Ayrica aerobik ve anaerobik antrenmanlarin kondisyonel ve teknik performanslari
tizerine etkilerinin gozlendigi sdylenebilir. Ancak ¢alismamizda Wingate Anaerobik
Testi’nin sporcularin teknik performanslari {izerinde anlamli bir fark olusturmadigi
gozlemlendi. Bu durumun anlamli bir fark sagladigin1 gorebilmek igin sporculara
anaerobik performansa yonelik antrenman programlarinin uygulanmasinin yarar
saglayacagi sOylenebilir. Yaptigimiz bu ¢alismada sporculara uyguladigimiz parmak
pas teknik testinde anlamli bir fark goériilmedigi gozlemlendi. Kuvvet
antrenmanlarinin ve teknik performans antrenmanlarinin diizenli olarak yapilmasi
sporcularin performanslarinda degisiklik gosterecegini diislinebiliriz.  Sonug olarak
;voleybol  teknik ve kombine antrenmanlart yapan sporcularin ileride
kullanilabilecekleri bir referans degerleri belirlendi. Burada ek olarak performans
analiz sonuglarina gére antrenman planlamasinin yapilmasi énemli bir nokta olarak

da goriilmektedir.
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OZET

Universite Kadin Voleybol Takimina Uygulanan Kombine Aerobik-Anaerobik

ve Teknik Antrenmanlarin Performansa Etkisi

Bu arastirmanin amaci; {iniversite kadin voleybol takimina uygulanan
kombine aerobik-anaerobik ve teknik antrenmanlarin performansa etkisinin

arastirilmasidir.

Aragtirmaya Spor Bilimleri boliimiinde okuyan toplam 12 sporcu o6grenci
goniillii olarak katildi. Arastirmaya katilan 12 sporcu 6grencinin ortalama yaslari
20.4+1.3 yil, boylar1 170.5+£5.6 cm, viicut agirliklart 60.3+7.2 kg’di. Arastirmada
biyomotorik testler; (Esneklik, anaerobik gii¢ wingate testi, aerobik gii¢ conconi testi,
30 metre siirat, 20 metre siirat, 10 metre siirat, 5 metre siirat ve teknik testler (servis,
parmak pas, manset pas) uygulandi. Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde
SPSS programi kullamildi. Istatistiki islemler olarak Paired t-Testi uygulandi. Teknik

testlerde manset pas ve servis testinde anlaml bir fark gézlemlendi.(p<0.05)

Aragtirmamiza katilan sporculara uyguladigimiz testlerden edilen verilere
dayali olarak g¢alismamizin sonucunda; aerobik, anaerobik ve teknik antrenman

yapan sporcularin ileride kullanabilecekleri referans degerleri belirlendi.

Anahtar Sozciikler: Voleybol, Aerobik, Anaerobik, Antrenman, Kombine.
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ABSTRACT

University Women’s VVolleyball Team in Applied Effect of Combined Aerobic

and Anaerobic Performance of Technical Training

The purpose of this study the university women’s volleyball team combined
aerobic-anaerobic and techniques applied to the training was to investigate the effect
on performance.Read e total of 12 athletes participated in the study sports science
department students as volunteers.The mean age of 12 student athletes participating

in the study was

20.4 + 1.3 years, height 170.5 + 5.6 cm, body weight was 60.3 = 7.2 kg.
Biyomotorik tested in the study; (flexibility, anaerobic power wingate test, aerobic
power concourse of the test, 30 meters sprint, 20-meter sprint, 10 meters sprint, 5
meters sprint and technical tests (service, finger rust, rust cuff) was applied. The
statistical analysis of the data obtained using SPSS program was used. Paired t-Test
as statistical process and service test for a significant difference in the forearm pass.
Techical test was observed. (p <0.05) Athletes to participate in our research as a
result of our study is based on data from the tests we performed, aerobic, anaerobic
and technical training of athletes determined reference values that can be used in the

future.

Key words: Volleyball, Aerobic, Anaerobic, Training, Combined.
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