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OZET

Voleybolda Miisabaka Simiilasyonundaki Kalp Atim Hizi1 Degisimlerinin

Incelenmesi

Bu caligmada, gen¢ kiz voleybol oyuncularinin miisabaka simtilasyonu sirasindaki
kalp atim hizi (KAH) degisimine ait farkliliklarinin incelenmesi amaglanmistir.
Aragtirma grubunu 15-17 yas araligindaki, haftada ortalama 5 giin ve giinde en az 2
saat diizenli antrenman yapan, 24 kiz voleybol oyuncusu (Yag= 15,86+0,91 yil,
Antrenman Yagi= 4,69+0,55 yil, Boy Uzunlugu= 1,714,054 cm, Vicut Agirligi=
61,7546,35 kg) olusturmaktadir. Oyuncularin yag gruplar1 arasinda ve miisabakanin
setleri arasindaki farklilik gosterip gostermedigini tespit etmek i¢in oyunculara kalp
atim hiz1 monitorii (Polar Team?, Finlandiya) takilarak, 3 setlik mag simiilasyonu
yerlestirilen ve mag suresince kalp atim hizi degerleri takip edilmistir. Sahayi
tamamen gorebilecek a¢i ile video kamera (Sony 32 GB HDR-PJ540 Full Hd
Handycam, China) tim mag¢ kaydedilmistir. Magin teknik analizi i¢in kamera
kayitlarindan elde edilen veriler kullanilmistir. Voleybol oyuncularinin setler
arasindaki kalp atim hiz1 degisimlerinin karsilastirilmast i¢in i¢in SPSS 17.0 paket
programinda Kruskal-Wallis H testi kullanilmigstir. Aragtirmadan elde edilen
bulgulara goére musabaka simiilasyonundaki KAH degerlerinin yas gruplarina ve
setlere gore minimum, maksimum ve ortalama KAH degerlerinde istatistiksel olarak
fark gorilmemektedir. Sonug¢ olarak, geng kiz voleybol oyuncularinin miisabaka
simiilasyonu suresinde olgilen KAH degerlerinin yas gruplarina ve oyun igerisindeki
setlere gore farklilik gostermedigi, KAH degerlerinde yasa ve set dagilimina gore

benzerlik gosterdigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Miisabaka Similasyonu, Kalp Attm Hizi



SUMMARY

Investigation of Heart Rate Variations During Volleyball Match Simulation

The purpose of this study was to investigate the heart rate (HR) variations of young
female volleyball players during match simulation. Twenty four female volleyball
players (Age= 15,86+0,91 yil, Training Age= 4,69+0,55 yil, Height= 1,71+,054 cm,
Weight= 61,75+6,35 Kkg) between 15-17 years and have 5 days a week /at least 2
hours a session training frequency participated in this study. In order to determine if
the heart rate was different between the age groups and the sets of the competition,
the players were fitted with a heart rate monitor (Polar Team?2, Finland), simulated 3
sets of matches, and heart rate values were monitored during the match. The video
camera (Sony 32 GB HDR-PJ540 Full Hd Handycam, China) was placed at an angle
where the playing area could be fully seen and all matches were recorded. In order to
compare the heart rate changes between sets of volleyball players, Kruskal-Wallis H
statistical analysis method was used in SPSS 17.0 package program. According to
the findings obtained from the study, there was no statistically significant difference
between the minimum, maximum and mean HR values according to the age groups
and each sets of match simulation. As a result, it was determined that the HR values
recorded during the whole match simulation of the young girls volleyball players did
not differ according to the age groups and the sets in the game, in other words, there

was similarity according to age and set distribution in HR values.

Key Words: Volleyball, Match Simulation, Heart Rate



1. GIRIS

Bu boélimde aragtirmanin amaci, problem ciimlesi, 6nemi, sayiltilar ve

sinirliliklar agiklanmigtir,

Voleybol brangt hareketlilik dizeyi yiiksek, ani yon degistirme barindiran
heyecan verici bir yapiya sahiptir. Voleybolu brangini bu derece farkli kilan en
onemli ozellik birbirini takip eden farkli ve ¢esitli oyun varyasyonlarinin hizli bir

sekilde degiserek butiinlesmesidir (Scates ve ark., 2003).

Voleybol, servis atisi, servis karsilama, oyun kurma, hiicum, blok ve defans
(savunma) gibi farkli teknik parametre ve becerilerden olugmaktadir. Voleybola
ozgu farkli teknik becerilerin uygulamasindan olusan basarilarin da teknik,
taktiksel beceri ve oyuncularin fiziksel ozelliklerine baglilik gostermesi

olusturmaktadir (Inkinen ve ark., 2013).

Voleybol bransinda boy uzunlugu ve viicut ekstremitelerinin uzunlugu
performansint pozitif olarak etkiledigi, bununla birlikte vicut agirligr ile olan
iliskisiyle de yetenekli oyuncularin se¢iminde bir kriter olarak kullanilabilecegi
belirtilmigtir (Malousaris ve ark., 2008; Pocek, Vukovic, 2013). Stam ve
arkadaslart (2003) sporcularin boy uzunlugu ile viicut agirliklarinin performans
degiskenlerin de giicli bir iligki oldugunu tespit ederken (Stamm ve ark., 2003),
Pocek ve Vukovic (2013) de boy uzunlugu ile viicut agirliginin voleybolcularin
bireysel motor becerilerinin gelisimi Uzerinde istatistiksel olarak anlamli bir

etkisinin oldugunu belirlemiglerdir.

Vicut yag yuzde oraninin voleybolcularda surat, dayaniklilik ile sigrama
ozellikleri tizerine negatif yonlu etkisi nedeniyle (Stamm, Stamm, 2004), disuk
viicut yag ylzde oraninin oyunda hiicum teknigi olan smag ve defans teknigi olan
blok sigramalarinda, voleybola 6zgli teknik hareketlerin gercgeklestirilmesi

sirasinda avantaj sagladigini ifade etmektedir (Gabbett, Georgieff, 2007).

Voleybol brang: fizyolojik olarak, birden ¢ok kisa yiksek yogunluklu egzersiz

periyotlar ile kisa dinlenme araliklarini ve igerisinde smag¢ ile blok gibi teknik
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yapilart bulunduran “interval” bir spor dalidir (Sheppard ve ark, 2009; Gabbett,
Georgieff, 2007; Gabbett ve ark., 2006). Voleybol miisabakasinin fizyolojik
yapisinin ortaya ¢ikarilabilmesi amaciyla literatiirde sporcularin miisabakalarda
verdikleri kalp atim sayisinin yanmiti aragtirmacilar tarafindan ele alinan
parametreden olmustur (Kasabalis ve ark., 2005; Alves ve ark., 2008; Gonzalez ve
ark., 2005). Fizyolojik stresin gostergesi olarak kabul goren ve aerobik durumu
degerlendirmek tizere ol¢giilen kalp atim sayist degerlerinin voleybol musabakalari
sirasinda incelenen calisma sonuglarina gore oyuncularin miisabaka esnasinda
ortalama kalp attim sayilarinin 127-159 atim/dk arasinda oldugu gorilmektedir

(Maclaren, 1990; Lidor, Ziv, 2010).

Voleybol musabakalarinin genel yogunlugu, miusabaka sirasinda olgilen
ortalama kalp atim sayilarinin yansitildig: tizere orta dereceli olarak dugtnulebilir
(Polglaze, Dawson, 1992). Miisabaka stiresince siddetin yuksek, sirelerin de kisa
olmasi ile aynt zamanda teknik molalar ile aralarda dinlenme periyotlarinin
bulunmasi, miisabakadaki yogunluk oraninin dinlenme oranina goére daha disik
(1:1, 2-1:5, 5 (Maclaren, 1990; Hayrinen, 2011) olmasinin, oyuncularin kalp atim
sayilart agisindan  fizyolojik  siddetin  buyik olmasina neden olarak

aciklanabilmektedir (Polglaze, Dawson, 1992).

Literatiirde voleybol oyuncularinin musabaka siiresince tespit edilen ortalama
kalp atim sayist degerlerinin, voleybol branginda kas grubunun c¢aligmast igin
gerekli ATP nin 6nemli bir bolumuni aerobik enerji sistemi tarafindan yenilendigi

gosterilmektedir (Alves ve ark., 2008, Polglaze, Dawson, 1992).
1.1 Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amacini, voleybol oyuncularinin musabaka simiilasyonundaki

kalp atim say1st degisimlerinin incelenmesi olusturmaktadir.
1.2 Arastirmanin Problemleri

-Voleybol miisabaka simtlasyonu sirasinda olgtlen kalp atim sayilarinin yanitlar

acisindan setler arasinda fark var midir?

-Voleybol miisabaka similasyonu sirasinda olgiilen kalp atim sayilarinda yas

gruplarina gore fark var midir?



1.3 Arastirmanm Onemi

Voleybol da sporculara dogru teknik ogretimin ve gelisimin hedeflendigi
bireysel antrenmanlarin yaninda taktik antrenmanlar ile takim antrenmanlar
gerceklestirilmektedir. Sporcularin fizyolojik ve kondisyonel beceri profilleri,
yillik antrenman periyodizasyonuna gore belirlenerek belirli araliklarla élgiimler
gergeklestirilerek tespit edilebilmektedir. Yapilan bu 6l¢timlerle sporcularin farkls
bir¢cok yoniine ait gelisimler incelenerek takip edilmesine, bazen bu incelemeler

sadece laboratuvar kogullarinda ya da sadece saha dlgiimlerinde kalabilmektedir.

Voleybol oyuncularinin kondisyonel ve fizyolojik parametrelerle miisabaka
suresince teknik ve taktik yapmnin fizyolojik boyutunun tespit edilmesi,
sporcularin  bireysel ve takim antrenmanlarinda amaglarina uygun sekilde
planlanabilmesine ve bransa 6zgii programlarin gelistirilerek uygulanmasina

yardimci olabilecektir.
1.4 Sayiltilar

Geng Kiz voleybol oyunculart miisabaka similasyonu sirasinda maksimum

performanslarini yansitmiglardir.
1.5 Simirhiliklar

- Aragtirma bulgulari, 15-17 yaglari arasinda, lisansli olarak gen¢ kizlar
kategorisinde oynayan, diizenli antrenman yapan 24 geng kiz voleybol oyuncusu

ile sinirlidir.

- Voleybolcularda miisabaka similasyonu sirasinda kalp atim hizlarina ait
parametreler, ayn1 seviyede bulunan 4 farkli geng kiz takiminin gergeklestirdigi 2

voleybol miisabakast ile sinirlidir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Voleybol
2.1.1. Voleybol Oyun Yapisi

Voleybol, file ile ikiye bolinmus bir oyun alam tzerinde, iki farkli takim
tarafindan oynanan bir spor dalidir. Voleybolun amaci, topu filenin tGzerinden
gecirerek, rakip alana gondererek topu rakip alanda oldiirmek ve rakibin ayni
sekilde ayn1 amaci gergeklestirmesini onlemektir. Bir takimin (blok hari¢ sekilde)
en fazla ¢ kez topa vurma hakk: bulunmaktadir. Top oyuna servis atigt ile
sokulur, topun kargt alana giderek direkt say1 olmasi, topun disariya ¢ikmasi veya
fileye takilma ile karg1 takimin hata yapma siirecine kadar oyun devam etmektedir

(Korkmaz, 2003).

Voleybol miisabakasi sirasinda kullanilan temel teknikler, servis atig1, savunma
ve oyun kurmada (manget ve parmak pas), sma¢ ve blok teknikleri olarak

gruplandirilabilmektedir (Yilmaz,1997).

Voleybol, yiksek siddetteki egzersizler ile kisa dinlenme periyotlarin
bulundugu bir spor brangidir (Sheppard ve ark., 2009; Celenk, Sevim, 1999).
Voleybol miisabakalarinda stre kavrami bulunmamakta ve bir voleybol
misabakasinda toplam suresinin yaklasik 90 dk oldugu ifade edilmektedir
(Sheppard ve ark., 2009; Unver, 2004). Wielki (1978) Olimpiyat oyunlar ve
Diinya Sampiyonasi’ndaki elit voleybolcularin miisabaka siirelerini incelemis,
Minih Olimpiyat Oyunlari’nda oynanan voleybol miusabakalarinin ortalama
suresi bayanlar da 83:04 dk olarak tespit etmistir. Aymi ¢aligmada, 1974 yilinda
Meksika’da gerceklesen Diinya Voleybol Sampiyonasi’ndaki miisabaka siiresi
bayanlar i¢in 71:59 dk olarak kayit edilmistir. Ayrica belirtilen surelerin farkli
miisabakalarda daha farkli olabilecegine dair durumun da goz Oniinde
bulundurulmast vurgulanmistir (Wielki, 1978). Degisen oyun kurallar ile
voleybol oyun siirelerinin daha da kisaldig: bildirilmektedir (Kovacs, 2009; Urena
ve ark., 2000). Rallilerin stirelerinin degerlendirilmesinde ise bayanlarda bir ralli

stresinin ortalama 8 saniye ve rallilerin % 60’1 bayanlarda 4 saniyeden daha kisa



oldugu belirtilmektedir. Voleybol miisabakalarinda ¢ok az sayida ki ralliler 20
veya 30 saniyenin Uzerinde seyretmektedir. Ralliler arasindaki siire duraklamalari
yaklagik 15 saniye, bu durum da ortalama bir rallinin iki kati uzunlugunda
bulunmaktadir (Baacke, 2005). Yaklasgtk 84 dakika sturen bir voleybol
miisabakasinda 38 dk oyun siresi, 46 dakika da dinlenme siiresini olusturdugu

belirtilmektedir (Maclaren, 1990).

Sentuna’nin (2002) Turkiye 1. Lig bayan ve erkek takimlarinda yapmig oldugu
caligmadaki bulgulara gore, bayan sporcularin, miisabakalarin mola araliklar ile
oyunun bolinmesinden dolayr olumsuz etkilendikleri ve erkek oyunculara gore
mola sonrasinda gergeklesen servis atislarinda daha basarisiz olduklari ve olumsuz

yonde etkilendikleri tespit edilmistir.

Voleybolu genel olarak inceledigimizde oyun ozelliklerinin degisken
siddetlerde, aralikli dinlenme periyotlarinin bulundugu belirli temel teknik
becerilere sahip, koordinasyon, kuvvet, ¢eviklik, cabuk kuvvet ve dayanikliligin

bulundugu bir takim sporudur.
2.1.2. Voleybolda Kullanilan Enerji Sistemleri

Voleybol brangt oyun yapisinin geregi anaerobik yapilardaki hareketlerin
yiksek siddetlerde yogun olarak uygulanan ve yogun aktiviteler arasinda da
dinlenme araliklarinin bulundugu bir yapiy1 gostermektedir. Miisabaka siiresince
uygulanan tekniklerin yogunlugu fizyolojik olarak anaerobik metabolizmanin
yapisint belirtirken, miisabakalarin aktif olmayan boliimlerinin bulunmasi, aerobik
metabolizmanin da oyuncularin toparlanmasinda buyik bir 6nem ortaya

koydugunu gostermektedir (Sheppard ve ark., 2007; Reeser, Bahr, 2003).

Bu durum voleybol branginin interval bir yapidan olusturdugunu
gostermektedir (Turnagol, 1994). Interval antrenman, birden fazla egzersiz
serilerinin belirli araliklarla tekrar edilmesidir (Fox ve ark., 1999). Interval
antrenmanin Ozelligi, caligma ve dinlenme ile yiksek ve al¢ak yiiklenmeye ait
devrenin sistemli olarak degismesidir. Interval antrenmanlarla dayaniklilik
metodunun kalp biiyimesi ve ayni zamanda karbonhidrat metabolizmasinin,
aerobik ve anaerobik kapasitenin diizenlenebilmesi agisindan kullanilabilecegi

sOylenebilmektedir (Sevim, 2002; Giinay, Yice, 2001).



Turnagol (1994), Dunphy ve Wilde (2000) Voleybol miisabakalarinin aerobik
ve anaerobik enerji sistemlerinin birlikte kullanildigr bir yapidan olustugu

belirtmislerdir.

2.2 Kalp Kasimin Kasilmasi

Sinoatrial digimden ¢ikan bir sinir uyarisinin kalp kasinda yayilmasi sonucu
olusan bir sistol ve bunu takip eden diastolu i¢erir (Tuncel, 1994). Kalpte kasilma
(sistol) ve gevseme (diastol) olmak tizere iki ¢esit hareket gorulir. Kulakgik

kasilirken kan karinciga, karincik kasilirken atar damarlara pompalanir.

Kalp dakikada ortalama 60-80 defa kasilir ve gevser giinde yaklasik 10, 4 bin
kez, yilda 38 milyon kez ve émir boyunca da 2.7 milyar kez atar. Her atiginda 70
ml kan pompalar bu da dakika da 5 litre kana esittir. Bu degerler istirahat durumu
icin gecerlidir. Egzersiz esnasinda kalbin pompaladigi kan miktart 6-8 katina

ulagir (Yakar, 2003).
2.3. Kalp Atim Hizim1 Etkileyen Faktorler

Antrenman yapan sporcularin istirahat kalp atim sayilart 40 atim/dk’ya kadar
inebilmektedir. Egzersiz sirasinda kalp atim frekanst ve kalp volimi artig
gostermektedir. Bu durum kalp attim volimiiniin (stroke volume) antrenman
sonucunda artmasindan kaynaklanmaktadir (Benzi ve ark, 1975; Ekblom, 1968).
Egzersizle birlikte vendz kan akimi yukselirken, egzersizin yuklenme siddetinde
degisim basladig1 anda kalp volimi ayarlanmaktadir. Bu durum oncesinde ise
kalp frekansinda yukselis olusur ve artig gosterme egilimi sirasinda da vicudun
ihtiyact olan oksijen miktarinin karsilandig anda kararli denge konumuna ulasana

kadar surer (Muratli, 1997).

Egzersizle birlikte artis gosteren metabolik ihtiyaglara, kalp atim sayisi, kalp
attm hacmi ve kan akiminin artigi ile cevap verilmektedir. Kalp atim hizindaki
degisim yapilan egzersizin siddetine bagli olarak artig gostermektedir. Artig
dokuda O? ve diger metabolik ihtiyaclar1 karsilarken, ayrica aerobik antrenmanlar

ile de kalp atim hiz1 12-15 atim/dk azaltilabilmektedir (Giinay, Cicioglu, 2001).

Egzersiz sonrasinda ilk 2-3 dakikada kalp attm hizt hemen hizla yavaslarken,
bu hizli yavaglamadan sonra daha yavas bir kalp atim hizt duasuklugi
gorilmektedir ki, bu durum yavag diizeyi ve siiresi ile yapilan egzersiz siddeti ve
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sporcunun kondisyonu ile dogru orantili oldugunu gostermektedir (Guyton, Hall,

2001).

Egzersiz sirasinda kalp atimlari yapilan egzersizin siddetine bagli olarak artig
gosterirken, yorgunluga ulasildiginda kalp atim sayilarinin artiginda yavaglama
goriliir ve bu yavaglama belli bir seviyede kalir. Kalinan bu seviyedeki ulagilan en
yiiksek kalp atim sayisina maksimum kalp atim hizi denir. Kalp atim hizini, bazi

faktorler etkilemektedir ki bunlar litaratiirde,

Yas: Dogum sonrast 130 atim/dakikadan, ergenlik sonrasi 72 atim/dakikaya

duser.

Cinsiyet: Erigkin bayanlarnn kalp atim hizlar1 erkeklerinkinden 5-10 atim/dakika
daha yuiksektir.

Durus: Yatar pozisyondan ayaga kalkinca kalp atim hiz1 10-12 atim/dakika artig

gorilir.

Yiyecek Alimi: Sindirim sirasinda kalp atim hiz1 yiikselir.

Heyecan ve Duygular: seving, Uiziinti ve heyecan kalp attm hizint artirir.
Viicut Isisi: Viicut 1sisindaki artiglar kalp attm hizint artirir.

Cevresel Faktorler: Sicaklik, nem ve hava akimi kalp atim hizimi etkiler.

Sigara: Kalp atim hizin1 artiran bir etken, olarak yer almaktadir. (Giinay ve

Cicioglu, 2001).
2.4 Starling Yasasi

Kalp debisi, sag kalbe geri dénen venoéz kan miktarina baglidir. Egzersiz
sirasinda kaslardan geri donen venoz kan sag ventrikiili olusturan, kalp kasinin
gerilmesine yol agmakta ve daha buiyuk bir kasilma ortaya ¢ikarmaktadir. Boylece
sistol ile birlikte perifere daha fazla miktarda kan pompalana bilmektedir. Venoz

donis ile kalp debisi arasinda ki iligki Starling yasasi olarak bilinir (Ergen, 2002).



2.5 Kalp ve Egzersiz

Egzersizle birlikte organizma bir¢ok gereksinime ihtiya¢ duymakta ve viicutta
metabolik siirecler hizlanmaktadir. Bununla birlikte atik maddeler olusmakta, H+
iyonlarinin kastaki ve kandaki yogunlugunun artistyla birlikte kas-kan pH’1
dismektedir. Tim bu metabolik faaliyetler sonucunda egzersize adapte olabilmek
i¢in kardiovaskdler sistemde bir takim degisiklikler ger¢eklesmektedir (Glinay ve

Cicioglu, 2001).

Egzersizin baglamasi ile birlikte kalp atim hizi yiikselir Sempatik néronlar
yoluyla bobrek ustii bezinden norepinefrin salgilanarak S.A digim uvyarlir
boylece kalp atim hiz1 artar. Egzersizin baslamasiyla kalp debisinde yiikselme
gorilir. Eger egzersiz hafif veya orta siddette ise kalp atim hiz1 30- 60 sn i¢inde
metabolik denge durumuna gelir. Bu durumda dokulara saglanan oksijen ve

tilketilen miktar dengededir (Astrand and Rodalh, 1986; Ergen, 1993; Fox, 1988).

Kalbin ¢aligma etkinliginin diger bir gostergesi olan denge (steady state)
durumu egzersiz ve kalp attim hizi iligkisinde 6nemli bir rol oynamaktadir.
Litaratirde bu durum soyle agiklanmaktadir, belirli bir yiiklenme siddetine cevap
olarak kalp atim hizi once yiikselmekte ve sonrasinda belirli bir diizeyde
yavaglayarak sabitlenmektedir. Bu durum denge (steady state) olarak
adlandirilmaktadir (Fox ve ark., 1988; Fox ve ark., 1996). Bu seviyeden sonra
egzersiz siddetindeki artigla birlikte kalp atim hiz1 yeni bir steady state durumuna
erigsecek, belirli bir egzersiz seviyesinde de daha disik denge durumu (steady
state) ve kalp attm hizi, kalbin daha ekonomik ¢aligmasi olarak
degerlendirilmektedir (Ekblom ve ark., 1968; Williams ve Wilkins, 2001; Fleck
ve Kraemer, 2004).

Egzersizin giddetini, siuresini belirlemek ve kontrol etmek antrenman
programlarint olusturmada ve takibini yapmakta ¢ok biiyilk 6nem tagimaktadir

(Edis ve ark., 2007).

Kalp atim hiz1 egzersiz sirasinda oksijen alimiyla orantili olarak degisir.
Yuklenme siddeti sabitken kalp atim hizi artiyor ise kalbin oksijen alimi
yikselmektedir. Kalp attm hizinin yiikselmesi kalbin kan ile dolma zamanini

kisaltir, boylece egzersiz siddetinin meydana getirdigi baskinin siddetini yansitir.
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Dolayisiyla kalp atim hizina bakarak egzersiz siddeti tahmin edilebilir ve
yiklenmeler buna gore ayarlanabilir. Yani kalp atim hiz1 organizmanin egzersize

gosterdigi fizyolojik tepkinin diizeyi hakkinda bilgi verir (Gunay, 1998).

Egzersizde artan metabolik ihtiyacin karsilanmasi kalp debisinin artisina
baglidir. Oksijen ihtiyaci arttik¢a bu ihtiyacin kargilanmasi i¢in atim hacmi, atim
hiz1 ve kalp debisi artirilir ve bu da egzersizin siddeti ile iliskilendirilir. Istirahat
sirasinda antrene sporcularin kalp atim hizi sedanterlerden daha diisik ve kalp

attm hacmi daha yuksektir.

Kalp attm hizinin kontrol edilmesinin amaci, sporcu Uzerinde yapilan
caligmalarin olusturdugu yorgunlugu kontrol ederek, asir1 yorgunlugun énlenmest,
istenilen enerji sisteminin antrene edilmesi, sporcunun agirt siddette zorlanarak
uzun streli yorgunlugun ortaya ¢ikmasini engellemek olusturmaktadir (Agikada

ve Ergen, 1990).
2.6 Antrenmanin Kalp Uzerindeki Etkileri

Kalp atim Hizi; Antrenman diizeyi ve siiresi uzadikga ayni egzersiz siddetindeki
kalp atim hiz1 diiger. Duizenli yapilan antrenmanlarla kalp attm hizinda azalmalar
elde edilmis ve kalbin kasilma giicii, atim hacminde meydana gelen artiglardan

kaynaklandig: belirlenmistir (Guyton, 1989).

Kalbin Atim Hacmi; Maksimum atim hacmine bagli olarak kalp debisinde artig
olup, 6zellikle dayaniklilik sporcularinda istirahat sirasinda dusiuk kalp atim hizi

gorilir. Bu da kalbin atim hacminin artigina baglanmaktadir.

Kalbin Hipertrofisi; Duizenli antrenmanlarin kalp kaslarinda hipertrofi meydana
getirdigi saptanmistir. Gii¢ ve hiz antrenmanlari sonucu kalp kaslarinda hipertrofi
gorilirken dayaniklilik antrenmanlart  sonucu karincik hacminde biyime

gorinmektedir (Fox ve ark., 1988).

Agir egzersizler suresince normal kalp dakikada 200 atima kadar atar ve kardiyak
ciktt 4 ile 5 kat kadar artar. Deneyimli bir sporcuda kalp buyimekte ve atim
bagina pompalama kapasitesinde biyik ol¢iide artis meydana gelmektedir
(Solomon, 2000). Maksimal kalp attm hizi, yorgunlukla birlikte ulagilan en
yiiksek kalp atim hizin1 olugturmaktadir (Ekblom ve ark, 1968).
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2.7 Yorgunluk

Literatirde yorgunluga iliskin birgok tanim verilmektedir. Mesela
biyomekanikg¢iler kuvvet ciktisinin azalmasi olarak tanimlarken, psikologlar
tikenmiglik hissi olarak ve fizyologlar da fizyolojik sistemdeki baskilanma olarak

ifade edebilmektedir (Sharon, Denise, 2003).

Diger taraftan Asmussen (1979) gore kassal yorgunlugu “verili bir egzersizde
gicin surdirilmesinde yetersizlik” olarak agiklarken, Hultman ve Sjoholm
(1986)y'a gore ise yorgunluk oOnceden belirlenmis bir egzersiz siddetinde
organizmanin timden veya bu belirli yikte caligma sirasinda fonksiyonlarin
devaminda gorev yapan fizyolojik mekanizmalarin/siireglerin  bazilarinda

yetersizlik olmasi geklinde tanimlamigtir.
2.8. Yorgunlugun Nedenleri
2.8.1. Kullanmilan Kas Fibril Tipi

Fakli kas liflerinde (Tip I ve Tip II) laktik asid olusumunun farkli dizeyde
oldugu belirtilmektedir. Insan vastus lateralis kasinda lif tiplerinin birbirine orani
Tip IU/Tip I olarak sembolize edilmekte ve oran yukseldikce kas kuvveti artmakta
ancak yorulabilirlik de yikselmektedir. Tip I fibril daha fazla mitokondri ve
miyoglobin gerektirir ki buda uzun sireli kas kasilmalarinda daha ¢ok miktarda
ATP turetmek i¢in O2 daha verimli kullanmaya olanak tanirken, Tip II fibriller
patlayict giig ve suratte kullanilacak olan yakiti saglamak ig¢in anaerobik
mekanizma kullanirlar, fakat yorgunluk olusur. Dolayisiyla bu olay Tip II liflerin
daha yiiksek oranda laktik asid urettigi seklinde yorumlanabilmektedir (Fox ve

ark., 1988).
2.8.2. Uretilen Metabolik Uriiniin Miktar:

Fizyolojik olarak laktik asid dissosiye olan H+ protonlart nedeniyle pH’1
dustren kuvvetli bir organik asit 6zelligi gosterir. Kas i¢inde glikolitik enerji
yolunda gorev yapan fosfofrukutokinaz (PFK) disiik pH (asit ortam) nedeniyle

inhibe olur ve glikoliz yavaglar (Pincivero ve ark., 1999).
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2.8.3. Laktat ve Asidite

Dinlenim halinde ve hafif egzersiz sirasinda ATP gereksinimi aerobik yoldan
karsilanir. Ancak egzersizin siddeti arttikga anaerobik yoldan enerji ihtiyaci 6nem
kazanir. Kisa sureli yuksek siddetli aktivitelerde kastan laktat uzaklastiriimasi
yavas olmasina ragmen Uretimi oldukga hizlidir (Allen ve ark.,2008; Fitts, 2006).
Bu nedenle uzaklastirilamayan laktat hizla kasta birikir ve kas ici laktatin
artmasina neden olur. Egzersiz yapan kasta zaten artmis olan kas kan akimi da
laktatin kastan uzaklastiriimasinda yardimci bir etkendir (Juel, Pilegaard, 1997;
Abbiss, Laursen, 2005).

Laktatin kan ve kas arasinda tasinmasinda teorik olarak iki bariyer vardir:
kapiller membran ve sarkolemma. Bunlardan kapiller membran direkt bir bariyer
olarak gorulmeyip laktat, endotelyal hicreler tarafindan alinarak diger tarafa
difiize olmaktadir. Ancak sarkolemma laktatin hem hticreden disari atilmasina
hem de hicreye alinmasi icin bir bariyerdir (Hall, 2000).

Laktat karacigerde glikoz ve glikojen tretimi icin oldugu gibi birgcok doku igin
yakit saflarken diger taraftan siddetli antrenmanda H+ iyonu artisi nedeniyle
yorgunlugu olusturur. Kisa sureli, ylUksek yorgunluktaki egzersizlerde laktat
dretiminin eliminasyonunudan fazla olmasi nedeniyle birikmektedir. Literattirde
kas i¢ci pHIn 6.4’e kadar dustigu, dusuk pH ayrica myofibriler adenozin
trifosfataz (ATPaz) aktivitesini de bozmaktadir. Ortamda yiksek konsantrasyonda
bulunan H+ kas kasilmasinda capraz kopri olusumu igin gerekli olan Cat++
iyonlarinin sarkoplazmik retikulumdan salimmini da engellemekdedir (Astrand,
Rodahl, 1986). Kanda H+ iyonu konsantrasyonu yukseldiginde akcigerde
oksijenin  hemoglabin ile birlesmesi engellenebilmektedir. Yiksek H+
konsantrasyonu ayrica, yag oksidasyonunu olumsuz yonde etkileyebilmektedir
(Brooks, Fahey, 1984).

Laktat esik noktasinin Uzeri yorgunluk olusturmaktadir. Cunkl anaerobik

yollarla ATP Uretimi sadlanirken metabolik atik ortaya gikar.

Bireyin form durumuna bagh olarak degismekle beraber maksimal aerobik
kapasitenin % 50-60"1na karsilik gelen yuklemelerde laktik asit seviyesinin
artmaya basladigi bilinmektedir. Kisa streli maksimal yiklemelerde 10-20 mM
laktat seviyelerine ulasildigi, tekrarlayan ylklemelerde ise laktat seviyesinin diger
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egzersiz yuklemelerine oranla daha yiksek oldugu rapor edilmistir. Yapilan
caligmalarda kas laktat seviyesinin kandaki degerlerden daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir (Eston ve Ark., 2003).

Son aragtirmalarda pH azalmasinin yorgunlugu olusturan esas etken oldugu,
(Budgett, 1998). Hucre i¢i pH’simin asit tarafa dogru kaymasi iskelet kas
fizyolojisini olumsuz yonde etkiledigi rapor edilmektedir (Eston ve Ark., 2003).
Diugtik pH degerlerinde bir¢ok protein aktivitesi baskilanmaktadir. Nitekim pH
dismesi Ca-ATPaz aktivitesini baskilayarak sitozolde kalsiyum miktarinin
artmasina ve gevsemenin yavaglamasina neden olmaktadir (Sharon, Denise, 2003;
(Eston ve Ark., 2003; Hill, 1925; Kraemer, Ratamess, 2004). En belirgin kas i¢i
pH azalmasinin 1-10 dk’lik yiksek siddetli egzersizler ile maksimal siddetteki
interval yiklenmelerde olustugu belirtilmektedir (Shadgan, 2004).

Antrenmanlarin  optimum kosullarda planlanmast gerek rejenerasyonun
saglanmast ve akut yorgunlugun engellenmesi, gerekse uzun donemde
surantrenman durumuna girilmemesi agisindan o6nem tagir. Bu sebeple
yorgunlukla ilgili sadece laboratuar bulgulari degil, ayn1 zamanda psikolojik
belirtiler de dikkatle izlenmelidir. Ayrica yorgunken vyapilan beceri
antrenmanlarinin  kalict  etkilert sinirli oldugu gibi  yorgunluk durumunda

antrenman yaparken yaralanma olasilig1 da ytiksektir.
2.9.Voleybolda Miisabaka Analizi

Sevim ”Sporda st diizey basariya ulagmak i¢in temel hedeften yola ¢ikarak,
analizi takimlar ve sporcularin antrenmanlarini en iyi sekilde diizenlemek, takimin
veya sporcularin bireysel gicini gelistirmek, karsi takimin, sporcunun gi¢lii ve
zayif yonlerine gore takimimizi ve sporcularimizi yonlendirmek igin yapilmasi
gereken caligmay1 gozlem ve degerlendirilmesi” olarak tanimlamaktadir (Sevim,

2002).

Spor karsilagmalarinin istatistiksel analizleri, oyuncularin ve takimlarin
performans duzeyleriyle ilgili verilerin sonucuna ulagmakta kullanilan en 6énemli
yontemlerdendir. Istatistiksel analiz yontemiyle; veri elde etmede ve elde edilen
veriyl kullanarak yorumlamanin yapilmasiyla birlikte, oyun hareketlerinin

siniflandirilmast ve hareketlerin degerlendirilmest, elde edilen bilginin kayit altina
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alinabilmesi, veri igleme, verinin analizinin ayrintilt bir sekilde sunulmast ve
yorumunun yapilmasi gibi pek ¢ok islem gerceklestirilebilmektedir (Korkmaz,

2000).

Diinyada yuzyili agkin siiredir oynanan voleybol, dinamik bir yapi ile siirekli
degisen pozisyonlarin ve karmagsik hareketleri i¢inde bulunduran farkli bir¢ok
beceri yapisini olusturan bir takim oyunudur (Wulf, 2007). Voleybolun Dinyada
milyonlarca izleyici ve uygulayict kitlesinin bulunmast bu brang da yer alan
sporcularin ve takimlarin performans diizeylerinin incelenmesinde blytik merak
uyandirmaktadir. Bu durum spor bilimciler ve yardimecr bilimcilerin yapmig
olduklarn ¢alismalarda aydinlatiimaya galisilmakta, ulagilan bulgu ve bilgilerle
sporcu ve takimlarin performans diizeylerini yukartya tagiyabilmek i¢in oneriler
sunmaya ¢aligilmaktadir. Miisabaka siresince gerceklesen tim  oyun
aksiyonlarinin ayrintili sekilde hatirlanmasi zordur. Bu nedenden dolaya devreye
miisabaka analizi girmektedir. Misabaka analizi gézlem yaptigimiz performans
degerlerini yorumlamalar yaparak anlamli hale getirmekte kullanilan yontemdir

(Smith ve ark., 1996).

Sporda miisabaka analizi farkli amaglara hizmet edebilmektedir. Sporcularin
beceri diizeyleri ile oyun igerisindeki etkinliklerin belirlenmesi i¢in kitle iletigim
araglarinin bilgi kaynaklarini olusturmasiyla takim taktiklerinin belirlenmest,
antrenmanlarin  planlanmast ve rakip takimlarin istatistiksel verilerinin
tutulmasinda, miisabaka igerisinde antrendrlere yardim olarak sunulabilmektedir
(Neilson, 1999). Antrenorlerin gozlem yoluyla miisabaka igerisindeki pozisyonlar
takip etmesi ve hatirlamasi olduk¢a zordur. Ancak miisabakaya ait verilerin
oyuncularin yiizdelik veri dagilimlari ile antrenérlere iletilmesi ve antrendrlerin
elinde bu verilerin bulunmas: her takimin ve miisabakanin degerlendirilmesinde

buytk destek ve kolaylik saglayacaktir (Hebert, 1991).

Musabaka analizi sayesinde oyuncularin fiziksel aktivite dizeyleri ile oyun
igerisindeki teknik degiskenler ile taktik degiskenlerin analizlerini yapmak
mimkundir. Toplanan veriler ile miisabakayr degerlendirme, sporcu seviyesinin
takim ortalama degerleri ile karsilagtirilmasi ve takimin diger takimlarla hangi
dizeyde oldugunu degerlendirmek i¢in buytk fayda saglamaktadir (Dinger,
1999).
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3. GEREC ve YONTEM

Bu bolimde arastirma grubunun demografik bilgileri, uygulanan ol¢gimler ve

elde edilen verilerin analizi agiklanmaya ¢aligiimigtir.
3.1. Arastirma Grubu

Bu ¢aligmanin aragtirma grubunu, 2016-2017 sezonunda Ankara Geng kiz lig
kategorisinde musabik olan, yag gruplart 15-17 yil arasinda degiskenlik gosteren,
haftada ortalama 5 giin ve en az 2 saat olarak diizenli antrenman yapan, ortalama
4,69+0,55 il lisansh olarak voleybol oynayan, goniillii 24 kiz voleybol oyuncusu
olusturmustur. Voleybol oyuncularimin yas gruplarina goére tanimlayic

istatistikleri Tablo 1 de verilmigtir.

TABLO 1: Voleybol oyuncularinin yag gruplarina goére tanimlayict istatistikleri.

Yag VKI
Yas BU (cm) VA (kg)
N (%) (kg/m2)
Gruplan

(Ort+Ss) (Ort+Ss) (Ort+Ss) (Ort+Ss)
15 yas (n=11) 1,69+,043 62,59+6,46 24,86+2,77 21,66+1,82
16 yas (n=4) 1,72+,020 58,35+4,27 20,42+2,38 18,97+1,37
17 yas (n=9) 1,744,071 63,31+6,23 22,53+4,85 20,95+3,22

Tim Grup  (n=24) 1,71+,054 61,75+6,35  2328+3.83  20,94+2 45

3.2. Veri Toplama Araclari

Boy uzunlugunun 6l¢gimu i¢in medishop marka portatif stadiometre, vicut
agirhigr ve vicut yag yuzdesi oOl¢iimleri igin Tanita BC-418MA marka viicut
kompozisyon analizoéri, miisabaka simulasyonunda sporcularin  aktivite
profillerini kaydetmek i¢in bir adet Sony 32 GB HDR-PJ540 Full Hd Handycam
(China) marka kamera ve oyuncularin musabaka sirasindaki aktivitede kalp atim

sayilarinin tespit etmek i¢in de Polar Team? (Polar, Finlandiya) kullanilmistir.
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3.3.Verilerin Toplanmasi
3.3.1.Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Denekler ayakkabisiz ve viicut agirliklan her iki bacagina ve ayaklarina esit
olarak verilmis sekilde, omuzlar serbest birakilarak hafif disik, bas frankfort
diizleminde medishop marka portatif stadiometre ile dlgtlerek, veriler santimetre

cinsinden kayit altina alinmistir.
3.3.2. Viicut Agirhig1 ve Viicut Yag Yiizde Olciimii

Deneklere olgim oncesi gelmeden 4 saat oncesine kadar beslenmelerine ara
vermeleri, 6l¢giim glintinden 48 saat 6nce alkol, 6l¢iim giinii kafeinli igecekler, ¢ay
ve kola tiketmemeleri konusunda bilgilendirilerek, boy uzunlugu santimetre
olarak ve yaslarina ait veriler yas olarak ve denegin kiyafet agirligi 0.5 kg
cinsinden distilecek sekilde cihaza bilgiler girildi. Denek ayakkabi ve c¢oraplari
cikartilarak ol¢im i¢in cihaza c¢ikartilir, Tanita BC-418MA marka viicut
kompozisyon analizort tarafindan o6l¢iimu alinarak ¢ikan verilerden vicut agirlig

(kg) cinsinden ve viicut yag yiizdesi (%) cinsinden kayit altina alinmigtir.
3.3.3. Miisabaka Simiilasyonunun Kayit Altina Alinmas

Musabaka stiresince voleybol sahasini tamamen gorecek sekilde Sony 32 GB
HDR-PJ540 Full Hd Handycam (China) marka kamera ile miisabakalarin analizi

yapilmak tizere kayit altina alinmistir.

3.3.4. Miisabaka Simiilasyonun Olusturulmasi1 ve Kalp Attim Hizinin

Olciilmesi

Musabaka simiillasyonu Turkiye Voleybol Federasyonu’nun resmi oyun
kurallart ¢ercevesinde uyarlanarak gergeklestirilmigtir. Miisabakalardaki oyuncu
mevkilerinde her takim igin iki smagor, bir pasor, bir pasoér ¢aprazi ve iki orta
oyuncu yer almigtir. Libero mevkisinde bulunan oyuncu oynatilmamigtir. Libero
mevkisin de oynayan oyuncularin orta oyuncular ile yer degistirimi sirasinda kalp
attm hiz1 degerlerinin oyun baslangicindaki dinlenik nabiz oranina geri donecegi
disunildiginden dolayr calismaya dahil edilmemigtir. Simulasyon kazanilmig 3
set uzerinden, 25 sayilik, 2 voleybol miisabakasindan olusmustur. Deneklerin

miisabaka sirasinda kalp atim hizlanim ve degisimleri 6lgmek i¢in, misabaka
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oncesinde deneklere Polar bantlari goguslerine takmalart saglanmis ve polar
bantlarinin tizerinde takili olan transmitterlarin bilgisayar ile baglantist kontrol
edilmigtir. Musabaka baglangicinda bilgisayar araciligiyla isaretler koyularak
oyuncularin kalp atim hizlart kayit altina alinmaya baslatilmis ve misabaka
tamamlandig1 anda kayit durdurulmustur. Oyunun durdugu, mola ve set aralarinda

ise isaretler koyularak ol¢iim alinmamigtir.

Misabaka similasyonu sirasinda kayit altina alinan gorintiler ile
gerceklestirilen miisabaka analizinde voleybol bransina 6zgii parametrelerin

istatiksel olarak incelenmesine iligkin ortalama ve standart sapma degerleri Tablo

2 de verilmigtir.

Tablo 2. Miisabaka simtilasyonundaki teknik parametreler

Servis Servis Servis Ralli Oyun
Smac Plase Blok

Setler Atist Hata Ace Sayisi Siiresi

X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss X+Ss
1.Set 42.542.12 5,5+2.12 7.,0+0,00 41,0+1,41 6,0+1.41 5,5+0,70 18.04+2.82 16,314,010
2.Set 480+2.82  6,0+1.41  12,0+4.24  47,0+0,00 3,0+2.82 10,0+5,65  24,54+7.77 19,184,002
3.Set 46,0+2.82  5,0+1.41 6,5+0,70 61,0+1,41 7.0+1.41 7,0+2.83 28.0+2.83 20,144,065
Tiim Setler 4550+3,20 55+1,37 8,5+3.33  49,66+9,22 533+2.42 7,543,50 23.54+5,99 18,544,078

3.4. Verilerin Analizi

Aragtirma grubunu olusturan voleybol oyuncularinin miisabaka simiilasyonu
sirasinda verdikleri KAH degerlerinin, setler arasinda ve yas gruplar arasinda
farkliliginin ayri ayri incelenmesi ve elde edilen verilerin ¢oziilmesi igin SPSS
17.0 (SPSS Inc., Chicago, ABD) paket programi kullanilarak Kruskall-Wallis H

istatistiksel analiz yontemi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Aragtirma grubunu olusturan voleybolcularin musabaka simiilasyonunun
birinci seti sonunda yag gruplarina gore elde edilen KAH degerlerinin farkliligina

iliskin Kruskall-Wallis H testi sonuglar1 Tablo 3 de verilmistir.

Tablo 3. Miisabaka similasyonunda yas gruplarina gore birinci setteki KAH

degerlerinde farkliligina iliskin Kruskall-Wallis H test sonuglart.

Degiskenler

N Min Ort. Max.

Yas X+Ss X+Ss X+Ss
(nTél) 125+14,85 162+13,45 182+11,29
(n1=64) 124+6,21 152+5,67 174+3,30
(n1=79) 121+14,27 159+13,07 180+16,67
“(n=24) 123+13,16 159+12,36 180+12,48

Tim Grup

X2=238 P =304

Tablo 3 incelendiginde musabaka simiilasyonunun birinci setinde yaglara gore
minimum, maksimum ve ortalama KAH degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir

farklilik goriilmemektedir (P>0,05).

Bu bulguya gore voleybol oyuncularinin musabaka simiilasyonunun birinci
setindeki KAH degerlerinin, 15-17 yas araligindaki fakli yas gruplarina iliskin

dagilimi incelendiginde birbirleriyle benzerlik gosterdikleri goriilmektedir.

Aragtirma grubunu olusturan voleybolcularin musabaka simtlasyonunun ikinci
seti sonunda yas gruplarina gore elde edilen KAH degerlerinin farkliligina iligkin

Kruskall-Wallis H testi sonuglari Tablo 4 de verilmistir.

19



Tablo 4. Miisabaka similasyonunda yas gruplarina gore ikinci setteki KAH
degerlerinde farkliligina iliskin Kruskall-Wallis H test sonuglart.

Degiskenler

N Min. Ort. Max.

Yas X+Ss X+Ss X+Ss
(nlzsll) 124+13,41 158+13,93 18449,06
(n1=64) 122+12,64 156+8,69 184+5,44
(n1=79) 130+15,56 157+13,82 180+15,69
§n=24) 126+13,81 157+12,64 183+11,11

Tium Grup

X2= 174, P= 917

Tablo 4 incelendiginde miisabaka similasyonunun ikinci setinde yaglara gore
minimum, maksimum ve ortalama KAH degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir

farklilik goriilmemektedir (P>0,05).

Bu bulguya gore voleybol oyuncularinin misabaka simulasyonu ikinci
setindeki KAH degerlerinin, 15-17 yas araligindaki fakli yas gruplarina iliskin
dagilimi  degerlendirildiginde birinci setteki degerler gibi ikinci setteki

degerlerinde birbirleriyle benzerlik gosterdikleri goriilmektedir.

Aragtirma grubunu olusturan voleybolcularin musabaka simiilasyonunun
liglinci seti sonunda yag gruplarina gore elde edilen KAH degerlerinin farkliligina

iliskin Kruskall-Wallis H testi sonuglart Tablo 5 de verilmistir.

Tablo 5. Miisabaka simiilasyonunda yas gruplarina gore tgtunct setteki KAH

degerlerinde farkliligina iliskin Kruskall-Wallis H test sonuglart.

Degiskenler

N Min. Ort. Max.

Yas X+Ss X+Ss X+Ss
(n1=51 D 128+17,03 155+19,29 185+8,05
(n1=64) 123+13,88 157+8,28 1814+2,88
(n1=79) 128+13,26 154+10,09 181+11.,41
§n=24) 127+14,76 155+14,54 183+8,68

Tium Grup

X2= 280, P = 869
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Tablo 5 incelendiginde miisabaka simulasyonunun tgiincii setinde yaslara gore
minimum, maksimum ve ortalama KAH degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir

farklilik gorilmemektedir (P>0,05).

Bu bulguya gore voleybol oyuncularinin miisabaka simiilasyonu tglncu
setindeki KAH degerlerinin, 15-17 yag araligindaki fakli yas gruplarina iliskin
dagilimi degerlendirildiginde birinci ve ikinci setlerdeki degerlerde oldugu gibi

ugiincu setteki degerlerinde birbirleriyle benzerlik gosterdikleri goriilmektedir.

Aragtirma grubunu olusturan voleybolcularin miusabaka similasyonu
sonucunda setlere gore elde edilen minimum KAH degerleri arasindaki
degisimlerin farkliligina iliskin Kruskall-Wallis H testi sonuglart Tablo 6 da

verilmigtir.

Tablo 6. Miisabaka similasyonunun setlere gore minimum KAH degerlerinde

farkliligina iliskin Kruskall-Wallis H test sonuglar.

Setler X(atim/dk) Ss X2 P
1.Set 123.65 13.16

2.Set 124,85 13,89 1,910 385
3.Set 128,73 14,39

Tablo 6 incelendiginde voleybol oyuncularinin minimum KAH degerleri
setlere gore farklilik gostermemektedir (x? =1,910, P>,385). Bu bulguya gore
voleybol oyuncularinin minimum KAH degerleri artmasina ragmen setlerde

benzerlik gostermektedir.

Aragtirma grubunu olusturan voleybolcularin miusabaka simulasyonu
sonucunda setlere gore elde edilen ortalama KAH degerleri arasindaki
degisimlerin farkliligina iliskin Kruskall-Wallis H testi sonuglart Tablo 7 de

verilmigtir.

21



Tablo 7. Miisabaka simiilasyonunun setlere gore ortalama KAH degerlerinde

farkliligina iliskin Kruskall-Wallis H test sonuglar.

Setler X(atim/dKk) Ss X2 P
1.Set 159.52 12.36

2.Set 156,40 12,31 309 857
3.Set 156,57 14,61

Tablo 7 incelendiginde voleybol oyuncularinin ortalama KAH degerleri setlere
gore farklilik gostermemektedir (x? =309, P> 857). Bu bulguya gore voleybol
oyuncularinin ortalama KAH degerlerinin birinci sete gore, ikinci ve uglinct

setlerde diisiis oldugunu gostermektedir.

Aragtirma grubunu olusturan voleybolcularin musabaka simulasyonu
sonucunda setlere gore elde edilen maksimum KAH degerleri arasindaki
degisimlerin farkliligina iliskin Kruskall-Wallis H testi sonuglart Tablo 8 de

verilmigtir.

Tablo 8. Misabaka simulasyonunun setlere gore maksimum KAH degerlerinde

farkliligina iligkin Kruskall-Wallis H test sonuglar1.

Setler X(atim/dKk) Ss X2 P
1.Set 180,47 12.48

2.Set 182.50 10,92 1,845 398
3.Set 183,96 9.12

Tablo 8 incelendiginde voleybol oyuncularinin maksimum KAH degerleri
setlere gore farklilik gostermemektedir (x? =1,845, P>398). Bu bulguya gore
voleybol oyuncularinin maksimum KAH degerleri artmasina ragmen setlerde

benzerlik gostermektedir.

Voleybolculara uygulanan musabaka simiilasyonun KAH degerlerinin yizdelik
veri olarak yas gruplarina ve setlere gore farkliliginin incelenmesine iligkin,

betimsel istatistik sonuglari Tablo 9 da verilmistir.
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Tablo 9. Voleybol oyuncularinin KAH degerlerinin yag gruplarina ve setlere gore

yuzdelik dagilim1
Degiskenler %50-59 %60-69 %70-79 %80-89 %90-100
Yas N Setler Ort+Ss Ort+Ss Ort+Ss Ort+Ss Ort+Ss
1.set 1,72+4.00 12,90+2,53 37,18+19.53  34,18+17,95 12,27+20.78
15 @=11)  2.set  2.54+441 19,18+1941 3627+17,70 34,18+2323  6,36+10.44
3.set 2,90+6,90 18,27+422,58  38,54+20,14 33,63+22.21 5.36+12,23
1.set 1,00+2,00  20,00+16,75 59,00+7,52 18,75+10,30 ,000+,000
16 (m=4)  2.set  2,00+3,36 1575+1138 43,75+18.66 35,00+25.54 1,50+3,00
3.set 2,90+6,90 14,00+10,95 48,00+18,38 35,50+28.34 ,000+,000
1.set 3.37+6,75 14,87+22,13  38,62+17.47 34,00+18.94 9,0049.16
17 (m=9)  2.set 237+501 180042553 38,62+14.00 342542538  5,00+7.23
3.set 1,00+1,60 18,50+18,74 49.37+10,68 26,75+19.84 2,62+43.29
1.set 2,17+4.34  14,82+16,88 41,47+18,61 31,43+17.62 9,00+15,59
Toplam (n=24)  2.set  2.39+4.29 18,17+19.95 3627+17,70 34,18+2323  6,36+10.44
3set  1,78+4.87 17,60+19.03 43.95+17.18 31,56+21,73  3,47+8.70

Tablo 9 incelendiginde, her yas grubunda ve tim setlerde eforun buyuk

yizdesinin %70-79 KAH araliginda gegirildigi, ikincil buytk yuizdelik dilimin

%380-89 araliginda oldugu belirlenmigtir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu caligmada voleybol oyuncularinin miisabaka simiilasyonu sirasinda kalp
atim hizi degisimleri incelenmigtir. Voleybolun oyun yapisinda teknik, taktik,
fiziksel ve fizyolojik yapida farkli bir¢ok degisken bulunur. Voleybolun yapisinda
bulunan bu degiskenler dogrudan sonuca etki edebilmektedir. Voleybol kuvvet,
patlayict kuvvet, hareket hiz1 ve kas dayanikliligini igeren birgok fiziksel ozellige

sahip bir oyun aktivitesidir (Riley, 1995).

Yapilan bilimsel ¢aligsmalarda, sporcunun antrenman durumunun ve gelisimini
anlamak ve sporcunun amacina uygun yiklenmeleri verebilmek ve
antrenmanlarini1 daha ekonomik sekilde diizenleyebilmek i¢in gergeklestirilen test
uygulamalar1 yararli olmaktadir (Sevim,1995). Voleybol da fiziksel ozellik ve
fizyolojik kapasitenin, performanst belirlemede en Onemli etken oldugu
bilinmektedir. Bu durumdan dolay1 da voleybol brangina 6zgii sporcu profilinin

belirlenmesi biiytik 6nem tagimaktadir.

Yapmis oldugumuz bu arastirmada gen¢ kiz voleybol oyuncularin yaglar
15,8640,91 yil, antrenman yagt 4,69+0,55 yil, boy uzunluk degerleri 1,714,054,
cm, vicut agirlik degerleri 61,754+6,35 kg olarak tespit edilmigtir. Bu ¢alismaya
benzer olarak Demirel (2015), kiz voleybolcularin yaslart 16,17+0,64 yil, boy
uzunlugu degerleri 175,88+5,50 cm ve viicut agirligi degerleri 66,16+8,91 kg
olarak bulmustur. Zorba ve arkadaslart (1995) 12-15 yas grubu voleybolcular da
yag ortalamast 14,00 yil, boy uzunluk degerlerinin ortalamasini 1,65 cm, vicut

agirlik degerlerini ortalama 50,65 kg olarak, tespit etmislerdir.

Frasson ve arkadaglarnn (2009) yaptiklart calismada antrenman yaglarini
5,6£1,9 yil ve haftalik antrenman siiresi 10+2,9 saat olan 22 bayan voleybol
oyuncusunun yas ortalamalart 15,8423 yil, boy uzunlugu ortalamalar 174,7745,6

cm ve vicut agirhig ortalamalart 66,42+5,8 kg olarak tespit etmistir.

Eliakim ve arkadaslart (2013) elit 13 geng¢ kiz voleybolcu tizerinde yaptiklar
caligmada, voleybolculara yedi haftalik bir antrenman programi uygulayarak, geng

kiz voleybolcularin yas ortalamalarint 16,0+1,4 yil, antrenman oncesinde boy
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uzunlugu ortalamalarini 175,6+6,3 cm, antrenman sonrasinda 175,9+6,1 cm,
vicut agirlig ortalamalarini  antrenman oncesinde 64,1+6,5 kg, antrenman

sonrasinda 65,7+6,3 kg olarak tespit etmistir.

Farkli ulkelerin aym1 yas grubundaki voleybolcularin degerlerinde ise,
Papadopoulou ve arkadaslart (2002) Yunan gen¢ milli takim oyuncular (n= 16),
yag ortalamalarin1 16,6+1,5 yil, boy uzunlugu ortalamalarint 177,9+6,8 cm, viicut
agirlig ortalamalarini 66,0+7,1 kg olarak, Kiling ve Acar (2006) Turkiye geng
milli takim voleybolculart (n=15) olan, yas ortalamalarn 16,9+0,79 yil, boy
uzunlugu ortalamalart 182,4+6,8 cm, vicut agirligi ortalamalart 67,6+5,5 kg
olarak, Cabral ve arkadaglar1 (2008) Brezilya milli takimlarinda yer alan (n= 14)
kiz voleybolcunun yag ortalamalari 15,9+0,37 yil, boy uzunlugu ortalamalarini
181,6+6,27 cm, vicut agirhig ortalamalarini 67,448 28 kg olarak, Gabbett ve
Georgieff’in (2007) Avustralya gen¢ kiz milli takim voleybolculart (n= 20) olan,
yas ortalamalart 15,6+0,1 yil, boy uzunlugu ortalamalari 179,2+1,0 cm, viicut
agirhigr ortalamalan 68,4+13 kg, Mala ve arkadaslart (2010) Avrupa
Sampiyonast’na katilan gen¢ milli takim oyunculari (n= 14) olan, yas ortalamalar1
16,64+0,48 yil ve boy uzunlugu ortalamalart 181,504+3,32 cm, viicut agirlig
ortalamalart 69,96+5,89 kg olan, Araujo Tonico Cabral ve arkadaglar1 (2011)
Brezilya gen¢ kiz milli takim voleybolculari (n=21) olan yas ortalamalar
15,86+0,36 yil, boy uzunlugu ortalamalart 181,61+6,11 cm, viicut agirlig
ortalamalarini 68,11+8,73 kg olarak ve Lleshi ve Kokoneci’nin (2012) Arnavutluk
milli voleybol takiminda yer alan geng kiz voleybolcularin yas ortalamalarini 16,5
y1l, boy uzunlugu ortalamalarin1 174 cm, viicut agirhigr ortalamalarini da 61 kg,

olarak bulmuglardir.

Litaratiirde ayn1 yas gruplarinda yapilmis olan ¢aligmalar incelendiginde bu yas
gruplarinin  boy uzunluklart ve wviicut agirliklarinin ¢alismamizda yer alan

arastirma grubuyla benzerlik gosterdigi gorilmiistiir.

Arastirmaya katilan voleybolcularin viicut kitle indeks (VKI) degerleri ve
viicut yag oranlar incelendiginde, kiz voleybolcularin VKI degerleri, 20,94-+2 45

kg/m?, viicut yag yiizde degeri % 23,28+3,83, olarak belirlenmistir.

VKI, boy uzunluguna gore viicut agirligini degerlendirmek igin kullanilmakta

olup, Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan yapilan siniflandiriimaya gore VKI
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18,50 kg/m? altinda ise “zayif”, 18,50-24,99 kg/m? aras1 “normal”, 25-29,9 kg/m?

arasinda “sisman”, 30 kg/m? iizerinde ise “obez” olarak degerlendirilmektedir.

Antropometrik o6zelliklerin tanimlanmasinda boy uzunlugu, viicut agirhig ve
vicut kitle indeksinin diginda kullanilan diger bir parametreyi de viicut yag

yuzdesi (VYY) olusturmaktadir.

Bu bilgiler dogrultusunda, yapilan ¢alismada elde edilen, kiz voleybolcularin
VKI degerleri incelendiginde, WHO’ nun degerlerine gore normal sinir igerisinde
olduklart belirlenmis olup, voleybolcularda benzer yas gruplarinda yapilan
caligmalar incelendiginde ise; Papadopoulou ve arkadaglarinin (2002) Yunan geng
kiz milli takim oyuncularinin VKI ortalamalarin1 20,8+1,6 kg/m? Toker (2004)
gen¢ kiz voleybolcularin VKI ortalamalarimi 20,53+1,7 kg/m? Melrose ve
arkadaslan (2007) adolesan kiz kuliip voleybolcularin VKI ortalamalarim
21,59+2.10 kg/m?, Mala ve arkadaslari (2010) Avrupa Sampiyonasi’na katilan
geng kiz milli takim oyuncularimin VKI ortalamalarin1 21,22+1,33 kg/m?, Eliakim
ve arkadaglart (2013) gen¢ kiz voleybolculara uyguladiklart yedi haftalik
antrenman programinin oncesinde VKI ortalamalarim 20,8+2,2 kg/m? antrenman

sonrasinda ki VKI ortalamasini 21,3+2,1 kg/m2, olarak belirlemistir.

Vicut yag yiizdesinin normal bireylerde 1rk, yas ve cinsiyetin diginda
aktiviteye bagli olarak da degisiklik gosterdigi bilinmektedir. Buna 6rnek olarak,
sporcularin 6zellikle cimnastik ve maraton kosucularinin normal bireylere gore
daha diustik VYY’ne sahip olduklart goriilmekte ve performans agisindan ideal
viicut yag yizdesinin erkek sporcular igin %6 ile %15, kadin sporcular i¢in %12
ile %18 arasinda yer almast gerektigi belirtilmektedir (Wilmore, 1983). Ancak
VYY vyapilan spor brangina gore farklilik gostermekte ve sporcular igin, arzu
edilen viicut yag miktar1 yapilan spor brangina bagli olarak degismektedir (Clover,
2007; Jeukendrup, Gleeson, 2009). Voleybol oyun yapist geregi misabaka
sirasinda oyuncularin defalarca tekrarlanan sigramalar ile birlikte uygulanan smag,
blok, servis, pas gibi teknik uygulayist sirasinda fazla yag dokusu, voleybolcunun
yer ¢cekimine karg1 viicut agirligini tekrar kaldirilmak zorunda kalmasi nedeniyle
enerji talebini arttiran ve performanst diigiiren bir agirlik olarak gorilmektedir
(Mala ve ark., 2010). Bu nedenle de voleybolda oyuncularin diisiik yag yiizdesine

sahip olmalari buyiik 6nem tagimaktadir.
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Kiz voleybolcularin VYY degerleri ile ilgili olarak literatiirde yapilan
caligmalar incelendiginde; Hassapidou ve Manstrantoni (2001) farkli spor
branglarinda bulunan elit bayan sporcular tizerinde yaptiklart aragtirmalarda VY'Y
degerlerini; voleybolcularda antrenman doéneminde 9%19,4+3.4, misabaka
doneminde %19,7+3,7 olarak tespit etmislerdir (Hassapidou, Manstrantoni, 2001).
McCarthy ve arkadaslarinin (2006) Giiney Ingiltere’de 5-18 yaslar arasindaki
1985 kisinin katilimiyla gergeklestirdikleri ¢aligmada, kizlar i¢in ortalama VYY
degerini %24,3 (%15,5-30,1) olarak belirlemiglerdir. Kurtoglu ve arkadaslar
(2010) ise, 6-18 yaslarn arasindaki 4076 Turk g¢ocuk ve adolesan uzerinde
yaptiklart c¢aligmalarinda, kizlar i¢in ortalama VY'Y degerini %24,51 (%15,97-
34,60) olarak tespit etmislerdir.

Noutsos ve arkadaslar1 (2008) adolesan elit kiz voleybolcularin (n= 28) olan,
yas ortalamalant 17,2+1,3 yil, VY'Y ortalamalarin1 %18 olarak tespit ettikleri ifade
edilmistir. Chang ve arkadaglart (2008) yas ortalamasi 16,9+0,9 yil olan kiz
voleybolcularin VY'Y ortalamalarint %18,13+2,62, Mala ve arkadaslar1 (2010) yas
ortalamalart 16,64+0,48 y1l olan geng¢ kiz milli takim (U17) oyuncularinin (n= 14)
VYY ortalamalarin1 %18,26+3,03, Beals (2002) yas ortalamalart 15,8+1,1 y1l olan
kiz voleybolcularin (n= 23) VYY ortalamalarimt %18,3+2,5, Tsunawake ve
arkadaglar (2003) yas ortalamalar1 17,4+0,73 yil olan kiz voleybolcularin (n= 12)
VYY ortalamalarini %18,4+3,29, Aytek (2007) yaslart 15-18 yil arasinda olan kiz
voleybolcularin VY'Y ortalamalarini %19,27+6,21, olarak tespit etmislerdir.

Bu dogrultuda yapilan ¢alismada kiz voleybolcular igin tespit edilen VKI
degerlerinin benzer yag grubunda yapilan g¢aligmalarla paralellik gosterdigi ve
literatiriin ¢aligma sonuglarint destekledigi belirlenmigstir. Ancak c¢aligmada
bulunan kiz voleybol oyuncularinin VYY yiizdelerinin litaratirde yapilan
caligmalarla karsilagtinldiginda yiksek VYY yiizdelerine sahip oldugu

belirlenmistir.

15-17 yas araliginda yer alan her yas grubundaki oyuncularin misabaka
boyunca KAH sonuglarina bakildiginda setler arasinda 1.Set KAHwmin=
123,65+13,16, KAHor=159,52+12,36, KAHnaxs=180,47+12,48 bulunurken, 2.
Set KAHwmin= 124,85+13,89, KAHort=156,40+12,31, KAHMmaks=182,50+10,92 ve
3. Set KAHwmin=128,73+14,39, KAHot=156,57+14,61, KAHwmaks=183,96+9,12

olarak tespit edilmistir. Oyuncularin KAH degerleri her ¢ sette de birbiriyle
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benzerlik gostermistir. Bu eforun bir lig miisabakast degil de mag¢ simiilasyonu
olmasi ve sonucun takim siralamasinda gerekli olan puan cetveline yansimasi
olmayacagi bilinciyle, sporcularda sonuca ulagma konusunda ekstra motivasyon
ihtiyact dogurmamasi1 sebebiyle ayni tempoda oynamalarindan kaynakli
olabilecegi dusunilmektedir. Ayni sekilde, yas gruplart arasinda bireysel
farkliliklar ~ olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli  farkliligin
gorilmemesinin sebebinin, takim olarak tim sezonu ayni yuklenme siddeti ve
tempoda antrenman yapmalari dolayisiyla yasin getirdigi fizyolojik degisimleri

antrenmana adaptasyonlari sayesinde astiklar1 digtintlmektedir.

Demirel (2015) yapmis oldugu c¢alismada kiz voleybol oyuncularinin KAH
degerlerini 1. sette 152,85+17,22 atim/dk, 2. sette 149,23+18,18 atim/dk ve 3.
sette 136,46+14,45 atim/dk olarak tespit etmistir. Litaratiirde farkli branslarda
miisabakaya ¢ikan bayan sporcularin kalp atim sayilart incelendiginde ise,
Matthew ve Delextrat’in (2009) Ingiliz Universite Sporlar1 Premier liginde yer
alan 9 bayan basketbol oyuncusunun mag sirasinda topun oyunda oldugu ve
sturenin devam ettigi zamanda KAHmaks. degerlerini 1. periyotta %93,0+3,5, 2.
periyotta %93,4+3,3, 3. periyotta %91,843,3, 4. periyotta %91,7+2,9 ve 1. devre
igcin %93,343,2, 2. devre i¢in %91,4+3,0 olarak tespit etmiglerdir.

Bu dogrultuda litaratiirdeki bayan sporculara yapilan ¢aligmalar incelendiginde
voleybol ve basketbol miisabakalarinda oyunun farkli devrelerinde tespit edilen
%KAHnmaks. degerlerinin bayan voleybol oyuncularinda %KAHort. degerlerinin
setlere gore dagilimina bakildiginda yiikksek oldugu, aymi zamanda bayan
basketbol oyuncularinin da %KAHmaks. degerleri ile oyun periyot ve devrelerine

gore incelendiginde de yiiksek %K AHmaks. degerlere sahip oldugu belirlenmistir.

Caligmanin bir bagka bulgusuna gore her yas grubunda ve tiim setlerde eforun
buyik yiizdesinin %70-79 KAH araliginda gegcirildigi, ikincil biyuk yuzdelik
dilimin %80-89 araligi oldugu belirlenmistir. Bu bulgu 1s1ginda, aslinda %90
anaerobik %10 aerobik gereksinimi olan voleybol branginda yine lig magi
olmamasindan kaynakli olabilecegi diistincesiyle oncelikli olarak %70-80 siddetle
temsil edilen aerobik diizeyde iken ikincil olarak % 80-90 siddetle temsil edilen
anaerobik diuzey sinirlart iginde eforun devam ettigi tespit edilmigtir. Magin teknik
analiz sonuglarina bakildiginda ralli stirelerinin ¢ok kisa olmast ve servis sayisinin

hatta dogrudan say1 alinan ace servis sayilarinin fazla olmast ile patlayici gigten
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en ¢ok faydalanmilan blok ve smag¢ hareketlerinin devamliliginin kesintiye
ugramasinin dinlenme stresini uzattigt ve KAH n1 kisa siireli de olsa digsmeye
sebebiyet verdigi kanaatindeyiz. Oyuncunun kural geregi servisi 8 sn iginde
atmas1 gerekliligi ve de ¢ok kisa bir ralli den sonra benzer siirede tekrar topun
oyuna sokulmasinin beklenmesi dinlenme siiresine pozitif yonde katki
saglamaktadir. Bu g¢alisma mag¢ simiilasyonu yerine resmi miisabaka ortaminda
gergeklestirilmis olsaydi, oyuncularin kazanma istegi ve motivasyonlart sebebiyle
daha ¢ekismeli gecen bir mag¢ olabilecegi ve mevcut rallilerin daha uzun
surebilecegi, bu sebep dolayisiyla KAH yiizdelik dilimlerinin de daha yiksek

olabilecegi digiinilmektedir.

Sonug olarak, Gen¢ kiz voleybol oyuncularinin miisabaka simiilasyonu
sirasindaki kalp atim hizi degisimine ait farkliliklarinin incelendigi bu ¢aligsmada,
15-17 yas araligindaki gen¢ kiz voleybol oyuncularinin musabaka simiilasyonu
suresinde Ol¢iilen KAH degerlerinin yas gruplarina ve oyun igerisindeki setlere
gore farklilik gostermedigi, KAH degerlerinde yasa ve set dagilimina gore

benzerlik gosterdigi bulunmustur.

Calisgmanin daha biyik bir oyuncu populasyonu ve daha fazla mag
degerlendirilerek yapilmasiyla, ayrica lig mag¢t esnasinda kalp attm hiz

degerlendirmesi yapilarak farkli sonuglar elde edilebilecegi dusintlmektedir.
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