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OZET

A2 VOLEYBOL Li(_Ei SAMSUN D.S.i. SPOR ERKEK VOLEYBOL TAKIMININ
BAZI FIZYOLOJIK VE KAN PARAMETRELERININ SEZONLARA GORE
INCELENMESI

Uygar KURT, Yiiksek Lisans Tezi

Bu calismanin amaci, bir voleybol takimi oyuncularinin yil i¢indeki antrenman

evrelerinin baz1 fizyolojik ve kan parametrelerine olan etkisini incelemektir.

Calismamiza, 2004-2005 sezonunda Tiirkiye A2 Voleybol Ligi B Grubunda
yer alan Samsun D.S.1. Spor Erkek Voleybol Takiminin tiimii, n=11, (yas, 19.36£1.69;
boy, 181.8246.00; kilo, 74.09+9.3) katilmistir.

Sporculardan hazirlik, miisabaka ve gecis evresi basinda olmak iizere bazi
fizyolojik ve kan parametresi 6l¢iimleri alinmistir. Deneklere her dlgiimden Once bilgi
verilmis ve onaylar1 alinmistir.

Anaerobik gii¢ degerlerinde, HEB (Hazirlik Evresi Bagi) ile MEB (Miisabaka
Evresi Bag1), HEB (Hazirlik Evresi Basi) ile GEB (Gegis Evresi Bag1) ve (Hazirlik
Evresi Bagi) ile GEB (Gecis Evresi Basi) arasinda istatistiksel agidan 6nemli farkliliklar
bulunmaktadir (p<.05). Aerobik gii¢ degerlerinde, HEB ile MEB, HEB ile GEB arasida
anlamli bir artig gostermis (p<.05) fakat MEB ile GEB arasinda 6nemli bir fark
bulunamamistir. HDL-K, LDL-K ve Trigliserit degerlerinde, HEB ile MEB disindaki
donemler arasinda anlaml bir artis bulunmustur (p<.05). Total kolesterol degerlerinde
ise, HEB ile MEB, HEB ile GEB arasinda anlamli bir faklilik yoktur fakat MEB ile
GEB arasinda anlamli bir artis bulunmustur (p<.05).

Bu calisma sonucunda, antrenman evrelerinin, Olgiilen fizyolojik ve kan
parametreleri iizerinde biiyiik dlgiide etkili oldugu goriilmiistiir. Bu evrelerin daha iyi

planlanmasiyla fizyolojik parametreler daha da iyi olabilir.

Ondokuz Mayis Universitesi Samsun, Nisan 2006



vi

ABSTRACT

THE EXAMINATION OF SOME PHYSIOLOGICAL AND BLOOD
PARAMETERS OF THE A2 VOLLEYBALL LEAGUE SAMSUN D. S. I
SPORTS MALE VOLLEYBALL TEAM IN RESPECT OF THE SEASONS

Uygar KURT, Master Thesis

The aim of this study is to examine the effects of the training phases of a
volleyball team’s players during the year on some physiological and blood parameters.

All the players of Samsun D. S. I. Sports Male Volleyball Team, n=11 (age,
19.36+1.69; height, 181.82+6; body weight, 74.09+£9.3) which is in 2004-2005 season
Turkey A2 Volleyball League B Group have participated in our study.

Some physiological and blood parameter measurements have been taken from
the players in preparation phase start, competition phase start and transition phase start.
Subject have been informed and their consent has been taken before every
measurement.

Significant differences have been found in anaerobic power values between
PPS (Preparation Phase Start) with CPS (Competition Phase Start), CPS (Competition
Phase Start) with TPS (Transition Phase Start) and PPS (Preparation Phase Start) with
TPS (Transition Phase Start). In aerobic power values, a significant differences has
shown between PPS with CPS, PPS and TPS (p<.05); however, no significant
differences has been seen between CPS and TPS. In HDL, LDL and Triglyceride
values, significant differences have been observed between phases except PPS with
CPS (p<.05). In Total Cholesterol values, there is no significant difference between PPS
with CPS, PPS with tps; however, there is significant differences between CPS and TPS
(p<.05).

As a result of this study, it has been observed that training phases have a big
effect on the measured physiological and blood parameters. Physiological and blood

parameters can be much better with a better plannng of these phases.

University of Ondokuz May1s, Samsun, April 2006
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1. GIRiS

Voleybol gibi takim oyunlarindaki bireysel fizyolojik oOzellikler, fiziksel
performans kapasitesi ve teknik—taktik beceriler tiim takimin basarisim etkiler. Pek ¢ok
takim sporunda oldugu gibi voleybolda da sezon Oncesi hazirlik evresinde fiziksel
kapasiteyi gelistiren antrenmanlar yapilirken, siklikla bu evrenin sonlarina dogru
teknik—taktik ve hazirlik maclarina da onem verilmelidir. Miisabaka evresinde ise
sporcular genellikle teknik—taktik caligmalara ve miisabakalara yogunlastiklarindan,
kondisyona yonelik ¢alismalara ayrilan siire azalabilmektedir (Hakkinen, 1993). iste bu
yiizden hazirlik evresinde kazanilan 6zelliklerin miisabaka sezonu siiresince korunmast
cok onemlidir.

Miisabaka evresinde ise sadece teknik calismalar degil dayaniklilik
calismalarina da yer verilmelidir. Bu evrede hemen hemen biitiin ¢alismalar sonucu elde
edilen kazamimlarin miisabakalara yansitilmasi beklenir. Antrenman programindaki
hedefler bu donemde gerceklestirilmeye calisilir.

Bu durum ise voleybolcularin diger sporculardan daha farkli 6zelliklere sahip
olmasmi gerektirir. Ornegin hizli kavrama, konsantrasyon ve takim i¢i uyum ok
Oonemlidir. Dolayisiyla oyuncularin  gelisiminde  koordinasyon  ozelliklerinin
kazandirilmasina gayret edilmeli ve becerilerini baski altinda dahi uygulayacak sekilde
calistirlmahidirlar.

Bir ¢ok spor dalinda oldugu gibi, voleybolda da basariy1 etkileyen tiirlii
faktorler arasindan en dnemlisi, antrenman programlamasidir.

Gegis evresinde ise sporcular kendi branslari disinda bir etkinlik iginde
olmalidirlar. Antrenmanlarin bir yil boyunca, haftada 3-4 giin diizenli olarak
stirdiiriilmesi, kisinin gercek anlamda kendini zorlamasi ile olanaklidir. Boyle bir
evrenin gecilmesi, sonraki evrelere ve yeni hedeflere yonelik calisma icin motivasyon
depolamay1 saglayacaktir.

Fizyolojik acidan ise konunun &nemi enerji iiretimindedir. Insan viicudunun
tiirli hareketleri meydana getirebilmesi mevcut enerji kapasitesine baglidir (Sonmez,
2002). Enerji, besinlerin viicutta yakilmasi sonucu olusur.

Bu calismada, A-2 Liginde miicadele eden Samsun D.S.. Spor Erkek
Voleybol Takiminin bazi fizyolojik 6zellikleri ile kan parametrelerinin belirlenmesi ve

bunlarin antrenman evrelerine gore incelenmesi amaclandi.



1.1. Problem Ciimlesi
1.1.1. Antrenman evrelerinin, baz1 fizyolojik ve kan parametrelerine etkisi var
midir?
1.2. Alt Problemler
1.2.1. Hazirlik evresi bagindaki HDL ile miisabaka evresi basindaki HDL
arasinda istatistiksel acidan 6nemli bir farklilik var midir?
1.2.2. Hazirlik evresi bagindaki HDL ile gecis evresi basindaki HDL arasinda
istatistiksel acidan 6nemli bir farklilik var midir?
1.2.3. Miisabaka evresi basindaki HDL ile gecis evresi basindaki HDL arasinda
istatistiksel acidan 6nemli bir farklilik var midir?
1.2.4. Hazirlik evresi basindaki LDL ile miisabaka evresi basindaki LDL
arasinda istatistiksel acidan dnemli bir farklilik var midir?
1.2.5. Hazirlik evresi bagindaki LDL ile gecis evresi basindaki LDL arasinda
istatistiksel acidan 6nemli bir farklilik var midir?
1.2.6. Miisabaka evresi basindaki LDL ile gecis evresi basindaki LDL arasinda
istatistiksel agidan 6nemli bir farklilik var midir?

1.2.7. Hazirlik evresi basindaki Total Kolesterol ile miisabaka evresi basindaki
Total Kolesterol arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir farklilik var midir?.
1.2.8. Hazirlik evresi bagindaki Total Kolesterol ile gecis evresi basindaki Total

Kolesterol arasinda istatistiksel acidan 6nemli bir farklilik var midir?
1.2.9. Miisabaka evresi bagindaki Total Kolesterol ile gecis evresi basindaki
Total Kolesterol arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir farklilik var midir?
1.2.10. Hazirlik evresi bagindaki Trigliserit ile miisabaka evresi basindaki
Trigliserit arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir farklilik var midir?

1.2.11. Hazirlik evresi basindaki Trigliserit ile gecis evresi basindaki Trigliserit
arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir farklilik var midir?

1.2.12. Miisabaka evresi basindaki Trigliserit ile gecis evresi basindaki Trigliserit
arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir farklilik var midir?

1.2.13. Hazirhik evresi basindaki Aerobik giic ile miisabaka evresi basindaki
Aerobik gii¢ arasinda istatistiksel acidan 6nemli bir farklilik var midir?

1.2.14. Hazirlik evresi basindaki Aerobik gii¢ ile gecis evresi basindaki Aerobik

gii¢ arasinda istatistiksel acidan 6nemli bir farklilik var midir?



1.2.15. Miisabaka evresi bagindaki Aerobik gii¢ ile gecis evresi basindaki Aerobik
gii¢ arasinda istatistiksel acidan 6nemli bir farklilik var midir?

1.2.16. Hazirlik evresi basindaki Anaerobik Gii¢ ile miisabaka evresi basindaki
Anaerobik Gii¢ arasinda istatistiksel acidan 6nemli bir farklilik var midir?
1.2.17. Hazirhik evresi basindaki Anaerobik Gii¢c ile gecis evresi basindaki
Anaerobik Giig arasinda istatistiksel acidan 6nemli bir farklilik var midir?
1.2.18. Miisabaka evresi basindaki Anaerobik Gii¢ ile gecis evresi basindaki

Anaerobik Gii¢ arasinda istatistiksel acidan dnemli bir farklilik var midir?

1.3. Hipotezler
Hazirlik evresi basi, miisabaka evresi basi ve gecis evresi basinda alinan
fizyolojik ve kan parametreleri karsilastirildiginda:

1.3.1. Hazirlik evresi basindaki HDL ile miisabaka evresi basindaki HDL
arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir farklilik vardir.

1.3.2. Hazirlik evresi bagindaki HDL ile gecis evresi basindaki HDL arasinda
istatistiksel acidan 6nemli bir farklilik vardir.

1.3.3. Miisabaka evresi basindaki HDL ile gecis evresi basindaki HDL arasinda
istatistiksel acidan 6nemli bir farklilik vardir.

1.3.4. Hazirlik evresi basindaki LDL ile miisabaka evresi basindaki LDL
arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir farklilik vardir.

1.3.5. Hazirlik evresi bagindaki LDL ile gecis evresi basindaki LDL arasinda
istatistiksel acidan énemli bir farklilik vardir.

1.3.6. Miisabaka evresi basindaki LDL ile gecis evresi basindaki LDL arasinda
istatistiksel acidan énemli bir farklilik vardir.

1.3.7. Hazirlik evresi basindaki Total Kolesterol ile miisabaka evresi bagindaki
Total Kolesterol arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir farklilik vardir.

1.3.8. Hazirlik evresi basindaki Total Kolesterol ile gecis evresi basindaki Total
Kolesterol arasinda istatistiksel acidan 6nemli bir farklilik vardir.

1.3.9. Miisabaka evresi basindaki Total Kolesterol ile gecis evresi basindaki
Total Kolesterol arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir farklilik vardir.

1.3.10. Hazirlik evresi bagindaki Trigliserit ile miisabaka evresi basindaki

Trigliserit arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir farklilik vardir.



1.3.11. Hazirlik evresi basindaki Trigliserit ile gecis evresi basindaki Trigliserit
arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir farklilik vardir.

1.3.12. Miisabaka evresi basindaki Trigliserit ile gecis evresi basindaki Trigliserit
arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir farklilik vardir.

1.3.13. Hazirhik evresi basindaki Aerobik giic ile miisabaka evresi basindaki
Aerobik gii¢ arasinda istatistiksel acidan 6nemli bir farklilik vardir.

1.3.14. Hazirlik evresi basindaki Aerobik gii¢ ile gecis evresi basindaki Aerobik
gii¢ arasinda istatistiksel agidan énemli bir farklilik vardir.

1.3.15. Miisabaka evresi bagindaki Aerobik gii¢ ile gecis evresi basindaki Aerobik
gii¢ arasinda istatistiksel agidan énemli bir farklilik vardir.

1.3.16. Hazirlik evresi basindaki Anaerobik Gii¢ ile miisabaka evresi basindaki
Anaerobik Gii¢ arasinda istatistiksel agidan onemli bir farklilik vardir.

1.3.17. Hazirhik evresi bagindaki Anaerobik Gii¢c ile gecis evresi basindaki
Anaerobik Giig arasinda istatistiksel acidan 6nemli bir farklilik vardir.

1.3.18. Miisabaka evresi bagsindaki Anaerobik Gii¢ ile gecis evresi basindaki

Anaerobik Gii¢ arasinda istatistiksel acidan 6nemli bir farklilik vardir.

1.4. Arastirmamn Simirhliklari
1.4.1. Bu arastirma, 2004-2005 sezonunda A2 deplasmanl voleybol liginde
miicadele eden Samsun D.S.I. Spor Ihtisas Kuliibii Erkek Voleybol
takimindaki sporcularla sinirlidir.

1.4.2. Arastirma, test protokoliinde bulunan 6l¢iim ¢esitleriyle sinirlandirilmistir.

1.5. Sayiltilar
1.5.1. Deneklerin tiim test prosediirlerini dogru olarak uyguladiklar
varsayilmistir.
1.5.2. Deneklerin tiim test ve calismalarda en iyi performans1 gosterdikleri

varsayilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. ANTRENMAN EVRELERI

Son yillarda hem takim hem de bireysel sporlardaki giic gelisimi belirgin
olarak goriilmektedir. Bu gelisim yalnizca dis etmenlere bagli olmayip bilimsel
caligmalara, amacina uygun antrenman planlamasina da baghdir. Antrenman
planlamasi, bir sporcunun ya da takimin amacina ulasabilmesi ic¢in ortaya koydugu
hedeflerin daha Onceden belirlendigi bir formiildiir (Sevim, 2002). Sezonlara gore
antrenman planlamasi genel antrenman planlamasinin 6nemli bir parcasidir.

Modern antrenman planlama teorisinin ilk kez Sovyet Antrenman bilimcisi
Matwejew tarafindan ortaya kondugu bilinmektedir. Daha sonra bir¢ok antrenman
bilimcisinin de katkilariyla giiniimiizdeki seklini alan antrenman planlamasi, antrenman
biliminin en 6nemli alanlarindan biri olarak gelismektedir.

Bompa’ya (2003) gore, antrenman planlamasi, sporcunun yogun antrenman ve
sportif verimlilik degerlerine ulagsmasina yardimci olan, iyi diizenlenmis, sistemli ve
bilimsel verilere dayali bir yonetim sunumudur. Antrenman planlamasi, antrendriin yil
boyunca sportif verimlilie yol gostermesi ve yoOnlendirilmesi icin vazgecilmez bir
aractir. Bir yillik plan, periyotlamasina (yillik planin antrenman evrelerine boliinmesine)
ve antrenman ilkelerine dayanir. Y1l boyu siiren, planh ve diizenli bir sekilde isletilen
bir antrenman programiyla, sporcunun verimi en iist seviyeye c¢ikartilir.

Antrenman evrelerini belirlerken diger bir 6nemli konu ise yiiklenmenin dozu
ve yiiklenme ile dinlenme arasindaki iligkidir. Planlamadaki basarinin sirr1 her
sezondaki onceden planlanan yiiklenme yogunlugu ile yiiklenme kapsami arasindaki

orant1 olacaktir (Sevim, 2002).



Antrenmanin amacinm1 Bompa (2003) soyle tanimlamistir, sporcular istenilen
stirelerde, sporsal formun gelistirilmesi ile yiiksek bir verim diizeyine ulastirmaktir.
Antrenman planlamasinin en Onemli kriterlerinden biri, sporsal kapasitenin en {ist
seviyesine onceden belirlenen tarihte ulagabilmektir. Antrenman planlamasinin tiim yas
gruplarinda uygulanmasi gerekir fakat 6zellikle deneyimsiz sporcular sdz konusu
oldugunda antrenorler tarafindan kesinlikle uygulanmalidir. Iyi bir deneyim gecmisi ve
alt yapisia sahip olan sporcular bir sonraki yilin antrenman planinin yapilmasinda
antrendrlerine faydali olabilirler. Bdylece antrendr antrenman programini, hem kendi
acisindan hem de sporcular agisindan da diizenleyebilmis olacaktir.

Antrenman biliminin sportif verimlilik ve sportif bagsariya doniik genel
stratejisinin en Onemli unsurlarindan biri planlamadir. Cakiroglu (1997), antrenman

planlamasinin basarisin belirleyen iic dnemli faktorii s0yle siralamistir.

Antrenoriin Yeterliligi

Antrenman planlamasinda en etkili rol siiphesiz antrenérlerindir. Ciinkii
mevcut antrenman planlama teorisini pratige gecirecek olan antrenordiir. Bilindigi gibi
antrenmanin en Onemli prensiplerinden biri antrenmanin bireysellestirilmesidir.
Antrenman planlamasinin ilkeleri de antrenorce brans ve sporcuya Ozel olarak
uygulanabilmelidir (Bompa, 2003).

Antrendriin bilgisi ve fedakarlign Olgiisiinde antrenman planlamasi basarili
olacaktir. Tabii ki uluslararasi antrenman bilimi literatiiriiniin ne Olciide takip
edilebildigi de onemlidir. Bu ise iilkenin spor bilimindeki uluslararasi gelismeleri ne

derece takip edebildigi ile yakindan iliskilidir.

Sporcunun Yeterliligi

Sporcularin bilinglilik diizeyi planlamanin hedeflerine ulagsmasini kolaylastirir.
Planlamanin kisa ve uzun vadedeki amaclari sporculara anlatilir ve bu amaclar
dogrultusunda her bir sporcunun kisisel olarak kendi goérev ve sorumluluklarinin

farkinda olmasi saglanmalidir



Imkanlar

Antrenmanin her alaninda oldugu gibi planlamanin basaris1 da teknolojik ve
sosyo—ekonomik imkanlarla yakindan ilgilidir. Sosyo—ekonomik ve teknolojik agidan
gelismis iilkelerin sportif alanda daha bagarili iilkeler olmalar1 sasirtict degildir

(Cakiroglu, 1997).

Antrenman Evrelerini Etkileyen Faktorler
Antrenman evrelerini etkileyen 3 faktor vardir. Bunlar;
1. Miisabaka takvimi (Fikstiir).
2. Hedefler

3. Sporcunun antrenman durumu

1. Miisabaka Takvimi

Antrenman evreleri ve miisabaka takvimi arasindaki iligski diizeyi her zaman
tartisma konusu olmustur. Yarigsma takvimi federasyonlar veya organizatorler tarafindan
dogru diizenlendiginde ilgili spor dalina ¢cok faydali olur. Fakat bu yarisma takviminin,
sezon oncesinde belirlenmesi ve aksakliklar doguracak sekilde degistirilmemesi gerekir
(Cakiroglu 1997; Sevim, 2002).

Matwejew'e (1972) gore, bir miisabaka takvimi, agsagidaki noktalar gbz Oniine
alinarak hazirlanmalidir.

Miisabakalar zorluklarina gore giderek yiikselen bir sira takip etmelidirler.

Esas miisabaka evresi, sporcunun hazirlik i¢in ihtiyac duydugu devreye
rastlamamasi gerekir.

Miisabaka sayisi, sportif verimliligi arttiracak dozda olmali, sporcularda fazla
yiiklenmelere sebep olmamalidir.

Miisabaka takvimi sezon basindan Once aciklanmali ve daha sonra
degisikliklere sahne olmamalidir.

Bu sartlar1 dolduran bir miisabaka takvimi s6z konusu olursa, ancak o zaman

miisabaka takvimi ile antrenman plani arasinda bir harmoni beklenebilir.



2. Hedefler

Her antrenman plam i¢in bir ana hedef ve ana hedefe ulasmak i¢cin de ara
hedefler belirlenir. Aym sekilde bir yillik antrenman planinin hedefi Avrupa
sampiyonast olabilir, boylece ara hedefler de Avrupa sampiyonasina kadar yapilan
miisabakalar veya elemeler olacaktir. Unutulmamalidir ki, miisabaka takvimi ile
hedeflerin tespit edilmesi arasinda siki iliskiler mevcuttur. Zamaninda ve gergekci bir

bicimde tespit edilen hedeflerin basarili olmas1 beklenir.

3. Sporcunun Antrenman Durumu

Antrenman planinin hazirlanmasi sirasinda ilk yapilacak is sporcunun o anki
antrenman seviyesinin tespiti olmahidir. Bu baslangic noktasim teskil eder. Bu nokta
tibbi, biomekanik, psikolojik, sosyolojik ve motorik testleri gerektirir. Bunlarla sadece
voleybolcunun o anki durumu tespit edilmekle kalinmis olunmaz, daha oncede
bahsedildigi gibi bu testlerin sistematik uygulandigi hallerde yetenek tespiti de
hizlandirilmis olur. Bu testler sonucunda, voleybolcular bulunduklari antrenman
caglarna gore (baslangig, gelisme ve verimlilik caglari) simiflandirilirlar (Antrenman
planlamasi ve periodizasyon, 2005).

Sporsal verim diizeyinin iist seviyede olmasi organizmadaki uyuma,
antrenmanin Ozelliklerine, psikolojik uyuma ve beceri gelisimine baglidir. Bu
ozelliklerin nitelik gelisimi de siireye baglidir. Her antrenman evresinin siiresini yarigsma
takvimi belirler. Sporcular aylar boyunca calisarak sportif kapasitelerini en iist seviyede
tutmaya c¢alisirlar. Bunun gerceklestirilebilmesi i¢in iyi hazirlanmis ve planlanmis bir
yillik antrenman plan1 gerekir (Bompa, 2003). Genel olarak spor etkinliklerinin basarili
olmasi ii¢ etmene baglidir. Bu etmenlerin iigiiniin de diizenli olarak calistirilmasi ve
gelistirilmesi gereklidir. Basar1 buna bagh olarak kendiliginden ortaya ¢ikar.

Birinci etmen fiziksel kapasite, ikincisi teknik ve taktik kapasite, li¢iincii ise

psikolojik kapasitedir.



Pasaoglu (1995), bir antrenman periyotlamasinda, ii¢c etmenin goz Oniine
almarak gelistirilmesi gerekli oldugunu belirtmistir.

Buna bagli olarak bir antrenman periyotlamasi ii¢ kisimdan olusur.

o Gegis evresi,
o Hazrlik evresi,
o Miisabaka evresi.

Gelismis bir antrenman planlama yetenegini, Bompa (2003), yillar siiren
deneyim ve gozlemlere dayanan bir plan olusturarak kolaylastirilabildigini ve devaml
olarak gelistirilebilir oldugunu belirtmistir.

Bu ii¢ evre birbirinden farkli goriinse de her evre bir sonraki evreyi destekler
ve tamamlar niteliktedir. Bir tanesinin uygulanamamasi diger evreleri de etkiler ve

sapmalar meydana getirir (Diindar, 1995).

2.1.1. Gegis Evresi

Bu antrenman evresine “gecis donemi” de denmektedir. Bu donemde sporcular
kendi spor dallarinin disinda baska spor dallariyla ilgilenirler. Gegis evresinde yapilan
calismalarin amaci, ¢esitli eglenceli oyunlar oynayarak, sahip olduklar1 kondisyonlarini
kaybetmeden hazirlik sezonuna daha fit bir beden ile girebilmektir (Sevim, 2002).

Bu donemdeki hazirlik ve miisabaka evresine gore farkliliklar gostermelidir.
Bompa (2003) gecis evresini, sporcu yogun bir antrenman programina girmeden once
psikolojik yapinin, fizyolojik yapinin ve merkezi sinir sisteminin dinlenmesi ve
yenilenmesi olarak tanimlamstir.

Uzun ve yorucu bir hazirlik ve miisabaka evresinin ardindan sporcular hem
fizyolojik hem de psikolojik olarak bitkin durumdadirlar. Kas yorgunlugu miisabaka
evresi bittikten sonra ortadan kaybolsa da psikolojik yorgunlugun etkileri sporcular
izerinde uzun bir siire goriilebilir. Bu durum g6z Oniine alindiginda sporcularin yeni bir
hazirlik ve miisabaka evresine girebilecegine inanmak zordur. Sonu¢ olarak yeni bir
miisabaka evresi i¢in hazirlik evresi antrenmanlarina baglamadan 6nce sporcular fiziksel
ve psikolojik olarak yenilenmek i¢in dinlenmelidirler. Yeni hazirlik evresi basladiginda
sporcular yenilenmis olacak ve antrenmanlara istekle katilacaklardir. Aslinda gecis
evresinin basarisini  sporcularin antrenmanlara gosterdikleri ilgi belirlemektedir

(Bompa, 2003).
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Psikolojik yorgunlugun ortadan kaldirilmast Bompa (2003), tarafindan gecis
evresinin en Oonemli amaci olarak kabul edilmistir. Bir miisabaka evresinin olumsuz
psikolojik etkileri belirlenemez ve ortadan kaldirilamaz ise bunu isleyen hazirlik evresi
stiresince bu olumsuz etkiler performansi etkileyebilir.

Gecis evresi iki adet yillik dongii arasinda bir koprii olusturmaktadir. Bu
evrenin ana hedefleri genel fiziksel hazirlanmanin korunmasi oldugu gibi psikolojik
dinlenmenin, gevsemenin ve biyolojik yenilenmenin kolaylastirllmasidir. Yogun bir
calisma evresinden pasif dinlenmeye yapilan ani gec¢is sporcularin organizmasinda
olumsuz etkiler dogurabilir, bu da asir1 gerginlik, istahsizlik ve sindirim sistemindeki
rahatsizliklar meydana gelmesine sebep olur (Bompa, 2003).

Antrenmanlarin birakilmasindan sonra bas agrisi, bitkinlik, gerilim, istahsizlik,
ilgisizlik, ve depresyon sik¢a goriilen psikolojik sorunlardir. Bu belirtilerin nedenleri
antrenman sonrasinda testesteron ve Beta-Endorfin ve Noro-Endorfin diizeylerindeki
degisimlerdir (Houmard, 1991).

Gegis evresi antrendr ve sporcular tarafindan iyi planlanmalidir. Bu donem
boyunca sporsal ahlak goz ardi edilmemelidir. Asin derecede alkol almak gecis
evresinde bile zararhdir.diger yandan dogru ve sportif bir yasanti diizeni uygun bir
diyetle siirdiiriilebilmektedir. Bu evrede 2-4 kilodan fazla kilo almak istenilmeyen bir
durumdur (Bompa, 2003).

Gegis evresi siiresince antrenor bir sonraki yilin antrenman planinin taslaginm
cikarmalhidir. Boylece yeni hazirhik evresinin basinda yeni plan1 sporcularina

sunabilecektir.

2.1.2. Hazirhk Evresi

Yillik antrenman periyotlamasinin en 6nemli boliimii olan bu evre siiresince
sporcular yarisma evresi icin gerekli olan fiziksel, teknik, taktik, teorik ve psikolojik
hazirligin genel temellerini olusturmaya calistig1 icin bu evre tiim antrenman yili i¢in
cok biiyiik bir 6neme sahiptir (Sevim, 2002; Bompa, 2003).

Sevim (2002), hazirlik evresinin sporcularin miisabaka evresine daha uyumlu
girebilmesini sagladigini, sporcularin kondisyonlarim1 spor dalinin gereklerine uygun
olarak diizenledigini, yiiksek form durumuna ulagmay1 amagladigim ve taktiksel zeka

gelistirdigini belirtmistir.
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Hazirlik evresi miisabaka evresine temel olusturur. Diindar’a (1994) gore,
hazirlik evresindeki antrenmanlarin, miisabaka evresinde uygulanacak olan, siddeti
yiikksek antrenman programini kaldirabilecek, alt yapiyr olusturmasi asil amag olarak
belirlenmistir.

Bu donemde, calismalarin yiiklenme kapsami genistir, miisabaka evresine
yaklastik¢ca bu kapsam daraltilir (Sevim, 2002).

Diindar (1994), yiiksek miktarda yapilan calismanin zaman igerisinde
siddetinin arttirllmasmin ¢ok onemli ve gerekli oldugunu bildirmistir. Sporsal verimin
stirekli arttirillacagl gdz oniinde bulundurulursa genel antrenman disinda 6zel antrenman
da yapilmalidir. Bu nedenle sporcularin bazi 6zellikler goz oniinde bulundurularak ¢ok
yonlii bir antrenman programina gereksinim vardir. Bu 6zellikler sdyle siralanabilir;

Sporcunun gelisim evresi

Sporcunun 6zelligi

Sporcunun kuvvetli ve zayif yanlari,

Ayrica her antrenman Ozelligine verilecek agirlik yiizdeleri dikkatlice
diizenlenmelidir. Hazirlik evresi her spor dalina gore farkliliklar gosterir.

Bu evrede uygulanacak yetersiz antrenmanlarin miisabaka evresinde higbir
antrenman yontemiyle diizeltilemeyecek olan gozle goriilir etkileri olacaktir. Bu
nedenle, tiim evre boyunca yiiksek bir antrenman kapsami, organizmanin antrenman
kapsaminin 6zelliklerine yeterli bir bicimde uyum saglamasi icin gerekli olan zeminin

yaratilmasi agisindan onemlidir (Bompa, 2003)

2.1.3. Miisabaka Evresi
Miisabaka evresinde, hazirlik evresinden gelen kondisyon bakimindan formda
olan sporcularin, teknik—taktik, form ve elde edilen yiiksek diizeydeki gii¢ yetenegi
korunur (Sevim, 2002).
Tiim antrenman evrelerinin en verimli sekilde gerceklestirilmesi ve boylece
sporcunun yeteneklerini gelistirerek miisabakalarda veya sampiyonalarda basar

gostermesi miisabaka evresinin en 6nemli gorevleri arasindadir.
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Bompa (2003), miisabaka evresinin genel hedeflerini soyle siralamistir;
¢ Biyomotor yetilerin ve psikolojik etmenlerin sporun 6zelliklerine gore
siirekli gelisimi
e Teknigin pekistirilmesi
e Taktiksel davranislarin belirlenerek kusursuzlastirilmasi ve miisabaka
deneyimi kazanimi
o Genel fiziksel hazirlik diizeyini korumak

¢ Kisinin kuramsal bilgi diizeyini gelistirmek

Hazirlik evresinde gelisimine baslanmis spor bransina 6zgii 6zel kondisyon
seviyesinin daha iist seviyeye cikartilabilmesi, miisabaka evresinde de gelistirmeye
devam etmekle saglanabilir. Diindar’a (1994) gore, iist diizey performans ancak bu
sayede sergilenebilir. Hazirlik evresinde ulasilan kondisyon diizeyi miisabakalar ve
miisabakalara 6zgili antrenmanlarla korunmalidir. Gozden kacan konulari basinda, spor
dalina 6zgii teknik gelisim antrenmanlarinin genis tutulup, temel kondisyonun 6geleri
olan kuvvet, siirat, hareketlilik v.b. unsurlar igerisinde bulundurulan antrenmanlardan
uzak durulmamasi gerektigidir.

Bu evrenin asil amaci, yarisma performansim gelistirebilmek ve siirekli hale
getirmektir. Performans, yarismaya 6zel antrenman ve yarismalarla elde edilir. Genel ve
0zel antrenmanlar azaldigindan, toplam antrenman miktar biraz azalir ancak antrenman
siddeti yiikselir. Yarisma sikligi hava sartlarina, yarigsma yiiklenmesinin fiziksel ve
zihinsel baskisina kars1 koyabilme yetenegine bagli kalir.

Miisabaka evresinin hedeflerine, 6zel becerilerin ortaya konmasi, alistirmalar
ve miisabakalar ile gerceklesen antrenman yoluyla ulagilir. Sporcunun verimi iyi
planlanmis antrenman programlart dogrultusunda gelisim gostermelidir. Buna karsin
verim, sabit kaliyor veya azaliyorsa antrendriin varmasi gereken sonucg; hazirlik
evresinde yiiklenme siddeti artarken yliklenme miktar1 gereginden fazla diisiiriilmiistiir.
Antrenman siddeti ile kapsami arasinda dogru oram bulmak ustaca bir istir ve bunu

gerektigi gibi yapamayanlar kendilerini diis kiriklarina hazirlamalidirlar (Bompa, 2003).
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2.2. VOLEYBOLDA ANTRENMAN EVRELERI
Her antrenman evresinin basinda antrendr, belirli antrenman evresi sirasinda
veya sonunda ulagilmasi gereken verimlilik hedeflerini ve test Olgiitlerini not etmelidir.
Her antrenman evresinin hedefleri ritmik olarak yapilmalidir (Bompa, 2003).
Yiiktasir ve ark. (2000) ‘na gore, tiim spor dallarinda oldugu gibi voleybolda
da basarili olabilmek icin antrenman teori ve metodolojisinden ve ona yardimci olan
bilim dallarindan yararlanmas1 gerekir. Isini planlama ve organize etme ihtiyac,

antrendriin degisimini ve gelisimini tamamlayic1 bir unsundur.

Yapilmasi gereken sunlardir:

o Opyucunun kisisel gelisiminde ve takim performansinin gelisiminde gitgide
daha zor amaglara ulasma ¢abasi, antrendriin igini olabildigince iyi
yapmaya iter.

o Bir takim i¢in gerekli olan tiim sartlar1 bulunduran uygun ¢alisma ortami
saglamalidir.

o Takimin gelisiminde kolayliklar saglayarak, antrenoriin de kendi

gelisiminde onemli rol oynayacaktir.

Bir voleybol takiminin sporsal veriminin ve formunun hazirlik evresi
calismalarina bagh oldugu diisiiniilirse, hazirlik evresindeki caligsmalarin takimin
fizyolojik ve psikolojik adaptasyonu, optimal verim i¢in daha uzun tutulmasi ve amaca
uygun planlanmas1 gerekmektedir (Hakkinen, 1988). Hazirlik evresini sporun
ozelliklerine ve kisinin uyguladigr yillik planin ¢esidine bagli olarak 12-24 hafta
arasinda olabilecegi, bireysel sporlar i¢in Hazirlik evresi siiresinin, yarisma evresi
stiresinin 1-2 kati, buna karsin takim sporlar i¢in bu siirenin daha kisa olabilecegini

fakat 8-12 haftadan daha kisa olmamasi gerektigini ifade edilmistir.
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2.2.1. Voleybolda Gegis Evresi

Gegis evresi, bagka spor ve aktiviteleri ve cesitli eglenceli oyunlarla ge¢irme
olarak tanimlanmir. Antrenmanlarin  yil boyunca siirmesi temel ilke olarak
benimsenmesine ragmen, yiiklenme siddetleri, egzersiz sayisi, hazirlik ve miisabaka
evresine gore degisiklik gostermelidir. Yine antrenmanlarin yiiklenme siddetleri ve
antrenman sayilari, sporcu grubunun yasi, fiziksel ve teknik kapasiteleri ve
cinsiyetlerine gore degisken olmalidir. Biiyiikler seviyesindeki oyuncularla, yildiz veya
minik takim seviyesindeki oyunculara ayni programlarin uygulanamayacag kesinlikle
bilinmektedir.

Yildizlar ve minikler seviyesindeki sporcular haftada 3—4 kez ikiser saatlik
antrenmanlar, gencler seviyesindeki sporcular 5 kez antrenman yapmalidir. Biiyiikler
seviyesindeki sporcular ise 6—8 kez antrenman uygundur (Pasaoglu, 1995).

Uzun siireli ve yogun antrenmanlardan sonra insan viicudunun fiziksel ve
psikolojik dinlenmeye ihtiyac1 vardir. Bu devre esas miisabaka devresinden sonra 6
hafta kadar siirer. Bu siire bir aktif dinlenme olarak degerlendirilir. Yani antrenmanlarin
ve miisabaka devresinin rekabetinin yarattigi yorgunluk, voleybol yerine bagka
dengeleyici sporlar; yiizme, futbol, basketbol, tenis yapilarak, ancak viicut gene hareket

altinda tutularak atilmaya calisilir (Pasaoglu, 1995).

2.2.2. Voleybolda Hazirhk Evresi

Voleybol sporu hizli reaksiyon, cabukluk, dayaniklilik ve konsantrasyon
gerektirmektedir. Basarili olabilmek i¢in oyuncular mutlaka yeterli ve planl bir fiziksel
hazirliktan gecmelidirler (Asci, 1995).

Cok yonlii kondisyonel ve koordinatif o6zelliklerin gelistirilmesi, yeni
aksiyonlarin 6grenilmesi amaclanmis ve voleybolcular i¢in daha agir bir antrenman
devresine uyum saglayabilme konusunda hazirlik niteligi tasimaktadir. Voleybol i¢in
Onem tasiyan kas guruplarinin kuvvetlendirilmesi amaclanir (Antrenman planlamasi ve

periodizasyon, 2005).
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Hazirlik evresinin sonuna dogru artik daha ¢ok miisabaka evresine yonelik
antrenmanlar yapilir. Bu evrede, takimin durumunu gorebilmek ve eksik noktalar tespit
edebilmek icin cesitli hazirhik turnuvalarina katilmasi saglanir ve bazi istenmeyen
durumlar i¢in miisabaka evresi baslamadan Once asagida siralanan gesitli 6nlemler
almabilir.

1. Oyuncunun fiziksel kondisyonunun gelistirilmesi
2. Teknik becerilerin gelistirilmesi
3. Ferdi ve takim taktiklerinin gelistirilmesi

Iyi bir hazirhik dénemi igin miisabaka evresinde yiiksek performansa ulagmak
icin 4-6 haftalik bir siireye ihtiyaglar1 vardir (Derwall, 1991). Ote yandan Karatosun
(1993), hazirlik ¢alismalarini 45 giin olarak belirlemistir.

Bu dénemde yapilan yiiklenmenin, yiiklenme ilkelerine uymadigi ve kompleks
antrenman dizilisi ile yapilmadigi zaman, gelismenin ertelenebilecegi belirtilmistir

(Dick, 1980; Harre, 1982; Bompa, 2003).

2.2.3. Voleybolda Miisabaka Evresi

Bu donem, olduk¢a uzun siiren ve ¢ok yiiksek derecede fiziki ve psikolojik
yorgunluklara sebep olabilen bir donemdir.

Miisabakalarin evresinde, hazirlik evresinde kazanilan teknik ve taktik
becerilerin, fiziksel ve psikolojik destek ile siirdiiriilmesi icin calismalar ve
miisabakalarin kendisini kapsar (Diindar 1994; Sevim, 2002). Miisabakalarin haftada bir
oldugu diisiiniiliince ve her hafta farkli bir rakiple karsilasilacagi da gdz Oniine alininca,
miisabaka evresindeki iki miisabaka arasinin yogun gecirilecegi beklenir. Bu yogunluk
sadece teknik—taktik anlaminda degil aymi zamanda genel kondisyonu korumak
amaciyla siddeti iyi diizenlenmis agirlik ve kros calismalariyla da desteklenmelidir.
Bilindigi gibi, miisabaka evresindeki caligsmalarla teknik gelisime agirlik verilir fakat bu

tekniksel gelisimin uygulanabilmesi sporcunun kondisyon diizeyine de baglidir.
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2.3. VOLEYBOLCULARIN FiZYOLOJIK OZELLIKLERI

Her spor dalmin birbirinden farkli oldugu g6z Oniinde bulundurulursa,
voleybol sporunun da diger spor dallarindan ayiran bazi farkli ozellikleri oldugu
goriiliir. Bu temel ozelliklerin bilinmesi gerek antrendrlere, gerekse sporculara bir¢ok
fayda saglar.

Sportif verimi en iist seviyeye cikarabilmek icin, bicimsel (morfolojik)
ozellikler biiyiik onem tasir. Bu yonde yapilan antropometrik ¢alismalar fizik, yag ve
viicut agirligi ile viicudun spor dalina gore bigimli olusunun performansi etkiledigi agik
bir sekilde belirtilmistir (Acar, 1995). Sportif performans morfolojik, biyomekanik,
fiziksel durum, psikoloji, ¢cevre ve sosyo-kiiltiirel yap1 gibi bir¢ok faktorii kapsar.

En Onemlisi sporcularin fiziksel oOzelliklerini ve sportif performanslarim
etkileyen bicimsel faktorleri bilmek gereklidir (Sifaver, 1991).

Voleybol, kisa siireli egzersiz periyotlar1 ve dinlenmeyle degismeli olarak
yapilan “interval” bir spordur (McLaren, 1990; Turnagol, 1994).

Voleybol sporunda teknik performansi sinirlayan anahtar faktorler olarak
beceri ve fitness ozellikleri gosterilebilir. Fitness parametreleri, dayaniklilik ve alaktik
anaerobik gii¢, kuvvet, siire ve dikey sigrama yetenegi performansin sinirlayici

unsurlarindandir (Smith ve Robets, 1992).

2.3.1. Aerobik Giic

Aerobik metabolizma oksijenin ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve
yaglarin, su ve karbondioksite kadar parcalanmasi ile enerji elde edilmesini
saglamaktadir. Aerobik, oksijenin varlifinda olusan organik siirecleri tanmimlar. Bu
sirecte oksijen, su olusturmak i¢in canli hiicrede oksijenden elde edilen ve besinlerde
bulunan, organik molekiillerin hiicreleri ile birlesir. Bu durum, suyun olusumuyla
sentezlenen enerjiyi bir miktar 1s1ya doniistiiriir diger kismu hiicrelerde birikir. Bu siireg
sirasinda agiga cikan oksijen miktart kisinin aerobik kapasitesini gosterir (Glines, 2000;
Ergen ve ark. 2002; Sénmez, 2002).

Aerobik kapasite, kisinin soludugu havadan alabildigi ve dokulara

tasiyabildigi maksimum oksijen miktar1 olarak tanimlanabilir.
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Enerji temel olarak yiyeceklerin viicutta oksijen ile yakilmasi (oksidasyonu)
sonucu olusur. Fakat, enerji yiyeceklerin bu sekilde oksidasyonu ile hemen iiretilemez.
Karbonhidrat, yag ve protein ad1 verilen besin maddelerinde depolanan kimyasal enerji,
bu besin maddelerinin enzimlerce kontrol edilen karmasik kimyasal reaksiyonlarla
parcalanmasi sirasinda serbest birakilir. Aciga c¢ikan bu serbest enerjiye
adenozintrifosfat (ATP) ad1 verilir. Bir bagka anlatimla, besin maddelerinin igerisinde
bulunan ve parcalanmalar1 sirasinda ac¢ia c¢ikan kimyasal enerji, direk olarak is icin
kullanilmaz. ATP adi verilen bir bagka kimyasal bilesimi olusturmak icin kullanilir.
ATP viicutta bulunan tiim kas dokusu hiicrelerinde depolanir (S6nmez, 2002).

Oksijen tiiketimi egzersizin ilk dakikasinda hizli bir artis gosterir. Daha sonra
ise daha kararli bir denge seyreder ve egzersizin sonuna kadar bu denge korunur. Bu
seviyedeki egzersizde gerekli ATP miktar1 ile ATP i¢in saglanan aerobik enerji arasinda

denge olusur (McArdle ve ark. 1991).

Sekil 1. Egzersizin Siiresi ve $iddetinin Enerji kaynaklariyla iliskisi (Giinay ve Cicioglu, 2001)
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Egzersizin siiresinin uzun ve siddetinin az olmasi durumunda 6ncelikli olarak
aerobik sistemden bahsedilebilir. Fakat, hicbir zaman, iki enerji sistemi de tek basina
tiim enerji gereksinimini karsilayacak sekilde davranmamakta, har zaman aktivitenin
siddetine ve siiresine gore birbirlerine degisik oranlarda katkilar1 bulunmaktadir (Giinay
ve Cicioglu, 2001). Antrenman programinin hazirlanmasinda ise antrendriin aerobik ya
da anaerobik kaynaklardan hangisinin gelistirilmesi gerektigine karar vermesi ve
antrenman programinin buna gore hazirlanmasi gerekir.

Aerobik yol tamamen submaksimal seviyedeki uzun siireli egzersizlerde
kullanilir. Bu tiir egzersizlerde yeteri kadar oksijenin kas hiicrelerine tasmabilmesi i¢in
olduk¢a uzun bir siire vardir. Yiizme, kayak, kros, maraton, bisiklet gibi dayaniklilik
spor dallarinda enerji olusumu aerobik yolla olur (Giinay, 1998). Bu tiir egzersizlerde
oksijen kullanimi egzersizde ihtiyaci duyulan enerjiyi saglamak icin yeterlidir, bu
nedenle laktik asit cok iist diizeyde birikmez (Hermansen ve Medbg, 1984). Oksijen
gereksinimi ile tiiketilen oksijen miktar1 kararli denge olarak adlandirilan diizeyde
esitlendigi zaman enerji iiretimi tamamen aerobik yol ile devam eder. Uzun siireli
egzersizlerden sonra dinlenme diizeyinin 2-3 kati kadar laktik asit olusur. Bu yiizden
yorgunluk laktik asit birikiminden daha ¢ok karaciger ve kaslardaki glikojen ve kandaki
glikoz seviyelerinin azalmasi, yiiksek viicut 1sisiyla olusan su ve elektrolit kaybindan

kaynaklanir (Giinay, 1998; Fox ve ark., 1999).

Tablo 1. Fiziksel Aktivitelerin Enerji Yollar1 (Giinay ve Cicioglu, 2001)

Plan Aktivite Suresi Temel enerji sistemi Aktivite Ornegi
1 30 sn. den kisa ATP-CP Gulle atma, 100 m. kosu, yUksek atlama vb.
2 30-90 sn. ATP-CP ve Laktik asit | 200 - 400 m kosu, 100 m ylzme, buz pateni
3 90 - 180 sn. Laktik asit ve Oksijen 800 m kosu, boks, gures, Jimnastik
4 180 sn den uzun Oksijen Kros, Maraton vb.
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Aerobik sistem, mitokondirilerde besin maddelerinin enerji saglamak iizere
oksidasyonu demektir. Bir baska deyisle, glikoz, yag asitleri ve amino asitler bazi ara
islemlerden sonra oksijenle birlesereck AMP ve ADP’nin ATP’ye cevrilmesinde,
tiikketilecek biiyiik miktarda enerjiyi serbestlestirir (Diindar, 1994).

Karaciger ve kaslarda glikojen ve kanda glikoz olarak bulunan karbonhidrat
depolarinin toplam enerji degeri yaklasik 2000 kcal’ dir. Yag dokularinda trigliserit
olarak depo edilen yaglarin toplam enerji degeri ise yaklagik 100.000 kcal’ dir (Glines,
2000). Aerobik sistem sonucunda ¢ok daha fazla enerji elde edilir. Ornegin 1mol
glikozdan anaerobik glikolizis sistemi yolu ile 3 mol ATP iiretilirken, aerobik sistemle
ayn1 miktardaki glikozdan 39 mol ATP iiretilir (Sonmez, 2002).

Egzersizden sonra ATP-CP hemen, kas glikojeni ve karaciger glikojeni ve
bunlarin diginda glikoneojenezis1 ile karaciger glikojen ¢ikisinin azaltilmasi ile birlikte
yerine konulmaya calisilir. Fakat toparlanma siiresi, zengin karbonhidrat diyeti ile
birlikte, 24—48 saat siirebilir (Ganong, 2005).

Panton (1993) ve Sezen (1995), dayamiklilik antrenmanlarn ile yaptiklan
calismalarinda sporcularin aerobik giic kapasitelerinde gelisimler belirlemislerdir. Bu
caligmalarda da saptandigi gibi aerobik giicii gelistirebilmek icin dayamklilik
antrenmanlar yapilmasi gerekir.

Eler ve ark. (1999), sezon Oncesine gore, sezon sonrasi aerobik gii¢
degerlerinde anlamli azalmalar tespit etmislerdir. Sporcularin aerobik giiclerindeki
azalma sadece hazirlik evresinde, yogun olarak uygulanan dayaniklilik antrenmanlariyla
degil sezon boyunca teknik—taktik, patlayict giic ve kuvvette devamlilik tiirii
antrenmanlara daha fazla yer verilmesinden kaynaklanabilir.

Aerobik giiciin belirlenmesi, kisinin kardiorespiratér uygunlugu hakkinda bilgi
edinilmesi icin gereklidir (Tamer, 1995). Maksimum oksijen tiiketimi (MaxVQO,),
egzersizin yogunluguna, sekline ve yapilan spor dalina gore farklilik gostereceginden
dolayi, bir sporcu icin aerobik Olciim gerceklestirilecek ise bu faktorler gz Oniine

alinmalidir (Altun, 1998).

! Kan glukoz seviyesi ve glukoz metabolizmast ile ilgili metabolik yollardan biri (Altimgik, 2004).
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2.3.2. Anaerobik Giig¢

Her tiirlii aktivite icin enerji gereklidir. Bu enerji, anaerobik enerjiyi serbest
birakan mekanizma saglar. Kas tarafindan yapilan isin siddeti arttik¢a, daha biiyiik
miktarda ATP’nin parcalanmasi gerekir. Hala kas kasilmas1 i¢in gerekli enerjinin ATP
den nasil saglandig1 tam olarak bilinmemektedir (Kaynak, 1997).

Donmez’e gore (1989), anaerobik gii¢, organizmanin yeterli oksijen almadigi,
fakat caligmaya devam edebildigi oksijensiz ¢alisma kapasitesidir.

Anaerobik gii¢, caligma icin gerekli olan enerjinin, biitiiniiyle oksijenin
olmadig bir ortamdan saglanmasini temin eden yoldur (Kaynak, 1997).

Kisa siireli siddeti yiiksek eforlarda anaerobik enerji kaynaklari kullanilir.
Miktarlart az oldugundan bu eforun devami ancak bu enerji kaynaklarinin tekrar yerine
konulmasiyla miimkiindiir. Bes yada daha fazla yil yiiksek seviyede anaerobik gii¢
sporlarin1 yapmis sporcular, antrenmansiz yada dayaniklilik antrenman yapmis kisilere
gore %30 daha yiiksek anaerobik kapasiteye sahiptirler (Senel, 1991; 1995).

7 dakikadan fazla siiren sporlarda oksidasyon yavastir ve ATP, yag ve
glikojenden sentezlenmektedir. Bu sistemle enerji saglanabilmesi icin hiicrelere daha
cok oksijen temin edilmesi, yag ve glikojenin oksijen ile yanmasina, yardimci hiicre
enzimlerine ve glikojenin tilkkenmesine gerek duyulmaktadir. Ersoy’a (2004) gore,
egzersiz yogunlugu artik¢a oksijen alimini artirmak icin daha sik nefes alinmakta ve bu
durumda daha fazla aerobik enerji iiretilmesi saglamaktadir. Fakat oksijen alimi icin bir
stir1 vardir. Egzersiz yogunlugu artikca viicut daha fazla oksijen alamayacag bir
noktaya gelmektedir. Bu “maksimum oksijen alim diizeyi” ya da “MaxVOQO,” olarak
tanimlanir. MaxVQ,, yakit kaynagi ve performans etkinliginin belirlenmesi igin
Onemlidir.

Elit sporcularda dahi maksimum kas giiciinii 5-6 sn siirdiirebilecekleri ATP
bulunmaktadir. Kas lifinde bulunan ATP konsantrasyonu 4 mmol oldugundan agiga

cikan enerjinin omrii kisadir (S6nmez, 2002; Green ve ark. 1996).
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Voleybolda dikey si¢gramanin 6nemi hiicum oyuncusu olarak, rakip blogu
kolay bir bicimde gecebilmek, savunma oyuncusu olarak da rakip hiicumu
durdurabilmektedir. Hiicumcular ancak bu sekilde blogun iizerinden veya yanindan
rahatca gecebilir, blokcular ise rakip hiicumu etkisiz hale getirebilir. Ust diizey olan
veya olmaya calisan her takimin dikey sicramaya 6nem vermesi gerekmektedir (Y1lmaz,
1994).

Voleybolda hiicum yada blok yaparken basarili olmanin en biiyiik etkeni rakip
bloktan daha yiiksekte olmaktir. Bu da dikey sicramayla saglanabilir. Bu seviyenin
rakipten daha yiiksek olmasi basariy1 getiren belirleyici unsurlardandir. Bunun yani sira
ayn1 takim oyuncularinin dikey si¢grama diizeylerinin de birbirinden ¢ok farkli olmamasi
istenir. Ciinkii, yapilacak ikili veya iiclii blok uygulamasi sirasinda oyunculardan birinin
blok yiiksekliginin diisiik olmasi, blogun diizgiin kurulamamasini ve dolayistyla rakibin

daha rahat hiicum etmesini saglayacaktir (Karatosun ve ark., 1999).
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Tablo 2. Degisik Aktiviteler Arasinda Gerekli Olan Enerjinin, Degisik Enerji Sistemleri Tarafindan
Saglanma Oranlar1 (Powers, 1990)

Katilan Enerji Sisteminin % si
Spor Branslari Anaerobik Aerobik
ATP-CP CP Oksijen
Voleybol 90 10
Amerikan Futbolu 90 10 -
Basketbol 80 10 10
Beyzbol 80 15 5
Buz Hokeyi Oyuncu 80 20 -
Kaleci 95 5 -
Cimnastik 90 10 -
Gim Hokeyi 60 20 20
Eskrim 90 10 -
Futbol Kaleci 80 20 -
Ortasaha 40 40 20
Forvet 60 20 20
Kirek 20 30 50
Yizme ve Dalma | 50 dalma 95 5 -
100 ylzme 80 15
200 yiizme 30 65 5
400 yizme 20 40 40
1500 ylzme 10 20 70
Tenis 70 20 10

Kreatin fosfat (CP), kasta bulunan bir diger enerji kaynagidir. ATP’ye benzer,
yiikksek enerjili fosfatlann tasiyan CP baginda ATP bagindakinden biraz daha fazla
serbest enerji bulunur. Bu nedenle ¢abuk yikilir ve serbestlesen enerji ADP’ye yeni bir
fosfat baglayarak, ATP’nin tekrar olusumu saglanir. Bu ATP ve CP’nin reaksiyonlar1
sonucu, aciga cikan enerji maksimal yiiklenmelerde 6-8 sn kadar siirer ve bu siire
icinde oksijen kullanilmaz (Bowers ve Fox, 1988; McArdle ve ark. 1991; Medbg ve
Tabata, 1993; Fox ve ark. 1999).
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Farkli enerji saglama yollar1 aerobik ve anaerobik sistemler karsisinda viicut
yakit secimini etkileyen faktorler gesitlidir. 1k faktor egzersizin yogunlugudur ve buna
bagh enerji gereksinimi farklidir. Kisilerin egzersiz kapasiteleri, egzersize verdikleri
metabolik cevaplarda yine yakit kullammim etkileyen bir diger faktordiir. Ayrica
calisan kaslarda yakit se¢imini belirler. Antrenman, glikojen depolarin1 daha ekonomik
kullanarak yag depolarinin daha uzun siire kullanimini saglayabilir (Ersoy, 2004).

Giic gelisimi, kas giicii ve 0zellikle ATP-CP sisteminin miktar1 ve kullanma
hizina baglidir (Tamer, 2000).

ATP’nin tekrar sentezi icin ADP molekiiline bir fosfat grubu eklemesi
gereklidir. Fosfokreatin, fosfat ve kreatin gruplarina hidrolize olur ve 6nemli miktarda
enerji serbestlenmesine sebep olur. Fosfokreatin kasta depo halinde bulunan, yiiksek
enerji bagi iceren baska bir kimyasal bilesiktir. ATP parcalanmasinda oldugu gibi
fosfokreatinin de par¢alanmasindan onemli miktarda enerji ortaya ¢ikar (Karatosun ve
ark., 1998).

Nevill ve ark., (1989), yaptiklar1 arastirmada, 2 ile 4 haftadan az olmayan kisa
stireli yogun antrenmanlarin, anaerobik kapasite iizerinde %30 degerinde bir artig
sagladigini belirtmektedirler.

Uygulanan spor branginin gerektirdigi enerji ihtiyaci, yapilan degisik
arastirmalar ve testler sonucu belirlenmistir. Voleybol sporunun, dinlenme siireleriyle
birlikte sma¢ ve blok sigramalarinin patlayicilik 6zelligini, Fox ve ark. (1999), Giinay

ve Cicioglu (2001), %95 ATP-CP sisteminden sagladigini belirtmislerdir.

2.3.2.1. Alaktik Anaerobik Enerji Yolu (Atp-Cp)

Her ¢esit hiicre aktivitesi gibi kas aktivitesi de enerjiye ihtiya¢ duyar. Kas,
kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye ¢eviren bir yapiya sahiptir. Karbonhidrat ve lipit
metabolizmas1 yoluyla enerji meydana getirirken organik fosfat bilesikleri, 6rnegin

ATP, biitiin hiicrelerde bulunan bir kimyasal bilesiktir (Diindar, 1995).
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Kas hiicreleri ancak 3 mol ATP depo edebilirler. Bu da birka¢ saniyelik bir
egzersiz i¢in yeterlidir (Paker, 1998). Fosfojenler adi verilen ATP ve kreatin fosfat
(CP), kaslarm i¢inde yiiksek enerji bagina sahip dopo edilmis halde bulunmaktadirlar.
Yiiksek siddette ve kisa siireli (10-15 saniye) egzersizlerde kas kasilmasi i¢in gerekli
enerjinin 6nemli bir miktar1 bu yolla saglanir. ATP ¢ok hizli bir sekilde tiiketilir ve
organizmanin oksijen sistemi bu kadar hizli bir tempoda ATP iiretme yetenegine sahip
degildir. Bu yiizden, ATP’nin ¢ok hizli bir sekilde iiretilmesinin ¢ok énemli oldugu acil
enerji gereksinimi durumlarinda kas icinde depo halinde bulunan CP bilesimi, ATP’nin
sentezlenmesi icin devreye girer (Hermansen, 1969; Bompa, 1999; Ergen ve ark., 2002;

Sevim, 2002; Sonmez, 2002).

Sekil 2. ATP senteziyle olusan ADP’nin resenteziyle yeniden ATP olusumu

ATP

C P = Enerji

cp ADP

CP, aynm1 ATP gibi kas icinde bir miktar depolanabilir ve parcalandiginda
biiyiik miktarda enerji agiga cikarir (Sonmez, 2002; Paker, 1998). Ac¢iga cikarilan enerji
ATP resentezi i¢in kullanilir (Ergen ve ark. 2002). Serbest kalan bu enerji de ATP’nin
ADP ve P (fosfat) molekiillerinden yeniden sentezlenmesi i¢in kullanilir.

Kaslarda depolanmis halde bulunan CP’nin parcalanmas1 sonucu ortaya ¢ikan
enerji, ADP ve P’nin bir araya gelmesiyle yeniden temin edilir. Her bir mol CP
parcalanmasi sonucu bir mol ATP olusur (S6nmez, 2002).

ATP hiicrelere kan veya baska bir yolla tasinmaz, bu yiizden her hiicre
icerisinde ATP iiretimi ve tekrar sentezlenmesi meydana gelmektedir. Bir insan
viicudunda ATP depolar1 ortalama 85 gramdir. Bununla birlikte ATP’nin tekrar
sentezlenmesini saglayan CP depolari, ATP depolarinin 3-5 kati kadardir. Bu nedenle,

CP enerji bakimindan zengin fosfat deposudur (Bowers ve Fox, 1988).
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Fakat tiim bunlarla beraber, ATP-CP sistemi ne kadar enerji iiretebildiginden
cok, ne kadar hizh enerji iiretebildigi ve egzersizin bitiminden sonraki 2-3 dakikalik
dinlenme sirasinda, CP depolarinin ne kadar hizl bir sekilde yenilenebilmesine dikkat

edilmesi gerekir (Bowers ve Fox, 1988).

2.3.2.2. Laktik Anaerobik Enerji Yolu (Laktik Asit)

Bir dakikaya ulasan yiiklenmelerde kaslardaki enerji yiiklii fosfatlar hareket
devamliliginda yetersiz kalir (Sevim, 2002). Bu sistemde karbonhidratlarin kaslarda
kullanilabilir hali olan glukoz oksijen yoklugunda kismen pargalanarak piriivik asit ad1
verilen bir ara maddeye doniistiiriiliir (Diindar, 1995; Sonmez, 2002). Laktik asidin
kaslarda ve kanda yogunlugunun artmasi yorgunluga neden olmaktadir. Ciinkii insan
viicudu ancak belli miktardaki laktik asit konsantrasyonunu tolere edebilir (Giinay,
1998; Fox ve ark., 1999).

Biitiin karbonhidratlar viicutta glikoz adi verilen basit seker yapilarina
doniistiiriiliir. Glikoz hemen kullanilir veya daha sonra kullanilmak iizere kaslarda ve
karacigerde glikojen olarak depolanir (Giinay, 1998; Fox ve ark., 1999; Calbet ve ark.,
2003).

Bu sistem, biitiin sporcular i¢cin diger anaerobik enerji sistemi olan ATP-
Kreatin Fosfat sistemi gibi ¢ok acil durumlarda devreye girer ve ¢ok hizli bir sekilde

ATP elde edilmesini saglar (Atan, 2005).
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Tablo 3. Enerji Sistemlerinin Genel Ozellikleri (Bowers ve Fox, 1988)

ATP-CP Sistemi

Laktik Asit Sistemi

Oksijen (Aerobik) Sistemi

Oksijen Gereksinim Anaerobik Anaerobik Aerobik

ATP Uretim Hizi Cok hizli Hizl Yavas
Enerji Uretim Kaynagi |Depolanmis ATP ve CP Karbonhidrat Karbonhidrat ve yaglar

ATP Uretme Kapasitesi Gok sinirli Sinirli Sinirsiz

Kullandigi Egzersiz
Tirleri

Cok siddetli, kisa sireli
ve patlayici kuvvet
gerektiren hareketler

1-3 dk. kadar siren

siddetli aktiviteler

Dayaniklilik gerektiren

egzersizler

Diger Ozellikler

Kaslarda depolanmis
olar ATP ve CP
kaynaklari ¢cok sinirhidir
ve bu nedenle ¢ok kisa

sureli enerji saglayabilir.

Sonugta laktik asit
birikimi olur ve bu da
yorgunluga neden olur

Yagdlari eneriji olarak
kullanabilmek igin oksijen
kullanim kapasitesinin
oldukga gelismis olmasi
gerekir.

2.3.3. HDL (High Density Lipoprotein)

HDL-K, kolesteroliin dokulardan karacigere

transportunda  gorevlidir.

Lipoproteinlerin yapisindaki lipitler trigliserit, kolesterol esterleri, serbest kolesterol ve

fosfolipitlerden meydana gelir. Genel olarak, yapilarinda lipoproteinlere 6zgii proteinler

olarak bilinen on degisik apoprotein bulunmaktadir (Mahley ve ark., 1998).

HDL-K, HDL partikiilleri icerisindeki kolesteroldiir. Kolesterol bu lipoprotein

partikiili yardimi ile ekstrahepatik dokulardan karacigere tasindigi icin, HDL-K

ateroskleroza karst koruyucu (antiaterosklerotik) bir lipoprotein olarak kabul edilir.

Diger kolesterol partikiillerinin aksine HDL-K diizeyinin yiiksek olmasi istenir. HDL-

K'in 40 mg/dl'nin altinda olmasi1 diisik kabul edilir ve ateroskleroza karsi

koruyuculugun azaldigim diistindiiriir (Kayatekin, ve ark., 1984; Kaplan ve ark., 1996 ).
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Lipit metabolizmasinda degisikliklere sebep olan egzersiz tipi ve siiresine
iligkin olarak, arastirmacilar birbiriyle celisen sonuclar bildirmektedirler. Bazi
arastirmacilar (Leaf ve ark. 1997; Foger ve ark., 1994) bir seans akut fiziksel aktivitenin
lipit parametrelerini etkileyecegini ileri siirerken, diger bazi arastiricilar (Sucic ve
Oreskovic, 1995) bu degisimin uzun siireli egzersizler sonucu olusabilecegini
bildirmektedir.

Plazma lipit ve lipoprotein degerleri yas, cinsiyet, sosyo-ekonomik statii,
genetik, 1rk, beslenme, sigara kahve, alkol, ila¢ kullanimi ve fiziksel aktiviteler
tarafindan etkilenmektedir (Oyela ve Rufai, 1983; Stein ve ark., 1990; Akgiin, 1993).

Egzersiz yapan kisilerde hem akut, hem de kronik adaptasyonla birlikte, cesitli
fizyolojik degisikliklerin olmasi beklenir. Diizenli uzun siireli ve orta siddetli yapilan
aerobik egzersizlerin koroner arter risk faktorlerinden olan total kolaeterol, LDL-K,
Trigliserit gibi lipitleri azalttig1 yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL-K) seviyesini ise
arttirdigi belirtilmektedir (Akgiin, 1995; Lemura ve Amdreacci, 2000; Champell, 1965;
Goldberg ve Elliot, 1985).

Thomas’a (1984), gore kan lipitlerinin kisa aralikli egzersizlerle ve
antrenmanlarda kolayca degistirilemedigini bildirmistir. Bununla beraber dayaniklilik
antrenmanlarnyla yiiksek yogunluklu lipoproteinin arttirabildigi goriilmiistiir (Adeniran
ve Toriola, 1988; Naughton ve Davies, 1987; Ockhuwa ve Itoh, 1993).

HDL Kolesterol sentezinde hem ince bagirsak hem de karaciger gorev alir.
Plazmadaki HDL-K ile LDL-C konsantrasyonlar1 arasinda karsilikli bir iliski
bulunmaktadir. HDL Kolesteroliin temel fonksiyonu, kolesterolii periferik hiicrelerden
karacigere tasimaktir (Ozhan, 1998). HDL-K damarlarda prostasiklin® stabilizasyonu
yolu ile aterom plaklam3 iizerinde tikanmaya yol acan pihti (trombus) olusumunu
engellemektedir (Yalaz ve ark., 1996).

HDL kolesteroliin 40 mg/dl'nin altinda olmast diisiik kabul edilir ve

ateroskleroza kars1 koruyuculugun azaldigim diisiindiiriir (Duman ve Erden, 2004)

2 Prostasiklin, bir vazodilatordiir (damar genisletici). Damar diiz kasin1 gevsetir ve tikanikligi 6nler (Altinigik, 2005).
3 Aterom Plaklar1, yagh maddeler, kolesterol, hiicresel yikim iiriinleri, kalsiyum vb. maddelerin birikmesiyle damar
liimenini daraltan ve itkanmasina yol agan birikintidir (Kaklikkaya ve ark., 2001).
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2.3.4. LDL (Low Density Lipoprotein)

Kolesterol tasiyan temel bir lipoprotein olan LDL-K, kolesterolii ve
fosfolipitleri periferik hiicrelere tagimaktadir. LDL kolesteroliin plazmada goriiniimii
berrak olan ve lipit igerigi %13 trigliserit, %48 kolesterol, %28 fosfolipit seklindedir
(Ozhan, 1998).

Plazma kolesterol diizeyleri ile koroner kalp hastalig1 riski arasinda, diger risk
faktorlerinden bagimsiz giiclii bir iliski vardir. LDL kolesterol diizeylerinin yiiksek
olmasimin aterosklerotik kalp hastaligina neden oldugu genetik, deneysel ve klinik
calismalarla kanitlanmistir (Solak, 2002).

Adipoz doku hiicreleri, yag alimmmizi arttirdigimizda biiyiiyen azalttigimizda
da kiiciilen yag depolaridir. Yag molekiilleri yag asitleri ve gliserole doniismek iizere
parcalanirlar. Sonra bunlar da kaslarda kullanilmak iizere kan araciligiyla taginirlar. Yag
dokusu viicut agirliginin yaklasik %10-20’sini olusturur (Sahin, 2004).

LDL kolesterol 100 mg/dl'nin altindaki diizeyi optimal kabul edilir. 100-129
mg/dL arasindaki dolagim diizeyi normal risk anlamina gelir. 130-159 aras1 sinirda
yiiksek, 160-189 aras1 yiiksek ve 190 mg/dL ve iistii aterosklerotik hastalik icin ¢ok
yiiksek risk olusturur (Duman ve Erden, 2004).

Diisiik dansiteli lipoproteinin (LDL) kolesterol igerigindeki artis ile
ateroskleroz olusumu arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir (Buege ve Aust, 1978;
Bettridge ve Morrell, 1998; Balkan ve ark., 2001). Bunun nedeni tam olarak
bilinmemekle birlikte, oksitlenmis LDL'nin aterom plaklar olusumunda etkin bir rol
oynadig1 kabul edilmektedir (Itabe, 1998; Jialal ve Devaraj, 1996; Yla-Herttuala, 1998;
Uysal, 2000). Gergekten, aterom plaklarinda oksitlenmis LDL'nin varhigi gosterilmistir
(Yla-Herttuala, 1998; Yla-Herttuala ve ark., 1989).

Lokey ve Tran’mn (1989) yaptiklar ¢aligma sonucunda HDL-K ve LDL-K
degerlerinin anlamh sekilde degismedigini tespit etmislerdir. Aktif olmayan bir yasam
tarzi, alkol kullanim1 ve bazi ilaglarin kullanimi gibi durumlarda LDL-K diizeyleri artar.
Artmig LDL-K diizeyi damar duvarinda depolanarak aterosklerotik lezyonun

gelismesine katkida bulunur (Chen ve ark., 1983)
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2.3.5. Total Kolesterol

Total kolesterol dolagimda bulunan tiim kolesterolii igerir. 200 mg/dL'nin
izerine ¢ikmasi ateroskleroz i¢in risk olarak kabul edilir. 240 mg/dL'nin iistiinde olmasi
ise yiiksek risk kabul edilir (Duman ve Erden, 2004).

Hiicre zarinin dnemli bir iiyesi olmakla beraber hiicre biinyesinde vazgecilmez
bir maddedir (Altun, 1998).

Kolesterol, insan viicudunda 6nemli fonksiyonlara sahiptir. Buna karsin, kanda
yilksek diizeyde kolesterol bulunmasinin (hiperkolesterolemi) zararli etkileri
bulunmaktadir. Kanda total kolesterol, LDL ve HDL kolesterol seviyeleri ile koroner
arter hastalig1 ve fel¢ olusumu arasinda bir iliski oldugu bilinmektedir (Yazar ve Yur,
2003).

Kolesterol, viicut tarafindan olusturulur. Hormonlarin ve hiicre zarlarinin
olusumunda 6nemli rol oynar. Kolesterol, biitiin hayvansal yaglar i¢inde, kanda ve
safrada ve yaygin halde bulunur. Viicut tarafindan asin derecede iiretilen kolesterol, kan
damarlarinin duvarlarinda birikerek kan akisin engeller yada azaltir (Sahin, 2004).

Bir insanin viicudunda ortalama 150 g. kadar kolesterol vardir. Serumda
9%150-240 mg kolesterol bulunur. Lipitlerin, en 6nemli gorevleri metabolizma igin
gerekli yakitin deposunu olusturmak, hiicre zarlarinda yapitasi olarak goérev yapmaktir

(Erden, 1996).

2.3.6. Trigliserit

Gerek hayvansal yaglar gerekse bitkisel yaglar, yag asitlerinin gliserin
(gliserol) ile olusturduklar oldukca kompleks esterlerdir. Bu esterlere gliserit ad1 verilir
(Altimisik, 2005).

Besinler icindeki lipitler trigliserit seklinde bulunur. ince bagirsak epiteli ve
yag hiicrelerinde de, yag asitleri gliserol ile baglanarak birlesir ve trigliseritler olusur.
Karacigere gelen trigliseritler karaciger hiicresi tarafindan sentez edilen protein ile hiicre
icinde birlestirilerek lipoprotein haline getirilir ve kana verilir. Yag dokusuna tasinan
lipoproteinler orada yine trigliserit halinde depo edilir. Gereksinim oldugu zaman lipoliz
olay1 ile trigliseritler parcalanir ve yag asitleri haline getirilir. Proteine baglanarak

yakilmak iizere ¢izgili kas dokusuna gonderilir (Tel ve ark., 1991).
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Trigliseritler bir molekiil gliseroliin {ic molekiil yag asidi ile birlesmesi ile
olusur. 150 mg/dl'nin asagis1 normal kabul edilir. 150-199 aras1 sinirda yiiksek, 200-500
arast yiiksek ve 500 mg/dl' nin istii ¢ok yiiksek trigliserit diizeyleri olarak siniflanir
(Kaplan ve ark., 1996; Duman ve Erden, 2004).

Egzersizle birlikte viicuttaki bazi kan parametreleri de degisir, bu degerlerle
ilgili gozlenen degisimlerin miktar1 yas, viicut agirligi, deneklerin viicut yag yiizdesi
veya egzersizin siiresi ve yiikklenme yogunluguna da baghdir (Tran, 1983).

Egzersizle plazmadaki LDL ve trigliserit konsantrasyonunun azalmasi icin en

az 2 ay siiren egzersiz programlarina ihtiya¢ vardir (Yanagibori, 1993).

Tablo 4. Referans Araliklar (Duman ve Erden, 2004)

Baz1 Biyokimyasal Testlerin Referans Araliklari

Kan Yaglan Referans Araliklar
Total Kolesterol 150-200 mg/dl
HDL-K >35 mg/dl
LDL-K <130 mg/dl
Trigliserit 30-190 mg/dl
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3. MATERYAL METOT
3.1. DENEKLER
Bu ¢alismaya 2004-2005 sezonunda Tiirkiye A2 Voleybol Ligi B Grubunda
yer alan Samsun D.S.I. Spor Erkek Voleybol Takiminin tiimii, n=11, (yas, 19.36x1.69;
boy, 181.82+6; kilo, 74.09+9.3) katilmistir. Sporculardan hazirlik ve miisabaka evresi
basinda daha sonra da miisabaka sezonu sonunda cesitli 6l¢iimler alinmistir. Deneklere

her 6lciimden once bilgi verilmis ve onaylar1 alinmistir.

3.2. VERILERIN TOPLANMASI
3.2.1. Test Yonetimi
Olciimlere baslamadan once deneklere olciimlerde kullanilacak malzemeler
tanitilmis, olciimlerden Once, dlgiimler sirasinda ve sonrasinda neler yapmalari, neler
yapmamalar1 gerektigi, nelere dikkat edecekleri anlatilmistir. Olciimler her evre
baslamadan bir giin once ve miisabaka evresi bitimi sezonun son macindan bir giin

sonra alinmistir.

3.2.2. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olciimii

Deneklerin boy uzunlugu Seca marka boy 6lcer (0.01m hassasiyetinde) ile cm
cinsinden Ol¢iilmiistiir. Ayaklarin ¢iplak, viicudun tamamen dik olmasina ve ¢enenin
yere paralel tutulmasina dikkat edilmistir. Boyda giin boyunca baz kiigiik degisiklikler
izlenmigstir. Bu degisiklikler giin boyunca yaklasik 2 cm kadardir. Bu yiizden uygun bir
boy ol¢iimii uyku sonras1 ayaga kalkildiktan 2 saat sonrast olmalidir (Ozer, 1993).

Viicut Agirliklan ise yine Seca marka baskiil ile kg cinsinden ol¢iilmiistiir.
Ol¢iim yapilirken deneklerin ayaklarinin ciplak olmasina, iizerlerinde t-shirt ve sort

olmasina dikkat edilmistir.
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3.2.3. Dikey Sicrama Olciimii

Deneklerin dikey sicrama oOlgiimleri elektronik Vertical Jump Meter ile
yapilmistir. 5-99 cm arasinda Ol¢iim yapabilen bele sabitlenip si¢radiktan sonra
mesafeyi cm olarak gosteren jump meter kullanilmistir.

Deneklerden dik durmalar istenerek jump meter ipi sabitlenmistir. Deneklerin
beline sabitlenen jump meter ile spor ayakkabilariyla, bacaklar1 omuz genisliginde agik
bir sekilde sigrayabildikleri kadar yukariya sigramalar1 ve sicradiklart yere diismeleri
istenmistir. Sicramayla birlikte jump meter ipi denegin dikey olarak aldig1 mesafe kadar
uzar ve degeri dijital gostergede gosterir. Bu degerler her kisi icin ii¢ defa tekrarlandi ve

cm cinsinden kaydedildi. Lewis nomogramiyla kg.m/s olarak hesaplandi (Tamer, 1995).
P=( /49 Agulik VD ) kg.m/sn

(D =Dikey sicrama mesafesi, metre olarak)

3.2.4. Cooper Olciimii

Denekleri aerobik kapasitelerini bulmak i¢in uygulanan bu test, indirekt bir
yontemdir. Bu test icin, 400 m atletizm pisti, kronometre ve diidiik kullanildi.

Sporcularin bir 1sinma siiresinin ardindan 12 dakika boyunca kosmalar1 veya
yiirlimeleri yani 12 dakika boyunca mesafe kat etmeleri istendi. Bu kosabildikleri veya
kosup/yiiriiyebildikleri mesafe ol¢iildii. Kilogramlar1 basina kullanabildikleri oksijen
miktar1 Balke formiiliiyle hesaplandi (Tamer, 1995).

MaxVO, ml/kg.dk = 33,3+ (x-150)0,178 ml/kg.dk

(x =1 dakikada kosulan mesafe = Toplam kosu mesafesi/12)

3.2.5. Kan Ol¢iimleri

HDL, LDL, Total Kolesterol ve Trigliserit Ol¢climleri Ondokuz Mayis
Universitesi Tip Fakiiltesi Biyokimya Laboratuarinda almmustir. Deneklerin her 6lciimii
giin basinda alinmis olup, on iki saatlik bir aglik gerektigi ve sigara, alkol, kafein vb.

maddeleri 6l¢ciimden onceki on iki saat igerisinde almamalar1 soylenmistir.
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3.2.6. Istatistik
Bu calismadaki istatistiksel islemler SPSS paket programi kullanilarak
yapilmistir. Calismada Wilcoxon testi kullanilmistir. Wilcoxon Bagimhi iki 6rneklem

testidir.



4. BULGULAR

Bu boliimde hazirlik evresi bagi (HEB), miisabaka evresi basi (MEB) ve gecis

evresi bas1 (GEB) olciilen ve istatistiksel olarak degerlendirilen veriler tablolar halinde

34

verilmistir.
Tablo 5. Deneklere Ait Bilgiler
N X s Min Max
Yas 11 19.36 1.690 17 22
Boy 11 181.82 5.997 174 196
kilo (HEB) 11 73.82 9.293 60 90
kilo (MEB) 11 74.09 8.700 61 89
kilo (GEB) 11 74.09 9.300 62 92

Tablo 5’de deneklere ait bilgiler yas, boy, ve her antrenman evresinin

basindaki kilo durumlar1 verilmistir.

Tablo 6. Anaerobik Gii¢ Degerleri (kg.m/sn)

N X s Min Max
A”a‘(alﬂloé’é'j gug 11 135.6264 1655032 | 102.88 | 163.76
Anaerobik gii¢
VD) 11 1395473 14.88012 | 107.18 | 160.76
Anaerobik gii¢
e 11 1450845 1751411 | 11065 | 171.60

Tablo 6’da dikey sicrama ol¢iileri verilmistir. 135.62+16.55 kg.m/sn hazirlik
evresi basi, 139.54+14.88 kg.m/sn miisabaka evresi basi, 145.08+17.51 kg.m/sn gecis

evresi basi olarak olciilmiistiir.




Tablo 3’de antrenman evrelerine gore anaerobik giic degerleri grafik halinde

verilmistir.

Tablo 7°de antrenman evrelerinin basinda alinan anaerobik gii¢ Olciimleri

yiikselis gostermektedir ve bu degisim istatistiksel acidan anlamlidir (p<.05).
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Sekil 3. Antrenman evrelerine gore anaerobik gii¢ degerleri (X )

145,08
144.,0 7
142,0
=
E
5 140.0 139,55
=<
138,0
35,63
136,0 V4
T T T
Anaerobik gii¢ (heb) Anaerobik gii¢ (geb)
Anaerobik gii¢ (meb)

Tablo 7. Antrenman Evrelerinin Anaerobik Gii¢ Uzerine Etkisi

Anaerobik | Anaerobik | Anaerobik
glc (MEB) | glc (GEB) | guc (GEB)
- Anaerobik | - Anaerobik | - Anaerobik
glc (HEB) | gug¢ (HEB) | gu¢ (MEB)
Anlamlilik Duzeyi .021* .006* .003*

*.05 diizeyinde
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Tablo 8. Aerobik Gii¢ Degerleri (ml/kg/dk)

N X s Min Max
Aerobik gug (HEB) 11 43.64 2.292 40 46
Aerobik giig(MEB) 11 47.00 2.793 43 53
Aerobik giig (GEB) 11 48.73 2.102 45 53

Tablo 8’de, Cooper testi sonucu elde edilen aerobik giic degerleri ml/kg/dk
olarak verilmistir. 43.64+2.29 ml/kg/dk hazirhik evresi basi, 47+2.79 ml/kg/dk

miisabaka evresi basi, 48.73+2.1 gecis evresi basi olarak olc¢iilmiistiir.

Sekil 4. Antrenman evrelerine gore aerobik gii¢ degerleri (X )

49
49
48
47

% 47
)
=
E 46 /

45

44
44
I I I
Aerobik gii¢ (heb) Aerobik gii¢ (geb)
Aerobik gii¢ (meb)

Sekil 4’de antrenman evrelerine gore aerobik gii¢ degerleri grafik halinde
verilmigtir. Sekilde goriildiigi gibi, hazirhk ve miisabaka evresinde Aerobik gii¢

degerleri artan bir seyir izler.
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Tablo 9. Antrenman Evrelerinin Aerobik Gii¢ Uzerine Etkisi

Aerobik gig Aerobik Aerobik gig
(MEB) - gl¢ (GEB) (GEB) -
Aerobik gli¢ | - Aerobik | Aerobik gug
(HEB) gu¢ (HEB) (MEB)
Anlamlilik Dlzeyi .003* .003* .091
*.05 diizeyinde

Tablo 9°da goriildiigii gibi, antrenman evrelerinden MEB ile HEB, GEB ile
HEB arasinda istatistiksel acidan anlamhi farklilik goriilmiistiir (p<.05) fakat GEB ile
MEB arasindaki aerobik gii¢ bulgular istatistiksel agidan anlaml degildir (p>.05).

Tablo 10. HDL degerleri (mg/dL)

N X S Min Max
HDL (HEB) 11 46.86 6.354 39 60
HDL (MEB) 11 47.59 6.254 41 61
HDL (GEB) 11 51.85 7.218 43 64

Tablo 10’da HDL-K degerleri mg/dL olarak verilmistir. Referans araligi >35
mg/dL. olan HDL degerleri, 46.86+6.35 hazirlik evresi basi, 47.59+6.25 miisabaka

evresi basit, 51.85+7.21 gecis evresi basi olarak dl¢iilmiistiir.
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Sekil 5. Antrenman evrelerine gore HDL degerleri (X )

52

52

51 /

50
=
)
g
49
48
48
47
47
] ] ]
HDL (heb) HDL (meb) HDL (geb)

Sekil 5’de antrenman evrelerine gore HDL degerleri grafik halinde verilmistir.
Sekilde goriildiigii gibi, hazirlik ve miisabaka evresinde HDL degerleri siirekli bir artig

egilimindedir.

Tablo 11. Antrenman Evrelerinin HDL’ye Etkisi

HDL (MEB) - | HDL (GEB) - | HDL (GEB) -
HDL (HEB) | HDL (HEB) | HDL (MEB)

Anlamhilik Dlzeyi .266 .009* .003*
*.05 diizeyinde

Tablo 11’de antrenman evrelerinden MEB ile HEB, istatistiksel olarak anlamli
degilken (p>.05), GEB ile HEB, GEB ile MEB arasindaki HDL bulgular istatistiksel
olarak anlamhdir (p<.05).
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Tablo 12. LDL degerleri (mg/dL)

N X s Min Max
LDL (HEB) 11 80.55 10.994 65 101
LDL (MEB) 11 81.18 11.339 67 105
LDL (GEB) 11 74.00 10.517 62 95

Tablo 12°de LDL-K degerleri verilmistir. Referans araligi <130 mg/dL olan
LDL-K degerleri, 80.55+10.99 hazirlik evresi bagsi, 81.18+11.33 miisabaka evresi basi,
74+10.51 gecis evresi basi olarak dl¢iilmiistiir.

Sekil 6. Antrenman evrelerine gére LDL degerleri (X )

81 81 \

80

% 78
)
=

76

74
74
T T T
LDL (heb) LDL (meb) LDL (geb)

Sekil 6’da antrenman evrelerine gére LDL degerleri grafik halinde verilmistir.
Sekilde de goriildiigii gibi, LDL seviyesi hazirlik evresinde degismemis fakat miisabaka

evresinde diislis gostermistir.
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Tablo 13. Antrenman Evrelerinin LDL’ye Etkisi

LDL (MEB) | LDL (GEB) - | LDL (GEB) -
- LDL (HEB) | LDL (HEB) LDL (MEB)
Anlamlilik Diizeyi .327 .003* .005*

*.05 diizeyinde
Tablo 13’e bakildiginda antrenman evrelerinden MEB ile HEB arasinda

istatistiksel agidan anlamli bir farklilik yokken (p>.05), GEB ile HEB, GEB ile MEB

arasinda istatistiksel agidan anlamli farklara rastlanmistir (p<.05).

Tablo 14. Total Kolesterol degerleri (mg/dL)

N X s Min Max
total kolesterol (HEB) 11 146.82 15.741 125 174
total kolesterol (MEB) 11 146.36 21.988 108 188
total kolesterol (GEB) 11 141.73 18.958 115 187

Tablo 14’de total kolesterol degerleri verilmistir. Referans araligi 150-200
mg/dL olan total kolesterol degerleri, 146.82+15.74 hazirlik evresi basi, 146.36+21.98

miisabaka evresi basi, 141.73+18.95 gecis evresi basi olarak Sl¢iilmiistiir.
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Sekil 7. Antrenman evrelerine gore Total Kolesterol Degerleri (X )

147

147

146

146

145

mg/dL

144

143

142

142

total kolesterol (heb)

Sekil 7°de antrenman evrelerine gore Total kolesterol degerleri grafik halinde

verilmistir. Goriildiigli gibi Total kolesterol degerleri siirekli diisiis egilimindedir.

total kolesterol (geb)
total kolesterol (meb)

Tablo 15. Antrenman Evrelerinin Total Kolesterole Etkisi

total total total
kolesterol kolesterol kolesterol
(MEB) - (GEB) - (GEB) -
total total total
kolesterol kolesterol kolesterol
(HEB) (HEB) (MEB)
Anlamhlik Duzeyi .683 131 .041*

*.05 diizeyinde

Sekil 15°de goriildiigii gibi antrenman evrelerinden MEB ile HEB, GEB ile
HEB arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p>.05), fakat

GEB ile MEB arasinda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik vardir (p<.05).
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Tablo 16. Trigliserit degerleri (mg/dL)

N X S Min Maxi
trigliserit (HEB) 11 108.82 51.801 51 230
trigliserit (MEB) 11 77.64 35.931 31 132
trigliserit (GEB) 11 68.55 27.160 35 115

Sekil 16’da trigliserit degerleri verilmistir. Referans araligi 30-190 mg/dL olan
trigliserit degerleri, 108.82+51.8 hazirlik evresi basi, 77.64+£35.93 miisabaka evresi bas,
68.55+27.16 gecis evresi basi olarak ol¢iilmiistiir.

Sekil 8. Antrenman evrelerine gore Trigliserit degerleri (X )

109

11

10

mg/dL
S

80 /18

69
N

I T T
trigliserit (heb)  trigliserit (meb) trigliserit (geb)

70

Sekil 8’de antrenman evrelerine gore Trigliserit degerleri grafik halinde

verilmigtir. Goriildiigii gibi trigliserit degerleri siirekli diisiis egilimindedir.
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Tablo 17. Antrenman Evrelerinin Trigliserit Uzerine Etkisi

trigliserit trigliserit trigliserit
(MEB) - (GEB) - (GEB) -
trigliserit trigliseri trigliserit
(HEB) (HEB) (MEB)
Anlamlilik Dlzeyi .033* .008* .059

*.05 diizeyinde

Tablo 17°de goriildiigii gibi, antrenman evrelerinden MEB ile HEB, GEB ile
HEB arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir farklihik bulunmustur (p<.05), GEB ile

MEB arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p>.05).
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5. TARTISMA

Egzersiz yapan kisilerde fiziksel aktivite hem akut hem de kronik adaptasyon,
lipoprotein profillerine olumlu yonde katkida bulunmaktadir (Lokey ve Tran, 1989).
Antrenman evrelerini takiben ortaya c¢ikan plazma lipit degisiklikleri cinsiyet
hormonlarina baglanabildigi gibi fiziksel aktivitenin kendisinden ¢ok yag agirligindaki
azalmaya da baglanabilir (Sacks ve Dzau, 1986). Aymi konu iizerinde yapilan ve
calismamizla paralellik gosteren bir baska calismada, yeterli siklik ve siddette egzersiz
yapilmasinin trigliserit, LDL-K seviyesini diisiiriicii, HDL-L seviyesini yiikseltici bir
etkiye sahip oldugu acik bir sekilde gosterilmistir (Moore ve ark., 1983).

Calismadaki deneklere hazirlik evresi olarak 8 haftalik bir program
uygulanmustir. Iyi bir hazirlik evresi icinde sporcularin ileride oynayacaklari maglarda
yiikksek performansa ulasabilmeleri icin en az 6 haftalik bir zamana ihtiyaglar1 vardir
(Derwall, 1991).

Huges ve ark. (1991), aerobik antrenmanlarin lipoproteinlere pozitif etkisini,
Catherine ve ark. (1983), 12 haftalik agirlik antrenmanlarinin total kolesterol ve LDL
kolesterolii azaltirken, HDL kolesterolii arttirdigini, Dufaux (1982), 8 haftalik aerobik
kosu antrenmanlariyla total kolesteroliin azaldigini, HDL kolesteroliin degismedigini
ortaya koymuslardir.

Calismada HDL kolesterol bir artis gosterirken (hsb 46.86+£6.35, msb
47.59+6.25, GEB 51.85+7.21), Total kolesterol (hsb 146.82+15.74, msb 146.36+21.98,
GEB 141.73%£18.95), trigliserit (HEB 108.82+51.8, MEB 77.64+35.93, GEB
68.55+27.16) ve LDL (HEB 80.55+10.99, MEB 81.18+11.33, GEB 74+10.51)
degerlerinde bir diisiis gozlenmistir. Bazi arastirmalarda da HDL kolesteroliin
dayaniklilik antrenmanlarindan pozitif, total kolesterol, trigliserit ve LDL kolesteroliin
negatif etkilendigi bildirilmektedir (Ewbank, 1993; Hartung, 1993; Robert, 1993;
Wendel, 1993)

Egzersiz programinin MaxVO,, Total kolesterol, LDL-K, HDL-K ve trigliserit
degerleri iizerinde anlamli degisiklikler yaptig1 bilinmektedir (Tamer, 1996).



45

Calismada anaerobik giic degerleri HEB, MEB ve GEB olciimlerinde
kademeli olarak arttigi belirlenmistir. Bir voleybol takiminin basarist icin gerekli olan
yetenegin artisi ile birlikte dikey sicrama ve dolayisiyla anaerobik giicteki artisla iligkili
bulunmaktadir (McGown ve ark., 1994).

Egzersiz plazma lipit ve lipoproteinleri, orta ve diisiik yogunluktaki ve yeterli
stiredeki egzersizlerin viicut agirhg ve viicut yag yiizdesindeki azalmalarla beraber
serum total kolesterolii iizerine azaltict etkisi oldugunu gostermektedir (Dufaux ve ark.,
1982).

Sporcular ve sedanterler arasindaki bir arastirmada, LDL-K degerleri arasinda
farkliliklar bulunamamistir, HDL-K, total kolesterol ve trigliserit oranlarinda farkliliklar
bulunmustur (Kayatekin ve ark., 1993).

Massarei ve ark. (1982), Orta derecede uzun siireli egzersizin, HDL
kolesterolii aerobik kapasitenin artisiyla beraber arttirdigini ortaya koymuslardir. Ayrica
egzersiz siiresi de bu degisimde 6nemli rol oynamaktadir.

Altun (1998), 3 aylik egzersiz programin sonunda kolesteroldeki azalmanin,
egzersiz tipinin ve siiresinin etkili oldugunu belirtmistir.

Ciloglu ve ark. (1995), elit sporcularda serum lipitlerinin spor yapma siiresi ve
yaptiklan1 spor dali ile iligkisine baktiklarinda, spor dallariyla spor yapma siirelerine
gore lipit profillerindeki degisimi anlamlh bulmuslardir.

Calismada aerobik giic verileri gostermektedir ki; HEB, MEB ve GEB
Olctimlerinde MaxVO; siirekli olarak artmistir. Bu baglamda, submaksimal egzersiz
esnasinda maksimum oksijen tiiketiminde ve oksijen tiiketim kapasitesinde anlamli
degisiklikler bulunmustur (Panton, 1993).

Antrenman programindaki dayaniklilik calismalarinin oran1 maclar esnasinda
azalmasina ragmen MaxVO;‘nin yiikselmeye devam etmesi teknik—taktik calismalarin
ve maclarin yogunluguna baglanabilir. Daha Onceki ¢aligmalarda da benzer sonuglar
bulunmustur (Hakkinen, 1993; Turnagdol, 1994).

Tamer (1996), fiziksel fitness diizeyi ve antrenman evreleri ile kan lipitleri
arasinda, Nieman (1993), MaxVO, ile HDL ve trigliserit arasinda, Haskel ve ark.

(1993), aerobik giic ile lipoproteinler arasinda anlamli iliskiler bulmuslardir.
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Bayan voleybol oyuncularinin anaerobik giic o6zellikleri ve antrenmanla
degisimi hazirlik evresi bast 80.18 kg.m/sn, miisabaka evresi bast 82.21 kg.m/sn olarak
belirlenmis ve bu artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu (p<.05) belirtilmistir
(Yiiktasir, 2000).

Bilindigi gibi sigrama formasyonlar1 alaktik anaerobik sistem igerisinde yer
alan aktivitelerdir. Dikey si¢crama yeteneginin gelismis olmas1 voleybolda performansi
ve basariy1 etkileyen 6nemli bir faktordiir. Bu yiizden, voleybolda hazirlik evresindeki
antrenmanlarin amaci bu yetiyi en st seviyede gelistirmektir. Bu calismadaki
sporcularin anaerobik kapasiteleri (HEB 135.62+16.55 kg.m/sn, MEB 139.54+14.88
kg.m/sn, GEB 145.08+17.51) benzer c¢alismalarla paralellik gostermemektedir
(Yiiktasir, 2000). Bunun nedeninin hazirlik evresinde yapilan yogun siirat, sigrama ve
derinlik ¢alismalar1 oldugu sdylenebilir.

Hakkinen (1993), bayan voleybolcularla yaptigi calismada miisabaka
evresinde aerobik giiciin anlamli bir sekilde artmadigini belirtmistir {47.3+1.7 (MEB),
48.1£3.4 (GEB) ml.kg/dk}. Bulgular, bu ¢alismayla paralellik gostermektedir.

Calismadaki, 43.644+2.29 ml/kg/dk bulunan hazirlik evresi basi, 47+2.79
ml/kg/dk bulunan miisabaka evresi basi, 48.73£2.1 ml/kg/dk bulunan gecis evresi basi
MaxVO, degerleri voleybol oyuncular i¢in Hakkinen’e (1988) gore ortalama bir
degerdir.

Miisabaka donemi icin yapilan bir arastirmada (Kaynak, 1997), sporcularin
anaerobik gii¢ ortalama degeri 138.41£12.06 kg.m/sn olarak tespit edilmistir.

Ergun ve arkadaslar1 (1994), yaptiklar calismada, Tiirkiye 1. Liginde yer alan
Emlakbank erkek voleybol takiminin anaerobik giic ortalama degerini 141.09+13.63
kg.m/sn olarak belirlemislerdir. Bu degerler gbz Oniine alindiginda c¢alismadaki
bulgularla paralel oldugu hatta ¢alisma grubumuzun II. Ligde oldugu goz Oniinde
bulunduruldugunda sonuglarin ¢ok olumlu oldugu sdylenebilir.

Isaka ve Takahashi (1997), kanocular iizerine yaptiklar1 ¢calismada, aerobik ve
anaerobik giiciin, gec¢is ve hazirlik evrelerine etkisini incelemislerdir. Anaerobik giiciin,
gecis evresinde degismedigini fakat hazirlik evresinde arttigini, aerobik giic hazirlik
evresinde anlaml bir artis gosterdigini ve bunun nedenin bu evre boyunca yapilan uzun

mesafe kosular1 oldugunu belirtmiglerdir.



47

Programli egzersizin serum lipoproteinleri iizerine etkilerini arastirmak igin 15
sedanter erkege giinde 15-20 dk siiren submaksimal diiz kosu yaptirilmistir. Bes hafta
siiren program sonunda yapilan egzersizlerin serum lipoproteinleri iizerine olumlu
etkileri gbzlemlenmis fakat istatistiksel olarak anlamli bir sonuc elde edilememistir
(Sekeroglu ve ark., 1997).

Diizenli ve siirekli egzersizin lipit profillerinde degisimlere neden oldugu
bilinmektedir. Berg (1983), Cullinane (1981), Enger ve arkadaslarinin (1980) yaptigi
calismalarda, egzersiz sonucunda LDL kolesterolde bir diisiis, HDL kolesterolde ise bir
artig saptanmistir. Ancak HDL kolesterol seviyesinin siirekli egzersize bagli olarak
degismedigini ileri siiren caligmalar da vardir (Oyela ve Rufai, 1983). Kan lipit
parametrelerine yonelik bu c¢alismalarda, trigliserit seviyesinin diistiigii yada
degismedigi, ayn1 sekilde total kolesterol seviyesinin de diistiigli veya degismedigi
seklinde bulgular vardir (Suter ve ark., 1994).

Calismada; anaerobik giiciin antrenman evrelerine gore bir artis izledigi ve bu
artigin istatistiksel olarak anlamli oldugu (p<.05) goriilmektedir. Aerobik gii¢ verilerine
bakildiginda, HEB ile MEB, HEB ile GEB arasinda anlamli (p<.05) farkliliklar
bulunmus olup, MEB ile GEB arasinda istatistiksel agidan anlamli (p>.05) bir fark
bulunamamastir.

Kan parametrelerine bakildiginda, HDL kolesteroliin, HEB ile MEB arasinda
anlamli bir farka (p>.05) rastlanmamustir, fakat HEB ile GEB ve MEB ile GEB arasinda
istatistiksel acidan anlaml farkliliklar (p<.05) vardir. LDL kolesterol de HDL kolesterol
ile benzer seyir izlemistir. Total kolesterol degerlerinde, HEB ile MEB ve HEB ile GEB
arasinda anlaml farklhilik gostermemisken (p>.05), MEB ile GEB arasinda istatistiksel
acidan anlaml fark (p<.05) bulunmustur. Trigliserit degerlerinde ise HEB ile MEB ve
HEB ile GEB degerleri arasinda anlaml bir farka rastlanmamisken (p>.05), MEB ile
GEB degerleri arasinda anlamli farkliliklar (p<.05) bulunmustur.
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SONUG VE ONERILER

Bu boliimde, arastirmada elde edilen bulgulara dayali olarak ulasilan genel

sonug ve Onerilere yer verilmistir.

10.

Sonuclar
Hazirlik evresi basindaki HDL ile miisabaka evresi basindaki HDL arasinda
istatistiksel acidan anlamh fark yoktur. 1.3.1. no’lu hipotez ret (p>.05) edilmistir.
Hazirlik evresi basindaki HDL ile gecis evresi basindaki HDL arasinda istatistiksel
acidan anlaml fark vardir. 1.3.2. no’lu hipotez kabul (p<.05) edilmistir.
Miisabaka evresi basindaki HDL ile gecis evresi basindaki HDL arasinda
istatistiksel acidan anlamli fark vardir. 1.3.3. no’lu hipotez kabul (p<.05) edilmistir.
Hazirlik evresi basindaki LDL ile miisabaka evresi basindaki LDL arasinda
istatistiksel acidan anlamh fark yoktur. 1.3.4. no’lu hipotez ret (p>.05) edilmistir.
Hazirlik evresi basindaki LDL ile gecis evresi basindaki LDL arasinda istatistiksel
acidan anlamli fark vardir. 1.3.5. no’lu hipotez kabul (p<.05) edilmistir.
Miisabaka evresi bagindaki LDL ile gecis evresi basindaki LDL arasinda istatistiksel
acidan anlaml fark vardir. 1.3.6. no’lu hipotez kabul (p<.05) edilmistir.
Hazirlik evresi basindaki Total Kolesterol ile miisabaka evresi basindaki Total
Kolesterol arasinda istatistiksel acidan anlamli fark yoktur. 1.3.7. no’lu hipotez ret
(p>.05) edilmistir.
Hazirlik evresi bagindaki Total Kolesterol ile gecis evresi basindaki Total Kolesterol
arasinda istatistiksel acidan anlamli fark yoktur. 1.3.8. no’lu hipotez ret (p>.05)
edilmistir.
Miisabaka evresi basindaki Total Kolesterol ile gecis evresi basindaki Total
Kolesterol arasinda istatistiksel acidan anlaml fark vardir. 1.3.9. no’lu hipotez kabul
(p<.05) edilmistir.
Hazirlik evresi basindaki Trigliserit ile miisabaka evresi basindaki Trigliserit
arasinda istatistiksel acidan anlamh fark vardir. 1.3.10. no’lu hipotez kabul (p<.05)

edilmistir.
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Hazirlik evresi basindaki Trigliserit ile gegis evresi basindaki Trigliserit arasinda
istatistiksel acidan anlamli fark vardir. 1.3.11. no’lu hipotez kabul (p<.05)
edilmistir.

Miisabaka evresi basindaki Trigliserit ile gecis evresi bagindaki Trigliserit arasinda
istatistiksel acidan anlamli fark yoktur. 1.3.12. no’lu hipotez ret (p>.05) edilmistir.
Hazirlik evresi basindaki Aerobik gii¢ ile miisabaka evresi bagindaki Aerobik gii¢
arasinda istatistiksel acidan anlamh fark vardir. 1.3.13. no’lu hipotez kabul (p<.05)
edilmistir.

Hazirlik evresi basindaki Aerobik giic ile gecis evresi basindaki Aerobik gii¢
arasinda istatistiksel acidan anlamh fark vardir. 1.3.14. no’lu hipotez kabul (p<.05)
edilmistir.

Miisabaka evresi basindaki Aerobik gii¢ ile gec¢is evresi basindaki Aerobik gii¢
arasinda istatistiksel acidan anlamh fark yoktur. 1.3.15. no’lu hipotez ret (p>.05)
edilmistir.

Hazirlik evresi basindaki Anaerobik Gii¢ ile miisabaka evresi bagindaki Anaerobik
Gii¢ arasinda istatistiksel agidan anlamh fark vardir. 1.3.16. no’lu hipotez kabul
(p<.05) edilmistir.

Hazirlik evresi bagindaki Anaerobik Giig ile gecis evresi bagindaki Anaerobik Giig
arasinda istatistiksel acidan anlamh fark vardir. 1.3.17. no’lu hipotez kabul (p<.05)
edilmistir.

Miisabaka evresi bagindaki Anaerobik Giig ile gecis evresi bagindaki Anaerobik Gii¢
arasinda istatistiksel acidan anlamh fark vardir. 1.3.18. no’lu hipotez kabul (p<.05)

edilmistir.

Oneriler
Aynt testler denek grubuna iki y1l boyunca uygulanip sonuclar karsilastirilabilir.
Farkli kuliip ve lig takimlarina uygulanabilir.
Bir voleybol takiminda en fazla 12 kisi bulundurulabilmesi goz oniine alinarak, ayni
testler kliiplerin farkli yas kategorilerine uygulanabilir.
Antrenman evrelerine gore, voleybolda etkili olabilecek daha spesifik Olciimler

kullamlabilir.
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