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Oz

Uzun sire uygulanan antrenman programlari sporcularin gelisimi ve sportif performansi gelistirmek ve
surdurebilmek icin 6nem arz etmektedir. Bu bilgiler i1siginda arastirmada misabaka déneminde uygulanan
voleybol ve dayanikhlik antrenmanlarinin voleybolcularin fiziksel uygunluk profillerini etkisini belirmek amaciyla
yapildi. Arastirma grubunu voleybol takimlarinda oynayan 20 sporcu olusturmaktadir. Arastirmaya katilan
sporculara ug¢ ay sireyle bir giinii kondisyona y6nelik antrenman olmak tzere haftada bes giin ve giinde seksen
dakika olmak Uizere kondisyonel ve voleybola yénelik antrenman uygulanmigstir. Arastirmaya katilan sporculardan
antrenmanlara baslanmadan ve bitiminde olmak Uzere boy, vicut agirhgi, dikey sigrama, esneklik, el kavrama
kuvveti, reaksiyon hizi ve bacak kuvveti dlgiimleri alindi. Verilerin analizinde Paired Samples T testi kullanildi ve
anlamlilik dizeyi p>0,05 kabul edildi. Arastirma sonuglarinda voleybol sporcularinin, bacak kuvveti, el kavrama
kuvvetleri, dikey sigrama, esneklik, yirmi ve otuz metre, ceviklik, isitsel ve gorsel reaksiyon degerlerinde istatiksel
olarak farklilik oldugu (p<0,05), on metre degerinde istatistiksel olarak farkliiginin olmadigi belirlendi (p>0,05).
Sonug olarak, diizenli olarak uygulanan antrenmanlarinin sporcularin fiziksel uygunluk profillerini nemli derecede
etkiledigi belirlenmistir. Bu baglamda uygulanan antrenmanlarin sporcularin atletik performansini ve saghgini
olumlu yénde etkileyecegi distnulmektedir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Antrenman, Fiziksel Uygunluk

Effect of Competition Period Training on Volleyball Players' Physical Fitness
Profiles

Abstract

Long-term training programs are important for improving and sustaining the development and sporting
performance of the athletes. In the light of this information, the research was conducted to determine the effect of
volleyball and endurance training during the competition period on the physical fitness profiles of volleyball
players. The research group consists of 20 athletes who play on volleyball teams. The athletes who participated in
the study were given one day of fithess training for three months, five days a week, and eighty minutes a day of
physical and volleyball training. Height, body weight, vertical jump, flexibility, hand grip strength, reaction rate and
leg strength were measured from the athletes who participated in the study before and after the training. Paired
Samples t Test was used in the analysis of the data and the significance level was considered to be p>0.05. The
results of the study showed that there were statistically differences in leg strength, hand grip strength, vertical
jump, flexibility, twenty and thirty meters, agility, auditory and visual reaction values of volleyball athletes (p<0.05)
and there were statistically no differences in ten meters value (p>0.05). As a consequence, it was determined that
regular practice significantly affected the physical fithess profiles of the athletes. In this context, it is thought that
the training will positively affect the athletic performance and health of the athletes.
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Giris

Farkh spor branslarinda mucadele eden sporcularin karakteristik 6zelliklerini
tanimlamak Uzere c¢ok fazla arastirma yapilmistir ve yapilmaya devam etmektedir.
Yapilan arastirmalarda genel olarak elit seviyedeki sporcularin basarili olmasi veya
belirledikleri hedeflere ulasmasi igin gerekli olan fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
Ozelliklerini belirlemeyi amaclamislardir. Dogal olarakta bu durum bireysel sporlara
nazaran voleybol gibi takim sporlarinda ¢ok sayida sporcunun yer almasi sebebiyle
biraz daha karmasik hale getirir (Dilber ve ark., 2016). Tum bu etkenler géz 6nine
alindiginda sporcularin atletik performanslarini belirlenen hedeflere ulagsmasi igin
uygulanan antrenmanlarla birlikte teknoloji ve bilim insanlarinin da yer aldigi kombin
calismalar halen ilgi odagi olmaya devam etmektedir.

Tum spor branglarinda sporcularin performansini  arttiriimasi  igin
antrenmanlarla beraber bilimsel yontemlerin kullaniimasi 6nemlidir. Gunumuzde tim
spor branglarinda hiz, beceri, antropometrik ve fizyolojik kapasitelerinin Ust seviyede
olmasi gerekmektedir (Albay ve ark., 2008). Sporcularin belirtilen ézeliklerin yani sira
temel motorik 6zelliklerinin ( dayaniklilik, kuvvet, surat, ¢eviklik esneklik, beceri vb.)
gelisimi spor brangina 6zgu uygulanan antrenmanlar ile gergeklesebilir (Akylz, 2017,
Kizilet ve ark., 2010). Uygulanacak antrenmanlarla sporcularin performans dizeyinin
en Ust seviyeye ¢ikarmak ve bu seviyeyi korumak hedeflenmektedir.

Belirlenen hedeflere ulasabilmek igin voleybolcularin fiziksel profilinin
belirlenerek antrendrlerin bu kriterleri g6z dnunde bulundurarak antrenmanlari dizayn
etmesi gerekmektedir. Bu sebeple tim bu etkenler dikkate alinarak alt yapidan
baslanarak sporcularin fiziksel yapisinin yani sira teknik ve taktiksel becerilerinin
egitimlerine 6nem verilmesi gerekmektedir. Bu baglamda antrendrler antrenman
programlarini g¢alismalar neticesinde sporcularin yeni kazanimlar elde etmesinin
yaninda performans ve temel motorik 6zelliklerini gelistirmeyi amaclamaktadirlar
(Ergln ve Arikan, 2019).

Bu arastirmada musabaka doneminde uygulanan voleybol ve dayanikhlik
antrenmanlarinin  voleybolcularin fiziksel uygunluk profillerini etkisini belirmek

amaciyla yapildi.
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Yontem
Arastirma Grubu
Aragtirma grubunu voleybol branginda lisansl ve duzenli olarak antrenmanlara

katilan 20 erkek sporcu gonullt olarak katildi.

Antrenman Programi

Arastirmaya katilan sporculara G¢ ay boyunca bir gunu kondisyonel
Ozelliklere yonelik haftada bes gun ve gunde seksen dakika olmak Uzere bir
antrenman programi uygulandi. Antrenman programi kapsaminda bir antrenman
biriminde, 10-15 dakikalik 1sinma, 45-50 dakikalik temel voleybol egitimi veya
kondisyonel Ozellikleri gelistirmeye yonelik antrenman uygulanmis olup, antrenman
bitiminde 5-10 dakikallk soguma egzersizleri uygulandi. Uygulanan antrenman
programi voleybolcularin maksimal kalp atim hizinin %50-65 gore ayarlandi.

Egzersiz programinin siddeti Karvonen metoduna gére dizayn edilmigtir.

Arastirmada Uygulanan Olgiim ve Testler

Viicut Agirhgi ve Boy Uzunlugu: Sporcularin vicut agirliklarini belirlenmek igin
dijital tarti kullanildi ve belirlenen dederler kg cinsinden kaydedildi. Sporcularin boy
uzunluklarini belirlemek igin diz bir duvar ylzeyine sabitlenen mezura yardimiyla
belirlendi ve Olcilen degerler cm cinsinden kaydedildi.

Sirt-Bacak Kuvveti: Sporcularin bacak kuvvetleri, Takkei marka (Takei-Back&Lift,
Japonya) sirt-bacak (back and lift) dinamometresiyle belirlendi. Sporcularin dizleri
hafifce bukull bir bicimde dinamometre sehpasinin Uzerine ayaklarini yerlestirdikten
sonra kollar gergin, sirt duz ve govde hafif sekilde Oone dogru, sag-sol el ile
kavrayarak dinamometre barinin dikey olarak maksimum oranda bacaklarini
kullanarak yukari gekti. Olclimler iki kez tekrar edildi ve en iyi sonu¢ kaydedildi
(Karakulak ve ark., 2019).

El Kavrama Kuvveti: Sporcularin el kavrama kuvvetleri olgimlerini, hassasiyeti
0.100 kg olan Takkei marka cinsi el dinamo metresi ile (Hand grip) belirlendi. El
kavrama kuvveti olgimleri sporcular ayakta, kollarini bukmeyecek sekilde ve elleri
viicuda temas etmeyecek bicimde yapildi. Olgtimler her iki el iginde iki kez tekrarlandi
ve en iyi sonug kg cinsinden kaydedildi (Isin ve ark., 2018).

Dikey Sigrama Testi: Sporcularin dikey sigrama degerlerini belirlemek igin

Smartspeed marka mat kullanilarak belirlendi. Sporcularin yerde bulunan sigrama

196



Erdogan R, Tel M, Eren A. (2020). Miisabaka Donemi Antrenmanlarinin Voleybolcularin Fiziksel Uygunluk
Profillerine Etkisi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 5(2), 194-206.

matinin Uzerinde ve ellerini beline koyarak kendisini hazir hissettiginde yukari dogru
sicranmasi istendi. Olcimler iki defa tekrar edildi en iyi derece cm cinsinden
kaydedildi (Ayan ve ark., 2019).

Surat Testi (10, 20, 30 metre): Surat testleri baslanmadan 6nce 1sinmalari igin
sporculara yeterli sure verildi ve sporcularin tek tek 10, 20, 30 metrelik parkurun
baslangi¢ cizgisine yerlestirildi. Sporculara ¢ikis isareti verildikten sonra baslangic
cizgisinden gecerek maksimal hizda bitis gizgisini gegcmeleri istendi. Katilimcilarin
baslangi¢ ve bitis gizgisine kadar gegen sure fotoselle belirlendi. Katilimcilarin surat
degerleri dlgumleri iki kez tekrarlandi ve en iyi derece sn cinsinden kaydedildi.
Esneklik Testi: Sporcularin esneklik degerleri otur uzan testi ile belirlendi.
Sporcularin esneklik degerlerini belirlemek igin; katilimcilardan yere oturur vaziyette
ve ciplak ayak tabanini duz bir sekilde test sehpasina gelecek sekilde yerlestiriimesi,
govdesi ileriye dogru ve dizlerini bukmeyecek bigcimde uzanabilecekleri son noktaya
kadar uzanmalari ve bu bigimde bir iki saniye beklemeleri istendi. Esneklik degerleri
Olcimleri iki defa tekrarlandi ve en iyi sonu¢ cm cinsinden kaydedildi (Boynaz ve ark.,
2017).

Pro-Agility Ceviklik Testi: Sporcularin geviklik degerlerini, 20 yard kosu testi olarak
bilinen pro-agility ceviklik testi ile belirlendi. Test alani, baslangi¢ ¢izgisinin 5 yard
(4,57 m) sag ve sol kisimlarina huniler yerlestirilerek belirlenir. Baglangi¢ gizgisine
fotosel kapisi yerlegtirilerek ve tekrarli gecis sureleriyle sporcularin geviklik degerleri
belirlenir. Ceviklik testine baglanmadan 6nce sporcu baslangi¢ ¢izgisindeki yerini alir
ve baslama komutu ile teste baslanir 6nce sagdaki huniye, sonra da soldaki huniye
dokunarak baslangi¢ cizgisinden gecgerek test sonlandirilir. Ceviklik testi iki defa
tekrarlandi ve en iyi derece cm saniye cinsinden kaydedildi (Basturk ve ark., 2019).
Reaksiyon Zamani Testi: Sporcularin reaksiyon degerlerini New-test reaksiyon
cihazi kullanilarak belirlendi. Sporculara 6lgimler 6ncesinde 5 dakika stre ile
reaksiyon zamani dlgimleri 6gretilerek 6grenme faktorlerinin etkileri standartlastirildi.
Sporcularin reaksiyon Olgumleri sessiz ve yeterli duzeyde 1sigin bulundugu bir
ortamda gergeklestirildi. Reaksiyon Olgimleri on kez tekrarlandi, gok dusuk iki ve ¢ok
yuksek iki degerler degerlendiriimeye tabi tutulmadi ve birbirine yakin alti degerin
ortalamasi alinarak reaksiyon suresi belirlendi ve saniye cinsinden kaydedildi

(Karagoz ve ark., 2017).
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Verilerin Analizi

Verilerin SPSS istatistik paket programi kullanilarak analiz edildi.. Verilerin
normallik analizi i¢cin Shapiro Wilk-W normallik testi uygulandi. Verilerin normal
dagilim gosterdigi belirlendikten sonra arastirma grubunun on-son test degerlerinin
kargilagtiriimasi icin Paired Samples T testi uygulandi. Anlamliik dizeyi p<0,05

olarak degerlendirildi.

Bulgular

Tablo 1. Sporcularinin Demografik Durumuna iliskin Ozellikleri

Olciimler N Y Ss
Yas(yil) 20 13,55 1,05
Boy(cm) 20 163,25 11,81
Vicut agirhgr (kg) 20 a7 3
Spor Yasi (yil) 20 2,95 1,09

Tablo 1° de c¢alismada yer alan sporcularin demografik dedgerleri
incelendiginde; yas, boy, vicut agirliklari ve spor yaslari ortalamalari sirasiyla
13,55+1,05 (yil), 163,25+11,81 (cm), 47+3 (kg), 2,95+1,09 (yil) oldugu tespit edildi.

Tablo 2. Sporcularinin Fiziksel Profil On-Son Test Sonuclari

. On Test Son Test

Olgumler Y Ss X Ss i D
Bacak Kuvveti (kg) 66,97 1%’7 78,90 17,64  -3,499  0,000*
(Sl(zé; El Kavrama Kuvveti 2742 8,06 30,25 8,23  -3,193  0,000*
iﬂlvsleﬁ("’l‘(‘g)ama 26,93 9,08 29,58 9,06  -4739  0,000*
Dikey sigrama(cm) 38,39 6,81 41,09 5,82 -2,576 0,000*
10 mt Sirat(sn) 1,93 0,22 1,86 0,15 1,403 0,013
20 mt Siirat(sn) 3,30 0,36 3,23 0,35 3,201  0,000*
30 mt Sirat(sn) 4,80 0,37 4,62 037 3,397  0,000*
Ceviklik (sn) 5,70 0,28 5,59 033 2591  0,001*
isitsel Reaksiyon (sn) 0,23 0,05 0,21 0,03 -1,107 0,001*
Gorsel Reaksiyon (sn) 0,18 0,03 0,20 0,02 2,024 0,246
Esneklik 32,77 4,65 38,72 489  -3294  0,000*

*p< 0.05

Tablo 2’ de arastirma grubunun fiziksel profilleri degerlendirildiginde; bacak
kuvveti, el kavrama kuvvetleri, geviklik, , esneklik, isitsel reaksiyon, on metre, yirmi

metre ve otuz metre degerlerinde istatiksel olarak farklilik oldugu (p<0,05), gorsel
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reaksiyon degerlerinde ise istatiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edildi
(p>0,05).

Tartisma ve Sonug¢

Atletik performansin gelistiriimesinde temel motorik o6zelliklerin yani sira
fiziksel profillerinde gelisim kaydetmesi dnemli bir gdstergedir. Bu bilgiler i1siginda
uygulanan antrenman programlari sporcularin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerini
etkiledigi bilinmektedir. Bu aragtirmada musabaka doneminde uygulanan antrenman
programlarinin voleybolcularin temel motorik ézelliklerinin yani sira fiziksel uyguluk
duzeylerine etkisi belirlendi.

Arastirma bulgularimizda voleybolcularin sag el kavrama kuvvetleri antrenman
oncesi 27,42+8,06kg, antrenman sonrasi 30,25+8,23kg, sol el kavrama kuvvetleri
antrenman Oncesi 26,93+9,08kg, antrenman sonrasi 29,58+9,06kg belirlendi.
Voleybolcularin uygulanan antrenmanlar neticesinde sag-sol el kavrama kuvvetleri
karsilastirildiginda antrenman d6ncesi-sonrasi degerleri karsilastirildiginda istatiksel
farklihk oldugu belirlendi. Aktas ve ark., (2011) sekiz haftalik kuvvet antrenmanlari
uyguladigl arastirmada sporcularin el kavrama kuvvetlerini pozitif yonde etkiledigini
tespit etmislerdir. Kark¢l (2009) yaptigi calismada on iki haftallk antrenman
programinin sporcularin sirat, esneklik, anaerobik ve el kavrama kuvvetlerini
arttirdigini tespit etmistir. Yapilan farkh bir calismada Garcia-Pinillos ve ark., (2015)
akut bir egzersiz sonucu sporcularda egzersiz sonrasi olugan yorgunluga ragmen
dikey sicrama ve el kavrama kuvvetlerini korudugunu belirtmiglerdir. Baska bir
calismada Yurkevicius ve ark., (2020) hipobarik bir odada otuz saatlik simule edilmis
yuksek irtifaya maruz kalan katilimcilarin el kavrama kuvvetlerini etkilemedigini tespit
etmiglerdir.

Arastirmaya katilan voleybolcularin bacak kuvveti degerleri antrenman 6ncesi
66,97+18,72kg, antrenman sonrasi 78,90+17,64kg, oldugu belirlendi.
Voleybolcularin uygulanan antrenmanlar sonucunda antrenman 0&ncesi-sonrasi
bacak kuvveti de@erleri kiyaslandiginda istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
goruldu. Kiagukbaycan ve ark., (2013) voleybolcularda uyguladigi hazirhk dénemi
antrenmanlarinin sporcularin bacak kuvveti degerlerini olumlu yonde artis sagladigini
belirlemigtirler. Olglici ve ark., (2011) on iki haftallk antrenman programi
uyguladiklari ¢alismada sporcularin bacak kuvveti degerlerini gelistirdigini tespit

etmislerdir. Pérez-Turpin ve ark., (2014) alti haftalik kuvvet antrenmani uyguladigi
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calismada voleybolcularin bacak kuvveti degerlerini dnemli dlgtde etkiledigini tespit
etmislerdir. imamoglu ve ark., (2017) yaptiklari arastirmada sekiz haftalik hazirlik
donemi antrenmanlarinin sporcularinin bacak kuvveti degerlerini 6nemli Olgude
etkiledigini belirlemiglerdir. Benzer bir calismada Popelka ve Pavlovi¢ (2015)
muisabaka dénemi slresince uyguladiklari antrenmanlarin bacak kuvveti degerlerini
pozitif ydnde etkiledigini tespit etmiglerdir.

Arastirma sonuglarina gore voleybolcularin dikey sigrama degerleri antrenman
oncesi 38,39+6,81 cm, antrenman sonrasi 41,0945,82 cm oldugu tespit edildi.
Voleybolcularin yapilan ¢alisma neticesinde antrenman dncesi-sonrasi dikey sigrama
degerleri karsilastirildiginda istatiksel agidan farklilik oldugu belirlendi. Martel ve ark.,
(2005) alti haftalik antrenman programinin voleybolcularin dikey sigrama degerlerini
pozitif yonde etkiledigini belirlemislerdir. Demirci ve ark., (2017) yaptiklar galigmada
alti hafta suresince deney 1 grubuna sadece tenis antrenmani deney 2 grubuna tenis
antrenmani ile birlikte dort dakikalik sekiz egzersizden olusan bir tabata protokolu
uygulanarak sporcularin dikey sigrama degerlerine etkisi incelenmistir. Arastirma
neticesinde uygulanan antrenmanlar sonucunda deney 2 grubunda dikey sigrama
degerlerinde olumlu yonde gelismeler kaydedildigini belirtmislerdir. Pancar ve ark.,
(2018) vyaptiklari ¢alismada sekiz haftalik pliometrik antrenman programinin
hentbolcularin dikey sigrama degerlerini olumlu yonde gelistirdigini belirlemislerdir.
Fattahi ve ark., (2015) yaptiklari ¢galismada sekiz haftalik antrenman programinin
voleybolcularin dikey sigrama c¢eviklik ve bacak kuvvetlerinde olumlu yonde
gelismeler saglandigini tespit etmislerdir. Baska bir ¢alismada KristiCevi¢, ve ark.,
(2016) bes haftalik pliometrik antrenmanlarin  voleybolcularin dikey sigrama
degerlerini anlamli bir sekilde gelisme gosterdigini tespit etmislerdir. GOktepe ve ark.,
(2019) sekiz haftalik haftada iki gun uyguladiklari antrenman programinin kadin
futbolcularda dikey sigrama degerlerini etkiledigini tespit etmigledir.

Arastirmaya katilan voleybolcularin slrat degerlerine incelendiginde sirasiyla,
10 metre antrenman oncesi 1,931£0,22 sn, antrenman sonrasi 1,86+£0,15 sn, 20
metre antrenman oncesi 3,30+0,36 sn, antrenman sonrasi 3,23+0,35 sn, 30 metre
antrenman o©ncesi 4,80+0,37 sn, antrenman sonrasi 4,62+0,37 sn oldugu
belirlendi.Voleybolcularin uygulanan antrenmanlar neticesinde antrenman d6ncesi-
sonras! surat degerleri kiyaslandiginda istatiksel olarak anlaml farkliligin oldugu
tespit edildi. Voelzke ve ark., (2012) uyguladiklari beg haftalik kombine

antrenmanlarin voleybolcularin geviklik ve sirat degerlerini olumlu yénde gelistirdigini
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belitmiglerdir. Kaynak ve ark., (2017) voleybol antrenmanlarina ek olarak surat
antrenmanlarini uyguladiklari arastirmada voleybolcularin surat degerleri pozitif
yonde etkiledigini tespit etmislerdir. Baska bir ¢alismada Baron ve ark., (2020)
uyguladiklari on iki haftalik bir antrenman programinin sporcular surat degerlerinde
olumlu yénde gelistirdigini belirlemislerdir. ince (2019) vyapti§i arastirmada alti
haftalik halter antrenmanlarinin voleybolcularin surat degerlerini gelistirdigini tespit
etmistir. Gjinovci ve ark., (2017) on iki haftalik bir antrenman uyguladigi ¢calismada
voleybolcularin surat degerlerini olumlu yonde gelistirdigini tespit etmiglerdir.
Arastirmaya katilan voleybolcularin geviklik degerlerinin antrenman 6ncesi 5,70+0,28
sn, antrenman sonrasi 5,59+0,33 sn oldugu belirlendi. Voleybolcularin uygulanan
antrenman programi neticesinde antrenman o&ncesi-sonrasi c¢eviklik degerleri
kargilastinildiginda istatiksel olarak anlamli farklihk oldugu belirlendi. Trajkovi¢, ve
ark., (2020) sekiz haftallk antrenman programi uyguladigi arastirmada
voleybolcularin geviklik degerlerini olumlu yonde gelistirdigini tespit etmislerdir. Baska
bir calismada Hopper, ve ark., (2017) alti haftalik bir egzersiz programinin
sporcularin geviklik degerlerini dnemli dlgude etkiledigini belirtmiglerdir. Yapilan farkli
bir calismada Caglayan ve ark., (2018) on haftalik antrenman programi uyguladigi
arastirmada voleybolcularin geviklik degerlerini etkilemedigini belirlemislerdir.

Arastirma bulgularinda voleybolcularin esneklik degerlerinin antrenman éncesi
32,77+4,65 cm, antrenman sonrasi 38,72+4,89 cm oldugu belirlendi. Voleybolcularin
uygulanan antrenmanlar neticesinde antrenman oOncesi-sonrasi esneklik degerleri
kiyaslandiginda istatistiksel olarak farkhlik oldugu tespit edildi. Turki-Belkhiria ve ark.,
(2014) yaptiklari arastirmada sekiz haftallk antrenman programinin esneklik
seviyelerini olumlu yonde etkiledigini tespit etmiglerdir. Sarikaya ve ark., (2016) sekiz
haftalik bir antrenman programi uyguladigi arastirmada sporcularin esneklik
duzeylerinin olumlu yénde gelistigini tespit etmislerdir. Baska bir ¢calismada Ryan ve
ark., (2014) farkh germe egzersizleri igeren akut bir egzersiz programinin
katihmcilarin esneklik degerlerini geligtirdigini tespit etmislerdir. Yapilan farkli bir
calismada Elif ve ark., (2010) dort aylik voleybol antrenmanlarinin sporcularin
esneklik degerlerinin dustugunia belirlemislerdir. Akyliz ve ark., (2017) statik ve
dinamik germe egzersizlerini igeren akut bir egzersiz programi uyguladigi ¢aligmada
sporcularin esneklik duzeylerini gelistirdigini tespit etmiglerdir.

Arastirmaya katillan voleybolcularin igitsel reaksiyon degerleri antrenman

oncesi 0,23%£0,05 sn, antrenman sonrasi 0,21+0,03 sn, gorsel reaksiyon dederleri
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antrenman déncesi 0,1810,03 sn, antrenman sonrasi 0,20£0,02 sn, oldugu belirlendi.
Voleybolcularin uygulanan antrenman programi neticesinde antrenman &ncesi-
sonras! isitsel reaksiyon degerlerinde istatistiksel olarak farkhlik oldugu, gorsel
reaksiyon degerlerinde istatistiksel olarak bir farkhlik olmadigi tespit edildi. Cankaya
ve ark., (2014) iki aylik denge geligtirici antrenman uygulamalarinin katiimcilarin
reaksiyon surelerini olumlu yénde etkiledigini tespit etmiglerdir. Cakiroglu ve Sékmen
(2012) on iki haftalik bir antrenman programi uyguladigi sporcularda reaksiyon
surelerinde olumlu yonde gelisme kaydedildigini belirlemigtirler. Yapilan farkli
calismada Mroczek ve ark., (2011) bir voleybol magi suresince sporcularin reaksiyon
surelerinde degisimler oldugunu ancak bu degdisimleri istatistiksel olarak anlamli
olmadigini belirlemistir.

Arastirma  sonucunda; musabaka doneminde uygulanan voleybol
antrenmanlarinin sporcularin temel motorik 6zelliklerini olumlu yonde gelistirdigini
belirlenmistir. Bu sonuglar neticesinde muisabaka déneminde uygulanan
antrenmanlarin sporcularin performansinin gelisimi ve korunmasi agisindan énemli

olacagini dusunmekteyiz.
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