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ERKEK VOLEYBOL OYUNCULARININ SEZON ONCESI,
SEZON ORTASI VE SEZON SONU FiZiKSEL UYGUNLUK DUZEYIi
PARAMETRELERINDEKI DEGiSMELER
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OZET

Voleybol gibi takim oyunlarinda teknik-taktik beceri, antropometrik ozellikler ve fiziksel per-
formans  kapasitesi  tim takimin  basarisina  katkida bulunan onemli faktorlerdir. Pek ¢ok takim
oyununda  oldugu  gibi  voleybolda da, sezon oncesi hazirhk  déneminde fiziksel —uygunluk
diizeyinin  gelistirilmesine ydnelik antrenmanlar yapilirken,  teknik-taktik ¢alismalara ve  hazirlik
maglarina daha az zaman ayrilmaktadir. Yaris ya da mag¢ doneminde ise oyuncular teknik-taktik
calismalara  ve maglara yogunlastiklarindan, fiziksel uygunluk diizeyinin  gelistirilmesine —ayrilan
zaman azalabilm ektedir (i). Bu nedenle, sezon dncesi ¢alismalar ile ulasilan fiziksel uygunluk
diizeyinin tiim sezon boyunca korunmasi takim bagarisi igin olduk¢a dnemlidir.

Bu noktadan hareketle, bu ¢alismada, bir sezondaki 4 farkli dénemde yapilan yogunlugu ve
tirii farkli - ¢alismalarin  erkek  voleybol —oyuncularimn fiziksel —uygunluk diizeyi parametrelerinde -
ki degismelere etkisinin arastinilmast  planlandi.  Calisma 9  erkek voleybol oyuncusu ile
gerceklestirildi.  Antrenmanlar 4 grup altinda  planlandi:  a) Sezon oOncesi  hazirlik — donemi
(6 hafta), b)Mag sezonunun 1. yarisi (8 hafta), c) Ara doénemi (4 hafia), d) Mag sezonunun 2. yarisi
(8 hafta). Calismada belirtilen antrenman programlarinin sonunda olacak sekilde toplam 4 kez
su  olgtimler yapildi:  Sigrama  testi olarak semiquat pozisyonda maksimal vertikal squat si¢ramasi
ve, ters hareketle sigrama (counter movement jump), maksimum oksijen tiiketimi (V02 max.),
viicut yag orani, siirat, alt gévde ve hamstring esnekligi.

Alt govde-hamstring esnekliginin ve her iki si¢rama tiriiniin 2.3. ve 4. olgiimlerde 1. 6lgiime
gore anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu bulundu (P < 0.05). Siiratin ise, 2. ve 3. dlgiimlerde
1. olgiimden anlaml  sekilde farkli oldugu (P < 0.05), digerparametrelerdeki degismelerin ise,
istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptandr (p>, 0.05).

Mevcut ¢alismalarin ana sonucu erkek voleybol oyuncularinin sezona yeterli aerobik kapasi-
te ile girdikleri ve bunun mag¢ sezonu boyunca korunabildigi, buna karsin esneklik ve sigrama
yetkilerini  gelistirmek amaciyla sezon éncesi donemde yapilan —antrenmanlarin  yetersiz  oldugu,
bu ye til erdeki eksikligin sezon iginde kap atil abi kligidir.
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CHANGES IN PHYSICAL FITNESS LEVEL PARAMETERS OF
MALE VOLLEYBALL PLAYERS IN PRESEASONAL, SEASONAL
AND POSTSEASONAL PERIODS

ABSTRACT

Technique capacity, anthropometric measurements and physical fitness level are very impor-
tantproperties in all team games like volleyball. Such as other team games, in volleyball, presea-
sonal physical fitness training program is more emphasized than technique. During the competi-
tive season coaches spend more time on technique and tactic (3). Preseasonal. physical fitness
training is very important for the team success.

In this study we investigated the effects offour different training periods on the physical fit-
ness level parameters of the male volleyball players. 9 male volleyball players were recruited for
this study. Training program was divided in to four different periods. a-Preseasonai preparation
period (6 weeks), b-First part of the competitive season (8 weeks), c-HalfTime (4 weeks), d- Sec-
ond half of the competitive season (8 weeks). The tests which we applied were such as; J- Maxi-
mal vertical squat jump and counter movement jump, 2-Maximal oxygen consumption (Astrand-
Rhyming Protocol), 3-Body Composition, 4-30 m. sprint test 5-Sit and reach test (Lower extremi-
ty and Hamstring Flexibility).

The results showed that, flexibility and vertical jump tests improved in the secondjhird and
fourth measurements when compared lo the first measurement (p<0.05). Sprint test results were
better in the second and third measurements compared to the first one (p<0.05). Changes of the
other parameters were insignificant (p>0.05).

The main result of the present study is that, volleyball players reach to a sufficient, endu-
rance level at the beginning of the season. Flexibility, vertical jumping and 30 m sprint results
are not as good as the endurance level but they have been improved during the competitive peri-
od.
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GiRiS

Voleybol gibi takim oyunlarinda teknik-taktik beceri, antropometrik &zellikler ve fizik-
sel performans kapasitesi tiim takimin basarisina katkida bulunan O6nemli faktérlerdir(3).
Voleybolda oyuncunun boy uzunlugu ve vertikal sigrama yetenegi savunma ve hiicumda
6nemlidir(7). Biitiin bunlarin yaninda giinimiizde oyuncularin daha hizli, daha ¢abuk, daha
becerikli ve daha gii¢gli olmalar1 gerekmektedir. Ciinkii voleybolda c¢esitli sigramalar ve ani
kosular oyun esnasinda sikg¢a tekrarlanmaktadir. Ginimiiz voleybol oyuncusu ¢abukluk, be-
ceri, gii¢ ve hizui yaninda esneklik ve dayaniklilik gibi oyunda 6nemli rol oynayabilen fizik-
sel uygunluk parametrelerini de en iist diizeyde tutmalidir (5).

Pek ¢ok takim oyununda oldugu gibi voleybolda da, sezon oncesi hazirlik doneminde fi-
ziksel uygunluk diizeyinin gelistirilmesine yonelik antrenmanlar yapilirken, teknik-taktik
¢aligsmalar1 ve hazirlik maglarina daha az zaman ayrilmaktadir. Yaris veya ma¢ doneminde
ise oyuncular teknik taktik ¢aligymalara ve maglara yogunluklastiklarindan, fiziksel uygunluk
diizeyinin gelistirilmesine ayrilan zaman azalabilmektedir(3). Bu nedenle sezon Oncesi
caligsmalar ile ulasilan fiziksel uygunluk diizeyinin tiim sezon boyunca korunmasi takim
basarisi igin olduk¢a onemlidir.



Bu noktadan hareketle, bu ¢aligymada, bir sezondaki 4 farkli donemde yapilan yogunlugu
ve tiirii farkli ¢aligsmalarin erkek voleybol oyuncularinin fiziksel uygunluk diizeyi paramet-

relerindeki degismelere etkilerinin arastmlmas: planlandi.

MATERYAL VE METOD

Denekler

Calisma 9 erkek voleybol oyuncusu ile gergeklestirildi. Oyuncular bolgesel ligde
miicadele eden bir takimdandilar, tiim oyuncular voleybolda 3-5 yillik antrenman ve
yarigsma 0zgeg¢misine sahiptir.

Antrenman Plam

Antrenmanlar 4 grup altinda planlandi:

a) sezon oncesi hazirlik donemi (6 hafta)

b) Mag sezonunun 1. yaris1 (8 hafta)

c) Ara donem (4 hafta)

d) Mag¢ sezonunun 2. yarisi (8 hafta)

Alt1 haftalik sezon 6ncesi hazirlik donenimde, haftada 2-3 kez agirlik ¢aligsmasi, 2 kez
dayaniklilik antrenmani. 2 defa da teknik-taktik antrenman: ve hazirlik mac¢i yapildi.

Mag¢ sezonunun ilk yarisinda agirlik ¢aligsmasi ve dayaniklilik antrenmani haftada 2-3'e

indirilerek teknik-taktik antrenmanlar ve hazirlik maglar1 3-4'e ¢ikartildi.
Dort haftalik ara donemde ise hazirlik donemindeki antrenman tiirii ve sikligi uygulandi.

Mag sezonunun ikinci yarisinda teknik-taktik antrenmanlar ve hazirlik maglari haftada
3-5'e ¢ikartildi, agirlik ¢alismasi ve dayaniklilik antrenmani haftada 2-3'e indirildi.

Biitiin antrenman programi boyunca ¢alismalarin oransal degerleri Sekil 1 de goriilmek-
tedir.

Testler

Bu ¢alismada olgiimler sezon hazirlik dénemi sonunda (1. 6l¢iim), mag¢ sezonunun 1.
yarist sonunda (2. 6l¢iim), ara donem sonrasinda (3. 6l¢iim), ve ma¢ sezonunun 2. yarisi so-
nunda (4. 6l¢iim) olmak ilizere 4 ayr1 zamanda yapildi. Asagidaki fiziksel uygunluk para-
metreleri test edildi.

Sicrama testleri olarak semiquat pozisyonda maksimal vertikal squat sigramasi1 ve ters
hareketle sigrama (counter movement jump) yaptirildi. Sigrama aninda eller yanda kalca
tizerinde tutularak, her bir test 3 kez tekrarlandi, li¢ denemenin ortalamasi alindi. Digital
zaman Olcer (Newtest 1000 Testing System, Finland) ile si¢cramalardaki havada kalis
zamani 6lgiildii. Olgiilen deger viicut agirlik merkezinin boyundaki degismeleri hesaplama-

da kullanildi, sonuglar cm olarak ifade edildi.

Maksimum oksijen tiiketimi (V 02 max.) Monark bisiklet ergometresinde (Monark814E,



Sweden) siitbmaksimal kalp hizindan indirekt ofarak Fox esitligi ile hesaplandi(2). Bu
amagla 150 W is yikiinde 5. dakikada ulasilan kalp hizi denklemdeki yerine konul-
du,bulunan deger viicut agirligina boliindii ve V02 max. ml/kg/dk olarak ifade edildi. Din-
lenim ve sumaksimal kap atim hizlar1 Polar (Polar Inc., Port Washington, NY ) kalp atimhiz:

0l¢iim monitori ile 6lgildi.

Viicut yag orani deri kivrim kalinliklarinin 3 boélge skinfold yontemlerine gore olciiliip
hesaplanmasi ile bulundu ve % yag olarak ifade edildi (1). Viicut Kitle indeksi (BMI, Body
Mass Index) viicut agirhgmm kg degerinin boy uzunlugunun metre cinsinden karesine

boéliinmesi ile bulundu ve kg/m’ olarak ifade edildi.
Istatistiksel Yontem

Degerler aritmetik ortalama (X)+ Standart Sapma (SD) olarak ifade edildi. Dort zaman-
da yapilan olgiiler atasinda anlamli fark olup olmadigi Student t testi ile degerlendirildi. An-
lamlilik diizeyi olarak P<0.05 kabul edildi.

BULGULAR

Boy, kilo, BMI, % yag ve sneklik 6l¢iimlerindeki degismeler Tablo 1'de gériilmektedir.
Kilo ve % yag orani degerlerinde hafif degismeler olmasina karsin, donemler arasinda an-
lamlt farklilik goézlenmemistir.Alt goévde ve hamstring esnekliginde ise 2., 3. ve 4.
Olgiimlerin 1. 6lgiime gore sirasiyla % 17.5, % 16.27 ve % 14.59 oranlarinda anlamli bir
sekildedahayiiksekoldugusaptanmistir (P<0.05).

Dinlenim ve siibmaksimal kalp atim hizi, sistolik/diyastolik kan basinglari ve V02 max.
degerleri Tablo H'de goriilmektedir. Dinlenim kalp atim hizinin 2., 3. ve 4. dl¢iimlerde 1.
0l¢iimden sirasiyla % 12.7, % 11.52 ve % 11.36 oranlarinda anlaml:1 bir sekilde daha disiik
oldugu goriilmektedir (P < 0.05).

Dikey sigrama, ters hareketle sigrama ve siirat degisiklikleri Sekil 2'de goriilmektedir.
Her iki sigrama tiiriinde de mag¢ sezonunda yapilan 6l¢iimlerin (2.,3. ve 4. 6l¢iim) sezon
o6ncesi hazuTik déneminde yapilan O6l¢iimden (T. O6l¢iim) anlamli sekilde daha yiliksek
oldugu gorilmektedir(P < 0.05). Siratin ise 2. ve 3. Ol¢liimlerde, 1.6l¢imden anlamli
sekilde farkli oldugu bulunmustur (P< 0.05).

Diger parametrelerdeki degismeler istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (P> 0.05).

TARTISMA

Bu ¢alismanm birinci sonucu erkek voleybol oyuncularinin sezona yeterli aerobik kapa-
site ile girdikleri ve bunun mag¢ sezonu boyunca korunabildigi, buna karsin esneklik ve
sigrama yetilerini gelistirmek amaciyla sezon 6ncesi donemde yapilan antrenmanlarin yeter-
sizoldugu, buyenlerdekieksikliginsezoni¢indekapatilabildigidir.

Ortalama 46.34 ml/kg/dk. olarak bulunan hazirlik dénemi sonu V02 max. degeri hafif
artiglardisinda sezon boyunca anlamli bi* degisiklik géstermemektedir. Caligmadabulunan
V02 max. degeri voleybol oyunculari i¢in ortalama bir degerdir. Ciinkii voleybolcularda
V02 max. degerinin 41.3-60.2 ml/kg/dk arasinda degisebildigi bildirilmektedir (4).



Dayaniklilik ¢aligsmasinin orani maglar esnasinda hafif azalmasma ragmen V02 max. un
degismemesi teknik-taktik, c¢alismalarin ve macglarin yogunluguna baglanabilir. Daha
onceki caligsmalarda da voleybolcularda (3) ve basketbolcularda benzer sonuglar bulun-
mustur (6).

Dayanikliligin tersine sigrama yetisindeki degismeler ise hazirlik doneminde yapilan
kuvvet artirict antrenmanlarin yeterli olmadigini gdstermektedir. Ma¢ doneminde gii¢ ant-
renmanlarinin oraninda artis olmamasina ragmen sigrama yetisindeki artis yine teknik-
taktik caligmalara ve maglara baglanabilir. Ciinkii voleybol oyuncularinda ndéromuskiiler
performans Ozellikleri sigrama giiciinde son derece Oonemlidir (3). Bu nedenlerden dolay1
teknik-taktik c¢aligmalar ve maglarda yapilan tekrarlar néromuskiiler iletinin hizlanmasina
ve kaslarin giiglenmesine katkida bulunarak sigrama yetisinin artigina yol acabilir.

Sonug olarak voleybol gibi topla oynanan oyunlarda sezona optimum fiziksel uygunluk-
da girebilmek icin, sezon Oncesi hazirlik déneminde yapilan teknik-taktik ¢alismalarin ve
maclarin sayisi artirilmalidir. Ayrica sigrama yetisi iizerine ndromuskiiler 6zelliklerin etkisi
ile ilgili daha kesin sonuglar i¢gin EMG ¢alismalarina gereksinim vardir.
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Tablo L. Boy.kilo, BMI, % yad ve esncklik dlgtimlerindeki defiymeler

Huzielik Dénensi Ara Donem
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12 0.05 ite Hazrbik Dincminden farkh

Table 2. Dinlenim ve subnrtksiomud kafp atin iz, stseolib/divastolik Kot basimer, VO2 max.
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