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1. Giriş

Voleybolda performans, teknik, taktiğin yanı sıra fiziksel 
ve fizyolojik parametreler gibi birçok özelliğe dayalı gelişir. Bir 
voleybol müsabakasında sporcular smaç ve bloklarda defalarca 
dikey sıçrama, topa göre pozisyon alabilmek, vuruş yapabilmek 
için ani yön değiştirmeler dolayısıyla çeviklik özelliklerini, 

saha içerisinde doğru yerde topla buluşabilmek adına sprint 
özelliklerini ve branşın içinde oldukça fazla aksiyon olduğundan 
dolayı ve buna adapte olabilmeleri için dayanıklılık özelliklerini 
kullanırlar. Bundan dolayı sporcular iyi bir performans 
sergileyebilmeleri adına bu ve birçok özelliklerinde iyi seviyede 
olmaları, iyi bir kapasiteye sahip olmaları gerekmektedir. 
Makrosiklüs, hazırlık dönemi, müsabaka dönemi ve geçiş 
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ÖZET ABSTRACT

Bu çalışmada genç voleybolcularda, sezon öncesi hazırlık döneminde uygulanan 8 
haftalık kuvvet antrenman programının sürat, çeviklik, dikey sıçrama ve maksimum 
oksijen tüketim kapasitesine etkisinin incelenmesi amaçlanmıştır. Çalışma grubuna 
İstanbul Büyükşehir Belediye Spor Kulübünden 20 sporcu gönüllülük esasına dayalı 
dahil olmuştur. Yaş, boy, kilogram ve vücut kitle indeksi özelliklerini belirlemeye yönelik 
demografik bilgi formu uygulanmış olup araştırmada 20 metre sürat testi, T çeviklik, 
dikey sıçrama ve maksimum aerobik sürat belirleme testlerinden, aralıklı fitness koşu 
testi (30-15IFT) yapılmıştır. Araştırmanın, İstanbul Gelişim Üniversitesi Rektörlüğü Etik 
Kurul Başkanlığı 2022-16-33 no’lu karar ile uygun olduğuna karar verilmiştir. Çalışmada 
nicel araştırma yöntemlerinden deneysel yöntemin, tek grup öntest-sontest deseni 
uygulanmıştır. Araştırma verilerinin analizi SPSS 24.0 programı kullanılmış olup 
verilerin normal dağıldığından dolayı Shapiro Wilk testlerine, çarpıklık ve basıklık 
değerlerinin belirlenmesi standart hataya bölünmesi sonucu elde edilen oranlara 
göre değerlendirilmiştir. Yapılan değerlendirmeler sonrasında verilerin normal dağıldığı 
görülüp iki bağımlı grubun karşılaştırılmasında eşleştirilmiş T testi kullanılmıştır. İki 
bağımlı grubun karşılaştırılmasında eşleştirilmiş T testi kullanılmış olup, normal dağılım 
göstermeyen gruplarda nonparametrik testlerden Wilcoxon Ranks testi uygulanmıştır. 
Araştırma sonuçlarına göre dikey sıçrama ve sürat değerlendirildiğinde istatistiksel 
olarak anlamlı farklılık ortaya çıkmıştır (p<0,000).  Sürat ve dikey sıçrama performansı 
için sezon başı antrenmanların 5 ile 8 haftadan daha fazla olmasına gerek olmadığı 
ortaya çıkmıştır.

The aim of this study is to examine the effects of the 8-week strength training 
program applied before the season on the speed, agility, vertical jump and maximum 
oxygen consumption capacity of young volleyball players. 20 athletes from Istanbul 
Metropolitan Municipality Sports Club participated in the study group voluntarily. 
Demographic information form was applied to determine age, height, kilogram 
and body mass index characteristics, and in the research, 20 meters speed test, T 
agility, vertical jump and maximum aerobic speed determination tests, intermittent 
fitness running test (30-15IFT) were applied. It has been decided that the research 
is appropriate with the decision numbered 2022-16-33 of the Ethics Committee of 
the Presidency of Istanbul Gelişim University. In the study, one group pretest-posttest 
design of the experimental method, one of the quantitative research methods, was 
applied. Analysis of the research data, SPSS 24.0 program was used and since the 
data were normally distributed, Shapiro Wilk tests were evaluated according to the 
ratios obtained by dividing the skewness and kurtosis values   by the standard error. 
After the evaluations, it was seen that the data were normally distributed, and the 
paired T test was used to compare the two dependent groups. Paired T-test was used 
to compare two dependent groups, and Wilcoxon Ranks test, one of the nonparametric 
tests, was applied to groups that did not show normal distribution. According to the 
results of the research, there was a statistically significant difference when vertical 
jump and speed were evaluated (p<0.000). It has been revealed that for speed and 
vertical jump performance, it is not necessary to have more than 5 to 8 weeks of 
training at the beginning of the season.
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dönemi olarak üç ana döneme ayrılabilir. Hazırlık dönemi 
boyunca birey yarışma dönemi yeterli düzeyde olması istenen 
gerek fiziksel gerek teknik ve taktiksel gerekse psikolojik 
hazırlanmanın altyapısını oluşturmak amacıyla çalıştığı için bu 
dönem tüm antrenman yılı için oldukça önemli bir yere sahiptir. 
Bu dönemde yapılan yetersiz ve eksik antrenmanlar yarışma 
evresinde neredeyse telafisi olmayacak kadar gözle görülebilir 
olumsuz etkilere neden olacaktır (Bompa, T.O, 2003). Bundan 
dolayı bireysel sporlara göre voleybol gibi takım sporlarında 
fazla sporcunun bulunması durumu karmaşıklaştırır (Dilber 
vd., 2016). Ek olarak sürat, çeviklik gibi motorik özelliklerin 
gelişimi branşa özgü antrenmanlar ile mümkün olabilir (Akyüz, 
2017; Kızılet vd., 2010). Özellikle takım sporlarında hazırlık 
evresi 8-12 haftadan kısa olmaması gerekir bunun nedeni ise 
sporcuların tüm antrenman sezonu için gereksinim duydukları 
ve geliştirmesi gereken fizyolojik ve fiziksel parametrelerini iyi 
seviyeye çıkarmalıdırlar (Bompa, T.O, 2003). Temel dayanıklılık, 
kuvvet, sürat ve çevikliğin yanı sıra aerobik ve anaerobik 
dayanıklılık antrenmanlarının sporcuya sirayet edebilmesi 
adına bu süreci kullanmalıdırlar. Fizyolojik ve fiziksel hatta 
psikolojik özelliklerin birbirleri ile ilişkili olduğu artık tüm 
spor bilimciler tarafından kabul edilmektedir (Inskip, 2007). 
Bundan dolayı bu özelliklerinin bir veya birkaçının yetersiz 
olması sporcunun diğer özelliklerinin performans kalitesini 
düşürebilmektedir dolayısıyla müsabaka performansına 
direkt olumsuz olarak yansır. Voleybolcularda ortaya çıkacak 
bu yetersizlikler sadece fiziksel açıdan olmayıp aynı zamanda 
taktiksel, teknik olarak eksikliğe neden olacaktır. Bunu 
kuvvetti eksik bir voleybolcunun yeterli çevikliğe ulaşamaması 
olması gerektiği zamanda gerekli yerde bulunamaması taktik 
yapıyı da bozmuş olur diye açıklayabiliriz. Bu tür eksiklikler 
müsabakalarda başarısızlığın ana nedenini oluşturabilir. 

Bu çalışmada amaç; İstanbul Büyükşehir Belediyesi Spor 
Kulübü’nde yer alan 20 voleybolcunun 8 hafta boyunca yapmış 
oldukları antrenmanların sürat, dikey sıçrama, çeviklik ve 
maksimum oksijen tüketimi kapasitesi özellikleri üzerindeki 
etkisinin incelenmesidir. 

2. Yöntem

Bu araştırmaya, İstanbul Büyükşehir Belediyesi Spor 
Kulübü’nde yer alan 20 erkek voleybolcu gönüllülük esasına 
dayalı katılmıştır. Voleybolcuların herhangi sağlık sorunu 
bulunmamakta ve antrenmanları aksatmadan katılmışlardır. Bu 
çalışmada nicel araştırma yöntemlerinden deneysel yöntemin, 
tek grup öntest-sontest deseni uygulanmıştır.

60 gün (8 hafta) sezon öncesi hazırlık dönemi boyunca 
sporcular hafta içi her gün antrenman yapıp, haftasonları 2 
gün dinlenmişlerdir. Antrenmanlar genellikle anaerobik ve 
aerobik dayanıklılık çalışmalarından oluşmuştur. Bunlara ek 
olarak da müsabaka dönemi yaklaştıkça taktik antrenmanların 
sayısı artmış olup son 2 haftada hazırlık maçları da oynanmıştır. 
Voleybolcuların öntestleri Ağustos ayı başında sezon öncesi 
hazırlık döneminin ilk günü, sontestleri ise Ekim ayı sonunda 
sezon öncesi hazırlık çalışmalarını tamamladıkları günün 
takibindeki gün yapılmıştır. Yapılan her test için ölçüm 
yapılmadan önce sporculara gösterilerek anlatılmış, literatür 
bilgilerine dayanarak voleybolculara 15 dakika ısınma 

süresi verilmiştir. Sporculara 5 dakika dinamik ısınmanın 
ardından branşa özel germe egzersizleri ile ısınma evresini 
tamamlamışlardır. Sporcuların yaşları yıl olarak kaydedilirken, 
fiziksel ölçüm olarak kilogram, boy ve vücut kitle indeksi 
ölçülmüştür. Sporcuların sadece şort, tişört giyerek vücut 
ağırlığı ölçülmüştür. Kıyafetlerinin ağırlıkları 0,5 kg olarak 
düşünülmüş ve o değer baz alınarak ölçülmüştür. Sporcular 
çıplak ayak ile boy ölçümüne katılmışlardır.

2.1. 20 metre sürat testi

Katılımcılar test öncesinde belirlenmiş 20 metre mesafeyi 
en yüksek hızda çıkış yaparak, maksimal sürat ile tamamlamıştır. 
Elektronik Fotosel yardımı ile saniye/salise biriminden koşu 
süresi ölçülmüştür. Sporcular ölüçme iki kez çıkar ve sonra 
yaptıkları en iyi derece kaydedilmiştir (Sevim, 1997).

2.2. Çeviklik T Testi

T testi, 10 metre uzunluğu ve 10 metre genişliği olan bir 
düzlemde T harfi şeklinde dizilmiş 4 dokunma noktasından 
oluşmaktadır. Sporcunun bu dokunma noktaları arasında 
çeşitli yönlere, farklı vücut pozisyonunda mesafe katetmesini 
gerektiren bir seriyi en çabuk sürede bitirmesi amaçlanır. Bu 
testin diğer çeviklik testlerinden farkı sporcu daima aynı yöne 
bakar. Yön değiştirme esnasında sağa ve sola kayma adımlarıyla 
ya da geriye doğru koşarak yapar. Bu test ikişer adet 90o ’lik ve 
180o ’lik dönüş ile birlikte, 10 metre ileri, 10 metre sola, 10 metre 
sağa ve 10 metre geriye olacak şekilde toplamda 40 metrelik bir 
mesafenin kat edilmesini gerektirir (Raya vd., 2013).

2.3. Dikey sıçrama testi

Sporcuların dikey sıçrama dereceleri fotosel bağlantılı 
dikey sıçrama aleti ile alınmıştır. Voleybolcular sıçrama 
bölgesinde ayaklar omuz genişliğinde açık, vücut dizlerden 90º 
bükülü ve öne doğru eğik, kollar belde sabit biçimde derece 
alınmıştır. Test iki defa tekrar edilmiş, en yüksek değer cm 
olarak kaydedilmiştir (Reeve ve Tyler, 2013).

2.4. Aralıklı fitness koşu testi (30-15IFT)

30-15 Intermittent Fitness Testi, Buchheit tarafından 
basketbol, futbol gibi aralıklı yüklenme ve dinlenme içeren 
branşlarda aerobik güç ve aerobik kapasiteyi değerlendirmek 
amacıyla geliştirilmiştir (Buchheit, 2008). A noktasından 
başlayan test 30 saniye boyunca sporcunun belirli zaman 
ve süratte koşmasını gerektirir. Sonra ki 15 saniyelik sürede 
dinlenme verilir. Test 8 km/s hız ile başlar sonraki her 30 
saniyede 0,5 km/s artar. Böylelikle 1. aşamadaki 8 km/s çalışma 
sürati, 2. aşamada 8,5 km/s, 3. aşamada ise 9 km/s şeklinde 
sürer. Sporcular, “bip” sesini dinleyerek belli bir hızda 28 
metrelik alanda belirli aralıklarla yerleştirilen iki çizgi arasında 
ileri geri gidip gelerek koşmalıdırlar. Seviye ilerledikçe bip 
sesleri arasındaki sürede kısalır ve her bir mekik için daha 
az süre verilerek testin hızı ve şiddeti artmış olur. 3 metrelik 
iki bölge (toplam 6 metre) sahanın ortasında belirlenmiştir. 
Bu sayede sporcular uygun hızı ayarlayabilirler. Aynı şekilde 
A ve B noktalarındaki dönüş bölgelerinde de sporcuların 
hızlarını ayarlamaları ve korumaları için 3 metrelik alanlar 
vardır. 15 saniyelik toparlanma esnasında, sporcuların en 
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yakın 3 metrelik bölgeye doğru ileri yönde yürümeleri gerekir; 
bu bölge bir sonraki koşu aşamasına başlayacakları yerdir. 
Sporcu koşuyu bırakırsa ya da bip sesiyle eş zamanlı üst üste 
3 defa 3 metrelik alanlara ulaşamazsa test sonlanır. Sporcu 3 
kere üst üste başarısız olmadan 2. veya 3. seferde 3 metrelik 
alana bip sesiyle birlikte ulaşabilirse, ihtarları sıfırlanır ve 
teste devam eder. Tamamlanabilen son başarılı koşu, test hızı 
kabul edilir  (Buchheit vd.,2009). Literatürde testin, test-tekrar 
test yöntemi ile güvenirlik katsayısının yüksek olduğu rapor 
edilmiştir (Buchheit vd., 2011). Gaz analizörü kullanılmıyorsa, 
maksimum oksijen tüketim kapasitesini aşağıdaki formüle göre 
hesaplanmaktadır (Buchheit, 2008).

VO2max hesaplaması; C= cinsiyet (erkek=1; kız=2), Y= 
yaş, K= vücut ağırlığı (kg), H= hız

VO2max (ml.kg–1.min–1) = 28.3 – (2.15 x C) – (0.741 
x Y) – (0.0357 x K) + (0.0586 x Y x H) + (1.03 x H)

2.5. Verilerin Analizi

Araştırma verilerinin analizi SPSS 24.0 programı 
kullanılmış olup verilerin normal dağıldığından dolayı Shapiro 
Wilk testlerine, çarpıklık ve basıklık değerlerinin belirlenmesi 
standart hataya bölünmesi sonucu elde edilen oranlara 
göre değerlendirilmiştir. Çarpıklık ve basıklık katsayıları 
değerlendirildiğinde, tüm puanların ±3 aralığında normal 
dağılım standartları kabul edilmiştir (Büyüköztürk, 2007). 
Yapılan değerlendirmeler sonrasında verilerin normal dağıldığı 
görülüp iki bağımlı grubun karşılaştırılmasında eşleştirilmiş 
T testi kullanılmıştır. İki bağımlı grubun karşılaştırılmasında 
eşleştirilmiş T testi kullanılmış olup, normal dağılım 
göstermeyen gruplarda nonparametrik testlerden Wilcoxon 
Ranks testi uygulanmıştır. Araştırma bulgularına göre 8 hafta 
süren hazırlık dönemi kuvvet antrenmanlarının sonucunda 

dikey sıçrama ve sürat değerlendirildiğinde istatistiksel 
olarak anlamlı farklılık ortaya çıkmıştır. Çeviklik ve maxVO2 
değerlerinde pozitif yönde değişimler olup istatistiksel anlamda 
farklılık bulunamamıştır. Analizlerde p<0,05 değeri istatistiksel 
olarak anlamlı kabul edilmiştir.

3. Bulgular 

Çalışma grubunu oluşturan voleybolcuların yaş 
ortalamalarının (yıl) 16,8±0,89; boy ortalamalarının (cm) 
191,15 ± 5,86; vücut ağırlığı ortalamalarının (kg) 78,65 ± 3,57 
ve vücut kitle indeksi ortalamalarının 21,56 ± 1,25 olduğu 
görülmektedir (Tablo 1).

İki ölçüm değerlerine baktığımızda dikey sıçrama ve 
sürat parametrelerinin ön test ve son test sonuçları arasında 
istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmuştur. Çeviklik ve 
maksimum oksijen tüketimi kapasitesi parametrelerinde pozitif 
yönde etki ortaya çıkmış ancak istatistiksel olarak anlamlı 
farklılık ortaya çıkmamıştır (Tablo 2).

4. Tartışma ve Sonuç

Takım sporlarında performansın gelişmesi, motorik 
özelliklerin antrene edilmesi sonucu ne kadar ileri seviyeye 
gidebildiği ile ilgilidir. Bu araştırmada sezon öncesinde 
uygulanan antrenman programları ile voleybolcuların 
sürat, çeviklik, dikey sıçrama ve maksimum oksijen tüketim 
kapasiteleri belirlenmiştir. Yapılan bir çalışmada 3 aylık 
kondisyon antrenmanları ile dikey sıçrama, çeviklik ve 20 
metre sürat koşusu sonuçlarında anlamlı farklılık bulunmasına 
karşın (Erdoğan vd., 2020),  bizim çalışmamızda çeviklik 
testi sonuçlarında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 
tespit edilememiştir. Çalışmamızda 8 hafta sonunda sürat 
değerlerinde anlamlı bir farklılık tespit edilmesine paralel, 12 

Tablo 1. Katılımcıların Tanımlayıcı Özellikleri Tablosu

Değişkenler n Minimum Maximum x S.D

Boy (cm) 20 178,00 200,00 191,1500 5,86941
Yaş (yıl) 20 16.00 19.00 16.800 .89443
Ağırlık (kg) 20 72.00 86.00 78.6500 3.57292
VKİ 20 19,89 25,31 21,5660 1,25029

x: Ortalama, SD: Standart Sapma

Tablo 2. Seçilen Parametrelerde Öntest Sontest Ölçüm Sonuçlarının Karşılaştırılması

N Ort SS t p

Öntest Dikey Sıçrama 20 48,7260 6,66329 -4,729 ,000*
SontestDikey Sıçrama 20 53,0970 7,19063
Öntest Çeviklik 20 10,0130 ,66437 -,575 ,572
Sontest Çeviklik 20 10,0765 ,58304
Öntest Sürat 20 3,4315 ,18190 13,548 ,000*
Sontest Sürat 20 3,0325 ,16651
Öntest VO2max 20 43,5084 2,49741 -1,962 ,065
Sontest VO2max 20 45,0215 3,19078

p<0,05*
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haftalık antrenmanlar sonundada sürat değerlerinin olumlu 
yönde geliştiği sonucuna varan başka bir çalışma ile benzerlik 
göstermektedir (Kürkçü, 2009). 5 hafta süren çalışmalar 
sonunda (Krističević, vd., 2016) ve 6 haftalık antrenmanlar 
sonunda elde edilen dikey sıçrama sonuçları gelişim göstermesi 
bakımından (Martel vd., 2005)  çalışmamızla benzerlik 
gösterirken, çevikliğin olumlu yönde geliştiği sonucuna varan 
(Fattahi vd.,2015) çalışma ile farklılık göstermiştir. Ek olarak 
5 haftalık başka bir çalışmada çeviklik parametrelerinin 
pozitif gelişim gösterdiğini ortaya koyan çalışma ile farklılık, 
sürat değerlerinin olumlu geliştiğini ifade etmesi bakımından 
benzerlik göstermiştir (Voelzke vd., 2012). Bizim çalışmamızda 
8 haftalık antrenman dönemi sonunda çeviklik değerlerinde 
anlamlı farklılık bulunmazken, 8 haftalık başka bir çalışmada 
ise voleybolcuların çeviklik parametrelerinde pozitif yönde 
bir gelişim olduğu görülmüştür (Trajković, vd., 2020). Yapılan 
başka bir çalışmada 3 aylık antrenmanlar sonunda sürat gelişimi 
meydana gelmişken (Baron vd., 2020; Gjinovci vd., 2017 ), bizim 
çalışmamızda daha kısa sürede 2 aylık süreçte sürat gelişimi 
gerçekleşmiştir. Kuvvet egzersizlerinin uygulandığı 6 haftalık 
çalışmanın sonunda aerobik kapasite değerlerinde anlamlı bir 
farklılık bulunmasına karşın (Gök, 2021), yaptığımız çalışma 
sonunda aerobik değerlerde istatistiksel olarak anlamlı farklılık 
tespit edilmemiştir. Çalışmamızda 8 hafta sonunda VO2max 
değerlerinde anlamlı farklılık tespit edilememişken, 7 haftalık 
yapılan başka bir çalışmada ise VO2max değerlerinde anlamlı 
farklılık bulunmuştur (Eyuboğlu, vd., 2016). Yapılan 2 aylık 
bir çalışma sonunda aerobik performansın arttığını tespit eden 
çalışmanın (Tetik, 2019) aksine bizim çalışmamızda aerobik 
kapasitede herhangi bir farklılık bulunmamıştır. Voleybol 
branşına özgü saha ölçüleri ve oyun kuralları göz önünde 
bulundurulduğunda, Maksimum oksijen tüketim kapasitesini 
belirlemek için kullanılan 30-15 testi VO2max’ı belirlemek 
için uygun bir yöntem olarak kabul edilmektedir  (Uzun vd., 
2021). Maksimum aerobik sürati dolayısıyla oksijen tüketim 
kapasitesini belirlemek için kullanılan 30-15IFT testi ideal 
ölçüm araçlarından kabul edilmesi bakımından voleybolculara 
uygulanan uygun ölçüm aracı olarak kullanılmıştır (Kirişci 
vd., 2020). Yapılan 4 haftalık çalışma sonunda aerobik ve 
anaerobik gelişim gösteren (Kumak vd., 2021), çalışmanın 
aksine bizim çalışmamızda 8 hafta sonunda dikkate değer 
bir gelişim tespit edilememiştir. Literatür incelendiğinde bu 
düzeydeki voleybolcular üzerinde yapılan çalışmalar kısıtlı 
olsa da mevcut çalışmalarda yaptığımız çalışma ile benzer 
sonuçlar ortaya çıkmıştır. Araştırmanın sonucu olarak; sezon 
öncesi uygulanan kuvvet antrenmanlarının voleybolcuların 
temel motorik özelliklerinin gelişim göstermesinin yanında, 
performans gelişimi ve yaralanmayı önlemesi bakımından 
oldukça önemli olacaktır.
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