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OZET

Bu calismada genc voleybolcularda, sezon ncesi hazirlik déneminde uygulanan 8
haftalik kuvvet antrenman programinin siirat, ceviklik, dikey sicrama ve maksimum
oksijen tlketim kapasitesine etkisinin incelenmesi amaclanmistir. Calisma grubuna
istanbul Biiyiiksehir Belediye Spor Kuliibiinden 20 sporcu géniilliilik esasina dayali
dahil olmustur. Yas, boy, kilogram ve viicut kitle indeksi dzelliklerini belirlemeye yonelik
demografik bilgi formu uygulanmig olup arastirmada 20 metre sirat testi, T geviklik,
dikey sigrama ve maksimum aerobik siirat belirleme testlerinden, aralikli fitness kosu
testi (30-15IFT) yapiimistir. Arastirmanin, istanbul Gelisim Universitesi Rektorligii Etik
Kurul Bagkanigi 2022-16-33 no'lu karar ile uygun olduguna karar verilmistir. Calismada
nicel arastirma yontemlerinden deneysel yontemin, tek grup dntest-sontest deseni
uygulanmistir. Arastirma verilerinin analizi SPSS 24.0 programi kullanilmig olup
verilerin normal dagildigindan dolayi Shapiro Wilk testlerine, carpiklik ve basiklik
degerlerinin belirlenmesi standart hataya bolinmesi sonucu elde edilen oranlara
gore degerlendirilmistir. Yapilan degerlendirmeler sonrasinda verilerin normal dagildigji
goriliip iki bagimh grubun karsilagtinimasinda eslestirilmis T testi kullaniimigtir. iki
bagimli grubun karsilastinimasinda eglestirilmis T testi kullaniimis olup, normal dagilim
gdstermeyen gruplarda nonparametrik testlerden Wilcoxon Ranks testi uygulanmistrr.
Arastirma sonuglarina gore dikey sigrama ve sirat degerlendirildiginde istatistiksel
olarak anlamli farklilik ortaya cikmistir (p<<0,000). Siirat ve dikey sicrama performansi
icin sezon bas antrenmanlarin 5 ile 8 haftadan daha fazla olmasina gerek olmadigi
ortaya ¢ikmistrr.
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1. Giris

Voleybolda performans, teknik, taktigin yani sira fiziksel
ve fizyolojik parametreler gibi birgok 6zellige dayal gelisir. Bir
voleybol miisabakasinda sporcular smag ve bloklarda defalarca
dikey sigrama, topa gore pozisyon alabilmek, vurus yapabilmek
i¢in ani yon degistirmeler dolayisiyla geviklik 6zelliklerini,
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ABSTRACT

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 Gelisim 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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saha icerisinde dogru yerde topla bulusabilmek adina sprint
ozelliklerini ve bransin i¢inde oldukga fazla aksiyon oldugundan
dolay1 ve buna adapte olabilmeleri i¢in dayaniklilik 6zelliklerini
kullanirlar. Bundan dolay1 sporcular iyi bir performans
sergileyebilmeleri adina bu ve bir¢ok 6zelliklerinde iyi seviyede
olmalari, iyi bir kapasiteye sahip olmalar1 gerekmektedir.
Makrosikliis, hazirlik dénemi, miisabaka donemi ve gecis
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donemi olarak {i¢ ana doneme ayrilabilir. Hazirlik dénemi
boyunca birey yarisma donemi yeterli diizeyde olmasi istenen
gerek fiziksel gerek teknik ve taktiksel gerekse psikolojik
hazirlanmanin altyapisini olusturmak amaciyla calistig icin bu
donem tiim antrenman yili i¢cin oldukga 6nemli bir yere sahiptir.
Bu dénemde yapilan yetersiz ve eksik antrenmanlar yarigma
evresinde neredeyse telafisi olmayacak kadar gozle goriilebilir
olumsuz etkilere neden olacaktir (Bompa, T.O, 2003). Bundan
dolay1 bireysel sporlara gore voleybol gibi takim sporlarinda
fazla sporcunun bulunmas: durumu karmasiklagtirir (Dilber
vd., 2016). Ek olarak siirat, ¢eviklik gibi motorik 6zelliklerin
gelisimi branga 6zgii antrenmanlar ile mtimkiin olabilir (Akyiiz,
2017; Kuzilet vd., 2010). Ozellikle takim sporlarinda hazirlik
evresi 8-12 haftadan kisa olmamasi gerekir bunun nedeni ise
sporcularin tiim antrenman sezonu i¢in gereksinim duyduklar:
ve gelistirmesi gereken fizyolojik ve fiziksel parametrelerini iyi
seviyeye ¢ikarmalidirlar (Bompa, T.O, 2003). Temel dayaniklilik,
kuvvet, siirat ve ¢evikligin yani sira aerobik ve anaerobik
dayaniklilik antrenmanlarinin sporcuya sirayet edebilmesi
adina bu siireci kullanmalidirlar. Fizyolojik ve fiziksel hatta
psikolojik 6zelliklerin birbirleri ile iliskili oldugu artik tiim
spor bilimciler tarafindan kabul edilmektedir (Inskip, 2007).
Bundan dolay: bu 6zelliklerinin bir veya birkaginin yetersiz
olmasi sporcunun diger 6zelliklerinin performans kalitesini
dustirebilmektedir dolayisiyla miisabaka performansina
direkt olumsuz olarak yansir. Voleybolcularda ortaya ¢ikacak
bu yetersizlikler sadece fiziksel agidan olmayip ayni zamanda
taktiksel, teknik olarak eksiklige neden olacaktir. Bunu
kuvvetti eksik bir voleybolcunun yeterli geviklige ulasamamasi
olmasi gerektigi zamanda gerekli yerde bulunamamas: taktik
yapiyr da bozmus olur diye agiklayabiliriz. Bu tiir eksiklikler
miisabakalarda bagarisizligin ana nedenini olusturabilir.

Bu calismada amag; Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Spor
Kuliibit'nde yer alan 20 voleybolcunun 8 hafta boyunca yapmais
olduklar: antrenmanlarin siirat, dikey sigrama, ¢eviklik ve
maksimum oksijen tiiketimi kapasitesi 6zellikleri tizerindeki
etkisinin incelenmesidir.

2. Yontem

Bu arastirmaya, Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Spor
Kultibi'nde yer alan 20 erkek voleybolcu goniilliiliik esasina
dayali katilmistir. Voleybolcularin herhangi saglik sorunu
bulunmamakta ve antrenmanlari aksatmadan katilmiglardir. Bu
caligmada nicel arastirma yontemlerinden deneysel yontemin,
tek grup Ontest-sontest deseni uygulanmustir.

60 giin (8 hafta) sezon 6ncesi hazirlik dsnemi boyunca
sporcular hafta i¢i her giin antrenman yapip, haftasonlar 2
giin dinlenmislerdir. Antrenmanlar genellikle anaerobik ve
aerobik dayaniklilik ¢aligmalarindan olugmustur. Bunlara ek
olarak da miisabaka donemi yaklastik¢a taktik antrenmanlarin
say1st artmis olup son 2 haftada hazirlik maglar1 da oynanmustir.
Voleybolcularin dntestleri Agustos ay1 basinda sezon 6ncesi
hazirlik déneminin ilk giinii, sontestleri ise Ekim ay1 sonunda
sezon Oncesi hazirlik ¢alismalarini tamamladiklar: giintin
takibindeki giin yapilmistir. Yapilan her test i¢in 6l¢iim
yapilmadan 6nce sporculara gosterilerek anlatilmus, literatiir
bilgilerine dayanarak voleybolculara 15 dakika 1sinma
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stiresi verilmistir. Sporculara 5 dakika dinamik 1sinmanin
ardindan branga 6zel germe egzersizleri ile 1s1nma evresini
tamamlamiglardir. Sporcularin yaslar yil olarak kaydedilirken,
tiziksel 6l¢iim olarak kilogram, boy ve viicut kitle indeksi
olctilmiistiir. Sporcularin sadece sort, tisort giyerek viicut
agirhigr olgiilmistir. Kiyafetlerinin agirliklar: 0,5 kg olarak
diistiniilmiis ve o deger baz alinarak dlctilmistiir. Sporcular
¢iplak ayak ile boy ol¢timiine katilmislardir.

2.1. 20 metre siirat testi

Katilimcilar test 6ncesinde belirlenmis 20 metre mesafeyi
enyiiksek hizda ¢ikis yaparak, maksimal siirat ile tamamlamugtir.
Elektronik Fotosel yardimi ile saniye/salise biriminden kosu
stiresi Olciilmiistiir. Sporcular 6liigme iki kez ¢ikar ve sonra
yaptiklar1 en iyi derece kaydedilmistir (Sevim, 1997).

2.2. Ceviklik T Testi

T testi, 10 metre uzunlugu ve 10 metre genisligi olan bir
diizlemde T harfi seklinde dizilmis 4 dokunma noktasindan
olusmaktadir. Sporcunun bu dokunma noktalar1 arasinda
cesitli yonlere, farkli viicut pozisyonunda mesafe katetmesini
gerektiren bir seriyi en ¢abuk siirede bitirmesi amagclanir. Bu
testin diger ceviklik testlerinden farki sporcu daima ayni yone
bakar. Yon degistirme esnasinda saga ve sola kayma adimlariyla
ya da geriye dogru kosarak yapar. Bu test ikiser adet 900 ’lik ve
1800 °lik donils ile birlikte, 10 metre ileri, 10 metre sola, 10 metre
saga ve 10 metre geriye olacak sekilde toplamda 40 metrelik bir
mesafenin kat edilmesini gerektirir (Raya vd., 2013).

2.3. Dikey sigrama testi

Sporcularin dikey sigrama dereceleri fotosel baglantili
dikey sigrama aleti ile alinmistir. Voleybolcular si¢grama
bolgesinde ayaklar omuz genisliginde agik, viicut dizlerden 90°
biikiilii ve 6ne dogru egik, kollar belde sabit bi¢imde derece
alinmustir. Test iki defa tekrar edilmis, en yiiksek deger cm
olarak kaydedilmistir (Reeve ve Tyler, 2013).

2.4. Aralikli fitness kosu testi (30-15IFT)

30-15 Intermittent Fitness Testi, Buchheit tarafindan
basketbol, futbol gibi aralikli yiiklenme ve dinlenme igeren
branglarda aerobik gii¢ ve aerobik kapasiteyi degerlendirmek
amaciyla gelistirilmigstir (Buchheit, 2008). A noktasindan
baslayan test 30 saniye boyunca sporcunun belirli zaman
ve sliratte kosmasini gerektirir. Sonra ki 15 saniyelik siirede
dinlenme verilir. Test 8 km/s hiz ile baglar sonraki her 30
saniyede 0,5 km/s artar. Boylelikle 1. agamadaki 8 km/s ¢aligma
stirati, 2. asamada 8,5 km/s, 3. asamada ise 9 km/s seklinde
stirer. Sporcular, “bip” sesini dinleyerek belli bir hizda 28
metrelik alanda belirli araliklarla yerlestirilen iki ¢izgi arasinda
ileri geri gidip gelerek kosmalidirlar. Seviye ilerledik¢e bip
sesleri arasindaki stirede kisalir ve her bir mekik i¢in daha
az siire verilerek testin hizi ve siddeti artmis olur. 3 metrelik
iki bolge (toplam 6 metre) sahanin ortasinda belirlenmistir.
Bu sayede sporcular uygun hizi ayarlayabilirler. Ayn: sekilde
A ve B noktalarindaki doniis bolgelerinde de sporcularin
hizlarini ayarlamalar1 ve korumalar: i¢in 3 metrelik alanlar
vardir. 15 saniyelik toparlanma esnasinda, sporcularin en
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yakin 3 metrelik bolgeye dogru ileri yonde yiiriimeleri gerekir;
bu bolge bir sonraki kosu agamasina baslayacaklar1 yerdir.
Sporcu kosuyu birakirsa ya da bip sesiyle es zamanl: st iiste
3 defa 3 metrelik alanlara ulagamazsa test sonlanir. Sporcu 3
kere iist Giste basarisiz olmadan 2. veya 3. seferde 3 metrelik
alana bip sesiyle birlikte ulasabilirse, ihtarlar: sifirlanir ve
teste devam eder. Tamamlanabilen son basarili kosu, test hiz1
kabul edilir (Buchheit vd.,2009). Literatiirde testin, test-tekrar
test yontemi ile giivenirlik katsayisinin yiiksek oldugu rapor
edilmistir (Buchheit vd., 2011). Gaz analizorii kullanilmryorsa,
maksimum oksijen tiiketim kapasitesini asagidaki formiile gore
hesaplanmaktadir (Buchheit, 2008).

VO2max hesaplamasy; C= cinsiyet (erkek=1; kiz=2), Y=
yas, K= viicut agirhigr (kg), H= hiz

VO2max (mlkg-1.min-1) = 28.3 - (2.15 x C) - (0.741
xY) - (0.0357 x K) + (0.0586 x Y x H) + (1.03 x H)

2.5. Verilerin Analizi

Aragtirma verilerinin analizi SPSS 24.0 programi
kullanilmis olup verilerin normal dagildigindan dolay: Shapiro
Wilk testlerine, ¢carpiklik ve basiklik degerlerinin belirlenmesi
standart hataya boliinmesi sonucu elde edilen oranlara
gore degerlendirilmistir. Carpiklik ve basiklik katsayilari
degerlendirildiginde, tiim puanlarin +3 araliginda normal
dagilim standartlar1 kabul edilmistir (Buytkoztiirk, 2007).
Yapilan degerlendirmeler sonrasinda verilerin normal dagildig
goriliip iki bagimli grubun karsilastirilmasinda eglestirilmis
T testi kullanilmstir. Iki bagimli grubun karsilagtirilmasinda
eslestirilmis T testi kullanilmis olup, normal dagilim
gostermeyen gruplarda nonparametrik testlerden Wilcoxon
Ranks testi uygulanmustir. Aragtirma bulgularina gére 8 hafta
stiren hazirlik dénemi kuvvet antrenmanlarinin sonucunda

Tablo 1. Katilimcilarin Tanimlayici Ozellikleri Tablosu
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dikey sigrama ve siirat degerlendirildiginde istatistiksel
olarak anlamli farklilik ortaya ¢ikmuistir. Ceviklik ve maxVO2
degerlerinde pozitif yonde degisimler olup istatistiksel anlamda
farklilik bulunamamuigtir. Analizlerde p<0,05 degeri istatistiksel
olarak anlaml kabul edilmistir.

3. Bulgular

Calisma grubunu olusturan voleybolcularin yas
ortalamalarinin (yil) 16,8+0,89; boy ortalamalarinin (cm)
191,15 + 5,86; viicut agirlig: ortalamalarinin (kg) 78,65 + 3,57
ve viicut kitle indeksi ortalamalarinin 21,56 + 1,25 oldugu
gorilmektedir (Tablo 1).

Iki 6l¢im degerlerine baktigimizda dikey sigrama ve
slirat parametrelerinin 6n test ve son test sonuglar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Ceviklik ve
maksimum oksijen tiiketimi kapasitesi parametrelerinde pozitif
yonde etki ortaya ¢ikmis ancak istatistiksel olarak anlaml
farklilik ortaya ¢tkmamuigtir (Tablo 2).

4. Tartisma ve Sonug

Takim sporlarinda performansin gelismesi, motorik
ozelliklerin antrene edilmesi sonucu ne kadar ileri seviyeye
gidebildigi ile ilgilidir. Bu arastirmada sezon 6ncesinde
uygulanan antrenman programlari ile voleybolcularin
stirat, ¢eviklik, dikey sicrama ve maksimum oksijen tiiketim
kapasiteleri belirlenmistir. Yapilan bir ¢aligmada 3 aylik
kondisyon antrenmanlari ile dikey sicrama, ¢eviklik ve 20
metre siirat kogusu sonuglarinda anlamli farklilik bulunmasina
karsin (Erdogan vd., 2020), bizim ¢alismamizda ¢eviklik
testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilememistir. Caligmamizda 8 hafta sonunda siirat
degerlerinde anlaml bir farklilik tespit edilmesine paralel, 12

Degiskenler n Minimum Maximum X S.D

Boy (cm) 20 178,00 200,00 191,1500 5,86941
Yas (y1l) 20 16.00 19.00 16.800 .89443
Agirlik (kg) 20 72.00 86.00 78.6500 3.57292
VKi 20 19,89 25,31 21,5660 1,25029

x: Ortalama, SD: Standart Sapma

Tablo 2. Secilen Parametrelerde Ontest Sontest Ol¢iim Sonuglarinin Karsilastirilmas:

N Ort SS t p

Ontest Dikey Sigrama 20 48,7260 6,66329 -4,729 ,000*
SontestDikey Sigrama 20 53,0970 7,19063

Ontest Ceviklik 20 10,0130 ,66437 -,575 ,572
Sontest Ceviklik 20 10,0765 ,58304

Ontest Siirat 20 3,4315 ,18190 13,548 ,000%
Sontest Siirat 20 3,0325 ,16651

Ontest VO,max 20 43,5084 2,49741 -1,962 ,065
Sontest VOzmax 20 45,0215 3,19078

p<0,05*
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haftalik antrenmanlar sonundada siirat degerlerinin olumlu
yonde gelistigi sonucuna varan bagka bir ¢aligma ile benzerlik
gostermektedir (Kiirkeii, 2009). 5 hafta siiren ¢alismalar
sonunda (Kristi¢evi¢, vd., 2016) ve 6 haftalik antrenmanlar
sonunda elde edilen dikey sigrama sonuglari gelisim gostermesi
bakimindan (Martel vd., 2005) c¢alismamaizla benzerlik
gosterirken, ¢evikligin olumlu yonde gelistigi sonucuna varan
(Fattahi vd.,2015) ¢aligma ile farklilik gostermistir. Ek olarak
5 haftalik bagka bir ¢aligmada ¢eviklik parametrelerinin
pozitif gelisim gosterdigini ortaya koyan ¢aligma ile farklilik,
stirat degerlerinin olumlu gelistigini ifade etmesi bakimindan
benzerlik gostermistir (Voelzke vd., 2012). Bizim ¢alismamizda
8 haftalik antrenman dénemi sonunda ceviklik degerlerinde
anlamli farklilik bulunmazken, 8 haftalik bagka bir ¢caligmada
ise voleybolcularin ¢eviklik parametrelerinde pozitif yonde
bir gelisim oldugu goriilmistiir (Trajkovi¢, vd., 2020). Yapilan
bagka bir calismada 3 aylik antrenmanlar sonunda siirat gelisimi
meydana gelmisken (Baron vd., 2020; Gjinovcivd., 2017 ), bizim
caliymamizda daha kisa siirede 2 aylik siiregte stirat gelisimi
gerceklesmistir. Kuvvet egzersizlerinin uygulandig: 6 haftalik
¢alismanin sonunda aerobik kapasite degerlerinde anlaml bir
farklilik bulunmasina karsin (Gok, 2021), yaptigimiz ¢aliyma
sonunda aerobik degerlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmemistir. Calismamizda 8 hafta sonunda VO2max
degerlerinde anlamli farklilik tespit edilememisken, 7 haftalik
yapilan bagka bir ¢alismada ise VO2max degerlerinde anlamli
farklilik bulunmustur (Eyuboglu, vd., 2016). Yapilan 2 aylik
bir ¢aligma sonunda aerobik performansin arttigini tespit eden
galigmanin (Tetik, 2019) aksine bizim ¢alismamizda aerobik
kapasitede herhangi bir farklilik bulunmamistir. Voleybol
brangina 6zgii saha olgiileri ve oyun kurallar1 géz 6niinde
bulunduruldugunda, Maksimum oksijen tiiketim kapasitesini
belirlemek i¢in kullanilan 30-15 testi VO2max1 belirlemek
i¢in uygun bir yontem olarak kabul edilmektedir (Uzun vd.,
2021). Maksimum aerobik siirati dolayisiyla oksijen tiiketim
kapasitesini belirlemek i¢in kullanilan 30-15IFT testi ideal
ol¢iim araglarindan kabul edilmesi bakimindan voleybolculara
uygulanan uygun 6l¢lim araci olarak kullanilmistir (Kirisci
vd., 2020). Yapilan 4 haftalik ¢alisma sonunda aerobik ve
anaerobik gelisim gosteren (Kumak vd., 2021), ¢alismanin
aksine bizim ¢aligmamizda 8 hafta sonunda dikkate deger
bir gelisim tespit edilememistir. Literatiir incelendiginde bu
diizeydeki voleybolcular tizerinde yapilan ¢alismalar kisith
olsa da mevcut ¢alismalarda yaptigimiz ¢aligma ile benzer
sonuglar ortaya ¢ikmigtir. Aragtirmanin sonucu olarak; sezon
oncesi uygulanan kuvvet antrenmanlarinin voleybolcularin
temel motorik 6zelliklerinin gelisim gostermesinin yaninda,
performans gelisimi ve yaralanmay1 6nlemesi bakimindan
oldukea 6nemli olacaktir.
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