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OZET

Sporda beceri tabanli antrenmanlar teknik beceri ve kondisyonel 6zelliklerin es zamanli
gelisimine etkisinden dolayr antrenman verimliligi agisindan Onemlidir. Beceri tabanl
antrenmanlarin sporcularin fiziksel performans ozellikleri tlizerine etkisi ile ilgili birgok
calisma olmasina ragmen farkli yas gruplarinda, 6zellikle ergenlik donemindeki kadin
voleybolcularla ilgili kiyaslamali bir ¢alismaya bugiine kadar heniiz rastlanilmamistir. Bu
nedenle, bu arastirmada maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin ergenlik
donemindeki kadin voleybolcularin fiziksel performans 6zellikleri lizerine etkileri ve bu
etkilerin yas gruplar1 arasinda farkli olup olmadiginin belirlenmesi amaglanmugtir.

Arastirmaya U19 (n=12), Ul7 (n=12) ve Ul5 (n=12) yas grubundan en az iki yil
antrenman ve miisabaka tecriibesine sahip toplam 36 saglikli kadin voleybolcu goniillii
olarak katildi. 12 haftalik hazirlik doneminde her gruba es zamanli olarak, takim
antrendrlerinin gozetiminde, haftada {i¢ giin, glinde 90 dakika, maksimum yogunlukta
beceriye dayali antrenman programi uygulandi. Antrenman programindan bir hafta 6nce ve
sonra birbirini takip etmeyen giinlerde dikey si¢rama, saglik topu atma, mekik, sinav, T-
testi, 20 m mekik kosusu ve 6x35 m anaerobik sprint kosu (RAST) gibi bir dizi test
uygulamalar1 gergeklestirildi. Veriler, iki faktorlii varyans analizi (ANOVA) kullanilarak
degerlendirildi ve yasa bagli 6n test-son test degisiklikleri Pearson korelasyon katsayisi ile
hesaplanda.

Bu ¢alisma, fiziksel performans dlgiimlerinde hem zaman (p<0.05) hem de grup (p<0.05)
faktorleri agisindan 6nemli farkliliklar oldugunu gosterdi. Antrenman programi sonrasinda
Ul15, Ul7 ve U19 gruplarimin sirasiyla sinav hareketlerinde %13.89, %14.54, %15.16,
mekik hareketlerinde %10.92, %13.24, %13, dikey sigramalarinda %5, %5.62, %5.31,
patlayict giiclerinde %64.67, %70.66, %73.48, yon degistirme yeteneklerinde %2.03,
%2.08, %2.92, saglik topu firlatmalarinda (%4.14, %5.16, %5.49), maks. VO, %5.03,
%7.03, %7.20 ve anaerobik gilic degerlerinde %12.27, %17, %25 onemli sekilde
tyilesmeler goriildii. Bunun yani sira, dikey sigrama yiiksekligi ve patlayici gii¢ harig, sinav
(F=567,2; r= .54, p<0.05), mekik (F= 826,1; r= .52, p<0.05), saglik topu atma (F= 467,3;
r=.60, p<0.05), yon degistirme (F= 368.5; r=.39, p<0.05), maks.VO. (F= 1760,2; r= .71,
p<0.05) ve anaerobik gii¢ (F=417,4; r= .77, p<0.05) 6zelliklerin gelisiminde hem gruplar
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arasinda (zaman x grup) hem de yasla iligki bakimindan istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar vardi.

Bu c¢aligmada, 12 haftalik maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanin geng¢ kadin
voleybolcularin fiziksel performans Ozelliklerinin iyilesmesinde Onemli bir etkisinin
oldugu ve bu etkinin dikey sicrama ve patlayict giic disinda test edilen tiim fiziksel
performans oOzelliklerinde yasla iligkili olarak onemli sekilde farklilastiginin sonucuna
varildi. Bu ¢aligmanin bulgulari, gen¢ kadin voleybolculara yonelik antrenman programlari
tasarlanirken yasa bagl faktorlerin dikkate alinmasinin 6nemli olabilecegini 6nermektedir.

Bilim Kodu : 130101

Anahtar Kelimele : Anaerobik gii¢, patlayic giig, aerobik kapasite, kas kuvveti,

dikey sicrama.

Sayfa Sayisi : 110
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ABSTRACT

In sports, skill-based training is crucial for training efficiency because of its impact on the
simultaneous development of technical skills and conditioning attributes. While there have
been numerous studies on the effects of skill-based training on the physical performance
characteristics of athletes, there is a lack of comparative research, especially across
different age groups of adolescent female volleyball players. Therefore, this study aims to
determine the effects of maximal intensity skill-based training on the physical performance
characteristics of adolescent female volleyball players and whether these effects differ
between age groups.

A total of 36 healthy female volleyball players from the U19 (n=12), U17 (n=12) and U15
(n=12) age groups with at least two years of training and competitive experience
voluntarily participated in this study. During the 12-week preparation period, each group
underwent a maximal intensity skill-based training program, three days a week for 90
minutes a day, under the supervision of their team coaches. A series of tests were
performed on non-consecutive days one week before and after the training programme,
including vertical jJump, medicine ball throw, sit-ups, push-ups, T-test, 20 m shuttle run
and 6x35 m running anaerobic sprint (RAST). The data were evaluated using a two-factor
analysis of variance (ANOVA), and the age-related pre-posttest changes were calculated
with the Pearson correlation coefficient.

This study showed that there were significant differences in physical performance
measures in terms of both time and group factors (p<0.05). This intervention program
resulted in substantial improvements of 13.89 %, 14.54 %, 15.16 % in push-ups, 10.92 %,
13.24 %, 13 % in sit-ups, 5 %, 5.62 %, 5.31 % in vertical jumps, 9.19 %, 7.47 %, 7.89 % in
explosive power, 2.03 %, 2.08 %, 2.92 % in change of direction, 4.14 %, 5.16 %, 5.49 % in
medicine ball throwing, 5.03%, 7.03%, 7.20% in VOomax and 12.27%, 17%, 25% in
anaerobic power for the U15, U17 and U19 groups, respectively. In addition, statistically
significant interaction effects and age-related correlations were found in the pre-post tests
change for push-ups (F= 567.2; r= .54, p<0.05), sit-ups (F= 826.1; r= .52, p<0.05),
medicine ball throw (F= 467.3; r= .60, p<0.05), change of direction (F= 368.5; r= .39,
p<0.05), VO2max (F= 1760,2; r= .71, p<0.05) and anaerobic power (F= 417.4; r= .77,
p<0.05), excluding vertical jump height and explosive power.

This study concluded that 12 weeks of maximal intensity skill-based training had a
substantial effect on improving the physical performance characteristics of young female
volleyball players and that this effect differed significantly with age-related in all tested

\1



physical performance characteristics, except for vertical jump and explosive power. The
findings suggest that it may be important in terms of taking into consideration age-related
factors into account when designing training programs for young female volleyball players.

Science Code : 130101

Keywords X Anaerobic power, explosive power, aerobic capacity,
muscular strength, vertical jump.

Page Number : 110

Supervisor X Prof. Dr. Mustafa KARAHAN
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BOLUM I: KAVRAMSAL CERCEVE

11. Giris

Voleybol yiiksek siddetli egzersizleri igeren, minimum siireli, hem dinlenme ve hem de
yiiklenme peryotlarinin birbiri ardina geldigi interval 6zellikli takim sporlarindan biridir.
Voleybol takim sporu gibi anlik ve ani gii¢c gerektiren interval 6zellikli spor branglarin da
en temel yakit kaynagi olarak anaerobik glikoliz ve ayrica kreatin fosfat kullanilmaktadir.
Voleybolun % 90’lik kism1 ATP-CP ve LA sistemi, diger % 10’luk kisminda ise LA enerji
sistemleri hakim olmaktadir (Fox, Bowers, Foss, 1999). Herhangi bir spor dalinda yer alan
oyuncu sporcularin bir takim fizyolojik ihtiyaclarinin bilinmesi, onlarin enerji
gereksinimlerini belirleme ve bu dogrultuda performanslarini gelistirici antrenman
programlarini hazirlamalar1 konularinda antrendrlere yardimei olacaktir (O’Donoghue ve
vd., 2001, Kokli ve vd., 2009). Spor branglarin da asil hedeflenen o bransin gerektirmis
oldugu biyomotorik yetileri fizyolojik uyum yolu ile gelisimini saglamak ve sporcularin
performanslarm iist seviyelere ¢cikarmaktir (Barak, 2019). Tlgili spor dalinda iist diizeyde
performans sergilemek birden fazla farkli degiskenin bir araya gelerek uyumlu bir sekilde
caligmasin1 gerektirmektedir. Spor branglarin da performans, uygulanilacak uygun bir
alana ihtiya¢ duyar. Dolayisiyla sporcu bireylerin ilgilendigi spor dalina uygun bir takim
ozelliklere sahip olmalar1 ya da bireysel kabiliyetlerine daha uygun olan spor branglarina
yonlendirilmeleri, maksimum performanslarina ulagsmalart konusunda daha iyi bir

yaklasim olabilir.

Ust diizeyde bir performansa sahip olmak bircok unsurun ortak etkisine bagldir. Bu
anlamda, spor bransinin gerektirdigi bir takim fiziksel 6zellikler, motorik bilesenler, viicut
morfolojisi, antropometri ve viicut kompozisyonu gibi niteliklerin, her yas ve kategorisi
i¢in bilimsel yontemlerin kullanilmasi ve onlarin analiz edilmesi gerekmektedir (Kaynar,
2018; Campos, Daros, Mastrascusa, Dourado, Stanganelli, 2009). Ciinkii bireylerin iginde
bulundugu dénem g6z 6niinde bulundurularak onlarin gelisim ve biiylime ¢aginda olmalari
antrenman ylklenmelerine kars1 vermis olduklar1 yanitlarda farkliliklar meydana
gelmektedir (Agikada, 2004). Bu biiyiime ve gelisim doneminde, motor beceri, fiziksel ve
motorik gelisimler olduk¢a 6nemli bir yer tutmaktadir (Hickson ve Rosenkdetter, 1981).

Ciinkii sporda basariy1 getiren en dnemli unsurlarin basinda o bransin gerektirmis oldugu
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kuvvet, dayaniklilik, siirat gibi temel motorik 6zelliklere sahip olmaktir (Ak¢akaya, 2009).
Bu nedenle yapilacak olan antrenmanlarin oyuncularin farkli motorik 6zelliklerini
gelistirici yonde olmasi ve bu bransin karakteristik yapisina uygun olmasi beklenmektedir.
Voleybol yogun maksimal siddette ve aralikli bir dizi hareketten sonra, pasif gecen
boliimleri barindiran bir spordur. Bu pasif gegen zaman siireci sporcularin aktif bir sekilde
toparlanmasi i¢in 6nem arz etmektedir. Burada daha baskin bir sekilde ATP-PC dongiisiinii
kullanan voleybol oyuncularinin toparlanmalar1 genellikle bu pasif gecen bdliimlerde
gergeklestigi goriilmektedir (Gabbet, 2007). Temel motor beceriler bireyin gelisimsel
donemine bagli olarak belli bir seyir igerisinde yer almaktadir. Ozellikle insan viicudunda
bir takim degisikliklerin meydana geldigi ergenlik doneminde yapilacak olan antrenmanlar
oyuncularin beceri ve performanslarini etkileyecegi diisiiniilmektedir. Sportif oyunlarin
genel anlamda rekabet igeren bir yapida olmalar1 sportif bir takim hareketlerin daha zor
gibi goriinmesi motorik yetilerin daha iist diizeyde sergilenmesini gerekli kilmistir (Bilici,
2018). Sporcularin performanslarini yiikseltmelerinde farkli teknik, taktik, kondisyonel ve

psikolojik antrenman yontem ve metotlari bulunmaktadir.(Barak, 2019).

Son yillarda, beceri ve beceriyi koordineli bir sekilde birlestirmek i¢in beceriye dayali
egitim adi verilen bir antrenman modeli gelistirilmistir. (Gabbett, 2002; Gabbet, 2003;
Gamble, 2004; Nurmekivi vd., 2002; Sassi, Reilly ve Impellizzeri, 2004).

Beceri temelli antrenmanlar oyunculart fiziksel, fizyolojik ve teknik hedeflere
yonlendirirken, sporcularin ayni zamanda maksimum yogunlukta egzersiz yapmalarini
saglamakta ve oyuncularin topla etkilesim siirelerini daha fazla artirmaktadir (Karahan,
2012). Ayrica gen¢ oyuncular ve amatdr sporcular genellikle geleneksel fitness
antrenmanlarindan zevk almamaktadirlar ve bu tiir ¢alismalara katilmaktan hoslanmazlar
(Wall ve Cot, 2007). Beceri temelli egzersizleri ise bu antrenmanlara gére daha zevkli

bulduklar diistintilmektedir.

Konuyla ilgili literatiir incelendiginde beceriye dayali antrenman yontemi kullanilarak
yapilan caligmalara rastlamak miimkiindiir. Ornegin; Karahan (2020), sekiz haftalik
maksimum yogunlukta beceriye dayali yapilan antrenmanlarin geng¢ futbolcularin
anaerobik gliciinii, patlayict giiclinii, VO 2 max"1 ve dikey sigrama yiiksekliklerini fiziksel
performansinin gelisiminde etkili oldugunu tespit etmistir. Bunun yani sira beceri temelli
antrenmanlarla ilgili yapilan baska arastirmalarda, maksimum yogunlukta beceri temelli

antrenmanlarin kadin futsalcilarin 20 m hiz, g¢eviklik, parametrelerinde bir iyilesme
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sagladig (Karahan, 2012), basketbol, voleybol ve hentbol oyuncularinin ise (Siiel, 2015)
aerobik ve anaerobik giiciiniin gelismesinde Onemli bir etkisi oldugu bulunmustur.
Kristicevi¢, Sporis, Trajkovi¢, Penci¢, Ignjatovi¢, (2016), alti haftalik beceriye dayali
kondisyon antrenmanlarinin gen¢ kadin voleybolcularda, gii¢ ve ¢eviklik parametrelerinde
olumlu bir etkisi oldugunu belirtmislerdir. Stojanovi¢, Brankovi¢, Stojanovi¢, Momcilovi¢,
(2020), 16 haftalik beceriye dayali bir egzersiz programinin ergenlerin deri kivrim
kalinliginda ve toplam viicut yaginda bir azalmanin oldugunu ve kas kiitlesinde ise bir artis
meydana geldigini tespit etmislerdir. Bagka bir arastirma da 3 aylik beceri temelli
antrenmanlarin  14-18 yas arast bayan voleybolcularin patlayict gli¢ ve c¢eviklik
performanslarinin gelisimine katkisi oldugu bulunmustur (Sarojini ve Usharani, 2019).
Kirist1 (2019) calismasinda 12-14 yas bayan voleybolcularin farkli yas gruplarinda en
yiikksek gelisim degerlerinin teknik bir takim caligmalar neticesinde elde edildigini
saptamistir. Gabbett (2006), geleneksel yontemlerle yapilan antrenman metotlari ile beceri
iceren antrenman yontemlerini karsilastirmis ve neticede beceri antrenman degerlerinin
geleneksel olarak yapilan antrenman uygulamalarina gore olduk¢a etkili oldugunu
bildirmistir. Gabbett (2008) yaptig1 diger bir arastirmasinda ise beceri tabanli

antrenmanlarin oyuncularin ¢eviklik becerilerini gelistirdigi sonucuna ulagmistir.

Beceri temelli antrenman metodu ile ilgili yapilan caligmalar incelendiginde, farkli yas
gruplartyla yapilmis ¢aligmalar bulunmaktadir. Ancak ergenlik donemi siiresi boyunca ve
ayn1 zaman birimi icerisinde beceri temelli antrenmanlar kullanilarak farkli yas gruplariyla
ilgili yapilan ¢aligmalar bulunmamaktadir. Beceri temelli antrenmanlarin ergenlik stiresi
boyunca, farkli yas gruplarina etkilerinin belirlenmesi amaciyla “maksimal yogunluklu
beceri tabanli kondisyon antrenmanlarinin kadin voleybolcularda yasla iligkili fiziksel

performans 6zellikleri ilizerine etkisi” isimli bu aragtirma yapilmistir.

1.1.1. Problem Durumu

Giin gectikce sporda hizla gelisen bilimsel yontemlerin artmasiyla birlikte teknik verimlilik
artmis, ¢esitli hiicum ve savunma kombinasyonlar1 gelistirilmis, fiziksel giic ve birtakim
ozellikler énem kazanmaya baslamustir. Ozellikle voleybolda, teknik o6zelliklerin iist
seviyelere yilikselmesiyle beraber rekabet gittikge artmistir. Takimlarin artik birbirlerine
kars1 tistiinliik kurabilmeleri icin fiziksel kapasitelerinin yiiksek olmasi gerektigi anlagilmis

ve miisabakalarin temposu daha da hizlanmistir (Baacke, 2005; Almeida ve Soares, 2003).
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Gegmisi ylizyili asan, yapisinda birgok beceri igeren voleybol; oldukga hareketli, daima
degisken pozisyonlara sahip ve oyunun yapisinda bir takim kompleks hareketler bulunan,
cok yonlii beceriler gerektiren takim oyunlarindan birisidir (Wulf, 2007., Yildirim, 2010).
Beceri temelli yapilan antrenmanlar ise voleybol oyununun durumlariyla benzerlik
saglamakta oyuncularin hareketlerinin yapist ve yogunlugu bakimindan Onem arz
etmektedir (Grgantov, 2003). Voleybolda iist diizeyde performans sergilenmesi her yas
grubunda sezon Oncesi yapilan antrenmanlarin etkisine baglidir. Ancak uzun miisabaka
donemi i¢in hazirlik doneminin kisa olmasi nedeniyle bu durumun antrenman verimliligini
etkiledigi goriilmektedir. Son yillarda bu antrenman verimliligini yiikseltmeye yonelik
olarak sporcularin hem teknik taktik becerilerinin hem de kondisyonel 6zelliklerinin es
zamanli gelisimini saglayan beceri tabanli antrenmanlar gittikce Onem kazanmistir
(Karahan, 2020). Giiniimiizde personel ve tesis yetersizliginden dolayr farkli yas
gruplarinda yer alan oyuncular ayni anda antrenman yapmak zorunda kalmaktadirlar.
Uygulanan ayni antrenman programinin farkli yas gruplarinda bulunan sporcularin
performanslarina nasil bir etkide bulundugu tam olarak bilinmemekle beraber oyuncularin

gelisimsel 6zelliklerini etkileme orani hakkinda bir netlik bulunmamaktadir.

1.1.2. Problem Ciimlesi

Maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin kadin voleybolcularda yasla iligkili

fiziksel performans 6zelliklerinin gelisimi lizerine etkisi var midir?

1.1.3. Alt Problemler

Temel aragtirma problemi dogrultusunda asagida yer alan alt problemlere cevaplar
aranmistir.

1. Maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin;

a- Ul5 yas grubu kadin voleybolcularin fiziksel performans 6zelliklerinin gelisimi

tizerine etkisi var midir eger varsa hangi diizeydedir?

b- U17 yas yas grubu kadin voleybolcularin fiziksel performans 6zelliklerinin gelisimi

tizerine etkisi var midir eger varsa hangi diizeydedir?
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c- U19 yas yas grubu kadin voleybolcularin fiziksel performans 6zelliklerinin geligimi

tizerine etkisi var midir, eger varsa hangi diizeydedir?

2. Maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin kadin voleybolcularin fiziksel

performans 6zelliklerinin gelisimi {izerine etkileri bakimindan;
a- U15 ve U17 yas gruplar arasinda farklilik var midir?
b- U15 ve U19 yas gruplari arasinda farklilik var midir?
c- U17 ve U109 yas gruplari arasinda farklilik var midir?

3. Maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin kadin voleybolcularin fiziksel

performans 6zelliklerinin gelisiminde yasla iligkili farkliliklar var midir?

1.1.4. Arastirmanin Amaci

Voleybolda beceri tabanli antrenmanlarin oyuncularin fiziksel performans ozelliklerinin
iizerine 6nemli etkisinin oldugu belirlenmekle birlikte bu konudaki ¢alismalar sinirhidir.
Bunun 6tesinde maksimal yogunluklu beceri tabanli voleybol antrenmanlarinin farkli yas
gruplarinda fiziksel performans ozelliklerinin gelisimi iizerinde nasil bir etki yaratacagi
konusunda heniiz bir netlik bulunmamaktadir. Bu nedenle, bu arastirmada maksimal
yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin kadin voleybolcularda yasla iliskili fiziksel
performans Ozellikleri {izerine etkisinin incelenmesi ve bu etkilerin yas gruplar1 arasinda

farkl1 olup olmadiginin belirlenmesi amaglanmustir.

1.1.5. Arastrmanin Onemi

Birgok antrendr ve sporcu kendi alanlarinda {iistiin basariya ulasabilmek adina
performanslarini artirabilmek igin siki bir ¢alisma igerisine girmektedir. Belirledikleri
hedefleri elde edebilmek icin antrenman programlarini bu dogrultuda olusturmaya
caligmaktadirlar. Antrenman programlarinin yapisini olusturan motor beceri gelisimi,
hemen hemen tiim performans igerikli spor dallarinda olduk¢a Gnemli bir yere sahiptir.
Ciinkii yeterince gelistirilmis olan temel motorik beceriler (kuvvet, dayaniklilik, siirat,
hareketlilik) sportif bir hareketin kolay kavranmasini, yapilan hareket tekniginin dogru bir
sekilde uygulanmasini, hareketin seri bir sekilde yapilmasini, siiratini ve uzun siireli

uygulanmasini saglayacaktir.
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Bu calisma beceriye dayali yapilan antrenmanlarin yasa bagl olarak ortaya ¢ikan gelisim
farkliliklarinin bilinmesi, hangi yas grubunda hangi oranda bir gelisimin oldugunu, yas
gruplar1 arasindaki gelisim oranlarinin hangi seviyelerde yer aldiginin tespit edilmesi, bu
caligmanin sonuglariin hem bundan sonraki ¢alismalara literatiir destegi saglamasi hem de
bu alanda ¢alisan antrendr ve sportif performans gelistirme personelinin antrenman

programlarinin diizenlenmesine katki saglamasi1 bakimindan 6nem olusturmaktadir.

Ayrica bu arastirma ile viicudun bir gelisim ve bir degisim igerisinde bulunmasinin
voleybol performans diizeyi ile olan iligkisini ortaya koymak, voleybolun oyuncular
iizerinde olumlu ya da olumsuz bir performans neticesinde olusturdugu fiziksel
reaksiyonlarin farkindaligini belirlemesi bakimindan o6nemli olmaktadir. Yine bu
calismada kullanilan Ol¢im testlerin uygulanabilirliginin kolay olmasi antrendrlerin
sporculart hakkindaki performans bilgisine ulagmasinda biiyiikk kolaylik saglamasi ve
aragtirma verileri sonucuna gore egittikleri sporcularin performans degerleri arasinda
karsilastirma yapabilmelerine ve ayrica sporcularinin yeterliliklerini tespit edip buna uygun

antrenman yontemlerini se¢gmelerine katki saglamasi agisindan da 6nem tasimaktadir.

1.1.6. Arastirmanin Varsayimlari

1. Katilimcilarin testlerden 6nce yapilan tiim agiklamalara uyduklar: varsayillmaistir.

2. Arastirmaya katilan voleybol oyuncularmin diizenli olarak antrenman yapiyor
olduklar1 varsayilmistir.

3. Testler esnasinda kullanilan tiim 6l¢tim aletlerinin dogru ¢alistig1 varsayilmistir.

4. Arastirmacilarin gerekli dl¢timleri dogru ve titizlikle yaptiklar: varsayilmistir.

5. Katilimcilarin  yapilan tiim 6l¢iim testlerinde maksimal efor sarf ettikleri
varsayilmistir.

6. Verilerin degerlendirilmesinde kullanilacak olan istatistik tekniklerinin aragtirmaya

uygun olarak se¢ildigi varsayilmistir.

1.1.7. Arastirmanin Sinirhliklar:

1. Bu aragtirma 36 gen¢ kadin voleybol oyunculari ile sinirhdir.
2. Bu arastirma, U19, Ul7, Ul5 yas gruplarinda miisabakada yeralan voleybol

oyunculart ile sinirhidir.
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Bu aragtirma en az iki yillik antrenman ve miisabaka tecriibesi olan voleybol
oyunculart ile sinirhdir.

Toplam antrenman saatinin %75’ine katilanlarin verilerinin degerlendirilmesi ile
stirhidir.

Bu arastirma yapilan literatiir taramasi sonucu bulunan bilgiler ile sinirlidir.
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BOLUM II: GENEL BiLGILER

2.1.  Voleybol Oyununun Tanim ve Karakteristik Ozellikleri

Voleybol, 1895 yilinda beden egitimi 6gretmeni olan William G. Morgan tarafindan Geng
Erkekler Hristiyan Derneginde (YMCA) bulunan is adamlarina beden egitimi ve spor
alistirmalarinin uygulatilmasi ile baglanmistir. Yapilan bu alistirmalar1 daha eglenceli hale
getirmek ve bunlarin oyunsal bir nitelik tasimasinin istenmesi sonucunda ‘“Mintonette”
adiyla ilk defa ABD’de oynatilmistir. Mintonette, kisaca "topu yere diisiirmeden diger
alana gondermek" yani topa daha havadayken vurmak seklinde tanimlanmaktadir. Profesor
Albert T. Halstead "Mintonette" isminin yerine "volley Ball" adinin kullanilmasini 6nerdi.
"Volley " kelimesi hem tenis hemde futbol icin kullanilan bir kelimeydi. "Topa yere
degmeden vurmak" manasina gelen Mintonette oyununun yapisina uygun olarak
benimsendigi i¢in bu isim hemen kabul gordii (1952 yilinda, yani 56 yil sonra, A.B.D
Voleybol birligi bu iki kelimeyi bir araya getirerek "Volleyball" seklinde yazilmasi kararini
ald1). Paris’te 1947 yilinda Uluslararast Voleybol Federasyonu (FIVB) kurulmus ve
giiniimiizde 100’den daha fazla iilkenin FIVB {iyesi oldugu goriilmektedir. Bunun yan sira
voleybol diinya capinda yaklasik olarak 150 milyonu askin oyuncusu ile en popiiler spor

dallar1 arasinda bulunmaktadir (Aydogan, 2006).

Voleybol sporunu Tiirkiye’ye 1919 yilinda Amerikali askerler getirmistir. Tiirk halkiyla
voleybol sporunun tanismasini saglayan kisi ise Dr. Deaver adinda bir YMCA (Geng
Hristiyan Erkekler Dernegi) iiyesidir. Tirkiye’nin, FIVB’e lyeligi ise 1948 yilinda
gerceklesmistir (Viera ve Ferguson, 1996). Marsilya’da 1961 yilinda gergeklestirilen
kongrede Voleybolun olimpik bir brans olarak kabul edilmesi kararlastirildi ve voleybolun

olimpik bir spor olarak yer almas1 ise 1964 yili Tokyo Olimpiyatlaridir (Aydogan, 2006).

Oyun kurallar1 bakimindan bir¢ok degisiklik gecirerek giinlimiize kadar gelen voleybol,
fiziksel performans Ozelliklerinin yani sira zekaninda 6n planda oldugu bir spordur. Bu
spor dalinda asil amag, topu kendi alaninda yere diisiirmeden rakibin bulundugu sahada
yere diisiirmek ve rakip takiminda hata yapmasini saglayarak say1 kazanmaya ¢alismaktir

(Vurat, 2000).

Voleybol takim olarak oynanan ve karsilasmali sporlar grubuna dahil olan olduk¢a yaygin
bir takim sporudur. Bu takim sporunda file ile iki esit parcaya ayrilmis bir alanda iki takim

karsilikli bir sekilde yer almaktadir. Voleybol oyun sahasinin standart olgiileri 18x9 m
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Olgtilerinde bir dikdortgen alandan olusmaktadir. Kadinlarda file yiiksekligi 2.24 cm ve
erkekler de ise bu yiikseklik 2.43 cm’dir. Voleybol oyununda oyuncular say1, set ve son
olarakta ma¢1 kazanmak igin oynanmaktadir. Bu oyunda siire kisitlamasi gibi bir durum
s0z konusu degildir. Oyuncularin rakip takim ile gerek dogrudan ve gerekse birebir
herhangi bir fiziksel temaslarinin olmamasi gerekmektedir. Oyundaki her bir taraf topu,
kars1 takimin sahasina veya file iizerinden bir daha geri gelmeyecek sekilde birakmaya
caligmaktadirlar. Topu rakip sahasina géndermeden 6nce takimlar top ile en fazla {i¢ kez
temas edebilirler. Oyun hata sayiyla ve servisin taraf degistirmesi ile sona erer. Servisin
yeniden kazanilmasi durumunda oyuncular bir sonraki pozisyona ge¢mek icin saat

yoniinde bir doniis gerceklestirirler (Celenk, 2013).

Voleybol oyununun temel 6geleri; servis atma, servis karsilama, oyun kurma, hiicum, blok
yapma, savunma taktikleri, smag, saha i¢i dizilisler gibi birtakim 6gelerden olugmaktadir.
Oyunu kazanmak isteyen takimlarin oyun kurallarina bagl kalarak etkili bir savunma ve
hiicum performansi sergilemesi gerekmektedir (Frohner, 1999). Voleybolda iyi bir oyuncu
olabilmek i¢in birtakim 6zellikler 6nem tasimaktadir. Oyuncularin fiziksel performans
ozelliklerinin yani sira uzun bir boy, yine uzun kol ve genis omuz yapisi, yiiksek aerobik
ve anaerobik kapasite, yorgunluk ve olusan baskiya karsi dayanabilme, taktik zekd ve

takim ruhu gibi 6zelliklere de sahip olmay1 gerektirmektedir (Aract, 2001).

Takim sporlarinin neredeyse bircogunda her bir sporcunun oyun igerisinde ki konumu, yeri
ve gorevlert onceden belirlenmistir. Boylece oyuncular kendi bdlge pozisyonlarina gore
uzmanlasmaya ve daha iyisi olmaya gayret ederler. Bunun yani sira takim igerisinde
oyuncularin mevkileri belirlenirken fiziksel anlamda altyapilari, kondisyonel yetenekleri,
teknik becerileri gibi bir¢ok unsur dikkate alinmaktadir. Bir voleybol takiminda pasor, orta
oyuncu, smagor, pasor ¢aprazi, libero gibi bir takim mevki ve gorev cesitleri yer almaktadir

(Citak, 2019).

Biinyesinde oldukga yiiksek siddetli egzersizleri barindiran ve dinlenme periyotlar1 da

iceren voleybol yiiksek anaerobik enerji gerektiren bir spor dalidir (Turnagol, 1994).

2.2. Fiziksel Performans Kavram

Performans; fiziksel bir aktivite esnasinda o aktivitenin gerektirmis oldugu fizyolojik,
psikolojik ve biyomekanik verim aym1 zamanda gergeklestirilen bir etkinligin seviyesini

nicel veya nitel olarak belirleyen bir kavram olarak adlandirilmaktadir. Elde edilen bu
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verimlilik durumunu aktivite sirasinda ortaya koyabilme yetenegi ise o sporcunun fiziksel
performans diizeyi olarak isimlendirilmektedir (Esmer, 2019; Tezcan, 2007).

Diger bir tanimda fiziksel performans; yapilmasi gereken bir atletik islevin yerine
getirilmesi esnasinda basariya ulasmak adina ortaya konulan c¢abalarin tiimiidiir. Fiziksel
performansi, olumlu etkenler ile beraber ve biitiin olumsuz durumlara ragmen gerceklesen,
sporcunun atletik is ortaya c¢ikarma yetenegi yani tretim kalitesi ve kapasitesinin bir

bileskesi seklinde ifade edilmektedir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004).

2.2.1. Fiziksel Performans Bilesenleri

2.2.1.1. Kuvvet

Kuvvet fizikte duran bir cismi hareket ettiren; hareket halinde olan cismi ise durduran veya
cismin yoniinii degistiren etki olarak tanimlanmaktadir. Sportif manada ise kuvvet bireyin
viicudun bir bolimi veya tamaminin kiitlesi ya da o spor dalinda kullanilan aracin
kiitlesinden kaynaklanan bir dirence karsi koyan, direncin iistesinden gelen etki olarak

tanimlanmaktadir (Sevim, 1995).

Temel motorik 6zelliklerden biri olan kuvvet karmasik bir nitelige sahiptir. Kuvvet “Genel
kuvvet” ve “Ozel kuvvet” seklinde iki bolimde incelenmektedir. Genel kuvvet, tiim
kaslarin, 6zel kuvvet ise belli basl bir spor brangina 6zgii olan kuvveti tanimlamaktadir
(Bompa, 1998). Birlesik motorik 6zelliklerin niteligine gore ise kuvvet, maksimal kuvvet,
cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik seklinde siniflara ayrilmaktadir (Bompa, 1998).
Maksimal Kuvvet, kas sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu olarak meydana gelen en
biiyiik kuvvetti ifade etmektedir. Diger bir deyis ile sporcunun bir defa da iiretebilecegi en
biiyiik kuvvet miktaridir (Bompa, 1998).

Cabuk kuvvet; en kisa zaman siirecinde olusturulabilen en biliyiikk kuvvet olarak
adlandirilmaktadir. Diger bir deyisle sinir kas sisteminin maksimum hizda bir kasilma
gerceklestirerek dis direnclerin iistesinden gelme yetisidir (Bompa, 1998). Atma, atlama,
vurma ve en yiiksek hizla yon degistirme 6zelliklerine sahip spor dallarinda ¢abuk kuvvet

performansin belirleyici bir unsurudur (Agikada ve Ergen, 1990).

Kuvvette devamlilik ise aslinda kuvvet ve dayaniklilik parametrelerinin birlesmesi sonucu
meydana gelmektedir. Ozellikle gii¢ ve kuvvet antrenmanlar1 voleybol brangi goz 6niinde
bulunduruldugunda son derece 6nemli olmaktadir. Ornegin omuz giicii ve kuvvetini

arttirmak amaciyla birgok calismada bir takim programlarin oldugu oOnerilmektedir ve
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katilimcilarin ise kas kuvvetlerini gelistirebilmek i¢in geleneksel olarak uygulanan direng
antrenman metotlarmi tercih ettikleri goriilmektedir (Mascarin vd., 2017; Labat ve Hey,
2017).

Voleybol takim sporunda performans gostergeleri igerisinde yer alan dikey si¢crama
yiiksekliginin yaninda da topa maksimum hiz ile sma¢ vurma yetenegi oyunun gidisatini
etkilemektedir. Antrenmanlarda patlayici kuvvetin iyilestirilmesi, dikey sigrama ytiksekligi
ile beraber sma¢ vurus hizinin da ilerlemesi oyunda iyi bir performans diizeyi i¢in
onemlidir (Forthomme vd., 2005; Hedrick, 2007). Voleybolda oyuncularin mag siiresi
boyunca performans seviyelerini daha iyi bir sekilde goOsterebilmeleri ve bu
performanslarin1 korumalar1 adina patlayict kuvvetle birlikte kuvvette devamlilik da

gerekli olmaktadir (Agopyan vd., 2018; Cin, 2018).

2.2.1.2. Siirat

Bireyin kendini ya da viicudunun bir kismin1 yliksek hizda bir alandan baska bir alana
hareket ettirebilme becerisine siirat denilmektedir (Muratli, 2007). Diger bir tanimda siirat,
belli bir uyarana en kisa zaman dilimi igerisinde tepki verip kisinin bulunulan konumdan
baska bir konuma en hizli sekilde gidebilme becerisidir (Kirici, 2019). Yine siirat belirli bir
alan icerisinde motor bir beceriyi daha kisa siirede gerceklestirebilme yetenegidir (Bompa,
1998). Siiratin genel ve 6zel simiflandirilmasinin yani sira antrenman metodu ve fizyolojik
bakimdan da gruplandigir goriilmektedir (Bompa, 2015): Genel Siirat: Belirli bir spor
brangina ait olmaksizin yapilan sportif hareketin hizli bir sekilde gerceklestirilebilme
kapasitesidir. Ozel siirat ise gergeklestirilen spor bransina 6zgii performans sergilenmesini
gerektiren stirat 6zelliklerinin yeteri ¢gabuklukta sergilenebilmesidir.

Fizyolojik anlamda siiratin smiflandirilmast soyle ifade edilmektedir: Algilama siirati;
hareketlerin daha c¢abuk bir sekilde yapilmasini, reaksiyon siirati; bir uyarinin
verilmesinden sonra, hareketin ilk tepkisinin agiga ¢iktigi kas kasilmasina kadar gegen
stireyi kapsamas1 olarak ifade edilirken, hareket siirati ise bireyin ilk hareketiyle son
hareketleri arasinda gecen siire olarak tanimlanmaktadir (Diindar, 2003). Hareket siirati de
kendi icyapisin da iice kategoriye ayrilmaktadir (Unver, 2011). ivmelenme siirati, siiratte
meydana gelen degisim orani olarak tanimlanmaktadir. Ortalama siirat, mesafe ile beraber
hareketin siiresine bagli olarak degiskenlik gostermektedir. Bu da kosulan mesafenin
hareket hizina boliinmesi sonucu belirlenmektedir. Maksimum siirat ise ivmelenme siirati

kapsaminda ulasilan en biiyiik hiz olarak tanimlanmaktadir.
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Stirat diger motorik ozelliklere gore gelisim goriilmesi olduk¢a kisitli olan, daha ¢ok
kalitimla ilgili olup bir takim tekrarli egzersizlerle gelistirilebilen bir 6zelliktir (Muratl,
Sahin ve Kalyoncu, 2005). Anaerobik kas metabolizmasimnin bir gostergesi olan siirat
motorik hareketler sonucu ortaya ¢ikan bir performanstir. Antrenmanlarda stirati gelistirici
kisa mesafeli olduk¢a yiiksek siddetli kosularda biitiine yakin viicut kaslar1 devreye girer.
Bu siirede gittikce yiikselen solunum fonksiyonlarinin karsilanabilmesi i¢in solunum

kaslarina da fazla is yiikii diiser (Giinay, 1998).

Siirat antrenman programlarinda kullanilmasi gereken en etkili antrenman yontemi tekrar
yiikklenme ydntemidir. Intensiv interval antrenman metodu ile bu 6zelligin devamlilig
saglanir. Siirat icerikli uygulamalarda 30 metreden 120 metreye kadar olan mesafeler
kullanilmaktadir (Karaca, 2016). Ancak bu ¢aligmalarda optimal hiz, her tekrarda ayni itina
ve caba sarf edilerek yapilmasi gerekmektedir. Burada asil amag, ¢cabuk kuvvet ve ayn
zamanda hizlanma becerisinin gelisimi, organizmanin ise laktik asitli ortama girmesine
engel olunmasidir. Fakat eger siirat dayaniklilig: isteniyorsa laktik asitli ortam olusuncaya
kadar ¢aligmalara devam edilmesi gerekmektedir. Calismalarda kosular veya yiiklenmeler
arasi dinlenme siireleri genellikle daha uzun olmali set aralarida tam dinlenmeye yakin

tutulmalidir (Karaca, 2016).

2.2.1.3. Dayamkhhk

Dayaniklilik, bir fiziksel performansin gerceklestirilmesi esnasinda meydana gelen
yorgunluga kars1 direng gosterebilme ve performansi devam ettirebilme yetenegidir

(Sevim, 2010). Dayaniklilik genel manada ii¢ baglik altinda ele alinmaktadir (Avan, 2013).
a-) Spor Tiiriine Gore

Dayaniklilik genellikle yapilan sportif faaliyetlerden farkli bir sekilde tanimlanmaktadir.
Bunun en biiyiik nedeni ise o spor dallarina gore dayanmiklilik ihtiyacinin degigsmesinden
kaynaklanir. Ornegin bir maraton kosucusu icin, aerobik olarak gelismis ve uzun siireli
streslere dayanma anlamina gelirken, bir basketbolcu i¢in, kisa siireli yiiksek yogunluklu
hareketlerde verim diislisii olmadan devamliligi siirdiirebilmektir (Bompa, 2015).

b-) Enerji Uretimi A¢isindan

Dayaniklilik enerji liretimi kapsaminda ele alindiginda, aerobik ve anaerobik olacak

sekilde ayrildig1 goriilmektedir.
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Aerobik dayaniklilik, daha cok diren¢ sporlarinda performansi belirleyen en temel
faktordiir. Bir bireyin birim zaman igerisinde tlikettigi oksijen miktari, o kisinin aerobik

kapasitesini ortaya ¢ikarmaktadir (Sinirkavak, 2004).

Anaerobik dayaniklilik ise sporcunun anaerobik diizeyde siiratli, ritmik, dinamik ve
maksimal seviyede gergeklestirdigi egzersizin siirdiiriilebilmesi olarak tanimlanmaktadir.
Kisaca anaerobik yorgunluga karsi direng gostererek egzersizi gergeklestirmeye devam
ettirebilmektir. (Sevim, 2010). Anaerobik dayaniklili1 oldukg¢a gelismis olan sporcularin
toparlanma siireleri daha kisadir ve yorulmalar1 daha ge¢ meydana gelmektedir (Eniseler,

2010).

c-) Yiiklenme Siirelerine Gore Dayamkhilik

Yiiklenme siirelerine gore ise dayaniklilik, kisa, orta ve uzun siireli dayaniklilik seklinde
siniflandirilmaktadir (Sevim, 2010). Kisa siireli dayaniklilik; 45 saniye ile 2 dakika
arasinda gerceklestirilen egzersizleri ifade etmektedir. Enerji iiretimi bakimindan her ne
kadar anaerobik olarak baskin olsa bile aerobik acidan desteklenmektedir (Sevim, 2010).
Orta siireli dayaniklilik, 2 ile 8 dakikalik siiren egzersizleri icermektedir. Orta siireli
dayaniklilig1 aslinda bir gegis bolgesi olarakta tanimlamak miimkiin olacakatir. Ciinkii bu
slirecte anaerobik agsamadan ¢ikip aerobik enerji iiretiminin gergeklestigi goriilmektedir. Bu
durumda oksijen dengesi ise daha kararl bir sekilde olusmaya baslamistir (Sevim, 2010).
Uzun siireli dayaniklilik, 8 dakika ve bu siireninde lizerinde yapilan egzersizleri ifade eder.
Oksijen kullanimi artik tamamen kararli bir diizeye ulasmistir. Enerji kullanimi tamamen
aerobik yolla saglanmistir (Sevim, 2010).

2.2.1.4. Hareketlilik

Bir ya da birden daha c¢ok eklemde yapilmasi istenilen hareketleri istemli bir sekilde,
miimkiin oldugu kadar genis bir ac1 icerisinde gerceklestirebilme becerisidir (Muratls,
1997). Hareketlilik siniflandirilmasi ti¢ sekilde olmaktadir. Bu siniflandirmalar su sekilde
adlandirilmaktadir:

1) Aktif ve pasif hareketlilik

2) Dinamik ve statik hareketlilik

3)Genel ve 6zel hareketliliktir.

1) Aktif ve pasif hareketlilik: Aktif ve pasif hareketlilik; kas aktivitesi ile hareketlerin
uygulanmasina, hareketin kas kuvveti ile gergeklestirilmesi seklinde agiklanmaktadir

(6rnegin; govdeyi one dogru biikmek). Hareketlerin digardan bir destek alarak yani

28



yardimla yapilarak daha biiyiik eklem hareketliligine ulasmaya ise pasif hareketlilik (aletli,
esli veya kendi viicut agirligiyla vb.) olarak ifade edilmektedir. Kisaca aktif hareketlilik,
sporcunun her ne sartta olursa olsun disardan herhangi bir destege ihtiyag duymadan
hareketleri yalniz basina yapabilmesi iken pasif hareketlilik ise uygulanacak olan
hareketler i¢in, disaridan bir etkinin destegine ihtiya¢ duymaktadir (Sevim, 2002).

2) Dinamik ve statik hareketlilik: Statik ve dinamik hareketlilikte eklem belli bir
pozisyonda ayni sekilde yani belirli bir zaman siiresince korunmaktadir. Gerek aktif ve
gerekse pasif ¢alismalar seklinde gerceklestirilebildigi goriilmektedir. Bu duruma orrnek
olarak bacak esnetmek (agik bacakta saga-sola eller ile ayak bileklerine kadar inip
hareketsiz beklemek) verilebilir. Dinamikte ise, kas kullanimimin daha yogun bir sekilde
oldugu goriilmektedir. Dinamik hareketlilik genel olarak statik hareketlilikten daha fazla
bliylik olmaktadir. Ac¢ik bacak durusta kelebek hareketi yapmak bu duruma 6rnek olarak
verilmesi uygundur (Sevim, 2002).

3)Genel ve 0zel hareketlilik: Genel hareketlilikte “Omuz eklemi, kalga eklemi ve omurga
eklem sistemi gibi ii¢ 6nemli eklem sisteminde, saga veya sola diyagonal salinim
uzakligidir” seklinde agiklanmaktadir (Sevim, 2002). Genel hareketlilikte herhangi bir spor
dali ile ugrasan kisiler ugrasmayan bireylere gore daha st bir seviyede yer aldiklari
goriilmektedir. Ozel hareketlilikte hareketin gergeklestigi siire boyunca sadece bir takim
belirli eklemlerin islevde bulunmalaridir. Ornegin; engelli kosularda kalga eklemi,
jimnastikte omurga, masa tenisinde bilek, futbolda sut ¢ekerken diz vb. gibi becerilerde

eklemlerin galistirilmasi 6zel hareketlilik ile ilgili 6rneklendirilebilir (Sevim, 2002).

2.2.1. Beceri (Koordinasyon)

Koordinasyon, istemli ve istemsiz birtakim hareketlerin diizenli, uyumlu, belli bir amaca
yonelik hareket dizisi igerisinde gergeklesmesi olup, organizmanin sinirsel bir giicii
seklinde aciklanmaktadir. Hareketin uygulanmasina katilan iskelet kaslari, eklemler ve
eklem baglar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki is birligi olarak ifade edilmektedir

(Sevim, 1995).

Sportif hareketlerin, bir uyum icerisinde istenilen hareket kalibina uygun olarak
sergilenmesi performansin belirleyicisi olmaktadir. Koordinasyon becerisinde uyum ve
akicilik oldukg¢a onemlidir (Carvalho, Caserotti, Carvalho, Abade ve Sampaio, 2014).Bir
performans sirasinda hareketin dogru yapilis bicimini bugiin teknik olarak

aciklamaktadyiz. Bu nedenden dolay1 koordinasyon voleybol gibi gelismis teknik beceri
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isteyen spor dallar1 i¢in oldukca Onemli bir yer tutmaktadir (Altinkok, 2017).
Koordinasyonun Kkalitesini ise, bir istemli hareket esnasinda, agonist ve antagonist
kasilmalarin uyum diizeyi ile agiklanmaktadir (Lehnert, Stastny, Sigmund, Xaverova,

Hubnerova ve Kostrzewa, 2015).

2.2.2. Fiziksel Performansi Etkileyen Faktorler

Fiziksel performans cesitli faktorlerden etkilenmektedir. Performansi olumlu ve olumsuz

olarak etkileyen unsurlari i¢ faktorler ve dis faktorler olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.

2.2.2.1. i¢c Faktorler

Genel manada insanoglunda bulunan, kismen kalitsal olan ve zaman siiresince bir takim
kiiciik degisikliklerle farklilasabilen etkenler seklinde aciklanmaktadir. I¢ faktorlere
disaridan olan etkimiz hemen hemen yok denilebilecek kadar azdir. Yas, cinsiyet, genetik
yapi1, anatomik yapi, metabolizma, zeka, psikolojik denge, enerji kullanim mekanizmalart,
i¢c organlarin durumu, kardiyovaskiiler yap1 gibi 6zellikler bu baslik altinda bulunmaktadir.
Bu faktorleri objektiflestirmenin olduk¢a zor oldugu goriilmektedir (Bayraktar ve

Kurtoglu, 2004).

2.2.2.2. Dis Faktorler

Bu faktorler insanin viicudundan ve yapisindan kaynaklanmayan disardan gelen ve dolayli
bir yolla sportif performans tizerinde etkisi bulunan faktorlerdir. Bu faktorler iizerine olan
etkimiz i¢ faktorlere kiyasla cok daha fazla olmaktadir. Bunlarin bir¢ogunu degistirmek ve
gelistirmek ayrica kontrol altinda tutmak s6z konusu olabilmektedir. Sportif performansi
artirmak amaci ile bu faktorleri dogru kullanmak, olumlu degisiklikler yapmak daha kolay
olmaktadir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004). Sayilar1 oldukca fazla olan dis faktorlerden
bazilari, sicaklik, iklim, malzeme, seyirci, sosyal cevre, arkadaslik, aile, beslenme,
gecirilmis sakatliklar, ergojenik yardim, disardan gelen olumsuz sdzler, antrenman teknik
ve taktikleri, 1si1nma, antrendriin bilgi, beceri ve tecrilbbe durumu gibi bunlarin baslicalar

olarak goriilmektedir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004).
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2.3. Ergenlik (12-19 Yas) Donemi Siiresince Fiziksel Performans Gelisim
Ozellikleri

2.3.1. Ergenlik (12-19 Yas) Donemi Siiresince Kuvvet Gelisimi

Bu dénemde kuvvetin kendi gelisimsel donemi agisindan ele alindiginda, 10 ile 11 arasi
yaslara gelindiginde hem bayanlar ve hemde erkekler arasinda herhangi bir farklilik s6z
konusu olmamaktadir. Ancak bu yas diliminden sonra erkekler bayanlara kiyasla daha ¢ok
kuvvete sahip olabilmektedir. Bu durumun nedeni kadinlarda bulunan kas kiitlesinin viicut
agirliginin % 25-35 olmasina ragmen erkek bireylerde ise bu % 40—45 oraninda daha ¢ok
kas kiitlesine sahip olmalarindan meydana gelmektedir (Giinay ve Yiice, 2001). Erkek
cocuklar kuvvet ile en fazla gelisim hizina 13 ile 15 yaslar1 arasindaki donemde ulastiklar
goriilmektedir. Bu gelisim bireylerin hormonal diizeyine bagli olmalar1 ile beraber
antrenmanlar neticesinde de gelisen hipertrofi de bu durumu etkiledigi bilinmektedir. Bu
oran 11 yasinda ise oldukg¢a diisiiktiir. Buna karsilik ise ayn1 yas grubunda ki kizlarda en
yiiksek diizeydedir (Muratli, 1998; Muratli, 2013).

Bu donemde cinsiyetler arasindaki farkliliklar yani 14 ile 17 yas donemleri arasinda ¢ok
fazla olmaktadir. 14 yaslarindaki bir kiz ¢cocugunun olgunluk dénemi kuvvetinin %75 ini
kazanmis oldugu bulunurken aymi yaslardaki bir erkek ¢ocugunun kendi olgunluk cagi

kuvvetinin sadece % 60’1na ulasabildigi tespit edilmistir (Muratli, 1998).

Kuvvet gelisimi kizlarda 16 ile 17 yaslarina kadar dogrusal bir sekilde yasla beraber bir
artis s6z konusu olmaktadir. Erkek c¢ocuklarinda bu durum onlardaki testosteron
hormonunun salgilanmasinin artmasi1 sonucu olarak hem kas kiitlesinde ve hem de
kuvvetin arturlmasinda bir yiikselis ortaya ¢ikmaktadir (Diker, 2013).

Hem ¢ocuklarda hem de ergenlik donemi icerisinde bulunan bireylerin kendi kuvvetlerinin
daha bir st diizeye c¢ikarilabilmesi i¢in antrenmanlardan yararlanilmalidir. Yapilacak bu
antrenmanlar  bireylerin  kuvvetlerini  gerceklestirebilmeleri i¢in gereken uyumu
saglayacaktir. Hem c¢ocuklarda hem de ergenlik doneminde bulunan kisilere yaptirilan
egzersizlerin biiyiimeye de olumlu bir sekilde katki saglayacaktir. Kuvvet ¢alismalarinin
olumlu yonleri oldugu gibi bir takim riskli yonleri de mevcuttur. Gelisme donemi siireci
boyunca yani 18 yaslarina gelinceye kadar iskelet sistemini meydana getiren kemikler ¢ok
fazla sert olmadigindan dolayr fazla miktarda bulunan yiiklere kars1t dayanikli

olmamaktadir. Bu sebeplerden dolay1 kemiklerde bir takim hasarlar olusabilir. Buna bagl
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olarak kuvvet antrenmanlar1 yapilirken kemiklere ciddi bir hasar verilmemesi adina

miimkiin oldukca agir1 yiikten kag¢inilmalidir (TFF, 1995).
2.3.2. Ergenlik Donemi Siiresince Siirat Gelisimi

Stirat yas ile beraber meydana gelen farkliliklarin goriilebilmesi yapilan calismalar
sonucunda yas ile dogru orantili olarak dogrusal bir ilerleme gosterdigi tespit edilmistir.
Hem erkek cocuklarinda ve hem de kiz ¢ocuklarinda kosu siiratlerinin 6 ile 7 yasa kadar
neredeyse ayni oldugunu ama 8 yasindan 12 yasma gelindiginde erkek cocuklarinin
performanslarinin kiz ¢ocuklarina gore daha iyi oldugu bulundu (Gokmen, 1995). Erkek
cocuklarinda ki hiz artis1 testestoron hormonuyla birlikte daha da artmaktadir (Rowland,
1990).

Hareket hiz1 kizlarda ve erkeklerde 13 yasina kadar artarken bu yastan sonra kizlarin artis
hizinda duraganlik olusurken erkeklerdeki artisin ise ergenlik siiresince devam ettigi
goriilmektedir. Hem kiz hem de erkek ¢ocuklarda erinlik 6ncesi donemlerde hareket hizi
caligmalarint oyun ile gelistirmek uygun bir yontemdir (Gallahue, Ozmun ve Goodway,
2011).

Daha oOnceki donemlerde reaksiyon siirati 13 yaslarina gelindiginde siiratle artig
gostermektedir. Reaksiyon siiresinin iyi oldugu yas donemi ise 9-10 yaslardir. Hareket
frekans1 12 yasinda en yiiksek seviyededir (Muratli, 2013).

Cocukluk ve genglik doneminde 6zellikle 8-16 yas arasinda yapisal olarak sinir sisteminde
ki gelismelere bagli siirat becerisinin temeli olusmaktadir. Maksimal kosu hiz1
antrenmansiz erkeklerde 20-22 yaslara gelindiginde en yiiksek seviyelere ulagmaktadir
(Weineck, 2004).

Bu doénemde kizlarda siirat gelisimi 16 ile 17 yas aralifinda iist seviyelere ulasmaktadir.
Gerek kizlarda ve gerekse erkek bireylerde ¢ocukluk dénemlerinde siirat gelisiminin hizl
oldugu goriilmektedir. Bu yas donemini takip eden ileri yas donemlerinde siiratin
gelisimini destekleyecek c¢esitli spor etkinlik ve aktivitelerine yer verilmesi onemlidir

(Gokmen, 1995).

2.3.3. Ergenlik Donemi Siiresince Dayanikhihik Gelisimi

Cocuk ve gencglerde aerobik dayaniklilik kapasitesini olusturan ve aerobik dayanmiklilik
gelismesine bagli olan fonksiyonel bir takim unsurlar detayli olarak ele alinmistir.
Respirator ve kardiyovaskiiler sistemin gelisiminin, dayaniklilik motorik 6zelligi lizerinde

oldukca etkili bir faktor oldugu bilinmektedir. Daha kiigiik yaslardan beri her sistem ve
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organda islevsel ve yapisal bakimdan verimi artirabilecek belirtilerin olustugu
goriilmektedir. Bu verim diizeyinin gittikge artmasi ile beraber kalp kasi sayis1 ayn1 sekilde
kalir, fakat kasta ise enine ve boyuna bir biiylime goriiliir (Harre, 1990). Cocuk ve geng
bireylerde kardiyovaskiiler sistemde, antrenman programlar1 ile bir¢ok sayida

yetigkinlerdekine benzer diizeyde artislar meydana gelmektedir (Muratli, 2003).

Kardiovaskiiler dayaniklilik yasa, cinsiyete, beden 6l¢iimlerine ve kompozisyonuna bagli
olan bir ozelliktir. Cocuklarin aerobik dayaniklilik gelisim artig hiz1 13 yasma gelinceye
kadar hizli bir sekilde artig gosterirken, 14 yas itibari ile duraganlagsmaya ge¢mektedir
(Rowland, 1990).

Yapilacak caligsmalar ile gelistirilebilecek dayaniklilik yaslar erkek ¢ocuklarinda 14 ve 15.
yaslar1 iken, kizlarda ise bu 13 yas olmaktadir (Muratli, 2013).

13 ile 15 yaslar1 arasina gelindiginde kalp hacminde biiyiime, oksijen alimi ve nabiz atig
hacminde ani bir artis oldugu goriiliir. Kadmlar 13 ile 15 yaslarinda en gelismis olduklari
bir donem igerisinde bulunmaktadirlar. Buna bagl olarak diizenli antrenman yapildiginda
dayaniklilik giiciide de artis meydana gelmektedsir. (Muratli, 2007). Ergenlik donemi
oncesi ele alindiginda kadinlarin dayaniklilik degerlerinin erkek bireylere oranla daha
diisik oldugu saptanmistir. Bu durum ergenlik donemi icerisinde de c¢ok farkl
olmamaktadir. 14-15 yaslarinda ki kiz ¢ocuklarin Maks VO2’leri ayni yas aralifinda ki
erkek cocuklara oranla %20 daha diisiik oldugu goriilmektedir (Coknaz, 2017).

2.3.4.Ergenlik Donemi Siiresince Hareketlilik Gelisimi

Eklemlerde meydana gelen hareket genisligi, yani hareketlilik erkek cocuklarda 4 ve 8
yaslari, kizlarda ise 4 ve 13 yaslar1 arasinda olduk¢a Onemli olmaktadir. Bu yaslar
araliginda biiyiik oranda bir artisin meydana geldigi s6z konusu olmaktadir. Erkeklerde 6,
9, 13, 14 yas araliklan ile kizlarda 6, 9, 12 yas araliklar1 da diisiikk miktarda birtakim
yiikselislerin oldugu gériilmiistir (Kuter ve Oztiirk, 1996). Hareketlilik esneklik
caligmalarinin diizenli bir sekilde uygulanmas: ile gelistirilmesi miimkiin olmaktadir.
Esneklik ise bir motor yetenek olmamakla beraber kasin bir 6zelligini ifade etmektedir
(Sogat, 2007). Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda,
daha genis bir a¢1 igerisinde ve farkli yonlere dogru uygulayabilme becerisidir. Hareket
uygulanmalar1 esnasinda kaslardan ve eklemlerden faydalanilir ve bu uygulama kuvvetin

etkisi sonucu meydana gelmektedir. Hareketlilik 6zelligi spor anlaminda istenilen motor
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becerinin hareket giicline ulagabilmek adina 6nemli bir yer tutar (Glimiisdag ve Yildirim,

2018).

Esneklik gelisiminde 10 yasina kadar daha hizli bir sekilde ilerleme goriiliir. Ancak 10-12
yaslar1 arasina gelindiginde bu gelisim en diisliik seviyelerde kalmaktadir. Bu yaslardan
sonra geng yetiskinlige girilirken, esneklik gelisiminde onemli bir artis gibi olsa da ilk
cocukluk donemindeki deger gibi hizli bir ilerleme olmadigi goriilmektedir (Gokmen,
1995).

Cocuklar 12-13 yaslarina geldiginde esneklik kabiliyeti en {ist diizeye ulasir ve daha
sonraki ilerleyen yas donemlerinde ise gittikge azalma meydana gelmeye baslar. Kiz
cocuklariin erkek c¢ocuklarina kiyasla her yas doneminde dah fazla esneklige sahip
olduklar1 bilinmektedir. Cinsiyetler arasindaki bu farkliliga bakildiginda, ergenlik
doneminin baglangici ile beraber cinsel olgunlagma siirecinde oldugu goriilmektedir.
Cinsiyet ve yasla biitiinlesen esneklik diizeyi, ergenlik donemi igerisinde ise alt ekstremite
ve gdvdenin gelismesi ile iligkili olmaktadir. 11 yasindan itibaren oturma yiiksekliginde
olusan gelisimle birlikte kiz c¢ocuklarinin esneklik kabiliyetinde artis oldugu
gozlemlenmektedir. Bunun yani sira, erkek ¢ocuklarinin esneklik seviyelerinde goriilen en
diisikk performans ise ergenlik doneminde meydana gelen bacak uzunlugunun artmasi
nedeniyle meydana gelmektedir. Ergenlik donemi igerisinde eklemlerde meydana gelen
fonksiyonel ve anatomik bir takim degisimler, bu donemde Olcililen esneklik degerleri

iizerinde etkili oldugu bilinmektedir (Ozer ve Ozer, 2014).

Esneklik gelisimi 18 ile 20 yaslarindan itibaren yas ile birlikte gittikge bir azalma
gosterdigi goriilmiistiir. Ama genclik doneminde ulasilan esneklik degeri yapilan dogru
antrenman programlar1 ile bu yaslardan itibaren belirli bir silire daha korunabilmesi

saglanmaktadir (Gokmen, 1995).

2.3.5. Ergenlik Donemi Siiresince Beceri (Koordinasyon) Geligimi

Genel koordinatif beceriler baslangicta kiigiik ¢ocukluk yasi ile (3 yas) okul ¢ag1 yaslar
arasinda 6grenildigi goriilmektedir. 7 ile 9 yaslar1 arasinda koordinasyon performansinda
daha belirgin bir sekilde artis meydana gelmektedir. Bu artisin 11 yasin sonuna kadar ise
devam ettigi bildirilmektedir (Muratli, 1997). Bu sebeplerden dolay1 ilkokul g¢aginda
bulunan c¢ocuklarin organlar1 arasindaki koordinasyon ve uyum diizeyi gelismis
olmaktadir. Fakat erinlik ¢agindaki hizli biiylime esnasinda koordinasyonun bozulmaya

basladig1 ifade edilmektedir. Erinlik ve ergenlik ¢aginda hizli bir gelisim ve degisim icinde
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yer alan ¢ocuk biiyiliyen el ve bacaklarini kullanmasi esnasinda bir takim beceriksizlikler
yasadig1 goriilmektedir. Bu donemlerde yani erinlik ¢aginda daha hizli biiyliyen ¢ocuklar
ile daha yavas bir sekilde biiyliyen ¢ocuklara oranla daha fazla beceriksizlik gosterdikleri
gorilmiistiir. Erinlik doneminden sonra organlar arasindaki koordinasyonun yeniden
diizelmeye basladig1 tespit edilmistir (Cantekinler, Cagdas, Albayrak, Sen ve Akyiirek,
1996).

Bu doénem igerisinde viicut oranlarinin degisimi sonucunda koordinatif becerilerde bir
takim aksamalar oldugu gozlemlenmistir. Bu yas donemlerinde kondisyoner fizyolojik giic
unsurlarinin seviyesini ylikseltmek veya bu aeviyeyi diizeltmek oldukca giic olmaktadir.
Koordinatif becerilerin 12-15 yas erkekler ve 12-14 yas kizlarda gittik¢e diismekte veya
orta seviyelerde kaldig1 goriilmektedir. Bundan sebeplerden otiirii bu donem igeriisnde
teknik hareketleri saglamlastirilmaya olduk¢a 6zen gosterilmesi gerekmektedir (Giinay ve
Yiice 2001; Muratl, 1997; Giinay ve Yiice, 2008 ).

Kizlarda 14-18 yas, erkeklerde ise 15-19 yas donemleri ikinci ergenlik donemini
kapsamaktadir. Bu donemlerde viicut gelisimi yavaglar ve tamamlanir. Genel anlamda

koordinasyon iyi bir seviyededir (Giinay ve Yiice, 2001; Muratli, 1997).

Cocukluk ve ergenlik donemi icerisinde hem yasa ve hem de cinsiyete bagl olarak fiziksel
ve fizyolojik degisimler hizli bir sekilde farklilik gostermekte ve bu degisimlerin 15-17
yaglarma kadar siirdiigii belirtilmektedir. 18 yasindan sonra ise ani degisimler daha
duragan bir hale gecer ve belli bir diizen icine girdigi goriilmektedir. Normal kosullar
altinda kadin ve erkeklerde kuvvet, esneklik ve diger fiziksel ve fizyolojik bir takim
ozelliklerin 20-30 yas arast maksimum degerlere ulagsmasi ve 30 yasindan itibaren
kapasitedeki degisime bagli sekilde fonksiyonel diisiislerin belirginlesmesi bilinen bir

durumdur (YYaman, 2003).

2.4. Ergenlik Donemi Siiresince Antrenmanlarin Fiziksel Performans Ozellikleri

Uzerine Etkileri

Cocuklarin fiziksel yiliklenmelere verdigi yanitlar yetiskin bireylerden oldukca farklh
olmakla birlikte, bu farklilik cinsiyete bagli olarak da degiskenlik gostermektedir. Bunun
yani sira fiziksel performans 6zellikleri hem biiylime ve hemde olgunlagsmanin haricinde
egzersizlerden veya fiziksel aktivite durumundan etkilenebildikleri goriilmektedir

(Acikada, 2004; Borms, 1986; Kosar ve Demirel, 2004).
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Geg¢misten giiniimiize kadar ilerleyen antrenman yontem ve metotlar1 ve spor bilimlerinde
ki gelisen bilgiler dogrultusunda hem sporcu bireylerde ve hem de sedanter kisilerin
degisik tiirden fiziksel performans becerilerinin gelistirilmesine ve gelistirilen bu
becerilerin korunmasi amacina yonelik bir¢ok c¢alismanin yapildigi bilinmektedir. Bu
caligmalar sonucunda ulasilan bulgular spor bilimcilere ve antrendrlere antrenman
planlarinin hazirlanmasinda yol gosterici olmaktadir (Kirici, 2019).

Ergenlik donemi siiresince antrenmanlarin fiziksel performans 6zellikleri {izerine etkilerini
inceleyen caligmalar kismen de olsa literatiir de bulunmaktadir. Bununla ilgili olarak;
ergenlik donemi siiresince yapilan voleybol antrenmanlarinin patlayict giicii (Turgut,
Car, Medeni, Colakoglu ve Baltaci, 2019), dayaniklilig1 (Aktug ve Iri, 2018; Turgut vd.,
Baltaci, 2019), anaerobik giicii (Gtizel, 2020; Rubley vd., 2011), siirati (Dinger ve Tiirkay,
2015; Fathi vd., 2019; Karacabey vd., 2016; ), saglik topu atma becerisini (Fathi vd.,
2019), esnekligi (Fathi vd., 2019; Karacabey vd,. 2016), c¢evikligi (Erdogan, Tel ve Eren,
2020; Trajkovié, vd., 2020; Sever, 2017; Hale vd., 2019; Devrim, 2020; Giizel, 2020;
Fattahi vd., 2015) ve dikey sicrama hareketini (Dinger ve Tiirkay, 2015; Erdogan, Tel ve
Eren, 2020; Fattahi vd., 2015; Kristi¢evi¢, vd., 2016; Sharma vd., 2012; Tortum, 2017,
Baktaal, 2008; ) gelistirici sonuglar elde edilmistir.

Ornegin; Giil, Eskiyecek, Sesen ve Giil (2020) 13-14 yas araliginda ki kadmn
voleybolcularin 8 hafta boyunca pliometrik antrenman uygulamalarinin motorik 6zellikler
iizerine etkilerini inceledi. Arastirmalarinda, pliometrik uygulamalrin siirat performans
diizeyi tizerine olumlu bir etkisi oldugunu bildirdi. Giizel (2020), pliometrik antrenmanin
12-18 yas araliginda bulunan voleybol oyuncu sporcularinda dikey sigrama ve ¢eviklik
yetenekleri lizerine olan etkilerini inceledi. Yapilan analizlerde pliometrik antrenman
uygulamalarinin kadin voleybolcularda anaerobik kapasite, dikey sigrama, durarak uzun
atlama becerilerinde anlamlilik tespit etmistir. Kahraman ve Sahan (2019), voleybol
antrenmanlarinin 10-13 yas cocuklarda fiziksel performans ozellikleri iizerine etkisini
incelemiglerdir. Arastirmalarinin sonucunda voleybol antrenmanlarina katilan sporcularda
patlayict kuvvet, karin kuvveti, sigrama, siirat ve esneklik degerlerinin gelismis oldugu
sonucuna ulagmislardir. Diger bir arastirmada Cinar, Medeni vd. (2019), yas ortalamalari
15.6+0.94 y1l olan geng bayan voleybol oyuncularinda alt ekstremite pliometrik egitiminin
sigrama yiiksekligi, aerobik gii¢, anaerobik gii¢, sprint performansi ve denge {iizerine
etkisini arastirmiglardir. Calismanin sonucunda aerobik kapasite, si¢crama yiiksekligi,
anaerobik gli¢ ve sprint siiresinin ¢alisma grubunda gelisim gosterdigi bulunmustur.
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2.5. Fiziksel Performansin Gelisimine Yonelik Antrenman Yontemleri

Yapilan spor dalinda sporcularin iist diizeyde basar1 ve performans sergileyebilmeleri
cesitli becerilerin kazandirilmasi ile miimkiin olacag: diistiniilmektedir. Giiniimiizde farkli
antrenman yoOntemleri uygulanarak sporcularin ¢esitli becerilerinin  gelistirilmesi
amaclanmaktadir. Antrenman uygulamalar1 kondisyonel antrenman, tekniksel ve taktiksel
antrenman seklinde birbirinden ayr1 olarak ele alinmaktadir. Modern antrenman bilimleri
uygulamalari igerisinde ise bu ayrim “Temel motorik 6zellikler ve “Teknik beceriler”
olarak smiflandirildig1 goriilmektedir. Bu iki kavram genel olarak antrenman yontemleri ve
de spor pedagojisi bakis agisi ile birbirinden ayirict temel Ozelliklerin su sekilde
aciklanmaktadir. Teknik beceri antrenmanlari, cogunlukla bir motor 6grenme agamasinda
olan siireci ve tiim motor faktdrlerden meydana gelen bir asamanin sonucu olmaktadir.
Motorik 0Ozelliklerin organizmanin uyum siireci igerisindeki kabiliyet ve verimlilik
diizeyine gore farklilik gdstermektedir. Bu o6zellikler bireylerin igyapisinda, 6zlinde var
olup daha sonradan 6grenilmez fakat gelistirilebilmeleri miimkiindiir. Bu durumu s6yle bir
ornekle aciklayabiliriz. Hentbolda top ile gerceklestirilen bir sut, sutun atis seklinden
tekniksel olarak bir sportif beceri 0Ogretilmektedir. Ancak bu sportif beceriyi
gerceklestirmek i¢in ihtiyag duyulan atis kuvveti ise sonradan gelistirilir (Sevim, 1991).

2.5.1. Teknik Beceriye Dayali Olmayan Kondisyon Antrenmanlari

Bireylerin temel motorik 6zellikleri, var olan gii¢ yetenegini ve kompleks yapidaki motorik
spor unsurlarinin derecesini belirleyen etkenlerdir. Bu etkenler antrenman diliminde
yapilan her motorik spor hareketin temelini olusturmaktadir. Bu o6zelliklerin tiimii
“kondisyon” kavrami igerisinde tamimlanmakta ve bunlarin gelisimi icin yapilan
antrenmanlara da “kondisyon antrenmani” denilmektedir (Kiratli, 2014). Biitiin spor

branslarinda gelisim i¢in kondisyon oldukca énemli bir unsurdur.

Kondisyon, sporcunun performans seviyesinin gostergelerinden biridir. Bagka bir deyisle;
organizmanin ve kaslarin enerji olusum siirecinin etkilesimi altinda kuvvet, dayaniklilik,
stirat, hareketlilik ve beceri (koordinasyon) ozelliklerinin gerekli psikolojik unsurlarla
biitlinlesmesi ve bunlarin igbirligidir (Sevim, 1997). Kondisyonel 6zelliklerden iicli temel
(kuvvet, siirat, dayaniklilik) diger ikisi ise (hareketlilik ve beceri (koordinasyon)

tamamlayic1 motorik 6zelliklerdir (Sevim, 1992).
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Temel motorik 6zelliklerin gelisimi ancak diizenli olarak yapilan bir antrenman esnasinda
organik ve fonksiyonel uyum siirecinin gergeklestirilmesinden sonra belirginlesmektedir.
Gelisim durumu yapilan testler ve giic kontrolleri ile saptanmaktadir. Yapilan

antrenmanlarin vazgecilmez 6zelligi temel motorik 6zelliklerin gelisimidir (Sevim, 2002).

2.5.2. Beceriye Dayali Kondisyon Antrenmanlari

Beceri temelli egzersizler, geng, henliz uzman olmayan oyuncularin teknik beceri
seviyelerini yiikseltmelerine ve daha yetenekli sporcularin ise becerilerini gelistirmelerine
ve en st diizeye ¢ikarmalarina imkan taniyan en etkili antrenman modeli olarak kabul

edilmektedir (Karahan, 2020).

Beceri temelli kondisyon antrenmanlarinin, takim sporu yapan oyuncularin beceri ve
fiziksel uygunluk diizeylerini gelistirmenin bir yontemi olarak giderek daha fazla
kullanildigr goriilmektedir (Gabbet, 2002; Gabbet, 2005; Gabbet ve Mulvey, 2008;
Gamble, 2004; Reilly ve White, 2004; Sassi, Reilly ve Impellizzeri, 2004).

Ayrica beceriye dayali kondisyon oyunlar1 bir yandan takim sporlari icin spora 6zgii bir
egitim modeli sunarken diger yandan zaman verimliligi, motivasyon ve antrenman uyumu
gibi bir takim avantajlarda saglamaktadir (Gamble, 2007). Beceriye dayali kondisyon
antrenmanlarint “Dar Bolge Oyunlart” ve “Yogunlugu Belirlenmis Beceri Tabanh

Antrenmanlar” seklinde ayirabiliriz.

2.5.2.1. Dar Bolge Oyunlari

[k zamanlarda dar bdlge oyunlar1 hem teknik ve hemde taktik bir takim sportif becerilerin
gelistirilmesi i¢in kullanildigi goriiliirken sonraki zaman dilimlerinde teknik-taktik gibi
becerilerin yan: sira fizyolojik olarak da birden fazla degiskeni olumlu olarak etki ettigi
bulunmustur (Hill-Haas vd., 2011; Reilly ve Gilbourne, 2003; Balsom, 1999). Yapilan ayni
antrenman birimi i¢inde kuvvet, gii¢, siirat, esneklik, teknik ve taktik unsurlarinin
gelisimini de saglayabilecek kompleks antrenman metotlar1 giin gectikce daha fazla 6nem
kazanan bir durum olmustur. Antrenmanlarda oldukca sik bir sekilde kullanilan dar bolge
oyunlarmin teknik-taktik ve dayaniklilik performansimi es zamanli gelistirme imkani
saglamasi sebebi ile zamandan tasarruf saglayabilmektedir. Bunun yani1 sira antrenmanlarin
bir miisabaka formu cergevesinde daha zevkli bir hale getirmesi nedeniyle tercih edildigi

goriilmekteddir (Aroso vd., 2004; Little ve Williams, 2006).
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Dar bolge oyunlari egitiminin birincil faydalarindan bir tanesi de oyunun hareket
kaliplarin1 ve rekabet¢i ma¢ oyununun fizyolojik taleplerini ve teknik gereksinimlerini
kopyalayabilmesidir (Dellal, 2011; Owen, 2003), ayrica oyuncularin baski ve yorgunluk
altinda karar vermelerini gerektirmesidir. Geleneksel fitness antrenman secanslari ile
karsilastirildiginda ise dar bolge oyunlar1 antrenmaninin topla harcanan antrenman siiresini
maksimize eden spora Ozgli egzersiz olarak algilandigi i¢in oyuncu uyumunu ve

motivasyonunu yiikselttigi diistiniilmektedir (Buchheit vd. 2009).

2.5.2. Yogunlugu Belirlenmis Beceri Tabanli Antrenmanlar

Yiiksek yogunluklu, aralikli 6zellige sahip olan takim sporlari, oyuncularin yon degistirme
yetenegi, hiz, aerobik ve anaerobik gii¢ gibi iyi gelismis fiziksel performans
parametrelerine sahip olmalarini gerektirmektedir (Reilly, 2005). Teknik ve taktik
becerilere ek olarak, iyice gelistirilmis kas giicii list diizey yarismalarda basarili bir katilim
icin avantaj saglayan en Onemli faktorlerdendir (Marques, Van den Tillaar, Vescovi,
Gonzalez-Badillo, 2008). Ciinkii yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin takim sporlari
icin oldukca etkili bir yontem oldugu cesitli formlariyla, kardiyovaskiiler sistemi,
metabolik fonksiyonlari ve sporcularin fiziksel performansini da gelistiren etkili antrenman

metotlarindan biri oldugu vurgulanmaktadir (Gibala ve Mcgee, 2012).

Geleneksel dayaniklilik antrenmanlarina alternatif bir antrenman metodu olarak, yiiksek
yogunluklu interval antrenmanlarin sporcularda aerobik kapasiteyi gelistirmek igin en
etkili antrenman stratejilerinden biri olarak kabul edildigi belirtilmektedir (Impellizzeri vd.,
2006).

Yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanlarin zaman agisindan daha verimli bir egitim
programi sundugu oyuncularin atletik gelisiminde de 6nemli bir rol oynadig: belirtilmistir.
Ayrica yiiksek yogunluklu antrenmanlarin koordinatif beceriler, teknik, taktik, hiz, giic,
glic gibi unsurlarin gelistirilmesi i¢in daha fazla zaman sagladig: tespit edilmistir (Engel,
Ackermann, Chtourou ve Sperlich, 2018; BelegiSanin, 2017). Sonug olarak yiiksek siddetli
interval antrenmanlarin en 6nemli amaglarindan birinin oyuncularin maksimum ve yiiksek

yogunluklu egzersiz yapma yetenegini gelistirmek oldugu diisiiniilmektedir.

2.6 Fiziksel Performans Testleri

Biitlin spor dallarinda sporcu performansinin artirtlmasinda bilimsel yontemlerin

kullanilmas1 son derece onem arz etmektedir. Sporcularin dayaniklilik, kuvvet, siirat,
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ceviklik, esneklik, beceri gibi motor 6zelliklerinin gelisimi spor bransina yonelik yapilan

caligmalar ve antrenmanlarla saglanabilmektedir (Kizilet, Atilan ve Erdemir, 2010).

Yapilan antrenmanlarin diizeyi, yas, cinsiyet, motivasyon durumu, genetik yapi, saglik
durumu, beslenme, nem orani, 1s1, yiikseklik ve uygun zemin gibi pek c¢ok i¢ ve dis
faktorler performansi etkileyen durumlardir (Kamar, 2003).

Performansin belirlenmesi, sportif basariya ulasmanin en énemli unsurudur. Sezon dncesi
ve sezon antrenman programlari, sporcularin o anki ve hedeflenen performanslarina gore
planlanmalidir. Ozellikle takim sporlarinda yapilan genel antrenman programlari, bazi
sporcular icin gelisim kaydedici olurken, bazi sporcular icinde gerekli katkiy1
saglamayabilir. Bu durum ise takimin genel anlamda basarisin1 olumsuz yonde etkileyecek
bir etken olacaktir (Sahin, 2017). Yapilan calismalarda herhangi bir olumsuz durumla

kargilasmamak i¢in performans testlerinin uygulanmasi olduk¢a 6nemlidir.

Performans testleri ile ferdi ve motorik 6zelliklerin belirlenmesi ve beceri diizeyinin tespiti,
caligmalarla belli bir zaman diliminde meydana gelen ferdi 6zelliklerin bilinmesi ve beceri
seviyesindeki degisimlerin tespit edilmesi, asir1 ve bilingsiz yiiklenmeler sonucunda
olusabilecek stirantrenman vb. durumlarin belirlenmesi ve antrenman siirecinin

organizasyonuna yardimeci olma gibi bir takim amaclar1 bulunmaktadir (Esmer, 2019).

Ayrica performans testleri antrenman programlarinin ve yapilan maglarin etkisini dlgmek,
kisisel ve takim olarak zayif goriilen yonleri kuvvetlendirmek, varsa sakatlik sonrasi
degerlendirme yapmak ve gelecek icin standartlar ve oyuncu bilgi bankasi olusturabilmek

amagclari i¢cinde yapilmaktadir (Bizati, 2013).

Performans testleri uygulanirken test sonuclarini etkileyen bazi faktorlerin en aza
indirilmesi hatta ortadan kaldirilmasi gerekmektedir. Bunlar, ortam 1sis1, nem, giiriiltii
seviyesi, test oncesi yeterli uyku, sporcunun ruhsal durumu, testin uygulama saati, testin
uygulandigr alan (¢im, suni ¢im, tartan vb.) sporcunun test ile ilgili deneyimi ve bilgisi,
Ol¢limiin dogrulugu, test Oncesi yeterli 1sinma, testi yapan uzmanin yeterliligi ve testi
yapacak yeteri kadar elemanin bulunmasidir (Mackenzie, 2005).

Sporcularin fizyolojik kapasiteleri ve oynanan oyunun fiziksel gereksinimlerini 6lgmek
icin gelistirilen birgok arastirma yontemi bulunmaktadir. Tim branglar ig¢in
kullanilabilecek diizeyde olan ve literatiire sunulan laboratuvar testleri (Edwards, Clark, ve

Macfadyen, 2003; Helgerud vd, 2001; Hill ve Rowell,1996; Thatcher ve Batterham, 2004)
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ve saha testleri bulunmaktadir (Aziz, Tan ve Teh, 2005; Aslan, 2007; Hazir,2000; Biyikli,
2013).

2.6.1.Laboratuvar Testleri

Laboratuvar testleri direkt yontemle dl¢ciim yapildigr i¢in en dogru ve giivenilir sonuglari
vermekte ve yapilan Olgiimiin hata paymi diisiirmektedir. (Ozer, 2016). Laboratuvar
testlerinin kontrollii bir ortam igerisinde gergeklestirildigi i¢in dis faktorlerin olumsuz
etkilerinin ortadan kalkmasi, daha kesin ve detayli bilgiler vermesi, tekrarlanabilir
olmasinin kolay olmasi, spor bilimcilerinin ve antrendrlerin kesin sonuglar elde etmesi gibi
avantajlar1 bulunmaktadir (Wasserman, Hansen, Sue, Casaburi ve Whipp, 1999; Svensson
ve Drust, 2005). Bu testlerin uygulanmasinin bir takim dezavantajlar1 da vardir. Bunlar
testlerin maliyetlerinin yiiksek olmasi, sporculari l¢tim yerine devamli gotiiriip getirmenin
zor olmasi, teknik donanim kullaniminin uzmanlik gerektirmesidir (Svensson ve Drust,
2005; Penry, Wilcox ve Yun, 2011; Bangsbo, laia ve Krustrup, 2008; Greg, 1987; Kemi
Hoff, Engen, Helgerud, Wisloff, 2003; Leger ve Lambert, 1982).

Laboratuvar testlerinin kalabalik sporcu gruplarina uygulanmasi zaman almakta yarigsma
ortami ve atmosferine esit degildir (Giillii, 2011). Ornegin kosu bandinda teste alinan bir
Kisi laboratuvar ortamlarinda taze atmosfer havasi solumayabilir. Bu durum elde edilecek
sonug degerlerini olumsuz etkileyebilir (Moss, Caterisano, Patrick, Goodwin, Leblanc,
2007).

Kosu band1 testlerinde kosu hizi bir motor tarafindan kontrol edilmekte, sporcu hareketli
bir zemine ayak uydurmak zorunda kalmaktadir. Merkezi sinir sistemi bir siire sonra
bandin doniis hizina adapte olur ve banttan indikten sonra bile bu uyum sonucunda kisi
istem dis1 olarak adim atmaktadir. Yine yapilan kosu bandindaki kosularda organizmanin
merkezi sisteminden idare edilen savunma mekanizmasi1 devreye girmektedir ve
dolayisiyla kisi diismemek igin mi yoksa istedigi i¢in mi kostugu tam olarak
bilinmemektedir. Kosu bandindaki kosular esnasinda; kosu platformu yiizeyinden ve
hareketli olmasindan kaynaklanan kisi ile zemin arasindaki siirtlinme katsayis1 daha diisiik
olmaktadir. Bu durumdan dolayi, organizmaya getirecegi yiikk daha diisiik bir seviyede
olacaktir. Ayrica yarisma zeminine (dogal ¢im, sentetik ¢im, toprak, tartan, parke vb.) esit
veya uygun olmadigi i¢in organizmanin yiikli yarisma ortam ylikiinden farkli (az) olacaktir

(Hazir, 2000).
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2.6.2. Alan Testleri

Alan (saha) testleri ¢alismalarin amacina, igerigine, yapilan spor dalinin ¢esidine ve
donemine bagl olarak giinlimiizde ¢ok yaygin olarak kullanilmaktadir (Gtilld, 2011). Saha
testlerinin katilimci iizerinde ekstra motivasyon saglamak ve bransa 6zel degerlendirme
yapabilmek gibi olumlu bir takim yonleri bulunmaktadir. Fakat testlerin yapildigir dis
faktorlerin etkileri (riizgar hizi, hava sicakligl, nem miktar1 vb.) 6lglimleri olumsuz olarak
etkileyebilmektedir (Wasserman, Hansen, Sue, Casaburi ve Whipp, 1999). Saha testlerinin
hem maliyeti diisiik hem de kisa zaman igerisinde spor bilimci ve antrendrlere bilgi
vermektedir (Bangsbo, laia, ve Krustrup, 2008). Saha testlerinin takim sporlar1 gibi

kalabalik sporcu gruplarina uygulanmasi zaman ac¢isindan avantaj saglamaktadir.
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BOLUM III: YONTEM

Bu béliimde; arastirma yontemi, katilimcilar, ¢alisma programi, antrenman programi, veri

toplama araglar1 ve verilerin analizinde kullanilan istatistiksel tekniklere yer verilmistir.

3.1. Katihhmecilar

Bu aragtirmaya aktif olarak voleybol oynayan en az iki yillik antrenman ve miisabaka
tecriibesi bulunan U19, U17 ve UlS5 yas araliginda bulunan 36 kadin voleybolcu goniillii
olarak katildi. Kadin voleybolcular yas araliklarina gore U19, U17 ve U15 olmak iizere ii¢
gruba ayrildi. Arastirmaya dahil olan voleybol oyuncularinin bagli oldugu kuliipten gerekli
izinler alinmis ve kuliip yetkililerine testlerin (6n test-son test) ve uygulanacak antrenman
programinin giin ve saatleri 6l¢iim yapilmadan 6nce bildirildi. Aragtirma grubunda yer alan
oyuncularin son alt1 ay igerisinde herhangi bir sakatlik gecirmemis olmalar1 gerektigi
belirtildi. Katilimcilarin demografik 6zellikleri Tablo 3.1’de sunulmustur. Katilimcilar
tarafindan goniillii olur formu doldurulmus ve katilimeilardan “Veli Onay Olur” formu
teslim alindi. Arastirma grubuna calisma baslamadan once konu hakkinda gerekli tiim
bilgilendirmeler sozlii olarak yapildi. Bu arastirma Aksaray Universitesi Insan

Aragtirmalart Etik Kurulu tarafindan onaylandi (2020/13-34 protokol no).

Tablo 3. 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri
N O£ I p) Diisiik En Yiiksek
U-15 12 13.2+0.8 12.0 14.0
Yas (y1l) U-17 12 15.4+0.5 15.0 16.0
U-19 12 17.5+0.5 17.0 18.0
U-15 12 161.2+6.6 156.0 179.0
Boy (cm) U-17 | 12 169.1+5.2 162.0 178.0
U-19 12 176.1+5.1 168.0 184.0
U-15 12 3.0+£0.9 2.0 4.0
Spor Yasi (yil) uU-17 12 4.0+0.9 3.0 5.0
U-19 12 5.9+42.0 4.0 10.0
. U-15 | 12 49,8+8.1 413 68.0
?fk‘g“t Agrhgt o7 [ w2 60.0£8.8 50.7 76.0
U-19 12 60.1+4.7 54.3 69.2
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Tablo 3.1’ de arastirmaya katilanlarin “Yas (yil)”, “Boy (cm)”, “Spor Yasi (yil)” ve “Viicut
Agirhigr (kg)” gibi demeografik o6zelliklerine ait ortalama (ort) ve standart sapma (Ss)
degerleri ve aymi zamanda demografik degiskenlere ait “En Diisiik”, “En Yiksek”

degerleri detayli olarak gdsterilmektedir.

3.2. Calisma Programm

Bu c¢alisma katilimcilarin bir 6nceki agir fiziksel yiiklenmelerini igeren antrenman ve
miisabaka uygulamalarindan sekiz hafta sonrasindaki 14 haftalik hazirlik déneminde
gergeklestirilmek tlizere planlanmistir. 12 haftalik geleneksel ve maksimal yogunluklu
beceri tabanli voleybol antrenman programinin 48 saat 6ncesi (O6n test) ve sonrasindaki
(son test) bir hafta igerisinde ardisik olmayan giinlerde (Pazartesi, Carsamba ve Cuma)
voleybolcularin demografik o6zelliklerinin yani sira fiziksel performans ozelliklerinin
belirlenmesine yonelik test uygulamalari gerceklestirilmistir. Her bir giiniin test
uygulamalar1 6ncesinde katilimeilar icin kendi antrenérlerinin gézetiminde 15 dakikalik
1sinma (jog kosu, viicut her bolge eklemi ve kas gruplarina yonelik esnetme- gerdirme)
egzersizlerini gergeklestirmeleri zorunlu tutulmustur. Tim testler uygulamali olarak
katilimcilara nasil yapmalar1 gerektigi gosterilmis ve her bir test uygulamasini diigiik
yogunlukta kisa siireli deneme yapmalarma izin verilmistir. Bu arastirmanin tiim
uygulamalari sentetik zeminli kapali spor salonunda giiniin ayn1 saatlerinde (15:00-17:00)
uygun ortam sicakliginda (18-22 °C) gergeklestirildi. Voleybolcular bu ¢alismanin biitiin
uygulamalarina uygun spor kiyafetleri (sort, tisort vb.) ile herhangi bir fiziksel ve biyolojik
rahatsizigi olmadan saglikli olarak katilmislardir. Katilimcilara ¢aligmalardan iki saat
oncesine kadar agir beslenme ve fiziksel yiiklenmeleri i¢eren uygulamalardan kaginmalari
konusunda sozlii uyarilar yapilmistir. Sporculardan tiim test uygulamalari esnasinda
maksimum performans gostermeleri istenmis ve bu dogrultuda her bir test uygulamasi

esnasinda arastirmaci ve antrendrler tarafindan sozlii motivasyonlar gergeklestirilmistir.

3.3. Antrenman Program

Bu aragtirmanin antrenman programlart 12 haftalik siireyle haftada bes giin, giinde 80-90
dk olmak {izere giiniin aym saatlerinde (15:00-17:00) biitiin gruplar1 kapsayacak sekilde es
zamanl olarak gerceklestirilmistir. Her bir antrenman 6ncesinde orta yogunlukta jog kosu,
viicut her bolge eklemi ve kas gruplarina yonelik esnetme-gerdirme iceren 15 dk genel
1sinma ve karsilikli top firlatma (tek-¢ift el), parmak pas, manset pas, sma¢ plase-manget

pas gibi becerileri igceren 15 dk 6zel 1sinma, sonrasinda ise 15 dk iki takim halinde tam
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saha voleybol mag¢i ve bes dakika soguma egzersizleri gergeklestirilmistir. Sporcular

Pazartesi, Cuma ve Cumartesi giinleri teknik-taktik, kuvvet, siirat ve si¢crama
uygulamalarini iceren geleneksel voleybol, Sali ve Persembe glinleri ise Tablo 3.2’de
belirtilen yiiklenme ve dinlenme oranlar1 dogrultusunda maksimal yogunluklu beceri
tabanli antrenmanlara katilmislardir. Carsamba ve Pazar giinleri ise dinlenme verilmistir.
12 haftalik antrenman programu siiresince U15 grubundan sekiz, U17 grubundan dokuz ve
U19 grubundan sekiz sporcu biyolojik rahatsizliklar1 nedeniyle maksimal yogunluklu

beceri tabanli iki antrenmana katilamamuistir.

Tablo 3. 2. Haftalik maksimal yogunluklu voleybol beceri tabanli antrenman programinin
yiiklenme ve dinlenme ilkeleri

Tekrarlar | Istasyonlar
Istasyon | Tekrar | Yiiklenme arasi arasi .
. . . . Toplam siire (dk)
sayisl sayis1 | siiresi (sn) | dinlenme dinlenme
siiresi (sn) | siiresi (dk)
1 5 20 30 3 3.6
5 3.6
2 20 30 3
3.6
3 > 20 30
Toplam 6 10.8

Istasyon 1: Smag, Blok, Planjon hareketlerinin pes pese uygulandig1 yiiklenmeler

Sekil 3.1° de goriildiigii gibi voleybol sahasinda ayni1 anda toplam on iki oyuncu bulunur.
Sahanin her iki tarafinda ikiserli es olan altisar oyuncu yer alir. Ug¢ numarali bolgede
bulunan A1 no’lu oyuncunun A2 no’lu oyuncuya smag¢ yapmasi i¢in top yiikseltmesi ile 20
sn yiiklenme siiresi olan istasyon baslar. A2 no’lu oyuncunun smag¢ yaparak gonderdigi
topa filenin diger tarafinda {i¢ numarali bélgede bulunan B1 ve B2 no’lu oyuncular blok
yapar. Bloktan gelen topa sahanin diger tarafinda iki numarali bolgede yer alan A3 no’lu
oyuncu planjon yaparak topu kars1 sahada B3 no’lu oyuncuya géndermesi ile Istasyon 1
tamamlanir. Oyuncular bir tekrar yaptiktan sonra 30 sn dinlenme siiresi verir. Istasyon 1

dort tekrardan sonra bitirilir.
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SMAC
.

™\ BASLANGIC

PLANJON BLOK \

BITiS

Sekil 3. 1. Smag, blok, planjon uygulamalari

Istasyon 2: 6m’lik geriye sprintten servis atis1, 6m’lik sprint sonras1 manset karsilamasi

Sekil 3.2°de goriildiigii gibi A1 no’lu oyuncunun 4 m’lik boliimii sahanin i¢inden, 2 m’lik
boliimii ise sahanin disindan olmak iizere toplamda 6m’lik geriye sprint sonrasi servis atisi
yapmast ile 20 sn yiiklenme siireli “Istasyon 2” baslar. Filenin diger tarafinda bulunan B1
no’lu oyuncu servisten gelen topu karsilar ve Al no’lu oyuncuya gonderir. A1 no’lu

oyuncunun Bl no’lu oyuncudan gelen topu mansetle karsilamasi sonucu istasyon 2

tamamlanir.
SERVIS
D) ®
2m am BASLANGIC >
6m
Geriye sprint
.
MANSET Bitis

Sekil 3. 2. Sprint kosu, servis atis1 ve manset pas uygulamalari

Istasyonda 3: Engel iizerinden sigrama sonrasi smag

Sekil 3.3’de goriildiigli gibi voleybol sahasinin bir tarafina 30 cm yiiksekliginde 40 cm
aralikla dizilmis dort adet atlama engeli yerlestirildi. 20 sn yiiklenme siireli istasyon A1l
no’lu oyuncu ile baslar. A1 no’lu oyuncu dort adet atlama engelinden ¢ift ayak si¢rayarak

sma¢ yapar. Filenin diger tarafindan bulunan B1 no’lu oyuncu smactan gelen topu
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mangetle karsilamasi sonucu istasyon tamamlanir. istasyon 3 dort tekrar yapilir. Her bir

tekrar arasi 30 sn dinlenme verilir.

BASLANGIC

7 A YaYaYas

MANSET

BITiS

v

Sekil 3. 3. Engeller iizerinden sigrama sonrasi smag¢ Uygulamalari

3.4. Veritoplama Yontemi

Veri toplama siirecinde katilimcilarin boy uzunlugu ve viicut agirligt gibi demografik
ozelliklerinin yanm sira gévde kuvveti (mekik hareketi), alt (dikey si¢crama) ve iist bolge
patlayict kuvvet, yon degistirme (T- kosu), saglik topu atma, aerobik (20-m mekik kosusu)
ve anaerobik giic (6x35-m sprint kosu) Ozelliklerinin belirlenmesine yonelik testler

uygulanmistir.

3.4.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Boy uzunlugu o6l¢iimiinde katilimci ayakkabisiz bir sekilde viicut agirligi her iki ayagina
esit olarak dagilmis, topuklar birlesik stadiometreye temas halinde bas ve viicut dik, kollar
omuzlardan serbest¢e yanlara sarkitilmis durumdadir. Bu pozisyonda iken basin verteksi
ile ayak tabani arasindaki mesafe hassaslik derecesi +1 mm olan Seca marka portatif
stadiometre kullanilarak santimetre cinsinden 6l¢iimii yapilmis ve boy uzunlugu olarak veri

formuna islenmistir.
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o

Sekil 3. 4. Stadiometre

3.4.2. Viicut Agirhg Ol¢iimii

Viicut agirligr 6lgiimiinde katilimeilar, agirliklarini etkilemeyecek en az kiyafetle (sort,
tisort vb.) ayakkabisiz olarak dik bir pozisyonda, her iki ayagina viicut agirlig1 esit olarak
dagilmis bakislar ileriye bakar durumda, kollar serbestce yanlara dogru sarkitilmis
pozisyonda iken hassaslik derecesi +0,1 kg olan dijital baskiil (Tanita HD 366, markali)
kullanilarak oOl¢lim yapilmis ve degerler kilogram (kg) cinsinden veri formuna kayit

edilmistir.

Sekil 3. 5. Djjital baskiil

3.4.3. Dikey Sicrama Testi

Katilimeilara 6nce sigramanin nasil yapilacagi agiklandi ve test protokolii uygulamali

olarak gosterildi. Oyuncular, ayaklar1 bitisik ve viicutlar1 dik olacak sekilde olgiim
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panosunun dniinde durdu. Her iki kollarin1 gergin bir sekilde uzatarak ayak tabanlar yerle
temas halinde iken el parmak uglarint maksimum noktaya uzatmalar1 gerektigi sdylendi.
Bu durumda iken uzandiklar1 en son nokta panoda isaretlendi. Katilimcilar daha sonra
panoya 90° yan dondii. Oyuncular, bulunduklari yerde 6nce ¢dmelmis ve daha sonra
yukartya dogru maksimum bir si¢rayis yaparak pano tarafindaki elleriyle pano iizerine
dokundu. Sigrayistan 6nceki isaretlenen nokta ile sonraki nokta arasindaki mesafe ol¢iildii.

Oyuncular iki deneme yapti ve iyi deger cm cinsinden kaydedildi (Tamer, 2000).

Sekil 3. 6. Dikey sigrama testi

3.4.4. Saghk Topu Firlatma (2kg)

Katilimeilar baslangic ¢izgisinin gerisinde ayaklar birbirine paralel bir sekilde pozisyon
aldi. Kollar1 bag iistiinden geriye gotiirmek sureti ile yeterince kuvvet alarak cift el ile 2
kg’lik saglik topunu en uzak mesafeye firlatmalar1 istendi. Baslangic cizgisi ile saglik
topunun ilk zemine degdigi yer arasindaki mesafe metre cinsinden olgiildii. Test iki kez

tekrarlandi ve en iyi 6l¢iim degeri alind1 (Kamar, 2003).

Sekil 3. 7. Saglik topu atma

49



3.4.5. Mekik Hareketi

Oyuncular jimnastik minderinin {izerinde sirtiistii olacak sekilde uzandi. Dizler birbirine
paralel ve 140 derece a¢1 yapacak sekilde ayarlandi. Ayaklar hafif aralikli ve yere basan
pozisyondadir. Kollar ise viicudun yan tarafinda avuclar yere paraleldir. Parmaklar acik ve
gergin bas minderin istiindedir. Mekik testinin gegerli olabilmesi i¢in ayak tabanlarinin
yerden kalkmamasi ve govdenin biikiilii olan dizlere degmesi gerekir. Oyuncularin “Bagla”
komutu ile birlikte 20 saniye icerisinde gerceklestirdikleri nizami mekik sayilar1 veri

formuna kayit edilmistir.

Sekil 3. 8. Mekik hareketi

3.4.6. Sinav Hareketi

Oyuncu jimnastik minderi tizerinde kollar omuz genisliginde acik, dirsekler gergin, dizler
yere temas etmeden bel bdlgesi asag1 dogru sarkmayacak sekilde baslangi¢ pozisyonu alir.
Katilimer “Bagla” komutu ile birlikte govdesini 90 derece zemine yaklastirir ve tekrar
baslangi¢c pozisyonuna doner. Bu sekilde oyuncunun 20 saniye boyunca gerceklestirdigi

nizami sinav sayilari kayit edildi.

—
(== W
¢ =

Sekil 3. 9. Sinav Hareketi
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3.4.7. T-Testi (Yon Degistirme)

Kaygan olmayan diiz bir zemine dort adet koni yerlestirilmistir. A konisinden B konisine
dogru kosan oyuncu (10 m), sag elle koniye dokunmustur. Sola C konisine dogru (5m) yan
yan kosup sol elle C konisine dokunup ardindan D konisine (10 m) saga dogru yan kosarak
sag elle D konisine dokundu. Oyuncu daha sonra tekrar B konisine yan kosarak sol el ile
dokunmustur. Geri kosu ile A konisine tekrar giderek testi sonlandirmistir. Test sonucu,

yapilan iki denemenin en iyi siiresi alinarak degerlendirilmistir (Semenick, 1990).

L D

-

L C

0

—

S yards

|

—lpls—>

0

Start / Finish

Sekil 3. 10. T —Testi

3.4.8. Mekik Kosu (Shuttle Run)

Katilimcilara testin uygulanabilmesi i¢in 20 metre uzunlugunda, kaygan olmayan, diiz bir
zemin, yeterli ses diizeyine sahip CD veya kasetgalar, 20 m mekik kosusu CD’si veya
kaseti, serit metre, isaret konileri, kalem, kayit formlar1 kullanildi. Her bir oyuncu i¢in
ayrilan kosu alaninin eni en az 1-1.5 metre aralifinda idi. Oyuncular 20 metrelik mesafe
boyunca kostu ve “bip” sesinde ¢izgiye ayaklarini dokundurdu. Bip sesinden sonra geri
doniip, karsi ¢izgiye kogsmali ve ayni sekilde “bip” sesinde ayagini ¢izgiye dokundurmalari
istendi. Oyuncular bip sesinden once ¢izgide olduklarinda bekledi ve sesten sonra doniip
karsiya dogru kostu. “Bip” sesinden dnce ¢izgide olamaz ise kars: taraftaki ¢izgiyi ikinci
“bip” sesinde mutlaka yakalamis olmalar1 gerektigi sdylendi. Her bir dakikanin sonunda
iiclii “bip” sesi duyulur, bu ses oyuncular i¢in tempoyu arttirma uyarisidir. Iki kez iist {iste
“bip” sesinde ¢izgiyi gecemeyen (bip sesinde ¢izgiye dokunamayip, diger bip sesine kadar
kars1 taraftaki ¢izgiye de ulasamamak) oyuncunun mekik kosusunu birakmasi istendi.
Kosuda 20 metrelik mesafeyi kogsmak bir tur olarak sayildi ve yapilan degerlendirmede

toplam tur sayis1 dikkate alind1 (Plowman ve Meredith, 2013).
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9.

3

20m

Sekil 3. 11. Mekik kosusu

3.4.9. 6x35 m Anaerobik Sprint Kosu (RAST)

Sporcular baslangi¢ ve bitis noktalarina fotosel yerlestirilen 35 m mesafedeki parkuru 10
saniye dinlenme araliklar1 ile alt1 kez kostular. Saniye (sn) cinsinden kaydedilen her bir
kosu derecesi Zagatto vd. (2009) tarafindan tanimlanan formiil ile hesaplanarak sporcularin

anaerobik gii¢leri watt birim degeri olarak belirlendi.

/

35 metre

Sekil 3. 12. RAST test dizayn1
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3.5.  Verilerin Analizi

Tanimlayicr istatistikler ve verilerdeki istatistiksel farkliliklar SPSS 23 paket programi
kullanilarak hesaplandi ve sonuclar ortalama + standart sapma (SD) olarak sunuldu.
Verilerin normalligi Shapiro-Wilk testi kullanilarak degerlendirildi. Ug grup arasindaki
varyans homojenligi Levene testi ile incelenmistir. Dagilimlarin normalligi onaylandiktan
sonra, antrenmanin ana ve etkilesimli etkilerini degerlendirmek icin tekrarlanan Glgiimler
icin iki faktorli (3 grup x 2 zaman) varyans analizi (ANOVA) kullanildi ve verilerdeki
farkliliklar Bonferroni post hoc testi ile belirlendi. Bagimsiz degiskenler, iki seviyeli
(zaman: 6n ve son test degisiklikleri) bir “grup ici faktoér” ve {li¢ seviyeli bir “gruplar arasi
faktor” igerir. Gruplar arasindaki on-son test veri farkliliklarinin yiizdelerinin (goreceli
Delta puanlar1) anlamlilig1 tek faktorlii varvans analizi ile belirlendi. Tekrarlayan testlerin
simf igi korelasyon katsayilar1 hesaplandi. Olgiimlerin tutarhiligi (test-tekrar test
giivenilirligi= ICC) %95 Cl'sine gore 0.5'ten kiigiik ise zayif, 0.5 — 0.75 arasinda ise orta,
0.75 — 0.9 arasinda ise iyi ve 0.90'dan biiyiik ise miitkemmel olarak degerlendirildi. Fiziksel
performans parametrelerinin 6n-son test degisimlerine yonelik pratik anlamlilik diizeyi
Cohen'in d etki biyiikliigi formiilii kullanilarak belirlendi. Etki biiyiikligii (d) 6nemsiz
(<0.2), kiciik (0.2-0,59), orta (0,6—0,1.19), biyik (1.2-1.99) ve ¢ok biiyik (>2.0)
siniflamasina gore degerlendirildi. Tiim veriler i¢cin anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul
edildi. Yasla iligkili fiziksel performans gelisimleri Pearson korelasyon Kkatsayisi

kullanilarak hesaplandi.
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BOLUM IV: BULGULAR VE YORUMLAR

Maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin bagimsiz gruplarin fiziksel performans
ozelliklerine etkisi ile ilgili verilerin tanimlayici istatistikleri ve analiz sonuglart ile ilgili
tablo ve sekiller asagida sunulmustur. Bu aragtirmadaki bagimsiz gruplarin 6n-son test
degisim degerleri ve bu degisimlerin gruplar arasi etkilesimi (zaman x grup) ile ilgili

varyans analizlerinin sonuglar1 Tablo 4.1 de sunulmustur.

Tablo 4. 1. Gruplarim Fiziksel Performans Ozellikleri On-Son Test Degisimlerinin
Varyans Analizi

Ui15 ul7 uU19 Etkilesim
Degiskenler ort+ss ort+ss ortEss Etkisi P

(F)

Sinav Hareketi
(tekrar/sn) 1.58+0. 2.16+5 2.5+0.5 8,889 <0.05
Mekik Hareketi
(tekrar/sn) 1.5+0.5 1.98+0.3 2.08+0.3 7,397 <0.05
gir;‘)ey Sigrama 1.66+0.6 1.9140.5 24+0.4 1,243 >0.05
Patlayici Gii¢
(watt) 64.6+22 7023 73+22 289 >0.05
éﬁ;‘ Degistirme 0.28+0.01  -0.28:0.08  -0.38+0.09 4,131  <0.05
Saghk Topu
Atma (cm) 24+.10 32+10 38+0.5 7,578 <0.05
Maks.VO;
(ml/kg/dK) 1.7+0.4 2.6+0.3 2.8£33 34,44 <0.05
Anaerobik Gii¢
(watt) 13.3£3.6 21.8+4.4 27.6+2.4 34,96 <0.05

Tablo 4.1 incelendiginde beceri tabanli antrenmanlarin bagimsiz gruplarin fiziksel
performans 6zellikleri 6n-son test degisimlerinin varyans analizi ile ilgili olarak gruplarin
ortalama ve standart sapma degerlerinin etkilesim etkilerinin smav hareketi (F=8,889;
p<0.05), mekik hareketi (F=7,397; p<0.05), yon degistirme (F=4,131; p<0.05), saglik topu
atma (F=7,578; p<0.05), Maks.VO2 (F=34,44; p<0.05) ve anaerobik gii¢ parametrelerinin
(F=34,96; p<0.05) istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlendi. Bunun yani sira gruplarin
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dikey sigrama (F=1,243; p>0.05) ve patlayict gic (F=,289; p>0.05)

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamadi.

Tablo 4. 2. Gruplarin Sinav Hareketine (tekrar/sn) Iliskin Verilerin
Analizleri
Zaman Grup
Gruplar | Gigiimler | Ort. + ss P Etkisi Etkisi
__ @ | FE) F (P)
U-15 | OnTest |15 49482 | <0.05 U-15-U17: P=.000
(n=12) | SonTest |14.08+1.8¢ |(0.92) U-15-U19=.000
U-17 |OnTest |[q150gsP |[<0.05| 5672 | U-17-U19=004
(=12) |SonTest | 1795, |(2.28)| (.000) 38,001
U-19 |OnTest |[165g:09¢ |<0.05 (:002)
(n=12) | SonTest |1908+9z | (2.77)
abe On test degerleri icin her biri birbirinden énemli derecede farklidir (p<0.05).
*YZ Son test degerleri icin her biri birbirinden onemli derecede farklidir (p<0.05).

yeteneklerinde

Sinav hareketi ile ilgili olarak U15 (p<0.05; d= .92), U17 (p<0.05; d= 2.28) ve U19

(p<0.05; d= 2.77) gruplarin 6n ve son test degerleri arasinda farkliliklar zaman etkisi

bakimindan (F= 567,2; p=.000) 6nemli bulundu. Bunun yani sira, gruplarin 6n ve son test

degerleri i¢in gruplar arasinda (F=38,001; p=.002) 6nemli farklilik vardi. Bu 6nemliligin
hem U-15-Ul17 (p<0.05), U-15-U19 (p<0.05) hem de U-17-U19 (p<0.05) gruplar

arasindaki farklardan kaynaklandigi belirlendi (Tablo 4.2).
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Fark (%)

u17
Gruplar

A ve B birinden faklid (p<0.05), AB ise hem A hem de B ile benzerligi isaret eder:

Sekil 4. 1. Gruplarin sinav hareketi 6n-son test farklarinin yiizde degisimleri
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Antrenman programi sonrasinda siav hareketinde U15 grubu %13.89, U17 grubu %14.54
ve U19 grubu %15.16 oraninda iyilesme gosterdi. Gruplarin sinav hareketi 6n-son test
degisim farklarinin yiizde degerleri birbirleriyle kiyaslandiginda, U15 grubunun U19
grubundan daha az gelistigi (p<0.05), Ul17°deki gelisimin Ul5 ve Ul9 ile benzerlik
gosterdigi goriildi (Sekil 4.1).

Tablo 4. 3. Gruplarin Mekik Hareketine (tekrar/sn) Iliskin Verilerin Analizleri
Zaman Grup
Gruplar | Olciimler | Ort. + ss P Etkisi Etkisi
@ | FE) A
U-15 On Test 14.00+1.62 <0.05
U-15-U17: P=.149
(n=12) | Son Test x | (0.93)
. 15.50+1.6 U-15-U19=.000
U-17 On Test 14.58+1 32 <0.05 | 826,1 U-17-U19=.008
(n=12) | SonTest | 1650.14% | (1:42) | (:000) 9,460
U-19 On Test 16.00+.7° <0.05 (.000)
(n=12) | SonTest | 1gpgs7y | (2.97)

ab On test degerleri icin her biri birbirinden énemli derecede farkhdir (p<0.05).
XY Son test degerleri igin her biri birbirinden onemli derecede farklidir (p<0.05).

Mekik hareketi ile ilgili olarak U15 (p<0.05; d= .93), U17 (p<0.05; d= 1.42) ve U19
(p<0.05; d= 2.97) gruplarin 6n ve son test degerleri arasinda farkliliklar zaman etkisi
bakimindan (F= 826,1; p=.000) 6nemli bulundu. Bunun yan sira, gruplarin 6n ve son test
degerleri icin gruplar arasinda (F=9,460; p=.000) onemli farklilik vardi. Bu 6nemliligin
U15-U19 (p<0.05) ve U17-U19 (p<0.05) gruplan arasindaki farklardan kaynaklandigi
belirlendi (Tablo 4.3).

14 B

12

10

Fark (%)

u1s u17
Gruplar
A ve B birbirinden farklidir (p<0.05).

Sekil 4. 2. Gruplarin mekik hareketi 6n-son test degisimlerinin yiizde farklar
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Gruplarin mekik hareketi on-son test degisimleri incelendiginde U15 grubu %10.92, U17
grubu %13.24 ve U19 grubu %13 oraninda iyilesme gosterdi (Sekil4.2). Bu yiizdelik
tyilesmeler birbirleriyle kiyaslandiginda, gruplar arasinda farkliliklar bulundu (p<0.05). Bu
farkin kaynagi incelendiginde, U15°deki gelisimin U17 ve U19’dan daha diisiik oldugu,
U17 ve U19’daki gelisimin ise benzerlik gosterdigi saptandi (p<0.05).

Tablo 4.4. Gruplarin Dikey Sicrama Yiiksekligine (cm) Iliskin Verilerin
Analizleri

Zaman Grup
Gruplar | Olciimler | Ort. £ ss (I;) I|E:tl(<IID§I Etkisi
F(P)

U-15 | On Test 31.33£2.32 | <0.05
(n=12) | Son Test 33.00+2.2% (0.74)

U-15-U17: P=.000

_ U-15-U19=.000
U-17 | On Test 34334140 |<0.05 |4293 U-17-U19=.000
(n=12) | SonTest |3625+12y | (1.4) |(.000) 47,34
U-19 | On Test 37.83+1.3¢ | <0.05 (.000)

(n=12) | Son Test 39.83+1.12 (1.6)

abe On test degerleri icin her biri birbirinden énemli derecede farkhdir (p<0.05).
XYz Son test degerleri icin her biri birbirinden onemli derecede farklidir (p<0.05).

Dikey sigrama (cm) ile ilgili olarak U15 (p<0.05; d= .74), U17 (p<0.05; d= 1.4) ve U19
(p<0.05; d= 1.6) gruplarin 6n ve son test degerleri arasinda farkliliklar zaman etkisi
bakimindan (F= 429,3; p=.000) 6nemli bulundu. Bunun yani sira, gruplarin 6n ve son test
degerleri icin gruplar arasinda (F=47,34; p=.000) énemli farklilik vardi. Bu onemliligin
hem U15-U17 (p<0.05), U15-U19 (p<0.05) hem de U17-U19 (p<0.05) gruplar1 arasindaki
farklardan kaynaklandigi tespit edildi (Tablo 4.4).

Fark (%)

MY

4.5

U117
Gruplar

c
%)

1

Sekil 4. 3. Gruplarin dikey sigrama 6n-son test farklarinin yiizde degisimleri
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Gruplarm antrenman programi sonrasi dikey sigrama yiizdelik degerleri i¢in U15 grubunda

%5.08, Ul7 grubunda %5.62 ve U19 grubunda %5.31 oraninda iyilesmeler goriildii.

Gruplarin dikey sigrama oOn-son test degisim farklarmin yiizde degerleri birbirleriyle

kiyaslandiginda, gruplar arasinda istatistiksel olarak onemli farkliliklar yoktu (Sekil 4.3.).

Tablo 4. 5. Gruplarin Alt Bolge Patlayici Gii¢ (watt) Verilerine Iliskin
Analizleri
) p Zaman Grup
Gruplar [ Olgiimler [Ort. + ss (d) Etkisi Etkisi
F(P) F(P)
U-15 |OnTest |/ *#336F1011 4 05
(n=12) |Son Test |808+99* (0.41) U-15-U17: P=.000
U-17 [OnTest [1072.8£98° [<0.05 (2601 | {ioias oos
(=12) |Son Test |1140.9+88Y |(0.52) (.000) 320403)
U-19 |OnTest |[1189.2+78% |<0.05 '
(n=12) [Son Test |[1261.8+86Y |(0.88)

abe On test degerleri icin her biri birbirinden énemli derecede farkhdwr (p<0.05).
*YZ Son test degerleri igin her biri birbirinden onemli derecede farklidir (p<0.05).

Alt bolge patlayicr gii¢ (watt) ile ilgili olarak U15 (p<0.05; d=.41), U17 (p<0.05; d= 0.52)

ve U19 (p<0.05; d= 0.88) gruplarin 6n ve son test degerleri arasinda farkliliklar zaman

etkisi bakimindan (F= 260,1; p=.000) énemli bulundu. Bunun yani sira, gruplarin 6n ve

son test degerleri icin gruplar arasinda (F=38,43; p=.000) 6nemli farklilik vardi. Bu
onemliligin hem U15-U17 (p<0.05), U15-U19 (p<0.05) gruplar1 arasindaki farklardan
kaynaklandig1 bulundu (Tablo 4.5).

—
<

Fark (%)
= R W R L] WD

Sekil 4. 4.

Uls uU1l7
Gruplar

Gruplarin patlayici glic 6n-son test farklarinin ylizde degisimleri
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Antrenman programi sonrasinda gruplarin patlayici gii¢ yiizdelik degerlerinde U15 grubu
%9.19 grubunda, U17 grubunda %7.47 ve U19 grubunda %7.89 oraninda iyilesmeler
gorildii. Gruplarin patlayic1 glic On-son test degisim farklarinin yiizde degerleri

birbirleriyle kiyaslandiginda, gruplar arasinda énemli farkliliklar bulunamadi (Sekil 4.4).

Tablo 4.6. Gruplarin Yon Degistirme (sn) Hareketi Verilerine Iliskin Analizler
Zaman Grup
Gruplar | Olciimler | Ort.  ss P Etkisi Etkisi
@ | Fe) R
U-15 | On Test 14.18+ 62 <0.05
(n=12) | Son Test 13.90=+.5% 0.5) U-15-U17: P=.164
_ : U-15-U19=.011
U-17 | On Test 13.70+.62 <0.05 | 368,5 U-17:U19= 788
U-19 |OnTest | 1347+40 <0.05 (.012)
(n=12) | Son Test 13.09+ 4Y (0.95)

ab On test degerleri icin her biri birbirinden onemli derecede farkhidir (p<0.05).
XY Son test degerleri icin her biri birbirinden onemli derecede farklidir (p<0.05).

Yon degistirme hareketi ile ilgili olarak U15 (p<0.05; d=.5), U17 (p<0.05; d=.46) ve U19
(p<0.05; d= .95) gruplarin 6n ve son test degerleri arasinda farkliliklar zaman etkisi
bakimindan (F= 368,5; p=.000) 6nemli bulundu. Bunun yani sira, gruplarin 6n ve son test
degerleri i¢in gruplar arasinda (F=5,021; p=.012) 6nemli farklilik vardi. Bu 6nemlilik U15-
U19 (p<0.05) gruplar arasindaki farklardan kaynaklanmakta idi (Tablo 4.6).

Fark (%)

uis u1l7
Gruplar
A ve B birbirinden farklidm (p<<0.05).

Sekil 4. 5. Gruplarin yon degistirme 6n-son test degisimlerinin yiizde farklari

Antrenman programi sonrasinda gruplarin yon degistirme yetenekleri icin U15’te 9%2.03,

Ul7°de %2.08 ve U19’da %2.92 oraninda 6nemli iyilesmeler vardi (p<0.05). Gruplarin
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yon degistirme On-son test degisim farklarinin yiizde degerleri Dbirbirleriyle
kiyaslandiginda, U19’daki gelisimin U15 ve U17 grubundan daha yiiksekti (p<0.05), fakat
U15 ve U17 gruplar arasinda ise istatistiksel olarak farklilik yoktu (Sekil 4.5).

Tablo 4. 7. Gruplarin Saglik Topu Atma (m) Verilerine iliskin Analizleri
Zaman Grup
Gruplar | Olciimler | Ort. + ss P Etkisi Etkisi
@ | F® A
U-15 |OnTest |5g1i4a | P<0.05
(=12) |SonTest |g1pssx | (0.55) U-AS-UL7: P=130
_ ' U-15-U19=.000
U-17 On Test 6.42+ 730 | P<0.05 |467,3 U-17-U19=.045
(n=12) | SonTest |75+ 7% | (0.47) | (.000) 10.931
U-19 |OnTest |707+6> |P<0.05 (.000)
(n=12) | SonTest | 746+ |(0.64)

abe On test degerleri icin her biri birbirinden énemli derecede farkhdwr (p<0.05).
*¥2 Son test degerleri icin her biri birbirinden onemli derecede farklidir (p<0.05).

Saglik topu atma (m) (Tablo 4.7.) ile ilgili olarak U15 (p<0.05; d= .55), U17 (p<0.05; d=
AT) ve U19 (p<0.05; d=.64) gruplarin 6n ve son test degerleri arasinda farkliliklar zaman
etkisi bakimindan (F= 467,3; p=.000) énemli bulundu. Bunun yani sira, gruplarin 6n ve
son test degerleri icin gruplar arasinda (F=10,931; p=.000) 6nemli farklilik vardi. Bu
onemliligin U15-U19 (p<0.05) ve U17-U19 (p<0.05) gruplart arasindaki farklardan
kaynaklandig1 saptandi.

P 5
oL

=
X 4
<
22 3.5
E
S 3
2.5
2
15
1 FHE
U15 u1l7
Gruplar

A ve B birinden faklidir (p<<0.05), AB ise hem A hem de B ile benzerligi isaret eder.

Sekil 4. 6. Gruplarin saglik topu atma 0n-son test farklarinin yiizde degisimleri

Antrenman programi sonrasinda gruplarin saglik topu atma becerilerinde Ul5°te %4.14,

Ul7°de %5.16 ve Ul19’da %5.49 oraninda 6nemli iyilesmeler vardi (p<0.05). Gruplarin
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saglik topu atma On-son test degisim farklarinin yiizde degerleri birbirleriyle
kiyaslandiginda, U19°daki gelisimin U15 grubundan daha yiiksekti (p<0.05), buna karsin,

U17 grubundaki gelisim U15 ve U19’dan istatistiksel olarak farkli degildi (Sekil 4.6).

Tablo 4. 8. Gruplarin Maks.VO; (ml/kg/dk) Verilerine iliskin Analizleri
Zaman Grup
Gruplar | Olciimler | Ort. £ ss P Etkisi Etkisi
@ | F@ S
U-15 | On Test 34.48+.6" | p<0.05 U15.ULT:
(n=12) | Son Test 4 7 . P=.130
> 36.21+.7 2.65 17602
uU-17 On Test 36.81+.7° P<0.05 U-15-U19=.000
— ('000) U-17-U19=.045
(n=12) | Son Test 39 40+1.0Y |3
= 107,1
U-19 | OnTest | 3945+12¢ | P<0.05
(.000)
(n=12) Son Test 42.20+1.12 | 2.64

abe On test degerleri icin her biri birbirinden énemli derecede farklidir (p<0.05).
XYz Son test degerleri icin her biri birbirinden onemli derecede farklidir (p<0.05).

Gruplarinin maks.VO> (ml/kg/dk) degerleri zaman etkisi bakimindan énemli bulundu (F=
1760,2; p=.000). Buna gore hem U15 (p<0.05; d= 2.65) hem U17 (p<0.05; d= 3) hem de
U19 (p<0.05; d= 2.64) grubunun 6n ve son test degerleri istatistiksel olarak farkli idi.
Bunun yani sira, gruplarin 6n ve son test degerleri i¢in gruplar arasinda 6énemli farklilik
vard1 (F=107,1; p=.000). Bu 6nemliligin U15-U19 (p<0.05) ve U17-U19 (p<0.05) gruplari
arasindaki farklardan kaynaklandigi goriilmiistiir (Tablo 4.8).

8
7.5 B
7
6.5
6
= 5.5
S s
22 4.5
= 4
=~ 3.5
3
2.5
2
1.5 :
1 fH
uUis u17
Gruplar

A ve B birbirinden farklidr (p<0.05).

Sekil 4. 7. Gruplarin Maks.VO2 6n-son test degisimlerinin yilizde farklar

Antrenman programi sonrasinda maks.VO; yiizdelik degerleri U15 grubu %5.03, U17
grubu %7.03 ve U19 grubu %7.20 oraninda iyilesme gosterdi. Gruplarin maks.VO; 6n-son
test degisim farklarinin ylizde degerleri birbirleriyle kiyaslandiginda, gruplar arasinda
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onemli farkliliklar bulundu (p<0.05). Bu farkin kaynagi incelendiginde, U17 ve U19’daki
gelisimin Ul5’den 6nemli derecede (p<0.05) daha yiiksek oldugu, U19 ve Ul7’deki
gelisimin ise istatistiksel olarak farkli olmadig belirlendi (Sekil 4.7).

Tablo 4. 9. Gruplari Anaerobik Gii¢ Verilerine Iliskin Analizleri

Zama

p n Grup
Gruplar | Glgiimler | Ort. + ss (d) Etkisi Etkisi
F () F®)

U-15 |[OnTest | 236.14222¢ | p<go5
(n=12) | Son Test 249 4423 0.58

U-15-U17: P=.001

= U-15-U19=.000
U-17 | On Test 288.7+208° | P<0.05 | 838,6 U-17-U19=1600
U-19 |OnTest |3556+41c | P<0.05 (.000)

(n=12) | Son Test 383.2+4082 | 091

abe On test degerleri icin her biri birbirinden énemli derecede farklidir (p<0.05).
*¥Z Son test degerleri icin her biri birbirinden onemli derecede farklidir (p<0.05).

Ortalama anaerobik gili¢ (watt) ile ilgili olarak U15 (p<0.05; d= .58), U17 (p<0.05; d=
1.18) ve U19 (p<0.05; d=.91) gruplarin 6n ve son test degerleri arasinda farkliliklar zaman
etkisi bakimindan 6énemli bulundu (F= 838,6; p=.000). Bunun yani sira, gruplarin 6n ve
son test degerleri icin gruplar arasinda (F=41,74; p=.000) 6nemli farklilik vardi. Bu
onemliligin hem U15-U17 (p<0.05) hem U15-U19 (p<0.05) hem de U17-U19 (p<0.05)
gruplar arasindaki farklardan kaynaklandig: tespit edildi (Tablo 4.9).

=W 0= W

Uls u17
Gruplar
A, B ve C birbirinden farkiidir (p<0.05).

Sekil 4. 8. Gruplarin ortalama anaerobik gii¢ 6n-son test degisimlerinin ylizde farklar

Gruplarin antrenman programi sonrasinda ortalama anaerobik gilic degerleri U15 grubu
%12.27, U17 grubu %17.06 ve U19 grubu %25.02 oraninda iyilesme goriildii. Gruplarin
ortalama anaerobik gii¢ On-son test degisim farklarinin yiizde degerleri birbirleriyle
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kiyaslandiginda, gruplar arasinda 6nemli farkliliklar vardi (p<0.05). Bu farkin kaynagi

incelendiginde, U19’daki gelisimin hem U15 hem de Ul17’den 6nemli derecede (p<0.05)

daha yiiksek oldugu, U17’deki gelisimin ise U15’ten daha iyi oldugu saptandi (Sekil 4.8).

Tablo 4. 10. Fiziksel Performans Ozelliklerindeki Degisimlerin Yas ile iliskisi
: . Saghk .
Smav| Mekik SlD IrI:lemya Pag?iyla De“i{(::?rme Topu I\<I/%<Sl Ana(ii:Oblk
¢ ¢ 813 Firlatma 2 ¢
541 | 524 .251 .266 -.384 .603 17 T72
(ﬁs) 001 | .001 | .139 117 021 000 | .000 .000
36 36 36 36 36 36 36 36

Katilimcilarin fiziksel performans 6zelliklerindeki degisimlerin yas ile iliskisi (Tablo 4.10)
incelendiginde smav hareketi (r= .541; p<0.05), mekik hareketi (r=.524; p<0.05), saglk
topu firlatma (r= .603; p<0.05), maks.VO; (r= .717; p<0.05), anaerobik gii¢ (r= .772;
p<0.05) degerleri arasinda pozitif yonde ve istatistiksel acidan anlamli bir iliski oldugu
bulundu. Ayrica yon degistirme becerilerinde (r= -.384; p<0.05) negatif yonde ve
istatistiksel a¢idan anlamli bir iliski oldugu belirlendi. Bunun yani sira dikey sigrama (r=
.251; p>0.05) ve patlayic1 gii¢ degerlerinde (r= .266; p>0.05) ise istatistiksel olarak

herhangi bir iliskinin olmadig goriildii.
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BOLUM V: TARTISMA

Bu arastirmada maksimal yogunluklu beceri tabanli kondisyon antrenmanlarinin farkli yas
gruplarinda (U19, U17 ve Ul5) kadin voleybolcularda yasla iligkili fiziksel performans
ozelliklerinin gelisimine etkisi incelenmistir. Bu ¢alismada maksimal yogunluklu beceri
tabanli antrenmanlarinin her ii¢ grubun test edilen fiziksel performans Ozelliklerinin
gelisiminde onemli derecede etkili oldugu belirlendi. Bunun yani sira, dikey sigrama ve alt
bolge (bacak) patlayic1 gii¢ 6zellikleri harig, mekik hareketi, sinav hareketi, saglik topu
firlatma, yon degistirme, aerobik ve anaerobik gii¢ gelisimleri bakimindan gruplar arasinda
onemli farkliliklarin oldugu ve bu farkliliklarin sporcularin yaslari ile dogru orantili oldugu

sonucuna varildi.

Bu calismada maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin her ii¢ grubun (U1S5,
Ul17 ve U19) sinav hareketlerinde dnemli gelismeler goriildii (p<0.05). Bu arastirma
bulgulart Uslu vd. (2021)’lerinin yas ortalamasi 16,94+1 yil olan maksimal yogunlukta
uygulanan bransa 6zgii teknik voleybol antrenmanlarinin sporcularin sinav hareketelerinin
gelisiminde 6nemli bir etkisinin oldugunu bildirdikleri arastirmalari ile uyumludur. Bunun
yani sira bu arastirma bulgulart Ekici (2017)’nin 15-18 yas araliginda bulunan sporcularin
sinav hareketlerinin iyilestirilmesinde voleybol beceri antrenmanlarinin 6nemli bir
etkisinin oldugunu bildirdikleri ¢alismalari ile de uyumlu oldugu goriilmektedir. Voleybol
oyuncularimin iyi1 bir performans sergilemelerinde sporcularin bransa 6zgli gelisimini
destekleyecek calismalarin yapilmasi gerekmektedir (Nurrochmah, 2020). Voleybol ve
diger spor branglarin da kas giicli performansin en belirleyici unsurudur ve voleybolda kas
giicline her zaman ihtiya¢ duyulmaktadir (Corbin vd., 2011). Kas giicii ¢ok hizli ve
tekrarlanan hareketlere karsi bile viicudumuzun dayanma giiciidiir (Buzzichelli, 2015). Bu
sebeple bu c¢alismada uygulanan maksimal yogunluklu beceri antrenmanlarinin
voleybolcularin sik¢a tekrar ettikleri servis, blok ve smac¢ hareketlerinin kol ve omuz
kaslarinin kuvvetini ve dayamikliligim1 gelistirerek sporcularin sinav hareketlerindeki

iyilesmeyi etkilemis olabilir (Steven vd., 2005).

Bu ¢alismanin sonuglart farkli spor dallarinda yiliksek yogunluklu veya beceri tabanl
antrenmanlarin sporcularin sinav hareketlerindeki gelisimlerini arastiran literatiir bilgileri
ile desteklenmektedir. Bununla ilgili olarak Bossmann vd. (2022)’lerinin farkh tiirlerdeki

yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanlarin sporcu bireylerin dayamiklihk ve gii¢
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parametreleri  lizerindeki etkilerini inceledikleri arastirmalarinda smav  hareketi
degerlerinde bir iyilesme oldugunu belirttiler. Bunun yani sira Bauer vd. (2022), yiiksek
yogunluklu aralikli antrenmanin 5-18 yas arasi ¢ocuk ve ergenlerin sinav hareketi
sayisinda bir artis oldugu sonucuna ulasmiglardir. Schmidt vd. (2016) yiiksek yogunluklu
antrenmanlarin, Berisha ve Cilli (2016), 15-16 yas c¢ocuklarda jimnastik teknik
becerilerinin ve AL-Dosakee (2023), 16-18 yas arast gen¢ futbolcularda temel yiizme
egzersizlerinin, sinav hareketinin gelisimini sagladigini bildirmislerdir. Bunun yani sira
Arabaci (2010)’da 15-16 yas grubu giires¢ilere uygulanan intensiv interval antrenmanlarin

sinav hareketi degerlerini gelistirdigini bulmustur.

Aragtirmada gruplarin hem 6n hem de son test sinav hareketi U15, U17 ve U19 gruplarinin
on ve son test degerleri birbirlerinden 6nemli derecede farkli idi (p<0.05). Bu ¢alisma
maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin sinav hareketinin gelisimesine etkisi
bakimindan gruplar arasinda 6nemli farkliliklarin oldugunu ve bu farkin daha ¢ok U15
grubunun U19 grubuna oranla antrenmanlara daha az tepki verdigi (p<0.05), U17°deki
gelisimin ise Ul5 ve U9 ile benzerlik gosterdigi goriildi. Bunun yani sira sinav
hareketindeki gelisim ile voleybolcularin yaslart arasinda pozitif yonde énemli bir iligki (r=
54; p<0.05) oldugu bulundu. Bu sonug¢ kuvvetin yasa bagl olarak, sporcularin fiziksel
ozelliklerini gelistirmesinin yani sira tim viicudun kas yapisinin gelisimini olumlu bir
sekilde artirmasindan kaynaklanmis olabilir (Akkiin, 1994). Bununla ilgili literatiir
incelendiginde fiziksel performansin degerlendirilmesinde biiylime siirecinin goz oniinde
tutulmasi gerektigine dikkat ¢ekilmektedir (Atanaskovic vd., 2015). Bu gelisim ve degisim
stirecinde yapilan sportif egzersizlerin sporcularin kassal yapisini da etkiledigi buna bagl
olarak bireylerin enerji depolarinin biiylimesi ve kilcal damarlarinin genislemesi kas
dayaniklilik yeteneginin artmasini saglamaktadir (Sevim, 1997). Farkli yas gruplarinda yer
alan sporcular, ayni antrenman siirecini tamamlamig olsalar da U15 grubu oyuncularinin,
U19 grubu oyuncularina gére daha az gelismis kas yapisina sahip olmalar1 ve antrenman
tecriibelerinin U19 grubuna gore daha yetersiz olmasindan kaynaklanmis olabilir. Cilinkii
diizenli yapilan antrenmanlarin kas giiciinii artirdigr belirtilmektedir (Prentice, 2011).
Voleybolda servis, smag veya blok gibi gerceklestirilen hareketlerde kollarin ve omuzlarin
giiclii ve dayanikli olmasi performans artirimi i¢in 6nemlidir (Rifki ve Ariston, 2021). Bu
bulgular dogrultusunda, voleybolda yiiksek yogunluklu ve sik tekrar edilen servis, pas,
sma¢ ve blok gibi diizenli hareketlerin sporcularin kol ve omuz kaslarinin gelisimini
onemli sekilde etkiledigi ve bu etkinin 6zellikle ergenlik donemi siirecinde yas faktoriine
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bagli olarak artan kas kuvveti ayrica antrenman tecriibe ve yogunlugu gibi faktorlerin bu

farkliligin olugmasinda etkisi oldugu sonucuna varilabilir.

Bu calismada maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin her ii¢ grubun (U1S5,
U17 ve U19) mekik hareketlerinde dnemli gelismeler goriildii (p<<0.05). Bu arastirma
bulgular1 Citak (2019)’in 10-12 yas erkek cocuklarin ve Ekici (2017)’nin 15-18 yas
sporcularin mekik hareketlerinin gelisiminde voleybol beceri antrenmanlarinin énemli bir
etkisinin oldugunu bildirdikleri ¢alismalarla uyumludur. Her ne kadar karin kaslarinin
kuvvet gelisimi bu kaslara yonelik 6zel yiiklenmeleri gerektirse de (Granacher, vd, 2014)
voleybolda smag¢ ve blok uygulamalar1 esnasinda karin kaslari ani ve yogun bir sekilde
kasilarak viicudu desteklemek ve dengede tutmak i¢in yogun bir sekilde calisir. Bu
nedenle, voleybolda beceri tabanli antrenmanlar esnasinda sik¢a tekrar edilen smag ve blok
hareketlerinin karn kaslarmin kuvvetini ve dayanikliligini artirarak sporcularin mekik
hareketlerindeki gelisimi etkilemis olabilir (Shukla ve Pandey, 2018). Bu c¢alismanin
sonuclar1 farkli spor disiplerinde yiiksek yogunluklu veya beceri tabanli antrenmanlarin
sporcularin mekik hareketlerindeki gelisimlerini inceleyen literatiir bilgileri ile
desteklenmektedir. Bununla ilgili olarak Bossmann vd. (2022)’lerinin farkli tiirlerdeki
yiikksek yogunluklu aralikli antrenmanlarin sporcu bireylerin dayaniklilik ve giic
parametreleri  tizerindeki etkilerini inceledikleri arastirmalarinda mekik hareketi
degerlerinde bir iyilesme oldugunu bildirdiler. Bauer vd. (2022), yiiksek yogunluklu
aralikli antrenmanin 5-18 yas aras1 cocuk ve ergenlerin mekik hareketi sayisinda bir artig
oldugu sonucuna varmiglardir. Bir diger ¢alismada Toktas (2012) futbol beceri
antrenmanmin 14-18 yas grubu gen¢ erkek futbolcularin mekik hareketi degerlerinde
gelisme oldugunu bildirdi. Daha 6nce yapilan diger ¢calismalarda Peker ve Yiiksel (2022),
ergenlik dénemindeki erkek bireylerin temel futsal egitiminin, Iri vd. (2009) 16 hafta
boyunca yapilan futbol beceri antrenmaninin katilimeilarin mekik hareketi degerlerinde bir
iyilesme sagladig1 sonucuna varmislardir. Aragtirmada gruplarin hem 6n hem de son test
mekik hareketi U15 ve Ul7 gruplarimin 6n ve son test degerlerinin benzer oldugu fakat
U19 grubunun 6n-son test degerleri U15 ve Ul7 gruplarindan 6nemli derecede farkli idi
(p<0.05). Bu c¢alisma maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin mekik
hareketinin gelisimesine etkisi bakimindan gruplar arasinda 6nemli farkliliklarin oldugunu
ve bu farkin daha ¢ok U15 grububunun U17 ve U19 grubuna oranla antrenmanlara daha az
tepki vermesinden kaynaklandigin1 goéstermistir. Bunun yani sira mekik hareketindeki
gelisim ile voleybolcularin yaglari arasinda pozitif yonde onemli iligki (r= .52, p<0.05)
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bulunmustur. Buna karsin, Ul17 ve Ul9 gruplarinin mekik hareketindeki gelisimleri
arasinda onemli farklilik bulunamadi. Bu sonug, sporcularin biyolojik olgunlasmalar ile
beraber kas giicii ve kas fonksiyonlarindaki gelisimsel farkliliklardan kaynaklanmis olabilir
(Cumming ve dig., 2018). Bununla ilgili olarak Diker ve Miiniroglu (2016) sporcu
bireylerde yasin artmasi ile beraber fiziksel performansin arttigini ve performans agisindan
ise dogrusal olarak bir yiikselisin oldugunu ve bunun sonucunda yapilacak olan dogru
antrenman yontemlerinin biiyiimeye ve gelisime katki saglayacagini belirtmektedirler.
Bunun yam sira farkli yas gruplarinda yer alan sporcular, ayni antrenman siirecini
tamamlamamis olsalar da Ul5 oyuncularimin, Ul17 ve Ul9 oyuncularina gore gecmis
yillarda daha az deneyim ve daha az 6zel antrenmana sahip olmalari miimkiindiir. Bu
nedenle deneyim ve antrenman, sporcularin fiziksel uygunluk gelisimlerinde 6nemli
farkliliklarin olugmasi i¢in etken bir faktor olabilir (Gastin, vd., 2013). Bu bulgular
dogrultusunda, karin kaslarinin ani kasilmalarina sebep olan dikey sicrama gibi yiiksek
yogunluklu sik tekrar edilen diizenli hareketlerin mekik hareketlerinin gelisimini 6nemli
sekilde etkiledigi ve bu etkinin 6zellikle ergenlik donemi siirecinde yas faktoriine bagh
kuvvet gelisimi, gegmis deneyim, antrenman yogunlugu ve kapsami gibi etkenlerle iliskili

olarak farklilik gosterebildigi yargisina varilabilir.

Bu c¢alisgmada maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin her {i¢ grubun (U15,
Ul7 ve U19) dikey sicrama degerlerinde onemli gelismeler gorildi (p<0.05). Bu
arastirma bulgular1 Ceylan (2022), Badak ve Cakmake¢r (2019), Kahraman ve Sahan
(2019)’1n voleybol antrenmanlarinin voleybolcularda dikey sigrama parametrelerinde bir
artis oldugunu bildirdikleri ¢aligmalarla benzerdir. Sicrama kombine bir yetenektir ve
birden fazla 6zelligin ayni anda kullanilmasini gerektirmektedir. Bu durum ise bacak
kaslarinin patlayici giiciine, sigrama becerisine katilan kaslarin esnekligine ayrica sigrama
teknigine bagli olmaktadir (Stamford, 1983). Voleybol bransinin karakteristik 6zelligi
geregi gerek antrenmanlarda gerekse maglarda smag, blok, servis ve bazi pas tiirlerinin
hemen hemen hepsinde sigrama hareketi 6nemli bir yer tutmaktadir (Cruz, vd., 2014). Bu
nedenle, voleybolda beceri tabanli antrenmanlar esnasinda sikga tekrar edilen smag, blok

ve bazi pas tiirleri dikey sicrama yeteneginin gelisimini etkilemis olabilir.

Bu calismanin sonuglar1 farkli spor branslarinda yiiksek yogunluklu veya beceri tabanl
antrenmanlarin sporcularin dikey sicrama gelisimlerini inceleyen literatiir bilgileri ile

desteklenmektedir. Bununla ilgili olarak Yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanlarin, Seo
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vd. (2019), 15-18 yas arasi erkek Taeckwondo sporcularinda, Nayiroglu vd. (2022), geng
bayan futbolcularda, Wong vd. (2010) ve Kocadag (2014) futbolcularda, Vukadinovi¢
Jurisi¢ vd. (2021), hentbolcularida ayrica Balcioglu (2018), futsalcularda dikey sicrama
degerlerinde iyilesme sagladigini bildirmislerdir. Literatiirde bu arastirma sonuglarini
desteklemeyen calismalarda bulunmaktadir. Ornegin, Trajkovic, vd. (2012), beceriye
dayali kondisyon antrenmanlarinin erkek voleybolcularin dikey sicrama degerlerinde bir

gelisim olmadig1 sonucuna ulagsmislardir.

Aragtirmada her ti¢ grubun (U15, U17 ve U19) dikey sigrama 6n ve son test degerleri
onemli derecede farkli idi (p<0.05). Bu calisma maksimal yogunluklu beceri tabanli
antrenmanlarin dikey sigrama yeteneklerinin gelisimesine etkisi bakimindan gruplar
arasinda (U15, U17 ve U19) o6nemli farkliliklar yoktu. Bunun yani sira dikey sigrama
gelisimleri ile voleybolcularin yaslar1 arasinda ise istatistiksel olarak herhangi bir iliskinin
(r=.251; p>0.05) olmadigi bulundu. Voleybol oyuncularinin, somatotipinin (genlerle yani
dogustan gelen fiziksel 6zellikler) ektomorfik (diisiik yag oranina sahip, zayif goriinen,
uzun kol ve bacaklar, dar omuzlar) (Pastuszak, Busko, & Kalka, 2016) ozelliklere sahip
olmalar1 tercih edilmektedir. Teknik ve taktik becerilerin yani sira antropometrik
ozelliklerin voleybolda basariy1 etkileyen onemli bir faktorler oldugu (Simsek, Tuncel,
Ertan, & Goktepe, 2005) belirtilmektedir. Stamm vd. (2003), servis ile antropometrik
ozelliklerin anlamli bir korelasyona sahip oldugunu bildirmislerdir. Dikey sigramada bacak
uzunlugu, bacak kas hacmi, yagsiz viicut kiitlesi ve hizli kasilan kas liflerinin yiizdesinin
fazla olmasi gibi bir takim antropometrik Ozellikler (Bosco vd. 1983) 6nemli rol
almaktadir. Bu bulgular dogrultusunda farkli yas gruplarinda yer alan sporcular, ayni
antrenman siirecini tamamlamamis olsalar da antropometrik 06zelliklerinin benzer
olmalarinin yas gruplarinin dikey sigrama yeteneklerinde bir farkliligin ¢ikmamasinda

etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Bu arastirmada maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin her ti¢ grubun (U15,
Ul7 ve U19) yon degistirme (sn) hareketlerinde onemli gelismeler oldugu goriildi
(p<0.05). Bu arastirma bulgular1 Kristi¢evi¢c vd. (2016) beceriye dayali maksimal
yogunluklu antrenmanlarin yas ortalamasi 1542 yil olan gen¢ bayan voleybolcularin yon
degistirme becerilerini iyilestirdigini bildirdikleri ¢alismalari ile uyumludur. Voleybolda da
rakip takimin hizli hiicumuna defansif aksiyon gosterirken ve buna uygun pozisyon alirken

oldukca yogun bir sekilde yon degistirmeler yapilmaktadir. Yine hiicumlar ve bloklar
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esnasinda da bir oyuncu dinamik ve hizli hareket etmek durumunda kalmaktadir. Bu
durum da genel olarak yon degistirme performansi ile dogrudan iliskilidir. Ornegin bir
hiicum esnasinda gerceklestirilen bloga oOnlem olacak sekilde dublaj yapilmasi igin
oyuncularin mevkilerinde yon degistirme yetisiyle hiicum yoniine yaklasmasi ve
pozisyonla birlikte kendi bolgelerine donmeleri, iyi bir yon degistirme performansi
sergilemelerini gerektirmektedir (Kosova ve Kosova, 2021). Bu calismada maksimal
yogunluklu beceri antrenmanlarinin, voleybolda yiiksek yogunluklu hareketlerin tekrar
tekrar meydana gelmesi, ma¢ boyunca ve genellikle hareketlerin patlayic1 ¢abalardan
olusmasi ayrica ¢ok yonlii saha hareketlerinin (Tramel vd., 2019)’nin yapilmasi sonucunda
oyuncularin yon degistirme yeteneklerinin gelisimini saglamig olabilir. Bu ¢alismanin
sonuclar1 farkli spor disiplerinde yiiksek yogunluklu veya beceri tabanli antrenmanlarin
sporcularin yon degistirme hareketlerindeki gelisimlerini inceleyen literatiir bilgileri ile
desteklenmektedir. Bununla ilgili olarak Karahan (2020) arastirmasinda beceriye dayali
antrenmanlarin yag ortalamasi 15,3 £ 3 yil olan geng¢ futbolcularin yon degistirme
yeteneklerinin gelisimini sagladigini bildirmistir. Apaydin vd. (2023) yiiksek yogunluklu
interval antrenmanin kadin basketbolcular {izerindeki bazi performans parametreleri
izerindeki etkisini inceledikleri arastirmalarinda deney grubunun son test degerlerinde yon
degistirme (T-test) degerlerinde bir gelisim oldugunu bulmuslardir. Shamsi vd. (2022) yas
ortalamalar1 13,7+0,4 yil olan basketbol sporcularina yaptirilan teknik taktik ve
fonksiyonel kuvvet antrenman uygulanmalarinin yon degistirme becerisini gelistirdigini

bildirmislerdir.

Arastirmada gruplarin 6n test ve son test yon degistirme (sn) hareketlerinde, U17 grubunun
on ve son test degerleri U15 ve U19 gruplari ile benzer idi. Ancak U15 ve U19 gruplarinin
hem 6n test hem de son test degerleri onemli derecede farkli idi (p<0.05). Bu calisma
maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin yon degistirme (sn) hareketinin
gelisimesine etkisi bakimindan gruplar arasinda 6nemli farkliliklarin oldugunu ve bu farkin
daha ¢ok U19 grububunun U17 ve U15 grubuna oranla antrenmanlardan daha fazla verim
almalarindan kaynaklandigini géstermektedir. Buna karsin, U17 ve Ul5 gruplarinin yon
degistirme becerilerindeki gelisimleri arasinda onemli farklilik bulunamadi. Bunun yam
sira yon degistirme becerilerinde ki gelisim ile voleybolcularin yaglar1 arasinda negatif
yonde ve istatistiksel agidan anlamli bir iligki (r= -.384; p<0.05) oldugu bulunmustur. Bu
sonucun biiylimeye bagl olarak fiziksel kapasitede olusan degisiklikler ile yapilan
antrenmanlardan da 6nemli Ol¢lide etkilendigi belirtilmektedir. Bununla ilgili literatiirde
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biiylime ve antrenmanin performans degerleri iizerine etkileri bulundugu belirtilmektedir
(Kosar ve Demirel, 2004). Bireylerin hizli gelisim donemlerinde artan yaslariyla beraber,
iyl bir egzersiz programiyla (pratik firsati veren, deneyimleri arttiran) kuvvet, hiz,
koordinasyon, denge ve yon degistirme gibi motor yeteneklerin iyilestirilmesi (Rink, 1998)
ve yine bu baglamda yon degistirme becerilerini en {ist diizeyde sergileyebilmek igin
uygulamada yaptiklart hareketleri antrene etmeleri durumunda (Bompa, 2015) basariya
ulagmalart mimkiindiir. Literetiirde voleybolda yon degistirme performansinin 6nemi
belirtilmekte ve bu konu ile ilgili yapilan ¢alismalarin bulundugu goriilmektedir
(Kristi¢evi¢ vd., 2016; Tramel, Lockie, Lindsay ve Dawes, 2019). Bir sporcunun hizlanma,
yavaglama ve yon degistirme yetenegini, ¢evikligin ve yon degisikliginin belirgin bir
sekilde One ciktig1 spor dallarinda sporcu icin tiim temel becerileri biitiinciil olarak
performansa doniismesinin onem arz ettigi belirtilmektedir (Veale vd., 2010). Ciinki
viicudun yapilan egzersize ve homeostatik mekanizmalarin diger streslerine yanit verme
yetenegi artarak tepe noktasina ulasir (Kosar ve Demirel, 2004). Voleybolda gerek mag
esnasinda ve gerekse voleybola 6zgii yapilan antrenmanlar da tekrar tekrar meydana gelen
coklu patlayict cabalardan ve c¢ok yoOnlii saha hareketlerinden olusan bir spor
dalidir (Hedrick, 2007). Bundan dolay1 voleybolda oyuncularin bir hiicuma karsilik
verirken veya huciima hazirlik yaparken sahada hizli bir sekilde pozisyona gore dogru
karar verip konumlanabilmeleri gerekmektedir (Hedrick, 2007). Bu nedenle yon degistirme
hiz1 ve ¢eviklik voleybol sporcusu igin olduk¢a dnemli bir faktordiir (Dawes, 2019). Bu
bulgular dogrultusunda farkli yas grubunda yer alan oyuncularin aynmi antrenman
programina tabi olsalar bile hem ergenlik donemi boyunca artan yasla paralel olarak hem
de antrenman deneyimi artan oyuncularin, gelismis kondisyonlar1 ile beraber degisken
pozisyonlarda karar verme becerilerinin gelismis olmas1 ve ayrica viicutlarini dengeli ve
kontrol etme kabiliyetlerinin artmasinin yon degistirme becerilerinin iyilesmesinde etkili

oldugu kanisina varilabilir.

Bu ¢alismada maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin her ii¢ grubun (U15,
U17 ve U19) saglik topu atma yeteneklerinde 6nemli gelismeler goriildii (p<0.05). Bu
arastirma bulgular1 Idrizovic vd. (2018), Gabbett (2008) ve Kitamura vd. (2020)’lerinin
tist ekstremite kas kuvvetinin iyilestirilmesinde bayan voleybol oyuncularmin beceriye
dayali kondisyon antrenmanlarinin énemli bir etkisinin oldugunu bulduklar1 arastirmalari
ile uyumludur. Murath vd. (2007) Yiiksek yiiklenme yogunlugu nedeniyle kas igi
koordinasyonun desteklendigini ve kas kiitlesi ya da viicut agirhig artmaksizin hizl bir
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sekilde kuvvet artisinin meydana geldiginin belirtmektedirler. Bu ¢aligmada uygulanan
maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin oyuncularin toplu veya topsuz teknik
becerilerle birlikte servis atma, pas, blok, smac¢ gibi hareketleri tekrar tekrar

gerceklestirmelerinin sporcularin {ist ekstremite kuvvetlerinin gelisimini etkilemis olabilir.

Bu aragtirmanin sonuglar1 diger spor branglarinda yiiksek yogunluklu veya beceri tabanl
antrenmanlarin sporcularin st ekstremite kas kuvvetinin gelisimlerini inceleyen literatiir
bilgileri ile desteklenmektedir. Bununla ilgili olarak Delextrat ve Martinez (2013) yiiksek
yogunluklu interval antrenmanin genc¢ erkek basketbol oyuncularimin {ist viicut giig
gelisimini  sagladigmi  bildirdi. Jurisi¢  vd. (2021) yiiksek yogunluklu interval

antrenmanlarin hentbol oyuncularinin top atma becerilerinin gelistirdigini bulmuslardir.

Arastirmada gruplarin hem 6n hem de son test saglik topu atma yeteneklerinde U5 ve
U19 gruplarinin 6n ve son test degerleri birbirlerinden 6nemli derecede farkli idi. Bunun
yani sira U17 grubunun 6n test degerleri U15 ve U19 gruplan ile benzerdi. Ayrica Ul7
grubunun son test degerleri ise U15 grubu ile benzerdi (p<0.05). Bu c¢alisma maksimal
yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin saglik topu atma yeteneklerinin gelisimine etkisi
bakimindan gruplar arasinda 6nemli farkliliklarin oldugunu ve bu farkin daha ¢ok U19
grububunun U15 grubuna oranla antrenman verimlerinin daha fazla olmasindan
kaynaklandigin1 gostermistir. Buna karsin U17 grubundaki gelisimin ise Ul5 ve U19
grubundan istatistiksel olarak farkli olmadigi bulundu. Bunun yani sira saglik topu atma
yeteneklerinde ki gelisim ile voleybolcularin yaslar1 arasinda pozitif yonde 6nemli bir iliski
(r=.603; p<0.05) oldugu bulunmustur. Bu sonug, bireylerin ergenlik doneminde biiyimeyi
iceren unsurlarin bir sonucu olarak kemik ve kas dokusundaki morfolojik degisiklikler,
iskelet kaslarinin hiz ve kuvvet acisindan kasilma performansini arttirdigi (Arruda vd.,
2015)’indan kaynaklanmis olabilir. Bununla ilgili olarak Diker ve Miiniroglu (2016) farkl
yas gruplarinda yer alan geng¢ futbol oyuncularimin yas ilerledik¢e saglik topu atma
mesafelerinde bir artis oldugunu bildirmislerdir. Bunun yani sira Stabenow ve Metcalf
(2009) adolesan Oncesi zaman siirecinde ¢ocuklardaki kas kuvvetinin kaslarin enine
kesitlerinden daha c¢ok bir takim norolojik adaptasyonlara bagl bir gelisme gosterdigi ve
duruma bagh olarak adolesan donemde uygulanan antrenmanlarin kuvvet gelisimini
destekledigini belirtmislerdir. Ayrica Almeida vd. (2021) erken olgunlasmis sporcular ile
kas giiciileri arasinda olumlu yonde bir iliski bulundugunu belirtmislerdir. Bu bulgular

dogrultusunda voleybolda iist ekstremite kas kuvvetinin gelisimini destekleyen yiiksek

71



yogunluklu ve toplu hareketlerin O6rnegin, servis, smag, parmak pas gibi becerilerin
ergenlik siiresince artan yagla beraber, antrenman veya mag¢ sirasinda sik sik
uygulanmalarinin oyuncularin {ist ekstremite kuvvet gelisimini desteklemis olacagi

yargisina varilabilir.

Bu ¢alismada maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin her ii¢ grubun (U15,
U17 ve U19) maks.VO degerlerinde 6nemli gelismeler goriildii (p<0.05). Bu arastirma
bulgulart Kaynak (2017)’in voleybol antrenmanlarina ek olarak yapilan tekrarli sprint
antrenmanlarinin, voleybolcularin aerobik kapasitelerinin gelisimini sagladigini bildirdigi
calismasi ile benzerdir. Literatiirde maksimal yogunluklu antrenmanlar sonucunda birden
fazla kas lifi, kalp damar ve solunum sistemini uyardigindan dolay: aerobik ve anaerobik
kapasitenin gelisimini saglamasi ve ayrica maksimal yogunluklu egzersizlerin aerobik
enzimlerde bir artis saglamasi ve buna bagli olarak voleybolcularin maks.VO> degerlerinde
bir iyilesme sagladigi (Gillen, vd., 2010; Gharah, vd., 2014) yargisina varilabilir.

Bu calismanin sonuglar1 diger spor dallarinda yiiksek yogunluklu veya beceri tabanh
antrenmanlarin sporcularin maks.VVO> degerlerinin gelisimlerini inceleyen literatiir bilgileri
ile desteklendigi goriilmektedir. Bununla ilgili olarak beceriye dayalt maksimal yogunluklu
interval antrenmaninin Karahan (2012), elit kadin futsal oyuncularinin, diger bir
arastirmasinda yine Karahan (2020) gen¢ futbolcularin maks.VO, kapasitelerinin
iyilesmesinde etkili bir yontem oldugunu bildirmistir. Sperlich vd. (2011), 14 yas
futbolcularda yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanmn katilimcilarin  Maks.VO2
degerlerinde bir iyilesme oldugunu bulmusglardir. Bunun yam sira yapilan bir arastirmada
Selmi vd. (2020) ve Gaetano ve Rago (2014) yiiksek yogunluklu interval antrenman geng
futbol oyuncularinin maks.VO. degerlerinin iyilesmesini sagladigini bildirmislerdir. Bu
arastirma bulgularina paralel bir ¢alismada Harrison ve dig. (2015), geng¢ sporculara
uygulanan yiiksek yogunluklu antrenmanin aerobik kapasiteyi gelistirdigini bulmuslardir.
Bagka bir arastirmada Delextrat vd. (2018) geng¢ basketbolcularda yiiksek yogunluklu
aralikli antrenmanin sporcularin aerobik kapasitesini gelistirdigini tespit etmislerdir.
Delextrat ve Martinez (2013), yiiksek yogunluklu interval antrenmanin Ul7 erkek
basketbolcularin aerobik kapasitesini  gelistirmede etkili oldugunu bulmuslardir.
Aschendorf vd. (2019) basketbola 6zgii yiiksek yogunluklu interval antrenmanin geng
kadinlarda (15 yas) aerobik performansini iyilestirdigini bildirmislerdir. Barker vd. (2014)

yiksek yogunluklu aralikli antrenmanin saglikli ergen erkeklerde maks.VO-
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kapasitelerinin gelisimine artirdigini bulmuslardir. Ancak literatiirde bu aragtirma bulgulari
ile benzerlik gostermeyen calismalarda bulunmaktadir. Ornegin Manna vd. (2012)
voleybol antrenman programinin U19 yas voleybolcularin maks.VO; degerinde 6nemli bir
degisiklik olmadigimi bildirdi. Diger bir arastirmada Eryilmaz ve Kaynak (2020), 6
haftalik beceri temelli bir voleybol antrenman programinin erkek voleybol oyuncularinin
kosu ekonomisi iizerine etkisini belirledikleri arastirmalarinin sonucunda voleybol
oyuncularinin maks.VVO, degerlerinde herhangi bir degisiklik olmadigini buldu. Bu

sonuglar arastirma bulgularini desteklememektedir.

Arastirmada her ti¢ grubun (U15, Ul7 ve Ul9) hem 6n hem de son test maks.VO:
degerleri, birbirlerinden Onemli derecede farkli idi (p<0.05). Bu calisma maksimal
yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin maks.VO; degerlerinin gelisimine etkKisi
bakimindan gruplar arasinda 6nemli farkliliklarin oldugunu ve bu farkin daha ¢ok U15
grububunun U17 ve U19 grubuna oranla antrenmanlara daha az tepki vermesinden
kaynaklandigini gostermistir. Buna karsin, U17 ve U19 gruplarinin maks.VO2 degerlerinin
gelisimleri arasinda 6nemli farklilik bulunamadi. Ayrica maks.VO2 degerlerinde ki gelisim
ile voleybolcularin yaslar1 arasinda pozitif yonde 6nemli bir iliski (r=.717; p<0.05) oldugu

bulunmustur.

Cocuk doneminde yasla beraber kadinlarda ve erkeklerde viicut kiitlesinin artmasi, kalp ve
kas dokusundaki biiylimeyle birlikte kardiyorespiratuvar sistemin gelisimiyle orantili
olarak aerobik dayamiklilikta artis oldugu goriilmektedir. Cocukluk ve genclerde
maks.VO2 degerlerinin incelendigi ¢alismalarda fiziksel ve fizyolojik gelisimle birlikte 8
ile 18 yas aralifinda hem erkekler de hem de kadinlarda mutlak oksijen tiiketim

degerlerinde bir artis oldugu bildirilmistir (Armstrong ve Barker, 2011).

Voleybol, iyi koordine edilmis, bir dizi aktiviteyi gergeklestirmek igin fiziksel 6zelliklerin
hem aerobik hem de anaerobik kapasitenin bir kombinasyonunun gerekli oldugu, aralikli,
yiiksek yogunluklu bir takim sporudur (Gabbett ve Georgieff, 2007). Oyun igerisindeki
kisa stireli siddetli hareketlerin ayni kalitede tekrarlanabilmesi dayaniklilik kapasitelerinin
gelismis olmast ile yakindan iligkilidir ve hareketler sirasinda tiikenen anaerobik enerji
kaynaklarinin aerobik enerji kaynaklar1 kullanilarak yenilenmesine bagli olmaktadir.
Dolayisiyla yiiksek siddetli interval ¢alismalarin kas metabolizmasini gelistirmesi 6nemli
bir durumdur (Kaplan, 2021). Ayrica yeterince uygulanan yiiksek siddetli interval

caligmalarin oksijen alimini ve iskelet kaslarindaki enerji tireten mitokondriyal enzimlerin
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aktivitelerini artirdigini1 géstermistir (Gibala, 2007). Bu arastirma bulgulart dogrultusunda,
farkli yas gruplarina uygulanan maksimal yogunluklu veya beceri tabanli antrenmanlarin,
antrenman veya miisabaka siirelerinin  uzun olmasmin, sporcularin kassal ve

kardiyopulmoner dayanikliliklarinin gelisimini sagladig1 sonucuna varilabilir.

Bu ¢alismada maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin her ii¢ grubun (U15,
Ul7 ve U19) anaerobik giic degerlerinde 6nemli gelismeler goriildii (p<0.05). Bu
arastirma bulgulart Manna vd. (2012), voleybol antrenman programlarmin U19 yas
voleybolcularin ve Siiel (2015), beceriye dayali maksimal yogunluk antrenmaninin
voleybol oyuncularinin anaerobik gii¢ degerlerinde anlamli bir farklilik oldugunu
bulduklar1 arastirmalari ile benzerdir. Voleybolda dikey sigrama ve hizli hareketler oyunun
bir parcasit oldugundan dolay1 mag icin yiiksek anaerobik gii¢ ve kuvvet gerekli olmaktadir
(Kasbalis vd, 2005; Marques vd., 2008; Popadic Gacesa vd., 2009). Ayrica Marques vd.
(2009) ve Sheppard vd. (2009), calismalarinda anaerobik giic ve kuvvetin, bir voleybol
antrenman programinin merkezi bileseni oldugunu belirtmektedirler. Bu arastirmada
uygulanan maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin iskelet kaslarinin anaerobik
enzim aktivitesini artirmasinin ve buna bagl olarak anaerobik giiciin iyilesmesinde etkisi
olabilir. Bu aragtirmanin sonuglarinin diger spor branslarinda yiiksek yogunluklu veya
beceri tabanli antrenmanlarin sporcularin anaerobik giic gelisimlerini inceleyen literatiir
bilgileri ile desteklendigi goriilmektedir. Bununla ilgili olarak Karahan (2012), beceriye
dayali maksimal yogunluk interval antrenmaninin kadin futsal oyuncularinin anaerobik gii¢
kapasitelerinin iyilestirilmesinde etkili bir antrenman ydntemi oldugunu bildirdi. Ayrica
Balcioglu (2018), futsal antrenmanlarinin 12-14 yas erkek cocuklarda anaerobik gii¢
gelisimini destekledigini buldu. Baska bir aragtirmada Wong vd. (2010), yiliksek siddetli
interval antrenmanin futbolcularin anaerobik performansini gelistirdigi  sonucuna
ulagmiglardir. Naimo vd. (2015), yaptiklari arastirmada yiiksek yogunluklu aralikli
antrenmanin buz hokeyi oyuncularinin anaerobik giic gelisimine olumlu etkisi oldugunu
tespit etmislerdir. Bauer vd. (2022), yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanin ¢ocuk ve
ergenlerin fiziksel performansi tizerine etkisini inceledikleri arastirmalarinin sonucunda
anaerobik performans ile ilgili parametrelerinde belirgin iyilesme gosterdigi sonucuna
ulagsmiglardir. Seo vd. (2019) yiiksek yogunluklu antrenmanin 15-18 yas aras1 tekwando
sporcularda anaerobik kapasitenin gelistirilmesinde etkili bir antrenman yontemi oldugunu

belirtmislerdir.
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Buna karsin literatiirde bu c¢alisma sonuglarmi desteklemeyen arastirmalarda
bulunmaktadir. Ornegin, Erdem ve Yazar (2019), 16-17 yas erkek futsal oyuncularinda
futsala 6zgli antrenmanlarin sporcularin anaerobik dayaniklilik olgiimlerinde istatiksel

olarak anlamli farklilik bulunmadigini bildirmislerdir.

Arastirmada her ti¢ grubun (U15, U17 ve U19) hem 6n hem de son test anaerobik gii¢
degerleri birbirlerinden ©6nemli derecede farkli idi (p<0.05). Bu c¢alisma maksimal
yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin anaerobik giic gelisimesine etkisi bakimindan
gruplar arasinda 6nemli farkliliklarin oldugunu ve bu farkin, U19 grubunun U15 ve U17
grubundan, ayrica U17 grubununda Ul5 grubuna oranla daha fazla antrenmanlara tepki
vermesinden kaynaklandigini gostermistir. Bunun yani sira anaerobik giic gelisim ile

voleybolcularin yaglari arasinda pozitif yonde onemli iliski (r= .772; p<0.05) bulunmustur.

Anaerobik giig, kisa siireli egzersizlerde hiicrelere yeterince oksijenin temin
edilemediginde egzersizi siirdiirebilme kabiliyeti, bir diger bir degisle hiicrelerin O2’siz
caligsabilme kapasitesidir (Baker, 1993). Anaerobik gii¢, kas giicii ve oOzellikle enerji
kaynag1 olarak kullanilan adenozin trifosfat (ATP) ve kreatin fosfat (PC) sisteminin
kapasitesi ve bunu kullanabilme zamana ile iliskili (Wilmore ve Costill, 2004) bir durum

oldugu seklinde agiklanmaktadir.

Anaerobik kapasitede ise durum baskin olarak laktasit enerji sisteminin (anaerobik
glikoliz) kullanimina dayanmakta (Bencke vd., 2002) ve anaerobik glikolizde temel etken
olan fosfofruktokinaz (PFK) enziminin de hormonal nedenlerden 6&tiirii ¢ocuk ve genglerde
yetigkinlere oranla az olmasi da orta ve uzun siireli anaerobik dayanikliligi olumsuz
etkiledigi belirtilmektedir. Fosfofruktokinaz, glikolizde fruktoz 6-fosfati fosforile eden bir
kinaz enzimi (Hellinga ve Evans, 1987) ve Fosfofruktokinaz ve glikojen fosforilaz
enzimlerinin inhibisyonudur (Sutton vd., 1981; Sahlin, 1992). Bu enzimleri etkileyen her
seyin glikolitik reaksiyonlari da etkiledigi belirtilmektedir. Ornegin, bu reaksiyonlar
sonucunda olusan laktik asit kaslarda belirli bir seviyenin {izerinde birikmeye basladiginda,
PFK enzimini inhibe ederek aktivitesi azalmis PFK, katalize etmesi gereken reaksiyonu
katalize edemez ve glikolitik reaksiyonlar zinciri siirdiirilemez. Bundan dolayr ATP

tiretilemedigi icin egzersiz i¢in gerekli enerji elde edilemez (Bangsbo vd.,1994).

Kadin ve erkek bireylerde kronolojik yasla beraber anaerobik giiciin sabit sekilde artig
gosterdigi (Dore vd., 2001; Harmanci, 2006) bildirilmektedir. Anaerobik performansa ait
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parametrelerin; yas, cinsiyet, kas tipi ve kiitlesi, kalitim, viicut kompozisyonu ve
antrenman yontemlerinden etkilenmektedir (Barber, 1994). Bu bulgular dogrultusunda bu
arastirmada uygulanan maksimal yogunluklu antrenmanlarin ergenlik dénemi siirecinde
sporcularin, antrenman deneyimlerinin yas faktoriine baglh olarak kas giicii ve Ozellikle
enerji kaynag olarak kullanilan adenozin trifosfat (ATP) ve kreatin fosfat (PC) sisteminin
kapasitesi ve bunu kullanabilme durumlariin yasla orantili olarak artmasinin anerobik gii¢

gelisiminde ki farkliliga neden oldugu s6ylenebilir.

Bu calismada maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin her ii¢ grubun (U1S5,
U17 ve U19) patlayic gii¢ degerlerinde 6nemli gelismeler goriildii (p<0.05). Bu arastirma
bulgular1 Usharani (2019), beceri temelli antrenmanlarin 14-18 yas arast bayan
voleybolcularin ve Saravanan ve Manju Pushpa (2021) yiiksek yogunluklu interval
antrenmanlarin voleybol oyuncularinin ayrica Trajkovi¢, vd. (2016), beceri ve oyun tabanli
antrenmanlarin gen¢ voleybolcularin patlayici giiciinii artirdigini bildirdikleri calismalarla
uyumludur. Sporcularin atletik performanslarinin gelisimi igin hiz, giig, kuvvet, ¢eviklik ve
patlayici gii¢ gibi spora 6zgii bir takim beceriler esas olmaktadir (Kavanaugh, vd., 2018).
Bu aragtirmada, farkli yas grubunda bulunan voleybolculara uygulanan beceri temelli
kondisyon antrenmanlarinin yapisinda kisa siireli uygulanan egzersizlerin 6rnegin, kisa
mesafeli sprintler, sicramalar, ani yon degisiklikleri gibi hareketlerin sik sik tekrar
edilmelerinin patlayic1 gii¢ gelisimini etkilemis olabilir. Bu arastirmanin sonuglart farkli
spor dallarinda yiiksek yogunluklu veya beceri tabanli antrenmanlarin sporcularin patlayici
giic gelisimlerini inceleyen literatiir bilgileri ile desteklenmektedir. Bununla ilgili olarak
Karahan (2020), maksimum yogunlukta beceri temelli antrenmanin ve Akar (2013), beceri
ve oyun tabanli antrenmanlarin futbolcularin patlayici gilic degerlerinde bir iyilesme
oldugunu bildirmislerdir. Bunun yan1 sira Fajrin ve Kusnanik (2018), yiiksek yogunluklu
aralikli antrenmanin basketbolcularin patlayici gili¢ parametrelerinde 6nemli bir artis
oldugunu belirtmislerdir. Wong vd. (2010) eszamanli kas kuvveti ve yiiksek yogunluklu
aralikli antrenmanin ve Buchheit, vd. (2010) tekrarlanan sprint yeteneginin, futbolcularin
patlayic1 giic gelisimlerini iyilestirdigini bildirmislerdir. Meylan ve Malatesta (2009),
sezon i¢i yliksek hacimli antrenmanin patlayici performans: artirabildigini bulmuslardir.
Fajrin ve Kusnanik, (2018) yaptiklar1 analiz ¢alismalarinin sonucunda yiiksek yogunluklu

aralikli antrenmanin patlayici giicii iyilestirmede etkili bir yontem oldugunu saptamislardir.
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Bu aragtirma bulgular ile benzerlik gostermeyen c¢aligsmalarda literatiir de bulunmaktadir.
Ornegin, Harrison vd. (2015), 6 hafta boyunca yiiksek yogunluklu interval antrenman
geng sporcularin patlayici giic degerlerinde herhangi bir iyilesme olmadigini tespit
etmislerdir. Diger bir arastirmada Kristicevi¢ vd. (2016) beceri tabanli kondisyon
antrenmanlarinin gen¢ kadin voleybolcularda alt viicut giici ve atlama yliksekliklerinde

onemli bir gelisme olmadigini bildirmislerdir.

Aragtirmada U19 ve Ul7 gruplarmin 6n ve son test patlayict glic degerlerinin benzer
oldugu fakat Ul5 grubunun oOn-son test degerleri U19 ve Ul7 gruplarindan &nemli
derecede farkli idi (p<0.05). Bu arastirma maksimal yogunluklu beceri tabanli
antrenmanlarin patlayici gii¢ degerlerinin iyilesmesine etkisi bakimindan gruplar (U15,
Ul17 ve U19) arasinda 6nemli farkliliklarin olmadig1 bulundu. Bunun yani sira patlayici
giic gelisimleri ile voleybolcularin yaslar1 arasinda istatistiksel olarak herhangi bir iliskinin

olmadigi gorildi (r=.266; p>0.05).

Her yas grubunda ki sporcularin basarisinda, enerjiyi gilice ¢evirebilme yetenegi c¢ok
onemli bir unsurdur. Gii¢, yapilan isin, gOsterilen performansin birim zaman ile ifade
edilmesi seklinde agiklanmaktadir. Patlayici gii¢ ise anaerobik metabolizma ile ilgilidir ve
bunu &l¢tiigii belirtilmektedir (Ozkan vd., 2010). Voleybol gibi birgok takim sporunda,
oyundaki teknik hareketler, patlayici gii¢, alt ekstremite kuvveti ve hizi ile birlikte
gergeklestirilmektedir (Chelly vd., 2010). Yas gruplarina gore cocuklarda kuvvet
gelisimlerinin farklhilik gosterdigi (Waugh, Korff, Fath ve Blazevich, 2014) ve yapilan
egzersizlerin tiirii ve siddetine gore ergenlerin enerji gereksinimleri, biiyiime egrisi, iskelet
kas sisteminin gelisimi yas ve cinsiyet faktoriine bagl olarak degisken olabilmektedir
(Keskindemirci, Ozbay, ve Gokcay, 2020). Erken cocukluktan itibaren adolesan déneme
kadar gecen siire zarfinda her yil ekstremite uzunluk ve cevre Olgiilerinde, kas ve yag
dokusunda bir artis oldugu (Pordevi¢ vd. 2016) bilinmektedir. Shephard (1999), alt
ekstremite patlayici giiciin yag yiizdesi ile bir baglantis1 oldugunu ve yapilan ¢aligmalarin
Adipoz doku fazlaliginin sprint, sigrama ve top siirme gibi becerileri zorlastirdigin
belirtmektedir. Bununla ilgili olarak farkli yas grubunda bulunan sporcularin ayni
antrenman programini tamamlamis olsalar bile, bu arastirmada viicut agirlig1 patlayici gii¢
hesaplanmasinda kullanildig1 i¢in ve yas gruplarinin antrenman deneyimlerinin olmasinin
sporcularin yag ylizdelerinin kontrol altinda tutulmasinin yas gruplar1 arasinda patlayici

giic degerlerinin benzer olmasina neden oldugu yargisina ulasilabilir.
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BOLUM VI: SONUC VE ONERILER

SONUC

Sporcularin branslarinin gerektirmis oldugu belli basl karakteristik 6zellikleri géz oniinde
bulundurularak uygulanacak olan antrenman programlarmin olduk¢a Onemli oldugu
bilinmektedir. Ozellikle voleybol takim sporu ile ilgilenen oyuncularin miimkiin olduk¢a
yapacaklart klasik antrenman programlarindan daha ziyade hem kondisyonel 6zelliklerinin
gelisimi agisindan hem de bransa 6zgii yapilan birtakim egzersizlerin es zamanli olarak
uygulamalarinin antrenman verimini artiracagi diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda yapilacak
olan beceri tabanli antrenmanlarin zamani daha verimli ve ekonomik kullanilmasinda etkili
olacagi soylenebilir. Bu aragtirma da {i¢ aylik beceri tabanli kondisyon antrenmanlarinin
farkli yas gruplarinda bulunan kadin voleybolcularin fiziksel performansi iizerine etkileri
incelenmistir. Bu arastirmada 12 haftalik maksimal yogunluklu beceri tabanlh
antrenmanlarin U15, U17 ve U19 yas gruplarindaki kadin voleybolcularin test edilen tiim
fiziksel performans 6zelliklerin gelisiminde etkisinin oldugu ve dikey sicrama ve patlayici
giic harig, saglik topu firlatma, yon degistirme, aerobik kapasite, anaerobik gii¢, sinav ve
mekik hareketleri gibi fiziksel performans 6zelliklerinin iyilestirilmesinde ise yasla iliskili
Oonemli artiglarin oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar, gen¢ kadin voleybolcularin bu tiir
antrenmanlar1 kullanarak belirli fiziksel yeteneklerini gelistirebileceklerini ve yaslarina
bagl olarak daha fazla i1yilestirme potansiyeline sahip olduklarini gdstermektedir. Bu tiir
antrenmanlarin sporcularin performansini artirmak ve rekabet avantaji elde etmek i¢in

etkili bir yol oldugu sonucuna varilabilir.

Smmirhhiklar: Bu aragtirmada metodoloji ve katilimci kaynakli bazi smrliliklar vardi.
Birincisi 12 haftalik hazirlik doneminde haftada bes giin olan antrenman programinin
sadece ardisik olmayan iki sezonunda 18-20 dakikalik maksimal yogunluklu beceri tabanh
antrenmanlara yer verilebildi. Bunun yani sira her grup i¢in birer kontrol grubu olusturmak
miimkiin olmadi. Bu nedenlerle, biitiin gruplarin fiziksel performans o6zelliklerindeki
gelisimlerin ne kadarinin veya sadece maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarla

iligkili oldugunu yorumlamak belirli sinirhiliklar: getirebilir.

Ikincisi katilimeilarin farkli yas gruplarii igermesine ragmen calismanm ana problemi
maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin istasyon sayisi, yiiklenme ve dinlenme

stirelerinin her grup igin esit olarak belirlenmesini zorunlu kildi. Ergenlik donemindeki
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kadin sporcularin biiyiime hiz1 ve yetenekleri gibi faktorler arasinda 6nemli varyasyonlar
olabilir. Bu nedenle, farkli yas gruplarindaki sporcular i¢in daha 6zellestirilmis antrenman
programlarinin uygulanmasi 6zellikle bu ¢alismadaki patlayici gii¢ ve dikey sigramadaki

yasla iliskili sonuglar1 etkilemis olabilir.

Uciinciisii kadin voleybolcularin biyolojik rahatsizlik nedeniyle her bir gruptan biiyiik bir
cogunlugunun iki maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlara katilamamis
olmasiydi. Bu, veri toplamada dengesizlige neden olmus olabilir ve sonuglarin tiim
katilimcilar i¢in temsil edilmesini zorlastirabilir. Ancak her bir gruptan hemen hemen esit
saylda voleybolcunun iki antrenman sezonuna katilamamis olmas1 yagla iligkili sonuglari
fazla etkilemeyebilir.

Bu sinirlhiliklarin sonuglari ne kadar etkiledigi tartisilabilir ve sonuglarin genellestirilmesi
sirasinda dikkate alinmasi gerekebilir. Bu sinirliliklar dikkate alarak yapilacak gelecekteki
caligmalar, sonuglarin daha giivenilir bir sekilde ¢ikarilmasia yardimci olabilir. Ancak
yine de bu calismanin sonuglari, sporcularin bdyle bir antrenman modelindeki performans
tepkileri ve antrenman programlarinin nasil yeniden diizenlenebilecegi, antrenman
programlarini gelistirmek isteyen spor personeline onemli katkilar saglayabilir. Bu tiir
aragtirmalar, sporcularin performansini optimize etmek ve antrenman ydntemlerini
iyilestirmek isteyen antrendrler ve spor uzmanlar i¢in faydal rehberler sunabilir. Bunun
yani sira, bu arastirma, farkli yas gruplarindaki kadin sporcularin fiziksel performans
ozelliklerinin gelisimi ile ilgili gelecekteki calismalara yon vermesi ve literatiir destegi

saglamasi bakimindan 6nemli olabilir.

ONERILER

Bu arastirma sonugclarina gore ilerde yapilacak akademik ¢alismalara katki saglamak amaci

ile asagidaki onerilerin yapilmasinin uygun olacagi diigiiniilmektedir.

e Bu arasgtirmanin sonuglarina gore farkli yas gruplarindaki sporculara ayni anda
antrenman yaptiran antrendrlerin ve spor elemanlarinin sporcu bireylerin gelisimi
icin kisiye 6zgii 6zellestirilmis antrenman uygulamalarina yer verilebilir.

e Ayni arastirma kontrol grubu olusturularak yeniden yapilabilir.

e Sporcularin biyolojik olgunluklariin fiziksel performanslar: iizerine olan etkilerini
arastiran ilerde yapilacak olan calismalarda bagka Ol¢iim testleri (laboratuvar
testleri) kullanilabilir.
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Aynmi arastirma daha biiyilk yas gruplarinda (20 yas istli) bulunan kadin
voleybolcularda uygulanabilir.

Ayni aragtirma erkek voleybol oyuncular1 lizerine yapilabilir.

Ayni aragtirma diger takim sporlarinda uygulanabilir.

Aynmi aragtirma farkli takim sporlarinin  birbiri ile karsilastirilmalarinda
kullanilabilir.

Ayni1 aragtirma kapsam alani1 genislettirilerek diger spor branglarima da
uygulanabilir.

Bu arastirmanin sonuglarina goére antrendrlerin ve spor elemanlarinin antrenman
programlarina maksimal yogunluklu beceriye dayali kondisyon antrenmanlarina
daha fazla yer vermeleri uygun olabilir.

Ayni arastirma voleybol oyuncularinin mevkilerine gore bir 6l¢iim yapilabilir.
Ilerde yapilacak arastirmalarda drneklem grubu sayisi arttirilabilir.

Maksimal yogunluklu beceri tabanli antrenmanlarin zamani ekonomik kullanma
acisindan faydali olacagi diisliniildiigiinden anrendrlerin antrenman programlarina
dahil etmeleri gerektigi onerilmektedir.

Ayni arastirma sezonun farkli donemlerinde uygulanabilir.

Ayni arastirma daha uzun bir zaman dilimini (6rnegin 6 ay) kapsayabilir.
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