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OzZET

VOLEYBOLDA 2X2, 3X3 VE 4X4 TAM SAHA OYUNLARINA VERILEN
FiZYOLOJIK CEVAPLAR VE TEKNIK ANALIZ SONUGLARININ
KARSILASTIRILMASI

Tugce BOLUKBASI
Yiksek Lisans Tezi, Antrenman ve Hareket AD
Tez Yoneticisi: Prof. Dr. Yusuf KOKLU

OCAK - 2020, 48Sayfa

Bu arastirma gen¢ kadin voleybolcularda, 2x2, 3x3 ve 4x4 tam oyunlarina verilen
fizyolojik cevaplari ve uygulanan teknik hareketleri yapilis sikhigini karsilastirmak
amaciyla yapilmistir. Arastirmaya 24 gen¢ kadin voleybolcu (yas 16,4 + 0,6 yil, boy
uzunlugu 167,9 + 6,4 cm, vicut agirhg 58,3 + 7,6 kg, antrenman yasi 5,1 = 1,9 yil)
gonulli olarak katilmistir. Calismaya katilan sporculara boy uzunlugu, vicut agirhgi
Olcimleri ve yo-yo aralikli toparlanma testi (seviye 1) uygulandiktan sonra rasgele sira
ile 2x2, 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlari oynatilmigtir. Oyunlar sirasinda oyuncularin
kalp atim hizi deg@erleri dlgilmustir ve ardindan oyunlarin setleri bitiminde algilanan
zorluk derecesi ve laktik asit cevaplan oélgllmustir. Oyun sirasinda yapilan kamera
kayitlari daha sonra tek bir kisi tarafindan izlenerek teknik analiz yapiimistir. Yapilan
istatistik analiz sonucunda 2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan
istatistiksel olarak anlamli daha yiksek fizyolojik cevaplar verdikleri ve teknik
hareketlerin yapilis sikhdinin daha fazla oldugu bulunmustur (p<0,05). Sonug olarak,
antrendrler ve spor bilimciler oyunlar sirasinda oyuncularin daha yuksek siddetlere
ulasmalarini istiyorlarsa 2x2 tam saha oyunlari tercih etmeleri 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kalp atim hizi, laktik asit, takim sporu

Bu ¢alisma, PAU Bilimsel Aragtirma Projeleri Koordinasyon Birimi
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ABSTRACT

COMPARISON OF PHYSIOLOGICAL RESPONSES AND TECHNICAL ACTIONS
IN 2X2,3X3 AND 4X4 FULL-COURT GAMES IN VOLLEYBALL PLAYERS

BOLUKBASI, Tugce
M.Sc.Thesis in Training and Movement Science

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Yusuf KOKLU
January 2020, 48Pages

The purpose of this study wastoin vestigate the physiological responses and
technical actions in 2x2, 3x3 and 4x4 full court games in young female volleyball
players. Twenty-four young female volleyball players (age16.4 + 0.6; height 167.9 £ 6.4
cm; body mass 58.3 * 7.6 kg; training experiences 5.1 + 1.9 years) participated in this
study voluntarily. On the first day, anthropometric measurements (heightand body
mass) were taken foreach player; this was followed by the YoYo intermittent recovery
test level 1 for the subjects. Then, full court 2x2, 3x3 and 4x4 games were organized in
random order with 2-day intervals. The study results demons trated that the full court
2x2 games were significantly higher than full court 3x3 and 4x4 games in terms of HR,
%HRmax, RPE responses and higher technical actions. The results of this study
suggest that coaches and sport sciences to achieve a greater physiological responses
and to increase the frequency of technical actions should played full court 2x2 games in
female young volleyball players.

Keywords: Heart rate, blood lactate, team sport

This study was supported by Pamukkale University Scientific Research
Projects Coordination Unitthrough(projectnumbers :2018SABE021)
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1. GIRIS

Voleybol igerisinde sigramalar, vuruglar, yer degistirme, donlsler, savunma,
hicum bilesenleri ve bunlara bagli olarak top ile hareketlerin bulundugu cesitli spora
6zgu beceriler gerektiren bir takim oyunudur (Korkmaz, 2000). Voleybolun en belirgin
ozelligi; dinamik, birbiri ardina, surekli degisen pozisyonlarla gesitli oyun tirlerinin ¢ok

cabuk degiserek birlesebilmesidir (Scates vd2003, Cengiz vd2007).

Voleybol hizli bir oyun olmasi sebebiyle oyuncularin birgok 6zelliginin gelismesi
gerekmektedir. Bir musabaka sirasinda oyuncularin yiksek siddetli, kisa sureli
hareketleri ve bunu takip eden dusuk siddetli ve aralikli birgok hareketi yapmaktadir. Bu
nedenle, sadece teknik calismalar degil sporcularin motorik 06zelliklerinin de

antrenmanlarla gelistiriimesi gerekmektedir (Kurt 2006).

Yapilan mag analizlerinde voleybolcularin 3 setlik bir magta yaklasik 1221 + 327
metre(m) mesafe ve 4 setlik bir magta ise 1757 £ 462 m kat ettikleri belirtiimektedir. Bir
ralli sirasinda yaklasik 11 m kat ettikleri belirtiimektedir (Eren 2010). Bir miisabakanin
yaklasik 90 dakika surdugu dusunuldiginde ve musabakaesnasinda yuksek siddetli
aktivite bolumleri icermesi nedeniyle sporcularin aerobik ve anaerobik ener;ji
sistemlerini iyi kullanmasi gerekmektedir (Gabbett vd2004 ). Ayrica sigramalar (bloklar
ve ani yukseligler), sprintler ve mag¢ sirasinda tekrarlanan yuksek siddetli performans
gerektiren hareketler néromduskiler sistemin 6nemini arttirmaktadir. Bu nedenle
voleybolcularin iyi bir fiziksel yapiya sahip olmalari ve kondisyonel 6zelliklerinin de Ust
dizeyde olmasi gerekmektedir (Marqus vd 2009, 1106-11).

Sporcunun  VoZ2max'ini  gelistirmek sporcunun performansini  dogrudan
etkilemekle birlikte, takim sporlarinda performansi etkileyen birgok faktér vardir ve bu

faktorlerin her birinin ayri ayri gelistiriimesi performansi olugturmaktadir.

Dolayisiyla ozellikle takim sporlarinda maglarin sikhgi, sporcularin yeterince
antrenman yapabilme sirelerinin olmadigindan dolay birgok 0zelligin birlikte gelismesi
gerekir. Bu nedenle takim sporlarinin hepsinde hem dayaniklligi hem oyuna 0zgu
teknik taktik dzellikleri birlikte gelistirebilmek icin bircok yaklasimda bulunmaktadir. Bu
yaklagimlarin genel ismi “oyuna 6zgiu antrenman (game based training)” olarak

gecmektedir. Oyuna 6zgu antrenmanlar fiziksel stres yUki altindayken sporcularin
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problem ¢dézme, karar verme yeteneklerinin gelismesine firsat saglar (Gabbet 2001).
Sporcular spora 6zgu antrenmanlara spora 6zgl olmayan uzun sureli yada aralikh
yapidaki antrenmanlara goére daha yiksek motivasyonel cevaplar vermeleri
muhtemeldir ( Stone vd2009).

Bu yaklasimlarda sporcunun dayaniklilik kapasitesini arttirmak icin yulksek
siddetli islere yer verilirken ayni zamanda farkl spor branslarinin farkli gereksinimlerini
de karsilayacak hareket profilleri ortaya konulmaktadir. Farkl sporlar bu duruma farkl

yaklasimlar gostermektedir.

Gunumuzde sporcu performansi teknik, taktik, kuvvet ve gug parametrelerinin
uygun antrenman metotlari ile yukseltimeye calisilirken ve ayni zamanda ulasilan
fiziki, fizyolojik ve psikolojik yeterlik durumu da bilim insanlari, antrenérler ve
sporcularin siklikla merak ettikleri bir konudur. Bu sebeple performansa etkisi olan
parametreleri belirlemek ve etkinin buyUkliguini inceleyebilmek amaciyla cesitli
degerlendirme yontemlerinden faydalaniimaktadir. Bu yéntemlerden siklikla tercih
edilenlerden birisi de istatiksel olarak verilerin incelendigimisabaka analizidir (Kogak
vd2013). Teknolojinin sundugu olanaklarla spor bilimlerinde de yaygin bir bigcimde
kullanilan istatistiksel analiz yontemlerinden misabaka O6ncesinde, slresince ve
sonrasinda takim ve sporcularin degerlendiriimelerinde yararlanilir. Voleybolda oyun
veriminin misabaka sirasinda ortaya koyabilme seviyesi, performansin dlzeyi

hakkinda bilgi verir.

Voleybolda sporcularin aldigi say! verdigi dogru paslar vs. gibi degerlere
bakilarak oyunlarin performanslari belirlenebilir. Calismamizda teknik analiz igin;
hicum, manset, pas, plase, blok ile elde edilen sayilarin degerleri serbest gozlem

yapilarak belirlenecektir.

Voleybolda dayanikhlik performansi 6nemli ve oyun temelli antrenmanlar
dayanikliik antrenmanlari yerine kullanilabiliyor. Ancak voleybolda oyun temelli

antrenmanlarla ilgili galismaya rastlanmamistir.

1.1. Amag

Bu arastirmanin amaci daha Once voleybolda tam saha oyunlariyla ilgili
calismalarin literaturde az gorulmesiyle beraber, voleybolda 2x2, 3x3 ve 4x4 tam saha

oyunlarina verilen fizyolojik cevaplar ve teknik analiz sonuglarinin kargilastiriimasidir.



2.KURAMSAL BILGILER VE LITERATUR TARAMA

2.1. Enerji Sistemleri

Enerji, sporculara egzersiz uygulayabilmek icin gerekli kapasiteyi
saglamaktadir. Enerji egzersiz ve musabaka sirasindaki fiziksel calismayi
gerceklestirmek icin gerekli olan bir ana etmen olarak degerlendiriimektedir.
Besinlerden depolanan enerji, hiicre dizeyinde ylksek enerjili bilesik olan adenozin
trifosfata (ATP) donisiminden elde edilir (Bompa 2001). Kas kasilmasi igin gerekli
olan enerji, yuksek enerjili ATP’nin ADP+P’ye donliismesi ile olusmaktadir (Matthews
1981). Bu dénemde 1 fosfat bagi ATP’den ATP+Pi olusmakta olup enerji ortaya
cikmaktadir ve hiicre diuzeyinde ATP depolari oldukga sinirhdir (Sevim 2002) ve bu
nedenle ATP depolari fiziksel etkinligi devam ettirebilmeleri icin devamli olarak
yenilenmelidir (Bompa 1998).

2.1.1 Anaerobik sistemler

Anaerobik enerji sistemi, oksijen yardimi olmadan ATP Ureten birka¢ enerji
sisteminden olugur. Anaerobik sistem, hucre i¢i ATP beslenmesi tikendiginde ATP'nin
Uretiimesinden sorumludur. Aerobik sistem devreye girene ve enerji taleplerini
karsilayana kadar ATP uretecektir. Anaerobik sistemler, aerobik sistemden daha
yuksek bir hizda ATP dUretebilir ve daha hizli bir sekilde calismaya baglayabilir.
Anaerobik sistemlerin en buylk dezavantaji, hizli bir sekilde bitkin olmalaridir. Ek
olarak, egzersiz yogunlugu aerobik sistemin yeterince hizli ATP Uretmesi igin ¢ok
yuksek oldugunda, kaslar asidoz tarafindan inhibe edilir, ginkii H + iyonlari aerobik
sistemin bunlar oksidatiffosforilasyonda kullanabileceginden daha hizli salinir. ATP
Ureten 2 anaerobik sistem vardir, ATP-CP sistemi, kreatin fosfat olarak da bilinen
Laktik Asit sistemivle anaerobik glikolizin tekrar sentezlenmesine yardimci oldugu.
Fosfokreatin, Kreatinkinaz enzimi yardimiyla fosfat molekilini bir ADP molekiliine
bagislayarak ve ATP'yi rejenere ederek ATP'yi yeniden sentezleyebilir. Anaerobik
glikoliz, ADP'yi ATP'ye bir dizi reaksiyon yoluyla dénlstirmek igin glikoz veya glikojeni
parcalar. Anaerobik glikolizin, bu reaksiyonlarin bazilarinin dénguyld tamamlamasi igin
ATP'ye yatirnrm yapmasi gerekir. Déngunidn sonunda piriivik asit ve laktik asit gibi
Urtnler, daha fazla ATP Uretmek igin daha fazla pargalandiklari aerobik sistemde daha
fazla kullanilabilir (Baechle vd2008).



2.1.1.1. Adenozintrifosfat Sistemi

Kasta ¢ok az miktarda adenozintrifosfat(ATP) depolanabildiginden dolayi, enerji
tiketimi yorucu ve fiziksel performans meydana geldiginde hizli olur. Bundan dolayi
sonraki tepkimeler icin ATP’nin korunmasi gereklidir. Buna karsin Kreatin fosfat ve ya
ayni sekilde kas hucresinde bulunan fosfokreatin, kreatin (C) ve fosfat (P) olarak
ayrigirlar. Kaslarin bir cogunda ATP’nin iki-U¢ kati civarinda fosfokeratin bulunur (17-25
mM.L-1.kg-1 yas kas). Kas igcinde depolanmigs fosfokreatin miktari sinirlidir (0.3-0.5
mol), kisa sdreli ve ¢ok ylksek siddetli antrenmanlarda kasilma igin gerekli olan
enerjinin bluyldk kismi bu sekilde saglanmaktadir. Bu silrecte ADP+Pyi ATP’ye
donustirmekte kullanilan enerjiyi ortaya cikarir ve daha sonra yeniden ADP+P’ ye
donustirulerek kasiima igin gerekli olan enerjinin ortaya c¢ikmasini saglar. CP’nin
C+P’ye donusmesi kasilma igin direkt kullanilan enerji saglamaz. Bu enerji, daha ¢cok
ADP+P’nin ATP’ye donustiriimesinde kullaniimaktadir (Bompa 2003, Ergen 1993).
ATP-CP sistemi, ani cikis ve ani sigramalarda, ivmelenmelerde, dalma, halter, atlama
ve firlatma enerji kaynagi olarak temel rol oynamaktadir. Voleybolda liberolarin ani
tepkilerinde, voleybolcularin ani olarak bloktan seken toplarin defansinda ve smag igin
sigrama hareketinde, ani patlayici ¢ikiglar uygulayarak defans ve smag girisimlerinde
bulunmada ATP-CP sisteminin buyudk rolG vardir. Bu érnekler diger takim sporlarindan
futbol, basketbol ve hentbol branslari iginde gecerlidir. Ani olarak uygulanan smaglar,
bloklar, plonjonlar, sigramalar, atletizmde ki atma hareketlerinde ATP-CP sistemi birinci

enerji kaynagi olarak kullaniimaktadir (Kunter 1997).

2.1.1.2. Laktik Asit Sistemi

ikinci anaerobik sistem, yiiksek enerjili bilesik adenozintrifosfatin  kas
hicrelerindeki glikozun pirlvik aside pargalanmasindan Uretildigi bir anaerobik enerji
sistemidir. Sprint yarislar gibi ylksek yogunluklu aktiviteler sirasinda, yaklasik iki
dakikaya kadar ya da ilk 40 saniye veya daha az yodun egzersiz (aerobik metabolizma
tamamen aktive olmadan énce) boyunca, vicut eneriji igin laktik asit sistemini kullanir.
Bu egzersizler dogalari bakimindan ¢ok siddetlidir (200m ve 400m sprint/kosusu; 500m
hiz pateni ve bazi jimnastik dallarinda). Anaerobik glikolizde, glikoz ve ya glikojen,
oksijene ihtiya¢g duymaksizin laktik asite kadar parcalanir ve ortaya ¢ikan enerji ile 4
molekil ATP sentezlenmektedir. Bunlardan ikisi aktivasyon enerjisi olarak tepkimede

kullanildigindan, sentezlenen ATP miktari 2 moleklldir (Ergen vd2002). Anaerobik
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glikolizde karbonhidratlar (CHO), oksijensiz ortamda pargalanir vemeydana gelen
kimyasal bag enerjisi ATP tarafindan tutulur. Anaerobik glikoliz genel olarak, glikojenin
anaerobik yolla parcalanmasidir. Bu sekilde enerji Uretilirken yalniz glikoz kullanilir
(Fox 1993). Uzun slre, yuksek yogunluklu egzersiz strerse, kasta blylk oranda laktik
asit birikip yorgunluga sebep olur. Bu durum ise, fiziksel etkinligin sona ermesine yol
acmaktadir (Bompa 2001).

2.1.2. Aerobik Enerji Sistemi

Yaglarin, karbonhidratlarin ve ihtiya¢g halinde proteinlerin oksijen varken
parcalanarak karbondioksit ve suya donustugu bir dizi tepkimeden olusur. Bu
parcalanma esnasinda ATP molekili meydana gelir. Oksijen kullanilarak olusan bu
kimyasal tepkimeler hiicre igerisinde mitokondri adi verilen bir organelde meydana gelir
ve bu kimyasal olaylara "oksidasyon" ismi verilir. DUgslk siddetli, uzun streli olan
antrenmanlarda bu enerji sistemi kullanildidi belirtiimigtir (Akgin 1992, S6nmez 2002).
Kasta laktik asit Uretimi artarken eliminasyonuda gerceklesmesinden dolayi laktik asit
birikimi fazla olmaz. Aerobik glikolizle bir molekll glikozun oksidasyonu ile
organizmada 38 mol ATP dretilir. Yaglar (yag asitleri) uzun slreli galismalarda
organizmanin temel enerji kaynagidir. Yaglar yag dokusunda trigliserid seklinde
depolanirlar. Trigliseridler ihtiya¢ duyuldugu takdirde gliserol ve yagd asitlerine
parcalanir (Lipoliz). Yaglar beta oksidasyonla mitokondrilerde pargalanmaktadirlar.
Asetil Co A Uzerinden Krebs donglsine girerek tamamen okside olarak yuksek
miktarda ATP olusumuna sebep olurlar. Bir molekul glikozun oksidasyonu ile

organizmada 130 mol ATP duretilir.

2.2. Laktik Asit

Glnumuzde laktat Gretiminin bilinmesi sporcu performansi ve gelisimi agisindan

onemli bir yere sahiptir (Hollmann 1985).

Vicudumuz yodun egzersiz yaparken, g¢alisan kaslarimiza daha fazla oksijen
aktarmaya caligirken daha hizli nefes almaya baglariz. Vicut, enerjisinin ¢ogunu
oksijen ile yani aerobik yontemler kullanarak uretir. Bu durumlarda, caligan kaslar
anaerobik olarak enerji Uretir. Bu enerji glikozdan glikoliz adi verilen bir iglem ile elde

edilir, burada glikoz bir dizi adimda pirGvat adi verilen bir maddeye parcalanir veya
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metabolize edilir. Vicudun bol miktarda oksijeni oldugunda, piriivat daha fazla enerji
icin daha da parcalanmak Uzere aerobik yola yénlendirilir. Ancak oksijen az oldugunda,
vicut belirli bir surepirlivatl, glikozun bozulmasina ve dolayisiyla enerji Uretiminin
devam etmesine izin veren laktat adi verilen bir maddeye donustirir. Calisan kas
hicreleri, bu tir anaerobik enerji Gretimine bir ile ¢ dakika boyunca ylksek oranlarda
devam edebilir, bu slre zarfinda laktat yiksek seviyelerde birikebilir. Egzersiz
esnasinda, enerji sisteminin iyi bir gostergesi kandaki laktik asit duzeyidir. Kan
orneklerinden laktik asit (LA) miktari Olgulebilir. Yuksek LA duzeylerinin bir yan etkisi,
diger metabolitlerin bozulmasinin yani sira kas hicrelerinin laktik asit seviyesinde
meydana gelen bir artistir. Glikozun enerjiye dagiimasina izin veren ayni metabolik
yollar, bu asidik ortamda zayif performans goésterir. Ylzeyde, ¢alisan bir kasin ¢galisma
kapasitesini yavaglatarak ve bir sey Uretmesini etkiledigi gértlmektedir. Gergekte, viicut
icin dogal bir savunma mekanizmasidir; kas kasilmasini devam ettirmek igin gerekli kilit
sistemleri yavaslatarak asin efor sirasinda kalici hasari dnlemektedir. Vicut
yavasladiginda, oksijen kullanilabilir hale gelir ve laktat, pirGvata geri doner ve vicudun
yorucu olaydan kurtulmasi igin aerobik metabolizmanin ve enerjinin devamliligini

saglar.

2.3. Kalp Atim Hizi

Kalp atim hizi kalbin bir dakikada ki vurus sayisidir. Antrenman esnasinda
enerji ihtiyaci artar ve vicudun bunu karsilamak igin ne kadar galismasi gerektigini
g6sterir. Ornek verecek olursak, antrenmansiz bir sporcunun dinlenik halinde kalp atim
hizi dakikada 75 atmaktayken, antrenmanl duruma gelen ayni sporcunun kalp atim
hacmi artacagindan ve viicuda pompalanacak olan kan miktari degismeyeceginden (5
litre kadar) kalp atim hizinin dusuk olmasi yeterli olacaktir (Agikada vd1990). Egzersiz
esnasinda ylUklenmeyi ve dinlenmeyi en kolay ve en guvenilir sekilde belirleyen
kullanilir dl¢ut kalp atim hizidir. Kalp atim hizinin antrenmana olan tepkisi ya da
uyumu, yapilan calismanin siddeti ve slresi ile ¢ok yakindan iligkilidir (Agikada
vd1990). Egzersiz esnasinda kalp atimhizinin kontrol edilmesinin temek amaci,
uygulanan egzersizin sporcu Uzerinde vyarattigi yorgunlugu kontrol ederek asiri
yorgunlugun 6nlenmesi, istenilen enerji sisteminin devreye girmesi, sporcuya asiri

yuklenerek uzun sureli yorgunlugun ortaya ¢ikmasini engellemektir ( Akgun 1992).



2.4. Maksimum Kalp Atim Hizi ve Antrenman Alanlari

Kalp atim hizi ¢alismanin siddeti ile artarken yorgunluk seviyesinde bu hiz
yavas yavas duser ve belli bir seviyede sabit kalir. Maksimum kalp atim(KAHyaks) hizi

bu seviyede olusan en ylksek kalp atim sayisi olarak adlandirilir.

Bireye egzersizin katti§i fizyolojik 6zellikleri laktik asit, kalp atim hizi maksimum oksijen
tlketimi kankonsantrasyonu gibi cesitli olcitlerle tanimlanmistir. Bir kisinin kalp
atiminin en yuksek degere ulastigi bir noktanin oldugunu ve bu degerin erkeklerde
220-yas, kadinlarda ise; 226-yas formiuliyle belirlenmektedir ( Karvonen vd1957).
Fakat son senelerde bu yodntemden degisik Oolcium protokolleriyle uygulanan
arastirmalar goéstermigstir ki dzellikle sporcularda maksimum kalp atim hizi, teorik
noradrenalindehidrogenaz (NADH) degerlerinden farklik gdstermektedir (Castanga
vd2006, Chamari vd2004). (Jansenn2001) yaptidi arastirmada Maksimum Kalp Atim

Hizi Gzerinden belirlenen egzersiz alanlarini bu sekilde belirtmigtir.

2.4.1. Yogun interval

Yogun interval calismalarda yogunluk yuksek, yuklenme suresi kisa ve
dinlenme araligi fazladir. KAHMaks’in % 90-95’i arasinda yapilan ve ya kan La
degerleri 6-12 mM.L-1 is yukinde, 2-8 dakika slren surelerle aralikh olarak uygulanan

egzersiz ydntemidir. Hedeflenen sonug kisinin laktik asit téleransini arttirabilmektedir.

2.4.2. Yaygin interval

Yaygin interval calismalarinda yogunluk duguktur. KAHMaks’in %85-90’inda ya
da kan LA degeri 4-6 mM.L-1 is yukinde 8-15 dk intervaller seklinde uygulanan
antrenman bicimidir. Bu antrenmanlar ile antrendrler sporcunun esik dizeyinde uzun

sure galigabilmesini hedeflenmektedir.

2.4.3. Yogun dayaniklilik

KAHMaks'in % 75-80’'ine ve ya 3-4 mM.L-1 kan LA is yukine denk gelen
antrenman gsiddetini ifade etmektedir. Bu egzersiz alaninda artan kaskapilarizasyonu,
aerobik enzimler, yag metabolizmasi, glikojen depolarinin artmasi ve artan mitokondri

sayisi ile peripheral kardio vaskdler fithess seviyesini gelistirmeyi hedefler.



2.4.4. Yaygin dayaniklihk

Maksimum Kalp Atim Hizi'nin % 71-74’ine ya da 2-3 mM.L-1 kan laktik asit is
yukune esit gelen egzersiz giddetini ifade etmektedir. Bu antrenman yontemi, yaglarin
oksidasyonu ile karbonhidrat depolarini korumasi ve boylelikle daha ylksek siddetli

egzersizleri daha uzun surdUrilebilmesi agisindan ¢ok énemlidir.

2.5. Voleybol

Voleybol bransinda sporcular; parmak pas, blok, manset pas, hiicum/smag,
servis, defans ve plonjon gibi hareketleri siklikla gerceklestirmektedir. Manset pas
tekniginde, ayaklar omuz genigliginde acik, dizler hafif bukull, bir ayak diger ayagin
yarim adim onunde ve vucut agirligi 6nde olmalidir. Dirsekler bukulmemelidir, vurus
yeri kolun bilek ve dirsek araligidir. Manset pas cogunlukla defans pozisyonlarinda,
servis karsilama pozisyonlarinda ve bazen de pasoérler tarafindan pas atmak amacina
yonelik kullaniimaktadir (Vurat 2000).

Sekil 2.5.1 Manget Pas

Voleybol branginda parmak pas, vicut pozisyonu ayaklar omuz genigliginde
acik, dizler hafif bukull, bir ayak diger ayagin yarim adim éniinde olmalidir. Bagparmak
ve isaret parmagi topun arkasinda lUg¢gen olacak sekilde alin hizasinda topa temas
etmelidir. Parmak pas teknigi c¢ogunlukla, pasorlerin ve diger oyuncularin
paslasmasinda, yumusak gelen servisleri karsilamada ve zaman zamanda oyun
kurulamadigi zaman son topu rakip sahaya hicum maksadi ile atmak igin kullanilir
(Vurat 2000).



Sekil 2.5.2 Parmak Pas

Defans tekniginde arka alan defansin da bloktan gecen rakip hicumlarinin
tekrar oyuna kazandiriimasi igin uygulanan tekniklerin tamamidir. Elit dizeyde
voleybolcular,savunma da gogunlukla mansget teknigi kullanilmalarina ragmen, oyunun
durumuna gbére tim vicut UOyelerini defansif tekniklerde de kullanabilmektedirler.
Defans ¢ok ustun beceri gerektiren tekniklerden birisidir. Voleybolda fiziksel glcun en
Ust seviyeye cikmasiyla 6zel defans oyuncusu ihtiyacindan “libero oyuncu” sistemi
ortaya ¢ikmistir (Vurat 2000).

Blok teknigi defansin ilk asamasidir. Blok teknigi rakip hUcumunu durdurmak ve
ya yumusatmak amaciyla uygulanmaktadir. Bu teknik baslangigta tek oyuncu ile
yapillmasina ragmen musabaka sirasinda rakip smacgorin glcine goére iki ve Ug
oyuncunun katihmi ile yapilmaktadir. Blok hareketi topun tam karsisina gegilerek,
ellerin filenin Uzerinden kargi sahaya en c¢abuk, en dizgln ve en ylksek sekilde

gecmesi ile saglanmaktadir.

Sekil 2.5.3 Blok
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Smag tekniginde iki ana baslk vardir, birincisi sma¢ adimlamasi, ikincisi vicut
mekanigi ve smag koludur. Smag¢ adimlamasi sag elini kullananlar i¢in; sag-sol, sol elini
kullananlar icin; sol-sag’dir.Vicut mekanigine gecildiginde smacin ilk adiminda kollarin
arkaya dogru maksimum salinimi ile baslayip, adimlamanin tamamlanmasi ile kollarin
one ve yukariya dogru cekilerek en ylksege ulasmasi, topa vurus icin gerekli kuvvetin

olusmasi gereklidir.

Teknigin uygulanmasi sirasinda hareket dizgisi ayni gibi goériinse de
oyunculara, oyuncularin mevkilerine, vurulan yerin saha icindeki yerlesimine ve
vurulacak topun konumuna goére farkliliklar gosterebilir. Smag teknigi, kompleks bir
tekniktir. Temel olarak hazirlik adimlamasi, fileye yaklasma adimi, son adimla birlikte
yerden ayrilma, yukselme, geriye esneme, dne kapanma, topa temas ve yere dusus
evresi dizgisi s6z konusudur (Bengu 1983). 3 m gerisinden, libero disinda diger geri hat

oyunculari da smag teknigini uygulayabilir.

Sekil 2.5.4 Smag

2.5.1. Voleybolun Fizyolojik Talepleri

Voleybol branginda bagariya ulagabilmek icin hem fizyolojik hem de
biyomekanik gereksinimler bulunmaktadir. Yarigma, oyunun kurallari ve oyunun yapisi
bakimindan, tekrarlayan giddetli antrenman periyotlarini ve bu periyotlarin arasinda
sporcularin  toparlanmasini  saglayacak sureleri icermektedir. Voleybol brangi
sporcularinin dayanikli, ¢evik,hizl, gucli olmalari ve hem aerobik hem de anaerobik

dayanikliliga sahip olmalari gerekmektedir.
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Voleybol sporu temelinde fizyolojik olarak anaerobik bir spor olmasina ragmen
voleybol, tenis, futbol gibi dur ve git aktivitesini iceren spor branslarinda, hem siddetli
antrenman periyotlari hem de pasif olunan zamanlar oldugu icin aerobik ve anaerobik
enerji sistemlerinin ikisine degerek duyulmaktadir. Bu spor branslarinda hem uzun
oyun suresinden dolayi aerobik, hem de basla ve dur hareketleri icerdigi icin aerobiktir
(Yildirim 2006).

Voleybol sporcularinin ortaya ylksek performans koyabilmeleri icin hem
anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerinin gelismis olmasi gerekmektedir. Kas
glikojen seviyeleri konusunda voleybol sporculari Uzerinde bazi arastirmalar da
yapiimistir. Bu arastirmalarda elde edilen bulgularda, glikojen bosaliminin buyuk bir
boliminin yavas kasilan liflerden kaynaklandigi ve buradan yola ¢ikarak voleybol

bransinin dislk-orta siddette bir spor oldugu belirtilmistir (Yildirim 2006).

Voleybol bransinin dinlenme periyotlariyla birlikte smag¢ ve blok hareketi
sigramalarinin patlayicilik 6zelligini %95 ATP-PC sisteminden ve diger kalan %5’nin ise
laktik asit sisteminden saglandigini belirten siniflandirmalar da yapilmistir (Aydogan
2006).

Sénmez’in arastirmasinda yaptigi siniflamaya gére ise voleybol sporunda
kullanilan enerjinin %90 ATP-PC, %10’luk kismi ise laktik asit sistemden saglandigi

oksijen aerobik yolla elde edilen enerjinin kullaniimadigini belirtmistir (S6nmez 2002).

Voleybol bransinda dayanikhlik; Oyun slresince gercgeklestirilien gl¢ yetenegini ifade
etmektedir. Glicin gelisimi, voleybolcularin yiksek dikey sicrama ile hizli ve etkili bir

bicimde blok Ustiinden vurabilmesi igin kesinlikle gerekmektedir (Carrera 2004).

2.6.Dayanikhihik

Dayaniklihk c¢ogunlukla, bireyin fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma guci
olarak tanimlanabilir(Zorba 1999). Dayaniklilik, biyomekanik, psikolojik ve enerjisel
koordinatif bolumleri olan kavramdir. Buna gore; kapsamin ve yogunlugun vazgecilmez
sonucu; yorgunluga sebep olan uzun sureli psikolojik ve fiziksel yuklenmelere

dayanabilme yetenegidir.

Dayaniklihk, belirli bir yorgunluktaki egzersizin ortaya konacagi surenin
limitlerini belirtmektedir. Yorgunluk bireyi etkileyen ve ayni sirada da verimini

sinirlandiran ana etmenlerden birisidir. Birey ¢abuk yorulmadigi ya da kisi yorgun
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oldugu halde egzersizi devam ettirebildiginde bu bireyin dayanikli oldugu kabul edilir.
Eger bir birey spor bransinin gerektirdigi oOzelliklerine uyum saglayabilirse bunu
gergeklestirebilir. Bireyin dayaniklihgi; islevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma
becerisi, kas kuvveti,sirat, calismayi ortaya koyarken icinde bulunulan psikolojik
durum, bir hareketi etkin bir bicimde gercgeklestirebilecek beceriler ve bunun gibi birgok

duruma dayanir(Bompa 1998).

Dayaniklilik, belirli istekler ve yogun antrenmanlar altinda organizmanin gesitli
sekillerde calistirilmasinin sonucudur. Bu durum, kendisini bir taraftan yorgunluga karsi
uzun sureli yuk altinda direng yetisinde, diger taraftan yliklenme sonrasi organizmanin

¢ok cabuk normale dénme yetisi ile kendini gosterir (Yagisan 2002).

Dayaniklihk antrenmanlari sonucunda organizmada kardiyovaskuler sistem
guglenir, toparlanma suresi kisalir, aktif kapiler sayisi arttirilir, vital kapasitede onemli

gelismeler gorulur.

2.6.1.Dayaniklilik testleri

Sporcularin olagan dayanikhlik kapasitelerini belirlemek icin gelistirilen ¢ok fazla

saha testi ve laboratuar testi mevcuttur.

2.6.1.1. Laboratuar Testleri

Laboratuar testlerinin digsal gegerliligi dustktir lakin igsel gegerliligi ylksektir.
Bunun nedeni hava sicakligi, nem gibi bir ¢ok degiskenin kontrol altina
alinabilmesinden kaynaklanmaktadir. Laboratuar testlerinde kigilerin dayanikhlik
kapasitelerini belirlemede, gucln ve aerobik metabolizmanin gdstergesi olan, maksimal
oksijen tuketiminin dlgtlmesi genel olarak kullanilan bir ydntemdir. Sporcularin aerobik
glgleri degerlendirilirken, testlerin yarisma esnasinda uygulanan bransa 06zgu
hareketleri ~ tagimasi onemlidir. Testin ~ sonucunda maksimal  oksijen
tiketimi(VO2MAKS)Y'a ulasildigini  anlamadaki temel kriter VO2'de platonun
olusmasidir. VO2'de belirgin bir plato gézlenemez ise ikincil derece kriterlerden ¢
tanesinin  gerceklesmesi beklenir’. Ikincil dereceden kriterler: kan laktat
konsantrasyonunun 8 mmol.L-1‘Gn Ustine ¢ikmasi, solunum degisim oranin (RER)
1,15 in Uzerine ¢cikmasi, borg skalasinin 18 Gzerinde olmasi vemaksimum kalp atiminin

% 90'Inin Uzerine ¢ikmasidir. Kosu bandinda araliksiz kosu bandi testi sonucunda elde
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edilen VO2MAKS degeri, aralikli yapilan saha testi sonucunda elde edilen VO2MAKS
degerinden ¢ok daha ylksek oldugunu belirtmistir (Metaxas vd 2005).

2.6.1.2. Saha testleri

Saha testlerinde ¢evrenin ve dig etkenlerin devaml kontroli mumkudn degildir.
Ancak saha testlerinin, egzersizin yapildigi sahada yapilmasi ve yarismayla emsal
sartlarin olusmasi nedeniyle oyuncularin glg¢ siniriile ilgili olarak daha dogru bilgi

verecegi dusunulmektedir.

2.6.1.3. 20 Metre Mekik Kosusu Testi

Bu test 8.5 km.s-1(9 sn)’ la baslayan ve kosu hizinin her bir dakikada 0.5 km.s-
1 arttigi, gidis donus olarak 20 metrelik mesafenin kosuldugu bir testtir. 23 seviyeden
olusan testte, zaman ve mesafe sabit ancak tempo degigsmektedir. Her mekigin
bitiminde 20 m ¢izgisinin Ustline veya ilerisine ayagini koymalidir. Kaset tzerinde her
seviye ilan edilir. Sporcu Ust Uste mekigi yakalamayi (¢ defa basaramazsa test sona
erer. Mekik sayisi ve seviye not edilir (Leger vd2004). Bu test sonucunda elde edilen
tahmini VO,max ile kosu bandinda direkt dl¢ciimis VO,max arasinda istatistiksel olarak
yiiksek iliski (r=0,92) vardir (Nikoloid 2003). Bu yiiksek iligki, testin -bir saha testi
olmasi acisindan &dnemlidir. Bdylelikle, sporcularin sezon igerisindeki VO,max
degisimleri, 20 metre mekik kosusu testi yapilarak takip edilebilir. Ancak bu testte
tahminle belirlenen VO,max £ % 15’lik bir yanilma payinin olabilecegi de g6z énlinde
bulundurulmahdir (Sekil 2.6.1.3).

20 metre

Sekil 2.6.1.3 20 Metre Mekik Kosusu Testi
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2.6.1.4. Modifiye Mekik Kosusu Testi

Sporcunun belirli kosu tempolarinda kandaki laktik asit konsantrasyonlarinin
belirlenmesine dayanan bir testtir. Bu mekik kosusu testi ile Kkisinin bireysel
Ozelliklerinin yani sira degigik aerobik ozelliklerin geligtiriimesi i¢in uygulanacak olan
antrenman programlarinin  sekillendiriimesi igin gereken fizyolojik bilgileri de
saglamaktadir. Bu test, 100 m'lik dairesel bir parkurda, 20 m’likbolimlere ayrilmis
sekilde uygulanan birsaha testidir(Sekil 2.6.1.4). Kisi 8 km/h hizda 3 dakika 1sinma
kosusundan sonra 10 km/hizdan itibaren her 3 dakikada bir hiz 1 km/h artacak sekilde
parkurda kosar. Hiz artislari arasinda birdakika dinlenme verilmektedir. Dinlenme
esnasinda sporcunun kulak memesinden kan alinarak laktik asit degeri belirlenir. 5-6
basamak sonra test sonlandirilir. Test esnasinda sporcunun goégsune baglanan
telemetrikbir monitér ile birlikte sporcunun koluna takilan saat seklindeki bir aliciya
kalpatim hizi her 5 saniyede bir kaydedilir. Her hiza karsilik gelen laktik asit
degerleri,isinma kosusundaki laktik asit degerleri dahil olmak lzere bilgisayarda grafik
haline getirilir. Daha sonra 2.0, 2.5, 3.0, 3.5, 4.0 mmol laktik asite karsilik gelen kosu
tempolari bulunur. Bu bilgiye dayanarak sporcularin aerobik antrenmanlari ve bu
antrenmanlarda uygulanacak olan kosu hizlari herbir kisi icin ayri ayri bulunabilir.
Benzer Ozellikleri bulunan sporcular gruplandirilarak ortak bir antrenman programi
cikarilabilir (Ozkara 2002).

=159 ¢m 20 m

20m. M
.,

20m

Sekil 2.6.1.4 Modifiye Mekik Testi

2.6.1.5. Hoff Test

Hoff test icerisinde top ile yapilan kosular, yon degistirmeli kosular, siprintler ve
sicramalar bulunan bir alan testidir. Test top ile yapilan kosularla baslar. Daha sonra
sporcu 30 santimetre(cm) yuksekligindeki engellerin Gzerinden gecer ve ardindan her

birinin arasi 25, 5 m olan sirasiyla 1,2,3,4,5 ve 6 numarali hunilerden geger. Sonra 7.
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ve 8. hunilerin arasinda geri geri kosar ve testi bitirir. Testte bulunan her tur 290 m
olusmaktadir(Sekil 2.6.1.5).

Testteki amac 10 dakikalik sure zarfinda en yuksek mesafeye ulagsmaktir. Testte
kat edilen mesafe ile VO2yaks arasinda 0,96’ lik bir iligki vardir ( Hoff vd2002, Chamari
vd2005).

. 25m

<
L

<
Start

Tm 7m m 18m 10m

Sekil 2.6.1.5 Hoff Test

2.6.1.6. Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testleri

Test 2 x 20 metrelik bir alanda baglangi¢ noktasi, dénls ¢izgisi ve bitis cizgileri
arasinda 10 km.s-1 kosu hiziyla baglamanin ardindan sinyal sesi duyurulur ve bu bip
sesine gére de kosu hizinin kademeli olarak arttigi tekrarli kosulardan ve her 40
metrelik kosu sonrasinda 10’ar saniye suren 2x5 metrelik dinlenme alanindan olusan
bir dayaniklilik testidir. 2x5 metrelik alanaktif toparlanma alanidir (Stolen vd 2005). Kisi
tukenme noktasina gelene kadar veya ard arda U¢ defa sinyal sesinden sonra gizgiye
basarak hata almasi durumunda test sona ermektedir (Krustrup vd2003). Yo-Yo 2
Aralikli Toparlanma Testinde (Yo-Yo AT2) ise 13 kilometrehiz(kmh)'da baslar ve kosu
hizi kademeli olarak artar (Krustrup vd 2006).

Fakat sporcunun Vo2max'ini gelistirmek sporcunun performansini dogrudan
etkilemekle birlikte, herkesin bildigi gibi takim sporlarinda performansi etkileyen bir ¢ok
faktor vardir ve bu faktorlerin her birinin ayri ayri geligtiriimesi performansi
olusturmaktadir. Dolayisiyla 6zellikle takim sporlarinda yarigmalarin sikhigi, sporcularin
yeterince antrenman yapabilme slrelerinin olmadigindan dolayi bircok 6zelligin birlikte

gelismesi gerekir.

Bu nedenle takim sporlarinin hepsinde hem dayanikliligi hem oyuna 6zgu
teknik taktik 6zellikleri birlikte gelistirebilmek icin bircok yaklasimda bulunmaktadir. Bu

yaklagsimlarin genel ismi “oyuna 6zgl antrenman ‘(game based training) olarak



16

gecmektedir. Bu yaklasimlarda sporcunun dayaniklihk kapasitesini arttirmak igin
yiuksek siddetli islere yer verilirken ayni zamanda farkli spor branglarinin farkl
gereksinimlerini de karsilayacak hareket profilleri ortaya konulmaktadir. Farkli sporlar

bu duruma farkl yaklagimlar géstermektedir.

2.7.0yun Temelli Antrenmanlar

Macg icindeki rekabet ortamini saglamak igin antrenmanlarin bir ergonomi
gercevesinde gorulebilmesi ve bu sayede antrenman ihtiyaclarinin rekabetci ortama

gore ayarlanmasi, sporcularin misabakaya hazirlanmasini saglar (Kelly vd2007).

Oyuncularin taktik, teknik gelismeleri ve fiziksel kondisyonlarinin gelisimi igin
dar alan oyunlarinin kullaniimasindaki artig, dar alan oyunlarinin bu gelisimler igin
yuksek diizeyde yeterlilik gésterdigini ispatlamistir. Dar alan oyunlari fiziksel kondisyon
araci olarak kullanildiginda maksimal kalp atim hizinin %90-95'i civarinda yanit
vermektedir. Dar alan oyunlarinin uygulama seklindeki yogunluk ile hem aerobik
kapasite hem de fiziksel mag performansi benzer geleneksel interval antrenmanlar gibi

gelisim gostermektedir (Kelly vd2007).

Tam saha oyunlari voleybol egitimi igin kullanilan yontemlerin ¢ogunda
mevcuttur. Bu tip oyunlarda oyuncular daha aktiftir ve konsantrasyonlari tamdir. Ayrica
bu oyun bicimiyle tim oyuncularin temel hiicum ve savunma bilinglerini gelistirmeleri
tesvik edilir (Sampaio vd 2009).

Futbol drnegine bakildigi zaman, futbolda genellikle oyuna ézgu antrenman dar
alan oyunlari (small sided games) olarak kullaniliyor. Sahanin sporcu basina disen m2
sabit tutulmakla birlikte, belirli bir alanda daha az oyuncu sayisi ile oynatilarak
yapilmaktadir. Bu konu ile ilgili yapilan birgok g¢alisma vardir, bu ¢alismalarda oyuncu
sayisinin KOklU ve ark., oyun alaninin Rampinini ve ark., kurallarin, kaleci ile kalecisiz

oynamanin, kontak sayisinin performansi etkiledigi gosterilmigtir.

Futbol branginda (Kokli vd2011) yaptiklari calismada 1x1 ve 2x2 oyun
suresince fizyolojik cevaplarin 3x3 ve 4x4 oynanan dar alan oyunlarina gore farklilik
gOsterdigini ifade etmistir. Bulduklari sonuglara gore: Oyuncu sayisinin azalmasinin
yogunlugu arttirdigi géralmustur. Bu yuzden de antrendrlerin dar alan oyunlarinda geng
sporcularin fiziksel performanslarinda gelisim saglayabilmek adina oyun igerisinde,

oyuncu sayisina ve set sayisina dikkat etmeleri gerekmektedir.
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Ulkemizde ¢ok yaygin olmasa da 6zellikle Avrupa ilkelerinde bu konu ile ilgili

calisma yapilmis ve futbola benzer bu sonuglar bulunmus.

Rugby branginda (Foster vd2006) yaptiklari calismada KAHmaks %90
dayanikliik antrenmani icin uygun egzersiz siddeti bulmuslardir.Oyun alani
blayUkligunin kiguk,orta ve buyuklerde futboldakine benzer bir sekilde oyun alani

bliyldikce KAHmMaks cevaplarininda arttigini séylemislerdir.

Basketbolun yapisi diger oyunlardan daha farklilik gostermektedir. Diger
oyunlarda hedef kaleyken, basketbolda potanin taginabilmesinin zor olmasindan dolay

sahay| daraltmak yerine oyuncu sayisi azaltilarak tam saha oyunlari tercih edilmigtir.

Basketbol bransinda (Alemdaroglu 2011) yaptigi caligmada iki farkli alan
kullanmis ve yaplilan istatistiksel islemler sonucu Tam saha ve Yari sahada oynanan
oyunlarin optimum strelerinin sonuglarina gére Tam saha 1 x 1 oyunun optimum siresi
60 sn, 2 x 2 oyunun 180 saniye, 3 x 3 oyunun 240 sn ve 4 x 4 oyunun optimum suresi
360 sn olarak tespit edilmistir. Yari saha oyunlarinin incelenmesi sonucunda ise 1 x 1
oyunun optimum sdresi 120 sn, 2 x 2 oyunun 270 sn, 3 x 3 oyunun 390 sn ve 4 x 4
oyunun optimum suresinin 600 sn oldugu belirlenmigstir. Bu sonuglara gére ayni oyuncu
sayilariyla oynanmis olmasina ragmen daha dar alanda oynanan oyunlarin sporcular
tarafindan daha uzun slre oynana bildigi gézikmektedir. Bu durum sahada yer alan
sporcu sayisi kadar sporcu basina diusen alanin dar alan oyunlarinin siddetlerinde

onemli rol oynadigini gostermektedir.

2.8 Hipotezler

1. Tam sahada oynatilan 2X2, 3X3ve 4X4 oyunlarda alinan KAH degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir.

2. Tam sahada oynatilan2X2, 3X3ve 4X4 oyunlarda alinan %KAHmaksdegerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir.

3. Tam sahada oynatilan 2X2, 3X3ve 4X4 oyunlarda alinanAZDort degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir.

4. Tam sahada oynatilan 2X2, 3X3ve 4X4 oyunlarda alinan Laktatcevaplari
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir.

5. Tam sahada oynatilan 2X2, 3X3ve 4X4 oyunlardaki teknik analiz sonuglardan

“Toplam Pas SayisI” parametresinde anlamli fark vardir.
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Tam sahada oynatilan 2X2, 3X3ve 4X4 oyunlardaki teknik analiz sonuglardan
“Toplam Hicum Sayisi” parametresinde anlamli fark vardir.

Tam sahada oynatilan 2X2, 3X3ve 4X4 oyunlardaki teknik analiz sonuglardan
“Toplam Plase Sayisi” parametresinde anlamli fark vardir.

Tam sahada oynatilan 2X2, 3X3ve 4X4 oyunlardaki teknik analiz sonuglardan
“Toplam Blok Sayisi” parametresinde anlamli fark vardir.

Tam sahada oynatilan 2X2, 3X3ve 4X4 oyunlardaki teknik analiz sonuglardan
“Toplam Smag Savunmasli” parametresinde anlamli fark vardir.

Tam sahada oynatilan 2X2, 3X3ve 4X4 oyunlardaki teknik analiz sonuglardan

“Toplam Top Kaybi parametresinde anlamli fark vardir.
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3.GEREG VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Bu calismaya haftanin 4 gunu duzenli antrenman yapan 24 geng kadin
voleybolcu (yas 16,4 + 0,6 yil, boy uzunlugu 167,9 + 6,4 cm, vicut agirigi 58,3 + 7,6
kg, antrenman yasi 5,1 + 1,9 yil) gonullu olarak katilmistir. Oyunculara galismanin
amaci anlatiimis ve oyuncular calisma hakkinda bilgilendirilmislerdir. Calisma
oOncesinde deneklerin her birine calisma ile ilgili ve karsilasilabilecek risk ve
rahatsizliklari iceren ayrintili bilgi verilmistir. Ayrica calismanin yapilabilmesi igin
Pamukkale Universitesi Tip Fakiltesi “Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik

Kurulu Komisyonu’nun 01.02.2018 tarih ve 02 sayili karari ile etik kurul onayi alinmistir.

3.2. Arastirmanin Planlanmasi

Calismaya katilan sporculara boy uzunlugu, vicut agirhgi olgimleri, Yo-Yo
aralikli toparlanma testi (Seviye 1) ve tam saha oyunlari uygulanmistir. Uygulanan yo-
yo aralikli toparlanma testi sirasinda sporcularin test sirasindaki Kalp Atim Hizlari
(KAH) kaydedilmistir ardindan rasgele sira ile oynanan 2x2, 3x3, ve 4x4 tam saha
oyunlarinin  oynatilmistir (Tablo 3.1). Tam Saha Oyunlarindaki setlerin hemen
sonrasinda her sporcuya birbirini duyamayacaklari sekilde algilanan zorluk derecesi
(10’'lu Borg Skalasi) testi yapilmig ve oyunlardaki setlerin bitiminden ¢ dakika sonra
sporcularin kulak memesinden 5L kan alinmistir. Ayrica oyunlar sirasinda sporculara
polar team sistem cihazi takiimis ve oyuncularin KAH cevaplari kaydedilmistir. Bununla

birlikte oyunlar sabit kamera ile ¢ekilmis ve oyuncularin teknik analizleri yapiimistir.

Tablo 3.1. Arastirma Plani

1. OLCOM GUNU ANTROPOMETRIK OLCUMLER

2. OLCUM GUNU YO-YO ARALIKLI TOPARLANMA TESTI

3. OLCUM GUNU TAM SAHA OYUNLARI

4. OLCUM GUNU TAM SAHA OYUNLARI

5. OLCUM GUNU TAM SAHA OYUNLARI
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3.3. Veri Toplama Araglari ve Verilerin Toparlanmasi
3.3.1. Antropometrik Olgiimler
3.3.1.1. Boy uzunlugu ve Viicut Agirhgi

Deneklerin boy uzunluklari hassaslik orani +0,01 m ve vacut agirliklari
hassaslik orani £0,01 kg olan mezure ile Olglimustir.Deneklerin vicut agirliklar
hassaslik derecesi + 0.1 kilogramolan baskul ile dlgulmustur. Deneklerin boy uzunlugu
Olcimleri anatomik durusta ayak topuklari birlesik, nefesini tutarak, bas frontal
dizlemde, bas Ustl tablasi verteks noktasina dedecek sekilde pozisyon alindiktan

sonra yapilmis olup, dlgim santimetre ve kilogram olarak kayit edilmistir.

3.3.2. Yo-Yo aralikh toparlanma testi (Seviye 1)

Yo-Yo 1 Aralikli Toparlanma Testi 2 x 20 metrelik bir alanda baslangi¢, dénus
ve bitis cizgileri arasinda 10 km.s-1 kosu hiziyla baglayan sinyal cihazindan gelen bip
sesine gore de kosu hizinin kademeli olarak artti§i tekrarli kosulardan veher 40
metrelik kosu sonrasinda 10’ar saniye suren 2x5 metrelik dinlenme alanindan olusan
bir dayaniklilik testidir (Resim 5). 2x5 metrelik alan aktif toparlanma alanidir. (Stolen
vd2005). Test 10 km.s-1 hizda 1 tur, 11 km.s-1 hizda 1’tur, 12-13 km.s-1 hizda 1’er tur,
13.5 km.s-1 hizda 3 tur, 14 km.s-1 hizda 4 tur, 14.5 km.s-1 hizda 8 tur ve 0.5 km.s-1
artislarla 19.5 km/s hiza kadar 8er tur seklinde yapiimaktadir. Kisi tikenme noktasina
gelene kadar veya ard arda Ug¢ sinyal sesini kagirmasi durumunda test
sonlandiriimaktadir. (Krustrup vd2003) Yo-Yo 2 Aralikli Toparlanma Testinde (Yo-Yo
AT2) ise 13 kmh’da baslar ve kosu hizi kademeli olarak artar (Krustrup vd2006).

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi dncesinde sporculara test hakkinda on bilgi
verilmigtir ve test uygulamasinin nasil yapilacagi gosterilmistir.Bu test; tam saha
oyunlarinin éncesindeuygulanmigtir. Test sirasinda gézlem formuna sporcularin kat

ettikleri mesafeler kaydedilmistir (Sekil 3.3.2).
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Sekil 3.3.2 Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi

18.09.2018 yoyo cizeige.png

YOYO INTERMITTENT RECOVERY TEST - LEVEL 1 YOYO INTERMITTENT RECOVERY TEST - LEVEL 1
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Sekil 3.3.2.1 Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testi Gézlem Formu

3.3.3. Laktat Olgiimii

Tam saha oyununu tamamlayan sporculardan, oyunu bitirmelerinden 3 dakika
sonratek bir kisi tarafindan kulak memesinden alinan kanla, portatif laktat analizéri

(Lactate Plus) cihazi ile él¢ctlmustir (Resim 3.3.3).
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Sekil 3.3.3 Laktat Olgiimii

3.3.4.Kalp atim hizi 6lgiimleri

Tam saha oyunlari ve Yo-yo Aralikli Toparlanma Testi esnasinda verilen KAH
cevaplari polar saatlerin hafizasina kaydedilmistir. Bu elde edilen veriler bilgisayara
aktarilmistir. 2x2, 3x3,ve 4x4 oyunlardaki butin setler igin, oynanan sete ait KAH
olarak; set i¢i gegen surelerdeki KAH’larin ortalamalari alinmis ve elde edilen KAH
degeri kabul edilmistir. Sonrasinda butin denekler igin oyunlarin her setinden elde
edilen KAH’larinin, ortalamalarini Yo-Yo Aralikll Toparlanma Testi sonucunda elde
edilen KAHMaks'larinin yuzde karsiliklari hesaplanarak %KAHMaks degerleri

bulunmustur.

3.3.5. Algilanan zorluk derecesi

Tam saha oyunlari setleri esnasindaki antrenman siddetlerini tanimlamak igin
kullanilmistir. Oyunculara, tam saha oyunlari setlerinin hemen bitiminde 10’lu Algilanan

Zorluk Derecesi Skalasi gosterilmistir (Sekil 3.3.5).
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Tanim
0 Dinlenik
1 Cok cok kolay
2 Kolay
3 Ortalama
4 Biraz Zor
5 Zor
6
7 Cok Zor
8
9
10 Maksimal

Sekil 3.3.5 Algilanan Zorluk Derecesi

3.3.6. Tam saha oyunlari

Calismalar icin kullanilan alan, 9x18 metre Standart Voleybol Saha Olgiisi-
Tam Saha’da oynatiimistir. Tam saha oyunlarindan énce voleybolculara 20 dk standart

Isinma protokolu uygulanmigtir.

2x2, 3x3, 4x4 tam saha oyunlar toplamda 12 dakika olmak lzere 4 set x 3
dakika oynatiimistir. Tim oyunlarda setler arasinda 120 saniye pasif dinlenme
verilmigtir.Oyunlarda oyunculardan servis atmamalari istenmigtir. Antrenor surekli aktif
bir sekilde.topu oyuna dahil ederek tam saha oyunlarini baslatmis ve rallinin sona

erdigi anlarda digaridan topu oyuna dahil etmeye devam etmistir. Antrendr surekli
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disaridan oyunculari motive etmistir. Oyunlara ait fizyolojik cevaplarin belirlenmesi igin,
oyunlar sirasinda kalp atim hizi monitérleri takili olmus, oyunlarin 4 setine ait Laktik
asit, KAH.,ve AZD degiskenlerinin ortalamasi kullaniimistir. Oyunlarin bitiminden 3
dk sonra, her setin sonunda sirasiyla énce AZD, ardindan laktik asit testleri dlgimleri
alinmistir. Sporcularin topu rakip sahaya géndermesi icin en fazla 3 pas hakki
verilmistir. Oyunlarda sayilarin sayilmayacagi bilgisi sporculara oyunun o6ncesinde

verilmistir. Oyunlarda normal voleybol kurallari gecerli olarak kabul edilmistir.

3.3.7.Teknik analiz

Oyunlar sirasinda yapilan hicum, pas sayisi, manset, plase, blok gibi teknik
hareketlerin yapiima sikligini belirlemek ic¢in tim oyun alanini gorecek sekilde sahaya
sabit kamera yerlestirimistir. Oyunlarin tamami kaydedilmis ve daha sonra
bilgisayardantek bir kisi tarafindan izlenerek uygulanan hareketler sayilmis ve toplam
sayllar kaydedilmistir (Sekil 3.3.7). Pozitif ve negatif olarak gruplandiriimamis, teknik
hareketlerin toplam temas sayisi kaydedilmistir. Ornegin; toplam pas sayisi ile setin
kendi icerisindeki paslar sayildi ve ardindan butin setlerde uygulanan pas sayilari

toplanarak, o oyuna ait pas sayisi hesaplanmistir.

SET PUAN MANSET SMAC BLOK
) v 3 ] o/
2555 2 10 19 1 1 2 2 50% £1% 28 1 2 0 83% 2
- AR 13 10 12 2 2 . 100% 9 E 8 S
3 é 16 2 50% 4 S 20%
LER R 2 20 3 33%
s222 23 12 20 12 1 : 1 38% 38% & 2 = 1% $1% E]
3333 122 4 £ 62 o p—- 205
73 B N 7 . ‘ ; 15 2 2 6  40%
2 4z w2 95 L] & 91 - =S ] SN 173 ] n oz IoMm 12

Sekil 3.3.7 Teknik Analiz Gézlem Formu
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3.3.8. istatistiksel analiz

Arastirmaya katilan deneklerin tanimlayici istatistikleri (boy uzunluklari, vicut agirliklari
yas(yll), antrenman yasi) hesaplanmigtir. Parametrik testler uygulanmadan once
Shapiro-Wilk test kullanilarak normallik testi gergeklestiriimistir. Tam saha oyunlari
arasindaki farklara tekrarli dlgumlerde varyans analizi farkin hangi oyundan veya
oyunlardan kaynaklandigina bonferroni post Hoc testi kullanilarak 0.05 anlamlilik

dizeyinde bakilmigtir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Grubun tanimlayici istatistikleri

X £ Ss
Yas (yil) 16,4+ 0,6
Boy (cm) 1679+ 6,4
Vicut Agirhigi (kg) 58,3+ 7,6
Antrenman Yasi (yil) 51+£19

Calismaya katilan voleybolcularin tam saha oyunlara verdikleri fizyolojik

cevaplarin karsilastiriimasi Tablo 4.2’ de verilmistir.

Tablo 4.2. Tam Saha Oyunlara verilen Fizyolojik Cevaplarin Karsilastiriimasi

2x2 Oyun 3x3 Oyun 4x4 Oyun
KAH (atim/dk) 1845+55 17656+ 71" 176.0 £ 8.0°
% KAHMaks 932124 892+29" 880+ 34"
La- (”l')“O"L' 54+18 32+11* 3.04+0,7*
AZD 68+15 43:13 39+10°

*p< 0,05 * 2x2 tam saha oyundan istatistiksel olarak anlamli farkli,
.%KAH: Maksimum Kalp Atim Hizi Yiizdesi; La- : Kan Laktat;; AZD: Algilanan Zorluk Derecesi (10 lu

Skala)

Calisma sonucunda yapilan tekrarl dlgimlerde tek yonli varyans analizi sonuglarina
gbre tam saha oyunlarda, oyuncu sayisi degisikliginin fizyolojik cevaplar agisindan
istatistiksel olarak anlamli farklara sebep oldugu bulunmustur (p< 0.05). Yapilan analiz
sonuglarina gore oyuncular 2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan
istatistiksel olarak anlamli daha yiuksek KAH (F =28,978; p<0.05; n2 =0,558), % KAH
(F =28,386; p<0.05; n2 =0,552), La- (F =31,234; p<0.05; n2 =0,576) ve AZD (F
=44,531; p<0.05; n2 =0,659) cevaplari verdikleri bulunmustur.
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4.2.1. Tam Saha Oyunlarinin Setlerine Verilen Fizyolojik Cevaplara Ait Bulgular

Calismaya katilan deneklerin 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlarda oynatilan doért sete
verdikleri Kalp Atim Hizi cevaplari ve tam saha oyunlarda setler arasi farklar Tablo 4’de
verilmistir.Oyunlar sirasinda en distik KAH cevaplari 3x3 ve 4x4 oyunlarinda 1. setlere
verilmistir (sirasiyla 172,5+ 9.4atim.dk*, 172,6+ 12,1at|m.dk'1). Oyunlar esnasindaki en
yuksek KAH cevaplari ise 2x2 oyununda ki her setlere verilmigtir (sirasiyla 183,0%
8,9atim.dk™, 189,4 + 8,7atim.dk™,188,2 + 10,5 atim.dk™*,189,9+ 9,8atim.dk™).

Tablo 4.3. Tam Saha Oyunlari Ortalama KAH Degerleri ve Setler Arasi Farklar

KAH 1.SET 2.SET 3.SET 4x4 Oyun
2x2 Oyun 183,0+ 8,9 189,4 + 8,7* 188,2 £ 10,5* 189,9+ 9,8
3x3 Oyun 172,5£9.4 1775+ 7,4* 178,2 + 8,4* 178,6 £ 8,7*
4x4 Oyun 172,6x 12,1 177,0 £ 10,6* 180,2 £ 10,2* 179,9 £9,9*

* 1. setten istatistiksel olarak anlamli farkli, p< 0.05

Yaplilan istatistiksel analiz sonucunda oyunlardaki setler arasi KAH acgisindan
istatistiksel olarak anlamh fark bulunmustur (p< 0.05). Oyunlardaki setler arasinda KAH
acisindan farkhhgin 1.setin diger setlere oranla daha ylksek olmasindan kaynaklandigi
bulunmustur. Calismaya katillan deneklerin 2x2, 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlarinda

oynatilan doért sete verdikleri ortalama KAH cevaplari;

192
* *
190
*

188

186

184

182 +—

180 +—

178 i o T T . | T . 1 T . 1 1

'2x2

* 1. setten istatistiksel olarak anlaml farkli, p< 0.05

Sekil4.1. 2x2 Tam Saha Oyunlari KAH Set Ortalamalari
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Yapilan istatistiksel analiz sonucunda 2x2 oyunlardaki setler arasi KAH
acisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p< 0.05). 2x2 tam saha oyunu
sirasindaki en yuksek KAH cevaplari 4. Sete verilmis olup (189,91% 9,81), en disuk
KAH cevaplari 1. Sete verilmistir (183,0+ 8,9).

180

179 X . *

178

177

176

175

174

173

172 +—

171 +—

170 +—

169 - T ST —I3sET —aSET .
'3x3

* 1. setten istatistiksel olarak anlamli farkli, p< 0.05

Sekil4.2 3x3 Tam Saha Oyunlari KAH Set Ortalamalari

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda 3x3oyunlardaki setler arasi KAH
acgisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p< 0.05). 3x3 tam saha oyunu
sirasindaki en yuksek KAH cevaplari 4. Sete verilmis olup (178,66% 8,72), en disuk
KAH cevaplari 1. Sete verilmigtir (172,5+ 9.4).
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* 1, setten istatistiksel olarak anlamli farkli, p< 0.05
182 P

180

178

176

174

172 +—

170 +—

168 n T T . T T . Ll T T 1

* 1. setten istatistiksel olarak anlamh farkl, p< 0.05

Sekil4.3 4x4 Tam Saha Oyunlari KAH Set Ortalamalari

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda 4x4 oyunlardaki setler arasi KAH
agisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p< 0.05). 4x4 tam saha oyunu
sirasindaki en ylksek KAH cevaplari 3. Sete verilmis olup (180,2 £ 10,2), en dusuk
KAH cevaplari 1. Sete verilmigtir (172,6+ 12,1).

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda oyunlardaki setler arasi AZD agisindan
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p< 0.05).Calismaya katilan deneklerin
2x2, 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlarinda oynatilan doért sete verdikleri ortalama AZD

cevaplari ;



2x2 AZD

1.SET

*
*
*

5

4

3 -

2

1 -

0 -

2.SET 3.SET 4.SET

* 1. setten istatistiksel olarak anlamh farkl, p< 0.05

Sekil4.4 2x2 Tam Saha Oyunlari AZD Set Ortalamalari verilmistir.
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Yaplilan istatistiksel analiz sonucunda oyunlardaki setler arasi AZD agisindan

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p< 0.05). 2x2 Tam Saha Oyunu

sirasindaki en yiksek AZD cevaplari 4. sete verilmigtir (6,79+ 1,47).

4,5

3,5

2,5

1,5

0,5

3x3 AZD

1.SET

*
*
E I

2.SET 3.SET 4.SET

* 1. setten istatistiksel olarak anlamh farkl, p< 0.05

Sekil4.5 3x3 Tam Saha Oyunlari AZD Set Ortalamalari verilmistir.
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Yapilan istatistiksel analiz sonucunda oyunlardaki setler arasi AZD agisindan
istatistiksel olarak anlamh fark bulunmustur (p< 0.05). 3x3 Tam Saha Oyunu
sirasindaki en yuksek AZD cevaplari 4. sete verilmis olup (4,25 = 1,25), en dusikAZD

cevaplari 1. sete verilmistir(4,25 + 1,25).

4x4 AZD
4,5

3,5

2,5 -

1,5 4

0,5 -

1.SET 2.SET 3.SET 4.SET

* 1. setten istatistiksel olarak anlamli farkli, p< 0.05

Sekil4.6 4x4 Tam Saha Oyunlari AZD Set Ortalamalari verilmistir.

Yaplilan istatistiksel analiz sonucunda oyunlardaki setler arasi AZD agisindan
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p< 0.05). 4x4 Tam Saha Oyunu
sirasindaki en yliksek AZD cevaplari 4. sete verilmis olup (4,12 + 3,73), en dusik AZD
cevaplari 1. sete verilmigtir (2,66+ 0,76).



32

Tablo4.7. Tam Saha Oyunlarda Teknik Hareketlerin Yapilis Sikliklarinin
Karsilastiriimasi
2x2 Oyun 3x3 Oyun 4x4 Oyun
Topla Temas Sayisi (adet) 91,0+ 5,7 66,3 + 13,5 58,3+ 11,1*
Hiicum Sayisi (adet) 18,1+ 4,6 13,3+ 9,5* 11,6 £ 9,5*
51,0 . .
Manset Sayisi (adet) 10 2% 33,7 £ 8,1 27,9+6,9
Pas Sayisi (adet) 15,7+ 7,5 13,4 +12,1 12,9+ 13,9
Plase Sayisi(adet) 7,6+3,8 59127 56143

* 2x2 tam saha oyundan istatistiksel olarak anlamli farkli , p<0.05

Calisma sonucunda yapilan tekrarli o6lcimlerde tek yonli varyans analizi

sonuglarina gore tam saha oyunlarda, oyuncu sayisi degisikliginin fizyolojik cevaplar

acisindan istatistiksel olarak anlamh farklara sebep oldugu bulunmustur (p< 0.05).

Yapilan analiz sonuglarina gore oyuncular 2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha
oyunlardan istatistiksel olarak anlaml daha yuksek topla temas (F =58,302; p=0,001;
n2 =0,717), hicum (F =28,386; p=0.005; n2 =0,205) ve manset (F =67,963; p=0.001;

n2 =0,747) yaptiklari bulunmustur.
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5.TARTISMA

Birgok voleybol takimi, sporcularin dayaniklilik performansini gelistirmek igin
kosu antrenmanlarini kullanmaktadir. Bununla birlikte son yillarda birgok farkli bransta
yapilan ¢alismalarda birgok top ile yapilan oyuna 6zgu antrenmanlar kullanilarak da
dayanikliik performansinin gelisiminin saglandig1 belirtiimektedir. Ancak uygun
antrenman parametrelerinin ve planlama stratejilerinin uygulanabilirligi ag¢isindan tam
saha oyunlari esnasindaki egzersiz siddetlerinin spor bilimciler ve antrendrlertarafindan
tam olarak belirlenmesi gerekmektedir. Tam saha oyunlarinda daha ¢ok 15 yas alt
sporcularin teknik ve taktik gelisimleri amaclanirken 15 yas Ustl sporcularin bu
oyunlarda daha c¢ok aerobik dayaniklilik performansinin gelisimi hedeflenmektedir
(KoklG 2008).

Bu arastirma gen¢ kadin voleybolcularda, 2x2, 3x3 ve 4x4 tam oyunlarina
verilen fizyolojik cevaplari ve teknik hareketlerin yapiis sikligini karsilastirmak
amaciyla yapilmigtir. Bu ¢alisma ayrica voleybolda tam saha oyunlar ile ilgili ilk calisma
olmasi agisindan 6énemlidir. Calismanin en 6nemli bulgusu 2x2, 3x3 ve 4x4 tam
oyunlarina verilen fizyolojik cevaplari ve teknik hareketlerin yapihis sikligini agisindan
istatistiksel olarak anlamli farklar oldugudur. Dayaniklilik kapasitesinin gelisimi igin
egzersizin istendik etkiyi saglayip saglamadigini belirlemede oyuncularin oyunlara
verdikleri KAH, La- ve AZD cevaplari takip edilmektedir. Calisma sonucunda 2x2 tam
saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan istatistiksel olarak anlamli daha yuksek
KAH, %KAH, La- ve AZD cevaplari verdikleri bulunmustur.

LiteratUrde tartisilan konularin bagindafarklh oyuncu sayilariyla (Sampaio, 2009;
Gegmen, 2007; Hill-Haas vd 2009, Katis vd2009, Little vd2006), farkli alanlarda (Kelly
vd2007, Safak 2007, Rampini vd2007, Ozer 2007, Hill-Hass vd2009), farkl kurallarla
(Little vd2006, Hill-Haas vd2009), farkli surelerde oynatilan oyunlarin fizyolojik ve
kinematik cevaplarinin birbirleriyle karsilastiriimasi gelmektedir. Bununla birlikte
arastirilan konulardan bir digeri de dar alan oyunlarinin kisa sureli aralikh yapida duz
kosu ile benzer KAH cevaplari yaratmasi ve diiz kosu ile karsilastirildiginda dar alan
oyunlarindaki; teknik, taktik ve kondisyonel bilesenlerin dayaniklilik bilesenleri ile
birlikte antrene edilebilir olusunun bir avantaj olmasi dolayisi ile (Dellal vd2008) klasik

antrenmanlarla dar alan oyunlarinin kargilastiriimasidir. Biz bu ¢alismada kinematik
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Uyeleri degerlendirmedik, incelendigi zaman voleybol bransinda akselerasyon
deselerasyon olacadi dusunulmektedir ve voleybolda bu konu ile ilgili bir calismaya

rastlanmamistir.

5.1. Tam Saha Oyunlarina Verilen Kalp Atim Hizi Cevaplari

(Hoff vd2002) futbol branginda yapmis olduklari bir ¢alismada futbola 6zgu
klguk alan oyunlarinda egzersiz siddetini belirlemede KAH takibinin dogru bir &lgut
oldugunu’”belirtmislerdir.Bugalisgmadan yola gikarak, (Little vd2006) ingiliz profesyonel
futbolculariyla yapmis olduklari ¢galismada, 30x20 m’lik alanda 2x2, 40x30 m’lik alanda
3x3 ve 50x30 m’lik bir alanda 4x4 kicglk alan oyunlari oynatiimis ve calisma
sonucunda en yuksek % KAHMaks cevaplarinin 2x2 oyuna verildigini, oyun alani ve
oyuncu sayisi arttikca oyunlara verilen % KAHMaks cevaplarinin da azaldigini
belirtmiglerdir. Ayrica (KOkli vd2011) aerobik dayanikliligin gelisimi icin 3x3 ve 4x4

oyunlara verilen % KAHMaks cevaplarinin uygun siddetler oldugu gézlenmektedir.

Basketbol bransinda (Sampaio vd2009) yaptiklari ¢alismada ise basketbolda
3x3 ve 4x4 dar alan oyunlari oynatmiglar ve bu oyunlarda oyuncularin maksimal kalp
atim hizlarinin %80’inde ¢alistiklari gérilmektedir. Bizim ¢alismamizda en yliksek KAH
cevaplarinin 2x2 oyunlara verildigini ve oyun alani sabit tutularak, oyuncu sayisi
arttikga oyunlara verilen KAH cevaplarinin distidld sonucuna ulasiimigtir. Bizim
calismamiza paralel olarak (Sampaio vd2007) 15 yas ortalamasi olan 16 futbolcuyla
yaptiklar arastirma sonucunda, 30x20 m’lik sabit alanda, farkli surelerde 2’ser set 2x2
ve 3x3 kiguk alan oyunu oynatmiglar ve sonug¢ olarak 30x20 m’lik alanda 2x2 oyuna

verilen KAH cevaplarinin daha yuksek oldugunu bulmuslardir.

Yaplilan istatistiksel analiz sonucunda 2x2, 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlari arasinda KAH
cevaplari acgisindan istatistiksel olarak anlamh fark oldugu bulunmustur. Oyunlar
arasindaki farklilik 2x2 oyunlara verilen KAH cevaplarinin 3x3 ve 4x4 oyunlara verilen
cevaplardan daha ylksek olmasindan kaynaklanmaktadir. Bunun sebebi olarak 3x3 ve
4x4 oyunlarda oyuncu basina dugen oyun alaninin 2x2 oyunlara gore daha az olmasi

gOsterilebilir.
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5.2.Tam Saha Oyunlarinda Setlere Verilen Kalp Atim Hizi Cevaplari

(Kelly vd2008) yaptiklari bir arastirmada, 30x20, 40x30 ve 50x40 m’lik oyun
alanlarda, 4x4 oyunu kalecili olarak 4 set oynatmiglardir. Sonug olarak ise U¢ oyun
alaninda da 1. setlere verilen KAH cevaplarinin 2., 3., ve 4. setlere gore daha dusuk
oldugunu ve diger setlere verilen KAH cevaplari agisindan istatistiksel olarak anlaml
bir fark oldugunu belirtmiglerdir. Bizim calismamizda ulastigimiz bulgular ile Kelly

vd’nin bulgulari, paralellik gdéstermektedir.

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda 2x2, 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlarindaki
KAH degerleri agisindan setler arasinda istatistiksel olarak anlamh fark bulunmustur.
Bulunan bu farklilik 3x3 ve 4x4 oyunlarinin 1.setlerin 2., 3., ve 4. setlerden daha dusik
KAH degerlerinde oynanmasindan kaynaklanmaktadir (sirasiyla 172,5+ 9.4atim.dk™,
172,6+ 12,1atim.dk™). Bu bulgunun nedeni olarak da oyunlardaki 1. setlerde
oyuncularin sahay! paylasma konusunda iyi iletisim kuramamasi sonucu topa hamle
yapamamalari ve oyunlara yeterince konsantre olamamasi, 1.setlerin 1sinma gibi

gecmesi gosterilebilir.

5.3. Tam Saha Oyunlarina Verilen Maksimak Kalp Atim Hizi Cevaplan

Tam sahada oynanan 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlarda elde edilen % KAHmaks
degerlerinin degerlendiriimesi sonucu; 2x2 oyunun % 93,2, 3x3 oyunun % 89.2, 4x4

oyunun % 88,9, degerlerinde oynandigi belirlenmistir.

Basketbolda dar alan oyunlari Uzerine yapilan bir ¢alismada kisi basina disen
oyun alani sabit tutulmus ve oyuncu sayilari Uzerinde oynama yapilmigtir bu calisma
sonucunu ayni sirede oynanan 3 x 3 oyun KAHmaks’in %87’sine denk gelirken 4 x 4
oyun % 82’'sine denk gelmistir. Futbolda yapilan bir derleme galisma farkl alanlarda
farkh oyuncu sayilariyla oynanan oyunlarin %KAHmaks degerlerini verilmis buna goére
5 x 5 ve Uzerindeki oyunlarin %80-90, 3 x 3 ve 4 x 4 oyunun %90-95 ve 2 x 2 oyunun
% 85 ve altinda gegctigini belirtiimistir (Little 2009).Yapilan bu ¢alismalarda % KAH
degerlerinin olduk¢a ylksek olmasi tam saha ve dar alan oyunlarinin aerobik
kapasiteyi gelistirmede klasik antrenmanlara alternatif olabilecedi fikrini dogurmustur
(Polman vd2009, Stone vd 2009, Hill Hass vd 2009, Impellizzeri 2006).
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Yapilan istatistiksel analiz sonucunda 2x2, 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlari
arasinda %KAH cevaplari acgisindan istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
bulunmustur. Oyunlar arasindaki farklilik 2x2 oyunlara verilen %KAH cevaplarinin 3x3
ve 4x4 oyunlara verilen cevaplardan daha yiksek olmasindan kaynaklanmaktadir.
Bunun sebebi olarak 3x3 ve 4x4 oyunlarda oyuncu basina disen oyun alaninin ve

topla temas sayisinin 2x2 oyunlara gére daha az olmasi gdsterilebilir.

5.4. Tam Saha Oyunlarinda Setlere Verilen Algilanan Zorluk Derecesi Cevaplari

Oyunlara verilen AZD cevaplarina bakildiginda tam saha oyunlar sonrasinda ki
en yuksek AZD cevaplari her oyun icin 4. setlere verilmigtir (sirasiyla 6,79+ 1,47,4,25 +
1,25, 4,12 + 3,73). Oyunlar sonrasindaki en dusiuk AZDcevaplarl ise 3x3 ve 4x4
oyunlarinda 1. Setlere verilmistir (sirasiyla 2,66+ 0,96, 2,66+ 0,76).

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda 4. Setlere verilen AZD cevaplarinin
yuksek olma sebebi olarak sporcuda biriken yUk ve yorgunluk gosterilebilir. AZD
cevaplarinin 3x3 ve 4x4 oyunlarinin 1. Setinde en diisik olmasinin sebebi ise sporcu
basina dugen alanin daha az olmasindan ve 1. Setin Isinma gibi gegmesinden kaynakl

oldugu sdylenilebilir.

5.5. Tam Saha Oyunlarina Verilen Laktik Asit Cevaplari

Tam sahada oynanan 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlarda elde edilen LA degerlerinin
degerlendirilmesi sonucu; 2 x 2 oyunun 54 + 1,8, 3 x 3 oyunun 3,2 + 1,1, 4 x 4

oyunun 3,0 + 0,7 degerlerinde oynandigi belirlenmigtir.

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda 2x2, 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlari
arasinda LA cevaplari agisindan istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur.
Oyunlar arasindaki farklilik 2x2 oyunlara verilen LA cevaplarinin 3x3 ve 4x4 oyunlara
verilen cevaplardan daha yuksek olmasindan kaynaklanmaktadir. Bunun sebebi olarak
3x3 ve 4x4 oyunlarda oyuncu basina dusen oyun alaninin ve topla temas sayisinin 2x2

oyunlara gore daha az olmasi g0sterilebilir.
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5.5. Tam Saha Oyunlarina Verilen Teknik Analiz Cevaplari

Teknik hareketlerin yapilis sikliklarinda istatistiksel olarak anlamli farklar vardir.
Calismada oyuncularin 2x2 tam saha oyunlarda 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan
istatistiksel olarak anlamli daha fazla topla temas, hiicum, parmak pas ve manset pas
yaptiklart bulunmustur. Oyunlar sirasinda oyuncu sayisinin azalmasi topla temas
sayisinin artmasina ve buna bagh olarak diger teknik hareketleri daha fazla yapmasina

sebep olmus olabilir.

(Nieves vd2019) Mini voleybol oyunlari ile ilgili yaptiklari bir calismada ikiye iki,
Uce U¢ ve dorte dortsavurma ve yakalama oyunlari oynatmiglar (katilimcilar topu rakip
tarafin bos alanlarina atarak puan kazanmaya calisirlar.Savunma ekibi, topu
yakalayarak ve sonra tekrar ag Uzerinden rakibin tarafina atarak topun yan taraftaki
zemine temas etmesine izinvermemelidir ve c¢alismanin sonucunda kurallarin
degistirilmesi, oyuncu sayisi ve oyun alaninin buydkligindn, oyuncularin gelisim
dizeylerine  gbre ayarlanmig  olumlu  bir  6grenme ortami  yarattigini
belirtmislerdir.Antrendrlerin  mini voleybolu,  voleybol bransini 6gretmek igin bir

alternatif olarak gérmelerini dnermiglerdir.

(Nieves vd2018) de yaptiklari bir calismada mini voleyboloyununu (4'e 4)
geleneksel oyun ile (6'ya 6) ralli basina topla temas miktari ve katihmcilarin fiziksel
seviyelerine goére karsilastirmis, oyuncular 10 dakika suren ve set aralarinda 10’ar
dakikalik dinlenmelerden olusan 4 set oynamiglardir. Mini voleybol oyununda file
yuksekligi 2,18’e duslrilmis ve oyun alani 12 metre uzunluguna ve 6 metre geniglige
indirildigini belirtmislerdir. Calismanin sonucunda, Mini voleybolda (M = 8.86) ve
geleneksel voleybolda (M = 5.56) ralli bagina yapilan toplam temaslar arasinda anlamli
bir fark (p <.0001) goérilmektedir. Calismanin sonucunda file yuksekliginin ve oyuncu
sayisinin degistiriimesinin, aktif katilimi tegvik eden uygun bir 6grenme ortami da
saglayacagini, ¢cok yonli oyuncular gelistirecedini, taktikler ve stratejiler 6gretecegini
belirtmislerdir.Bizim ¢alismamizda oyuncu sayisi dustugunde olan topla temas sayisi
ile Nieves ve arkadaslarinin ¢alismalari paralellik gostermektedir.

Calisma bulgularina gére tim oyunlarin aerobik dayaniklilik gelisimi icin tam
saha oyunlarinin kullanilabilecegini gostermektedir. Bu duruma gore Tam saha
oyunlarindan elde edilen KAH, AZD, %KAHMaks ve LA degerleri degerlendirildiginde

oyunlarin sporculari musabaka ortamina hazirladigi soylenilebilir.
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Yaptirilabilecek klasik anaerobik antrenmanlar yerine ya da bu antrenmanlara
ek olarak tam sahada 2x2 oyunlar oynatilabilir. Ayrica énemli bir ayrinti olarak klasik
anaerobik antrenmanlar yerine yaptirilabilecek tam saha oyunlari, antrenmana gesitlilik
katarak sporcularin surantrene olmalarini da engelleyebilir ve bu antrenmanlarin

sporcunun yarisma ortamina daha iyi transfer edilecegi sdylenilebilir.

Antrenmanlara cesitlilik kazandirirken, bu antrenmanlarin streleri ve set sayilari
iyi ayarlanmalidir. Bizim calismamizda oynatilan 2x2, 3x3, ve 4x4 oyunlarin 4 set
Uzerinden oynatilmasinin sebebi, interval antrenman metodundan yola c¢ikilmis
olmasidir. Ancak interval antrenmanin kazandirdiklarini topla yapilan c¢alismalar ile
kazanabilmek, klasik interval antrenmanlara nazaran daha bransa yonelik ve
sporculara yarisma ortamina daha c¢ok hazirlayan, tesvik eden ve daha yuksek
antrenmana adaptasyon saglanacagi dusunulen tarzda antrenmanlar oldugu igin tercih
edilebilir.

Calisma bulgular tim oyunlarin voleybolda teknik becerileri gelistirmek
amaciyla kullanilabilecegini gostermektedir. Ayrica voleybol oyuncularinin taktik
gelisiminde ve daha yuksek motivasyonel cevaplar vermelerinde etkili olabilecegi

soylenilebilir.

Tam saha oyunlarinda, oyuncular batin mevkileri oynama sansina sahiptirler.
Bodylelikle ¢ok yonli gelisirler. Oyunlarda oyuncu sayisini azaltmak her sporcunun
sahadaki bosluklari goérmesini saglar ve oyuncuya taktikler ve stratejiler 6gretir. Batin
sporcular mevkisel farkliiga bakiimaksizin oyunda yakin katiim oranina ve zamana

sahip olacaklardir.

Sonug olarak oyunlar arasinda fizyolojik cevaplarin yani sira teknik hareketlerin
yapilis sikliklarinda da farklar vardir. Calismada oyuncularin 2x2 tam saha oyunlarda
3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan istatistiksel olarak anlamli daha fazla topla temas,
hicum, parmak pas ve manset pas yaptiklari bulunmustur. Oyunlar sirasinda oyuncu
sayisinin azalmasi topla temas sayisinin artmasina ve buna bagli olarak diger teknik

hareketleri daha fazla yapmasina sebep olmus olabilir.

Son olarak buglne kadar yapilan calismalarda tam saha oyunlari voleybol
brangi ile ilgili herhangi bir calismaya rastlanmamis ve voleybolda da tam saha
oyunlarinin kullanilabilecegi dusunulmektedir.voleybol oyun yapisi geregi sahanin bir
file ile ayrilmis olmasindan dolayi sahanin kugulltiime durumunun oyunculara binecek

fizyolojik yuku azaltacagi dusuncesi ile tam sahada, oyuncu sayisinin basketbolbransi
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gibi azaltimasinin mantikli olacadi dusunulmektedir. Oyuncu sayisinin azaltiimasi,
oyuncularin top ile bulusma sayisini arttiracagi gibi savunmasi gereken alani da
arttiracagi icin oyunculara daha bulyuk fizyolojik yukler bindirilecegi distnilmektedir.
Ayrica tam saha oyunlarinin misabaka esnasinda oyuncular arasindaki iletisimi de

kuvvetlendirecegi disutintlmektedir.



40

6.SONUC

= Sonug olarak, bu galisma 2x2, 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlarda voleybolcularin
yuksek siddetli aerobik dayanikhliklarinin gelisimi icin uygun egzersiz
siddetlerine ulasildigini gdstermektedir. Ancak antrendrler ve spor bilimciler
oyunlar sirasinda oyuncularin daha yliksek siddetlere ulasmalarini istiyorlarsa
2x2 tam saha oyunlari tercih etmeleri dnerilmektedir.

= Birgok takim sporunda hem kosu antrenmanlari, hem oyun bazli antrenmanlar
sporcularin dayanikhlik gelisimi igin kullaniimaktadir. Her iki yonteminde avantaj
ve dezavantajlarinin  oldugu unutulmamalidir. Ancak oyuna 0zgu
antrenmanlarinin en buayuk avantaji dayaniklihgi gelistirirken sporcularin teknik-
taktik kapasitelerinin de gelisimini saglamasi, hem de daha eglenceli oyunlar
olmasi olarak sayilabilir.

= Tam Sahada oynatilan 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlarda alinan %KAHMaksdegerleri
arasinda2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur (F =28,386; p<0.05; n2 =0,552).

= Tam Sahada oynatilan 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlarda alinan KAH degerleri
arasinda2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur (F =28,978; p<0.05; n2 =0,558).

= Tam Sahada oynatilan 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlarda alinan La- degerleri
arasinda2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan istatistiksel
olarak anlaml fark bulunmustur (F =31,234; p<0.05; n2 =0,576).

= Tam Sahada oynatilan 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlarda alinan AZD degerleri
arasinda2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan istatistiksel
olarak anlaml fark bulunmustur (F =44,531; p<0.05; n2 =0,659).

= Tam Sahada oynatilan 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlardaki bireysel teknik analiz
sonuglardan 2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan daha
yuksek ‘Topla Temas’ parametresinde anlamli fark bulunmustur (F =58,302;
p=0,001; n2 =0,717).

= Tam Sahada oynatilan 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlardaki bireysel teknik analiz
sonuglardan 2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan ‘Hlicum’
parametresinde anlamli fark bulunmustur (F =28,386; p=0.005; n2 =0,205).

= Tam Sahada oynatilan 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlardaki bireysel teknik analiz
sonuglardan 2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan ‘Manget’

parametresinde anlamli fark bulunmustur (F =67,963; p=0.001; n2 =0,747).



41

7. ONERILER

Bu oyunlarda yer alan grubun maclardaki hareket profilleri ve fizyolojik cevaplari
belirlenerek bu oyunlarla karsilastiriimasi 6nerilebilir.

Setler arasinda farkli dinlenme strelerinin kullaniimasinin oyunlar zerindeki
etkisinin incelenmesi dnerilebilir.

Ayni calisma elit dizeyde sporcularla yapilabilir.

Ayni c¢alismanin farkli yas gruplarinda ve erkek sporcularda yapilimasi
Onerilebilir.

Ayni galisma kural konularak uygulanabilir.

Tam saha oyunlari oyuncu sayilari degistirilerek oynatilabilir.

Oynatilan 2x2 ve 4x4 oyunlar 6 ve ya 8 haftallk antrenman programinda
uygulatilarak on test ve son testler arasindaki antrenman etkisine de bakilabilir.

Calisma sadece 4*3 degil, daha farkli set ve sureler uygulanarak da yapilabilir.
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