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ÖZET 

 
 

VOLEYBOLDA 2X2, 3X3 VE 4X4 TAM SAHA OYUNLARINA VERİLEN 

FĠZYOLOJĠK CEVAPLAR VE TEKNĠK ANALĠZ SONUÇLARININ 

KARġILAġTIRILMASI 

 
 

Tuğçe BÖLÜKBAġI 
Yüksek Lisans Tezi, Antrenman ve Hareket AD 

Tez Yöneticisi: Prof. Dr. Yusuf KÖKLÜ 
 

 OCAK - 2020, 48Sayfa 
 

Bu araĢtırma genç kadın voleybolcularda, 2x2, 3x3 ve 4x4 tam oyunlarına verilen 
fizyolojik cevapları ve uygulanan teknik hareketleri yapılıĢ sıklığını karĢılaĢtırmak 
amacıyla yapılmıĢtır. AraĢtırmaya 24 genç kadın voleybolcu (yaĢ 16,4 ± 0,6 yıl, boy 
uzunluğu 167,9 ± 6,4 cm, vücut ağırlığı 58,3 ± 7,6 kg, antrenman yaĢı 5,1 ± 1,9 yıl) 
gönüllü olarak katılmıĢtır. ÇalıĢmaya katılan sporculara boy uzunluğu, vücut ağırlığı 
ölçümleri ve yo-yo aralikli toparlanma testi (seviye 1) uygulandiktan sonra rasgele sira 
ile 2x2, 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlari oynatılmıĢtır. Oyunlar sırasında oyuncuların 
kalp atım hızı değerleri ölçülmüĢtür ve ardından oyunların setleri bitiminde algılanan 
zorluk derecesi ve laktik asit cevapları ölçülmüĢtür. Oyun sırasında yapılan kamera 
kayıtları daha sonra tek bir kiĢi tarafından izlenerek teknik analiz yapılmıĢtır.  Yapılan 
istatistik analiz sonucunda 2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan 
istatistiksel olarak anlamlı daha yüksek fizyolojik cevaplar verdikleri ve teknik 
hareketlerin yapılıĢ sıklığının daha fazla olduğu bulunmuĢtur (p<0,05). Sonuç olarak, 
antrenörler ve spor bilimciler oyunlar sırasında oyuncuların daha yüksek Ģiddetlere 
ulaĢmalarını istiyorlarsa 2x2 tam saha oyunları tercih etmeleri önerilmektedir. 
 
 
 
 
 
Anahtar Kelimeler: Kalp atım hızı, laktik asit, takım sporu 
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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.  
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1. GĠRĠġ 

 
  
Voleybol içerisinde sıçramalar, vuruĢlar, yer değiĢtirme, dönüĢler,  savunma,  

hücum bileĢenleri ve bunlara bağlı olarak top ile hareketlerin bulunduğu çeĢitli spora 

özgü beceriler gerektiren bir takım oyunudur (Korkmaz, 2000). Voleybolun en belirgin 

özelliği; dinamik, birbiri ardına, sürekli değiĢen pozisyonlarla çeĢitli oyun türlerinin çok 

çabuk değiĢerek birleĢebilmesidir (Scates vd2003,  Cengiz  vd2007).  

Voleybol hızlı bir oyun olması sebebiyle oyuncuların birçok özelliğinin geliĢmesi 

gerekmektedir. Bir müsabaka sırasında oyuncuların yüksek Ģiddetli, kısa süreli 

hareketleri ve bunu takip eden düĢük Ģiddetli ve aralıklı birçok hareketi yapmaktadır. Bu 

nedenle, sadece teknik çalıĢmalar değil sporcuların motorik özelliklerinin de 

antrenmanlarla geliĢtirilmesi gerekmektedir (Kurt 2006).  

Yapılan maç analizlerinde voleybolcuların 3 setlik bir maçta yaklaĢık 1221 ± 327 

metre(m)  mesafe ve 4 setlik bir maçta ise 1757 ± 462 m kat ettikleri belirtilmektedir. Bir 

ralli sırasında yaklaĢık 11 m kat ettikleri belirtilmektedir (Eren 2010). Bir müsabakanın 

yaklaĢık 90 dakika sürdüğü düĢünüldüğünde ve müsabakaesnasında yüksek Ģiddetli 

aktivite bölümleri içermesi nedeniyle sporcuların aerobik ve anaerobik enerji 

sistemlerini iyi kullanması gerekmektedir (Gabbett vd2004 ). Ayrıca sıçramalar (bloklar 

ve ani yükseliĢler), sprintler ve maç sırasında tekrarlanan yüksek Ģiddetli performans 

gerektiren hareketler nöromüsküler sistemin önemini arttırmaktadır. Bu nedenle 

voleybolcuların iyi bir fiziksel yapıya sahip olmaları ve kondisyonel özelliklerinin de üst 

düzeyde olması gerekmektedir (Marqus vd 2009, 1106-11). 

Sporcunun Vo2max‟ını geliĢtirmek sporcunun performansını doğrudan 

etkilemekle birlikte, takım sporlarında performansı etkileyen birçok faktör vardır ve bu 

faktörlerin her birinin ayrı ayrı geliĢtirilmesi performansı oluĢturmaktadır.  

Dolayısıyla özellikle takım sporlarında maçların sıklığı, sporcuların yeterince 

antrenman yapabilme sürelerinin olmadığından dolayı birçok özelliğin birlikte geliĢmesi 

gerekir. Bu nedenle takım sporlarının hepsinde hem dayanıklılığı hem oyuna özgü 

teknik taktik özellikleri birlikte geliĢtirebilmek için birçok yaklaĢımda bulunmaktadır. Bu 

yaklaĢımların genel ismi „„oyuna özgü antrenman (game based training)‟‟ olarak 

geçmektedir. Oyuna özgü antrenmanlar fiziksel stres yükü altındayken sporcuların 
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problem çözme, karar verme yeteneklerinin geliĢmesine fırsat sağlar (Gabbet 2001). 

Sporcular spora özgü antrenmanlara spora özgü olmayan uzun süreli yada aralıklı 

yapıdaki antrenmanlara göre daha yüksek motivasyonel cevaplar vermeleri 

muhtemeldir ( Stone vd2009).  

Bu yaklaĢımlarda sporcunun dayanıklılık kapasitesini arttırmak için yüksek 

Ģiddetli iĢlere yer verilirken aynı zamanda farklı spor branĢlarının farklı gereksinimlerini 

de karĢılayacak hareket profilleri ortaya konulmaktadır. Farklı sporlar bu duruma farklı 

yaklaĢımlar göstermektedir. 

Günümüzde sporcu performansı teknik, taktik, kuvvet ve güç parametrelerinin 

uygun antrenman metotları ile yükseltilmeye çalıĢılırken ve aynı zamanda ulaĢılan 

fiziki, fizyolojik ve psikolojik yeterlik durumu da bilim insanları, antrenörler ve 

sporcuların sıklıkla merak ettikleri bir konudur. Bu sebeple performansa etkisi olan 

parametreleri belirlemek ve etkinin büyüklüğünü inceleyebilmek amacıyla çeĢitli 

değerlendirme yöntemlerinden faydalanılmaktadır. Bu yöntemlerden sıklıkla tercih 

edilenlerden birisi de istatiksel olarak verilerin incelendiğimüsabaka analizidir (Koçak 

vd2013). Teknolojinin sunduğu olanaklarla spor bilimlerinde de yaygın bir biçimde 

kullanılan istatistiksel analiz yöntemlerinden müsabaka öncesinde, süresince ve 

sonrasında takım ve sporcuların değerlendirilmelerinde yararlanılır. Voleybolda oyun 

veriminin müsabaka sırasında ortaya koyabilme seviyesi, performansın düzeyi 

hakkında bilgi verir. 

Voleybolda sporcuların aldığı sayı verdiği doğru paslar vs. gibi değerlere 

bakılarak oyunların performansları belirlenebilir. ÇalıĢmamızda teknik analiz için;  

hücum,  manĢet, pas, plase, blok ile elde edilen sayıların değerleri serbest gözlem 

yapılarak belirlenecektir. 

Voleybolda dayanıklılık performansı önemli ve oyun temelli antrenmanlar 

dayanıklılık antrenmanları yerine kullanılabiliyor. Ancak voleybolda oyun temelli 

antrenmanlarla ilgili çalıĢmaya rastlanmamıĢtır. 

 

1.1. Amaç 
 

Bu araĢtırmanın amacı daha önce voleybolda tam saha oyunlarıyla ilgili 

çalıĢmaların literatürde az görülmesiyle beraber, voleybolda 2x2, 3x3 ve 4x4 tam saha 

oyunlarına verilen fizyolojik cevaplar ve teknik analiz sonuçlarının karĢılaĢtırılmasıdır. 
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2.KURAMSAL BĠLGĠLER VE LĠTERATÜR TARAMA 

 
 
2.1. Enerji Sistemleri 
 

Enerji, sporculara egzersiz uygulayabilmek için gerekli kapasiteyi 

sağlamaktadır. Enerji egzersiz ve müsabaka sırasındaki fiziksel çalıĢmayı 

gerçekleĢtirmek için gerekli olan bir ana etmen olarak değerlendirilmektedir. 

Besinlerden depolanan enerji, hücre düzeyinde yüksek enerjili bileĢik olan adenozin 

trifosfata (ATP) dönüĢümünden elde edilir (Bompa 2001). Kas kasılması için gerekli 

olan enerji, yüksek enerjili ATP‟nin ADP+P‟ye dönüĢmesi ile oluĢmaktadır (Matthews 

1981). Bu dönemde 1 fosfat bağı ATP‟den ATP+Pi oluĢmakta olup enerji ortaya 

çıkmaktadır ve hücre düzeyinde ATP depoları oldukça sınırlıdır (Sevim 2002) ve bu 

nedenle ATP depoları fiziksel etkinliği devam ettirebilmeleri için devamlı olarak 

yenilenmelidir (Bompa 1998). 

 
 
2.1.1 Anaerobik sistemler 

 
Anaerobik enerji sistemi, oksijen yardımı olmadan ATP üreten birkaç enerji 

sisteminden oluĢur. Anaerobik sistem, hücre içi ATP beslenmesi tükendiğinde ATP'nin 

üretilmesinden sorumludur. Aerobik sistem devreye girene ve enerji taleplerini 

karĢılayana kadar ATP üretecektir. Anaerobik sistemler, aerobik sistemden daha 

yüksek bir hızda ATP üretebilir ve daha hızlı bir Ģekilde çalıĢmaya baĢlayabilir. 

Anaerobik sistemlerin en büyük dezavantajı, hızlı bir Ģekilde bitkin olmalarıdır. Ek 

olarak, egzersiz yoğunluğu aerobik sistemin yeterince hızlı ATP üretmesi için çok 

yüksek olduğunda, kaslar asidoz tarafından inhibe edilir, çünkü H + iyonları aerobik 

sistemin bunları oksidatiffosforilasyonda kullanabileceğinden daha hızlı salınır. ATP 

üreten 2 anaerobik sistem vardır, ATP-CP sistemi, kreatin fosfat olarak da bilinen 

Laktik Asit sistemivle anaerobik glikolizin tekrar sentezlenmesine yardımcı olduğu. 

Fosfokreatin, Kreatinkinaz enzimi yardımıyla fosfat molekülünü bir ADP molekülüne 

bağıĢlayarak ve ATP'yi rejenere ederek ATP'yi yeniden sentezleyebilir. Anaerobik 

glikoliz, ADP'yi ATP'ye bir dizi reaksiyon yoluyla dönüĢtürmek için glikoz veya glikojeni 

parçalar. Anaerobik glikolizin, bu reaksiyonların bazılarının döngüyü tamamlaması için 

ATP'ye yatırım yapması gerekir. Döngünün sonunda pirüvik asit ve laktik asit gibi 

ürünler, daha fazla ATP üretmek için daha fazla parçalandıkları aerobik sistemde daha 

fazla kullanılabilir (Baechle vd2008). 
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2.1.1.1. Adenozintrifosfat  Sistemi  

 
Kasta çok az miktarda adenozintrifosfat(ATP) depolanabildiğinden dolayı, enerji 

tüketimi yorucu ve fiziksel performans meydana geldiğinde hızlı olur. Bundan dolayı 

sonraki tepkimeler için ATP‟nin korunması gereklidir. Buna karĢın Kreatin fosfat ve ya 

aynı Ģekilde kas hücresinde bulunan fosfokreatin, kreatin (C) ve fosfat (P) olarak 

ayrıĢırlar. Kasların bir çoğunda ATP‟nin iki-üç katı civarında fosfokeratin bulunur (17-25 

mM.L-1.kg-1 yas kas). Kas içinde depolanmıĢ fosfokreatin miktarı sınırlıdır (0.3-0.5 

mol), kısa süreli ve çok yüksek Ģiddetli antrenmanlarda kasılma için gerekli olan 

enerjinin büyük kısmı bu Ģekilde sağlanmaktadır. Bu süreçte ADP+P‟yi ATP‟ye 

dönüĢtürmekte kullanılan enerjiyi ortaya çıkarır ve daha sonra yeniden ADP+P‟ ye 

dönüĢtürülerek kasılma için gerekli olan enerjinin ortaya çıkmasını sağlar. CP‟nin 

C+P‟ye dönüĢmesi kasılma için direkt kullanılan enerji sağlamaz. Bu enerji, daha çok 

ADP+P‟nin ATP‟ye dönüĢtürülmesinde kullanılmaktadır (Bompa 2003, Ergen 1993). 

ATP-CP sistemi, ani çıkıĢ ve ani sıçramalarda, ivmelenmelerde, dalma, halter, atlama 

ve fırlatma enerji kaynağı olarak temel rol oynamaktadır. Voleybolda liberoların ani 

tepkilerinde, voleybolcuların ani olarak bloktan seken topların defansında ve smaç için 

sıçrama hareketinde, ani patlayıcı çıkıĢlar uygulayarak defans ve smaç giriĢimlerinde 

bulunmada ATP-CP sisteminin büyük rolü vardır. Bu örnekler diğer takım sporlarından 

futbol, basketbol ve hentbol branĢları içinde geçerlidir. Ani olarak uygulanan smaçlar, 

bloklar, plonjonlar, sıçramalar, atletizmde ki atma hareketlerinde ATP-CP sistemi birinci 

enerji kaynağı olarak kullanılmaktadır (Kunter 1997). 

 
 

2.1.1.2. Laktik Asit Sistemi 

 
Ġkinci anaerobik sistem, yüksek enerjili bileĢik adenozintrifosfatın kas 

hücrelerindeki glikozun pirüvik aside parçalanmasından üretildiği bir anaerobik enerji 

sistemidir. Sprint yarıĢları gibi yüksek yoğunluklu aktiviteler sırasında, yaklaĢık iki 

dakikaya kadar ya da ilk 40 saniye veya daha az yoğun egzersiz (aerobik metabolizma 

tamamen aktive olmadan önce) boyunca, vücut enerji için laktik asit sistemini kullanır. 

Bu egzersizler doğaları bakımından çok Ģiddetlidir (200m ve 400m sprint/kosusu; 500m 

hız pateni ve bazı jimnastik dallarında). Anaerobik glikolizde, glikoz ve ya glikojen, 

oksijene ihtiyaç duymaksızın laktik asite kadar parçalanır ve ortaya çıkan enerji ile 4 

molekül ATP sentezlenmektedir. Bunlardan ikisi aktivasyon enerjisi olarak tepkimede 

kullanıldığından, sentezlenen ATP miktarı 2 moleküldür (Ergen vd2002). Anaerobik 



5 
 

glikolizde karbonhidratlar (CHO), oksijensiz ortamda parçalanır vemeydana gelen 

kimyasal bağ enerjisi ATP tarafından tutulur. Anaerobik glikoliz genel olarak, glikojenin 

anaerobik yolla parçalanmasıdır. Bu Ģekilde enerji üretilirken yalnız glikoz kullanılır 

(Fox 1993). Uzun süre, yüksek yoğunluklu egzersiz sürerse, kasta büyük oranda laktik 

asit birikip yorgunluğa sebep olur. Bu durum ise, fiziksel etkinliğin sona ermesine yol 

açmaktadır (Bompa 2001). 

 
 
2.1.2. Aerobik Enerji Sistemi 

 
Yağların, karbonhidratların ve ihtiyaç halinde proteinlerin oksijen varken 

parçalanarak karbondioksit ve suya dönüĢtüğü bir dizi tepkimeden oluĢur. Bu 

parçalanma esnasında ATP molekülü meydana gelir. Oksijen kullanılarak oluĢan bu 

kimyasal tepkimeler hücre içerisinde mitokondri adı verilen bir organelde meydana gelir 

ve bu kimyasal olaylara "oksidasyon" ismi verilir. DüĢük Ģiddetli, uzun süreli olan 

antrenmanlarda bu enerji sistemi kullanıldığı belirtilmiĢtir (Akgün 1992, Sönmez  2002). 

Kasta laktik asit üretimi artarken eliminasyonuda gerçekleĢmesinden dolayı laktik asit 

birikimi fazla olmaz. Aerobik glikolizle bir molekül glikozun oksidasyonu ile 

organizmada 38 mol ATP üretilir. Yağlar (yağ asitleri) uzun süreli çalıĢmalarda 

organizmanın temel enerji kaynağıdır. Yağlar yağ dokusunda trigliserid Ģeklinde 

depolanırlar. Trigliseridler ihtiyaç duyulduğu takdirde gliserol ve yağ asitlerine 

parçalanır (Lipoliz). Yağlar beta oksidasyonla mitokondrilerde parçalanmaktadırlar. 

Asetil Co A üzerinden Krebs döngüsüne girerek tamamen okside olarak yüksek 

miktarda ATP oluĢumuna sebep olurlar. Bir molekül glikozun oksidasyonu ile 

organizmada 130 mol ATP üretilir. 

 
 

2.2. Laktik Asit 

 
Günümüzde laktat üretiminin bilinmesi sporcu performansı ve geliĢimi açısından 

önemli bir yere sahiptir (Hollmann 1985). 

Vücudumuz yoğun egzersiz yaparken, çalıĢan kaslarımıza daha fazla oksijen 

aktarmaya çalıĢırken daha hızlı nefes almaya baĢlarız. Vücut, enerjisinin çoğunu 

oksijen ile yani aerobik yöntemler kullanarak üretir. Bu durumlarda, çalıĢan kaslar 

anaerobik olarak enerji üretir. Bu enerji glikozdan glikoliz adı verilen bir iĢlem ile elde 

edilir, burada glikoz bir dizi adımda pirüvat adı verilen bir maddeye parçalanır veya 
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metabolize edilir. Vücudun bol miktarda oksijeni olduğunda, pirüvat daha fazla enerji 

için daha da parçalanmak üzere aerobik yola yönlendirilir. Ancak oksijen az olduğunda, 

vücut belirli bir sürepirüvatı, glikozun bozulmasına ve dolayısıyla enerji üretiminin 

devam etmesine izin veren laktat adı verilen bir maddeye dönüĢtürür. ÇalıĢan kas 

hücreleri, bu tür anaerobik enerji üretimine bir ile üç dakika boyunca yüksek oranlarda 

devam edebilir, bu süre zarfında laktat yüksek seviyelerde birikebilir. Egzersiz 

esnasında, enerji sisteminin iyi bir göstergesi kandaki laktik asit düzeyidir. Kan 

örneklerinden laktik asit (LA) miktarı ölçülebilir. Yüksek LA düzeylerinin bir yan etkisi, 

diğer metabolitlerin bozulmasının yanı sıra kas hücrelerinin laktik asit seviyesinde 

meydana gelen bir artıĢtır. Glikozun enerjiye dağılmasına izin veren aynı metabolik 

yollar, bu asidik ortamda zayıf performans gösterir. Yüzeyde, çalıĢan bir kasın çalıĢma 

kapasitesini yavaĢlatarak ve bir Ģey üretmesini etkilediği görülmektedir. Gerçekte, vücut 

için doğal bir savunma mekanizmasıdır; kas kasılmasını devam ettirmek için gerekli kilit 

sistemleri yavaĢlatarak aĢırı efor sırasında kalıcı hasarı önlemektedir. Vücut 

yavaĢladığında, oksijen kullanılabilir hale gelir ve laktat, pirüvata geri döner ve vücudun 

yorucu olaydan kurtulması için aerobik metabolizmanın ve enerjinin devamlılığını 

sağlar. 

 

2.3. Kalp Atım Hızı 

Kalp atım hızı kalbin bir dakikada ki vuruĢ sayısıdır. Antrenman esnasında 

enerji ihtiyacı artar ve vücudun bunu karĢılamak için ne kadar çalıĢması gerektiğini 

gösterir. Örnek verecek olursak, antrenmansız bir sporcunun dinlenik halinde kalp atım 

hızı dakikada 75 atmaktayken, antrenmanlı duruma gelen aynı sporcunun kalp atım 

hacmi artacağından ve vücuda pompalanacak olan kan miktarı değiĢmeyeceğinden (5 

litre kadar) kalp atım hızının düĢük olması yeterli olacaktır.(Açıkada vd1990). Egzersiz 

esnasında yüklenmeyi ve dinlenmeyi en kolay ve en güvenilir Ģekilde belirleyen 

kullanılır ölçüt kalp atım hızıdır. Kalp atım hızının antrenmana olan tepkisi ya da 

uyumu, yapılan çalıĢmanın Ģiddeti ve süresi ile çok yakından iliĢkilidir (Açıkada 

vd1990). Egzersiz esnasında kalp atımhızının kontrol edilmesinin temek amacı, 

uygulanan egzersizin sporcu üzerinde yarattığı yorgunluğu kontrol ederek aĢırı 

yorgunluğun önlenmesi, istenilen enerji sisteminin devreye girmesi, sporcuya aĢırı 

yüklenerek uzun süreli yorgunluğun ortaya çıkmasını engellemektir ( Akgün 1992). 
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2.4. Maksimum Kalp Atım Hızı ve Antrenman Alanları 

Kalp atım hızı çalıĢmanın Ģiddeti ile artarken yorgunluk seviyesinde bu hız 

yavaĢ yavaĢ düĢer ve belli bir seviyede sabit kalır. Maksimum kalp atım(KAHMAKS) hızı 

bu seviyede oluĢan en yüksek kalp atım sayısı olarak adlandırılır. 

Bireye egzersizin kattığı fizyolojik özellikleri laktik asit, kalp atım hızı maksimum oksijen 

tüketimi kankonsantrasyonu gibi çeĢitli ölçütlerle tanımlanmıĢtır. Bir kiĢinin kalp 

atımının en yüksek değere ulaĢtığı bir noktanın olduğunu ve bu değerin erkeklerde 

220-yas, kadınlarda ise; 226-yaĢ formülüyle belirlenmektedir ( Karvonen vd1957). 

Fakat son senelerde bu yöntemden değiĢik ölçüm protokolleriyle uygulanan 

araĢtırmalar göstermiĢtir ki özellikle sporcularda maksimum kalp atım hızı, teorik 

noradrenalindehidrogenaz (NADH) değerlerinden farklılık göstermektedir (Castanga 

vd2006, Chamari vd2004). (Jansenn2001) yaptığı araĢtırmada Maksimum Kalp Atım 

Hızı üzerinden belirlenen egzersiz alanlarını bu Ģekilde belirtmiĢtir. 

 

2.4.1. Yoğun interval 

Yoğun interval çalıĢmalarda yoğunluk yüksek, yüklenme süresi kısa ve 

dinlenme aralığı fazladır. KAHMaks‟ın % 90-95‟i arasında yapılan ve ya kan La 

değerleri 6-12 mM.L-1 iĢ yükünde, 2-8 dakika süren sürelerle aralıklı olarak uygulanan 

egzersiz yöntemidir. Hedeflenen sonuç kiĢinin laktik asit töleransını arttırabilmektedir. 

 

2.4.2. Yaygın interval 

Yaygın interval çalıĢmalarında yoğunluk düĢüktür. KAHMaks‟ın %85-90‟ında ya 

da kan LA değeri 4-6 mM.L-1 is yükünde 8-15 dk intervaller Ģeklinde uygulanan 

antrenman biçimidir. Bu antrenmanlar ile antrenörler sporcunun eĢik düzeyinde uzun 

süre çalıĢabilmesini hedeflenmektedir. 

 

2.4.3. Yoğun dayanıklılık 

KAHMaks‟ın % 75-80‟ine ve ya 3-4 mM.L-1 kan LA iĢ yüküne denk gelen 

antrenman Ģiddetini ifade etmektedir. Bu egzersiz alanında artan kaskapilarizasyonu, 

aerobik enzimler, yağ metabolizması, glikojen depolarının artması ve artan mitokondri 

sayısı ile peripheral kardio vasküler fitness seviyesini geliĢtirmeyi hedefler. 
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2.4.4. Yaygın dayanıklılık 

Maksimum Kalp Atım Hızı‟nın % 71-74‟ine ya da 2-3 mM.L-1 kan laktik asit iĢ 

yüküne eĢit gelen egzersiz Ģiddetini ifade etmektedir. Bu antrenman yöntemi, yağların 

oksidasyonu ile karbonhidrat depolarını koruması ve böylelikle daha yüksek Ģiddetli 

egzersizleri daha uzun sürdürülebilmesi açısından çok önemlidir. 

 

 

 2.5. Voleybol 

Voleybol branĢında sporcular; parmak pas, blok, manĢet pas, hücum/smaç, 

servis, defans ve plonjon gibi hareketleri sıklıkla gerçekleĢtirmektedir. ManĢet pas 

tekniğinde, ayaklar omuz geniĢliğinde açık, dizler hafif bükülü, bir ayak diğer ayağın 

yarım adım önünde ve vücut ağırlığı önde olmalıdır. Dirsekler bükülmemelidir, vuruĢ 

yeri kolun bilek ve dirsek aralığıdır. ManĢet pas çoğunlukla defans pozisyonlarında, 

servis karĢılama pozisyonlarında ve bazen de pasörler tarafından pas atmak amacına 

yönelik kullanılmaktadır (Vurat 2000). 

 

 

ġekil 2.5.1 ManĢet Pas 

Voleybol branĢında parmak pas, vücut pozisyonu ayaklar omuz geniĢliğinde 

açık, dizler hafif bükülü, bir ayak diğer ayağın yarım adım önünde olmalıdır. BaĢparmak 

ve iĢaret parmağı topun arkasında üçgen olacak Ģekilde alın hizasında topa temas 

etmelidir. Parmak pas tekniği çoğunlukla, pasörlerin ve diğer oyuncuların 

paslaĢmasında, yumuĢak gelen servisleri karĢılamada ve zaman zamanda oyun 

kurulamadığı zaman son topu rakip sahaya hücum maksadı ile atmak için kullanılır 

(Vurat 2000). 
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ġekil 2.5.2 Parmak Pas 

 

Defans tekniğinde arka alan defansın da bloktan geçen rakip hücumlarının 

tekrar oyuna kazandırılması için uygulanan tekniklerin tamamıdır. Elit düzeyde 

voleybolcular,savunma da çoğunlukla manĢet tekniği kullanılmalarına rağmen, oyunun 

durumuna göre tüm vücut üyelerini defansif tekniklerde de kullanabilmektedirler. 

Defans çok üstün beceri gerektiren tekniklerden birisidir. Voleybolda fiziksel gücün en 

üst seviyeye çıkmasıyla özel defans oyuncusu ihtiyacından “libero oyuncu” sistemi 

ortaya çıkmıĢtır (Vurat 2000). 

Blok tekniği defansın ilk aĢamasıdır. Blok tekniği rakip hücumunu durdurmak ve 

ya yumuĢatmak amacıyla uygulanmaktadır. Bu teknik baĢlangıçta tek oyuncu ile 

yapılmasına rağmen müsabaka sırasında rakip smaçörün gücüne göre iki ve üç 

oyuncunun katılımı ile yapılmaktadır. Blok hareketi topun tam karĢısına geçilerek, 

ellerin filenin üzerinden karĢı sahaya en çabuk, en düzgün ve en yüksek Ģekilde 

geçmesi ile sağlanmaktadır. 

                                                  

ġekil 2.5.3 Blok 
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Smaç tekniğinde iki ana baĢlık vardır, birincisi smaç adımlaması, ikincisi vücut 

mekaniği ve smaç koludur. Smaç adımlaması sağ elini kullananlar için; sağ-sol, sol elini 

kullananlar için; sol-sağ‟dır.Vücut mekaniğine geçildiğinde smacın ilk adımında kolların 

arkaya doğru maksimum salınımı ile baĢlayıp, adımlamanın tamamlanması ile kolların 

öne ve yukarıya doğru çekilerek en yükseğe ulaĢması, topa vuruĢ için gerekli kuvvetin 

oluĢması gereklidir. 

Tekniğin uygulanması sırasında hareket dizgisi aynı gibi görünse de 

oyunculara, oyuncuların mevkilerine, vurulan yerin saha içindeki yerleĢimine ve 

vurulacak topun konumuna göre farklılıklar gösterebilir. Smaç tekniği, kompleks bir 

tekniktir. Temel olarak hazırlık adımlaması, fileye yaklaĢma adımı, son adımla birlikte 

yerden ayrılma, yükselme, geriye esneme, öne kapanma, topa temas ve yere düĢüĢ 

evresi dizgisi söz konusudur (Bengü 1983). 3 m gerisinden, libero dıĢında diğer geri hat 

oyuncuları da smaç tekniğini uygulayabilir.  

 

 

 

ġekil 2.5.4 Smaç 

 

2.5.1. Voleybolun Fizyolojik Talepleri 

Voleybol branĢında baĢarıya ulaĢabilmek için hem fizyolojik hem de 

biyomekanik gereksinimler bulunmaktadır. YarıĢma, oyunun kuralları ve oyunun yapısı 

bakımından, tekrarlayan Ģiddetli antrenman periyotlarını ve bu periyotların arasında 

sporcuların toparlanmasını sağlayacak süreleri içermektedir. Voleybol branĢı 

sporcularının dayanıklı, çevik,hızlı, güçlü olmaları ve hem aerobik hem de anaerobik 

dayanıklılığa sahip olmaları gerekmektedir. 
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Voleybol sporu temelinde fizyolojik olarak anaerobik bir spor olmasına rağmen 

voleybol, tenis, futbol gibi dur ve git aktivitesini içeren spor branĢlarında, hem Ģiddetli 

antrenman periyotları hem de pasif olunan zamanlar olduğu için aerobik ve anaerobik 

enerji sistemlerinin ikisine değerek duyulmaktadır. Bu spor branĢlarında hem uzun 

oyun süresinden dolayı aerobik, hem de baĢla ve dur hareketleri içerdiği için aerobiktir 

(Yıldırım 2006). 

Voleybol sporcularının ortaya yüksek performans koyabilmeleri için hem 

anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerinin geliĢmiĢ olması gerekmektedir. Kas 

glikojen seviyeleri konusunda voleybol sporcuları üzerinde bazı araĢtırmalar da 

yapılmıĢtır. Bu araĢtırmalarda elde edilen bulgularda, glikojen boĢalımının büyük bir 

bölümünün yavaĢ kasılan liflerden kaynaklandığı ve buradan yola çıkarak voleybol 

branĢının düĢük-orta Ģiddette bir spor olduğu belirtilmiĢtir (Yıldırım 2006). 

Voleybol branĢının dinlenme periyotlarıyla birlikte smaç ve blok hareketi 

sıçramalarının patlayıcılık özelliğini %95 ATP-PC sisteminden ve diğer kalan %5‟nin ise 

laktik asit sisteminden sağlandığını belirten sınıflandırmalar da yapılmıĢtır (Aydoğan 

2006). 

Sönmez‟in araĢtırmasında yaptığı sınıflamaya göre ise voleybol sporunda 

kullanılan enerjinin %90 ATP-PC, %10‟luk kısmı ise laktik asit sistemden sağlandığı 

oksijen aerobik yolla elde edilen enerjinin kullanılmadığını belirtmiĢtir (Sönmez 2002). 

Voleybol branĢında dayanıklılık; Oyun süresince gerçekleĢtirilen güç yeteneğini ifade 

etmektedir. Gücün geliĢimi, voleybolcuların yüksek dikey sıçrama ile hızlı ve etkili bir 

biçimde blok üstünden vurabilmesi için kesinlikle gerekmektedir (Carrera 2004). 

 

2.6.Dayanıklılık  

Dayanıklılık çoğunlukla, bireyin fiziki ve fizyolojik yorgunluğa dayanma gücü 

olarak tanımlanabilir(Zorba 1999). Dayanıklılık, biyomekanik, psikolojik ve enerjisel 

koordinatif bölümleri olan kavramdır. Buna göre; kapsamın ve yoğunluğun vazgeçilmez 

sonucu; yorgunluğa sebep olan uzun süreli psikolojik ve fiziksel yüklenmelere 

dayanabilme yeteneğidir.  

Dayanıklılık, belirli bir yorgunluktaki egzersizin ortaya konacağı sürenin 

limitlerini belirtmektedir. Yorgunluk bireyi etkileyen ve aynı sırada da verimini 

sınırlandıran ana etmenlerden birisidir. Birey çabuk yorulmadığı ya da kiĢi yorgun 
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olduğu halde egzersizi devam ettirebildiğinde bu bireyin dayanıklı olduğu kabul edilir. 

Eğer bir birey spor branĢının gerektirdiği özelliklerine uyum sağlayabilirse bunu 

gerçekleĢtirebilir. Bireyin dayanıklılığı; iĢlevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma 

becerisi, kas kuvveti,sürat, çalıĢmayı ortaya koyarken içinde bulunulan psikolojik 

durum, bir hareketi etkin bir biçimde gerçekleĢtirebilecek beceriler ve bunun gibi birçok 

duruma dayanır(Bompa 1998). 

Dayanıklılık, belirli istekler ve yoğun antrenmanlar altında organizmanın çeĢitli 

Ģekillerde çalıĢtırılmasının sonucudur. Bu durum, kendisini bir taraftan yorgunluğa karĢı 

uzun süreli yük altında direnç yetisinde, diğer taraftan yüklenme sonrası organizmanın 

çok çabuk normale dönme yetisi ile kendini gösterir (YağıĢan 2002). 

Dayanıklılık antrenmanları sonucunda organizmada kardiyovasküler sistem 

güçlenir, toparlanma süresi kısalır, aktif kapiler sayısı arttırılır, vital kapasitede önemli 

geliĢmeler görülür. 

 

2.6.1.Dayanıklılık testleri 

Sporcuların olağan dayanıklılık kapasitelerini belirlemek için geliĢtirilen çok fazla 

saha testi ve laboratuar testi mevcuttur. 

 

2.6.1.1. Laboratuar Testleri  

Laboratuar testlerinin dıĢsal geçerliliği düĢüktür lakin içsel geçerliliği yüksektir. 

Bunun nedeni hava sıcaklığı, nem gibi bir çok değiĢkenin kontrol altına 

alınabilmesinden kaynaklanmaktadır. Laboratuar testlerinde kiĢilerin dayanıklılık 

kapasitelerini belirlemede, gücün ve aerobik metabolizmanın göstergesi olan, maksimal 

oksijen tüketiminin ölçülmesi genel olarak kullanılan bir yöntemdir. Sporcuların aerobik 

güçleri değerlendirilirken, testlerin yarıĢma esnasında uygulanan branĢa özgü 

hareketleri taĢıması önemlidir. Testin sonucunda maksimal oksijen 

tüketimi(VO2MAKS)‟a ulaĢıldığını anlamadaki temel kriter VO2‟de platonun 

oluĢmasıdır. VO2‟de belirgin bir plato gözlenemez ise ikincil derece kriterlerden üç 

tanesinin gerçekleĢmesi beklenir‟‟. Ġkincil dereceden kriterler: kan laktat 

konsantrasyonunun 8 mmol.L-1„ün üstüne çıkması, solunum değiĢim oranın (RER) 

1,15 in üzerine çıkması, borg skalasının 18 üzerinde olması vemaksimum kalp atımının 

% 90‟ının üzerine çıkmasıdır. KoĢu bandında aralıksız koĢu bandı testi sonucunda elde 
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edilen VO2MAKS değeri, aralıklı yapılan saha testi sonucunda elde edilen VO2MAKS 

değerinden çok daha yüksek olduğunu belirtmiĢtir (Metaxas vd 2005). 

 

2.6.1.2. Saha testleri 

Saha testlerinde çevrenin ve dıĢ etkenlerin devamlı kontrolü mümkün değildir. 

Ancak saha testlerinin, egzersizin yapıldığı sahada yapılması ve yarıĢmayla emsal 

Ģartların oluĢması nedeniyle oyuncuların güç sınırıile ilgili olarak daha doğru bilgi 

vereceği düĢünülmektedir. 

 

2.6.1.3. 20 Metre Mekik KoĢusu Testi 

Bu test 8.5 km.s-1(9 sn)‟ la baĢlayan ve koĢu hızının her bir dakikada 0.5 km.s-

1 arttığı, gidiĢ dönüĢ olarak 20 metrelik mesafenin koĢulduğu bir testtir. 23 seviyeden 

oluĢan testte, zaman ve mesafe sabit ancak tempo değiĢmektedir. Her mekiğin 

bitiminde 20 m çizgisinin üstüne veya ilerisine ayağını koymalıdır. Kaset üzerinde her 

seviye ilan edilir. Sporcu üst üste mekiği yakalamayı üç defa baĢaramazsa test sona 

erer. Mekik sayısı ve seviye not edilir (Leger vd2004). Bu test sonucunda elde edilen 

tahmini VO2max ile koĢu bandında direkt ölçülmüĢ VO2max arasında istatistiksel olarak 

yüksek iliĢki (r=0,92) vardır (NĠkoloid 2003). Bu yüksek iliĢki, testin -bir saha testi 

olması açısından önemlidir. Böylelikle, sporcuların sezon içerisindeki VO2max 

değiĢimleri, 20 metre mekik koĢusu testi yapılarak takip edilebilir. Ancak bu testte 

tahminle belirlenen VO2max ± % 15‟lik bir yanılma payının olabileceği de göz önünde 

bulundurulmalıdır (ġekil 2.6.1.3). 

 

ġekil 2.6.1.3 20 Metre Mekik KoĢusu Testi 
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2.6.1.4. Modifiye Mekik KoĢusu Testi  

Sporcunun belirli koĢu tempolarında kandaki laktik asit konsantrasyonlarının 

belirlenmesine dayanan bir testtir. Bu mekik koĢusu testi ile kiĢinin bireysel 

özelliklerinin yanı sıra değiĢik aerobik özelliklerin geliĢtirilmesi için uygulanacak olan 

antrenman programlarının Ģekillendirilmesi için gereken fizyolojik bilgileri de 

sağlamaktadır. Bu test, 100 m'lik dairesel bir parkurda, 20 m‟likbölümlere ayrılmıĢ 

Ģekilde uygulanan birsaha testidir(ġekil 2.6.1.4). KiĢi 8 km/h hızda 3 dakika ısınma 

koĢusundan sonra 10 km/hızdan itibaren her 3 dakikada bir hız 1 km/h artacak Ģekilde 

parkurda koĢar. Hız artıĢları arasında birdakika dinlenme verilmektedir. Dinlenme 

esnasında sporcunun kulak memesinden kan alınarak laktik asit değeri belirlenir. 5-6 

basamak sonra test sonlandırılır. Test esnasında sporcunun göğsüne bağlanan 

telemetrikbir monitör ile birlikte sporcunun koluna takılan saat Ģeklindeki bir alıcıya 

kalpatım hızı her 5 saniyede bir kaydedilir. Her hıza karĢılık gelen laktik asit 

değerleri,ısınma koĢusundaki laktik asit değerleri dahil olmak üzere bilgisayarda grafik 

haline getirilir. Daha sonra 2.0, 2.5, 3.0, 3.5, 4.0 mmol laktik asite karĢılık gelen koĢu 

tempoları bulunur. Bu bilgiye dayanarak sporcuların aerobik antrenmanları ve bu 

antrenmanlarda uygulanacak olan koĢu hızları herbir kiĢi için ayrı ayrı bulunabilir. 

Benzer özellikleri bulunan sporcular gruplandırılarak ortak bir antrenman programı 

çıkarılabilir (Özkara 2002).  

 

ġekil 2.6.1.4 Modifiye Mekik Testi 

 

2.6.1.5. Hoff Test 

Hoff test içerisinde top ile yapılan koĢular, yön değiĢtirmeli koĢular, siprintler ve 

sıçramalar bulunan bir alan testidir. Test top ile yapılan koĢularla baĢlar. Daha sonra 

sporcu 30 santimetre(cm) yüksekliğindeki engellerin üzerinden geçer ve ardından her 

birinin arası 25, 5 m olan sırasıyla 1,2,3,4,5 ve 6 numaralı hunilerden geçer. Sonra 7. 
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ve 8. hunilerin arasında geri geri koĢar ve testi bitirir. Testte bulunan her tur 290 m 

oluĢmaktadır(ġekil 2.6.1.5). 

Testteki amaç 10 dakikalık süre zarfında en yüksek mesafeye ulaĢmaktır.Testte 

kat edilen mesafe ile VO2MAKS arasında 0,96‟ lık bir iliĢki vardır ( Hoff vd2002, Chamari 

vd2005). 

 

ġekil 2.6.1.5 Hoff Test 

 

2.6.1.6. Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Testleri 

Test 2 x 20 metrelik bir alanda baĢlangıç noktası, dönüĢ çizgisi ve bitiĢ çizgileri 

arasında 10 km.s-1 koĢu hızıyla baĢlamanın ardından sinyal sesi duyurulur ve bu bip 

sesine göre de koĢu hızının kademeli olarak arttığı tekrarlı koĢulardan ve her 40 

metrelik koĢu sonrasında 10‟ar saniye süren 2x5 metrelik dinlenme alanından oluĢan 

bir dayanıklılık testidir. 2x5 metrelik alanaktif toparlanma alanıdır (Stolen vd 2005). KiĢi 

tükenme noktasına gelene kadar veya ard arda üç defa sinyal sesinden sonra çizgiye 

basarak hata alması durumunda test sona ermektedir (Krustrup vd2003). Yo-Yo 2 

Aralıklı Toparlanma Testinde (Yo-Yo AT2) ise 13 kilometrehız(kmh)‟da baĢlar ve koĢu 

hızı kademeli olarak artar (Krustrup vd 2006). 

Fakat sporcunun Vo2max‟ını geliĢtirmek sporcunun performansını doğrudan 

etkilemekle birlikte, herkesin bildiği gibi takım sporlarında performansı etkileyen bir çok 

faktör vardır ve bu faktörlerin her birinin ayrı ayrı geliĢtirilmesi performansı 

oluĢturmaktadır. Dolayısıyla özellikle takım sporlarında yarıĢmaların sıklığı, sporcuların 

yeterince antrenman yapabilme sürelerinin olmadığından dolayı birçok özelliğin birlikte 

geliĢmesi gerekir.  

Bu nedenle takım sporlarının hepsinde hem dayanıklılığı hem oyuna özgü 

teknik taktik özellikleri birlikte geliĢtirebilmek için birçok yaklaĢımda bulunmaktadır. Bu 

yaklaĢımların genel ismi „„oyuna özgü antrenman „(game based training)‟ olarak 
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geçmektedir. Bu yaklaĢımlarda sporcunun dayanıklılık kapasitesini arttırmak için 

yüksek Ģiddetli iĢlere yer verilirken aynı zamanda farklı spor branĢlarının farklı 

gereksinimlerini de karĢılayacak hareket profilleri ortaya konulmaktadır. Farklı sporlar 

bu duruma farklı yaklaĢımlar göstermektedir. 

 

2.7.Oyun Temelli Antrenmanlar 

Maç içindeki rekabet ortamını sağlamak için antrenmanların bir ergonomi 

çerçevesinde görülebilmesi ve bu sayede antrenman ihtiyaçlarının rekabetçi ortama 

göre ayarlanması, sporcuların müsabakaya hazırlanmasını sağlar (Kelly vd2007). 

Oyuncuların taktik, teknik geliĢmeleri ve fiziksel kondisyonlarının geliĢimi için 

dar alan oyunlarının kullanılmasındaki artıĢ, dar alan oyunlarının bu geliĢimler için 

yüksek düzeyde yeterlilik gösterdiğini ispatlamıĢtır. Dar alan oyunları fiziksel kondisyon 

aracı olarak kullanıldığında maksimal kalp atım hızının %90-95‟i civarında yanıt 

vermektedir. Dar alan oyunlarının uygulama Ģeklindeki yoğunluk ile hem aerobik 

kapasite hem de fiziksel maç performansı benzer geleneksel interval antrenmanlar gibi 

geliĢim göstermektedir (Kelly vd2007).  

Tam saha oyunları voleybol eğitimi için kullanılan yöntemlerin çoğunda 

mevcuttur. Bu tip oyunlarda oyuncular daha aktiftir ve konsantrasyonları tamdır. Ayrıca 

bu oyun biçimiyle tüm oyuncuların temel hücum ve savunma bilinçlerini geliĢtirmeleri 

teĢvik edilir (Sampaio vd 2009). 

Futbol örneğine bakıldığı zaman, futbolda genellikle oyuna özgü antrenman dar 

alan oyunları (small sided games) olarak kullanılıyor. Sahanın sporcu baĢına düĢen m2 

sabit tutulmakla birlikte, belirli bir alanda daha az oyuncu sayısı ile oynatılarak 

yapılmaktadır. Bu konu ile ilgili yapılan birçok çalıĢma vardır, bu çalıĢmalarda oyuncu 

sayısının Köklü ve ark., oyun alanının Rampinini ve ark., kuralların, kaleci ile kalecisiz 

oynamanın, kontak sayısının performansı etkilediği gösterilmiĢtir. 

Futbol branĢında (Köklü vd2011) yaptıkları çalıĢmada 1x1 ve 2x2 oyun 

süresince fizyolojik cevapların 3x3 ve 4x4 oynanan dar alan oyunlarına göre farklılık 

gösterdiğini ifade etmiĢtir. Buldukları sonuçlara göre: Oyuncu sayısının azalmasının 

yoğunluğu arttırdığı görülmüĢtür. Bu yüzden de antrenörlerin dar alan oyunlarında genç 

sporcuların fiziksel performanslarında geliĢim sağlayabilmek adına oyun içerisinde, 

oyuncu sayısına ve set sayısına dikkat etmeleri gerekmektedir. 
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Ülkemizde çok yaygın olmasa da özellikle Avrupa ülkelerinde bu konu ile ilgili 

çalıĢma yapılmıĢ ve futbola benzer bu sonuçlar bulunmuĢ. 

Rugby branĢında (Foster vd2006) yaptıkları çalıĢmada KAHmaks %90 

dayanıklılık antrenmanı için uygun egzersiz Ģiddeti bulmuĢlardır.Oyun alanı 

büyüklüğünün küçük,orta ve büyüklerde futboldakine benzer bir Ģekilde oyun alanı 

büyüdükçe KAHmaks cevaplarınında arttığını söylemiĢlerdir. 

Basketbolun yapısı diğer oyunlardan daha farklılık göstermektedir. Diğer 

oyunlarda hedef kaleyken, basketbolda potanın taĢınabilmesinin zor olmasından dolayı 

sahayı daraltmak yerine oyuncu sayısı azaltılarak tam saha oyunları tercih edilmiĢtir. 

Basketbol branĢında (Alemdaroğlu 2011) yaptığı çalıĢmada iki farklı alan 

kullanmıĢ ve yapılan istatistiksel iĢlemler sonucu Tam saha ve Yarı sahada oynanan 

oyunların optimum sürelerinin sonuçlarına göre Tam saha 1 x 1 oyunun optimum süresi 

60 sn, 2 x 2 oyunun 180 saniye, 3 x 3 oyunun 240 sn ve 4 x 4 oyunun optimum süresi 

360 sn olarak tespit edilmiĢtir. Yarı saha oyunlarının incelenmesi sonucunda ise 1 x 1 

oyunun optimum süresi 120 sn, 2 x 2 oyunun 270 sn, 3 x 3 oyunun 390 sn ve 4 x 4 

oyunun optimum süresinin 600 sn olduğu belirlenmiĢtir. Bu sonuçlara göre aynı oyuncu 

sayılarıyla oynanmıĢ olmasına rağmen daha dar alanda oynanan oyunların sporcular 

tarafından daha uzun süre oynana bildiği gözükmektedir. Bu durum sahada yer alan 

sporcu sayısı kadar sporcu baĢına düĢen alanın dar alan oyunlarının Ģiddetlerinde 

önemli rol oynadığını göstermektedir. 

 

2.8 Hipotezler 

 
1. Tam sahada oynatılan 2X2, 3X3ve 4X4 oyunlarda alınan KAH değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı fark vardır. 

2. Tam sahada oynatılan2X2, 3X3ve 4X4 oyunlarda alınan %KAHmaksdeğerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı fark vardır. 

3. Tam sahada oynatılan 2X2, 3X3ve 4X4 oyunlarda alınanAZDort değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı fark vardır. 

4. Tam sahada oynatılan 2X2, 3X3ve 4X4 oyunlarda alınan Laktatcevapları 

değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark vardır. 

5. Tam sahada oynatılan 2X2, 3X3ve 4X4 oyunlardaki teknik analiz sonuçlardan 

„„Toplam Pas Sayısı‟‟ parametresinde anlamlı fark vardır. 
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6. Tam sahada oynatılan 2X2, 3X3ve 4X4 oyunlardaki teknik analiz sonuçlardan 

„„Toplam Hücum Sayısı‟‟ parametresinde anlamlı fark vardır. 

7. Tam sahada oynatılan 2X2, 3X3ve 4X4 oyunlardaki teknik analiz sonuçlardan 

„„Toplam Plase Sayısı‟‟ parametresinde anlamlı fark vardır.  

8. Tam sahada oynatılan 2X2, 3X3ve 4X4 oyunlardaki teknik analiz sonuçlardan 

„„Toplam Blok Sayısı‟‟ parametresinde anlamlı fark vardır. 

9. Tam sahada oynatılan 2X2, 3X3ve 4X4 oyunlardaki teknik analiz sonuçlardan 

„„Toplam Smaç Savunması‟‟ parametresinde anlamlı fark vardır. 

10. Tam sahada oynatılan 2X2, 3X3ve 4X4 oyunlardaki teknik analiz sonuçlardan 

„„Toplam Top Kaybı parametresinde anlamlı fark vardır. 
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3.GEREÇ VE YÖNTEM 

 
 

3.1. AraĢtırma Grubu 

 

Bu çalıĢmaya haftanın 4 günü düzenli antrenman yapan 24 genç kadın 

voleybolcu (yaĢ 16,4 ± 0,6 yıl, boy uzunluğu 167,9 ± 6,4 cm, vücut ağırlığı 58,3 ± 7,6 

kg, antrenman yaĢı 5,1 ± 1,9 yıl) gönüllü olarak katılmıĢtır. Oyunculara çalıĢmanın 

amacı anlatılmıĢ ve oyuncular çalıĢma hakkında bilgilendirilmiĢlerdir. ÇalıĢma 

öncesinde deneklerin her birine çalıĢma ile ilgili ve karĢılaĢılabilecek risk ve 

rahatsızlıkları içeren ayrıntılı bilgi verilmiĢtir. Ayrıca çalıĢmanın yapılabilmesi için 

Pamukkale Üniversitesi Tıp Fakültesi “GiriĢimsel Olmayan Klinik AraĢtırmalar Etik 

Kurulu Komisyonu‟nun 01.02.2018 tarih ve 02 sayılı kararı ile etik kurul onayı alınmıĢtır. 

 

 
3.2. AraĢtırmanın Planlanması  

ÇalıĢmaya katılan sporculara boy uzunluğu, vücut ağırlığı ölçümleri, Yo-Yo 

aralıklı toparlanma testi (Seviye 1) ve tam saha oyunları uygulanmıĢtır. Uygulanan yo-

yo aralıklı toparlanma testi sırasında sporcuların test sırasındaki Kalp Atım Hızları 

(KAH) kaydedilmiĢtir ardından rasgele sıra ile oynanan 2x2, 3x3, ve 4x4 tam saha 

oyunlarının oynatılmıĢtır (Tablo 3.1). Tam Saha Oyunlarındaki setlerin hemen 

sonrasında her sporcuya birbirini duyamayacakları Ģekilde algılanan zorluk derecesi 

(10‟lu Borg Skalası) testi yapılmıĢ ve oyunlardaki setlerin bitiminden üç dakika sonra 

sporcuların kulak memesinden 5μL kan alınmıĢtır. Ayrıca oyunlar sırasında sporculara 

polar team sistem cihazı takılmıĢ ve oyuncuların KAH cevapları kaydedilmiĢtir. Bununla 

birlikte oyunlar sabit kamera ile çekilmiĢ ve oyuncuların teknik analizleri yapılmıĢtır. 

 

Tablo 3.1. AraĢtırma Planı 

1. ÖLÇÜM GÜNÜ 
ANTROPOMETRĠK ÖLÇÜMLER 

2. ÖLÇÜM GÜNÜ 
YO-YO ARALIKLI TOPARLANMA TESTĠ 

3. ÖLÇÜM GÜNÜ 
TAM SAHA OYUNLARI 

4. ÖLÇÜM GÜNÜ 
TAM SAHA OYUNLARI 

5. ÖLÇÜM GÜNÜ 
TAM SAHA OYUNLARI 
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3.3. Veri Toplama Araçları ve Verilerin Toparlanması 

3.3.1. Antropometrik Ölçümler 

3.3.1.1. Boy uzunluğu ve Vücut Ağırlığı 

Deneklerin boy uzunlukları hassaslık oranı ±0,01 m ve vücut ağırlıkları 

hassaslık oranı ±0,01 kg olan mezure ile ölçülmüĢtür.Deneklerin vücut ağırlıkları 

hassaslık derecesi ± 0.1 kilogramolan baskül ile ölçülmüĢtür. Deneklerin boy uzunluğu 

ölçümleri anatomik duruĢta ayak topukları birleĢik, nefesini tutarak, baĢ frontal 

düzlemde, baĢ üstü tablası verteks noktasına değecek Ģekilde pozisyon alındıktan 

sonra yapılmıĢ olup, ölçüm santimetre ve kilogram olarak kayıt edilmiĢtir. 

 

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

Yo-Yo 1 Aralıklı Toparlanma Testi 2 x 20 metrelik bir alanda baĢlangıç, dönüĢ 

ve bitiĢ çizgileri arasında 10 km.s-1 koĢu hızıyla baĢlayan sinyal cihazından gelen bip 

sesine göre de koĢu hızının kademeli olarak arttığı tekrarlı koĢulardan veher 40 

metrelik koĢu sonrasında 10‟ar saniye süren 2x5 metrelik dinlenme alanından oluĢan 

bir dayanıklılık testidir (Resim 5). 2x5 metrelik alan aktif toparlanma alanıdır. (Stolen 

vd2005). Test 10 km.s-1 hızda 1 tur, 11 km.s-1 hızda 1‟tur, 12-13 km.s-1 hızda 1‟er tur, 

13.5 km.s-1 hızda 3 tur, 14 km.s-1 hızda 4 tur, 14.5 km.s-1 hızda 8 tur ve 0.5 km.s-1 

artıĢlarla 19.5 km/s hıza kadar 8‟er tur Ģeklinde yapılmaktadır. KiĢi tükenme noktasına 

gelene kadar veya ard arda üç sinyal sesini kaçırması durumunda test 

sonlandırılmaktadır. (Krustrup vd2003) Yo-Yo 2 Aralıklı Toparlanma Testinde (Yo-Yo 

AT2) ise 13 kmh‟da baĢlar ve koĢu hızı kademeli olarak artar (Krustrup vd2006). 

Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Testi öncesinde sporculara test hakkında ön bilgi 

verilmiĢtir ve test uygulamasının nasıl yapılacağı gösterilmiĢtir.Bu test; tam saha 

oyunlarının öncesindeuygulanmıĢtır. Test sırasında gözlem formuna sporcuların kat 

ettikleri mesafeler kaydedilmiĢtir (ġekil 3.3.2). 
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ġekil 3.3.2 Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Testi 
 

 
 
ġekil 3.3.2.1 Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Testi Gözlem Formu 
 
 
 
3.3.3. Laktat Ölçümü 

Tam saha oyununu tamamlayan sporculardan, oyunu bitirmelerinden 3 dakika 

sonratek bir kiĢi tarafından kulak memesinden alınan kanla, portatif laktat analizörü 

(Lactate Plus) cihazı ile ölçülmüĢtür (Resim 3.3.3). 
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ġekil 3.3.3 Laktat Ölçümü 
 
 
 
3.3.4.Kalp atım hızı ölçümleri 

Tam saha oyunları ve Yo-yo Aralıklı Toparlanma Testi esnasında verilen KAH 

cevapları polar saatlerin hafızasına kaydedilmiĢtir. Bu elde edilen veriler bilgisayara 

aktarılmıĢtır. 2x2, 3x3,ve 4x4 oyunlardaki bütün setler için, oynanan sete ait KAH 

olarak; set içi geçen sürelerdeki KAH‟ların ortalamaları alınmıĢ ve elde edilen KAH 

değeri kabul edilmiĢtir. Sonrasında bütün denekler için oyunların her setinden elde 

edilen KAH‟larının, ortalamalarını Yo-Yo Aralıklı Toparlanma Testi sonucunda elde 

edilen KAHMaks‟larının yüzde karĢılıkları hesaplanarak %KAHMaks değerleri 

bulunmuĢtur.  

 

3.3.5. Algılanan zorluk derecesi 

Tam saha oyunları setleri esnasındaki antrenman Ģiddetlerini tanımlamak için 

kullanılmıĢtır. Oyunculara, tam saha oyunları setlerinin hemen bitiminde 10‟lu Algılanan 

Zorluk Derecesi Skalası gösterilmiĢtir (ġekil 3.3.5).  
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Tanım 

0  Dinlenik 

1  Çok çok kolay 

2  Kolay 

3  Ortalama 

4  Biraz Zor 

5  Zor 

6  
 

7  Çok Zor 

8  
 

9  
 

10  Maksimal 

 

ġekil 3.3.5 Algılanan Zorluk Derecesi 

 

 
3.3.6. Tam saha oyunları 

ÇalıĢmalar için kullanılan alan, 9x18 metre Standart Voleybol Saha Ölçüsü- 

Tam Saha‟da oynatılmıĢtır.Tam saha oyunlarından önce voleybolculara 20 dk standart 

ısınma protokolü uygulanmıĢtır.  

2x2, 3x3, 4x4 tam saha oyunları toplamda 12 dakika olmak üzere 4 set x 3 

dakika oynatılmıĢtır. Tüm oyunlarda setler arasında 120 saniye pasif dinlenme 

verilmiĢtir.Oyunlarda oyunculardan servis atmamaları istenmiĢtir. Antrenör sürekli aktif 

bir Ģekilde.topu oyuna dahil ederek tam saha oyunlarını baĢlatmıĢ ve rallinin sona 

erdiği anlarda dıĢarıdan topu oyuna dahil etmeye devam etmiĢtir. Antrenör sürekli 
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dıĢarıdan oyuncuları motive etmiĢtir. Oyunlara ait fizyolojik cevapların belirlenmesi için, 

oyunlar sırasında kalp atım hızı monitörleri takılı olmuĢ, oyunların 4 setine ait Laktik 

asit, KAHmax,ve AZD değiĢkenlerinin ortalaması kullanılmıĢtır. Oyunların bitiminden 3 

dk sonra, her setin sonunda sırasıyla önce AZD, ardından laktik asit testleri ölçümleri 

alınmıĢtır. Sporcuların topu rakip sahaya göndermesi için en fazla 3 pas hakkı 

verilmiĢtir. Oyunlarda sayıların sayılmayacağı bilgisi sporculara oyunun öncesinde 

verilmiĢtir. Oyunlarda normal voleybol kuralları geçerli olarak kabul edilmiĢtir.  

 

3.3.7.Teknik analiz 

Oyunlar sırasında yapılan hücum, pas sayısı, manĢet, plase, blok gibi teknik 

hareketlerin yapılma sıklığını belirlemek için tüm oyun alanını görecek Ģekilde sahaya 

sabit kamera yerleĢtirilmiĢtir. Oyunların tamamı kaydedilmiĢ ve daha sonra 

bilgisayardantek bir kiĢi tarafından izlenerek uygulanan hareketler sayılmıĢ ve toplam 

sayılar kaydedilmiĢtir (ġekil 3.3.7). Pozitif ve negatif olarak gruplandırılmamıĢ, teknik 

hareketlerin toplam temas sayısı kaydedilmiĢtir. Örneğin; toplam pas sayısı ile setin 

kendi içerisindeki paslar sayıldı ve ardından bütün setlerde uygulanan pas sayıları 

toplanarak, o oyuna ait pas sayısı hesaplanmıĢtır. 

 

 
 
 
ġekil 3.3.7 Teknik Analiz Gözlem Formu 
 
 

 

 

 

SET PUAN MANŞET SMAÇ BLOK 
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3.3.8. Ġstatistiksel analiz 

AraĢtırmaya katılan deneklerin tanımlayıcı istatistikleri (boy uzunlukları, vücut ağırlıkları 

yaĢ(yıl), antrenman yaĢı) hesaplanmıĢtır. Parametrik testler uygulanmadan önce 

Shapiro-Wilk test kullanılarak normallik testi gerçekleĢtirilmiĢtir. Tam saha oyunları 

arasındaki farklara tekrarlı ölçümlerde varyans analizi farkın hangi oyundan veya 

oyunlardan kaynaklandığına bonferroni post Hoc testi kullanılarak 0.05 anlamlılık 

düzeyinde bakılmıĢtır. 
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4.BULGULAR 

 

Tablo 4.1. Grubun tanımlayıcı istatistikleri 

       Ss 

YaĢ (yıl) 16,4 ± 0,6 

Boy (cm) 167,9 ± 6,4 

Vücut Ağırlığı (kg) 58,3 ± 7,6 

Antrenman YaĢı (yıl) 5,1 ± 1,9 

 
 

ÇalıĢmaya katılan voleybolcuların tam saha oyunlara verdikleri fizyolojik 

cevapların karĢılaĢtırılması Tablo 4.2‟ de verilmiĢtir. 

Tablo 4.2. Tam Saha Oyunlara verilen Fizyolojik Cevapların KarĢılaĢtırılması 

2x2 Oyun 3x3 Oyun 4x4 Oyun 

KAH (atım/dk) 184,5 ± 5,5 176,5 ± 7,1* 176,0 ± 8,0* 

% KAHmaks 93,2 ± 2,4 89,2 ± 2,9* 88,9 ± 3,4* 

La- (mmol.L-

1) 
5,4 ± 1,8 3,2 ± 1,1* 3,0 ± 0,7* 

AZD 6,8 ± 1,5 4,3 ± 1,3* 3,9 ± 1,0* 

*p< 0,05    * 2x2 tam saha oyundan istatistiksel olarak anlamlı farklı,  
.%KAH: Maksimum Kalp Atım Hızı Yüzdesi; La- : Kan Laktatı; AZD: Algılanan Zorluk Derecesi (10 lu 

Skala) 

 

ÇalıĢma sonucunda yapılan tekrarlı ölçümlerde tek yönlü varyans analizi sonuçlarına 

göre tam saha oyunlarda, oyuncu sayısı değiĢikliğinin fizyolojik cevaplar açısından 

istatistiksel olarak anlamlı farklara sebep olduğu bulunmuĢtur (p< 0.05). Yapılan analiz 

sonuçlarına göre oyuncular 2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan 

istatistiksel olarak anlamlı daha yüksek KAH (F =28,978; p<0.05; η2 =0,558), % KAH 

(F =28,386; p<0.05; η2 =0,552), La- (F =31,234; p<0.05; η2 =0,576) ve AZD (F 

=44,531; p<0.05; η2 =0,659) cevapları verdikleri bulunmuĢtur. 
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4.2.1.Tam Saha Oyunlarının Setlerine Verilen Fizyolojik Cevaplara Ait Bulgular 

ÇalıĢmaya katılan deneklerin 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlarda oynatılan dört sete 

verdikleri Kalp Atım Hızı cevapları ve tam saha oyunlarda setler arası farklar Tablo 4‟de 

verilmiĢtir.Oyunlar sırasında en düĢük KAH cevapları 3x3 ve 4x4 oyunlarında 1. setlere 

verilmiĢtir (sırasıyla 172,5± 9.4atım.dk-1, 172,6± 12,1atım.dk-1). Oyunlar esnasındaki en 

yüksek KAH cevapları ise 2x2 oyununda ki her setlere verilmiĢtir (sırasıyla 183,0± 

8,9atım.dk-1, 189,4 ± 8,7atım.dk-1,188,2 ± 10,5 atım.dk-1,189,9± 9,8atım.dk-1). 

 

Tablo 4.3. Tam Saha Oyunları Ortalama KAH Değerleri ve Setler Arası 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± 9.4 177,5± 7,4* 178,2 ± 8,4* 178,6 ± 8,7* 

4x4 Oyun 172,6± 12,1 177,0 ± 10,6* 180,2 ± 10,2* 179,9 ± 9,9* 

      * 1. setten istatistiksel olarak anlamlı farklı, p< 0.05 

Yapılan istatistiksel analiz sonucunda oyunlardaki setler arası KAH açısından 

istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p< 0.05). Oyunlardaki setler arasında KAH 

açısından farklılığın 1.setin diğer setlere oranla daha yüksek olmasından kaynaklandığı 

bulunmuĢtur. ÇalıĢmaya katılan deneklerin 2x2, 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlarında 

oynatılan dört sete verdikleri ortalama KAH cevapları; 

 

            * 1. setten istatistiksel olarak anlamlı farklı, p< 0.05 

ġekil4.1. 2x2 Tam Saha Oyunları KAH Set Ortalamaları 

178

180

182

184

186

188

190

192

'2x2
2.SET 1.SET 

   * 
     * 

     
* 

3.SET 4. SET 
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Yapılan istatistiksel analiz sonucunda 2x2 oyunlardaki setler arası KAH 

açısından istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p< 0.05). 2x2 tam saha oyunu 

sırasındaki en yüksek KAH cevapları 4. Sete verilmiĢ olup (189,91± 9,81), en düĢük 

KAH cevapları 1. Sete verilmiĢtir (183,0± 8,9). 

 

* 1. setten istatistiksel olarak anlamlı farklı, p< 0.05 

 

ġekil4.2 3x3 Tam Saha Oyunları KAH Set Ortalamaları 

 
Yapılan istatistiksel analiz sonucunda 3x3oyunlardaki setler arası KAH 

açısından istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p< 0.05). 3x3  tam saha oyunu 

sırasındaki en yüksek KAH cevapları 4. Sete verilmiĢ olup (178,66± 8,72), en düĢük 

KAH cevapları 1. Sete verilmiĢtir (172,5± 9.4). 

169

170

171

172

173

174

175

176

177

178

179

180

'3x3

1.SET 

     *      * 
     * 

2.SET 3.SET 4.SET 



29 
 

 

* 1. setten istatistiksel olarak anlamlı farklı, p< 0.05  

ġekil4.3 4x4 Tam Saha Oyunları KAH Set Ortalamaları 

 

Yapılan istatistiksel analiz sonucunda 4x4 oyunlardaki setler arası KAH 

açısından istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p< 0.05). 4x4 tam saha oyunu 

sırasındaki en yüksek KAH cevapları 3. Sete verilmiĢ olup (180,2 ± 10,2), en düĢük 

KAH cevapları 1. Sete verilmiĢtir (172,6± 12,1). 

Yapılan istatistiksel analiz sonucunda oyunlardaki setler arası AZD açısından 

istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p< 0.05).ÇalıĢmaya katılan deneklerin 

2x2, 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlarında oynatılan dört sete verdikleri ortalama AZD 

cevapları ; 

168

170

172

174

176

178

180

182

'4x4

1.SET 

     * 

     *      * 

2.SET 3.SET 4.SET 

* 1. setten istatistiksel olarak anlamlı farklı, p< 0.05 
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* 1. setten istatistiksel olarak anlamlı farklı, p< 0.05 

 

ġekil4.4 2x2 Tam Saha Oyunları AZD Set Ortalamaları verilmiĢtir. 

Yapılan istatistiksel analiz sonucunda oyunlardaki setler arası AZD açısından 

istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p< 0.05). 2x2 Tam Saha Oyunu 

sırasındaki en yüksek AZD cevapları 4. sete verilmiĢtir (6,79± 1,47). 

 

* 1. setten istatistiksel olarak anlamlı farklı, p< 0.05 

 

ġekil4.5 3x3 Tam Saha Oyunları AZD Set Ortalamaları verilmiĢtir. 

0
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Yapılan istatistiksel analiz sonucunda oyunlardaki setler arası AZD açısından 

istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p< 0.05). 3x3 Tam Saha Oyunu 

sırasındaki en yüksek AZD cevapları 4. sete verilmiĢ olup (4,25 ± 1,25), en düĢükAZD 

cevapları 1. sete verilmiĢtir(4,25 ± 1,25). 

 

 

* 1. setten istatistiksel olarak anlamlı farklı, p< 0.05 

 

ġekil4.6 4x4 Tam Saha Oyunları AZD Set Ortalamaları verilmiĢtir. 

 

Yapılan istatistiksel analiz sonucunda oyunlardaki setler arası AZD açısından 

istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (p< 0.05). 4x4 Tam Saha Oyunu 

sırasındaki en yüksek AZD cevapları 4. sete verilmiĢ olup (4,12 ± 3,73), en düĢük AZD 

cevapları 1. sete verilmiĢtir (2,66± 0,76). 
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Tablo4.7. Tam Saha Oyunlarda Teknik Hareketlerin YapılıĢ Sıklıklarının 

KarĢılaĢtırılması  

 

2x2 Oyun 3x3 Oyun 4x4 Oyun 

Topla Temas Sayısı (adet) 91,0 ± 5,7 66,3 ± 13,5* 58,3 ± 11,1* 

Hücum Sayısı (adet) 18,1 ± 4,6 13,3 ± 9,5* 11,6 ± 9,5* 

ManĢet Sayısı (adet) 
51,0 ± 

10,2* 
33,7 ± 8,1* 27,9 ± 6,9* 

Pas Sayısı (adet) 15,7 ± 7,5 13,4 ± 12,1 12,9 ± 13,9 

Plase Sayısı(adet) 7,6 ± 3,8 5,9 ± 2,7 5,6 ± 4,3 

   * 2x2 tam saha oyundan istatistiksel olarak anlamlı farklı , p<0.05  

 

ÇalıĢma sonucunda yapılan tekrarlı ölçümlerde tek yönlü varyans analizi 

sonuçlarına göre tam saha oyunlarda, oyuncu sayısı değiĢikliğinin fizyolojik cevaplar 

açısından istatistiksel olarak anlamlı farklara sebep olduğu bulunmuĢtur (p< 0.05). 

Yapılan analiz sonuçlarına göre oyuncular 2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha 

oyunlardan istatistiksel olarak anlamlı daha yüksek topla temas (F =58,302; p=0,001; 

η2 =0,717), hücum (F =28,386; p=0.005; η2 =0,205) ve manĢet (F =67,963; p=0.001; 

η2 =0,747) yaptıkları bulunmuĢtur. 
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5.TARTIġMA 

 
 

Birçok voleybol takımı, sporcuların dayanıklılık performansını geliĢtirmek için 

koĢu antrenmanlarını kullanmaktadır. Bununla birlikte son yıllarda birçok farklı branĢta 

yapılan çalıĢmalarda birçok top ile yapılan oyuna özgü antrenmanlar kullanılarak da 

dayanıklılık performansının geliĢiminin sağlandığı belirtilmektedir. Ancak uygun 

antrenman parametrelerinin ve planlama stratejilerinin uygulanabilirliği açısından tam 

saha oyunları esnasındaki egzersiz Ģiddetlerinin spor bilimciler ve antrenörlertarafından 

tam olarak belirlenmesi gerekmektedir. Tam saha oyunlarında daha çok 15 yaĢ altı 

sporcuların teknik ve taktik geliĢimleri amaçlanırken 15 yaĢ üstü sporcuların bu 

oyunlarda daha çok aerobik dayanıklılık performansının geliĢimi hedeflenmektedir 

(Köklü  2008). 

Bu araĢtırma genç kadın voleybolcularda, 2x2, 3x3 ve 4x4 tam oyunlarına 

verilen fizyolojik cevapları ve teknik hareketlerin yapılıĢ sıklığını karĢılaĢtırmak 

amacıyla yapılmıĢtır. Bu çalıĢma ayrıca voleybolda tam saha oyunlar ile ilgili ilk çalıĢma 

olması açısından önemlidir. ÇalıĢmanın en önemli bulgusu 2x2, 3x3 ve 4x4 tam 

oyunlarına verilen fizyolojik cevapları ve teknik hareketlerin yapılıĢ sıklığını açısından 

istatistiksel olarak anlamlı farklar olduğudur. Dayanıklılık kapasitesinin geliĢimi için 

egzersizin istendik etkiyi sağlayıp sağlamadığını belirlemede oyuncuların oyunlara 

verdikleri KAH, La- ve AZD cevapları takip edilmektedir. ÇalıĢma sonucunda 2x2 tam 

saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan istatistiksel olarak anlamlı daha yüksek 

KAH, %KAH, La- ve AZD cevapları verdikleri bulunmuĢtur.  

Literatürde tartıĢılan konuların baĢındafarklı oyuncu sayılarıyla (Sampaio, 2009; 

Geçmen, 2007; Hill-Haas vd 2009, Katis vd2009, Little vd2006), farklı alanlarda (Kelly 

vd2007, ġafak 2007, Rampini vd2007, Özer 2007, Hill-Hass vd2009), farklı kurallarla 

(Little vd2006, Hill-Haas vd2009), farklı sürelerde oynatılan oyunların fizyolojik ve 

kinematik cevaplarının birbirleriyle karĢılaĢtırılması gelmektedir. Bununla birlikte 

araĢtırılan konulardan bir diğeri de dar alan oyunlarının kısa süreli aralıklı yapıda düz 

koĢu ile benzer KAH cevapları yaratması ve düz koĢu ile karĢılaĢtırıldığında dar alan 

oyunlarındaki; teknik, taktik ve kondisyonel bileĢenlerin  dayanıklılık bileĢenleri ile 

birlikte antrene edilebilir oluĢunun bir avantaj olması dolayısı ile (Dellal vd2008) klasik 

antrenmanlarla dar alan oyunlarının karĢılaĢtırılmasıdır. Biz bu çalıĢmada kinematik 
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üyeleri değerlendirmedik, incelendiği zaman voleybol branĢında akselerasyon 

deselerasyon olacağı düĢünülmektedir ve voleybolda bu konu ile ilgili bir çalıĢmaya 

rastlanmamıĢtır. 

 

5.1. Tam Saha Oyunlarına Verilen Kalp Atım Hızı Cevapları 

(Hoff vd2002) futbol branĢında yapmıĢ oldukları bir çalıĢmada futbola özgü 

küçük alan oyunlarında egzersiz Ģiddetini belirlemede KAH takibinin doğru bir ölçüt 

olduğunu‟‟belirtmiĢlerdir.BuçalıĢmadan yola çıkarak, (Little vd2006) Ġngiliz profesyonel 

futbolcularıyla yapmıĢ oldukları çalıĢmada, 30x20 m‟lik alanda 2x2, 40x30 m‟lik alanda 

3x3 ve 50x30 m‟lik bir alanda 4x4 küçük alan oyunları oynatılmıĢ ve çalıĢma 

sonucunda en yüksek % KAHMaks cevaplarının 2x2 oyuna verildiğini, oyun alanı ve 

oyuncu sayısı arttıkça oyunlara verilen % KAHMaks cevaplarının da azaldığını 

belirtmiĢlerdir. Ayrıca (Köklü vd2011) aerobik dayanıklılığın geliĢimi için 3x3 ve 4x4 

oyunlara verilen % KAHMaks cevaplarının uygun Ģiddetler olduğu gözlenmektedir.  

Basketbol branĢında (Sampaio vd2009) yaptıkları çalıĢmada ise basketbolda 

3x3 ve 4x4 dar alan oyunları oynatmıĢlar ve bu oyunlarda oyuncuların maksimal kalp 

atım hızlarının %80‟inde çalıĢtıkları görülmektedir. Bizim çalıĢmamızda en yüksek KAH 

cevaplarının 2x2 oyunlara verildiğini ve oyun alanı sabit tutularak, oyuncu sayısı 

arttıkça oyunlara verilen KAH cevaplarının düĢtüğü sonucuna ulaĢılmıĢtır. Bizim 

çalıĢmamıza paralel olarak (Sampaio vd2007) 15 yaĢ ortalaması olan 16 futbolcuyla 

yaptıkları araĢtırma sonucunda, 30x20 m‟lik sabit alanda, farklı sürelerde 2‟Ģer set 2x2 

ve 3x3 küçük alan oyunu oynatmıĢlar ve sonuç olarak 30x20 m‟lik alanda 2x2 oyuna 

verilen KAH cevaplarının daha yüksek olduğunu bulmuĢlardır. 

Yapılan istatistiksel analiz sonucunda 2x2, 3x3 ve 4x4 tam saha oyunları arasında KAH 

cevapları açısından istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu bulunmuĢtur. Oyunlar 

arasındaki farklılık 2x2 oyunlara verilen KAH cevaplarının 3x3 ve 4x4 oyunlara verilen 

cevaplardan daha yüksek olmasından kaynaklanmaktadır. Bunun sebebi olarak 3x3 ve 

4x4 oyunlarda oyuncu baĢına düĢen oyun alanının 2x2 oyunlara göre daha az olması 

gösterilebilir.   
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5.2.Tam Saha Oyunlarında Setlere Verilen Kalp Atım Hızı Cevapları 

(Kelly vd2008) yaptıkları bir araĢtırmada, 30x20, 40x30 ve 50x40 m‟lik oyun 

alanlarda, 4x4 oyunu kalecili olarak 4 set oynatmıĢlardır. Sonuç olarak ise üç oyun 

alanında da 1. setlere verilen KAH cevaplarının 2., 3., ve 4. setlere göre daha düĢük 

olduğunu ve diğer setlere verilen KAH cevapları açısından istatistiksel olarak anlamlı 

bir fark olduğunu belirtmiĢlerdir. Bizim çalıĢmamızda ulaĢtığımız bulgular ile Kelly 

vd‟nin bulguları, paralellik göstermektedir. 

Yapılan istatistiksel analiz sonucunda 2x2, 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlarındaki 

KAH değerleri açısından setler arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuĢtur. 

Bulunan bu farklılık 3x3 ve 4x4 oyunlarının 1.setlerin 2., 3., ve 4. setlerden daha düĢük 

KAH değerlerinde oynanmasından kaynaklanmaktadır (sırasıyla 172,5± 9.4atım.dk-1, 

172,6± 12,1atım.dk-1). Bu bulgunun nedeni olarak da oyunlardaki 1. setlerde 

oyuncuların sahayı paylaĢma konusunda iyi iletiĢim kuramaması sonucu topa hamle 

yapamamaları ve oyunlara yeterince konsantre olamaması, 1.setlerin ısınma gibi 

geçmesi gösterilebilir. 

 

5.3. Tam Saha Oyunlarına Verilen Maksimak Kalp Atım Hızı Cevapları 

Tam sahada oynanan 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlarda elde edilen % KAHmaks 

değerlerinin değerlendirilmesi sonucu;  2x2 oyunun % 93,2, 3x3 oyunun % 89.2,  4x4 

oyunun % 88,9, değerlerinde oynandığı belirlenmiĢtir. 

Basketbolda dar alan oyunları üzerine yapılan bir çalıĢmada kiĢi baĢına düĢen 

oyun alanı sabit tutulmuĢ ve oyuncu sayıları üzerinde oynama yapılmıĢtır bu çalıĢma 

sonucunu aynı sürede oynanan 3 x 3 oyun KAHmaks‟ın %87‟sine denk gelirken 4 x 4 

oyun % 82‟sine denk gelmiĢtir. Futbolda yapılan bir derleme çalıĢma farklı alanlarda 

farklı oyuncu sayılarıyla oynanan oyunların %KAHmaks değerlerini verilmiĢ buna göre 

5 x 5 ve üzerindeki oyunların %80-90, 3 x 3 ve 4 x 4 oyunun %90-95 ve 2 x 2 oyunun 

% 85 ve altında geçtiğini belirtilmiĢtir (Little 2009).Yapılan bu çalıĢmalarda % KAH 

değerlerinin oldukça yüksek olması tam saha ve dar alan oyunlarının aerobik 

kapasiteyi geliĢtirmede klasik antrenmanlara alternatif olabileceği fikrini doğurmuĢtur 

(Polman vd2009, Stone vd 2009, Hill Hass vd 2009, Impellizzeri 2006).  
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Yapılan istatistiksel analiz sonucunda 2x2, 3x3 ve 4x4 tam saha oyunları 

arasında %KAH cevapları açısından istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu 

bulunmuĢtur. Oyunlar arasındaki farklılık 2x2 oyunlara verilen %KAH cevaplarının 3x3 

ve 4x4 oyunlara verilen cevaplardan daha yüksek olmasından kaynaklanmaktadır. 

Bunun sebebi olarak 3x3 ve 4x4 oyunlarda oyuncu baĢına düĢen oyun alanının ve 

topla temas sayısının 2x2 oyunlara göre daha az olması gösterilebilir. 

 

5.4. Tam Saha Oyunlarında Setlere Verilen Algılanan Zorluk Derecesi Cevapları 

Oyunlara verilen AZD cevaplarına bakıldığında tam saha oyunlar sonrasında ki 

en yüksek AZD cevapları her oyun için 4. setlere verilmiĢtir (sırasıyla 6,79± 1,47,4,25 ± 

1,25, 4,12 ± 3,73). Oyunlar sonrasındaki en düĢük AZDcevapları ise 3x3 ve 4x4 

oyunlarında 1. Setlere verilmiĢtir (sırasıyla 2,66± 0,96, 2,66± 0,76).  

Yapılan istatistiksel analiz sonucunda 4. Setlere verilen AZD cevaplarının 

yüksek olma sebebi olarak sporcuda biriken yük ve yorgunluk gösterilebilir.  AZD 

cevaplarının 3x3 ve 4x4 oyunlarının 1. Setinde en düĢük olmasının sebebi ise sporcu 

baĢına düĢen alanın daha az olmasından ve 1. Setin ısınma gibi geçmesinden kaynaklı 

olduğu söylenilebilir.  

 

5.5. Tam Saha Oyunlarına Verilen Laktik Asit Cevapları 

Tam sahada oynanan 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlarda elde edilen LA değerlerinin 

değerlendirilmesi sonucu;  2 x 2 oyunun 5,4 ± 1,8, 3 x 3 oyunun 3,2 ± 1,1,  4 x 4 

oyunun 3,0 ± 0,7 değerlerinde oynandığı belirlenmiĢtir. 

Yapılan istatistiksel analiz sonucunda 2x2, 3x3 ve 4x4 tam saha oyunları 

arasında LA cevapları açısından istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu bulunmuĢtur. 

Oyunlar arasındaki farklılık 2x2 oyunlara verilen LA cevaplarının 3x3 ve 4x4 oyunlara 

verilen cevaplardan daha yüksek olmasından kaynaklanmaktadır. Bunun sebebi olarak 

3x3 ve 4x4 oyunlarda oyuncu baĢına düĢen oyun alanının ve topla temas sayısının 2x2 

oyunlara göre daha az olması gösterilebilir. 
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5.5. Tam Saha Oyunlarına Verilen Teknik Analiz Cevapları 

Teknik hareketlerin yapılıĢ sıklıklarında istatistiksel olarak anlamlı farklar vardır.  

ÇalıĢmada oyuncuların 2x2 tam saha oyunlarda 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan 

istatistiksel olarak anlamlı daha fazla topla temas, hücum, parmak pas ve manĢet pas 

yaptıkları bulunmuĢtur. Oyunlar sırasında oyuncu sayısının azalması topla temas 

sayısının artmasına ve buna bağlı olarak diğer teknik hareketleri daha fazla yapmasına 

sebep olmuĢ olabilir. 

(Nieves vd2019) Mini voleybol oyunları ile ilgili yaptıkları bir çalıĢmada ikiye iki, 

üçe üç ve dörte dörtsavurma ve yakalama oyunları oynatmıĢlar (katılımcılar topu rakip 

tarafın boĢ alanlarına atarak puan kazanmaya çalıĢırlar.Savunma ekibi, topu 

yakalayarak ve sonra tekrar ağ üzerinden rakibin tarafına atarak topun yan taraftaki 

zemine temas etmesine izinvermemelidir ve çalıĢmanın sonucunda kuralların 

değiĢtirilmesi, oyuncu sayısı ve oyun alanının büyüklüğünün, oyuncuların geliĢim 

düzeylerine göre ayarlanmıĢ olumlu bir öğrenme ortamı yarattığını 

belirtmiĢlerdir.Antrenörlerin mini voleybolu,  voleybol branĢını öğretmek için bir 

alternatif olarak görmelerini önermiĢlerdir. 

(Nieves vd2018)‟ de yaptıkları bir çalıĢmada mini voleyboloyununu (4'e 4) 

geleneksel oyun ile (6'ya 6) ralli baĢına topla temas miktarı ve katılımcıların fiziksel 

seviyelerine göre karĢılaĢtırmıĢ, oyuncular 10 dakika süren ve set aralarında 10‟ar 

dakikalık dinlenmelerden oluĢan 4 set oynamıĢlardır. Mini voleybol oyununda file 

yüksekliği 2,18‟e düĢürülmüĢ ve oyun alanı 12 metre uzunluğuna ve 6 metre geniĢliğe 

indirildiğini belirtmiĢlerdir. ÇalıĢmanın sonucunda, Mini voleybolda (M = 8.86) ve 

geleneksel voleybolda (M = 5.56) ralli baĢına yapılan toplam temaslar arasında anlamlı 

bir fark (p <.0001) görülmektedir. ÇalıĢmanın sonucunda file yüksekliğinin ve oyuncu 

sayısının değiĢtirilmesinin, aktif katılımı teĢvik eden uygun bir öğrenme ortamı da 

sağlayacağını, çok yönlü oyuncular geliĢtireceğini, taktikler ve stratejiler öğreteceğini 

belirtmiĢlerdir.Bizim çalıĢmamızda oyuncu sayısı düĢtüğünde olan topla temas sayısı 

ile Nieves ve arkadaĢlarının çalıĢmaları paralellik göstermektedir. 

ÇalıĢma bulgularına göre tüm oyunların aerobik dayanıklılık geliĢimi için tam 

saha oyunlarının kullanılabileceğini göstermektedir. Bu duruma göre Tam saha 

oyunlarından elde edilen KAH, AZD, %KAHMaks ve LA değerleri değerlendirildiğinde 

oyunların sporcuları müsabaka ortamına hazırladığı söylenilebilir. 
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Yaptırılabilecek klasik anaerobik antrenmanlar yerine ya da bu antrenmanlara 

ek olarak tam sahada 2x2 oyunlar oynatılabilir. Ayrıca önemli bir ayrıntı olarak klasik 

anaerobik antrenmanlar yerine yaptırılabilecek tam saha oyunları, antrenmana çeĢitlilik 

katarak sporcuların sürantrene olmalarını da engelleyebilir ve bu antrenmanların 

sporcunun yarıĢma ortamına daha iyi transfer edileceği söylenilebilir. 

Antrenmanlara çeĢitlilik kazandırırken, bu antrenmanların süreleri ve set sayıları 

iyi ayarlanmalıdır. Bizim çalıĢmamızda oynatılan 2x2, 3x3, ve 4x4 oyunların 4 set 

üzerinden oynatılmasının sebebi, interval antrenman metodundan yola çıkılmıĢ 

olmasıdır. Ancak interval antrenmanın kazandırdıklarını topla yapılan çalıĢmalar ile 

kazanabilmek, klasik interval antrenmanlara nazaran daha branĢa yönelik ve 

sporculara yarıĢma ortamına daha çok hazırlayan, teĢvik eden ve daha yüksek 

antrenmana adaptasyon sağlanacağı düĢünülen tarzda antrenmanlar olduğu için tercih 

edilebilir. 

ÇalıĢma bulguları tüm oyunların voleybolda teknik becerileri geliĢtirmek 

amacıyla kullanılabileceğini göstermektedir. Ayrıca voleybol oyuncularının taktik 

geliĢiminde ve daha yüksek motivasyonel cevaplar vermelerinde etkili olabileceği 

söylenilebilir. 

Tam saha oyunlarında, oyuncular bütün mevkileri oynama Ģansına sahiptirler. 

Böylelikle çok yönlü geliĢirler. Oyunlarda oyuncu sayısını azaltmak her sporcunun 

sahadaki boĢlukları görmesini sağlar ve oyuncuya taktikler ve stratejiler öğretir. Bütün 

sporcular mevkisel farklılığa bakılmaksızın oyunda yakın katılım oranına ve zamana 

sahip olacaklardır.  

Sonuç olarak oyunlar arasında fizyolojik cevapların yanı sıra teknik hareketlerin 

yapılıĢ sıklıklarında da farklar vardır.  ÇalıĢmada oyuncuların 2x2 tam saha oyunlarda 

3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan istatistiksel olarak anlamlı daha fazla topla temas, 

hücum, parmak pas ve manĢet pas yaptıkları bulunmuĢtur. Oyunlar sırasında oyuncu 

sayısının azalması topla temas sayısının artmasına ve buna bağlı olarak diğer teknik 

hareketleri daha fazla yapmasına sebep olmuĢ olabilir. 

Son olarak bugüne kadar yapilan çaliĢmalarda tam saha oyunlari voleybol 

branĢi ile ilgili herhangi bir çaliĢmaya rastlanmamiĢ ve voleybolda da tam saha 

oyunlarinin kullanilabileceği düĢünülmektedir.voleybol oyun yapisi gereği sahanin bir 

file ile ayrilmiĢ olmasindan dolayi sahanin küçültülme durumunun oyunculara binecek 

fizyolojik yükü azaltacaği düĢüncesi ile tam sahada, oyuncu sayisinin basketbolbranĢi 
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gibi azaltilmasinin mantikli olacaği düĢünülmektedir. Oyuncu sayisinin azaltilmasi, 

oyuncularin top ile buluĢma sayisini arttiracaği gibi savunmasi gereken alani da 

arttiracaği için oyunculara daha büyük fizyolojik yükler bindirileceği düĢünülmektedir. 

Ayrıca tam saha oyunlarinin müsabaka esnasinda oyuncular arasindaki iletiĢimi de 

kuvvetlendireceği düĢünülmektedir.  
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6.SONUÇ  

 
 Sonuç olarak, bu çalıĢma 2x2, 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlarda voleybolcuların 

yüksek Ģiddetli aerobik dayanıklılıklarının geliĢimi için uygun egzersiz 

Ģiddetlerine ulaĢıldığını göstermektedir. Ancak antrenörler ve spor bilimciler 

oyunlar sırasında oyuncuların daha yüksek Ģiddetlere ulaĢmalarını istiyorlarsa 

2x2 tam saha oyunları tercih etmeleri önerilmektedir.   

 Birçok takım sporunda hem koĢu antrenmanları,  hem oyun bazlı antrenmanlar 

sporcuların dayanıklılık geliĢimi için kullanılmaktadır. Her iki yönteminde avantaj 

ve dezavantajlarının olduğu unutulmamalıdır. Ancak oyuna özgü 

antrenmanlarının en büyük avantajı dayanıklılığı geliĢtirirken sporcuların teknik-

taktik kapasitelerinin de geliĢimini sağlaması, hem de daha eğlenceli oyunlar 

olması olarak sayılabilir. 

 Tam Sahada oynatılan 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlarda alınan %KAHMaksdeğerleri 

arasında2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan istatistiksel 

olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (F =28,386; p<0.05; η2 =0,552). 

 Tam Sahada oynatılan 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlarda alınan KAH değerleri 

arasında2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan istatistiksel 

olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (F =28,978; p<0.05; η2 =0,558). 

 Tam Sahada oynatılan 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlarda alınan La- değerleri 

arasında2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan istatistiksel 

olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (F =31,234; p<0.05; η2 =0,576). 

 Tam Sahada oynatılan 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlarda alınan AZD değerleri 

arasında2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan istatistiksel 

olarak anlamlı fark bulunmuĢtur (F =44,531; p<0.05; η2 =0,659). 

 Tam Sahada oynatılan 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlardaki bireysel teknik analiz 

sonuçlardan 2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan daha 

yüksek „Topla Temas‟ parametresinde anlamlı fark bulunmuĢtur (F =58,302; 

p=0,001; η2 =0,717). 

 Tam Sahada oynatılan 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlardaki bireysel teknik analiz 

sonuçlardan 2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan „Hücum‟ 

parametresinde anlamlı fark bulunmuĢtur (F =28,386; p=0.005; η2 =0,205). 

 Tam Sahada oynatılan 2x2, 3x3 ve 4x4 oyunlardaki bireysel teknik analiz 

sonuçlardan 2x2 tam saha oyunlara 3x3 ve 4x4 tam saha oyunlardan „ManĢet‟ 

parametresinde anlamlı fark bulunmuĢtur (F =67,963; p=0.001; η2 =0,747). 
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7. ÖNERĠLER 
 

 Bu oyunlarda yer alan grubun maçlardaki hareket profilleri ve fizyolojik cevapları 

belirlenerek bu oyunlarla karĢılaĢtırılması önerilebilir. 

 Setler arasında farklı dinlenme sürelerinin kullanılmasının oyunlar üzerindeki 

etkisinin incelenmesi önerilebilir. 

 Aynı çalıĢma elit düzeyde sporcularla yapılabilir. 

 Aynı çalıĢmanın farklı yaĢ gruplarında ve erkek sporcularda yapılması 

önerilebilir. 

 Aynı çalıĢma kural konularak uygulanabilir. 

 Tam saha oyunları oyuncu sayıları değiĢtirilerek oynatılabilir. 

 Oynatılan 2x2 ve 4x4 oyunlar 6 ve ya 8 haftalık antrenman programında 

uygulatılarak ön test ve son testler arasındaki antrenman etkisine de bakılabilir. 

 ÇalıĢma sadece 4*3 değil, daha farklı set ve süreler uygulanarak da yapılabilir. 
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