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OZET

Fiziksel aktivitede bulunmak, sinir dokusunu etkileyen kan parametrelerinde
degisikliklere sebep olabilecegi gibi sinir aktivitesinde pozitif ve negatif etkilere de neden
olabilir. Bu c¢alismada; Bayan Voleybolcularda, Plazma Glukoz, insulin, Kortizol, Brain
Derived Norotopik Faktor (BDNF) ve Insulin Like Growth Faktor 1 (IGF-1) parametrelerinin
hazirlik kamp donemi Oncesi ile sonrast ve mag Oncesi ile sonrasi gibi agir aktivitelerden
sonra kandaki diizeylerinde degisiklik olup olmadiginin arastirilmasi amaglanmastir.

Calismaya, yas ortalamasit (21,7+1,71) olan 20 profesyonel bayan voleybol oyuncusu
ve yag ortalamasi (21,1£2,02) olan 20 sedanter kisi alinmastir.

Haftada en az 8 saat antrenman yapan ve en az 7 yildir voleybol oynayan profesyonel
bayan voleybol oyuncusu ile aktif olarak herhangi bir spor faaliyetinin icinde olmayan kontrol
grubunu olusturan kisiler, ¢alismaya uygun olarak kabul edilmistir.

Verilerin istatistiksel analizi SPSS 15.00 paket programda yapilmistir. Elde edilen
verilere betimsel istatistiksel igslemler (ortalama, standart sapma) uygulandiktan sonra gruplar
arasindaki farklar Wilcoxon Sign Rang Test ve Mann Whitney U Testi ile degerlendirilmistir.
Anlamlilik diizeyi olarak 0,05 kullanilmigtir.

Degerlendirmeye alinan sporcular ve kontrol grubunun kilo ve boy o6l¢iileri yapildi.
Tiim deneklerin, antropometrik Sl¢iimleri (alt ekstremite, uyluk, bacak, kol, 6n kol, ve el
uzunlugu ile gevre dl¢iisii) yapilmistir. Oyuncularin Plazma Glukoz, insulin, Kortizol, Brain
Derived Norotopik Faktor (BDNF) ve Insulin Like Growth Faktor 1 (IGF-1) diizeylerine
voleybol bransinda ytliklenmenin en yogun yapildigi genel ve 6zel hazirlik donemi 6ncesi ve
sonrasi ile mag¢ Oncesi ve sonrasi kan alinarak yapilmistir. Ayni dl¢limler, bir defa voleybol
oyuncularinin dl¢timleri tamamlandiktan sonra kontrol grubuna da uygulanmstir.

Sonug olarak; voleybolcularin hazirlik dénemi 6ncesi ve sonrast BDNF degerlerinde
uzun siireli diizenli egzersiz yapmasina bagl olarak yiikselme yoniinde anlamli bir farklilik
bulunmugtur (P<0,05). Miisabaka oncesi ve sonrast IGF-1 ve Kortizol degerlerinde stres
ortamma ve kassal aktiviteye bagli olarak artis yoniinde anlamli faklilik bulunmustur

(P<0,05).

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Hazirlik Donemi, Miisabaka, BDNF, IGF 1, GLukoz, Insulin,
Kortizol.



ABSTRACT

Changes of Plasma Glucose, Insulin, Cortisol, Brain Derived Neurotopic Factor
(BDNF) and Insulin like Growth Factor 1 (IGF-1)’s level in blood might result from nerve
tissue.

Participant physical activities may cause certain changes in blood parameters while
effects on nerve tissues. They may also cause possible tissue damage or decline in nerve
activity. That is why, we aimed to examine whether there is a change in the level of Plasma
Glucose, Insulin, Cortisol, Brain Derived Neurotopic Factor (BDNF) and Insulin like Growth
Factor 1 (IGF-1) before/after exercise and competition which are heavy activities.

Participants consisted of 20 professional female volleyball players whose mean age
was 21,7+1,71 and 20 sedentary women (control group) whose mean age was 21,1 + 2,02.

Professional female volleyball players who train minimum 8 hours in a week and have
played volleyball minimum 7 years and control group women who do not actively do any
sportive activities participated to the research.

The data were analyzed in SPSS 15.00 package program. After applying descriptive
statistics (mean and standard deviation) to the data, differences between groups were
evaluated by Wilcoxon Sign Rang Test and Mann Whitney U. Level of significant was
determined to be 0,05.

Participants weight and height measurements were taken. Anthropometric
measurements (lower extremity, tight, leg, arm, forearm and hand length and girth) were
conducted and participants level of Plasma Glucose, Insulin, Cortisol, Brain Derived
Neurotopic Factor (BDNF) and Insulin like Growth Factor 1 (IGF-1) were examined by
drawing blood before and after preparatory period in which trainings are very intense, and
before and after the match. The same measurements were coducted for the control group after
volleyball players had been complated measurements.

As a result, positive and significant differences were found in volleyball players in the
preparatory period and during competitions (P<0,05). It was discovered that regular long-term
training depend on rise BDNF level enhancement in volleyball players right along with stress
atmosphere and muscular activity depend on rise IGF-1 and Cortisol levels significant

differences were found in volleyball players.

Key Words: Volleyball, Preparatory Period, Competition, BDNF, IGF 1, Glucose, Insulin,
Cortisol.
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1. GIRIS

Voleybol, her bransta oldugu gibi diizenli ve programli bir antrenman siirecini
gerektiren cesitli motorsal yetilerin; (dayaniklilik, ¢cabuk kuvvet, patlayict kuvvet ve siirat
gibi) etkin oldugu bir brangtir. Bu anlamda voleyboldaki antrenman periyodizasyonu; hazirlik
donemi, (genel ve 6zel hazirlik evresi), miisabaka donemi ve gegis doneminden olusur. Bazi
zamanlarda yapilan 6zel turnuva ya da karsilasmalara hazirlik icin ekstra calismalar

yapilabilir. Bu durum sporculara ekstra ¢aligsma yiikii getirebilir.

Voleybolda antrenman, bir takimin ve her oyuncunun miisabakalarda basarili bir oyun
sergilemesi i¢in gerekli olan yeteneklerini, 6zelliklerini, becerilerini, taktiklerini, bilgilerini ve
davraniglarin1 hazirlamak, gelistirmek ve istikrarini saglamak icin yapilan tiim etkinlikleri

igerir (Baacke, 2003).

Voleybolda, hazirlik donemine, dayaniklilik antrenmani ile baglanir. Sonrasinda
siralamay1, kuvvet ve siirat c¢alismalari izler. Fiziksel ve zihinsel gereksinimler agisindan
organizma bir¢ok degisime ugrayabilir. Voleybol bransindaki bu siirecte, yiiklenmeler
yapilmaktadir. Dolayisiyla organizma harekete gecer ve gesitli tepkiler verebilir. Bu tepkiler
organizmanin hareket yetisini direk ya da dolayli yonden etkileyebilir. Kazanma baskist, sicak
soguk ve nem, zorlu miisabakalar, pes pese gelen hatalar, hakem kararlari, mag sayis1 i¢in
servis atmak, uykusuzluk, yetersiz ya da fazla yemek, kirli giysiler, antrenmanlarda uzun
tekrarli galismalar, sikici alistirmalar, sakatlik tehlikesi, kogun uzun konusmalari, takim
arkadaglarinin basit hatalar1 ve gevsek davranislar: gibi sebepler performansi etkiler (Baacke,
2003). Bu belirlenen sebeplerin disinda yogun egzersizin kandaki Plazma Glukoz, insulin,
Kortizol, Brain Derived Norotopik Faktor (BDNF) ve Insulin Like Growth Faktor 1 (IGF-1)

diizeyini degistirerek performansi etkileyebilecegi diistiniilebilir.

Voleybolun hizli bir spor olmasi, siirekli sicrama gerektirmesi, agir antrenmanlari
olmasi, bu sebeplerden dolay1 kas ve sinir dokusunda hipertrofi gibi pozitif gelismelerle
beraber, hiicresel diizeyde negatif ve pozitif degisimler olusabilecegi ve bununla birlikte
voleybol sporu ile ugrasan kisilerin fiziksel olarak etkilenmesinin yani sira norotik olarak da
etkilenebilecegi diisliniilebilir. Bu yiizden yapilan egzersizler sonunda Plazma Glukoz,
Insulin, Kortizol, Brain Derived Nérotopik Faktdér (BDNF) ve Insulin Like Growth Faktor 1
(IGF-1)’in kandaki diizeylerinde degisiklik olabilecegini diisiiniilebilir.



Kandaki Plazma Glukoz, Insulin, Kortizol, Brain Derived Nérotopik Faktor (BDNF)
ve Insulin Like Growth Faktor 1 (IGF-1) ile egzersiz arasinda bir iliski kurdugumuzda, yogun

egzersiz hormonal yapiyr degistirebilir. Ornegin insulin hormonu, viicuttaki karbonhidrat

metabolizmasinin diizenlenmesinde rol alan bir hormondur. Kan sekerini diistiriicii etki yapar.
Birinci derecede enerji kaynagidir (Richard ve Matthew, 2007). Verimsel bir egzersiz igin iyi
beslenmek gerektigi diisiinlilmektedir. Dolayisiyla viicuda enerji saglayan en Onemli
ajanlardan birisi karbonhidratlardir. Iyi dengelenmesi ve kullanilmasi sportif performansi

arttiracag diistiniilmektedir.

Kortizol hormonu, bobrekiistii korteksin zona fasikulata tabakasindaki hiicrelerden
salgilanan bir hormondur. Viicuda gelen herhangi bir zararli etken karsisinda (sahip oldugu
¢ok yonlii etkilerle) viicudun savunma mekanizmasi i¢in gerekli Globulin ve Albumin
proteinlerini iiretir. Fakat viicutta yiiksek miktarda kortizol bulundugunda, bu etki tamamen
tersine doner ve organizma kendi savunma Onlemlerini geri ¢eker (Cockayne ve Anderson,
1993). Dolayisiyla dengelenmesi onemlidir. Voleybolcular miisabaka siirecinde hizli karar
verme gerekliligi gibi birgok stres yaratan ortam igerisinde bulunmaktadir. Organizma, birgok
tepkisellik gelistirebilir. Bu anlamda diizenli antrenmanlar ve iyi bir hazirlik bu siireci olumlu

etki saglayabilir.

Brain Derived Norotopik Faktor (BDNF), bir¢ok sinir hiicresinin gelisimini saglayan
bir maddedir. Beyin tarafindan tretilir. Yeni beyin hiicresi gelisimini arttirir (Binder ve ark.,
2004). Cesitli duygu durumu degisikligi ve stres ortamlarinda onemli gorevleri olan
beyindeki, hippocampus bdlgesinin BDNF maddesine verdigi yanit azalabilmektedir
(tiirkansiklopedi.com, 2011).

Insulin Like Growth Faktor 1 (IGF-1), insulin benzeri biiylime faktorleri anlamina
gelmektedir. Kas gelisimi agisindan onemli etkileri vardir. Biiylime hormonu ile etkilesim

icerisinde oldugu diisliniilmektedir. Egzersiz ile pozitif degisimler gézlenebilir.

Egzersiz ve yogun antrenman hormonal salinimi etkileyerek artis ve azalmalara neden

olmaktadir. Egzersiz aninda doku hiicrelerindeki biyokimyasal reaksiyonlar sinir sistemi gibi
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fonksiyonlart diizenler. Organizmada artan fiziksel ve zihinsel yliklenmelere adapte olmak
icin salgilanan hormonlar organizmanin egzersize uyumunu saglar. Enerji verir ve sivi

dengelenmesinde yardimcei olur (Giinay, 2001).

Bu calismada; Voleybol oyunculariin fiziksel ve zihinsel agidan performanslarinin
pozitif ve negatif yonde ne sekilde bir degisiklige ugrayacagi konusunda, antrendrlere,
kuliiplere ve sporculara bilgi saglamasi agisindan, hazirlik kamp dénemi Oncesi ile sonrasi ve
mag Oncesi ile sonras1 gibi yogun egzersizlerin, Plazma Glukoz, Insulin, Kortizol, Brain
Derived Nérotopik Faktdr (BDNF) ve Insulin Like Growth Faktor 1 (IGF-1) gibi parametre

kan diizeyleri lizerine etkisinin arastirilmasi amaglanmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2. 1. Voleybol

Voleybol, file ile ikiye boliinmiis bir oyun alani {lizerinde, iki takim tarafindan oynanan
bir spordur. Oyunun amaci; topu filenin lizerinden gecirmek suretiyle, rakip alana gondererek
topu orada oldiirmeye caligmak ve rakip takimin ayni amaci gerceklestirmesini onlemektir

(Korkmaz, 2003).

Takimlar rakip alana gonderirken topa en cok iic kez vurma hakki vardir (blok
dokunusu disinda). Top oyuna servis atist ile sokulur. Servisi kullanan oyuncunun, Topu file
tizerinden karsi alana gegirmesi gerekir. Oyun, topun oyun alanina degmesi, harice gitmesi

veya bir takimin hata yapmasi siiresince devam eder (Ozdilek ve Cimen, 2003).

Voleybol takimi; antrendr, yardimci antrendr, 12 oyuncu, masér ve doktordan

meydana gelir. Ayrica mag1 yoneten, alt1 veya sekiz hakem bulunmaktadir (Korkmaz, 2003).

Miisabakalar 5 set lizerinden oynanir. Miisabaka boyunca hata yapan takim say1 ve
servis kaybeder. Ik dort sette en az iki say1 farki olmak kosulu ile setler 25. sayida sonuclanir.
Son set yine iki say1 fark olmak kosulu ile 15. sayida son bulur. Takimlarin; ilk 4 sette 8. ve
16. sayilarda 60sn’lik iki teknik mola ile 30sn’lik, kendilerinin belirleyecegi zamanda
kullanacaklar1 iki mola haklar1 bulunmaktadir. Son sette, sadece takimin kendine ait 30sn’lik
iki mola hakki vardir. Servis atisin1 kazanan takim, saat yoniinde bir tur déner (Korkmaz,
2003).

Oyuncular (2-3-4) pozisyonlarda 6n hatta (1-5-6) pozisyonlarda ise arka hatta
oynarlar. Orta ¢izgiye paralel ve 3m. Uzaklikta ¢izilen ¢izgi, oyunculara 6n ve arka hatta bazi
fonksiyon ayrimi saglar. Voleybolda file yiiksekligi, biiyiik erkekler, gencler ve yildizlarda
2.43m, bayanlarda ise biiyiik gen¢ ve yildizlarda 2.24m’dir (Korkmaz, 2003).

Voleybol ilk olarak 1895 yilinda beden egitimi 6gretmeni olan William G. Morgan
tarafindan Kuzey Amerika’nin Holyoke kentinde bulunmustur (\VVoleybol org, 2009).



Morgan tenis oynanan alanda, tenis filesini yerden 1.80—-1.90 cm. yukariya kaldirmis
ve ikiye boliinen alanda, isadamlarini kars1 karsiya gecirerek, basketbol topunun i¢ lastiginden
olusturdugu topu, ellerini kullanarak kars1 alanda yere degdirmelerini istemistir. Kisa siirede

benimsenen ve sevilen bu oyuna Mintonette ismi verilmistir (Bengii, 1983).

Voleybolda ki teknikler servis, manset, parmak pas, hiicum, blok ve diismeler olarak
tanimlanir (Korkmaz, 2003).

2. 1. 1. Diinyada Voleybol

1910 yilinda Amerika’dan Filipinlere giden misyoner S. Brown, bu sporu tanitmakta
kalmayip, iic yil sonra organizasyonunda Onciiliikk ettigi Manila Uzak Asya oyunlarinda
oynanmasini saglamistir.

1916 yilinda Amerika’da ilk voleybol oyun kurallari kitab1 yaymlanmustir.

1917 yilinda 2.13m olan file yiiksekligi 2.43m’ye yiikselmistir.

1918 yilinda oyuncu sayist alt1 kisi ile sinirlandirilmistir.

1921 yilinda pozisyon doniisii konularak,12 oyuncu sistemi kabul edilmistir

1947 yilinda 14 iilke temsilcisi Paris’te FIVB diinya organizasyonunu kurmuslardir

(Bengti, 1983).

2. 1. 2. Tiirkiye’de Voleybol

Voleybol Tiirkiye’ye Birinci Diinya Savasi’ni izleyen miitareke giinlerinde gelmistir.
Bu yillarda Istanbul Erkek Muallim Mektebi’'nde Beden Egitimi Ogretmenligi yapan Selim
Sirr1 Tarcan, bu sporla yakindan ilgilenerek, 6grencilerinin de 6grenmelerini saglamigtir

(Voleybol org, 2009).

1949 yilinda Tiirkiye FIVB’ ye {liye olmustur.
1934°den sonra okullar aras1 miisabakalarm yaninda, Istanbul’un yeni gelismekte olan
kuliiplerin halkevleri sampiyonalar1 da Tiirk voleybolunun gelisimini hizlandirmis ve modern

voleybola gegis de biiyiik etken olmustur (\VVoleybol org, 2009).



2.1.3. Voleybolda Mevkiler ve Ozellikleri

Takimin sistemine bagli olarak sahada yer alan oyuncularin oyundaki rolleri degisken
ve bu degiskenlige bagh olarak 6zeldir. Oyuncular rolleri geregi tanimlanmalarinda degisik
unvanlar alirlar. Gegerli olan sistemlerdeki unvanlar ve roller sunlardir;

* Pasor

* Orta oyuncu

* Kose hiicumcu (Smagor)

* Libero

* PasoOr ¢aprazi (liniversal oyuncu)

* Yedinci oyuncu (yedekler) (Kiiciikbaycan, 2007).

2.1.3.1. Pasor (Oyun Kurucu)

Oyun kurucu tanimlanmasi ile de taninan pasoérler, stiper hizlari, ¢abuk refleksleri,
oyunu sezme becerileri, gilizel paslari, takimi idare etme Ozellikleri goz Oniine alinarak
secilirler. Bunlara pasorde olmasi gereken 6zelliklerden bazilari da denebilir. Bu oyuncular
voleybolun beyni gibidirler. Baslangigta dogal becerileri ile 6n plana ¢ikan bu oyuncular,
daha sonra gerekli olan teknik performans becerilerini de ise kattiklarinda, takimin en

onemlisi ve vazgecilmezi haline gelirler (Celenk, 2000).

Taktik uygulamalarda en 6nemli oyuncu durumunda olan pasér, kurdugu basarili
paslarla takimini basariya siiriikleyen bir eleman durumundadir. Set kurmada en 6nemli
nokta, hiicum oyuncusunun istegine gore, belirli bir yere, belirli bir yiikseklikte, pas
gondermedir. Pasoriin dikkat etmesi gereken noktalar sunlardir;

* Tyi ve kotii karsilanmis toplarda, gerekli uygulanabilir ¢éziimler iiretmek

* Oyunda say1 iiretecek veya rakibi giic durumda birakacak hiicumculari tercih etmek

* Rakip oyuncularin blok diizenleri ve blok zayifliklarini tespit etmek

* Hiicum varyasyonlarinda uygulanacak olan taktikte ve oyunda topu kullanacak
oyuncuyu tespit ederek, onu haberdar etmek

* ]yi karsilamalarda pas1 sigrayarak kurarak, rakibi yaniltmaya c¢alismak ve pas mesafesini
kisaltmak

* Topun altina zamaninda deplase olmak



* Kollan fazlaca kullanmadan, bilekler yardimiyla kuracagi aldatmali paslarla, karsi
bloklarin dagilmasina ve hiicumlarina rahat hiicum yapma olanagi saglar

* Tek elle pas atma caligmalarina 6nem vererek, fileye giden toplarin uygun kullanilmasini
saglamak

* Pasta kaliteyi saglayarak, ayni noktaya, ayni oyuncuya atilan paslarda standart pas

kalitesine 6nem vermektir (Celenk, 2000).

Resim 1. Pasor (voleybol org, 2009).

2.1.3.2. Orta Oyuncu

Orta oyuncular hem blok hem de hiicum i¢in cagdas voleybolun vazgegilmez
unsurlaridir. On orta bélgede oynayan bu oyuncu; genellikle filenin orta bolgeleri ile pasdriin
on ve arkasindan birinci tempo hiicumlar1 ve orta bdlgede bloklarin kurulusundan sorumlu
oyuncudur. Ayrica kdselere yardima giderek, koselerde ikili bloklarin kurusuna yardim eder
(Celenk, 2000).

Orta oyuncu kendisi gibi ortadan oynayan rakip takim oyuncusu ile miicadele
icindedir. Bu oyuncu pasor kendisine pas atsin atmasin, siirekli hiicum edecekmis gibi
gercege uygun girisler ve sigramalar yaparak, rakip orta blok¢usunu kendisine baglamal1 ve
onun ikili blok kurmasma olanak tanimamalidir. Rakip hiicumlarda kendi karsisindaki
oyuncunun Yyeteneklerini ve oyun analizini yaparak aldanmadan blok hareketini hiicum

yapilan yerde gerceklestirmelidir (Bengii, 1983).

Orta oyuncularin kdselere yardima gidisleri, capraz adim, yan kayma adimlar1 veya bir
yan adim arkasindan devam eden capraz adim seklinde olabilir. Rakibin atak girisimlerinde

once kendi oniindeki hiicumcusunu kontrol etmesi 6nemlidir.



Blokgu, blok hareketi oncesi rakip oyunu izlerken hiicumu yapana ve yapanin el
hareketine mutlaka bakmalidir. Kars1 setin kurulusunda rakip orta blok¢unun izlenme sirasi

da, servis karsilayan — top — hiicumcu - pasor seklinde olmalidir (Korkmaz, 2003).

Resim 2. Orta Oyuncu (voleybol org, 2009).
2.1.3.3. Kose Hiicumcu (Smacor)

Takimin en 6nemli oyuncularindan ve skor {iretimine en ¢ok katki yapmasi beklenen
oyuncudur. Oyun i¢inde zor durumda kalan pasor, kurtulusu bu oyuncuyu kullanmakta bulur.
Bu nedenle bu oyuncu olumlu olumsuz tiim paslar1 (uzak, yakin, hizli, yatik) kullanabilecek
yetenekte olmalidir. Bu oyuncular voleybol sahasinin 4 numarali bolgesinde oynarlar.
Sahadaki pozisyonu geregi diger oyuncular kadar sik blok yapmasa da orta oyuncunun
yardimcist pozisyonunda olup, kendi bdlgesinin iyi bir savunucusu olmali ve rakibin hiicum
taktiginin kendi iizerine kurulmasina olanak tanimamalidir. Sigramasi miimkiin olan en
yiiksek seviyeye ¢ikarilarak, degisik acilarla hiicum yapma oranlari arttirilmalidir. Ikinci ve
ticlincii tempo hiicumlar1 gergeklestiren bu oyuncular ayni zamanda servis karsilamada da

gorev almalidirlar (Orkunoglu, 1997).

Kars1 bloga karsi uygulanacak bireysel hiicum taktiginde, 2 veya 4 numaralardaki
oyuncularin dis ellerinden blok aut, orta oyuncunun i¢ elinden blok aut, sectigi bir blokgunun

parmak uglarina dogru vurarak topu kullanma yoluna gitmelidir (Orkunoglu, 1997).



Resim 3. Kose Hiicumcusu (voleybol org, 2009).

2.1.3.4. Pasor Caprazi (Universal Oyuncu)

On alanda ve alanin sag tarafinda oynayan (2 numara), hem pas atma hem de hiicum
ozelligi olan oyuncudur. Ust diizey takimlarda, arka alanda genellikle birinci bdlgede
oynatilarak bu bolgeden geri alan hiicum gorevini de alabilir. On alanda iken 6nemli blok
gorevi vardir. Karst takimin kose oyuncusunun karsisina geldiginden, yiiksek sicrama ve usta
blok¢u olmasi gereklidir. Genellikle 5—-1 hiicum sisteminin bir elemani olan bu oyuncunun
pasorle olan uyumu basar1 i¢in dnemli bir kriterdir. Hiicum giris ¢ikislarin da kacan pasdriin

yolunu kapamamalidir (Orkunoglu, 1997).

Resim 4. Pasor Capraz (voleybol org, 2009).

2.1.3.5. Libero

Defans konusunda 6zellesmis bir oyuncunun voleybola katilimi, Uluslar aras1 voleybol

birliginin oyun kurallar {izerine yapmis oldugu son yeniliklerden biridir. Libero sistemi ile
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voleybolun defans yoniiniin kuvvetlendirilmesi, seyir zevkini arttirmast ve kisa boylu

oyuncularin iist diizey voleybolda yer almalar1 amaglanmistir (Tiryaki, 1999).

Antrendrler, hiicum alanindan savunmaya gecen, uzun boylu savunmasi zayif
oyuncularin yerine, liberoyu sahaya alarak takimin savunmasini takimin savunmasini
giiclendirme yolunu benimsemektedirler. Liberolarin ana gorevi, arka bolgede takimin defans
organizasyonunu yapmaktir. Libero servis karsilama goérevini 6nemli oranda tstlenerek, diger
oyuncularin ve 6zellikle hiicumcularin isini kolaylastirmalidir. Defans bolgelerine bu oyuncu
konularak, diger oyuncularin zor hareketlerini yapmalari énemli oranda engellenmektedir.
Ayrica 6n alanda yogun miicadele yasayan orta oyuncularin yerine arka alanda libero
sokularak onlarin dinlenmelerine olanak taninmaktadir. Libero arka hatta rakip takim servis
atmadan ve hakem diidiigiinii ¢galmadan 6nce savunmasi zayif olan oyuncu ile degisir. Libero,
servis kullanamaz, 6n hattan hiicum vurusu yapamaz, 6n hatta hiicum oyuncusuna parmak pas

ile top kadiramaz (Tiryaki, 1999).

Resim 5. Libero (voleybol org, 2009).

2.1.3.6. Yedinci Oyuncu

Birbirine tamamen uyumlu 6 tane as oyuncunun disinda yedeklerinde biiyiikk 6nemi
vardir. Tiim voleybol sezonunu 6 oyuncunun kaldirmasin1 beklemek biiyiik hatadir. Bu
yiizden takimi dinamik tutmak i¢in yedeklere de bliylik dnem verilmelidir. Yapilacak en
onemli islerden birisi oyun kurucunun yedeginin hazirlanmasidir. Ondan sonra hiicumcu gibi

diger kritik oyuncularin yedekleri hazirlanmalidir (Eralp ve Cotuk, 2007).
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Voleybolda yedinci oyuncunun 6nemi biiyiiktiir. Takimdaki hirst ve oyun seviyesini
arttirir. Oyun iginde takimin enerji seviyesini arttirabilecek birine sahip olmak iyi bir
avantajdir. Bu kisi takim kotliye giderken onu tekrar bir araya getirebilecek o6zellikte biri

olmalidir (Eralp ve Cotuk, 2007).

2.1.3.7. Voleybolcularin Mevkilerine Bagh Fiziksel Fizyolojik Ozellikleri

Giliniimiiz voleybolunda amag; miikemmel hareket tekniklerinin siiratli ve varyasyonlu

oyunlarla desteklenmis olan yapisini, fileden olabildigince yiikseklerde organize etmektir.

Bireysel ve takim oyunundaki hiicum ve defans dengelerinin iyi kurulmasi, hiicumda
yiiksek yiizde ile top 6ldiirme, 6ldiiriicti bloklar, direk say1 olan servisler, kusursuz karsilama,
iyi defans ve miikemmel pasor pasi, oyuncularin oyundaki hareket tekniklerinde uzmanlik
kazanmalariyla miimkiin olacaktir. Basarinin diger bir elemani olan hiicum ve blok
yiiksekligine etki eden sigrama yetenegi de oldukc¢a dnemlidir. Oyundaki hiz ve dinamiklik,
oyundaki yapinin {igiincii ayagini olusturur. Siiratli hareketler, varyasyonlarin dinamik yapisi
ve cesitlilikleri ile rakibe siirpriz yapabilme, bu yap1 icindeki bireysel yeteneklerin hizi ile

ilgilidir (Korkmaz, 2003).

Voleybol kuvvet, ani kuvvet, hareket hiz1 ve kas dayamikliligin1 da igeren birgok
fiziksel 6zellige de sahip olmayi gerektiren bir aktivitedir (Riley, 1995).

Voleybolda basar1 i¢in gerekli temel niteliklerden olan ivmelenme veya stirat kadar
sigrama yetenegi de géz ardi etmemek gerekir. Blok kurmak veya smag i¢in sigrama, voleybol
oyuncularinin bir yetenegidir. Sicrama kas kasilmasinin siirati ve kas kuvvetinin gelisimine

baglidir (Ase1, 1995).

2.2. Voleybolda Motorik ve Fizyolojik Ozellikler

2.2.1. Motorik Ozellikler

Voleybol 6 oyuncu ile oynanan bir spordur. Bu sporda oyuncularin fiziksel ve
fizyolojik Ozelliklerinin birbirine yakin olmasi gerekir. Bir voleybolcuda aranilan fiziki
ozellikler, patlayict kuvvet, esneklik, cabukluk, aerobik ve anerobik dayanikliliktir (Suna,

2011).
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2.2.2. Fizyolojik Ozellikleri

Voleybol miisabakasi tahmini olarak en az 30dk, en fazla 120dk siirer. Oyun aninda
anaerobik yiiklenmeleri sik¢a gerektirecek karakterdedir. Bu yilizden voleybol sporunda enerji
tiiketiminin %90°n1 Fosfojen (ATP-CP), Laktik Asit Sistem ve enerji sisteminin %10’nu
aerobik bir spordur (Suna, 2011).

2.2.2.1. Voleybolda Viicut Tipleri

Voleybol sporcusunun viicut tipi, bu spor dali i¢cin 6nemli bir faktordiir. Lineorite 6n
planda gelmekle beraber yagsiz viicut kitlesinin fazlaligi, diger bir degisle; kas yapist ve
kemik yogunlugunun fazlaligi, yag agirliginin ve %pyag oranmin diisik olmasi aranilan

ozelliklerdendir (Suna, 2011).

2.3. Takim Kurulus Yapilari (Sistemler)

Voleybol alaninda yer alan alt1 oyuncunun, voleybol alaninda yer alan alti oyuncunun,
hiicumda ve savunmada, rakip takima ve oyuncularma istiinlik saglamak icin, teknik

yeterliliklerini taktik yapiya aktararak uygun isleyisi saglamak i¢in olusturduklar1 yapilardir.

A) 4-2 Sistemi

Bu sistem 6-0-2 sistemi olarak ta adlandirilir. 4 hiicumcu 2 Universal oyuncudan
olusur. Arka alanda ki hiicumcu pasér ise diger 2 hiicumcuyla birlikte 3 hiicumculu bir hiicum

sistemi olustururlar (Urartu, 2002).

B) 5-1 Sistemi

1974 diinya sampiyonas1 ve 1976’daki olimpiyatlarda 5 hiicumcu 1 pasérden olusan
sistem uygulanmaya bagladi. Kanada’da oldukg¢a popiiler olan bu sistem 4-2 ve 6-2

sistemlerinin kombinasyonudur. Bu sistem su an biitiin diinyada en gecerli olan sistemdir

(Hebert, 1991).
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2.3.1. Servis Manseti

Dogru ve emin servis karsilama takimda giiven yaratir. Servis karsilamada yapilan
hata ile rakibe emeksiz bir say1 kazandirmis olursunuz. Diizglin olmayan bir servis karsilama
devaminda basarisiz ya da vasat bir hiicum gerceklesir. Bu nedenle 10 servis karsilamada
birden fazla hataya izin verilmemelidir. (%10 hata)

e Karsilanan topu oyun kurucunun Oniine, filenin yakinina yiliksek ve yumusak
gonderilmelidir ki oyun kurucu iyi bir oyun kursun.

e Topu asla tek pasta sahaya atmamalisiniz.

e Servis karsilamada giiclik cekildiginde top oyun kurucuya gonderilemiyorsa, saha
ortasinda yiiksek¢e oynanmalidir ki diger oyuncular veya oyun kurucu bu topa
yetiserek oyunu devam ettirsin.

e Topu karsilamaya karar verdiginiz anda bunu takimdaki diger oyunculara ‘Benim,

bende’ seklinde ikaz ederek bildirmelisiniz (Vurat, 2000).

2.4. Voleybol ve Antrenman

2.4.1. Voleybol’da Antrenman

Bir takimin ve her oyuncunun miisabakalarda basarili bir oyun sergilemesi i¢in gerekli
olan yeteneklerini, Ozelliklerini, becerilerini, taktiklerini, bilgilerini ve davranislarini

hazirlamak, gelistirmek ve istikrarini saglamak i¢in yapilan tiim etkinlikleri igerir (Baacke,
2003).

Voleybol’da performansin bilesenlerini su sekilde siniflandirabiliriz;
Yetenek, fiziksel ozellikler, genel kondisyon ve saglik, beceri miikkemmelligi, takim

taktikleri, psikolojik, zihinsel ve duygusal nitelikler, miisabaka deneyimi ve kogluk

seklindedir (Lenberg, 2006).
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2.4.2. Fiziksel Hazirhk

Fiziksel hazirlik, iki boliimden olusur: genel ve 6zel fiziksel hazirlik. Her boliimiin

voleybol performansi i¢in farkli bir degeri vardir (Baacke, 2003).

Genel Fiziksel Hazirlik; spor etkinlikleri ve iyi bir saglik durumu i¢in sporcunun
organizmasinin temel fiziksel kapasitesini olusturmak agisindan onemlidir ve biitiin boliimleri
ve fonksiyonlariyla birlikte tiim viicudun performans kapasitesini kapsar. Genel fiziksel
hazirlik genel olarak, Kuvvet, Gilig, Siirat, Cabukluk, Viicut Koordinasyonu, Esneklik ve
Dayaniklilik gibi biitiin fiziksel fonksiyon ve yetenekleri kapsar (Baacke, 2003).

Ozel Fiziksel Hazirlik; belirli bir spora “6zgii” olan viicut fonksiyonlar1 ve fiziksel
yetenekleri kapsar. Bu 6zel olma durumu, belirli olarak kullanilan belirli viicut boliimleri

veya bu boliimlerin nasil kullanildiklarini belirler (Baacke, 2003)

2.4.2.1. Fiziksel Hazirhik Hedefler ve Gorevler

Cok yonli genel spor ¢aligmalari bir sporcunun 6zel performans kapasitesini ve yiike
tolerans yetenegini gelistirir ve destekler. Fiziksel hazirlik, sporcunun voleybolun yaygin
(ekstensiv) ve yogun (intensive) Ozel gereksinimleriyle basa c¢ikmasmi saglayan ozel
performansin uzun vadeli gelisimi i¢in gerekli kosullar1 ve 6n gereksinimleri yaratir. Bu
nedenle fiziksel ¢alismalar 6zellikle geng sporcularin elit voleybolun yiiksek diizeydeki 6zel
antrenman ve miisabaka gereklerine hazirlanmasi agisindan 6nemlidir. Ayrica bir¢ok viicut
fonksiyonu ve yeteneklerini gelistirmede katki saglar. Bunlar;

- Hareket Sistemi

- Kalp Dolasim Sistemi

- Enerji Saglama Sistemi

- Koordinasyon Yetenekleri

- Kuvvet ve Giig

- Esneklik

- Genel Dayaniklilik

- Saglik Durumu

- Yiiksek Antrenman Yiikiine Tolerans

- Becerilerin Kazanilmasi (Baacke, 2003).
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2.4.2.2. Voleybol Oyununun Fiziksel Gereksinimleri

Ozel fiziksel yeteneklerin gereklilikleri, hareketin siiresi ve toparlanma zamani ile

dogru orantili olarak meydana gelir.

OLAY ORTALAMA MINIMUM MAKSIMUM
MACLAR
Hareket | 90 dakika 30 dakika 180 dakika
Aralar 24 saat 1 saat Birkag hafta
SETLER
Hareket 20 dakika 10 dakika 45 dakika
Aralar*** | 2 dakika 1 dakika 5 dakika
RALLILER
Hareket 7-8 saniye** 2 saniye 35 saniye
Aralar 14 saniye 5 saniye 35 saniye

Not: **Erkekler 7, Kadinlar 8 saniye, ***Molalar hari¢ (Baacke, 2003).

2.4.2.3. Antrenman Yiiklenme Faktorleri

FAKTOR OZELLIKLER

KAPSAM Dinlenmeyi kapsayan siirekli antrenman yiiklenme siiresi= toplam
1$ zamani

SIDDET Birim zaman basma diisen antrenman eforu =hareketin yiikii ve

stiratiyle baglantili

TEKRAR (SIKLIK) | Ozel bir galigmanin veya denemenin kag kere tekrarlandig1

NITELIK Bir becerinin dogrulugu ve tamligi
Hareketlerin veya alistirmanin zorlugu ve karmasik olusu

Bir oyunun veya becerinin taktik verimi

DINLENME Gevseme veya toparlanma igin gerekli olan siire

SURE Dinlenme siiresini de igeren toplam antrenman siiresidir.

(Baacke, 2003).
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2.5. Voleybol da Psikolojik Stresle Bas Etmek

2.5.1. Stres

Stres hayatin normal bir olayidir. Beklenmeyen bir anda gelen olumsuz tiim olaylar
stres ortami yaratabilir. Stres mag¢ ve antrenman Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda birgok
sekilde ortaya cikabilir (Baacke, 2003).

2.5.2. Voleyboldaki Stres Kaynaklar:

Kazanma baskisi, sicak soguk ve nem, zorlu miisabakalar, pes pese gelen hatalar,
hakem kararlari, mag¢ sayisi igin servis atmak, uykusuzluk, yetersiz ya da fazla yemek, kirli

giysiler, antrenmanlarda uzun tekrarli ¢aligmalar, sikici alistirmalar, sakatlik tehlikesi, kogun

uzun konusmalari, takim arkadaslarinin basit hatalar1 ve gevsek davranislar (Baacke, 2003).

2.5.3. Stres Tepkileri

Psikofiziksel Duygusal Zihinsel Bilissel

Terleme Heyecanli Azalmig Reaksiyon | Dikkatte kaymalar
Solgunluk Gergin Azalmig Siirat Stipheler

Titreme Rahatsiz Azalmis Giig Korku

Yiiksek Kalp Atim | Sinirli Yanlis Kararlar Kendine Giiven
Hiz1 Kayb1

Fiziksel Performasta | Pes Etme veya Asir1 | Bozuk Koordinasyon | Panik

Diistis Aktivasyon

2.6. Voleybolda Donemleme (Periodlama)

Performans faktorlerinde sistematik gelismenin saglanmasi i¢in ve yilin Onemli
miisabakalarinda spor formunun zirvesine ulagmak amaciyla ve ayrica organizasyona yonelik
nedenlerle ilgili olarak antrenman yili; degisik hedefleri, igerikleri ve siireleri igerir (Asher,

1997).
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Antrenman yil1 ii¢ temel doneme ayrilir:

* Hazirlik Donemi

Performans kapasitesini hazirlar ve arttirir.

Kademeli olarak spor formunu olusturur.

* Musabaka Donemi

Performans kapasitesini saglamlastirir ve korur.

Onemli miisabakalarda spor formunun zirvesine ulasilir.

* Gegis Donemi

Gegici olarak spor formu diistiriiliir.

Miisabaka Stresi sonrasinda toparlanma gerceklesir (Asher, 1997).

2.6.1. Hazirhk Donemi

Hazirlik doneminin temel hedefi, takimin miisabaka sezonunda daha yiiksek bir
performans diizeyiyle oynamasin1 miimkiin kilmak i¢in temel performans bilesenlerinin ve
performans faktorlerinin diizeyinin yiikseltilmesidir. Voleybol hazirlik periyodunda genel ve
0zel hazirlik siireci goriilmektedir. Genel hazirlik agamasinda, aerobik kapasite, 6zel hazirlik

slirecinde kuvvet, siirat ve bunlarim devamliligi gelistirilir (Baacke, 2003).

Genel Dayaniklilik spor hareketlerini uzun bir siire tekrarlamak ve yorgunluga direng

gostermek i¢in gereklidir. iki tiir dayaniklilik vardir:

Uzun Siireli Dayaniklilik, Aerobik Enerji Uretimini temel alir ve de duraklamalarin ve
yiiksek yilik siddetinin olmadigi uzun siireli hareketler i¢in gereklidir. Kisa Sireli
Dayaniklilik, Anaerobik Enerji Uretimi temel alir ve kisa siireli duraklamalarin, yiiksek

yiiklenmelerin ve yiiksek siddetin oldugu sporlar i¢in gereklidir (Baacke, 2003).
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Her iki dayaniklilik tiirii de Voleybol i¢in belirli miktarda deger tasir: Genel
dayanikliligin her iki tiiriinii de iyi diizeyde gelistirmis bir sporcu kisa siireli ve yogun spor
yiiklerine kars1 oldugu kadar, uzun siiren spor hareketlerine kars1 da nispeten yiiksek bir yiik
toleransina sahiptir. Bu, Voleybol oyunculari i¢in bir avantajdir. Voleybol oyunu ¢ok {iziin
stirer, bazen iki saatten fazla siirer ve bu nedenle oyuncu aerobik dayaniklilik gerektirir.
Ancak Voleybol’da ralliler kisa ve yogundur. Bu nedenle oyuncu anaerobik dayanikliliga
ihtiya¢c duyar. Genel dayaniklilik dogrudan 6zel Voleybol oyun dayanikliligina transfer
edilmese de 1iyi bir genel dayaniklilik, Voleybol oyuncusunun yiiksek antrenman
gereksinimlerine kars1 daha iyi bir tolerans gosterilmesini ve zorlu antrenman ve miisabaka

yiiklerinden sonra daha hizli toparlanmasini saglar (Baacke, 2003).

Her iki sekilde iyi bir temel genel dayamiklilik o6zellikle gen¢ oyuncularin,
organizmalarint 6zel antrenmanin yiiksek kapsamina uyarlanmalari ve hazirlanmalar

acisindan onemlidir (Baacke, 2003).

Iyi antrenmanli Ileri Diizeydeki Oyuncular i¢in 30 dakika-1 saatlik haftada bir veya iki
genel dayaniklilik antrenmani yeterlidir. Bir ormanda veya nehir kiyis1 boyunca kosmak
aerobik dayaniklilig1 gelistirmek veya korumak i¢in yararli oldugu kadar zihinsel gevseme

icin de iyi bir yoldur (Baacke, 2003).

Fiziksel kondisyonun gelistirilmesi, temel olarak cok fazla genel fiziksel calismalar
kullanilarak degil, oOzellikle ilgili becerilerle baglantili olan 06zel fiziksel yeteneklerin

(becerilerle birlikte) gelistirilmesi i¢in yapilir (Baacke, 2003).

Iskelet, Eklemler, Tendonlar, Baglar (Ligamentler), Kaslar ve bunlarin fonksiyonlart
geligtirilir ve giiclendirilir. Bu, 6zellikle gen¢ oyuncular i¢in 6nemlidir; ¢linkii organizmalari
biiylime siireci i¢indedir. Bu donemde kemikler ve baglar tam olarak dayanikli ve saglam
degildir. Kaslarin, tendonlarin, baglarin, eklemlerin ve kemiklerin tek yonlii 6zel Voleybol
caligmalar yliziinden agir1 yiliklii olmast veya dengeli olarak gelismemesi gibi tehlikeler soz
konusudur. Geng sporcularin kardiyovaskiiler sistemleri yiiksek ¢alisma yiiklerine iyi uyum
saglayabilir ve oldukca yliksek diizeylerde antrenman ve miisabaka yiikii kapsamina izin
verir; ancak bu, Ozellikle hizli biiylime safhasinda, yiiksek ve 6zel yiike daha az uyum

saglayabilen hareket sistemine zarar verebilir (Bompa, 1998).
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Voleybol’da hazirllk asamasinin  kamp donemlerinde kuvvet ¢alismalari
uygulanmaktadir. Ayni zamanda bu galismalar miisabaka doneminde de devam eder. Ug farkli

formda goriiliir;

Kuvvet; hareket etmek, Agir Yikleri veya Kendi Viicudumuzu kaldirmak ya da
tagimak icin gereklidir. Voleybolda Sigramalar, Sahadaki Hareketler ve hazirlik duruslari i¢in
“yalnizca kendi viicut agirligini” kaldirman, hareket ettirmen veya tasiman gerekir (Sevim,

2007).

Glig; hafif cisimleri veya viicut parcalarin1 ¢cabuk veya patlayici bir sekilde hareket
ettirmek icin gereklidir. Voleybolda Sigcramalar icin, Vuruslar i¢in ve Cabuk hareketler icin

giice ihtiya¢ vardir. Patlayic1 gii¢, Voleybolda kuvvetin temel gostergesidir (Baacke, 2003).

Gligte Devamlilik; Giic Gerektiren Hareketleri bircok kere ve/veya uzun siireler
tekrarlamak icin gereklidir. Voleybol hemen hemen tiim beceriler icin giicte devamliliga

ihtiya¢ duyar (Baacke, 2003).

Kuvvet hizi, hareket ettirilecek cismin Kiitlesine baghdir:
Agir bir kiitle veya giiglii bir direng: Kuvvet gerektirir ve ancak yavasca hareket ettirilebilir.
Hafif bir Kiitle veya zayif bir direng: Gii¢ gerektirir ve hizla hareket ettirilebilir (Baacke,
2003).

Ornegin; sigrama; kuvvet ve giig gerektirir. Vuruslar; gii¢ ve siirat gerektirir. Sigrama

dayanikliligy; giic ve dayaniklilik gerektirir.

Dogru Voleybol becerilerinin kazanilmasi, kismen her iki tiirdeki kuvvetin (yani
“kuvvet” ve “gii¢”) 1y1 bir genel diizeyine baghdir. Bir oyuncu eger iyi gelismis bir genel kas
kuvveti diizeyine ve genel kas giicli diizeyine sahipse, Voleybol becerilerini 6grenme ve bu
becerilere hakim olma konusunda daha az zorluk ¢eker. Bu da oyuncunun; Voleybol
becerilerinin 6zel hareket Oriintiilerini, 6zellikle giic gerektiren teknikleri (6zellikle de alan
savunmasinda al¢ak viicut pozisyonu; smag veya blok icin yiiksege sigrama; smag veya servis

icin sert vuruslar gibi) kuvvet problemi yasamada kullanmasini saglar (Baacke, 2003).
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Voleybol oyununda ve 6zel Voleybol antrenman ¢aligmalarinin ¢gogunlugunda kaslarin
ve viicut parcalarinin timii gerekli degildir ve de kaslar ve viicut pargalari ayn1 diizeyde
gelismez. Bu agidan Voleybol tek-yonlii bir spordur. Asil isi yapan kaslar genelde daha
gelismistir. Bu da genelde kaslarda ve viicut parcalarinda dengesizlige yol acar. Daha az
kullanilan kaslar veya viicut parcalar1 kuvvetlendirilerek daha ¢ok kullanilanlarla denge

saglanmazsa, asir1 kullanim yiiziinden travmalar olusabilir (Baacke, 2003).

Voleybol’da (¢ok iist diizeyde oynanan Voleybol’da bile) kuvvet en 6nemli fiziksel
yetenek degildir. Biiyiik kaslar viicudu agirlastirir. Biiytlik kaslara gerek yoktur (6zellikle de
viicudun {ist boliimiinde). Bir oyuncunun agir yiikleri degil; yalnizca kendi viicudunu ve

nispeten hafif bir topu kaldirmasi gerekir (Baacke, 2003).

Voleybol hareketlerinin ¢ogu, ¢abuk ve hatta patlayici olarak yapilmak zorundadir.
Dolayistyla bir Voleybol oyuncusu ¢abuk hareketler icin temel giic ve siirate ihtiya¢ duyar
(sahadaki cabuk hareketler, ¢abuk karsilamaya veya cabuk vurus gibi) (Baacke, 2003).

Voleybolda gergekten kuvvet isteyen tek hareket sigramadir. Oyuncunun viicut
agirhigini (yaklasik 70-100 kg) hizla ve miimkiin oldugunca yiiksege kaldirmasi gerekir. Cogu
durumda viicudun sifirdan hizlandirmasi gerekir (yaklasma kosusu / adimlama yapilmayan
sigramalar). Bu da kuvvetli ama ayn1 zamanda ¢abuk kas kasilmalar1 gerektirir. Baglangicta
vicut agirligiin, belirli bir hiza ulasana kadar “Kuvvet”le kaldirilmasi ve sonra da hizin

“Gii¢”’le artirllmasi gerekir (Baacke, 2003).

Iyi sigrama yetenegine sahip {ist diizey oyuncular, omuzlarma yiiklenen viicut
agirhiklarmin iki katina denk bir yiikle squat (¢6kme) hareketlerini gerceklestirmelerini
saglayacak kadar kuvvet gelistirmislerdir. Demokratik Almanya Biiyiik ve Gen¢ Milli Takim
kadrolariyla yapilan arastirmalara gore, sicrama kaslariin kuvvetini iyi diizeylere gelistirmis
oyuncular olduklar1 yerden (durarak) yaptiklar1 sigramalarda daha iyi sonuglar elde ettiler.

Yiiksek gii¢ ve siirate sahip oyuncular kosarak daha yiiksege si¢radilar (Baacke, 2003).

Genelde kuvvetli kaslar biiyiik, yavas ve agirdir. Dolayisiyla Voleybol oyuncularinin
agir kaslar gelistirmesinin ve kas kiitlesini arttirmasinin hi¢bir anlami1 yoktur; ¢ilinkii Voleybol
oyuncular1 viicut kiitlelerini bir magta yiizlerce defa ve antrenmanlarda da bu sayidan ¢ok

daha fazla sayida hareket ettirmek ve kaldirmak zorundadirlar. Iyi bir patlayici giice sahip
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hafif ve ince bir viicut, cok fazla kuvvete sahip agir bir viicuttan daha kolay si¢rar. Dolayisiyla
cagdas Voleybolda en iyi oyuncular ¢ok fazla patlayici giice ve giicte devamliliga sahip ince
tiplerdir (Baacke, 2003).

Yiik direncinin arttirilmasi, daha ytliksek antrenman ve miisabaka siddeti ile olarak yiik
direncinin arttirilmasidir. Daha yiiksek siddetler alaktik anaerobik kapasitenin arttirilmasini
icerdigi gibi daha yiiksek bir antrenman kapsaminin temelini olusturan aerobik dayanikliligin

da gelistirilmesini de igerir (Baacke, 2003).
Beceri diizeyinin ylikseltilmesi, etkin takim taktikleri i¢in 6n kosul olarak beceri
diizeyi yiikseltilir. Takim taktikleri i¢in gereken yeni becerilerin kazanilmasi ve beceri

cesitlemeleri agisindan 6nemlidir (Baacke, 2003).

Haftalik gii¢ antrenman sayis1

Donem Kuvvet Gii¢

Hazirhk 1 Gelistirme Koruma
2-3X 1-2 X

Hazirhk 2 Istikrar1 Saglama Gelistirme
1-2 x 3-4 X

Miisabaka 1 Koruma Gelistirme
1x 2-3 X

Miisabaka 2 Koruma [stikrar1 Saglama
1x 2-3X

Gecis Gelistirme Koruma
2-3 X 1-2x

Her gii¢ antrenmaninin siiresi: 30-60 dk

Donemlerde 6nem verilmesi gereken noktalar ve kuvvet caligmasiin sayist Yillik
Antrenman Planina gore degistirilebilir. Ancak bir kuvvet ¢alismasindaki agir yiiklenmeden
sonra viicudun toparlanmak i¢in 12-24 saate ihtiyaci oldugu géz oniinde bulundurulmalidir.
Bu siirede, beceri ve siirat gelisimi icin yapilan alistirma ve caligmalar1 uygulamak uygun

degildir. Kaslar tam olarak rahatlamamuistir ve hareketlerin kalitesi diisecektir (Baacke, 2003).

21



2.6.2. Miisabaka Donemi

Bu donemde, yiikksek miisabaka performansimnin gelistirilmesi ve istikrarinin
saglanmasi, miisabakalar i¢in spor formunun olusturulmasi ve korunmasi, takimin 6nemli
miisabakalara hazirlanmasi amaclanir (Baacke, 2003).

Antrenmanlar fiziksel olarak, teknik-taktik olarak, zihinsel olarak ve psikolojik olarak
uyumlu bir karisim halinde ortaya konmalidir. Bu dénemde antrenman siireci oynanacak
miisabakaya yonelik dizayn edilebilir, yani haftadan haftaya degisen mikro dongiiler

olusturulabilir.

2.6.3. Geg¢is Donemi

Psikolojik toparlanma ve yenilenme (rejenerasyon) yoluyla, miisabaka sirasindaki
yiiksek psikolojik, fiziksel ve teknik-taktik stresten kaynaklanan gerginligin hafifletilmesi,
oyuncularin rahatsiz oldugu ve miisabaka donemi sirasinda yeterli diizeyde tedavi edilemeyen
sakatliklarin tedavisi ag¢isindan 6nemli bir siirectir (Baacke, 2003).

2.7. Merkezi Sinir Sistemi

Anatomik olarak Sinir sistemi 2 boliime ayrilir.

1- Santral sinir sistemi: Beyin ve medulla sipinalis’ten ibarettir. Yetigskin bir beyin {i¢

bdliimden olusur; serebrum, serebellum ve beyin sapi (Zileli ve Baysal, 1989).
2- Periferik sinir sistemi: 31 ¢ift spinal ve 12 ¢ift kranial sinirlerden olusur. Iskelet

kasinda sonlanan somatik motor lifler, kalp ve diiz kas ve bezleri innerve eden

otonomik liflerdir (Zileli ve Baysal, 1989).
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Resim 6. Sinir Sisteminin Yap1s1 (odevistan.com, 2011).

Spinal sinirler, noronlarin iletisiminde oldukea etkilidir. Viicudun hareket ve refleks

yeteneklerini ortaya ¢ikartir (Lindsay, 1996).
Fizyolojik olarak sinir sistemi 2 boliimden olusur.
1- Somatik sinir sistemi
2- Otonom sinir sistemi (Ersoy ve Giimiisburun, 2010).
Merkez sinir sisteminin sensitif ve koordinasyonu saglayan sistemleri alar laminadan,
motor sistemleri ise basal laminandan gelisir. Noral tlip duvarlarin1 6n ve arka olmak tizere iki

subdivisiona ayirir. Olugun dorselinde kalan kisma alar lamina, ventralinde kalan kisma basal

lamina denir (Dere, 1990).
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Resim 7. Otonom Sinir Sistemi (odevistan.com, 2011).

2.7.1. Sinir Sistemi

Biitlin canlilar uyarilara karsi reaksiyon gosterirler. Sinirler govdemizin uyartilari alan

parcalarini1 ve organlarimizi, uyartilara cevap veren organlarimiza baglar. Sinir hiicreleri, bu

alis verisi yapmakla beraber bazen bu uyarilar1 degistirir ya da kuvvetlendirir, zayiflatir ve

kontrol eder. Organlar1 hayata ge¢irmek i¢in emir verir. Sinir hiicreleri birbirleri ile birleserek

sinir sistemini meydana getirirler (Odar, 1980).

2.7.1.1. Sinir Hiicresi (Neuron)

Uyarilar1 almak, iletmek ve uyarilarin yarattigi uyarilart toplamak, geregine gore

degistirmek ve uyarilara kars1 verilecek cevabi hazirlamakla gorevlendirilen hiicrelere, yani

sinir sisteminin temel gdrevini yapan hiicrelere denir. Sinir hiicreleri, cogunlukla gri cevher

icerisinde belirli alanlarda toplanirlar ve “nucleus” denilen sinir cekirdeklerini meydana

getirirler (Odar, 1980).
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Resim 8. Sinir Hiicresi (Noron), (odevistan.com, 2011).
2.8. Limbik Sistem

Beynin en eski kisimlaridir. I¢ giidiilerimizi ve emosyonel davraniglarimizi yénetir. O
bakimdan hipotalamus aracilig1 ile endokrin sistem ve otonomik sinir sistemi {izerinde etkili

olur (Dere, 1990).

Resim 9. Limbik Sistem (odevistan.com, 2011).
2.9. Kortizol Hormonu ve Etkileri

Kortizol, bobrekiistii bezi korteksin zona fasikulata tabakasindaki hiicrelerden
salgilanan bir hormondur. Kortizol hormonu viicuda gelen herhangi bir zararli etken

karsisinda (sahip oldugu c¢ok yonlii etkilerle) viicudun kendi kendini savunma
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mekanizmalarin1 harekete gegirir. Fakat viicutta yiiksek miktarda kortizol bulundugunda, bu
etki tamamen tersine doner ve organizma kendi savunma Onlemlerini geri ¢eker. Yiiksek
dozdaki kortizolun savunmay1 yok edici bu 6zelliginden, bazi hastaliklarin tedavisinden
yararlanilmaktadir. Kortizol hormonu zararli bir uyaran karsisinda karbonhidrat, yag ve
protein metabolizmalarina, sinir sistemine, lenfoid dokulara ve bobreklere etki ederek insan

organizmasinda bir savunma alarmina yol agar (Cockayne ve Anderson, 1993).

Kortizol kanin glikoz yogunlugunu yiikseltir. Kortizol etkisi altindaki viicutta beyin ve
lenfoid dokular (dalak, kemik iligi, lenf diigiimleri) disindaki organlarin glikoz kullanimi
engellenirken karacigerde glikoz yapimi hizlanir. Kortizol, yag depolarini olusturan yag
hiicrelerinden yaglarin kana verilmesini saglar. Bu yaglar daha sonra karacigere tagimip glikoz
yapiminda kullanilir. Yag hiicreleri kortizol etkisiyle glikozu enerji hammaddesi olarak
kullanmadiklarindan, yapilarindaki yagi parcalayip enerji hammaddesi olarak kullanma
yoluna giderler. Goriildiigii gibi kortizol etkisiyle yag depolarindaki yaglar eritilip bir boliimii
yag hiicresi i¢inde kullanilir. Onemli bir béliimii de glikoz yapimi icin karacigere gonderilir.
Kortizolun yaglari eritici 6zelligine “Lipolitik 6zellik” denir. Karacigerde yaglardan iiretilen
glikoz kan dolasimma verilir. Kortizol hormonu viicuttaki proteinlerin de glikoza
donistiiriilmesine neden olur. Kas hiicrelerinde, deride, bag dokusunda, kemiklerde bulunan
proteinler birtakim biyokimyasal reaksiyonlarla amino asitlere parcalanirlar. Bilindigi gibi
proteinler c¢ok sayidaki amino asitin birbirlerine baglanmasiyla kurulmus yapilardir.
Proteinlerin amino asitlere parcalanmasi olayina “protein katabolizmas1” denir. Goriildigi
gibi kortizol, protein katabolizmayi da uyarmaktadir. Proteinlerin katabolizmaya ugramalari
sonucu ortaya ¢ikan amino asitler, kana verilip, karacigere taginirlar. Karacigere gelen amino
asitlerin bir boliimiinden glikoz tiretilirken, diger bir boliimiinden de viicut savunmasi i¢in son
derece gerekli olan “Globulin” ve “Albumin” denilen proteinler {retilir. Bunlar da kan
dolagimina verilir. Katabolizma olaylar1 karaciger, lenfoid dokular, beyin gibi 6nemli
dokularda degil, viicuda o an i¢in daha az gerekli olan dokularda gergeklestirilir (Cockayne ve

Anderson, 1993).

Katabolizmanin gergeklestigi dokulardaki hiicreler de, kendilerine enerji hammaddesi
olarak kan glikozunu kullanmazlar. Bunun yerine yaktiklari, yani katabolizmaya ugrattiklar
proteinleri enerji hammaddesi olarak kullanirlar. Katabolizma sonucu kana verilen amino
asitlerin bir boliimii, viicudun lenfoid dokularina taginirlar ve burada viicudun mikroplara

kars1 savunmasinda ¢esitli gorevler listlenecek olan globulin yapisindaki 6zel proteinlerin
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yapiminda kullanilirlar. Bu olayr savas sirasinda o an igin gereksiz olan demir bahge
kapilarinin eritilip, tank yapiminda kullanilmasina benzetebiliriz. Viicut bir mikrop hiicumuna
ugradiginda kortizol hormonu etkisiyle o an icin fazla gerekli olmayan proteinleri
katabolizma olay1 araciligiyla sokiip, viicut savunmasinda kullanilan silahlara yani “Immiin
globulin’lere ¢evirmektedir. Kortizol etkisiyle lenfoid dokulardan kana verilen immiin
globulinler, yani “Antikorlar” ¢cogalmaktadir. Fakat kortizol uyarist cok uzun siirecek olursa
ya da yiiksek dozda kortizol salgilandiginda bu olay tersine doner ve antikor yapimi
azalir/durur. Boylece viicut kendi savunma sistemini ortadan kaldirmis olur. Kortizol etkisi
bir siir e sonra lenfoid dokularda hiicre yapimini da baski altina alip, lenfositlerin sayica
azalmasina neden olur. Bu olaya “Lenfositopeni” denir. Kortizol alyuvar (eritrosit) yapimini
hizlandirip kandaki eritrositlerin sayisint ¢ogaltir. Alyuvar sayisinin artmasina “Polisitemi”

denir (Cockayne ve Anderson, 1993).

Kanin glikoz diizeyinin artmasi pankreas bezinden fazla miktarda “insulin” hormonu
salgilanmasma neden olur. Insulin, glikozun yag hiicrelerine girisini kolaylastirir. Yag
hiicrelerine giren glikoz yag yapiminda kullanilir. Ornegin, kortizol salgilanmasimin arttig

bazi durumlarda yaglarin erimesi degil, tam tersi bir yaglanma goriilebilir (Cockayne ve
Anderson, 1993).

Kortizol bobreklerde daha fazla idrar iiretilmesine neden olurken, diger yandan da
sodyum iyonlariin bobreklerden geri emilip kan dolasimina verilmesine neden olur. Bu
noktanin unutulmamasi gerekir. Ciinkii kortizollu ilaglar kullanmak zorunda kalan hastalar,
besin yoluyla tuz alimini1 azaltmadiklarinda kanda fazla miktarda sodyum, diger bir anlatimla

tuz birikir. Kandaki sodyum miktarinin artmasi da tansiyonun yiikselmesine neden olur.

Kortizol kemiklerde protein yikimina ve buradaki kalsiyumun da kana verilmesine yol

acar. Kalsiyum da bobrekler yolu ile idrar i¢inde atilir (Cockayne ve Anderson, 1993).

Kortizol sinir sisteminin uyarilabilme yetenegini de c¢ogaltir. Diger yandan
“Noradrenalin” denilen ve bdobrekiistii bezinin medulla bodlgesinden ve bazi sinir
hiicrelerinden salgilanan bir sinir hormonun damarlar1 biiziicii etkisi, kortizol tarafindan

giiclendirilir (Cockayne ve Anderson, 1993).

Bu bolimde son olarak “Glikoneojenez” kavramini agiklayacagiz. Glikozun yag,

protein, amino asit gibi karbonhidrat olmayan maddelerden {iretilmesi olaymna
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“Glikoneojenez” denir. Kortizol etkisiyle yaglarin ve proteinlerin parcalanarak karacigere
tagindiklarini anlatmistik. Bu maddeler animsanacagi gibi karacigerde glikoza gevriliyorlardi.
Diger bir anlatimla kortizol, ayn1 zamanda glikoneojenezi uyarici bir etkiye de sahiptir
(Cockayne ve Anderson, 1993).

2.10. Insulin Like Growht Faktor 1 (IGF-1) ve Biiyiime Hormonu (GH)

Insulin benzeri biiyiime faktorleri anlamina gelmektedir.

2.10.1. Biyokimyasal ve Fizyolojik Etkileri

Insanlarda bulunan biiyiime hormonu 191 amino asit ve iki molekiil ici disiilfit bag
iceren tek zincirli bir poli peptiddir. Normal yetiskinlerde giin boyunca ¢ogunlukla GH
konsantrasyonu sabit ve goreli diisiiktlir, yemeklerden yaklasik 3 saat ve egzersizden sonra
salgilanmayla ilintili ¢ok sayida sivri yiikseklikler goriiliir. Buna ek olarak, yetiskinlerde ve
cocuklarda uykunun baglangicindan yaklasik 90 dakika sonra GH salgisinda belirgin
yiikselme goriiliir, uykunun en derin oldugu zamanda GH konsantrasyonu tepe degerine ulasir
(Carl ve Edward, 2005).

2.10.2. Islevleri

GH genel olarak yumusak doku, kikirdak ve kemigin biiylimesini arttirmak oldugu
sOylenebilir. GH’nin dokular iizerindeki etkisi, hem direk olarak hem de karaciger ve diger
dokularda GH etkisi altinda sentezlenen insulin benzeri biliylime faktorleri (IGF) aracilig ile

gergeklesir (Carl ve Edward, 2005).

GH ve insulinin biiyiimeyi saglamasi benzer bir sekilde gergeklesir, ¢iinkii her ikisi de
periferik hiicreler igine aminoasit tasinmasini arttirarak proteinler icin anabolik etki yaratir.
Ancak glukoz homeostazi iizerindeki etkileri birbirine terstir. GH etkilerinin ¢ogu hemen

devreye giren degil ge¢c donem etkilerdir (Carl ve Edward, 2005).
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2.10.3. Biiyiime Hormonunun Insulin Benzeri-Biiyiime Faktorleri ile Iliskisi

Insulin benzeri bilyiime faktorleri 1 ve 2, aminoasit dizisi olarak insuline oldukca
benzeyen polipeptidlerdir. Insulin ile ayn1 biyolojik yanitlar1 olusturabilirler. Bu ikisinden en
onemli olan1 IGF-1"dir. Kikirdak {izerindeki biiylimeyi tesvik edici etkisine ek olarak, IGF-1
diger dokularda da insulin benzeri aktiviteler gosterir. IGF-1 lipolizi baskilar, yag dokusunda
glukoz oksidasyonunu arttirir, diyafram ve kalp kasina glukoz ve aminoasit taginimini uyarir.
Kalsiyum, magnezyum ve potasyum homeostazina da olumlu etkileri vardir. IGF’ler kanda
baglayici-plazma proteinleri ile kompleks olusturarak dolagirlar. Tek bir IGF-1 6l¢limiiniin

IGF-1 iiretiminin dogru bir gostergesi oldugu kabul edilir (Carl ve Edward, 2005).

2.11. insulin

Molekiiler agirhigi 5.8 Kkilodalton (kDa) olan, polipeptit yapili ve viicuttaki

karbonhidrat metabolizma diizenlenmesinde glukagon ile birlikte rol alan bir hormondur. Kan

sekerini diislirlicti etki yapar. Pankreasin hormonal salgi birimleri olan Langerhans

" "

adaciklarindan salgilanan insiilinin adi da Latince'de "ada" anlamina gelen "insula"

sOzciigiinden tiiretilmistir (Richard ve Matthew, 2007).

Insiilinin, karbonhidrat metabolizmasimnin birincil dengeleyicisi olmanin yaninda,

karbonhidrat metabolizmasi ile iligki i¢inde bulunan yag ve protein metabolizmalari lizerinde

de 6nemi vardir ve kandaki insiilin derisimi degisikliklerinin tiim bedende yaygin etkileri

bulunur. Bu hormonun tam yoklugu, seker hastaliginin 1. tipine (yiiksek seker); gorece azligi

ya da insiiline kars1 direng ya da her ikisinin birlikte olmasi ise 2. tip seker hastaligma(diisiik

seker) yol acar. Bu dogrultuda, endiistriyel olarak iiretilmis olan insiilin, Tip 1 seker
hastaliginda ve diger ilaglarin yetersiz kaldig1 Tip 2 seker hastalig1 vakalarinda ilag olarak da

kullanilir (Richard ve Matthew, 2007).

Insiilinin yapis1 hayvanlar arasinda gorece kiigiik farklara bagl bir gesitlilik gosterir ve
insan insiilinine en benzer yapidaki insiilin, arada tek bir aminoasit biriminin fakli olusuyla,
domuz insiilinidir. Insiilinin karbonhidrat metabolizmas1 {izerindeki diizenleyici islevinin

etkinligi de insandan insana degiskenlik gdsterebilmektedir (Richard ve Matthew, 2007).
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2.12. Brain Derived Noropatik Faktor (BDNF)

Bir¢ok sinir hiicresinin gelisimini saglayan bir maddedir. Beyin tarafindan {retilir.
Yeni beyin hiicresi gelisimini arttirir. Cesitli duygu durumu degisikligi ve stres ortamlarinda
onemli gorevleri olan beyindeki, hippocampus bolgesinin BDNF maddesine verdigi yanitin

azaldig1 diistiniilmektedir (Binder ve ark, 2004).

Beyindeki uyarma ve kontrol mekanizmasinda énemli rol oynamaktadir. BDNF sinir
ve motor sinir sisteminde etkilidir. Yiiksek konsantrasyon gerektiren zamanlarda olusur. Sinir

iletisinde etkilidir. Egzersizlerde BDNF salgi artig1 goriiliir (Jones ve ark., 1990).

Egzersizin beyindeki etkisi, daha fazla kan, daha fazla oksijen anlamina geldigi igin
egzersiz yapan bir kisinin beyin hiicreleri daha iyi beslenir. Onlarca yildir atletik viicut ile
zihinsel gii¢ arasinda bilimin buldugu tek baglanti buydu. Simdi, beyin tarama cihazlar1 ve
biyokimya alanindaki gelismelerden yararlanan bilim adamlari, egzersizin beyinde yarattigi
etkileri daha derinlemesine arastirabiliyorlar. Egzersizin etkisi 6nce kaslarda kendini gosterir.
Iki veya dort bash bir kasin her kasilmas1 ve gevsemesinde, IGF adi verilen bir proteinin de
aralarinda bulundugu kimyasal maddeler salgilanir. Bu maddeler kan ile birlikte yol alir ve
sonunda beyne ulagir. IGF, beyinde, viicudun "norotransmiter fabrikasindaki ustabasi" gibi

calisir(Acheson,1995).

Bu protein, baska kimyasal maddelerin {iiretilmesi icin emirler yagdirir. Bu
maddelerden biri de beyinde iiretilen BDNF dir (Brain Derived Neurotrophic Factor). "Spark:
The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain- Egzersiz ve beynin devrim

yaratan yeni bilimi " isimli kitabin yazari Ratey, "Mucize" olarak degerlendirdigi bu
molekiiliin daha iist diisiincelere varan faaliyetleri tetikledigini belirtiyor (Yamada ve ark.,

2003).

Diizenli egzersiz yardimiyla viicut, BDNF diizeyini gelistirir ve bunun sonucunda
beynin sinir hiicrelerinde dallanmalar baslar. Boylece birbirleriyle birlesen yeni yollar
haberlesme alt yapisin1 gelistirir. Ogrenme olgusunun altinda yatan bu siirectir. Beyin
hiicreleri arasindaki tiim birlesme noktalari, ileride kullanilmak {izere bir kenarda tutulan yeni
yetenek veya bilgilerdir. Bu siirecte ¢ok dnemli bir rol oynayan BDNF’nin miktar1 ¢ok ise,

beynin kapasitesi de o kadar genisler (Huang, 2001). UCLA'dan sinirbilimci Fernando
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Gomez-Pinilla BDNF’nin az olmas1 durumunda beynin yeni bilgilere kendisini kapattigini
sOyliiyor. Gomez-Pinilla, yaptigi deneylerde ratlar1 tekerlekler iizerinde kosturarak,
beyinlerindeki BDNF miktarini arttirmistir. Daha sonra hayvanlarin yarisin1 6zgiir birakan
Gomez-Pinilla, diger yarisinda BDNF'nin etkilerini ilagla bloke etmistir. Bir sonraki asamada
atletik sicanlarin zekalarim 6lgmek igin gizlenmis bir nesneyi bulmalarini istemistir. ilk grup
kolayca nesneyi bulurken, BDNF’leri bloke edilen ikinci grup ilki kadar basarili olamamustir.
Nature dergisinde yayimlanan benzer bir ¢alisma insanlar {izerinde gerceklestirmistir. BDNF
iiretiminden sorumlu genlerinde bozukluk olan talihsiz insanlarin, yeni bilgileri belleklerinde

tutamadiklar1 ve eski bilgileri hatirlamakta zorluk ¢ektikleri izlenmistir (Ying, 2008).

31



3. MATERYAL VE METOD

3.1. Arastirma Grubu

Calismaya, yas ortalamasi (21,7£1,71) olan 20 profesyonel bayan voleybol oyuncusu

ve yas ortalamasi (21,1£2,02) olan 20 sedanter kontrol grubu alinmistir.

Haftada en az 8 saat antrenman yapan ve en az 7 yildir voleybol oynayan profesyonel
bayan voleybol oyuncusu ile aktif olarak herhangi bir spor faaliyetinin i¢inde olmayanlar,

calismaya uygun kisiler olarak kabul edilmistir.

Calismadaki biitiin tetkik ve incelemeler Kocaeli Universitesi Tip Fakiiltesi

Biyokimya Anabilim dali laboratuvari ve Merkez laboratuvarinda yapilmistir.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Calismaya aliman 20 profesyonel voleybol oyuncusu ve 20 kontrol denek grubuna
arastirma ile ilgili bilgi verilerek yazili onaylari alinmistir. Calisma protokolii Kocaeli
Universitesi Tip Fakiiltesi Etik Kurulu tarafindan onaylanmistir. Degerlendirmeye alinan
sporcu ve sporcu olmayan kisilerin yas, kilo ve boy degerleri alinmistir. Antropometrik
Olctimleri (alt ekstremite, uyluk, bacak, kol, on kol, ve el uzunlugu ile c¢evre Olgiisii)
yapilmistir. Oyuncularin Plazma Glukoz, Insulin, Kortizol, Brain Derived Nérotopik Faktor
(BDNF) ve Insulin Like Growth Faktor 1 (IGF-1) diizeylerine, hazirlik donemi oncesi ve
sonrasi sabah saat 8.00’da a¢ karnina, mag¢ Oncesi, maca ¢ikmadan 45 dk Once ve macgin
hemen sonrasinda soyunma odasinda 5ml kan alinarak bakilmistir. Kontrol grubunun kan
alimlari, tiim voleybol oyuncularinin dl¢timleri bittikten sonra sabah 8.00°da a¢ karnina 5ml
kan alinarak bakilmistir. Sporcular herhangi miisabaka ve antrenman siireglerinde beslenme
konusunda enerji igecegi ve benzeri iriinler kullanmamistir. Alinan kanlarin dlgiimleri,
Kocaeli Universitesi Tip Fakiiltesi Biyokimya Laboratuarinda yapilmistir. Bu &lgiimler
sonucunda hazirlik dénemi Oncesi ve sonrasi ile mag dncesi ve sonrasi karsilastirilarak, ayrica
kontrol grubu ile antropometrik 6l¢iimleri ve Plazma Glukoz, Insulin, Kortizol, Brain Derived
Norotopik Faktér (BDNF) ve Insulin Like Growth Faktér 1 (IGF-1) diizeylerindeki
degisiklikler ile istatistik analizi yapilmigtir.
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Deneklerden kanlar alindiktan sonra 20 dakika bekletilip ardindan 3000 rpm’de 10
dakika santrifiij edilmistir. Glukoz, insiilin, kortizol ve IGF-I diizeyleri hemen tayin
edilmistir. BDNF diizeyleri i¢in ayrilan serum Ornegi analiz edilinceye kadar eppendorf

tiiplerde -40 °C de saklanmustir.

Resim. 10. Santrifiij Cihaz

3.2.1. Antrenman Programlari

Voleybol’da antrenman siirecinin baslama asamasinda, fiziksel hazirlik onemlidir.
Oyuncularin motorsal 6zelliklerinin gelisimi ve performanslarinin artmasinda fiziksel hazirlik
siirecleri gerekmektedir. Voleybol’da bu siirecler; genel hazirlik donemi, 6zel hazirlik

donemi, miisabaka donemi, gecis donemi seklindedir.

3.2.2. Hazirhk ve Miisabaka Donemi Antrenman Programi

Genel hazirlik donemi ile baslar, dayamiklilik antrenmanlar1 ile baglar. Aerobik
kapasitenin artis1 fiziksel alt yapinin olusmasinda 6nemli bir kriterdir. Bu siire¢ 6-8 hafta
ihtiyaca ve gereksinimlere gore degiskenlik gosterebilir. Sonrasinda 6zel hazirlik siireci
baslar. Bu siirecte artik voleybola 6zgii motorsal ozellikler, taktik ve teknik yeteneklerin
gelistirilmesi amaglanir. Genellikle 12-15 giinliik kamp seklinde goriilebilir. Bu siirecgte artik

dayanikliligin devamliliginin yani sira agirlikla kuvvet ve siirat yetileri gelistirilir.
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Hazirhik Donemi

Genel Hazirhk

1.Hafta

Pazartesi Sah
Sabah Sabah
Stretching Stretching
15 dk kosu 15 dk kosu
Stretching Stretching
20 dk kosu 20 dk kosu
Stretching Stretching
Aksam Aksam

Teknik-Taktik Teknik-Taktik Teknik-Taktik Teknik-Taktik Teknik-Taktik Teknik-Taktik

2.Hafta

Pazartesi Sah

Sabah Sabah
Stretching  Stretching
20 dk kosu 20 dk kosu
Stretching Stretching
25 dk kosu 25 dk kosu
Stretching  Stretching
2x20 mekik  2x20 mekik
2x8 sinav 2x8 sinav

2x15 sigrama

Stretching
Aksam

2x15 sigrama

Stretching
Aksam

Teknik-Taktik Teknik-Taktik Teknik-Taktik Teknik-Taktik Teknik-Taktik Teknik-Taktik

3. ve 4. Hafta=> Kamp

Sabah

Kondisyon antrenmani

Aksam

Teknik-Taktik
Ozel Hazirhk

5.Hafta

Carsamba Persembe Cuma
Sabah Sabah Sabah
Stretching Stretching Stretching
15dkkosu 15 dkkosu 15 dk kosu
Stretching Stretching Stretching
20 dk kosu 20 dk kosu 20 dk kosu
Stretching Stretching Stretching
Aksam Aksam Aksam

Carsamba  Persembe Cuma
Sabah Sabah Sabah
Stretching  Stretching  Stretching
20 dk kosu 20 dk kosu 20 dk kosu
Stretching Stretching Stretching
25dk kosu 25 dk kosu 25 dk kosu
Stretching ~ Stretching  Stretching
2x20 mekik  2x20 mekik  2x20 mekik
2x8 sinav 2x8 sinav 2x8 sinav

2x15 sigrama

Stretching
Aksam

2x15 sigrama

Stretching
Aksam
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2x15 sigrama

Stretching
Aksam

Cumartesi

Pazar

Sabah
Stretching
15 dk kosu
Stretching
20 dk kosu
Stretching

Aksam

Cumartesi

Tatil

Pazar

Sabah
Stretching
20 dk kosu
Stretching
25 dk kosu
Stretching
2x20 mekik

2x8 sinav

2x15 sigrama

Stretching
Aksam

Tatil



Pazartesi Sah

Sabah Sabah

20 dk kosu 20 dk kosu

Stretching Stretching

Istasyon Cal. 4x20 mekik

Teknik-Taktik4x12 sinav
4x30 lunch
Teknik-Taktik

6.Hafta

Pazartesi Sah

20 dk kosu 20 dk kosu

Stretching Stretching

Istasyon Cal. 4x20 mekik

Teknik-Taktik4x12 sinav
4x30 lunch
Teknik-Taktik

7.Hafta

Pazartesi Sah

20 dk kosu 20 dk kosu

Stretching Stretching

Istasyon Cal. 4x20 mekik

Teknik-Taktik4x12 sinav
4x30 lunch
Teknik-Taktik

8.Hafta

Pazartesi Sah

20 dk kosu 20 dk kosu

Stretching Stretching

Istasyon Cal. 4x20 mekik

Teknik-Taktik 4x12 sinav
4x30 lunch

Teknik-Taktik

Teknik-Taktik

Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Sabah Sabah Sabah Sabah Tatil
20 dk kosu 20 dkkosu 20 dkkosu  Hazirlik Mag1
Stretching Stretching Stretching
Istasyon Cal. 4x20 mekik Istasyon Cal.
Teknik-Taktik4x12 sinav ~ Teknik-Taktik

4x30 lunch

Teknik-Taktik
Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Hazirlik Mag1 20 dk kosu ~ Hazirlik Mag1 20 dk kosu  Tatil

Stretching Stretching

4x20 mekik Istasyon Cal.

4x12 sinav Teknik-Taktik

4x30 lunch

Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
20dk kosu 20 dk kosu 20 dk kosu  Hazirlik Mag1 Tatil
Stretching Stretching Stretching

Istasyon Cal. 4x20 mekik Istasyon Cal.

Teknik-Taktik4x12 simav
4x30 lunch
Teknik-Taktik

Teknik-Taktik

Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
20 dk kosu 20 dk kosu  Hazirlik Mag1 20 dk kosu  Tatil
Stretching Stretching Stretching
Istasyon Cal. 4x20 mekik Istasyon Caligmasi
Teknik-Taktik4x12 simav Teknik-Taktik

4x30 lunch

Teknik-Taktik
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9.Hafta

Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
20dk kosu 20 dk kosu 20dkkosu 20dkkosu 20 dk kosu Hazirlik Maci Tatil
Stretching Stretching Stretching Stretching Stretching

Istasyon Cal. 4x20 mekik Istasyon Cal. 4x20 mekik Istasyon Calismasi
Teknik-Taktik4x12 sinav ~ Teknik-Taktik4x12 smnav ~ Teknik-Taktik
4x30 lunch 4x30 lunch
Teknik-Taktik Teknik-Taktik

Miisabaka Donemi

Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
20dk kosu 20dkkosu 20dkkosu 20dkkosu 10dkkosu Ter Ant.  Mag
Stretching Stretching Stretching Stretching Stretching

Teknik-Taktik4x20 mekik  Teknik-Taktik 4x20 mekik  Teknik-Taktik

4x12 smav 4x12 siav

4x30 lunch 4x30 lunch

Teknik-Taktik Teknik-Taktik
Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Tatil 10dkkosu 10dkkosu 10dkkosu 10dk kosu  Ter Ant. Mag

Stretching ~ Stretching ~ Stretching  Stretching
4x20 mekik  Teknik-Taktik 4x20 mekik  Teknik-Taktik

4x12 smav 4x12 smav
4x30 lunch 4x30 lunch
Teknik-Taktik Teknik-Taktik
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3.3. Arastirma Araclari

3.3.1. Uzunluk Ol¢iimleri

Fiziksel yapidaki degisiklikler yoniinden voleybol oyunculari ile kontrol grubunu
karsilastirmak amaciyla yapilmistir. Olgiimler viicudun sol (sinister) kismindan Iplik¢i marka
mezura ile manual olarak yapilmistir.

3.3.1.1. Alt Ekstremite Uzunlugu

Ayakta durus pozisyonunda umbilicus baslangi¢ noktas: alinarak, bu noktadan

malleolus medialis’e olan uzaklik ol¢iiliir.

Resim.11. Alt Ekstremite Uzunluk Ol¢iim Resmi.

3.3.1.2. Uyluk Uzunlugu

Olgiim, patellanin proksimal kenar1 ile inguinal bagin orta noktasi arasindaki uzaklik

Olculiir.
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Resim.12. Uyluk Uzunluk Ol¢iim Resmi.

3.3.1.3. Bacak Uzunlugu

Kisi ayakta dururken, tibial plato ile yer arasindaki uzaklik dl¢tiliir.

Resim.13. Bacak Uzunluk Ol¢iim Resmi.
3.3.1.4. Kol Uzunlugu
Olgiim sirasinda, omuzlar ve kol gevsek, dirsekler olekranonun kolayca palpe

edilebildigi fleksiyon pozisyonunda, 6n kollar yere paralel olmalidir. Akromion ile

akromolion arasindaki uzaklik 6l¢iiliir (Otman ve ark., 1995).
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Resim.14. Kol Uzunluk Ol¢iim Resmi.

3.3.1.5. On Kol Uzunlugu

Olekraron ile radiusunstiloid ¢ikintisinin distali arasindaki uzaklik olup, pozisyon kol

ile aynidir. Ancak avuglarin birbirine bakmasi gerekir (Otman ve ark., 1995).

Resim.15. On Kol Uzunluk Ol¢iim Resmi.
3.3.1.6. El Uzunlugu
On kol ve el diizgiin bir ¢izgi iizerinde, parmaklar adduksiyon ve ekstansiyondayken

radiusun stiloid ¢ikintisinin distali ile 3. parmagin ucu (acromelion) arasindaki uzaklik, elin

dorsalinden 6Slgiiliir (Otman ve ark., 1995).
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Resim.16. El Uzunluk Ol¢iim Resmi.

3.3.2. Cevre Olgiimleri

Viicut kitlesinin cevresel dlgiimleri, viicudun sol (sinister) kismindan Iplik¢i marka
mezura ile manual olarak yapilmigtir. Uyluk ve bacak igin uygulanmistir (Otman ve ark.,
1995).

3.3.2.1 Uyluk i¢in Cevre Ol¢iimii

Ayakta pozisyonunda kriter nokta olarak patella’nin 15-20cm {iist en kalin kismindan

isaretlendi ve bu seviyeden 6l¢iim yapildi (Otman ve ark., 1995).

Resim.17. Uyluk Ol¢iim Resmi.

40



3.3.2.2. Bacak I¢in Cevre Ol¢iimii

Bacak ¢evre dl¢limiinde pozisyon, uyluk ¢evre 6lciimii ile aynidir. Kriter nokta olarak
malleolus’un 10-15cm iist en kalin kismindan isaretlendi. Bu seviyeden 6l¢iim yapildi (Otman

ve ark., 1995).

Resim.18. Bacak Cevre Olciim Resmi.
3.3.2.3. Kol i¢in Cevre Ol¢iimii
Olgiim igin kisi ayakta tutuldu. Kriter nokta olarak humerusun medial epikondili

alinip, bu noktanin 10-15cm {iizeri veya kasm en siskin yerinden 6l¢iim yapildi (Otman ve

ark., 1995).

Resim.19. Kol Cevre Ol¢ciim Resmi.
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3.3.2.4. On Kol Cevre Ol¢iimii

On kol cevre dl¢iimiinde pozisyon kol cevre dl¢iimii ile aynidir. Kriter nokta olarak
unlanin stiloid ¢ikintist alinip, bu noktadan 10-15 cm {izeri veya kasin en sigkin yeri

isaretlenerek 6l¢iim yapildi (Otman ve ark., 1995).

Resim.20. On Kol Cevre Olciim Resmi.

3.3.3. Kan Olgiimleri

Voleybol oyuncularinin hazirlik dénemi oncesi ve sonrasi ile miisabaka Oncesi ve

sonras1 5 ml kan aliarak yapilmistir. Kanlar, Vena cephalica ve Vena basilica’dan alinmigtir.

3.3.3.1. Plazma Glikoz diizeyleri; Denek grubuna hazirlik donemi oncesi ve sonrasi
ile miisabaka Oncesi ve sonrasi kan alinarak, Abbot Acroset otoanalizoriinde

spektrofotometrik yontemle aerosel kiti ile 6l¢iilmistiir. Birimi; microgram/desilitres-(pg/dl).

Resim 21. Kan Ol¢iimii 1
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3.3.3.2. Insulin diizeyleri; Denck grubuna hazirlik dénemi oncesi ve sonrasi ile
miisabaka Oncesi ve sonrast kan alinarak, Roche Hitachi E 170 hormon analiz6riinde

elektroimmunokimyasal yontemle roche kiti ile ¢calisilmistir. Birimi; microgram/Litre-(ug/L).

3.3.3.3. Kortizol diizeyleri; Denck grubuna hazirlik donemi 6ncesi ve sonrasi ile
miisabaka Oncesi ve sonrast kan alinarak, Roche Hitachi E 170 hormon analiz6riinde

elektroimmunokimyasal yontemle roche kiti ile ¢alisilmigtir. Birimi; microgram/Litre-(ug/L).

3.3.3.4. Brain Derived Norotopik Faktor (BDNF); Denek grubuna hazirlik donemi
oncesi ve sonrasi ile miisabaka Oncesi ve sonrasi kan alinarak, Chemikine BDNF Kiti ile

ELISA yontemiyle calisilmistir. Birimi; picogram/mililitre-(pg/ml).

Resim 22. Kan 6l¢ciimii 2

3.3.3.5.Insulin Like Growth Faktor 1 (IGF-1); Denek grubuna hazirlik dénemi
oncesi ve sonrasi ile miisabaka dncesi ve sonrast kan aliarak, IDS (immundiagnosticsystems)

kiti ile ELISA ydntemiyle ¢alisiimustir. Birimi; U/Litre.
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Resim 23. Eliza Cihazi

3.4. Verilerin Analizi

Yaptigimiz ~ Olgimlerden elde  ettigimiz  verileri literatiir 15181 altinda
degerlendirilmistir. Bu verilerin istatistiksel analizi SPSS 15.00 paket programda yapilmistir.
Elde edilen verilere betimsel istatistiksel islemler (ortalama, standart sapma) uygulandiktan
sonra gruplar arasindaki farklar Wilcoxon Sign Rang Test ve Mann Whitney U Testi ile
degerlendirilmistir. Anlamlilik diizeyi olarak 0,05 kullanilmaistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Profesyonel Voleybolcu ve Spor Aktivitesinde Bulunmayan Kontrol Olgusunun

Yas, Boy, Kilo, Ortalama ve Standart Sapma ve P Degerlerini Gosteren Cizelge.

Gruplar Yas Boy Kilo
Voleybolcular 21,7+1,71 178,7+5,77 63,15+6,4
Kontrol Grubu 21,1+£2,02 169,4+2.79 68,35+6,2

P Degeri 0,000* 0,02*

*P<0,05

Yapilan aragtirmada profesyonel voleybolcularin ve kontrol grubunun yas, boy ve kilo
ortalama, standart sapma ve P degerlerini gdsteren cizelgeye bakildiginda; voleybolcularin
yas ortalama ve standart sapmasi, (21,7£1,71), kontrol grubunun yas ortalamasi ve standart
sapmasi, (21,1£2,02)’dir. Voleybolcularin boy ortalama ve standart sapmasi, (178,7+5,77),
kontrol grubunun boy ortalamasi ve standart sapmasi, (169,44+2,79), P Degeri, (0,00)dir.
Anlamli bir farklihik bulunmustur (P<0,05). Voleybolcularin kilo ortalama ve standart
sapmast, (63,15+6,4), kontrol grubunun kilo ortalamasi ve standart sapmasi, (68,35+6,2), P
Degeri, (0,02)’dir. Anlaml1 bir farklilik bulunmustur (P<0,05).

Cizelge 4.2. Profesyonel VVoleybolcu ve Spor Aktivitesinde Bulunmayan Kontrol Olgusunun
Antropometrik Olgiimleri Olan, Alt Ekstremite, Uyluk, Bacak, Kol, On Kol, ve EIl

Uzunlugunun Ortalama ve Standart Sapma ve P Degerlerini Gosteren Cizelge.

Gruplar Alt
Ekstremite | Uyluk Bacak Kol On Kol El
Uzunlugu | Uzunlugu | Uzunlugu | Uzunlugu | Uzunlugu | Uzunlugu
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
Voleybolcular | 93,2+587 | 51,744,43 | 41,3+£2,16 | 75,2+£3,77 | 25,7+1,34 | 20,5£1,35
Kontrol 84,9+5,27 | 50,9+2,76 | 34,02+4,33 | 70,3+2,87 | 23,8%1,19 | 18,9+0,78
Grubu
P Degeri 0,00* 0,39 0,00* 0,00* 0,00* 0,00*
*P<0,05

Yapilan arastirmada, profesyonel voleybolcularin ve kontrol grubunun alt ekstremite, uyluk,
bacak, kol, 6n kol, el uzunluk ol¢iilerinin ortalama, standart sapma ve P degerlerini gosteren
cizelgeye bakildiginda; voleybolcularin alt ekstremite ortalama ve standart sapmasi,
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(93,2+5,87), kontrol grubunun alt ekstremite ortalamasi ve standart sapmasi, (84,9+5,27), P
Degeri, (0,00)’dir. Anlamli bir farklilik bulunmustur (P<0,05). Voleybolcularin uyluk
ortalama ve standart sapmasi, (51,7+4,43), kontrol grubunun uyluk ortalamasi ve standart
sapmasi, (50,9+£2,76), P Degeri, (0,39)’dur. Anlamli bir farklilik bulunamamistir (P>0,05).
Voleybolcularin bacak ortalama ve standart sapmasi, (41,3+2,16), kontrol grubunun bacak,
ortalamast ve standart sapmasi, (34,02+4,33), P Degeri, (0,00)’dir. Anlamli bir farklilik
bulunmustur (P<0,05). Voleybolcularin kol ortalama ve standart sapmasi, (75,243,77),
kontrol grubunun kol, ortalamasi ve standart sapmasi, (70,3+£2,87), P Degeri, (0,00)’dir.
Anlamli bir farklilik bulunmustur (P<0,05). Voleybolcularin 6n kol, ortalama ve standart
sapmast, (25,7+1,34), kontrol grubunun 6n kol, ortalamasi ve standart sapmast, (23,8+1,19

), P Degeri, (0,00)’dir. Anlamli bir farklilik bulunmustur (P<0,05). Voleybolcularin el,
ortalama ve standart sapmasi, (20,5+1,35), kontrol grubunun el, ortalamasi ve standart
sapmast, (18,9+0,78), P Degeri, (0,00)’dir. Anlaml1 bir farklilik bulunmustur (P<0,05).

Cizelge 4.3. Profesyonel Voleybolcu ve Spor Aktivitesinde Bulunmayan Kontrol Olgusunun
Antropometrik Olgiimleri Olan, Uyluk, Bacak, Kol, On Kol, ve El, Cevre Olgiisiiniin

Ortalama ve Standart Sapma ve P Degerlerini Gosteren Cizelge.

Gruplar
Uyluk Bacak Kol On Kol El
Cevre Cevre Cevre Cevre Cevre
Olciisii Olgiisii Olgiisii Olgiisii Olgiisii
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
Voleybolcular | 50,1+£3,29 | 34,5£2,16 | 25,1+1,37 | 22,1£1,44 | 20,6+1,98
Kontrol 41,842,54 | 27,9£2,06 | 23,5+1,10 | 20,4+1,33 | 18,1+0,87
Grubu
P degeri 0,00* 0,00* 0,00* 0,01* 0,00*
*P<0,05

Yapilan arastirmada, profesyonel voleybolcularin ve kontrol grubunun uyluk, bacak, kol, 6n
kol, el ¢evre Olciilerinin ortalama, standart sapma ve P degerlerini gdsteren cizelgeye
bakildiginda; voleybolcularin uyluk ortalama ve standart sapmasi, (50,1+3,29), kontrol
grubunun uyluk ortalamasi ve standart sapmasi, (41,8+2,54), P Degeri, (0,00)’dur. Anlaml
bir farklilik bulunmustur (P<0,05). Voleybolcularin bacak ortalama ve standart sapmasi,
(34,5£2,16), kontrol grubunun bacak, ortalamasi1 ve standart sapmasi, (27,9+2,06), P Degeri,
(0,00)’dir. Anlamli bir farklilik bulunmustur (P<0,05). Voleybolcularin kol ortalama ve
standart sapmasi, (25,1£1,37), kontrol grubunun kol, ortalamasi ve standart sapmasi,
(23,5+1,10), P Degeri, (0,00)’dir. Anlamli bir farklihlk bulunmustur (P<0,05).
Voleybolcularin 6n kol, ortalama ve standart sapmasi, (22,141,44), kontrol grubunun 6n kol,
ortalamast ve standart sapmasi, (20,4+1,33), P Degeri, (0,01)’dir. Anlamlhi bir farklilik
bulunmustur (P<0,05). Voleybolcularin el, ortalama ve standart sapmasi, (20,6+1,98), kontrol
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grubunun el, ortalamasi ve standart sapmasi, (18,1+0,87), P Degeri, (0,00)’dir. Anlamli bir
farklilik bulunmustur (P<0,05).

Cizelge 4.4. Profesyonel Voleybolcularin Hazirlik Dénemi Oncesi ve Sonrasi, Glukoz,

Insulin, Kortizol, Brain Derived Norotopik Faktér (BDNF) ve Insulin Like Growth Faktor 1

(IGF-1) Diizeylerinin Ortalama, Standart Sapma ve P Degerini Gosteren Cizelge.

Parametreler N Hazirhk Oncesi | Hazirlik Sonras1 | P Degeri
Glukoz (ug/dl) | 20 82,5+5,6 88,7+£5,9 0,03
Insulin (U/L) | 20 4.47+1,3 8,5+5.9 0,01
Kortizol (ng/dl) | 20 20,2+5,6 20,09+5,08 0,82
BDNF (pg/ml) 20 1132,43+£577,81 1921,17+1068,49 0,00

IGF-1 (ng/L) 20 191,18+65,5 221,03+64,2 0,01

Glukoz, P<0,05, insulin, P<0,05, BDNF P<0,05, IGF-1,P<0,05.

Yapilan arastirmada, profesyonel voleybolcularin hazirlik dénemi 6ncesi ve sonrasi, glukoz,
insulin, kortizol, brain derived norotopik faktdr (BDNF) ve insulin like growth faktor 1 (IGF-
1) diizeylerinin ortalama, standart sapma ve P Degerini gosteren cizelgeye bakildiginda,
arastirmaya katilan 20 sporcunun; hazirlik donemi oncesi glukoz degeri, (82,5+5,6 ug/dl),
hazirhik donemi sonrasi, (88,7+5,99 pg/dl), hazirlik dénemi dncesi Insulin degeri, (4,47+1,3
U/L), hazirlik dénemi sonrasi, (8,5+5,9 U/L) ve hazirlik dénemi 6ncesi BDNF degeri,
(1132,43+577,81 pg/ml), hazirlik dénemi sonras1 (1921,17+1068,49 pg/ml), hazirlik donemi
oncesi IGF-1 degeri, (191,18+65,5 pg/L) ile hazirhk dénemi sonrasi, (221,03+64,2 pg/L)
arasinda yiikselme yoniinde anlaml farklilik bulunmustur (P<0,05). Ancak; hazirlik donemi
oncesi Kortizol degeri, (20,2+5,6 pg/dl), hazirlik donemi sonrasi, (20,09+5,08 pg/dl) arasinda
anlamli bir farklilik bulunamamistir (P>0,05).

Cizelge 4.5. Profesyonel Voleybolcularin Miisabaka Oncesi ve Sonrasi, Glukoz, Insulin,

Kortizol, Brain Derived Norotopik Faktor (BDNF) ve Insulin Like Growth Faktor 1 (IGF-1)

Diizeylerinin Ortalama, Standart Sapma ve P Degerini Gosteren Cizelge.

Parametreler N Miisabaka Oncesi | Miisabaka Sonrasi

Glukoz (pg/dl) | 20 86,7+5,6 93,4+17,2
Insulin (U/L) | 20 10,5+4,02 22,8+14,9
Kortizol (ug/dl) | 20 16,6+4,4 7,47+4,42

BDNF (pg/ml) | 20
IGF-1 (pg/L) | 20

1809,5+792,1
281.,3+65,9

1905,9+829.,8
350,4+91,7
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Yapilan arastirmada, profesyonel voleybolcularin miisabaka oncesi ve sonrasi, glukoz,
insulin, kortizol, brain derived norotopik faktér (BDNF) ve insulin like growth faktor 1 (IGF-
1) diizeylerinin ortalama, standart sapma degerlerini gosteren ¢izelgeye bakildiginda,
aragtirmaya katilan 20 sporcunun; miisabaka oncesi kortizol degeri, (16,6+4,4 ug/dl),
miisabaka sonrasi, (7,47+4,42 pg/dl), bulunmustur. Miisabaka &ncesi Insulin degeri,
(10,5+4,02 U/L), miisabaka sonrasi, (22,8+14,9 U/L) ve miisabaka oncesi IGF-1 degeri
(281,3+65,9 ng/L) ile miisabaka sonrasi (350,4+91,7 pg/L), miisabaka dncesi BDNF degeri,
(1809,5£792,1 pg/ml) ile miisabaka sonrast (1905,9+829,8 pg/ml) bulunmustur. Ancak
miisabaka oncesi aclik sonrasi ise tokluk kanlar1 alindigindan istatistiksel bir degerlendirme
yapilmamigtir.

Cizelge 4.6. Profesyonel Voleybolcularin Hazirhk Dénemi Oncesi ile Spor Aktivitesinde
Bulunmayan Kontrol Grubunun, Glukoz, Insulin, Kortizol, Brain Derived Nérotopik Faktor
(BDNF) ve Insulin Like Growth Faktor 1 (IGF-1) Diizeylerinin Ortalama, Standart Sapma ve

P Degerini Gosteren Cizelge.

Hazirhk Dénemi Oncesi
Parametreler N Voleybol Kontrol Grubu P Degeri
Oyunculan

Glukoz (ug/dl) | 20 82,5+5,69 91,65+5,79 0,00
insulin (U/L) | 20 4,47+1,33 7,04+3.29 0,04
Kortizol (ug/dl) | 20 20,2+5,64 17,36+6,64 0,11
BDNF (pg/ml) | 20 | 1132,43+577,81 | 2438,93+1918,66 0,01

IGF-1 (ug/L) | 20 191,18+65,58 207,48+81,82 0,49

Glukoz, P<0,01, insulin, P<0,05, BDNF, P<0,05,

Yapilan aragtirmada, hazirlik dénemi oncesi, profesyonel voleybolcular ile kontrol grubu
glukoz, insulin, kortizol, brain derived norotopik faktor (BDNF) ve insulin like growth faktor
1 (IGF-1) diizeylerinin ortalama, standart sapma ve P Degerini gosteren ¢izelgeye
bakildiginda, arastirmaya katilan 20 sporcunun, hazirlik doénemi Oncesi glukoz degeri,
(82,5+5,69 pg/dl), 20 kontrol grubunun, (91,65+5,79 pg/dl), sporcularm Insulin degeri,
(4,47£1,33 U/L), kontrol grubunun, (7,04+3,29 U/L), sporcularin, BDNF degeri
(1132,43+577,81 pg/ml), kontrol grubunun, (2438,93+1918,66 pg/ml)’dir. Voleybolcularin
degerleri diisiik olmasi yoniinde anlamli farklilik bulunmustur (P<0,05). Ancak; hazirlik
dénemi Oncesi sporcularin Kortizol degeri, (20,2+5,64 ug/dl), kontrol grubunun, (17,36+6,64
ng/dl) ve sporcularin IGF-1 degeri, (191,18+65,58 ng/L) ile kontrol grubu, (207,48+82,82
ug/L) arasinda anlamli bir farklilik bulunamamaistir (P>0,05).

Cizelge 4.7. Profesyonel Voleybolcularin Hazirlik Dénemi Sonrasi ile Spor Aktivitesinde

Bulunmayan Kontrol Grubunun, Glukoz, insulin, Kortizol, Brain Derived Nérotopik Faktor
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(BDNF) ve Insulin Like Growth Faktor 1 (IGF-1) Diizeylerinin Ortalama, Standart Sapma ve

P Degerini Gosteren Cizelge.

Hazirhik Donemi Sonrasi
Parametreler N Voleybol Kontrol Grubu P Degeri
Oyunculan

Glukoz (pg/dl) | 20 88,75+5,91 91,65+5,79 0,06
Insulin (U/L) | 20 8,57+5,99 7,04+3.29 0,55
Kortizol (ug/dl) | 20 20,09+5,08 17,36+6,64 0,10
BDNF (pg/ml) | 20 1921,17£1068,49 | 2438,93+1918,66 0,57

IGF-1 (pg/L) | 20 221,03+64,27 207,48+81,82 0,49

Yapilan arastirmada, hazirlik donemi sonrasi, profesyonel voleybolcular ile kontrol grubu
glukoz, insulin, kortizol, brain derived norotopik faktér (BDNF) ve insulin like growth faktor
1 (IGF-1) diizeylerinin ortalama, standart sapma ve P Degerini gosteren ¢izelgeye
bakildiginda, arastirmaya katilan 20 sporcunun, hazirlik donemi sonrasi glukoz degeri,
(88,75+5,91 ng/dl), 20 kontrol grubunun, (91,65+5,79 pg/dl), sporcularin Insulin degeri,
(8,57£5,99 U/L), kontrol grubunun, (7,04+3,29 U/L), sporcularin, BDNF degeri
(1921,17+1068,49 pg/ml), kontrol grubunun, (2438,93+1918,66 pg/ml), hazirlik dénemi
sonrasi sporcularin Kortizol degeri, (20,09+5,08 pg/dl), kontrol grubunun, (17,36+6,64 ug/dl)
ve sporcularin IGF-1 degeri, (221,03+64,27 pg/L) ile kontrol grubu, (207,48+82,82 ug/L)
arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir (P>0,05).

Cizelge 4.8. Profesyonel Voleybolcularin Miisabaka Oncesi ile Spor Aktivitesinde
Bulunmayan Kontrol Grubunun, Glukoz, Insulin, Kortizol, Brain Derived Nérotopik Faktor
(BDNF) ve Insulin Like Growth Faktor 1 (IGF-1) Diizeylerinin Ortalama, Standart Sapma ve

P Degerini Gosteren Cizelge.

Miisabaka Oncesi
Parametreler N Voleybol Kontrol Grubu P Degeri
Oyunculan

Glukoz (ug/dl) | 20 86,70+5,68 91,65+5,79 0,008
insulin (U/L) | 20 10,52+4,02 7,04+3,29 0,006
Kortizol (ug/dl) | 20 16,65+4,45 17,36+6,64 0,86
BDNF (pg/ml) | 20 | 1809,55+792,17 | 2438,93+1918,66 0,41

IGF-1 (ug/L) | 20 281,37+65,97 207,48+81,82 0,004

Glukoz, P<0,05, insulin, P<0,05, IGF-1, P<0,05.
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Yapilan aragtirmada, miisabaka Oncesi, profesyonel voleybolcular ile kontrol grubu glukoz,
insulin, kortizol, brain derived nérotopik faktér (BDNF) ve insulin like growth faktor 1 (IGF-
1) diizeylerinin ortalama, standart sapma ve P Degerini gOsteren ¢izelgeye bakildiginda,
aragtirmaya katilan 20 sporcunun, miisabaka oncesi glukoz degeri, (86,70£5,68 ug/dl), 20
kontrol grubunun, (91,65+5,79 pg/dl), voleybolcularin diisiik olmast yoniinde anlamli bir
farklilik bulunmustur (P<0,05), sporcularn Insulin degeri, (10,52+4,02 U/L), kontrol
grubunun, (7,0443,29 U/L), sporcularin IGF-1 degeri, (281,37+£65,97 pg/L) ile kontrol grubu,
(207,48+82,82 pug/L)’dir.  Voleybolcularin yiikseklik yoniinde anlamli bir farklilik
bulunmustur (P<0,05). Ancak; miisabaka Oncesi sporcularin Kortizol degeri, (16,65+4,45
ug/dl), kontrol grubunun, (17,36+6,64 ng/dl) ve sporcularin BDNF degeri (1809,55+792,17
pg/ml), kontrol grubunun, (2438,93+£1918,66 pg/ml) arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamaistir (P>0,05).

50



5. TARTISMA

Gegmisten giinlimiize eglence sporu olarak baglayan voleybol zaman gectikce artik
gii¢ sporu haline gelmistir. Ulusal ve Uluslar arasi karsilagmalar, turnuvalar ve sampiyonalar
diizenlenmeye baslanmistir. Gorsel, isitsel basin ve sirketlerin voleybola karst olan
yonelimleri ve ilgileri biiylimekte ve karsilasmalar sonucunda alinan basarilar, toplumsal
olarak birgok kitlelerin dikkatini ¢ekmektedir. Voleybolun bu kadar biiylimesi, basarilarin
elde edilmesi, degisen oyun kurallar1 ve antrenman programlari, oyuncularin fiziksel ve

zihinsel siireclerini olumlu ve olumsuz yonde etkileyebilecegi diisiiniilebilir.

Yapilan ¢alismada, antropometrik 6l¢iimler olan ( boy, kilo, alt ekstremite, uyluk,
bacak, kol, 6n kol ve el uzunlugu ile g¢evre Olgiisii) degerlerinde kontrol grubu ile
karsilagtirildiginda anlamli farkliliklar bulunmugtur (P<0,05). Bu durum voleybolcularin
yaptig1 spor bransinin fiziksel 6zelliklerini tagimasi ve kontrol gurubunun herhangi bir spor

aktivitesi ile ugragsmamasi ile agiklanabilir.

Daha Once yapilan c¢alismalarda yogun fiziksel aktivitelerin lokomotor sistem
degisiklikleri lizerine etkilerini arastiran ¢aligmalar bulunmaktadir (Pirna, 1987, Von Kramer,
1979). Bu arastirmacilar asir1 fiziksel kullanimin sakatliklara yol agtigini, nérotik
degisikliklere yol ac¢tigin1 sdylemis ve hatta kemik yapilarini bile etkiledigini bildirmislerdir.
Voleybolda uzun siireli hazirlik dénemlerinin ve miisabaka siirecinin, Plazma Glukoz, Insulin,
Kortizol, Brain Derived Norotopik Faktor (BDNF) ve Insulin Like Growth Faktor 1 (IGF-1)

gibi baz1 kan parametrelerini etkileyebilecegi diisliniilmiistiir.

Voleybol, kombine hareketlerden olusan anaerobik oksijen tliketiminin meydana
geldigi hiz gerektiren bir spor dalidir. Egzersiz ve antrenman programinin buna gore
diizenlenmesi gerekir. Cabuk ve hiz gerektiren bircok hareketi kapsadigi i¢in karar verme
ozelliginin st diizeyde gelistirilmesi 6nemlidir (Giinay ve Cicioglu, 2001). Bu anlamda,
merkezi sinir sisteminin islevliligi olduk¢ca ©nem kazanmaktadir. Zihinsel karar verme
yeteneginin gelismesi, beyin hiicrelerinin, kas hiicrelerinin, kan ve oksijen tiiketimi
kapasitesinin gelisimi, verimli egzersiz ve performans agisindan istenilen sonucun elde

edilmesini saglayabilir.
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Egzersiz ve yliklenme sonrasinda daha fazla kan ve oksijen olusumu séz konusu
oldugu icin egzersiz yapan kisinin beyin hiicreleri daha iyi beslenir (Giinay ve Cicioglu,
2001). Uzun siireli yiiklenmeler bu farkliligi daha iyi ortaya koymustur. Voleybol da ki
egzersiz ve hazirlik asamasi, hazirlik donemi, (genel ve 6zel hazirlik evresi), miisabaka
donemi ve gecis doneminden olusur. Bazi zamanlarda yapilan 6zel turnuva ya da
karsilagmalara hazirlik igin ekstra ¢alismalar yapilabilmektedir. Voleybolda, hazirlik dénemi,
dayaniklilik antrenmani ile baglar, sonrasinda siralamayi, kuvvet ve silirat c¢alismalari

izlemektedir.

Nindl ve arkadaslarimin (2010) yilinda yaptig1 bir arastirmada, sporcu olmayan
bayanlarda 8 haftalik uygulanan dayaniklilik, aerobik ve kombine egzersiz caligsmalari
sonucunda, dayaniklilik kapasitelerinde anlamli farklilik bulunmus (P<0,05), ancak IGF-1 kan
diizeylerinde anlamli bir fark bulunamamistir (P>0,05). Yapilan calismada, uygulanan
egzersiz ¢alismalariin, IGF-1 diizeyinde pozitif artis yoniinde anlamli farklilik bulunmustur
(P<0,05). Iki arastirma arasinda fark olmasmim nedeni; Nindl ve arkadaslarinin
calismasindaki, egzersiz tiirii daha ¢ok aerobik kapasitesi gelistiren, kas ve kuvvet gelisiminde
primer etki saglamayan c¢aligmalar olmasi olabilir. IGF-1 kas gelisimi ve kuvvet artmasi ile

dogru orantili gelisen bir parametre oldugu soylenebilir.

Voleybolcularda uygulanan antrenman yiiklenmeleri, siddet ve kapsam yogunlugu
acisindan belirledigimiz ve fiziksel yapiy: etkileyen, kandaki BDNF, IGF-1, Insulin, Glukoz
ve Kortizol parametre diizeylerinde degisikliklere neden olmustur. Voleybolcularda hazirlik
donemi &ncesi ve sonrasi alman dl¢iimler sonucu, belirlenen parametrelerden, BDNF, Insulin,
Glukoz ve IGF-1 diizeylerinde pozitif arti yoniinde anlamli bir farklilik bulunmustur
(P<0,05). Benzer olarak, Marais ve arkadaglarmin 2009 yilinda ratlar iizerinde yaptig1 bir
calismada, farelere diizenli uzun siireli, (6 hafta) yaptirilan ylizme egzersizleri sonucunda

BDNF diizeylerinde anlamli farklilik bulunmustur (P<0,05).

Yapilan calisma sonucunda, miisabaka dncesi ve sonrasi yapilan degerlendirmelerde,
olusan stres durumuna baglh olarak ve asir1 kassal aktivite ile birlikte belirlenen
parametrelerden, Kortizol, diizeyinde azalma, IGF-1 ve Insulin kan diizeylerinde pozitif artis
yoniinde anlamli farkliliklar bulunmustur (P<0,05). Miisabaka ortaminin olusmasi, ani karar
verme olaymi ve miisabaka sonucu agisindan stres ortamint dogurabilir. Dolayisiyla stresli bir

durumda kan kortizol seviyeleri yiikselir, bu da kisinin stresten kaynakli huzursuz olmasina
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neden olabilir. IGF-1 ve Insulin diizeyinin degismesi sporcunun kassal aktivitesi ile dogru
orantilidir. Maksimum diizeyde kassal aktivitenin olmast kandaki IGF-1 diizeyini arttirabilir.
Daha fazla kan ve oksijen olusumu performansin artmasini saglayabilir. Benzer olarak,
Frystyk’in 2010 yilinda yaptig1 bir ¢calismada, Egzersiz ve IGF-1 diizeyi arasinda ki iliskiye
bakilmis, endokrin salgilanmasi ile dogru orantili olarak kas hipertrofisi olustugu ve IGF-1
diizeylerinde anlamli bir sonu¢ bulunmustur (P<0,05). Schiffer’in 2009 yilinda yaptigi
calismada, kuvvet dayaniklilik c¢alismalarmin IGF-1 kan diizeylerinde azalma yoniinde
anlaml degisiklige yol ac¢tigi bulunmustur (P<0,05). Kassal aktivite yogunlugu olarak
miisabaka gibi yaklagik 2 saatlik maksimum yiiklenmelerde kandaki IGF-1 diizeyinde anlamli
degisiklikler olusabilmektedir. Kas gruplarinin her kasilip gevsemesinde bu madde kendini
gostermektedir. (Acheson, 1995). Miisabaka benzeri siireglerde, bu yogunluk oldukga artip,

sonrasinda bu durum yorgunluk olarak ortaya ¢ikabilir.

Bu siirecte beslenme yoOniinden programli ve amaca yonelik diyet uygulamalari,
performans acisindan sporcularin gelisimini olumlu etkileyebilir. Karbonhidrat, yag ve
protein metabolizmasi bir iliski icerisinde degerler kontrol edilerek her sporcu i¢in ayri ayri
skalalar hazirlanip degerlendirilmelidir. Aragtirmada belirlenen kan parametreleri ile egzersiz

arasinda bir iligski kuruldugunda, insulin hormonu, viicuttaki karbonhidrat metabolizmasinin

diizenlenmesinde glukagon ile birlikte rol alan bir hormondur. Birinci derecede enerji
kaynagidir (Richard ve Matthew, 2007). Verimsel bir egzersiz i¢in iyi beslenmek gerektigi
disiiniilmektedir. Dolayisiyla viicuda enerji saglayan en Onemli ajanlardan birisi

karbonhidratlardir. Iyi dengelenmesi ve kullanilmas sportif performanst arttirabilir.

Diizenli egzersiz yardimiyla viicut, BDNF diizeyini gelistirir ve bunun sonucunda
beynin sinir hiicrelerinde dallanmalar baslar. Boylece birbirleriyle birlesen yeni yollar
haberlesme alt yapisin1 gelistirebilir. Ogrenme olgusunun altinda yatan etkenin bu siireg
oldugu disiiniilmektedir. Beyin hiicreleri arasindaki tiim birlesme noktalari, ileride
kullanilmak iizere bir kenarda tutulan yeni yetenek veya bilgilerdir. Bu siirecte ¢ok 6nemli bir
rol oynayan BDNF'nin miktar1 ¢ok ise, beynin kapasitesi de o kadar genisler (Huang, 2001).
Yapilan ¢alismada, hazirlik donemi siiresince dayaniklilik antrenmani agirlikli diizenli bir
antrenman programinin izlenmesi BDNF diizeyinde olumlu yonde yilikselme seklinde anlaml
bir fakliliga neden olmustur (P<0,05). Benzer olarak Zoladz ve arkadaslarinin 2008 yilinda
yaptig1 bir aragtirmada, geng erkeklerde 5 haftalik uygulanan diizenli dayaniklilik antrenmant

sonucunda BDNF diizeylerinde pozitif artis yoniinde anlamli farklilik bulunmustur (P<0,05).
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Yapilan ¢aligmada, uygulanan diizenli yiiklenme, viicudun savunma mekanizmasini da
harekete gecirebilmektedir (Cockayne ve Anderson, 1993). Bu sekilde yliklenme s6z konusu
oldugunda viicut hormonal cevabinin olmasi gerekenden fazla degisiklige ugramasi savunma

mekanizmasini tersinden etkileyebilir ve savunma onlemlerini geri ¢ekebilir.

Cesitli duygu durumu degisikligi ve stres ortamlarinda 6nemli gorevleri olan
beyindeki, hippocampus bolgesinin BDNF maddesine verdigi yanitin azaldig
disiiniilmektedir (tiirkansiklopedi.com, 2011). Miisabaka oncesi ve sonrasi gibi kisa siireli
yogun stresli ortamlarda ani duygu durumu degisikligi siiresinde, BDNF diizeyinde anlamli
faklilik bulunamamistir (P>0,05). Miisabaka stres ortaminin iist diizeyde yasandigi bir

egzersiz oldugu icin bdyle bir sonucla karsilasildig: diistiniilmektedir.

Goekint ve ark. 2010 yilinda yaptig1 arastirmada, kuvvet antrenmaninin BDNF diizeyi
tizerinde ki etkisine bakmis ve anlamli bir farklilik bulamamistir (P>0,05). Yapilan ¢alismada
sadece kuvvet antrenmani uygulanarak bir Ol¢lim yapilmamistir. Ancak belirlenen siire
araliklarinda kuvvet ¢aligmalarinin agirlikli oldugu miisabaka siirecindeki alinan 6l¢iimlerde

benzer sonuglara rastlanmustir.

Yapilan aragtirmada, voleybol oyunculariin hazirlik donemi oncesi ile sonrast ve
miisabaka oncesi ile sonrasi belirlenen parametrelerin 6l¢timiiniin yani sira kontrol grubu ile
de karsilagtirma yapilmistir. Voleybolcularin hazirlik dénemi Oncesi parametre diizeyleri ile
kontrol grubu arasinda Glukoz, Insulin ve BDNF diizeyleri incelendiginde, voleybolcularin
degerleri yiiksek olarak anlamli farklilik bulunmustur (P<0,05). Bu durum sporcularin diizenli
egzersiz yapmalari, bununla birlikte diizenli bir beslenme programi uyguladiklarinin
gostergesi olabilir. Ayni zamanda kontrol grubunun herhangi bir egzersiz yapmadiklar: i¢in
BDNF diizeyi acisindan farkli sonuglara ulasildigi diisiiniilmektedir. Kortizol ve IGF-1
diizeyleri arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (P>0,05). Bu durumun; hazirlik
donemi Oncesi olmasi ve kassal bir aktivitede bulunmamalari, herhangi bir stres ortami

olmamasindan dolay1 kaynaklandig: diisiintilebilir.

Aktif spor ile ugragsmayan kadin ve erkek denekler {izerinde yapilan bazi
arastirmalarda egzersizin belirlenen kan diizeyleri iizerindeki etkilerine bakilmis ve su

sonuclara ulasilmistir: Ramsbottom ve ark 2010 yilinda yaptig1 bir aragtirmada, erkekler ve
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kadinlar arasinda, fiziksel aktivitenin kardiovaskiiler sistem ile kandaki BDNF diizeyinin
iligkisine bakilmig, anlamli bir sonu¢ bulunamamistir (P>0,05). Voleybolcularin hazirlik
donemi sonrast kan diizeyleri ile kontrol grubununkiler Kkarsilastirilmig, belirlenen
parametrelerin hi¢ birisinde anlamli farklilik bulunamamistir (P>0,05). Bunun nedeni,
belirlenen kontrol grubundan bir kez 6lgliim alinmasi ve voleybolcularin belirli bir antrenman

stirecinden ge¢cmis, degerlerinin degismis olmasina baglanabilir.

Voleybolcularin miisabaka oncesi degerleri ile kontrol grubu arasinda, Glukoz ve IGF-
1 diizeyleri incelendiginde, voleybolcularin degerlerinde, azalma ydniinde, insiilin diizeyinde
yiiksek olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (P<0,05). Bu durum voleybolcularin mag
oncesi beslenmeleri ve fiziksel olarak egzersize hazir olma durumu olarak agiklanabilir.
Voleybolcularin miisabaka sonrasi degerleri ile kontrol grubu arasinda insulin ve IGF-1
diizeyleri incelendiginde, voleybolcularin degerlerinin yiiksek olarak, kortizol diizeylerinde
diisiik olarak anlamli farklilik bulunmustur (P<0,05). Bu durum sporcularin stres yaratan bir
ortamda bulunmalar1 ve sonrasinda bu ortamdan kurtulmalari sonucunda organizmanin

degiskenlik gosterdigi gergegini diisiindiirebilir.

Ayni calisma, benzer egzersizlerin uygulandigi diger branslarda da uygulanirsa ayni
sonuclar1 verebilir. Yapilan egzersizlerin igeriginin, nitelik olarak uygulanabilir olmasi,

fiziksel ve zihinsel siireglerin olumlu yonde gelisim gostermesini saglayabilir.

Calismada elde edilen bu sonuglar dogrultusunda, voleybol bransi ile ilgilenen
sporcularin diizenli antrenman siiregleri gecirmesi, iyi beslenmesi ve kendini kontrol
edebilmesi olduk¢a 6nemlidir. Organizmanin bu siire¢ler sonucunda fiziksel ve norotik olarak
degiskenlikler gostermesi hem sporcularin performansini etkileyebilecegini hem de sporculari

cesitli hasar durumlarindan koruyabilecegi diisiincesini tasimaktayiz.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Yapilan c¢alismada, antropometrik Ol¢timler olan ( boy, kilo, alt ekstremite, uyluk,
bacak, kol, on kol ve el uzunlugu ile ¢evre Olgiisii) degerlerinde kontrol grubu ile
karsilastirildiginda anlamli farkliliklar bulunmustur (P<0,05). Bu durum voleybolcularin
yaptig1 spor bransinin fiziksel 6zelliklerini tagimasi ve kontrol gurubunun herhangi bir spor

aktivitesi ile ugrasmamasi ile agiklanabilir.

Voleybolcularda uygulanan antrenman yiiklenmeleri, siddet ve kapsam yogunlugu
acisindan belirlendiginde fiziksel yapiy1 etkileyen, kandaki BDNF, IGF-1, Insulin-Glukoz ve
Kortizol parametre diizeylerinde degisikliklere neden olmustur. Hazirlik donemi oncesi ve
sonrasi belirlenen parametrelerden, BDNF, Insulin-Glukoz ve IGF-1 diizeylerinde artis

yoniinde anlamli bir farklilik bulunmustur (P<0,05).

Yapilan calisma sonucunda, miisabaka Oncesi ve sonrasi yapilan degerlendirmelerde,
olusan stres durumuna bagli olarak ve asir1 kassal aktivite ile birlikte belirlenen
parametrelerden, IGF-1 ve Insulin kan diizeylerinde artis, kortizol diizeylerinde diisiis
goriilmustiir. Ancak miisabaka oncesi aglik sonrasi ise tokluk kanlart alindigindan istatistiksel

bir degerlendirme yapilmamustir.

Yapilan ¢aligmada, hazirlik donemi siiresince dayaniklilik antrenmani agirlikli diizenli
bir antrenman programinin izlenmesi BDNF diizeyinde artis yonde anlamli bir fakliliga neden
olmustur (P<0,05). Miisabaka oncesi ve sonrasi gibi kisa siireli yogun stresli ortamlarda ani

duygu durumu degisikligi siiresinde, BDNF diizeyinde anlamli faklilik bulunamamistir
(P>0,05).

Voleybolcularin hazirlik donemi 6ncesi parametre diizeyleri ile kontrol grubu arasinda
Glukoz, Insulin ve BDNF diizeyleri arasinda artis yoniinde anlamli farklilik bulunmustur
(P<0,05). Kortizol ve IGF-1 diizeyleri arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir
(P>0,05). Bu durumun; hazirlik dénemi 6ncesi olmasi ve kassal bir aktivitede bulunmamalari,

herhangi bir stres ortami1 olmamasindan dolay1 kaynaklandig diisiiniilebilir.
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Voleybolcularin hazirlik donemi sonrasi kan diizeyleri ile kontrol grubununkiler
karsilastirilmis, belirlenen parametrelerin hi¢ birisinde anlamli farklilik bulunamamistir
(P>0,05). Bunun nedeni belirlenen kontrol grubundan bir kez O&l¢iim alinmasi ve
voleybolcularin belirli bir antrenman siirecinden ge¢mis olmasindan dolay1 degerlerinin

degismis olmasina baglamak miimkiin olabilir.

Voleybolcularin miisabaka oncesi degerleri ile kontrol grubu arasinda, Glukoz
diizeyinde artis yoniinde, insulin ve IGF-1 diizeyleri arasinda diisiis yoniinde anlaml1 bir
farklilik bulunmustur (P<0,05). Bu durum voleybolcularin mag¢ Oncesi beslenmeleri ve

fiziksel olarak egzersize hazir olma durumu olarak agiklanabilir.

Miisabaka oncesinde kontrol grubu ve voleybolcularin BDNF degerleri incelendiginde
anlamli bir farklilik bulunamamistir (P>0,05). Bu durum; diizenli egzersiz siirecinden gegen
voleybolcularin BDNF diizeylerinin yilikselmesinin yani sira, kontrol grubu olarak segilen
deneklerin o donemlerde sinavlara hazirlanmasi, beyin hiicrelerini aktif olarak kullanmasi

seklinde agiklanabilir.

Calismada elde edilen sonuglar dogrultusunda, voleybol brangt ile ilgilenen
sporcularin diizenli antrenman siirecleri gecirmesi, iyi beslenmesi ve kendini kontrol
edebilmesi oldukc¢a dnemlidir. Uzun siireli devamli siiregelen diizenli egzersizlerin BDNF
diizeyinde olumlu yonde artis seklinde bir etkisi bulunmustur. Bu durum sporcularin beyin
hiicreleri gelisimine ve motorsal yetilerin uygulanabilmesinde, ¢abuk karar verme ve
koordinatif hareketlerin uygulanmasinda olumlu etkiler yaratabilir.

Arastirmada Ol¢lim yapilan takimlar, lig diizeyinde orta siralarin iizerinde sezonu
tamamlamistir. Organizmanin bu siiregler sonucunda fiziksel ve norotik olarak degiskenlikler
gostermesi  sporcularin performansini  etkileyebilecegi ve ¢esitli hasar durumlarindan

koruyabilecegi diislincesindeyiz.

6.2. Oneriler

1. Yapilan arastirmada elde edilen bulgular 1s18inda, uygulanan egzersizin
cesitlendirilmesi, amaca uygun hale getirilmesi, planli ve programli yapilmasi
konusunda takimlar bilgilendirilebilir. Bulunan sonuglara bagli olarak benzer

caligmalar diger branslarda da uygulanabilir.
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Voleybolda hazirlik donemi antrenman programi belirli 6zellikleri kapsamali
kullanilan motorsal yetileri icermelidir. Bu konuda hassas davranmak sonuca hizli bir

sekilde ulagilmasini kolaylastiracaktir.

Hazirlik donemi Oncesi ve sonrasi benzer analiz, test ve olgiimler yapilmali, bunun

15181nda ¢alismalar ve antrenman programlari diizenlenmelidir.

Miisabaka donemine gecis evresinde sporcularin fiziksel hazirlanmalarinin yani sira
zihinsel olarak da hazirlanmalar1 saglanmalidir. Bu anlamda mental antrenman
siirecleri isletilmelidir. lyi bir fiziksel hazirliktan sonra uygulanan verimli bir zihinsel
antrenman siireci, sporcunun 6z giiveninin artmasi, karsilagtigi stres ortami ile bas

edebilmesini saglayacaktir.

Fiziksel hazirlik siirecinde etkin olan dayaniklilik, kuvvet, siirat gibi motorsal yetilerin
gelisimi merkezi sinir sisteminde olumlu yonde degisikliklere yol actig1 varsayimi ile
bu yetilerin antrene edilmesi sonucu hormonal yapilara olumlu etki saglayabilecegi

diistintilebilir. Bu anlamda, antrenman ytiklenme 6l¢iitleri diizenlenebilir.

Voleybol kuliipleri antrenman donemleri igerisinde hazirlik donemi siirecini uzun
siireli programlayabilir. BDNF diizeyindeki pozitif artis yoniindeki degisim dikkate
alindiginda, oyuncularin alt yapidan baslayarak fiziksel ve zihinsel gelisimleri

saglanabilir.

Brans icerisindeki motorsal yetilerin, elde edilen sonuglara ne sekilde bir etki yaptigi
teker teker incelenerek degerlendirilebilir. Antrendr sonuglara baktiginda; hangi
siddette, ne kadar siire ile yliklenmesi gerektigini uygulanabilirlik acisindan daha iyi

belirleyebilir.
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EKLER

EK 1. Uzunluk ve Cevre Ol¢iim Skalasi
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Ek 2. Yas, Boy, Kilo Skalas1
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