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lini kazanmugtir.
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CANER AGCIKADA

Prof. Dr. Caner Agikada, spor bilimleri ve insan biyolojisi kékenli olup; egzer-
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tiyesidir. Bir siire Voleybol Federasyonu Egitim Kurulu Bagkanligini yiiriitmiistiir. 2000 Sydney Olimpiyat
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SUNUS

2018 yilinda TUBITAK projesi kapsaminda ABD'de Indiana Universitesi Kinesyoloji béliimiinde iki y1l
siire ile aragtirma yapmak tizere bulunurken 2020 yili Mart ayinda tiim diinyay: etkisi altina alan Covid-19
pandemisi basladi. Pandemi kisa zamanda tiim diinyada etkisini gosterdi ve tiim uguslar durdu. Bu siirete
nasil bir tehdit ile kars1 karsiya oldugumuzu anlamaya ¢alisirken evlerimizde kalmak en iyi ¢6ztimdii. Basg-
ka bir kitada biiytik bir belirsizligin oldugu bu donemi, iiretken olarak gecirmek baslica amaglarimdan biri
olurken planlamasini daha 6nce yapmis oldugum bu kitabin hazirlig1 icin de verimli bir ¢aliyma doénemi
baglamis oldu.

Bu kitabin yazim fikrinin olusma stirecinde, iki 6nemli adimin beni etkiledigini sdyleyebilirim. Bun-
lardan ilki; 1998-1999 yillarinda yiiksek lisans ders asamasinda Prof.Dr. Necati Akgiin hocamiz ile Egzersiz
Fizyolojisi dersinde, kendi yazmis oldugu Egzersiz Fizyolojisi kitab i¢in, hazirlig1 nasil yaptigini ve kaynak
olarak makale alintilarini nasil igerige ekledigini anlatirdi. Kitabina kaynak bilgisi ile ilgili kismi sayfalara
aldig1 notlarla aralara ekler, derslerinde bizimle paylasirdi. Prof.Dr. Necati Akgiin hocamizi saygiyla aniyo-
rum.

Bir digeri de 2011 yilinda WeinecK’in ‘Futbolda kondisyon antrenmani’ kitab: Tiirkiyede yeni yayin-
lanmigti. Hareket ve antrenman bilimleri kongresinde almis oldugum bu kitap, kapsami ve i¢indeki konula-
rin bransa 6zel olusu ile bendeki yeri hep ayr1 oldu. Bu kitaptan her yararlandigimda, “Voleybolda da boyle
bir kitap olsa” diye diisiiniirdiim. Su anda goriiyorum ki lisanstistii donemde edinilen bilgi ve tecriibeler
bilimsel perspektifi 6nemli 6l¢tide etkiliyor. Ve biliyorum ki “lilkesini en ¢ok seven, isini en iyi sekilde ya-
pandir, sorumluluklarini yerine getirendir”

Elinizde tuttugunuz kitabin benim i¢in bir diger 6nemi ise, beraber ¢alisabilme firsatini yakaladigim
hocam Prof.Dr. Caner A¢ikada ile bu kitab: hazirlamamizdir. Kitabin yazim stirecinde karsihikl fikir alig
verisi yapabilmek ve voleybola yonelik periyodizasyon ile antrenman ilkelerinin ele alinmasi, kitap igerigi-
ne onemli katk: sagladi. Kitap icinde 6zellikle sahada uygulanan antrenman planina gore periyodizasyon
ilkelerine 6rnekler vererek uygulamanin daha anlagilir olmasini hedefledik.

Bu kitap voleybol bransina ait hem giincel literatiirii hem de periyodizasyon 6rneklerini icermektedir.
Bu kapsamda Kadin Voleybol Milli takim ve Fenerbahge kadin voleybol takimu istatistik antrendrii Artun
Aksana, Zeren Spor Kuliibti Basantrenorii Gokhan Sezal’a ve Performans Antrenérii Arda Caylrya, Gelisim
Koleji voleybol takimi antrenérii Yasin Gokgoze destekleri igin ve Doktora 6grencim Berk Avcrya kitabin
diizenlenme asamasindaki katkilari i¢in tesekkiir ederim. Ayrica bu kitabin ilk baskisinin yapilabilmesi igin
katki saglayan Probody Systems firmasina da desteklerinden dolay: tesekkiir ederim.

Yasamda en yakinlarinizdan alacaginiz destek, gitmek istediginiz hedefe dogru daha kolay hareket
etmenizi saglayacaktir. Umutla beklenen bir gelecek hayali var ise, bu hedef i¢in elden geldigince ¢aba gos-
termek gereklidir. Biliyoruz ki giizel giinler icin en biiyiik caba, ¢alisarak ortaya koydugunuz emeginizdir.
Gegirdigimiz siire¢ ne kadar zorlu olursa olsun ¢ikardigimiz derslerle ve benzer degerlerle ayni hedefe yii-
riirken her zaman destegini gordiigiim esim Do¢.Dr. Bilgin Celike, kizim Akarsu Bengi, oglum Ata Bora'ya
ve aileme hayatimda olduklari igin tesekkiir ederim.

Bu kitap o6zellikle giincel kaynaklarla voleybol bransina yonelik antrenman bilimi yaklagimlarin: ele
alan ve voleybolda performans gelisimine katki saglamaya yonelik fikirlerle hazirlandi. Umarim bu kitap,
okuyucularin aklindaki sorulari cevaplayan ve yeni sorularin sorulabilmesi i¢in fikirler verebilen bir kitap
olabilir.

Seferihisar, Izmir, Kasim 2023

Aksel Celik






ONSOz

Son yillarda 6zellikle kadinlarda ¢ok bagarili olunan voleybolda tilkemiz agisindan bakildigi zaman
uluslararas: sporda basar1 diizeyi yiiksek bir spor haline gelmistir. Uluslararas: Voleybol Federasyonunun
Olimpiyat Oyunlari serisi, Milletler Ligi, Sampiyon Kuliipler maglar1 ve Voleybol Avrupa Sampiyonas: ve
bunlarin ¢ok detayl: televize edilmesi; yalniz performans kapasitesi degil ayni zamanda spor etik degerleri
ve milli takim sporcularmin kisilikleri olmak tizere, milli takimi meydana getiren oyuncu ve idarecilerin
ornek durusu; Tirkiyenin uzun yillardir yasamadig1 6rnek davranis ve yansimalari beraberinde getirmis-
tir. 2024 Paris Olimpiyat Oyunlarina katilabilmek i¢in Kadin Voleybol Milli Takiminin oynadig1 maglarda
maglup olmadan biitiin maglar1 kazanmasi ve Olimpiyatlara birinci ve favori bir iilke olarak katilmaya hak
kazanmasy; Tuirkiyede voleybolun hem kadin hem de erkekler arasinda daha yaygin sevilmesi, izlenmesi ve
yapilmasina neden olmustur.

Voleybol oyunu farkli diizey ve siddetlerde oynanmakla birlikte uygulanan teknik ve beceriler yoniin-
den biyomekanik ve bu teknik ve becerilerin uygulanmasi yoniinden sahip olunmasi gerekli kondisyon ve
performans kapasitesinden hareketle fizyolojik ve psikolojik unsurlara ¢ok dayali bir spordur. Her diizey-
de degisik sekillerde uygulanan voleybol sporu daha az yogun hareketlerden ¢ok yogun ve siiresi degisen
hareketlere kadar uzanabilmekte ve voleybol oyuncular: tizerinde ¢ok degisik etkiler yapabilmektedir. Bu
nedenle degisik diizeylerde oynanabilen voleybol sporu eglenmek ve iyi vakit gecirmek yani sira ¢ok st
diizey kondisyon gerektiren bir yapida da ortaya cikabilmektedir. Hazirlik antrenmanlari, yarigma sezonu
antrenmanlar1 ve bir sonraki antrenman yili i¢cin dinlenme ve yenilenerek hazir olma antrenmanlari; bagh
basina bir program ve planlamay1 gerektirmektedir.

Elinizde tuttugunuz bu kitap; voleybol sporunun degisik diizeylerde nasil oynandig, bu nedenle biyo-
mekanik, fizyolojik ve psikolojik agilardan nelere ihtiya¢ duyuldugunu anlatmaya ¢alisan kitaplardan biri-
sidir. Kitap, alt1 bolimde ele alimmugtir. Birinci bolimde “Performans, Antrenman, Kondisyon Tanimlarr’,
ikinci boliimde “Voleybolda Kondisyonel ve Koordinatif Yetenekler”, tigiincti boliimde “Voleybolda Perfor-
mans Bilesenleri”, dérdiincii boliimde “Voleybol Antrenmani: Antrenman [lkeleri”, besinci bolimde “Peri-
yodizasyon” ve altinci boliimde “Voleybolda Periyodlama” ele alinmaya ¢alisilmistir. Belirtilen bolimlerde
degisik temel ve ozel bilgilerle ve degisik diizeydeki takim 6rnekleriyle voleybol oyununun anlagilmasina
calisilmistir.

Bu kitabin hazirlanmasinda uzun yillar bir voleybolcu olarak degisik diizeylerde oynayan ve daha sonra
bir teorisyen ve meslek arkadasim olan Aksel Celike tesekkiir etmek isterim. Onun 1srarli telkinleri sayesin-
de bu kitapta yer aliyorum. Stiphesiz bu kitabin hazirlanmasinda ve bazi boliimlerin daha iyi anlagilmasinda
yardimlarini esirgemeyen Artun Aksan’a, Gokhan Sezala, Arda Caylr'ya ve diger kuliiplerin antrendrlerine
cok tesekkiir ederim. Her zaman oldugu gibi kitap ¢aligmalar1 nedeniyle bana hosgoriilii davranan esim
Giilstime sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Umarim bu kitap sorulan sorularin ve merak edilen konularin bir kismina cevap olur. Okuyan herkese
tesekkiir eder sevgi ve saygilarimi sunarim.

Caner Agikada
Kasim 2023, Lefke, Kibris
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1. BOLUM

PERFORMANS, ANTRENMAN,
KONDISYON TANIMLARI

Sporcunun gii¢ ve kapasitelerindeki artigin sinirlarini zorlamak igin, performans sinirlarinin ne
oldugunu tanimlayabilmek Onemlidir. Bir fiziksel aktivite sirasinda, o fiziksel aktivitenin gerektirdigi
tizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim “performans” olarak tanimlanir. Bu verimin yarigma sirasinda
ortaya konulabilme diizeyi de performans hakkinda bilgi verir. Performans artisi; antrenmanlar yolu ile
sporcularin verim diizeylerindeki degisimlerdir. Sporcularin performans artisi, antrenman planlamasinin
ana amacini olugturmakla beraber tiim antrendrlerin, antrenmana bagl gelismesini bekledikleri nihai
oOzellikler biittintidiir.

Antrenman; sporcunun fiziksel performans kapasitesinin arttirilmasi i¢in kondisyonel ve psikolojik
ozelliklerinin sistematik ve pedagojik olarak organize olmus bir sekilde kontrol edildigi caligmalar olarak
tanimlanabilir (Beyer,1987; Harre, 1982; Matveyev, 1981). Bu tanimda verilen ‘sistematik’ ifadesi yapilan
uygulamalarin belli bir yapiya uygun olarak, tekrarlayan siirelerle ve planlanan bir igerikle yapilmasi
anlamina gelmektedir. Antrenman kavraminda bu 6nemli bir yapidir. Antrenmanlarda yapilan yiiklenme
uygulamalarinin belli bir etkiyi yapabilmesi i¢in uygulamanin tekrar eden ve tekrarinda belli araliklarla
olmasi zorunludur (Agikada, 2018; 24).

Antrenman, sporcuda gelistirilmek istenen 6zellikler i¢in bir aragtir. Performans ise, sporcunun sahip
oldugu ozellikler (genetik) ve kazandirilmasi hedeflenen o6zelliklerle (kuvvet, siirat vb.) ortaya ¢ikacak
sonugtur.

‘Kaliteli antrenman’ kavrami; kendini gelistirmek icin caba gdsteren, giinceli takip eden bilgili bir
antrendr, yetenekli sporcu, iyi planlanis bir miisabaka ve antrenman takvimi, tesis ve malzeme, saglikli sosyal
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gevre, sporcunun yasam standartlari, organize olmus egitim yapisi gibi etkenler yer almaktadir (Bompa ve
Haff, 2017). Ornegin: giinde ¢ift antrenman yapan bir takimin antrenman planlamasinda, servis ile ulagim
ve yemek dongiisii gibi destekleyici faktorlerin diizgiin sekilde islemesi beklenir. Antrenman bitiminde
servisin ge¢ gelmesi bu dongiiyli aksatabilir. Kaliteli antrenman unsurlarimin hassasiyetle planlanmasi,
voleybolcunun performans diizeyine olumlu katk: saglayacaktir.

Sporcularin performans tanimlamasinda ¢ok farkli bilesenler bulunmaktadir. Sekil 1.1.de gorildigi
gibi kuvvet, stirat, dayaniklilik gibi kondisyonel 6zellikleriyle birlikte sporcunun teknik 6zellikleri, taktiksel-
biligsel yetileri, psikolojik ve toplumsal yetileri, sporcunun kalitsal temeli ve saglik durumu da performans
bileseninin parcalarini olusturmaktadir.

Koordinatif Hareket
Yetiler Becerileri

Psikolojik Yetiler Taktiksel-Biligsel
\ / Yetiler
Voleybolcularin

Kalitsal temelli yapisal / Verim Yetisi \
Toplumsal Yetiler

ve saglik etmenleri

L -

Kuvvet Siirat Dayamikhiik Hareketlilik

Sekil 1.1. Voleybolcunun performans bilesenleri (Weineck, 2011;11 uyarlanma)

Antrendrler sporcularinin antrenman kagirmasini yani antrenman birim sayisi olarak eksiginin
olmasini istemezler ve antrenman yapmadan sporcularin basarili olmasinin miimkiin olmadigin bilirler.
Diger yandan sporcularin antrenman sirasinda gegirdikleri zamandan fazla antrenmanda ne yaptiklar:
da 6nemlidir. Antrenmanlarin diizenli olarak uygulanmasi, haftalik olarak belirlenen sayida ve siirede
yapilmasi antrendrlerin tizerinde énemle durduklari konulardir. Bu durumda antrendrler sayi, siire ve
sporcularin katilimina 6nem vermenin yaninda, antrenman kapsaminin olusturulmasi: konusunda istikrarls
olmali ve diizenli olarak antrenman planlamasi yapma yaklasimina da zaman ayirmalidir.

Insan organizmasinin yapilan yiiklenmeye tepkisi, yitklenmenin yapisina bagli olarak farklilasmaktadir.
Antrenman yiiklenmesinin miktar1 (hacim ve kapsam), siddeti, hareket ve antrenman sikliklari, antrenman
yiklenmesinin siire olarak uzunlugu organizmanin antrenmana verecegi cevabi etkilemektedir. Bu
durumda antrenman yiiklenmesinin iki boyutundan soz edilebilir. Birinci boyut, uygulanan antrenmanin
bir dis antrenman yiiklenmesi olmasidir. Ikinci boyut ise, uygulanan dis antrenman yiiklenmesine kargilik
organizmada bir degisim yasanmaktadir. Bu degisim organizmanin i¢ dengesinde (homeostazis) bir
degisimi zorlayan yap1 olusturmaktadir. Bu yap1 yorgunluk olarak agiklanmakla birlikte organizmadaki bu
degisim i¢ ytiklenme sonucu meydana gelmektedir (Agikada, 2018;31).

Dis yiklenme miktarini, yapilan yiiklenmenin yapisina baghi olarak gozlemlemek miimkiindiir.
Yiiklenme sikligy, yiiklenme siiresi, miktar1 veya hacmi gibi kavramlar dis ytiklenmenin miktaridir. Ancak ig
yitklenmenin miktarini sdylemek her zaman miimkiin degildir. I¢ yiiklenmeye bagh olarak artan kalp atim
hiz1, solunum sayist ve miktari, oksijen tiiketimi, laktik asit tiretimi gibi gostergeler i¢ yliklenme miktarmin
yansimalaridir (A¢ikada, 2018;32).

I¢ ve dis yiiklenmelere bagli olarak organizmada noral (Merkezi sinir sistemi ve kas aktivasyonu) ve
metabolik degisimler meydana gelmektedir. Meydana gelen bu degisimler fizyolojik olarak akut (anlik) ve
kronik (kalic1) uyumlar olarak agiklanirlar (Agikada, 2018;32; Lamb,1978).



