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VII

ONSOZ

Spor, saglikli ve dinamik toplumlar yetistirmenin yaninda Ulkelerin
birbirlerini yakindan tanimalarina, dostluk ve baris igerisinde yagamalarina
katkida bulunmaktadir.

Spor, tim diinyada oldugu gibi ilkemizde de giderek yaygin ve
etkin hale gelirken, buna parelel olarak sporla ilgili bilimsel ¢alismalarda
artmaktadir.

Spor alaninda soézii edilen bu arastirma ve incelemeler, varilan
sonuglarin yazili kaynaklar haline getirilmesi, bu konudaki eksikligin
onemli o6lgiide giderilmesine katkida bulunacagi gibi, spor hizmet ve
faaliyetlerinin i¢inde yer alan kisi, kurum ve kuruluslarin ihtiyag¢larini
karsilama fonksiyonuna da yardimc: olacaktir.

Tirk voleybolunun geligmesine katkida bulunmak amaciyla béyle bir
galisma yapmak ihtiyaci hissedilmistir. Bu amaca ulagmak igin Inéni
Universitesi, Erciyes Universitesi ve Nigde Universitesi erkek voleybol
takimlarinin baz fiziksel ve fizyolojik dlgiimleri, birbirleriyle mukayeselert
yapilmigtir.

Bu g¢alismanin Tirk voleybolunun bilimsel bazi verilerin elde

edilerek voleybolun geligmesine katkida bulunulmast amag edinmistir.

Selcuk ERHAN
Malatya / 1995



I. BOLUM
GIRiS

“Voleybolun atasi olarak nitelendirilebilecek  “Mintonette”
oyununun ilk defa 1895 yilinda Amerika Birlegik Devletleri’nde oynandig1
anlasilmaktadir. 'Geng bir beden egitimi o68retmeni olan William G.
Morgan, Massachusetts’in Holyoke kentinde YMCA (Young Men
Christian Association - Geng¢ Erkekler Hristiyan Birligi)’da is adamlarina
beden egitimi yaptirmakla gérevlendirilmigtir. Misyonerler dernegi niteligi
tasiyan bu kurulusun Holyoke kentindeki subesinde beden egitimi
¢alismalarini yiriiten Morgon zamanla g¢aligsanlarin sikiciliktan kurtarilip
daha cazip ve eglenceli hale getirilmesi i¢in yeni bir metot arayis1 igerisine

girmistir.” ()
A- EGLENCE VOLEYBOLU

1891 yilinda diger bir YMCA 6gretmeni, James Naismith’in buldugu
basketbol oyunundan yararlanmay: disiinmis fakat bu oyun kosuya
dayanan, c¢arpismalara yol agan, genglere yonelik bir oyun oldugu igin
vazgegmigtir. Morgan tenis agini yerden 1.80-1.90 metreye gerdirip
basketbol topunun ig¢ lastiini ¢ikarip top olarak kullanmis, filenin iki
yanina gegen is adamlar: bu lasti3i kendi alanlarinda yere diigiirmemeye,
filenin 6blur yanina atmaya, parmaklari, avuglari, yumruklar, kollariyla
istedikleri gibi vurmaya galiymiglardir. Oyun alan1 ve oyuncu sayisi sinirl
degildi.

1896 yilinda Springfield Kolejinde diizenlenen bir toplantida,
Mintonette’den s6z agilinca, oyunu tanitmak amaciyla bir gosteri magi
yapilmas:t Onerilmistir. Beser kisilik iki takim olusturularak delegeler

oniinde oynanmasi saglanmis, o giine kadar konulan kurallar agiklanmistir.

(') WALLY, Dyba, Physiological and Actvity Characterictics of Voleybol, York Universty,
CANADA P.33-34



Mintonette oyunu, en kisa anlamda, “Topu yere diigiirmeden kars: alana
atmak” diye tanimlanabilirdi. Oyunu izleyenlerden Albert T. Halstead
“Mintonette” yerine “Volley Ball” adin1 Onermistir. “Volley” tenis ile
futbol’da kullanilan bir terimdi. Mintonette oyununun temel 6zelligine ¢ok
uygun distiga i¢in bu terim hemen benimsenmistir. Yapilan bu gosteriden
sonra Morgan o giine kadar gelistirdikleri kurallar1 yazarak toplantidaki
yoneticilere sunmus, bunun iizerine bir komite kurulup voleybol oyununu
incelemek, gelistirmek, kurallarini belirlemekle gorevlendirilmigtir. YMCA

ernekleri voleybolu kisa siirede butiin Amerika Birlesik Devletleri ile
Kanada’ya yaydiklar1 gibi, misyonerler aracilifi ile bagka iilkelere de

goturmislerdir.

B- iLK SMAC

1913 Manila Uzak Asya Oyunlari’nin voleybol tarihinde énemli bir
yeri vardir. Daha 6nce parmaklarla, ellerle, kollarla, avuglayarak topu
karg: alana atmaktan bagka bir 6zellidi olmayan eglence voleyboluna bu
tarihte ilk olarak “Smag¢” hareketi girmigtir. EZlence voleybolunu bulan
Amerikalilar, gi¢ voleyboluna ge¢isi saglayan “Sma¢” hareketinin
bulucusu ise Filipinlilerdir.

Teniste fileye yaklasip karsidan gelen topa sert bir vole vurma ya da
raket tutarak topu kesip file dibine indirme hareketi vardir. Voleybol’da
arkadan kurtarilmas: ¢ok gii¢ olan smaglar1 engelleyebilmek i¢in bu yola
gidilmistir. Vurulan topu filenin Gzerinden gecgerken ellere garpitip karsi
alana diistirmeye, blok denir. Ginimizin voleybolunda ¢ok 6nemli bir yer
tutan “blok™ hareketini de bu spora “smag¢” getirmistir. Oyleyse, 1895’i
genel olarak “voleybol”un, 1913’4 ise bugiinkii anlamiyla “voleybol

sporu”’nun baslangici diye kabul etmek gerekiyor.



C- GUC VOLEYBOLU

Birinci Dinya Sévasl’nda voleybol Amerikan ordusunun 6énemli bir
eglence sporu durumuna gelmistir Diinyanin c¢esitli ilkelerine dagilan
Amerikan  birlikler1 oralara voleybol fileleri, voleybol toplanyla
gitmiglerdir. Boylece, voleybolun diinyaya yayilmasina misyonerlerden
sonra Amerikan askerlerinin de biiyik katkisi olmustur. 1916 yilinda
Amerika’da ilk Voleybol Kurallar: kitabt yayinlanmistir. 1928°de Amerika
Birlesik Devletleri Voleybol Birligi kurulmustur. (3

1947°de Paris’de (FIVB) Uluslararas: Voleybol Federasyonu Birligi
kurulmustur. Bugiin FIVB’nin 129 iyesi bulunmaktadir

1949°da ilk Diinya Sampiyonasi Cekoslavakya’nin Prag kentinde
yaptlmigtir.

Voleybolun Olimpiyatlara girisi ise 1964 Tokyo Olimpiyatlari’dir.(®

D- TURKIYE’DE VOLEYBOL

1- Baslangi¢c Donemi (1919-1951):

Voleybol Tiurkiye’ye I. Diinya Savasi’ni izleyen miitareke
giinlerinde gelmistir. 1919-1925 yillar1 arasinda Istanbul’da YMCA’nin
midirligini yapan Dr. Deaver adli Amerikali, dernegin spor salonunda
voleybol  oynatmaya  baglamig, kisa zamanda beden  egitimi
6gretmenlerimizin ilgisini bu yeni spor oyununa ¢ekmeyi bagarmistir.

Cagaloglu’ndaki Erkek Muallim Mektebi’nin beden egitimi
6gretmeni olan Selim Sirr1 Tarcan, YMCA’da goriip oynadig1 voleybolu,
bedensel yetenekleri geligtiren, temiz bir spor oyunu olarak benimseyip
Ogrencilerine d8retmeye baslamig, 1920-1924 yillar1 arasinda Erkek
Muallim Mektebi’nden ¢ikan beden egitimi 6gretmenleri de bu sporu kisa

sirede okullarimiza yaymiglardir. Bugiin bir basketbol yuvas: olarak

(%) BENGU, Mehmet,Voleyhol, Adam Yaymcilik, Istanbul 1983, 5.12-33
(%) URARTU, Umit, Voleybol Teknik-Taktik-Kondisyon, istanbul 1987 5.6-8.



bilinen Istanbul Teknik Universitesi 1924-1944 yillar1 arasinda voleybolun
begigiydi.

Kulipler aras: lig maglarina gegildiginde voleybolcu sayisi hayli
yikselmis, ¢esitli kentlerde yapilmaya baglanan gsampiyonalari 1949°da

Tirkiye Voleybol Sampiyonast izlemigtir. ()

2- Di1sa A¢ilma Dénemi (1952-1957):

Tiurk voleybolunun ilk olarak disa agilmasi 1952 yilinda Misir’in
daveti ile baglamigtir. 1953 yilinda Yugoslavya ile Istanbul’da bir mag
organize edilmiy, 1956 yilinda ise Tiurkiye Milli Takim bazinda Fransa’da
yapilan Diinya S$ampiyonasi’na katilmigtir. 1958’de Voleybol-El topu
Federasyonu kurulmus, aynt yil Cekoslavakya’da Avrupa Erkekler
Voleybol Sampiyonasi’na katilinmistir.

1957 yilinda Tirkiye Bayan ve Erkek Avrupa Voleybol
Sampiyonasi’na ev sahipligi yapmigtir.

1975 yilinda Bat1 Almanya’da Romanya, Italya, Bat1 Almanya Geng
Millt Takimlarinin katildi§i dortli  turnuvada takimimiz sampiyon

olmustur. )

3- Modern Voleybol (1976-...... ):

Erken kisa pas, jet pas ve aldatici flag sigramalariyla uygulanan
modern voleybol anlayis1 asag1 yukar: on yil iginde voleybolda ileri gitmis
ulkeleri etkisi altina almigtir. Turkiye bu anlayigi uygulamada bir hayli
bocalamis, antrendrler bu sistem riskli oldugu i¢in pek benimsememis,
sonuca gitmek i¢in klasik sistemi uygulamislardir.

Ilk olarak modern voleybol ilkelerini uygulayan kuliipler Avrupa
sampiyonalarinda finallere yiikselme bagarisini gostermiglerdir. (%)

Diinyanin  degigik  ilkelerinde  farkli  voleybol ekolleri

uygulamaktadir; her ekolin kendine o&zgi degisik ozellikleri vardir.

(*) BENGU, Mchmet, a.g.e., Adam Yayincilik, Istanbul 1983, 5.12-33
(%) BENGU, Mchmet, a.g.e., Adam Yayincilik, istanbul 1983, s.12-33
(5) BENGU, Mchmet, a.g.e., Adam Yayncilik, Istanbul 1983, s5.12-33



Oyuncunun egitim dizeyi, beslenme sgekilleri, fiziksel ve psikolojik
Ozellikleri, dlkenin cografi konumu, iklim ve genel olarak antrenoérlik
felsefesi, tilkelerin voleybol ekollerini belirler. Dogu Avrupa ekolil dstiin
fiziki glice, ¢ok uzun boya, yitksek paslara dayali klasik oyun sistemini
benimser. Asya voleybolu ise file Gizerinde, jet, erken kisa paslarla, degisik
kombinasyonlarla hizli oyun anlayisini igerir. ()

Ginimiz voleybolunda egilim her mevkideki oyuncunun
sorumlulukiarin1 gelistirme yoénindedir. Her oyuncu oyunun akisi
igerisinde ¢ok onemli ve degigik roller ustlenmektedir. Fonksiyonlarin,
oyun igerisinde siirekli degisen roller yizinden artmasina bagh olarak,
sahadaki her oyuncunun fiziksel ihtiyac1 da artmaktadir. (%

Voleybolcularin yitksek seviyedeki fizyolojik karakterleri, bilim
adamlar1 ve antrenérler tarafindan ilgi ile takip edilmekte ve bu olgunun
onemi de gittikge artmaktadir. Bu durum bir dizi bilimsel g¢alismay:
gerektirmekte ve yeni yeni aragtirma alanlari ortaya ¢ikmaktadir.
Sporculara uygulanan antrenman programlarinin amaci, onlarin fizyolojik
kapasite ve fiziksel yeteneklerini gelistirmektir.

Fizyolojik veriler antrenman programlarinin dizenlenmesinde
kullanilir. Bu yiizden sporcularin, performanslarinin 6zel durumlarini en
iy1 sekilde tayin etmek igin, fizyolojik karakterlerini analiz etmek gerekir.
Kisaca hangi fizyolojik unsurlarin voleybolcu i¢in ne kadar énemli olup
olmadigini bilmek ¢ok dnemlidir.

Bir ¢ok voleybol teknigini ve hareketlerini yiiksek diizeyde
uygulayabilmek i¢in kuvvetin gereklilifine siphe yoktur. Kuvvet
¢aliymalar1 kuvvet gerektiren durumlarda bir voleybol oyuncusunu daha
avantajli yapar. Ozellikle quadriceps, gastronemius ve hamstring kas
guruplari  doénme ve sigramalarda  kullanilan patlayict  giliciin

gelistirilmesinde ¢ok 6nemlidir.

(") ERGUN, Nevir., BALTACI, Gil., YILMAZ, {lker., Voleybol Bilim ve Teknoloji Dergisi, Hacettepe
Universitesi 1994, Y1l 1, Say1 2, s. 26-27

(%) ERGUN, Nevir., BALTACL, Giil., YILMAZ, llker., a.g.c., Hacettepe Universitesi 1994, Y1l 1, Say:
2,s.26-27



Boy ve kilo voleybolda o6nemli faktorlerdir. Bu olgiimlerle ilgili
caligmalar  voleybolcularin  objektif kliniksel degerlendirmelerinin
yapilabilmesi i¢gin kriter olusturmaktadir.

Sporcular iizerinde uygulanan viicut komposizyonu ve skinfold
6lgiim tekniklerinin kullanilmasi biyik oranda viicuttaki yag oraninin
belirlenmesine dogru yodnelmistir. Voleybolda oldugu gibi bir ¢ok spof
dalinda da yag oraninin asgari seviyede olmasi optimal performans igin
yeterli kabul edilmektedir. Cinkid yiksek oranda viicut yag yiizdesi
voleybolcularin maksimum potansiyellerine engel olmaktadir. Bu durum
6zellikle ¢abukluk ve dikey sigramada gegerlidir. Kisaca dikey sigrama ve
cabuklugun 6nem tasidifi voleybol oyununda fazla orandaki viicut yaj

yizdesi performans iizerinde negatif etki yapmaktadir.

Esneklik: Spor tirinin ihtiyaglarina uygun optimal bir gelisimin
saglanmasinda, kuvvet ve hiz gibi fiziksel faktorlerin ve teknigin
gelistirilmesinde etkili olmaktadir. Esneklik ¢aligmalari, eklemlerin dogal
esnekligini korumak, verimliligini artirmak ve sporda yaralanma riskini

azaltmak agisindan antrenman siirecinin vazgegilmez bir pargasidir.

Dikey Sigrama ( Anaerobik Gii¢) : Voleybolda bacaklarin sigrama
glcl blok ve smag yapmak igin ¢ok édnemli bir faktordiir.

Dikey sigrama testi, bir anaerobik gii¢ testi gibi kullanildig1 zaman
sadece s6z konusu bacaklarin alaktik anaerobik giiciini temsil eder. (!9

Bagka spor branslarinda oldugu gibi, fiziki gii¢liligin voleybolda
onemli bir roli vardir. Guglulugin baska 6l¢iimleri arasinda penge kuvveti
de 6nemli bir gésterge durumundadar.

Giniimizde voleybol oyununun en &nemli &zellii oyuncularin
sirekli hareket halinde olmasidir. Bu nedenle voleybolcularin fizyolojik
degerlerinin optimal seviyeye g¢tkarilmas: biiyiikk dnem tagir. Fakat yine de

bu dugsiinceyi desteklemek igin Tirkiye’de yeterince ¢aligma yapilmamigtir.

(®) DOGAN, Ali Ahmet., Esneklik Cahsmalarinm Bilimsel Temelleri, Trabzon 1994, s.1
(1% YAMANER, Faruk., Doktora Tezi, Istanbul 1990, s.10



Voleybolcularin artirilan fizyolojik kapasiteleri oyuncularin kendilerindeki
teknik ve taktik potansiyellerinin farkina varmalarini saglar. Voleybolda
egilim oyuncularin fizyolojik kapasitelerini artirmaya y6neliktir.

Turkiye’de npopuler spor dali olan voleybolda, fizyolojik
antropometrik ve diger Ozelliklerin arastirilmasina buyik ithtiya¢ vardir.
Boylece Milli Téklmlarlmlzm ve kulup takimlarinin basarlan
arastirilldifinda basarida 6nemli etken olan ozelliklerin ne derece 6nemli
rol oynadig: ortaya ¢ikabilir.

Yukarida belirtilen noktalara gére segti§imiz iiniversite takimlarinin
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini belirlemek faydali olacaktir. Ciinkii bu
fizyolojik bilgiler antrenman programlarinin ihtiyaca gore ayarlanmasinda
ve voleybolcularin oyun igerisindeki stratejilerinin belirlenmesinde

kullanilan énemli unsurlardir.
E- PROBLEMLER

Bu aragtirmanin amaglarini asagidaki sekilde siralamak mimkiindiir:

1- Inéni, Erciyes ve Nigde Universiteleri erkek voleybol takimlar
oyuncularinin Yas, Boy, Agirlik, Vicut Yag Yiizdesi, Dikey Sigrama,
Penge Kuvveti ve Esneklik degerlerini fiziksel ve fizyolojik agidan tespit
ederek analizlerini yapmak.

2- Inéni, Erciyes ve Nigde Universiteleri erkek voleybol takimlar:

oyuncularimn fiziksel ve fizyolojik degerlerini mukayese etmek.
F- HIPOTEZLER

Inéni, Erciyes ve Nigde Universiteleri erkek voleybol takimlari
oyuncularinin agagidaki fiziksel ve fizyolojik degiskenleri arasinda anlaml
bir farklilik yoktur.

a) Yas,

b) Boy,

¢) Agirlik,



d) Viicut yag yiizdesi,
e) Esneklik,

f) Penge kuvveti,

g) Dikey sigrama.

G- SINIRLAMALAR

Bu arastirmanin sinirlart agsagidaki sekilde belirlenmistir:

1- Aragtirmanin temelini teskil eden Inénii, Erciyes ve Nigde
Universiteleri erkek voleybol takimlarinin her birinden 10’ar voleybolcu
olmak tizere toplam 30 voleybolcu ile sinirlidir.

2- Secilen denekler aktif spor yapan voleybolculardir.

H- VARSAYIMLAR

1- Testlerde kullanilan tim aletlerin dogru ¢alistig1 varsayildi.
2- Deneklerin biitiin testlerde maksimal efor sarfettikleri varsayildi.
3- Deneklerin test 6ncesi kendilerine yapilan agiklamalara uyduklar:

varsayildi.

I- CALISMANIN ONEMi

Voleybol sporu kisa streli dinlenme ve ylklenme periyotlarinin
birbirini takip etti§i “interval” bir spordur. Fizyolojik g¢aligmalar, bu
sporun esas yapisinin aerobik oldugunu fakat yiiksek bir anaerobik
komponente de sahip oldugunu gostermistir.

Voleybol bes sete kadar uzayabilen, kesin bir mag siiresi olmayan,
temposu  yiiksek, kuvvete, ¢abukluga, hareketlilie, esneklige,
dayaniklilifa, sigramaya dayanan dinamik bir fiziksel oyundur. Oyuncular
bu sporun fiziksel ve fizyolojik yapida yarattig: ihtiyaglar: karsilayabilmek

igin gesitli galigmalarla fizyolojik 6zelliklerini gelistirmek zorundadirlar.



Voleybolcular, voleybol igin gerekli maksimum fizyolojik kapasite
ve Ozelliklere haftada bir veya iki mag hatta turnuva yaptiklari sezon
baslangicindan &nce ulagmalidirlar. Boylece voleybolcular maglarin
yaratmis oldugu bask: ve yiiklenmelere dayanabilirler. Voleybolcularin
fizyolojik 6zellik ve kapasitelerinin bilinmesi, onlarin gelisme ve basarilart
i¢in kaginilmazdir. Bu bilgiler 1518inda antrenér, oyuncular i¢in en uygun
antrenman programini hazirlayabilir.

Tuarkiye’de  voleybolcularin  yeterince  fizyolojik  élgiimleri
yapilmamigtir. Sporda basan igin bilimsel arastirmalarin yapilmast sarttir.
Guniumiizde laboratuvar testleri sayesinde sporda her gegen giin basarilar
birbiri ardina yiikselmektedir. Fizyolojik faktorlerin ¢ogu objektif olarak
kolayca olgilemez. Ancak bazi standart test metotlart geligtirilerek
dlgiilebilir. Bu da antrenorlere biyiik yararlar saglayacaktir.

Ayrica bu arastirmamizin amaci iniversite seviyesindeki
voleybolcularin sahip olduklan fiziksel ve fizyolojik degerlerini ortaya
¢ikarmaktir. Universite voleybolcular: ile Tirkiye’deki elit voleybolcular

arasinda karsilagtirma yapabilme imkani saglayabilecektir.
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II. BOLUM
LITERATUR

Voleybol, bes sete kadar uzayabilen, kesin bir mag siresi olmayan,
temposu yiksek, dinamik bir fiziksel oyundur. Bir voleybol miisabakasi
sonrasindaki fizyolojik kapasitelerin degerlendirilmesi voleybolun
kardiyovaskiiler sistem uzerindeki buyik gii¢ talebini ortaya koymaktadir.
Bu bakimdan oyuncular voleybolun gerektirdigi yiksek dizeydeki
kardiyovaskiiler uyum ya da dayaniklilii antrenman ile geligtirmek ve
muhafaza etmek zorundadirlar.

Devries ve Burke fiziksel uygunluk wunsurlarini su sekilde
siniflandirmiglardir:

1- Anaerobik giig,

2- Aerobik giig,

3- Kuvvet,

4- Esneklik,

5- Hiz,

6- Viicut yapisi,

7- Kas dayanikliligi,

8- Ceviklik,

9- Koordinasyon,

Astrand ve Rodahl’a gore fiziksel performans veya giglulik sunlara
dayanir:

1- Oksijenli veya oksijensiz (aerobik veya anaerobik) solunum
tarafindan saglanan enerji Gretimi.

2- Kas kuvveti, denge ve koordinasyon, teknik, beceri gibi
6zelliklerin bulundugu neromuskiiler 63eler.

3- Dikkat ve taktik 6zellikleri tagiyan psikolojik faktorler. (1

Bu g¢alismalarin literatiirii asagidaki alt1 béliitmde incelenmigtir:

(') YAMANER, Faruk., a.g.e., istanbul 1990, 5.10
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1- Voleybolda yarigmanin fizyolojik olarak gerektirdigi unsurlar.
2- Voleybolcularin fiziksel karekteristikleri.

3- Voleybolcularin penge kuvvetleri.

4- Voleybolcularin esneklikleri.

5- Voleybolcularin dikey sigramalari.

6- Voleybolcularin viicut yag yiizdeleri.

A- VOLEYBOLDA YARISMANIN FiZYOLOJIiK OLARAK
GEREKTIRDIGI UNSURLAR

Voleybol sporu kisa sireli dinlenme ve yiiklenme periyotlarinin
birbirini takip ettigi interval bir spordur. Voleybol sahanin her yerinde bir-
iki metreden on-onbes metreye kadar degisen ve ¢ogu kez de tiim giiciin
kullanildig1 pek ¢ok kosma, yuvarlanma, planjon ve sigramayi gerektirir.
Rakipten gelen topu miuidafaada kurtarmak igin topa dogru bir takim ani
hareketlerin yapilmas: gerekmektedir. Bir oyuncunun rakipten gelen
hiicumu kargilamasi, hiicum ve blok sigramalari1 yapabilmesi ve magtn
temposuna {i¢-dort hatta bes set boyunca ayak uydurabilmesi, bu
ozelliklerin sonucu olarak voleybol, oyuncularindan ¢ok yiiksek bir
caligma verimi istemektedir. Oyuncular sezon 6ncesinde kardiyovaskiiler
uyum ve kas giicini artirabilmek igin kuvvetli bir antrenman rejiminden
gegmeli, sezon boyunca da bagarili olabilmek ve sakatlanmalardan

kaginabilmek igin yitksek diizeyde performanslarint muhafaza etmelidirler.

B- VOLEYBOLCULARIN FizZiKSEL OZELLIKLERI
(YAS, BOY VE AGIRLIK)

Gunumiizde yapilan sporlarda her ne kadar psikolojik, sosyolojik,
kiiltirel faktorler énemli ise de fiziksel o6zellikler (yas, boy, agirlik)
onemli etkenlerdir. Her sporun kendine oézgi fiziksel ozellikleri
bulunmaktadir. Kuvvet sporlarinda sporcu daha gigli, dayamkhilik

gerektiren sporlarda genel dayaniklilifi daha fazla, ¢abukluk, sirat
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geriktiren sporlarda ise daha sprinter 6zellige sahip olmasi gerekmektedir.
Giires, cimnastik gibi sporlarda uzun boy dezavantajdir. Basketbol,
voleybol gibi sporlarda ise uzun boy avantajdir. Ayrica her sporun
kendisine 6zgi yas ve agirlik 6zelligi, sinir1 vardir.

Boy ve kilo voleybolda 6nemli faktérlerdir. Bu olgimlerle ilgili
caligmalar  voleybolcularin  objektif kliniksel 'degerlendirmelerinin
yapilabilmesi igin kriter olusturmaktadir. Gunimizde voleybol takimlari
uzun boylu kigilerden olugmaktadir. Kisa boylu oyuncular ise yok denecek
kadar azdirlar.

Tamayo ve arkadaglari yapmis olduklari ¢aligmada 1984 yilinda
Olimpiyat Sampiyonu olan Amerika Birlesik Devletleri erkek voleybol
takimi oyuncularinin yas ortalamasini 25.7, boy ortalamasini 192.6 cm.,
agirlik ortalamasim 87.9 kg bulmuglardir. (*»

Ergun, Baltaci, Yilmaz yapmis olduklar: ¢aliymada Emlakbank erkek
voleybol takimi oyuncularinin yas ortalamasini 28.0, boy ortalamasini
190.36 cm, agirlik ortalamasini ise 82.86 kg bulmuslardir. ()

1980 Olimpiyat oyunlarina katilan erkek hentbol takimlarinda ilk
bes siray1 alan takimlarin boy ortalamas: 186.7 cm, agirlik ortalamas: ise
87.1 kg bulunmugtur. (*9

Kuter ve Oztirk yapmis olduklar1 ¢aliymada Tofas Spor Basketbol
Takimi’nin boy ortalamalarini 196.3 cm, agirlik ortalamasini ise 91.55 kg

bulmuslardir.(*)

(12) TAMAYO, M., Mcgown C. M., Voleybol Bilim ve Teknoloji Dergisi, Hacettepe Universitesi,
Ekim 1996, Yil 1, say1 2, s.11

(13) ERGUN, Nevir., BALTACI, Giil., YILMAZ, flker., a.g.e., Hacettepe Universitesi 1994, Y1l 1, Say1
2,s.26-27

("_‘) BUYUKEROGLU, Cemal., Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul 1989, s.18
(%) KUTER, M., OZTURK, F., Spor Bilimleri Dergisi, Hacettepe Universitesi, Aralik 1991, cilt II,
say1 4,s.11
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C- VICUT KOMPOZISYONU

Insan viicudu biiyiklik ve sekil olarak tanimlanabildigi gibi,
kompozisyon (igerik) olarak da incelenebilmektedir. Fizyo-anatomik
olarak genelde viicut kompozisyonu kas, kemik ve yag diye t¢ bolumde
ele alinirsa da, viicut kompozisyonu ¢aligmalar: agisindan iki ana bolimde
ele alinmaktadir. Bu iki bolim; yagsiz vicut kitle ve yag kitleleridir.

Yagsiz vicut kitle (Lean body mass); depo edilmis yag doku diginda
kalan diger tim vicut dokularini igerisine almaktadir. Bunlar; kas, kemik,
sinir ve hiucre dokusu yaptsinda ve diger bilesiklerde bulunmakta olan
esensiyal yag dokusu, yag harici kitlenin parg¢alar1 olmaktadir. Yagsiz
viicut kiutlenin miktarini belirlemede yagsiz vicut kilo veya (Lean body
weight) soézcigii kullanilmaktadir. Yagsiz viicut kitle; toplam viicut
agirligindan,depo edilmis yag kilonun ¢ikarilmas: ile elde edilmektedir.('®

Vicut yag depolarinin st esigi Behnke ve Wilmore’un degerlerine
gore erkeklerde viicut agirhifinin % 20’si, bayanlarda ise % 30’u olarak
kabul edilmektedir. ()

Vicutta bulunabilecek minimal yag miktar1 konusunda bir biyolojik
esik oldugu kabul edilmektedir. Bu esigin altina inilmesi halinde, kisinin
saglik olarak olumsuz etkilenebilecegi diigiinilmektedir. Yag miktarinin
fazla olmasinin ise kisinin performansint olumsuz etkileyecegi
disinilmektedir.

Viicut komposizyonunun daha kolay anlagilabilmesi ve karsilagtirma
yapmada bir temel olusturmasi agisindan Behnke’nin ortaya atmis oldugu
referans bayan ve erkek modeli oldukg¢a kullaniglidir. Ortaya atilmis olan
teorik model, ¢ok sayida Amerikali denek iizerinde yapilan antropometrik

olgiimlerle elde edilmisgtir.

(16) ACIKADA, Caner., Doktora Tezi, Istanbul 1990, 5.4
(1) ACIKADA, Caner., a.g.c., Istanbul 1990, 5.4
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Tablo 1- Behnke’nin teorik modeline gére bayan ve erkeklerin

viicut kompozisyonu.

Bayan Erkek
Yag (y11) 20-24 20-24
Boy (cm) 163.8 174
Kilo (kg) 56.8 70.0
Toplam Yag (%) 27 15

Viicut yagimi direkt olarak 6l¢gmek mimkiin degildir. Ancak indirekt
olarak viicut yagini belirlemek mimkindiir. Bunlar:

1- Hursh, 1979, sualt1 Olgimleri (Underwater weight), deri alt
olgimleri (skinfold) ve antropometrik dlgiimlerdir.

2- Giiniimiizde viicut yag yiuzdesini belirlemek igin en ¢ok kullanilan
yontemler su alt1i ve skinfold y6ntemleridir. Arastirmacilar bu metotlaria
viicut yagini belirlemek igin bir ¢ok formiller gelistirmislerdir.("®)

Dewries, hafif sportif galigmalar yapildiinda veya hareketsiz bir
yasam genellikle kilo alinmasina neden olur. Sirekli ve etkili sportif
calismalarda ise kan ve kas miktar: artarken deri altindaki yag azalir. En
antrenmanli erkek atletler %3-%7 yaglidirlar, antrenmanli kadin atletler
ise %7 - %10 arasinda yaga sahiptir. Bazi asir1 durumlar g6z Oniine
alinmadi3: taktirde bitiin erkekler igin tavsiye edilen yag miktar: yasam
igin gerekli olanin % 15 fazlasidir. Caligmalar géstermisﬁr ki viicut yagi,
fiziksel egitimin etkisi ile dinamik bir gekilde degisiklikler
g6stermektedir.(Williams 1973)

Astrand ve Rodahl 1977, diizenli yapilan antrenmanlarda viicudun
agirli1 artan yogun egzersizler esnasinda deri alt1 yag: incelirken viicutta
yagsiz kas kitlesinin artmasi vicuttaki yag miktarinin azaldigim

gostermektedir.(*)

(18) ACIKADA, Caner., a.g.c., istanbul 1990, 5.7
(1*) YAMANER, Faruk., a.g.e., Istanbul 1990, 5.10
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Slaughter ve Lohman’in kiz ¢ocuklan iizerinde fiziki yap1 ve fiziksel
performans iligkisi iizerine yaptiklar1 galiymada; fiziksel performans ile
relatif yag miktarinin olumsuz iliski gosterdigi gdzlenmistir.(*%

Albayrak (1991) Yiksek Lisans Tezi'nde Marmara Universitesi
voleybol takimi oyuncularimin viicut yag oranimt % 12.2 olarak
belirlemistir.(*D

Tamayo ve arkadaglari 1984 Olimpiyat Sampiyonu olan Amerika
erkek voleybol takiminin viicut yad yiizdesi ortalamasint % 12.0 olarak
bulmuslardir.(*®

Ergun, Baltaci ve Yilmaz (1990) yapmis olduklann g¢aligmada
Emlakbank erkek voleybol takimi oyuncularinin viicut yag oranin1 %11.19
olarak bulmuglardir.(*

Akkurt, Giir, Akkova ve Kigikoglu Tirkiye 1. Ligi’nde oynayan 50
profesyonel futbolcu izerinde yapmis olduklari galiymada futbolcularin
viicut yag orant ortalamalarini % 12.6 olarak bulmuslardir.(*

Parizkova (1969)da erkek kosucularin % 6.3, kayakgilarin % 7.4,
yizicilerin % 8.5 ve haltercilerin % 9.8 olarak yag oranlarni
bulmustur.(*

Kuter ve Oztirk yapmis olduklari ¢alismada Tofas Spor Basketbol
Takimi’nin viicut yag oranin1 % 11.6 bulmuslardir.(*®

Akgiin, erkek sporcularda normal viicut yag ytzdesi oraninin % 15-

20 arasinda oldugunu belirtmektedir.(*)

(%) AGIKADA, Caner., a.g.e., Istanbul 1990, 5.7

() ALBAYRAK, Ekrem., Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul, s.41

(%2) TAMAYO, M., Mcgown C. M., a.g.¢., Hacettepe Universitesi, Ekim 1996, Yil 1, say1 2, s.11

(1 ) ERZGUI;I§ Nevir., BALTACI, Giil., YILMAZ, ilker., a.g.e., Hacettepe Universitesi, Ekim 1994, Y11
,say1 2, s.

(?*) AKKURT, Soner., GUR, Hakan., AKKOVA, Bedrettin., KUCUKOGLU, Selguk., Spor Bilimleri

Dergisi, Hacettepe Universitesi, Eyliil 1994, cilt V, say1 3, 5.23

(?%) PARIZKOVA, 1. K., “Composition and Exercise During Growth and Development”, Physical

Activity Human Growth, 1973, cilt 5, 5.97-111

(%6) KUTER, M., OZTURK, F., a.g.e., Hacettepe Universitesi, Aralik 1991, cilt II, say1 4, 5.11

(?") AKGUN, Necati., Egzersiz Fizyolojisi, 3. bastm, cilt I, Ankara 1989, 5.175
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Tablo 2- Bir kisim spor dallarindaki erkek sporcularin viicut yag

yluzdeleri.
Kaynak Spor Dali Yag (%)
Hirata, 1966, Olimpiyat Sporculan
Mc Ardle ve Sprinterler Tokyo 10.1
arkadaglar1 1981. Meksika 8.2
Uzun Mesafe Tokyo 1.4
Meksika 0.5
Dekatlon Tokyo 18.0
Meksika 13.4
Yiziciler Tokyo 12.1
Meksika 9.0
Basketbol Tokyo 13.2
Meksika 8.4
Cimnastik Tokyo 9.9
Meksika 7.0
Wilmore ve Bergfeld | Amerikal: Elit
1979 Sporcular
Cimnastik 4.6
Yizme 8.5
Disk atma 16.4
Tenis 15.2
Halter 9.8
Giireg 9.8

D- VERTIKAL SICRAMA

Vertikal sigrama alt ekstremitenin patlayici hareketi olan ayak
bilegi, diz ve kalga eklemlerinin birbiri ardina ekstansiyonu sayesinde

gergeklesir. Sigramada sporcunun yeri terketme pozisyonunda geriden one
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ve yukarn dogru kuvvetle, fleksiyon yaptirilmig kol savurmas: kullanilir.
Zeminin terk edilmesinde kuvvet uygulanmasinin potansiyel zaman ve
mesafesini artiracak olan bu durum, ayak bilegi diz ve kalga
eklemlerindeki agilarin yaklagik 90 derece gibi optimal bir derinlie
getirilerek artirilmasi saglanilir. Sigrama 6ncesi algalmanin derinligi kalga,
diz ve ayak bilegi eklem kaslarinin, aligilmisin disinda kontraksiyonu ile
kontrol edilir.

Alt ekstremitelerin patlayici ekstansiyonu oncesi kollarin yukariya
dogru kuvvetli fleksiyonu, si¢ramanin ylksekligini artirici ilave bir
hareket olusturur ve bagin ekstansiyonu ile birlikte sigramanin dogrultusu
belirlenir.(*) Ayak bilegi, diz ve kalga eklemlerinde zamani, birbiri ardina
ekstansiyon neticesi alt ekstremitede mikemmel gekilde gergeklestirilen
patlayic1 glig, sigramada optimal yukseklik igin gerekli vertikal hareket
kabiliyetini saglar.

Bacaklarin anaerobik giicii, Sargent sigrama testi kullanilarak tayin
edilebilmektedir. Voleybolda bacaklarin giicii blok ve smag sigramasi ya da
topa dogru ani hamleler yapmada 6nemli faktordiir.

Dikey sigrama testi, bir anaerobik gii¢ testi gibi kullanildig1 zaman
sadece s0z konusu bacaklarin alaktik anaerobik giiciinii temsil eder.

Tamayo ve arkadaglar1 1984 de Olimpiyat Sampiyonu olan Amerikan
erkek voleybol takimi oyuncularinin dikey sigrama ortalamalarini 93.63
cm olarak belirlemiglerdir.(*)

Ergun, Baltaci, Yilmaz yapmis olduklar: ¢aliyjmada Emlakbank erkek
voleybol takimi oyuncularinin dikey sigrama ortalamalarini 141.09

kg.m/sn olarak belirlemislerdir.(*®

(%) BAKIR, Miislim., Voleybolda Sma¢, Marmara Universitesi Atatiirk Egitim Fakiiltesi, Spor Bilim
Dergisi 1990, say: 1, 5.67

(*) TAMAYO, M., Mcgown C. M., a.g.¢., Hacettepe Universitesi, Ekim 1996, Y1l 1, say1 2, 5.11

(39) ERGUN, Nevir., BALTACI, Giil., YILMAZ, lker., a.ge., Hacettepe Universitesi 1994, Y1l 1, Say1
2,s.26-27
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Gradden ve Cloacino (1978) yaptiklar1 g¢aligmada takim
oyuncularinin boylar1 ve sigrama yiksekliginin basar1 ile Onemli bir
korelasyonu oldugunu bulmuslardir.(*h

Japon voleybol birligi tarafindan yapilan dikey sigrama dlgimlerinde

biyiikler 90 cm., kolej 81-89 cm, lise 70-80 cm bulunmugtur.C?

Tablo 3- Cesitli voleybol takimlarinin vertikal sigrama ortalamalari.

Vertikal

Takim ve Sayi Sigrama (cm) Literatir
Festival Takim 69.3 Lee ve Arkadaglari,1989
24 Erkek
22 Kiz 52.8 Lee ve Arkadaglar1, 1989
18 Erkek 83.5 Mc Grawn ve Arkadaglarn
Antrene Voleybol 67.3 Gladden, 1978
Elit Voleybolcu
8 Erkek 67 Puhl ve Arkadaslari, 1982
Kanada
15 Erkek (Milli) 76 Smith ve Arkadaglari, 1992
Emlakbank, 1990 57.65 Ergun ve Arkadaslari, 1994

E- PENCE KUVVETI

Taylor (1980), kuvvet takim sporlarinda bagari igin 6nemli bir
faktordiir. Kuvvet kaslarin kasilma giiciidiir. Miisabakalarda 6zellikle kas

dayaniklhilifi igin kullanilir ve kasilma kabiliyeti olarak tanimlamir. (3

(*') ERGUN, Nevir., BALTACI, Giil., YILMAZ, fiker., a.g.c., Hacettepe Universitesi 1994, Yil 1, Say1
2,5.26-27

(*2) KOYOMA, S., KAZION, Y., Voleybol Bilim ve Teknoloji Dergisi, Hacettepe Universitesi, Eyll
1994, cilt V, say1 3, 5.29

(3*) YAMANER, Faruk., a.g.e., istanbul 1990, s.10
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Fleishman (1965), penge kuvvetinin 12-18 yaglar1 arasinda onemli
bir gelisme kaydettigini ve kuvvetin kigilerde 20-30 yas arasinda en
yiksek seviyeye ¢iktigini, 65 yasa kadar dastagini b'ulmustur. S

Voleybolcularda ozellikle pasdrlerde penge kuvveti Onemli bir
gostergedir. Penge kuvveti en giivenilir bir gekilde dinamometrelerle
direkt olarak élgilebilir.

Oztirk (1983), Doktora Tezi’nde Tulsa Roughneck futbol takiminda
oynayan futbolcularin penge kuvvetlerini sag el igin 56.73 kg., sol el i¢in
54.94 kg olarak olgilmusgtir. 9

Kartal ve Guinay amator futbolcular tizerinde yaptiklar1 ¢aligmalarda
sporcularin penge kuvveti ortalamalarim1 54.43 kg olarak 6lgmigslerdir. 9

Yamaner Doktora Tezi’'nde Galatasarayli profesyonel futbolcularda

penge kuvvetini 42.9 kg. dlgmistir.
F- ESNEKLIK

Esneklik; eklem ya da eklem serilerinin genis agilarda hareket
edebilme yetenegidir. Bu sebepledir ki; esneklik sadece sportif
misabakalarda basar1 igin deZil aym zamanda sakatliklardan korunma
agisindan da biiyiik bir 6nem tagimaktadir.(Devries, 1980) "

Esneklik, spor turiinin ihtiyaglarina uygun optimal bir gelisimin
saglanmasinda, kuvvet ve hiz gibi fiziksel faktérlerin ve teknigin
gelistirilmesinde etkili olmaktadir. Esneklik ¢aligmalari, eklemlerin dogal
esnekligi korumak, verimligini artirmak ve sporda yaralanma riskini
azaltmak agisindan antrenman siirecinin vazgegilmez bir pargasi haline

gelmistir.

() FLEISHMAN, E. A., 1965 The Structure and Measure Ment of Physical Fitness, Prentice-Hall,
Inc, Englewood Cliffs, N. 5

() YAMANER, Faruk., a.g.e., Istanbul 1990, s.10

(3) KARTAL, R., GUNAY, M., Spor Bilimleri Dergisi, Hacettepe Universitesi, Eylil 1994, cilt V, say1
3,5.29

() DOGAN, Ali Ahmet., a.g.e., Trabzon 1994, 5.44
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Eklemlerin genis acilarda hareket edebilme yetenekleri judo,
voleybol, giires, hentbol gibi branslarda sporcuya daha ekonomik hareket
edebilme imkani saglar.

Esneklik c¢aligmalart yiklenmelerden hemen &6nce yapildiginda
vicudun isitilmasina yardimc: oldugu gibi, yiklenme sonunda yapilmasi
durumunda soguma déonemine de hizmet etmektedir.

Esnekligin geligtirilmest amaciyla yapilan g¢aliymalar, antrenman
periyodunun en kisa dilimini kapsayan ve en az enerjiyi gerektiren
egzersizlerdir.

Esnekligin gelistirilmesinde kullanilan teknikler iige ayrilir; dinamik
esnetme, statik esnetme ve P. N. F. esnetme teknikleridir.(*®

Kaslarin yeterince esnek olmamasi1 eklem hareketliliini 6nler. Bu
da eklemin ¢abuk yipranmasina neden olur.

Esneklik, sporcularda sakatliklari en aza indirgemesi bakimindan

6nemlidir.

Esnekligi Etkileyen Onemli Faktorler:

1- Kemik yapisi,

2- Kaslar,

3- Baglar (Ligament),

4- Bag kapsiilleri,

5- Tendon yapilari,

6- Yas,

7- Cinsiyet,

8- Viicut tipi,

9- Isinma’dir.

Manhurin (1977), her giin yapilan statik esnetmelerin, sporculardaki
kas kramplarini ve yaralanmalarin1 6nledigini ifade etmektedir. **

Cureton (1941), Dickinson (1968), Hupprich ve Siegerseth (1950),

esnekligin bir ¢ok faktore baghh oldugunu ve yasam tarzina gore baz

(**) DOGAN, Ali Ahmet., a.g.e., Trabzon 1994, s.1-2
(*) DOGAN, Ali Ahmet., a.g.c., Trabzon 1994, 5.44
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eklemlerin digerlerine oranla daha az ya da fazla oranda esnek
olabildiklerini ifade etmektedirler.

Dogan (1991), 90 denek uzerinde yapti81 arastirmasinda deneklere
on haftalik galigma program: uygulamis, on haftalik esneklik ¢aligmasi
sonucunda dinamik esnetme gurubunda 4.30 derece, statik esnetme
gurubunda 7.73 derece, P. N. F. gurubunda ise 12.23 derecelik esneklik
gelisimi elde etmistir. (*>

Nicholas (1970), lise 6grencileriyle Amerikan futbolcularinin diz
esnekliklerini 6l¢miis ve sonug¢ta Amerikan futbolcularinin daha esnek
olduklarini belirtmistir.(*)

Japon voleybol birliginin yapmis oldugu ¢aliymada elit erkek
voleybolcularin bel esneklifi 25 cm, kolej erkek voleybolcularin bel
esnekligi 21.24 cm, lise erkek voleybolcularin bel esnekligi ise 17.20 cm
bulunmustur.(*>

Ergun, Baltacit ve Yilmaz, yapmis olduklar ¢alismalarda Emlakbank
erkek voleybol takiminin bel esnekliklerini ortalama 28.09 olarak
dlgmiiglerdir.(*)

Marey ve arkadaslari, kiz voleybol oyuncularinda govde
fleksiyonunu 15.8 c¢m, ekstansiyonunu 40.4 cm bulmuslardir.(*)

Ziyagil (1983) Yiiksek Lisans Tezi’nde 19 Konya sporlu oyuncunun

ortalama bel esnekliklerini 28.24 olarak dl¢miistiir.(*>)

(%) DOGAN, Ali Ahmet., a.g.e., Trabzon 1994, s.44
(“) DOGAN, Ali Ahmet., a.g.e., Trabzon 1994, 5.44
(“2) KOYOMA, S., KAZION, Y., a.g.e., Hacettepe Universitesi, Eyliil 1994, cilt V, say1 3, 5.29

(“) ERGUN, Nevir., BALTACL Giil., YILMAZ, ilker., a.g.e., Hacettepe Universitesi 1994, Yl 1, Say1
2,8 26-27

(*) ERGUN, Nevir., BALTAC], Gil., YILMAZ, {lker., a.g.e., Hacettepe Universitesi 1994, Yil 1, Say1
2, 5. 26-27 ‘

(%) YAMANER, Faruk., a.g.e., Istanbul 1990, s.10
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III. BOLUM

MATERYAL ve METOT

Bu c¢alismanin amaci, Erciyes Universitesi, Nigde Universitesi,
Inonit Universitesi erkek voleybol takimi oyuncularinin sahip olduklar:
secilmis fiziksel ve fizyolojik degerleri ortaya ¢ikarmak ve birbirleri
arasindaki fizyolojik degiskenlikleri mukayese etmektir.

Ayrica voleybolcularin kigisel bilgileri igin (adi, soyadi, yasi, alkol
kullanimi, saghik ve sakatlanma durumlari ve nedenleri, spor geg¢misleri

vs..) 6nceden hazirlanmig bir kisisel bilgi formu doldurtulmustur.

A- Deneklerin Sec¢imi:

Bu ¢aliyma igin segilen denekler, Erciyes Universitesi, Nigde
Universitesi, Inénii Universitesi voleybol takimlarinda yer alan ve ayrica
68renim gordikleri illerde kuliip takimlarinda oynayan toplam 30

voleybolcudan olugsmaktadir.

B- Testlerin Uygulanmasi:

Sporculara uygulanan testler kendi (niversitelerindeki spor
salonlarinda yapilmigtir. Sporcular teste baslamadan bir gin 6nce
uyarilarak asagidaki kurallara uymalar istenmigtir:

1- Testlerden ii¢g-dort saat dnce yemek yemeleri,

2- Testlerden dnce hi¢ bir ilag ve bir saat 6nce kahve, gay gibi
uyaricilar kullanilmamasi,

3- Testler dncesi agir fiziksel aktivitelerden kag¢inilmasi,

4- Testlere spor kiyafeti ile gelinmesi.

Laburatuvardaki 6lgiimler gu siray: takip etmistir:

1- Boy ve kilo,

2- Viicut yag yuzdesi,

3- Penge kuvveti,

4- Esneklik,
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5- Vertikal sigrama.
C- UYGULANAN TESTLER

1- Testin Adi1: BOY ve KiLO OLCUMU

Kullanilan Arag¢: Hassas Kantar.

Acgiklama: Denekler D.B.D. marka hassas kantarda 0.1 kg
hassasiyetle ¢iplak ayakla ve sadece sortla agirlik 6lgimii yapilir. Boy
O6lgimiu ise denek ¢iplak ayakla dik bir sekilde duvara yaslanir, kafa
tizerine hafif¢e bastirilan bir cetvelle st nokta duvarda isaretlenir ve

uzunluk celik metre ile (santimetre) olarak okunur.

2- Testin Adi: VOCUT YAG YUZDESININ OLCULMESI

Kullanilan Arag¢: Lange Skinfold Kaliper

Agiklama: Viicut yag yiizdesinin 6lgiilmesi i¢in viicudun 6 standart
bolgesinin deri alt1 yag olgiimleri alinir. Bunun i¢in biceps, triceps, iliac,
abdomin, scapula, chest’den deri alt1 yag dokusu teknige uygun olarak
dlgulur. Olgtimler iki defa aymi deger elde edilinceye kadar denegin sa3
tarafindan alinir. (*) Olgiim bolgeleri asagidaki sekilde tespit edilir:

1- Biceps: Ust kolun 6n orta ¢izgisi iizerindeki dikey katlanmanin
acromion ve olecranon ¢ikintilarinin orta noktasindan alinan dikey
tutamdir.

2- Triceps: Ust kolun dig orta hattinda (tricepsin istii) acromion ve
olecranon proseslerinin arasindaki mesafenin ortasindan alinan dikey
tutamdir.

3- Iliac: Diagonal dogrultuda iliumun tepesinde ve orta axillari
¢izgiden alinir.

4- Scapula: Kirek kemiginin i¢ kenarinin hemen altinda ve kemigin

kenarina parelel olarak alinan tutamdir.

(%) TAMER, Kemal., Fiziksel Performansin Olgiilmesi ve Degerlendirilmesi, Ankara 1991, s.114-
116
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5- Abdominal: Gobek hizasinda yatay olarak yaklasgik 5 cm.
uzakliktan deri katlamalan tutularak olgilir.

6- Chest: Onde sternal bdlge ile gogiis memesi arasindaki mesafenin
orta noktasindan alinan diyagonal gégis kivrimina parelel katlamadir.

Olgumler iki kat deri dokusunun bag parmak ve isaret parmaginin
tutumu ile altindaki adaleden ayrilmasi ile alinir.

Viicut yag yiizdesi Green’in formalu kullanilarak belirlendi.(*)

Green Formiili:

Total Viicut Yag Orani=(Alt1 Bélgeden Alinan Olgiimlerin Toplami X 0.097) + 3.64

3- Testin Adi: PENCE KUVVETININ OLCULMESI

Kullanilan Arag¢: El Dinamometresi (Hand Grip)

Aciklama: Penge kuvveti sag ve sol elden “el dinamometresi” aleti
ile gergeklestirilir. Dinamometre denegin el olgisine goére ayarlanir.
Olgiim sirasinda denek dik olarak ayakta durur. Olgiim yapilan kolu
biikmeden, viicuda temas ettirmeden ve viicuttan hafif uzak pozisyonda
6lgiim yapilir. Ayni durum sag ve sol el igin iki defa tekrar edilir, en iyi

deger kilogram olarak kaydedilir.

4- Testin Ad1: ESNEKLIK TESTI

Kullanilan Arag: Sit and Reach Sehpasi. -

Agiklama: Denek yere parelel bir sekilde ve bacaklarnn diz
pozisyonda olacak sekilde oturur. Ayak tabanlarini sehpaya dayar. Elleri
ile sehpanin izerine dogru dizlerini bilkkmeden uzanabildigi kadar uzanir
ve bir miiddet sabit olarak bekler, uzanabildi§i bu mesafe santimetre

olarak kaydedilir.

5- Testin Adi: VERTIKAL SICRAMA

Kullanilan Arag: Dikey sigrama sehpasi.

(“) YAMANER, Faruk., a.g.e., istanbul 1990, 5.10
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Agiklama: Aydklar bitigik ve viicut dik durumda iken tek kol yukar:
uzatilarak parmak ucunun degdifi yer isaretlenir. Daha sonra denek ¢ift
ayakla yukar: dogru sigrar ve kolunun uzanabilecegi en ust ¢ita dilimine
vurur. Yukar1 dogru sigranirken adim alinmaz. Ayaklar bitisik
pozisyondaki uzanma noktas: ile sigrayarak dokunulan nokta arasindaki
fark santimetre olarak kaydedilir. Hareket iki defa tekrar edilir ve en iyi

derece degerlendirmeye alinir.



IV. BOLUM
BULGULAR

Yaptigimiz arastirmada Indéni Universitesi, Erciyes Universitesi,
Nigde Universitesi voleybol takimlarindan 30 erkek voleybolcu denek
olarak yer aldi. Bu ¢alismanin amac: i¢in toplam 7 fiziksel ve fizyolojik
uygunluk degiskeni kaydedildi. (yas, boy, agirhk, viicut yag yiizdesi,
esneklik, penge kuvveti, dikey sigrama). Bu ¢alismada Inéni Universitesi,
Erciyes Universitesi, Nigde Universitesi voleybolcularinin fiziksel ve
fizyolojik degerleri birbirleriyle mukayese edildi.

Yaptigimiz ¢aligmanin sonuglar1 SPSS / PC bilgisayar programinda
T - Testi uygulanarak degerlendirildi.

Inénii  Universitesi voleybolcularinin  fiziksel ve fizyolojik
degiskenlerinin ortalama degerleri, standart sapmalari, standart hatalan,

en disik ve yiksek degerleri Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4- Inéni Universitesi Voleybolcularinin Ortalama Fiziksel ve

Fizyolojik Degerleri

En diigik ve Standart | Standart
Degiskenler N (| Ortalama | Yiiksek Degerler Hata Sapma
Yas (Y1l) 10 21.30 18 - 24 616 1.947
Boy (cm) 10 | 181.80 175 - 188 1.289 4.077
Kilo (kg.) 10 71.70 64 - 80 1.513 4.785
Vicut Yagi (%) 10 8.61 6.74 - 12.37 58.531 185.090
Esneklik (cm) 10 32.10 20 - 40 1.798 5.685
Dikey Sigrama (cm) | 10 | 66.70 50 - 80 2.914 9.214
Penge kuvveti (kg.) | 10 47.8 38.1 - 57.1 21.728 68.708
Sag el
Sol el 10 44.0 39.8-50.5 13.559 42.878
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Tablo 5- Erciyes Universitesi Voleybolcularinin Ortalama Fiziksel

ve Fizyolojik Degerleri

En diigiik ve Standart | Standart
Degiskenler N | Ortalama | Yiksek Degerler Hata Sapma
Yas (Y1l) 10| 22.30 19 - 26 775 2.452
Boy (cm) 10 | 188.60 180 - 195 1.416 4.477
Kilo (kg.) 10 81.90 74 - 90 1.487 4.701
Viicut Yag: (%) 10 9.95 6.64 - 13.92 77.621 245.460
Esneklik (cm) 10 27.30 20 - 32 1.193 3.773
Dikey Sigrama (cm) | 10 61.80 55 -174 2.195 6.941
Penge kuvveti (kg.) | 10 51.6 40.9 - 62.0 23.900 75.578
Sag el
Sol el 10 48.4 37.9 - 60.0 22.658 71.650

Tablo 6- Nigde Universitesi Voleybolcularinin Ortalama Fiziksel ve

Fizyolojik Degerleri

En diiyiik ve Standart | Standart
Degigskenler N | Ortalama | Yiiksek Degerler Hata Sapma
Yas (Y1il) 10 20.90 19 - 25 .526 1.663
Boy (cm) 10 | 178.40 174 - 181 .909 2.875
Kilo (kg.) 10 71.70 65 - 82 1.808 5.716
Viicut Yag: (%) 10 8.88 7.13 -10.72 35.939 113.650
Esneklik (cm) 10 32.90 28 - 40 1.709 5.405
Dikey Sigrama (cm) | 10 59.00 46 - 66 1.770 5.598
Penge kuvveti (kg.) | 10 43.3 37.1-52.4 15.671 49.558
Sag el
Sol el 10 | 40.7 32.4 -53.1 21.359 67.544
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Tablo 7- Inéni Universitesi, Erciyes Universitesi Voleybolcularinin

Yas Ortalamalari, Standart Sapmalari, T Degerleri

YAS ()

Sapma Degeni

INONU 10 | 21.30 1.947

-1.01%*
ERCIYES |10 | 22.30 2.452

* P <0.05 fark anlamsizdir.

Inoéni Universitesi voleybolcularinin yas ortalamalart 21.30, Erciyes
Universitesi voleybolcularinin yas ortalamalar: 22.30 dur. Iki takimin yas
ortalamalar: arasinda 0.05 anlamlik seviyesinde anlamli bir fark yoktur.

Hirato (1965) 1964 Tokyo Olimpiyat Oyunlari’na katilan futbol,
basketbol, voleybol branslarindaki oyuncularin 24 - 27 yaglari1 arasinda
oldugunu bildirmigtir.

Tamayo ve arkadaslar1 1984 yilinda olimpiyat sampiyonu olan
Amerika Birlesik Devletleri erkek voleybol takimi oyuncularinin yas
ortalamasini 25.7 olarak bulmuglardir.

Arastirmalar elit seviyedeki voleybolcularin 20 - 30 yaglar: arasinda

oldugunu gostermektedir.
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Tablo 8- Inoni Universitesi, Erciyes Universitesi Voleybolcularinin

Boy Ortalamalari, Standart Sapmalari, T Degerleri

BOY (cm)

Standart T
N |Ortalam Sapma Degeri

INONU 10 | 181.80 4.077

-3.55%
ERCIYES |10 }{ 188.60 4.477

* P < 0.05 fark anlamlidir.

Inénii Universitesi voleybolcularinin boy ortalamalar: 181.80 cm.,
Erciyes Universitesi voleybolcularinin boy ortalamalar1 188.60 cm. dir.
Erciyes Universitesi voleybolculari, Inénii Universitesi voleybolcularindan
oldukg¢a uzun, iki takim arasinda 0.05 anlamlik seviyesinde anlamli bir
fark vardir.

Albayrak (1991) Yiksek Lisans Tezi’nde Marmara Universitesi
erkek voleybolcularinin boy ortalamasini 188 cm. olarak bulmustur.

Kuter ve Oztirk yapmis olduklar ¢aligmada Tofas Spor Basketbol
takiminin boy ortalamalarini 196.3 cm. olarak bulmuglardir.

Bu arastirmalar da gostermistir ki bizim ¢aligmalarimizi destekler
durumdadir.
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Tablo 9- Inénii Universitesi, Erciyes Universitesi Voleybolcularinin
Agirlik Ortalamalari, Standart Sapmalan, T Degerleri

KILO (kg)

Standart T
N |Ortalam Sapma Degen

INONU 10 | 71.70 4.785

-4.81*
ERCIYES |10 | 81.90 4.701

* P <0.05 fark anlamlidir.

Inénii Universitesi voleybolcularinin agirlik ortalamalar1 71.70 kg.,
Erciyes Universitesi voleybolcularinin agirlik ortalamalar: ise 81.90 kg.
dir. Bu da oldukga fazladir. ki takim arasinda 0.05 anlamlik seviyesinde
anlamli bir fark vardir.

Albayrak (1991) Yiksek Lisans Tezi’nde Marmara Universitesi
erkek voleybolcularinin agirlik ortalamasini 79.2 kg. bulmustur.

Tamayo ve arkadaslar1 1984 yilinda olimpiyat sampiyonu olan
Amerika Birlesik Devletleri erkek voleybol takimi oyuncularinin agirhik

ortalamasini 87.9 kg. bulmuslardir.
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Tablo10- In6ni Universitesi, Erciyes Universitesi Voleybolcularinin
Viicut Yag Yuzdesi Ortalamalari, Standart Sapmalari, T

Degerleri

VUCUT YAG YUZDESI (%)

Standart T
Sapma Degeni

N |Ortalam

INONU 10 8.61 185.090

-1.38*
ERCIYES |10 9.95 245.460

* P <0.05 fark anlamsizdir.

Inéni Universitesi voleybolcularinin viicut yag yiizdesi ortalamalan
% 8.61, Erciyes Universitesi voleybolcularinin viicut yag yizdesi
ortalamalari % 9.95 dir.

Iki takim arasinda 0.05 anlamlilik seviyesinde anlamli bir fark
yoktur.

Albayrak (1991) Yiiksek Lisans Tezinde Marmara Universitesi
voleybol takimi oyuncularinin viicut yag oramim1i % 12.216 olarak
belirlemistir.

Behnke’nin modeline gore bayan sporcularda viicut yag orant % 27

erkek oyuncularda ise % 15 dir.
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Tablo 11- Indni Universitesi, Erciyes Universitesi
Voleybolcularinin Bel Esnekligi Ortalamalan,
Standart Sapmalari, T Degerleri

ESNEKLIK (cm)

Standart T

N |Ortalam Sapma Degeri

INONU 10 | 32.10 5.685

ERCIYES |10 | 27.30 3.773

* P <0.05 fark anlamhidir.

Inénii Universitesi voleybolculartnin bel esneklidi ortalamalar
32.10 cm., Erciyes Universitesi voleybolcularinin esneklik ortalamalar: ise
27.30. cm. dir.

Iki takim arasinda 0.05 anlamlik seviyesinde anlamli bir fark vardir.

Japon Voleybol Birligi’nin yapmig oldugu c¢alismada elit erkek
voleybolcularin bel esnekligi 25 cm., kolej erkek voleybolcularinin
esnekligi ise 17.20 cm. bulunmustur.

Ergun ve arkadaglari Emlakbank erkek voleybol takiminin bel

esnekliklerini ortalama 28.09 cm. olarak él¢gmiislerdir.
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Tablo12- Inénii Universitesi, Erciyes Universitesi Voleybolcularinin
Dikey Sigrama Ortalamalari, Standart Sapmalan,
T Degerleri

DIKEY SICRAMA (cm)

Standart T
N |Ortalama) Sapma Degeri

INONU 10 | 66.70 9.214

1.34*
ERCIYES |10 | 61.80 6.941

* P < 0.05 fark anlamlidir.

Inéni Universitesi voleybolcularinin dikey sigrama ortalamalari
66.70 cm., Erciyes Universitesi voleybolcularinin dikey sigrama
ortalamalari ise 61.80 cm. dir. Iki takim arasinda 0.05 anlamlhk
seviyesinde anlamli bir fark vardir.

Smith ve arkadaglart (1992) yapmis olduklari g¢aliyjmada Kanada
erkek voleybol milli takiminin dikey si¢grama ortalamalarint 76 cm.
bulmuslardir.

Ergun ve arkadaglar:1 (1994) yapmis olduklar1 ¢alismada Emlakbank
erkek voleybol takimi oyuncularinin dikey sigrama ortalamalarini 57.65
cm. bulmuslardir.
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Tablo13- Inénii Universitesi, Erciyes Universitesi Voleybolcularinin
Penge Kuvveti (sag - el) Ortalamalari, Standart

Sapmalari, T Degerleri

PENCE KUVVETI -Sag el- (kg)

Standart T
N Ortalamal Sapma Degeri

INONU 10 | 478 68.708

-1.17*
ERCIYES |10 | 516 75.578

* P <0.05 fark anlamsizdir.

Inéni  Universitesi voleybolcularinin  sag-el penge kuvveti
ortalamalar1 47.8 kg., Erciyes Universitesi voleybolcularinin sag-el penge
kuvveti ortalamalar ise 51.6 kg. dir.

Iki takim arasinda 0.05 anlamlik seviyesinde anlamli bir fark yoktur.

Kartal ve Giinay amatdr futbolcular Gzerinde yaptiklari ¢aligmada
sporcularin penge kuvveti ortalamalarin1 54.43 kg. olarak lgmislerdir.

Tablo14- Inénii Universitesi, Erciyes Universitesi Voleybolcularinin
Penge Kuvveti (sol - el) Ortalamalari, Standart
Sapmalari, T Degerleri

PENCE KUVVETI -Sol el- (kg)

Standart T
N |Ortalam Sapma Degeri

INONU 10 | 44.0 42.878

-1.67*
ERCIYES |10 | 48.4 71.650

* P < 0.05 fark anlamsizdir.
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Inénii  Universitesi voleybolcularinin  sol-el penge kuvveti
ortalamalar 44.0 kg., Erciyes Universitesi voleybolcularinin sol-el penge
kuvveti ortalamalar: ise 48.4 kg. dir.

Iki takim arasinda 0.05 anlamlik seviyesinde anlamli bir fark yoktur.

Oztiirk (1983) Doktora Tezi’nde Tulsa Roughneck futbol takiminda
oynayan futbolcularin sol-el penge kuvveti ortalamalarini 54.94 kg. olarak

Olgmusgtir.

Tablo 15- Indni Universitesi, Nigde Universitesi
Voleybolcularinin Yag Ortalamalan,

Standart Sapmalari, T Degerleri

YAS ()

Standart T
B Ortala.mal Sapma Degeri

INONU 10 | 21.30 1.947

49%
NiGDE 10 | 20.90 1.663

* P < 0.05 fark anlamsizdir.

Inént Universitesi voleybolcularinin yas ortalamalar: 21.30, Nigde
Universitesi voleybolcularinin yag ortalamalar 20.90 dir.

Iki takimin yas ortalamalar1 arasinda 0.05 anlamlik seviyesinde
anlaml bir fark yoktur.
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Tablo 16- In6énii Universitesi, Nigde Universitesi
Voleybolcularinin Boy Ortalamalari, Standart
Sapmalari, T Degerleri

BOY (cm)

Standart T
N |Ortalam Sapma Degeri

INONU 10 | 181.80 4.077

2.16*
NIGDE |10 ]| 178.40 2.875

* P < 0.05 fark anlamhdir.

Inént Universitesi voleybolcularinin boy ortalamalar1 181.80 cm.,
Nigde Universitesi voleybolcularinin boy ortalamalar1 178.40 cm. dir.
Inénit Universitesi voleybolculart Nigde Universitesi voleybolcularindan
uzundur.

Iki takimin boy ortalamalari arasinda 0.05 anlamlik seviyesinde
anlamli bir fark vardir.

Tablo 17- Inénii Universitesi, Nigde Universitesi

Voleybolcularinin Agirhik Ortalamalari, Standart
Sapmalari, T Degerleri

KILO (kg)

Standart T
N |Ortalam Sapma Degeri

INONU 10 | 71.70 4.785

.00*
NIGDE |10 | 71.70 5.716

* P <0.05 fark anlamsizdir.
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Inéni Universitesi voleybolcularinin agirlik ortalamalar1 71.70 kg.,
Nigde Universitesi voleybolcularinin agirlik ortalamalar1 71.70 kg. dir. iki
takimin agirlik ortalamalar: arasinda 0.05 anlamlik seviyesinde anlamli bir

fark yoktur.

Tablo 18- Inénii Universitesi, Nigde Universitesi
Voleybolcularinin Boy Ortalamalari, Standart
Sapmalari, T Degerleri

VUCUT YAG YUZDESI (%)

Standart T
N Ortalamal Sapma Degeri

INONU 10 | 8.61 185.090

- 40%*
NIGDE |10 | 888 113.630

* P <0.05 fark anlamsizdir.

Inéni Universitesi voleybolcularinin viicut yag yiizdesi ortalamalan
% 8.61 Nigde Universitesi voleybolcularinin viicut yag yiizdesi
ortalamalar: ise % 8.88 dir.

Iki takimin viicut yag yizdesi ortalamalar: arasinda 0.05 anlamlik
seviyesinde anlamli bir fark yoktur.
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Tablo 19- Inéni Universitesi, Nigde Universitesi
Voleybolcularinin Bel Esnekligi Ortalamalari,
Standart Sapmalari, T Degerleri

ESNEKLIK (cm)

Standart T
N |Ortalam Sapma Degeri

INONU 10 | 32.10 5.685

-32%
NiGDE 10 | 32.90 5.405

* P < 0.05 fark anlamsizdir.

Inéni Universitesi voleybolcularinin bel esnekligi ortalamalar:
32.10 cm., Nigde Universitesi voleybolcularinin bel esnekligi ortalamalar:
32.90 cm. dir.

Iki takimin bel esnekligi ortalamalar1 arasinda 0.05 anlamhik

seviyesinde anlamli bir fark yoktur.

Tablo 20- In6ni Universitesi, Nigde Universitesi
Voleybolcularinin Dikey Sigrama Ortalamalari,
Standart Sapmalari, T Degerleri

DIKEY SICRAMA (cm)

Standart T
N |Ortalama Sapma Degeri

INONU 10 | 66.70 9214

. 2.26*
NIGDE {10 | 59.00 5.598

* P < 0.05 fark anlamlidir.
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Inont Universitesi voleybolcularinin dikey sigrama ortalamalarn
66.70 cm., Nigde Universitesi voleybolcularimin dikey sigrama
ortalamalar1 59.00 cm. dir.

Inoénti Universitesi voleybolcularinin dikey sigrama ortalamalari
Nigde Universitesi voleybolcularindan oldukga fazladir.

Iki takimin dikey sigrama ortalamalar1 arasinda 0.05 anlamlik

seviyesinde anlamli bir fark vardir.

Tablo21- Inénii Universitesi, Nigde Universitesi Voleybolcularinin
Pence Kuvveti (sag - el) Ortalamalar, Standart

Sapmalari, T Degerleri

PENCE KUVVETI -Sag el- (kg)

Standart T
N {Ortalam Sapma Degeri

INONU 10| 478 68.708

, 1.68*
NIGDE |10 | 433 49558

* P < 0.05 fark anlamsizdir.

Inénd  Universitesi voleybolcularinin  sag-el penge kuvveti
ortalamalar1 47.8 kg., Nigde Universitesi voleybolcularinin sag-el penge
kuvveti ortalamalar: ise 43.3 kg. dir.

Iki takimin sag-el penge kuvveti ortalamalar: arasinda 0.05 anlamlik

seviyesinde anlamh bir fark yoktur.



Tablo 22- inoénii Universitesi, Nigde Universitesi
Voleybolcularinin Penge Kuvveti (sol - el)

Ortalamalari, Standart Sapmalari, T Degerleri

PENCE KUVVETI -Sol el- (kg)

Standart T
N Ortalamal Sapma Degeri

INONU 10 | 44.0 42.878

1.28*
NIGDE |10 ]| 407 67.544

* P < 0.05 fark anlamsizdir.

Inonii  Universitesi voleybolcularinin  sol-el penge kuvveti
ortalamalar1 44.0 kg., Nigde Universitesi voleybolcularinin sol-el penge
kuvveti ortalamalar: ise 40.7 kg. dir.

Iki takimin sol-el penge kuvveti ortalamalar1 arasinda 0.05 anlamlik
seviyesinde anlaml1 bir fark yoktur.

Tablo 23- Erciyes Universitesi, Nigde Universitesi
Voleybolcularinin Yag Ortalamalan,
Standart Sapmalari, T Degerleri

YAS (i)

Standart T
N Ortalam] Sapma Degeri

ERCIYES |10 | 22.30 2452

1.49*
NIGDE |10 | 20.90 1.663

* P < 0.05 fark anlamsizdir.
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Erciyes Universitesi voleybolcularinin yas ortalamalar1 22.30, Nigde
Universitesi voleybolcularinin yas ortalamalan ise 20.90 dir.
iki takimin yas ortalamalari arasinda 0.05 anlamlik seviyesinde

anlaml bir fark yoktur.

Tablo 24- Erciyes Universitesi, Nigde Universitesi
Voleybolcularinin Boy Ortalamalari, Standart

Sapmalari, T Degerleri

BOY (cm)

Standart T
N |Ortalam Sapma Degeri

ERCIYES |10 | 188.60 4.477

6 .06*
NIGDE }10 | 178.40 2.875

* P < 0.05 fark anlamlidir.

Erciyes Universitesi voleybolcularinin boy ortalamalar1 188.60 cm.,
Nigde Universitesi voleybolcularinin boy ortalamalar1 178.40 cm. dir.
Iki takimin boy ortalamalari arasinda 0.05 anlamlik seviyesinde

anlamli bir fark vardar.
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Tablo 25- Erciyes Universitesi, Nigde Universitesi
Voleybolcularinin Agirhik Ortalamalari, Standart
Sapmalari, T Degerleri

KILO (kg)

Standart T
N [Ortalam Sapma Degeri

ERCIYES |10 | 81.90 4.701

4 36*
NIiGDE |10 | 71.70 5716

* P < 0.05 fark anlamlidir.

Erciyes Universitesi voleybolcularimin agirlik ortalamalarr 81.90
kg., Nigde Universitesi voleybolcularinin agirlik ortalamalar1 71.70 kg.
dir.

Iki takimin agirhik kilo ortalamalar1 arasinda 0.05 anlambk

seviyesinde anlamli bir fark vardir.

Tablo 26- Erciyes Universitesi, Nigde Universitesi
Voleybolcularinin Viicut Yag Yizdesi Ortalamalar,
Standart Sapmalar, T Degerleri

VUCUT YAG YUZDESI (%)

Standart T
N Ortalamal Sapma Degeri

ERCIYES {10 | 9.95 245.460

1.25%
NIGDE |10 | 888 113.650

* P < 0.05 fark anlamsizdir.
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Erciyes Universitesi  voleybolcularinin  viicut yag yiizdesi
ortalamalar1 % 9.95, Nigde Universitesi voleybolcularinin viicut yag
yluzdesi ortalamalari ise % 8.88 dir.

Iki takimin viicut yag yizdesi ortalamalar1 arasinda 0.05 anlamlik

seviyesinde anlamli bir fark yoktur.

Tablo 27- Erciyes Universitesi, Nigde Universitesi
Voleybolcularinin Bel Esnekligi Ortalamalari,
Standart Sapmalari, T Degerleri

ESNEKLIK (cm)

Standart T
N | Ortalamal Sapma Degeri

ERCIYES |10 | 2730 3.773

-2 .69%
NIGDE 10 | 32.90 5.405

* P < 0.05 fark anlamlidir.

Erciyes Universitesi voleybolcularinin bel esnekligi ortalamalar:
27.30 ecm., Nigde Universitesi voleybolcularinin bel esnekligi ortalamalan
32.90 cm. dir.

Iki takimin bel esneklifi ortalamalar1 arasinda 0.05 anlamhk

seviyesinde anlamli bir fark vardir.



Tablo 28- Erciyes Universitesi, Nigde Universitesi
Voleybolcularinin Dikey Sigrama Ortalamalar,

Standart Sapmalari, T Degerleri

DIKEY SICRAMA (cm)

Standart
N Ortalamaﬂ Sapma Degeri

ERCIYES |10 | 61.80 6.941

99*
NIGDE |10 | 59.00 5.598

* P < 0.05 fark anlamsizdir.

Erciyes Universitesi voleybolcularinin dikey sigrama ortalamalan
61.80 cm., Nigde Universitesi voleybolcularinin dikey sigrama
ortalamalar1 59.00 cm. dir.

Iki takimin dikey sigrama ortalamalari arasinda 0.05 anlamlik

seviyesinde anlamli bir fark yoktur.

Tablo 29- Erciyes Universitesi, Nigde Universitesi
Voleybolcularinin Penge Kuvveti (sag - el)

Ortalamalari, Standart Sapmalari, T Degerleri

PENCE KUVVETI -Sag el- (kg)

Standart T
N | Ortalam Sapma Degen

ERCIYES [10 | 51.6 | 75.578

2 .90*
NIGDE (10| 433 49.558

* P <0.05 fark anlamlidir.
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Erciyes Universitesi voleybolcularinin sag-el penge kuvveti
ortalamalar1 51.6 kg., Nigde Universitesi voleybolcularinin sag-el penge
kuvveti ortalamalar: ise 43.3 kg. dir.

Iki takim arasinda sag-el penge kuvveti ortalamalar1 arasinda 0.05

anlamlik seviyesinde anlamli bir fark vardir.

Tablo 30- Erciyes Universitesi, Nigde Universitesi
Voleybolcularinin Penge Kuvveti (sol - el)

Ortalamalari, Standart Sapmalari, T Degerleri

PENCE KUVVETI -Sol el- (kg)

Standart T
N |Ortalam Sapma Degeri

ERCIYES |10 | 484 71.650

2 .46*
NIGDE |10 | 407 67.544

* P <0.05 fark anlamlidir.

Erciyes Universitesi voleybolcularinin sol-el penge kuvveti
ortalamalar: 48.4 kg., Nigde Universitesi voleybolcularinin sol-el penge
kuvveti ortalamalar: ise 40.7 kg. dir.

Iki takim arasinda sol-el penge kuvveti ortalamalari arasinda 0.05

anlamlik seviyesinde anlamli bir fark vardir.



Tablo 31- Inénii Universitesi, Erciyes Universitesi, Nigde
Universitesi Voleybolcularinin  Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikleri

Arasindaki Korelasyon.

Yag Boy Kilo Yag Esneklik | Penge kuv. | Penge Kuv. Dikey
Yitzdesi safi-el sol-el Siralama
1 2 3 4 5 6 7 8
Yag 1 .2109 .4208 .3373 -.2187 .1604 1772 2227
Boy 2 .6168** .1062 -.1997 ST14* .4982 2197
Kilo 3 A4917* -..2708 .3928 .4269* -.0365
Yag 4 -.5250* -3137 -3087 -3732
Yiizdesi
Esneklik 5 0724 .0698 2169
Penge kuv. 6 .8139%* .4933*
sag-el
Penge kuv. 7 3385
sol-¢l
Dikey 8
Sigrama

Tek kuyruk testinde anlamlilik seviyesi :
*=0.01
**=10.001
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V. BOLUM
TARTISMA VE SONUC

Son yillarda elit sporcularin bilimsel olarak fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerini belirlemek giderek 6nem kazanmaktadir. Elit sporcularin
fizyolojik 6zellikleri, uygulanmakta olan antrenman programlarini1 kontrol
etmek, yeni programlar gelistirmek ve sporculari miisabaka esnasinda en
yiiksek performansa ulastirmak i¢in kullanilmaktadir. Ayni1 zamanda
voleybolcularin fizyolojik 6zelliklerinin belirlenmesi, yapilacak yeni
arastirmalara kriter olabileceginden 6nemlidir.

Bu ¢alisgmanin amaci Inént Universitesi, Erciyes Universitesi, Nigde
Universitesi erkek voleybol takimi oyuncularinin yag, boy, agirhk, vicut
yad yizdesi, esneklik, penge kuvveti, dikey sigrama degerlerinin
belirlenmesi ve bu degerleri mukayese etmek olup iilke genelinde
yapilacak bu tir galigmalarla Tiirk voleybolunun fiziksel ve fizyolojik
normlarin: yakalamak ve ileri seviyedeki ilkelerle mukayeselerini yaparak
voleybol sporunun istenilen seviyeye gelmesini amaglamaktir.

Bu ¢aligmanin sonuglar1 SPSS / PC bilgisayar programinda T - Testi
uygulanarak degerlendirildi.

1- inéni Universitesi erkek voleybol takimi oyunculari ile Erciyes
Universitesi erkek voleybol takimi oyuncularinin her bir degiskeni
arasindaki farklilik mukayese edildi.

2- Inéni Universitesi erkek voleybol takimi oyuncular ile Nigde
Universitesi erkek voleybol takimi oyuncularinmin her bir dejiskeni
arasindaki farklilik mukayese edildi.

3- Erciyes Universitesi erkek voleybol takimi oyuncular ile Nigde
Universitesi erkek voleybol takimi oyuncularinin her bir degiskeni
arasindaki farklilik mukayese edildi.

Her bir fiziksel ve fizyolojik degigken P < 0.05 anlamlilik

seviyesinde istatistiksel olarak test edildi.
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A- SONUCLAR

Arastirma kapsamina giren, Inéni Universitesi, Erciyes Universitesi,
Nigde Universitesi erkek voleybol takimlari oyuncularindan toplam 30
voleybolcunun fiziksel ve fizyolojik test sonuglar: incelendi.

Yaptigimiz aragtirmada asagidaki sonuglar belirlenmistir :

1- Inénd Universitesi voleybol takimi oyuncular1 ile Erciyes
Universitesi voleybol takimi oyuncularinin yas, viicut yag yiuzdesi, penge
kuvveti (sag-el, sol-el) ortalamalar1 arasinda 0.05 anlamlilik seviyesinde
anlaml1 bir fark bulunmada.

2- Inénii Universitesi voleybol takimi oyunculari ile Erciyes
Universitesi voleybol takimi oyuncularinin boy, kilo, esneklik, dikey
sigrama ortalamalar: arasinda 0.05 anlamlilik seviyesinde anlamli bir fark
bulundu.

3- Indénid Universitesi voleybol takimi oyunculari ile Nigde
Universitesi voleybol takimi oyuncularinin yas, kilo, viicut yag yizdesi,
esneklik, penge kuvveti (sag-el, sol-el) ortalamalar1 arasinda 0.05
anlamlilik seviyesinde anlamli bir fark bulunmadi.

4- Inéni Universitesi voleybol takimi oyunculari ile Nigde
Universitesi voleybol takimi oyuncularinin boy, dikey sigrama ortalamalari
arasinda 0.05 anlamlilik seviyesinde anlamli bir fark bulundu.

5- Erciyes Universitesi voleybol takim: oyunculari ile Nigde
Universitesi voleybol takimi oyuncularinin yas, viicut yag yiizdesi
ortalamalar1 arasinda 0.05 anlamlilik seviyesinde anlamli bir fark
bulunmada.

6- Erciyes Universitesi voleybol takimi oyunculari ile Nigde
Universitesi voleybol takim: oyuncularimin boy, kilo, esneklik, penge
kuvveti (sag-el, sol-el) ortalamalar: arasinda 0.05 anlamlilik seviyesinde
anlamli bir fark bulundu.

Yaptifimiz arastirmada Inéni Universitesi, Erciyes Universitesi,

Nigde Universitesi voleybol takimlarinin haftahk antrenman giin ve
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saatlerinin farkli oldugu gorilmistir. Ayrica oyuncularin voleybola
baslama yaslarinin ¢ok farkli oldugu tespit edilmistir.

Degiskenler arasinda 0.05 anlamlihik seviyesinde farkliliklar
bulunmas: antrenmanlarin sayisi, siiresi ve igeriginin farkli olmasindan

kaynaklanabilir.
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B- ONERILER

Bitin bu sonuglarin 15181 altinda voleybolun fiziksel ve fizyolojik
6zelliklerinin mukayesesini sihhatli bir gekilde yapabilmek ve gegerli
sonuglar elde edebilmek igin agagidaki éneriler dikkate alinmalidir.

1- Sezon 6ncesi hazirlik doneminde aerobik, dayaniklilik, anaerobik
dayaniklilik ve kuvvet ¢aligmalar: bilimsel yontemlerle yapilmalidir.

2- Antrenmanlarin baglangi¢ ve bitis periyotlarinda streching
caligmalarina yer verilmelidir.

3- Voleybolculara uygulanacak fizyolojik 6l¢iimler direkt olgiim
metotlar: uygulanarak yapiimalidir.

4- Arastirmalar daha fazla sporcu iizerinde yapilmali ve elde edilen
veriler elit sporcularla mukayese edilmelidir.

5- Bu galigmalara 1s1k tutacak ve bu tiir galigmalarin saglikli bir
sekilde yiritiilmesini saglamak igin acilen sporcu saglik merkezleri
kurulmalidir.

6- Antrenér, fizyolog, doktor isbirliinin saglanmasi ve sporcunun
fizyolojik degerleri gdz Oniine alinarak antrenman programlarinin bilimsel

olarak hazirlanmasina 6zen gésterilmelidir.
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C- OZET

Bu c¢alismanin amaci Inénii Universitesi, Erciyes Universitesi, Nigde
Universitesi erkek voleybol takimi oyuncularinin (toplam 30 sporcu)
fiziksel ve fizyolojik o6zelliklerini belirlemek ve birbirleriyle mukayese
etmektir.

Bu c¢alismada voleybolcularin yag, boy, agirlik, viicut yag yizdesi,
esneklik, dikey si¢crama, penge kuvveti (sag-el, sol-el) degerleri
Olgilmiistir. Sporcularin boylart ¢elik metreyle, kilolar1 hassas kantar ile,
viicut yag yiuzdeleri skinfold kaliper ile, esneklik sit and reach sehpasiyla,
dikey sigrama duvarda gelik metreyle, pence kuvveti hand - grip (el
dinamometresi) ile élgilmistir.

Inoni  Universitesi voleybol takimi oyuncularinin fizyolojik
degerleri Nigde Universitesi ve Erciyes Universitesi voleybol takimi
oyuncularindan biraz yiksek bulunmustur.

Elde edilen degerler taradigimiz literatiir degerlerinden biraz digiik
olmakla birlikte arada g¢ok buyuk farkliliklar gérilmemistir. Genelde

literatiir bizim bulgularimiz: destekler durumdadir.
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D- SUMMARY

The purpose of this study is to compare the physiques and physical
characteristics of Male Volleyball players (30 players) of Inénii University
and Erciyes University and Nigde University.

In this study, the age, the height, the weight and the rate of body
fat and the Flexibility and the vertical Jump and the value of hand stregth
(right and left hand) of volleyball players have been measured.

With a steel meter the heights; with a electronic weighing-machine
the weights; and with a skinfold caliper the rate of body fat; with a reach
table the flexibility of sit; and with a steel meter the vertical Jump, with a
hand grip dinamometre the hand-strength have been measured.

The physical valves of Inéni University volleyball team was a little
higher than that of Nigde and Erciyes University.

The values collected was a little smailer than that of literature
values examined, but there was not a significant differences. Generally,

Literature supports our results.
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OZGECMIS

1960 Ankara dogumluyum. Ilk, orta ve lise tahsilimi Ankara’da
tamamladim. 1974 yilinda Ankara D.S.1. spor yildiz takiminda voleybol’a
basladim. 1977 yilinda Ankara karmasi ve geng¢ milli takim aday kadrosuna
¢agrildim. 1978 yilinda A takima gagrildim. 2 yil 1. deplasmanli voleybol
liginde voleybol oynadim.

1977 yilinda Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bolimii’ne
girdim. 1980 yilinda mezun oldum. 1981 yilinda Malatya’da beden egitimi
6gretmeni olarak Kubilay Lisesi’nde goreve basladim. 1986 yilinda Inéni
Universitesi’nin agmis oldugu sinavi kazanarak okutman olarak goreve
basladim. 1992 yilinda Inéni Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Bolimii’niin kurulug ¢aligmalarinda bulundum.

1980 yilindan bu yana sporcu ve antrenér olarak bir gok takimda
gorev yaptim.

Halen In6éni Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bolumi’nde
okutman olarak gdrev yapmaktayim.

Evli 1 erkek 1 kiz 2 ¢ocuk sahibiyim.
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EKLER

KiSi BiLGI FORMU

Adiniz Soyadiniz : Boy : Kilo

Dogum Tarihiniz

Adresiniz

Mesleginiz

Is Adresiniz

Kag¢ Kardesgsiniz

Babanizin Meslegi:

Alienizde sizden bagka voleybol oynayan var mi, varsa hangi
kulupte oynamaktadirlar :

Babanizda voleybol oynar miyd:r :

Sigara igermisiniz, evet ise giinde ne kadar :

Sigaraya kag¢ yasinda bagladiniz :

Kag yildir voleybol oynuyorsunuz :

Voleybola nerede basladiniz :

Hangi mevkide voleybol oynuyorsunuz (smagér, pasér, pasor

gaprazi) :

Gilinde kag saat antrenman yapiyorsunuz :

Antrenmanlardan sonra kag¢ saat 6zel olarak g¢aligtyorsunuz :

Simdiki takiminiza gelmeden 6nce hangi kuliplerde oynadiniz :

Kag¢ defa milli oldunuz :

Yabanci dil biliyor musunuz (Derecesi) :

Hayatinizda énemli hastalik gegirdiniz mi :

Spor yagsamimzda 6nemli bir hastalik gegirdiniz mi, gegirdinizse
nedenini ve tirinid yaziniz :

Bu teste katildiginiz igin size tesekkiir ederim.
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FiZiKSEL VE FiZYOLOJIK
OLCUM FORMU

Adiniz Soyadiniz

Yas (Y1l)

Boy (cm.)

Agirhik (kg.)

Esneklik (cm.)

Dikey Sigrama (cm.)

Penge Kuvveti (kg.) : Sag-el

Sol-el

Derialt1 (Skinfold) yag élgiimleri (mm.)
Biceps
Triceps
Iliae
Scapula
Abdominal
Chest



