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1. GIRIS

Spor hayatimizda olduk¢a 6nemli bir yer edinmekle bu yerini her gegen giin
hizl1 bir sekilde gelistirerek siirdiirmektedir. Spor da diger bilim dallarindaki gibi
basariya ulasmak icin bilimsel yollar izlenmeye baslanmistir. Spor da hedef; kitlelere
ulagmak, zirveyi yakalamak ve Otesine gecebilmektir. Yapilan bilimsel amaglarin
hedefi, insan siirlarini tahmin ederek performansi en iist seviyeye tagimaktir. Yapilan
antropometrik ve fizyolojik incelemeler sporcunun ve uygulanacak antrenman
modelinin se¢ilmesine hedeflenen basarida Onsezi olusturmasina katki saglar(1).
Insanlarin spora yonlenmesindeki en énemli faktorlerden biri kazanilan uluslar arasi
basarilardir; clinkii spor toplumlarin algilanmalarinda ve gengligin topluma uyum
stirecinde 6nemli bir etkendir. Diinyada sporda basarili olan iilkelere bakildiginda

nedeninin, bilimsel temellere dayandirildig: goriilmektedir.

Sporun biiyiik kitlelere ulagmasi, sporu yalnizca faaliyet olmaktan ¢ikarip ayni
zamanda maddi ve manevi basar1 elde etmek bir olgu konumuna gelmistir. Sporda
basar1 nasil elde edilir? Zirveye nasil ulasilir? Zirvede nasil kalinilar soru ve kaygilarin
bransa 0zgii sporcularin segilmesinde ve uygulanacak antrenman modelinin
belirlenmesinde 6nemlidir. Bu nedenle arastirmacilarin, hedefe yonelik performansin
ve fiziksel yeterliligin bilimsel verilerle ortaya konulabilmesi ve fiziksel yeterliligin

bilimsel verilerle ortaya konulabilmesi yoniindeki ¢aligsmalara ilgisi artmaktadir (1).

Sporcunun performansini analiz ederken; 1yi, orta veya zayif gibi kategoriler
veya kriterler kullanilmalidir; fakat bu degerlendirme standardinin goézlem yapan
kisilere gore degisiklik gosterebilir. Boyle hatalara yer vermemek i¢in sonucu herkes
tarafindan kabul edilen rakamlar ve gercekler ile ifade edebilecegimiz tek

degerlendirme metodu ise testlerdir (2).

Insan viicudu farkli oran ve yogunluklarda, kas ve kemiklerden olusmaktadir.
Bu bilesenler spor branglarma gore performans: etkilemektedir. Sporcularin fiziki
yapilariyla ilgili spora uygun olup olmadiklarini etkili test programlar1 ortaya koyar.
Spor bilim adamlar1 bu nedenle, sporcularin fizyolojik 6zelliklerinin yaninda viicut
kompozisyonlarini ve fiziksel 6zelliklerini de yogun arastirma alanlarina almislardir
(3). Giiciin en iist seviyede ortaya konulabilmesinde fiziksel yapinin 6nemi biiyiiktiir;
Oyle ki bu fiziksel yapi, spor branglarina uygun degilse tam olarak bir performans

gerceklestirilemez (4).



2. GENEL BILGILER

2.1. Voleybol Sporunun Tanimi

Voleybol, 1895 yilinda William Morgan tarafindan “Mintonette” adinda
eglence amaciyla oynanan bir oyun olarak tanimlanmistir. Birgok degisiklik gecirerek
giiniimiize kadar gelen voleybol, temel motorik 6zellikler ve zeka gerektiren bir spor
dalidir. Bu sporda amag, topu kendi alaninda yere diisiirmeden rakip sahada yere
diismesini saglamak ve rakip takim oyuncularinin hata yapmasinmi saglayarak sayi

kazanmaktir (5).

Voleybol sporunda bir takim en fazla 14 oyuncu, bir antrendr, bir yardime1
antrendr, bir masor ve bir tip doktorundan olusur. Oyun sahasi; oyun alani ve serbest
bolgeden olusur. Oyun sahasi dikdoértgen ve simetrik olmalidir. Sahanin yiizeyi diiz,
yatay ve her yeri aym Ozellikte olmali, oyuncular i¢in sakatlanmaya yol agacak
herhangi bir tehlike bulunmamalidir. Piirlizlii ve kaygan zeminlerde oynanmasi
yasaktir. Diinya Voleybol Federasyonu (FIVB) resmi miisabakalarda sadece tahta

veya sentetik bir ylizeyin kullanilmasina izin verir (6).

File orta ¢izginin iistiinde ve buna dik olarak yer alir; erkekler i¢in 2.43m ve
bayanlar i¢in 2.24 m yliiksekligindedir. Top ic¢inde lastik veya benzeri bir maddeden
bir kesenin bulundugu esnek deri ya da sentetik deriden yapilmis ve kiiresel
bicimdedir. Cevresi 65 — 67 cm ve agirligr 260 — 280 gr. dir. Topun i¢ basinct 0.30-
0.325 kg/cm?’dir. (294.3-318.82 milibar).

2.2. Voleybol Sporunun Tarihcesi

2.2.1. Voleybol Sporunun Diinyadaki Gelisimi

Voleybol sporu “Mintonette” ad1 ile ilk kez 1895 yi1linda Amerika’da oynandi.
Massachusetts eyaletinin Holyoke kentinde okulu heniiz bitirmemis geng¢ bir beden
egitimi Ogretmeni olan William G.Morgan, YMCA ‘de (Geng¢ Erkekler Hiristiyan

Birligi) isadamlaria beden egitimi ¢alismasi yaptirmakla gorevlendirilmisti.



1891y1linda yine bir YMCA beden egitimi 6gretmeni olan James Naismith’in
buldugu basketbol oyunundan yararlanmak isteyen Morgan, bu oyunun kosuya ve
viicut viicuda ¢arpismalara acik olmasindan dolay1 vazgecti. Bu spor yaglilara gore bir
spor degildi. Morgan tenis sporunu o déonemde gézlemlemisti daha sonrasinda tenis
filesini yiikseltti ve yerden 1.80-1.90 metre yukariya gerdi. Basketbol topunun ig¢
lastigini ¢ikartip oyun topu olarak kullandi. Sonrasinda ise dist deri ve daha hafif bir
top imal ettirdi. Bu dénemlerde ne oyun alani sinirliydi nede oyuncu sayisi. Oynamak
icin gelenler ikiye ayriliyor, oyun alani istenildigi gibi ayarlaniyor ve oyun
oynantyordu.

Mintonette oyunu, en kisa bir tanimla “topu yere diisiirmeden karsi tarafa

2

atmak” diye tamimlanabilir. Mag1 izleyenlerden Profesér Albert T. Halstead
“Mintonette” yerine “Volleyball” admi teklif etti. “Volley” tenis sporunda da
kullanilan bir terimdi ve topa yere degmeden vurma anlamina geliyordu. Boylece bu
ad benimsendi ve 1952 yilinda Amerika’da bu iki isim birlestirilerek “Volleyball” diye

yazilmasina karar verildi.

1896 yilinda William G. Morgan, yapilan istekler ilizerine o giine kadar
gelistirdigi kurallar1 bir kitap lizerine topladi. 1913 Manila Uzak Asya Oyunlar
sirasinda “smag” hareketi bulundu. Boylece 1895 eglence voleybolunun, 1913 ise gii¢
voleybolu baslangici idi. Set ve blok 1916’da Filipinlerde ortaya ¢ikti. Alt1 kisilik
takimlar 1918’de standart hale geldi. ABD’li askerler bu sporu 2. Diinya Savasi

sirasinda Avrupa’ya gotiirdiiler.

1947°de Uluslararast Voleybol Federasyonu kuruldu. 1949’da Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi voleybolu oyunlar arasina aldi. Ayni sene ilk erkekler diinya
sampiyonasi diizenlenirken ii¢ sene sonrasinda bayanlar sampiyonasi diizenlendi. Her
iki sampiyonay1 da SSCB kazandi ve bu istiinliiglinii 80’li yillara kadar stirdiirdii.
1964’ Japonya karsilarina bir rakip olarak ¢iktiysa da SSCB’nin {istlinliigii uzun siire
devam etti. 1984’te Los Angeles’ta ABD erkeklerde sampiyon olana kadar siiren

iistlinliik bu tarihten sonra Bat1’ya gecti.



2.2.2. Voleybol Sporunun Tiirkiye’deki Gelisimi

Voleybol sporu, Tiirkiye’ye 1. Diinya Savasindan sonra miitareke giinlerinde
geldi. Istanbul’da YMCA’nin miidiirliigiinii yapan Dr. Deaver adli bir Amerikali,
dernegin spor salonunda voleybol oynatmaya baslamisti, kisa zamanda beden egitimi

Ogretmenlerinin ilgisini bu ilging spora ¢ekmeyi bagarmisti.

1919 yilinda Cagaloglu'nda ki Erkek Muallim Mektebinin beden egitimi
ogretmeni Unlii spor adami Selim Sirr1 Tarcan, YMCA’da oynayip begendigi ve
bedensel yetenekleri gelistiren bu temiz sporu 6grencilerine 6gretmeye basladi. 1920-
1924 yillar1 arasinda Erkek Muallim Mektebi’nden ¢ikan benden egitimi 6gretmenleri
kisa siirede okullarimiza yayildilar. Bdylece voleybol sporunu oynayan ¢ocuklar

mezun oldukga, ¢alismalar tiniversitelerine ve kuliiplerine yayilmaya basladi.

Spor Oyunlar1 Federasyonu, basketbol, voleybol ve hentbol sporlarini birlikte
yonetiyordu. 1946 yilinda iilkemize Yunanistan’dan iglerinde voleybolcularinda
bulundugu bir basketbol takimi geldi. Durum, spor oyunlar1 ajan1 Turgut Atakol beye
bildirildi ve Istanbul-Atina voleybol mag1 oynanmast istendi. ilk yabanci karsilagma

olarak kabul edilen bu mag 2-0 Istanbul karmas1 lehine sona erdi.

Bu ilk yabanci temas “dostluk” mag1 olarak kabul edildi. 1952 yilinda Ayhan
Demir tiniversiteli sporculardan kurulu bir takim kurmus ve Misir’in davetlisi olarak
Kahire’ye gotiirmiistii. 1953 yilinda Yugoslavya ile Istanbul’da bir ma¢ oynanmasi
icin harekete gecildi. Bir milli takim secildi ve Misir’da elde edilen bilgilerle
calistirildi.

Spor ve Sergi Sarayi’nda oynanan bu ilk milli magta, takimimiz Yugoslavlarin
yadirgadigi ¢ekmelerle bir set kapip 3-1 yenildi. Bu macin révanst 1954 yilinda
Belgrad’da oynandi ve 17 dakikada 3-0 maglup olduk. Bdylece voleybolda ilk milli
temasimizi da yapmis olduk. Giiniimiizde, 6zel yurt i¢i turnuvalarin yaninda voleybol
takimimiz yurt disinda diizenlenen Bahar Kupasi, Balkan Voleybol Sampiyonasi,

Avrupa Sampiyonast’na da katilmaktadir.



2.3. Voleybol Saha Olgiileri

Oyun sahasi, oyun alani ve serbest bolgeyi kapsar. Bu saha dikdortgen ve
simetrik olmalidir. Oyun alani1 18x9 m. 6l¢tilerinde bir dikdortgendir. Ve her yonde en
az 3m genisliginde olan bir serbest bolge ile ¢evrilmistir. Oyun sahasinin lizerinde
bulunan serbest oyun boslugu, her tiirlii engelden arindirilmis olmalidir. Serbest oyun
boslugu, oyun sahasi yiizeyinden 6l¢iildiiginde en az 7m yiiksekliginde olmalidir.
FIVB, diinya ve resmi miisabakalarinda serbest bdlge yan cizgilerden 6l¢iildiiglinde
en az Sm ve dip ¢izgilerden 6l¢iildiigiinde en az 8m olmalidir. Serbest oyun boslugu

ise oyun sahas1 yiizeyinden 6l¢iildiiglinde en az 12.5 m yiiksekliginde olmalidir.

anten arka gizqgi
2.43 m (erkekler) H
2.24 mi(kadinlar) L) &
4
/ orta gizgi
-
&n alan
h 4
arka alan
L L)
1 I
1 3m 1
I
[}
om servis alani

Resim 1. Oyun sahasi (http://www.patakute.com/yazi/voleybol-saha-olculeri)

2.4. Antropometrik Ozellikler

Antropometri, insan viicudunun Olgiilerini miktar olarak yansitan bir dizi
sistemli Olctim teknigidir (7). Viicut kompozisyonlarinin degerlendirilmesinde,
Antropometri bilim dali ortaya c¢ikmistir. Bu bilim dali, objektif olarak insan
viicudunun yapisint ve boliimlerini tanimlar ve bu ylizden insanlarin sportif
performanslar ve fiziki gelismelerini tanimlamak icin bir veri bankasi saglar. Spor
antropometrisi ise; 6zellikle sporcunun viicuduyla ilgili olarak yapisal uygunlugun,
genel ve 6zel diizeylerinin durumu ve bir amaca yonelik diizenli sportif egitimle, fiziki

gelismenin iligkilerini arastirir (8).



Glinlimiizde tiim branglarda, sporcularin daha hizli, daha becerikli ve

antropometrik 6zelliklerinin daha iistiin nitelikte olmasi1 gerekmektedir (9).

Viicut kompozisyonu genel olarak; yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik
maddeler ve hiicre dis1 sivilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden meydana
gelir. Viicuttaki organ ve iiyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin birbirinden
farkli fiziksel kompozisyonu vardir. Insan yasantisim yakindan ilgilendiren viicut
kompozisyonunu etkileyen biiylik faktorler; cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar

ve beslenme olarak sayila bilinir ( 10).

Viicut kompozisyonu 6nemli bir fiziksel uygunluk parametresidir. Viicuttaki
yag kitlesi ve yagsiz viicut kitlesi viicut kompozisyonunu olusturur (11). Viicudun
yagsiz kitlesi (kas, kemik, hayati organlar) ve yag kitlesi, temel varsayim olarak

toplam viicut agirligi, viicudun yagsiz ve yagli bolgelerinin agirhiginin toplamina esittir

(12).

Kisi biiylidiikce, yasi ilerledikge beslenme alisgkanligina bagl olarak viicut
agirhigy, deri alt1 yag dokusu, kas kitlesi ve kemik yogunlugu degismektedir (13).

Yetiskinlerde, viicut agirligindaki degismelerden daha ziyade viicut yagindaki
degismelere baglidir ve viicut yag orani viicuda alinan enerjinin sarf edilen enerjiden

ne kadar fazla oldugunu gosterir (14).

Viicut agirliginin normal degerleriyle ilgili bir¢ok tablo vardir. Bu tablolar; yas,
cinsiyet, boy ve viicut agirligi degerlerinden ¢ikarilmistir. Fakat bu tablolarda her
zaman dogru sonug ¢ikarmak miimkiin degildir. Ornegin, 180 cm boyunda ince kemik
yapili kaslar1 gelismemis viicut agirligi 90 kg olan birinde bu agirlik 10-15 kg fazla
olarak degerlendirilebilinir. Diger taraftan ayni1 boyda fakat iri kemikli ve kaslari
geligsmis birinde 90 kg normal bir agirlik olarak kabul edilebilinir. Birinci 6rnekte
viicut yag orani yliksek ikinci ornekte ise, yag oran1 normal veya diisiiktiir. Yine
tablolar ¢cok defa yasla birlikte hafif bir agirlik artmasini 6n goérmiistiir. Halbuki yas
arttikca organizmada metabolik aktif hiicrelerin sayisinda bir azalma 25 yasindan
sonra her 10 yilda %3 kadar meydana gelmektedir. Bir kisi fazla yagli olmadig: halde
viicut agirligr fazla olabilir veya viicut agirhigr az olan biri fazla yagli yani sisman
olabilir. Goriildigli gibi sismanlikta O©nemli olan viicut yag oran1 da

degerlendirilmelidir (13).



Genellikle viicut yag oraninin erkekler icin; total viicut agirliginin %10-15,
kadinlar i¢in; %15-20’dir. Erkelerde %20°den yukarist kadinlarda %30’dan yukarisi
sisman olarak kabul edilir (13).

Viicut agirliginin yarisinda fazlasini su teskil eder. Kadinlarda kas kitlelerinin
az, yag miktarinin erkeklerde daha fazla olmasi nedeniyle, kadinlardaki su miktar1 oran

olarak erkeklerden daha azdir (15).

Viicut yagi ile performans arasinda bir iligki oldugu saptanmistir. Viicutta fazla

oranda bulunan yagin performans agisindan zararli oldugu tespit edilmistir (16).

Fiziksel performans acisindan formda olan sporcularin, yagsiz viicut
kitlelerinin yiizdesi yliksek, viicut yagi seviye diizeyi diistiktiir. Bu sebeple sporcular
daha fazla su miktarina sahiptirler. Kas gelisiminin oranina bagli olarak performansi

yiiksek olan sporcularn, viicut agirliginin %631 veya %72’s1 sudur (15).

Literatiir incelendiginde; spor bilimcilerinin yaptig1 ¢alismalarda, viicut
agirhigi ve viicut yaginin, voleybol bransi acisindan énemli parametreler oldugunu

goriilmektedir (17).

Beden béliimlerimiz, uzunluk, ¢evre ve c¢ap olarak birbirlerine oranlar1 sportif
aktivitelerde mekanik yonden kimin daha avantajli oldugu konusunda bilgi verir. Her
spor bransinda bu oranlarin bilinmesi yerinde olacaktir (18). Biiylime ve geligsme siiresi
devam eden sporcularda, yapilan sportif yiiklemelerin bedensel oranlarini nasil
etkiledigi de ilgi ¢eken bir konu olmustur. Voleybolda; viicudun uzunluk, ¢cevre ve ¢ap
degerlerinin takimlarin ve sporcularin performans: agisindan ¢ok onemli etkenler

oldugunu goérmekteyiz (19).

Bir sporcunu yaptig1 spor icin viicut tipinin uygunlugu ne kadar énemli ise
viicudu olusturan pargalart birbirlerine oranlar1 da olduk¢a Onemli sayilmistir, bu
oranlar sporcunun gelecekte ulasabilecegi en yiiksek performansin bir gostergesi

olarak kabul edilmistir (20).



2.4.1. Voleybolcularin Antropometrik Ozellikleri

Her spor dalinin birbirinden farkli olacagini diisiiniirsek voleyboluda baska
spor dallarindan ayiran bazi o6zellikleri oldugu goriinmektedir. Bu o6zelliklerin

antronerlerce bilinmesi gerek buda sporculara bir¢ok fayda saglar.

Sportif performans morfolojik, biyomekanik, fiziksel durum, psikoloji, ¢evre
ve sosyo-kiiltiirel gibi bircok faktorii kapsar. En Onemlisi sporcularin fiziksel
ozelliklerini ve sportif performanslarini etkileyen bicimsel faktorleri bilmek gerekir

(21).

2.5. Biyomotorik Ozellikler

Hemen hemen biitiin fiziksel hareketler belirli bir yere kadar; hareketin
genisligi, cabuklugu, siiresi ile karmasikligi gibi 6geleri ile belirlenir. Ayrica kisi
hareketlerin uygulamasinda, bireysel 6zelliklerin yaninda kuvvet, hiz, dayaniklilik ve
koordinasyon (esgiidiim) gibi islevsel bilesenleri de ayirimlastirabilmektedir
Antrenmana yoOnelik bakis agisindan ele alirsak; kisi, hareketi kendiliginden
yetkinlestirmek yerine, daha ¢ok Biyomotor yetenekler olarak tanimlanan islevsel

ogeler yoluyla yetkinlik estirmekle ilgilenmektedir (22).

Biyomotorik 6zellikler insanin hareket temellerini olusturan temel 6zellikler
olarak kuvvet, stirat, dayaniklilik olup yardime1 6zelliklerde Hareketlilik, Esneklik ve

Koordinasyondur.

Bu a¢idan kiginin basarili bir sonug yaratabilmesi i¢in nedeni denetleyebilecek
yetenege gereksinimi oldugu agiktir. Bir nedenin temellerini olusturan biyomotor
yetenekler daha ¢ok genetik ya da kalitima bagl yeteneklerdir. Bu yaklagimin 1s18inda
bu béliimde, kisinin bir alistirmay1 gergeklestirmek icin sahip oldugu temeller, dogal
yetenekler ile belirli biyomotor yeteneklerinin birlesimlerinin bir sonucu olarak kabul
edilecektir. Esneklik, dogal olarak bir yetenekten ¢ok hareket (lokomotor) aygitinin
anatomik bir niteligidir. Buna karsin antrenmanda biiyiik 6neme sahip oldugu igin

esneklik de dogal bir yetenek gibi degerlendirilerek incelenecektir (22).



Bir biyomotor yetenek onemli 6l¢iide kendi nicel alanina baglidir. Bu nicel
alan; kuvvet, siirat ve dayaniklilik gibi bir fiziksel ¢aligmanin niteligini belirleyen

Ozelliklerin biiytikliik diizeyini belirlemektedir (22).

2.5.1. Kuvvet

Bir direncle karsi karsiya kalan kaslarin, kasilabilme ya da direng karsisinda

belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir (23).

Fizyolojik yaklasimla Kuvvet, kas kasilmasi sirasinda ortaya ¢ikan gerilimi

(tension) anlatir (24).

Kuvvet biyolojik bir yaklasimla bir kitleyi hareket ettirebilme, bir direnci
yenebilme ya da kas calismasi ile etkileme yetenegi olarak tanimlanir. Kas sinir
sistemi, endokrin sistem, yas ve cinsiyet gibi ¢evresel faktorlerle yakindan kuvveti;
sinir sistemi, endokrin sistem, yas ve cinsiyet gibi cevresel faktorlerle yakindan
iligkilidir (25).

Spor bilimi agisindan ele alindiginda ise kuvvet, bir kaldirag sistemi gibi
diistintilen kemik, eklem ve kas yapisiyla olusturulur. Kuvvet, kas kiitlesiyle bu kas

kiitlesinin ortaya koydugu hizin bir bileskesidir (26).

Sevim “Sporda verimi belirleyen motorsal yeteneklerinden biridir. Genel
olarak bir dirence karsi koyabilme yetenegi ya da bir diren¢ karsisinda belirli bir

~ 19

Olclide dayanabilme yetenegi” olarak tanimlar (27).

2.5.2. Siirat

Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir, fakat diger yetilere gore
gelistirilmesi en sinirlt olan genellikle bireyin kalitimsal olarak getirdigi fizyolojik
potansiyel {izerine ¢alisilip iyilestirilebilen bir 6zelliktir. Gundlanch’a gore siirat, “en
biiyiik hizla ilerleyebilme yetisi” olarak, Zaciorskij ise siirati, motorik bir aksiyonu
mevcut bir ortamda en kisa siire i¢erisinde tamamlayabilme yetisi” olarak, Grosser ise,
sporda siirati “bir uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon gosterebilme yetisi olarak

tanimlamisglardir (28).



2.5.3. Dayamkhhk

Organizmanin maruz kaldig1 bir yiike, istenilen siirede karsi koyabilmesi ve
devam ettirebilmesi, sportif performans a¢isindan en st diizeyde verim

gosterebilmesidir (29).

Bir dinamik ¢aligma sirasinda sabit ¢alisma siddetiyle laktik asit diizeyinde
yiikselme olmadan yapilabilen bir ¢alismanin, tiim organizmanin yorgunluguna karsi

calisabilme yetenegine dayaniklilik denir (30).

2.5.4. Beceri (Koordinasyon)

Beceri, sporcunun daha az efor ile daha fazla is yapma olanag: saglamaktadir.
Beceri ile degisik kas gruplari arasinda iyi bir koordinasyon saglanmaktadir.
Sporcunun hareketlerini dogru hedefli ve daha az bir efor ile uygulayabilmesini, yeni
ve her an degiskenlik gosteren oyun akisi igerisinde en uygun ¢oziim yolunu
bulabilmesi yeni hareketlerin en kisa zaman igerisinde 6grenilmesini miimkiin kilan
bir 6zelliktir. Baska bir deyisle beceri, sporcunun daha az efor ile daha fazla is yapma

olanagi saglamaktadir (31).

2.5.5. Esneklik (Hareketlilik)

Hareketlilik; sporcunun hareketlerini eklemler araciligi ile miimkiin olan bir

genislik icerisinde, biitlin yonlere uygulayabilme yetenegidir (31).

Spor biliminde hareketlilik kavrami ya da hareket genisligi Bompa’ya gore
hareketleri biiyiik bir genlikte uygulama yetisi esneklik ¢ogu zamanda hareketlilik
olarak tanimlanmaktadir. Bir kimsenin becerileri biiylik ac¢ilarda ve kolay olarak
gerceklestirilmesinde dnde gelen temel gerekliliktir. Boyle hareketlerin basarili olarak
gergeklestirilmesi gerek duyulandan daha yiiksek olmasi gereken eklem agist ve

hareket genligine baglidir (32).
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2.6. Voleybol sporunda Biyomotor Ozellikler

Biitiin spor dallarinda oldugu gibi voleybol sporunda da bazi biyomotor
Ozellikler belirli yerleri ile kendini baskin hissettirmektedir. Bu farkliliklar1 bilmek ve
yapilan antrenman programinda dikkate almak sportif performansi siiphesiz olumlu

yonde etkileyecektir.

Voleybol sporunda gii¢c anaerobik gii¢; organizma i¢in gerekli olan enerjinin
oksijensiz ortamda bir dizi kimyasal reaksiyonlarla elde edilmesi olarak tanimlanir

(33)

Voleybol sporunda ani hizlanmalar, sigramalar, smag¢ hareketinin tamami ve
servis atmalar anaerobik enerji ile ilgili hareketler sayilir. Diger birgok spor bransinda
da ¢ok 6nemli bir enerji kaynagi olan anaerobik giig, ATP-PC ve Laktik Asit Sistemi
olmak iizere iki Ayn1 zamanda voleybolda yiiksek diizeyde ndromiiskiiler performans
ve koordinasyon gereklidir. Bu ise, siklikla tekrar edilen sigrama ve kisa mesafeli

kosularla saglanir (34)

Voleybol sporunda dayaniklilik; Oyun siiresince gerceklestirilen giic
yetenegini ifade etmektedir. Giiclin gelisimi, voleybol oyuncusunun yiiksek dikey
sigrama ile hizli ve etkili bir bicimde blok iizerinden vurabilmesi i¢in kesinlikle

gerekmektedir (35).

2.6. Voleybolda Siirat

Siirat, en bliylik hizla ilerleyebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Bazi
stirat 0zellikleri kombine 6zellikler olarak goriilmektedir. Siirat ayn1 zamanda yeni bir

etki sebebidir (36).

Uygulanilan bir hareket i¢in siire ne kadar kisa ise, siiratte o kadar yiiksektir.
Voleybol sporunda siiratin, teknigin yani sira kuvvetle hem de cabuk kuvvetle
yakindan iligkisi vardir. Siirat, bir kiitleye, bir kuvvetin etkilemesi sonucunda dogar.
Siiratin kuvvetle olan bagimliligi direkt bagimhiliktir. Ciinki siirat kuvvet olmadan
gelistirilemez. Eger bir voleybol sporcusunun azami hizinin gelistirilmesi isteniyorsa,

kuvvetini de gelistiriliyor olmas1 gerekir (37).
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2.7. Voleybolda Kuvvet

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢cok degisik alanlarda ve degisik
bicimlerde tanimlanip, simiflandirilmistir. Bircok spor bilim adaminin degisik

tanimlarinda, kuvvet kavrami ifade ve anlam bulmustur (33).

Voleybolda kuvvet, teknigin en iyi bicimde uygulanmasinin 6n sarti olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bu nedenle, kuvvet ve teknigin gelismesi birbirinden ayri
olarak diisliniilemez. Cok 1yi bir sma¢ teknigine sahip oyuncunun sigrama ve vurus
kuvveti olmadan basar1 elde edemeyecegi gibi (38). Genellikle bir mag¢1 kazanmanin

kilit noktalarindan olan smag¢ ve blok davranislar1 da patlayict kuvvet icermektedir
(39).

Voleybolda, cabuk kuvvet ve cabuk kuvvette devamlilik performansi: 6ne
cikmaktadir. Voleybol oyuncusu i¢in kuvvetin etki sekilleri temel olarak sigrama ve
vurus kuvvetidir. Bunun yaninda teknik elementlerin etkili bir sekilde uygulanmasinda

“Maksimal Kuvvet” yer almaktadir (40).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Ozellikleri
Arastirmaya Siileyman Demirel Universitesinde okuyan ve voleybol sporuyla
elit diizeyde ilgilenen 12 sporcu goniillii olarak katilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamasi 22.66+2.22 yil, boy
ortalamalar1 185.91£7.05 cm, viicut agirlik ortalamalar1 ise 84.91+11.23 kg olarak

belirlenmistir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmamizin evreni Siileyman Demirel Universitesinde okuyan voleybol
sporuyla elit diizeyde ilgilenen toplam 12 erkek katilmaktadir. Caligma grubuna
belirlenen testler miisabaka donemi Oncesi ve sonrasinda olmak {iizere iki kere

uygulanmigtir.

3.3. Arastirma Materyali ve Metotlar

Arastirma grubunun Sl¢iimleri Siileyman Demirel Universitesi Atatiirk Spor
salonunda bulunan performans test laboratuarinda yapildi.

3.3.1. Viicut Agirhg Olgiimii

Siileyman Demirel Universitesi Atatiitk Spor salonunda bulunan performans
test laboratuarinda bulunan “TANITA” marka biyoelektrik impedans makinesiyle kg

cinsinden alinmustir.

3.3.2. Boy Olciimii

Boy &l¢iimii Siileyman Demirel Universitesi Atatiirk Spor salonunda bulunan
Performans laboratuarinda standart mezura ile alinmistir. Sporcular duvara yaslanarak

en list noktalar1 isaretlenerek alinmistir.
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3.3.3. Deri Kivrim Kalinhig Olciimii

Deri kivirrm kalinligi testi Siileyman Demirel Universitesi Atatiirk Spor
salonunda bulunan Performans laboratuarinda Holtain marka “skinfold calibre” aleti
ile biceps, tricep, subscapula, pecterol, abdominal, iliak, queadriceps ve calf referans

bolgelerinden mm. Cimsinden alinmistir.

3.3.4. Cevre Ol¢iimii

Cevre dlgiimii testi Siileyman Demirel Universitesi Atatiirk Spor salonunda
bulunan Performans laboratuarinda omuz, gogiis, gogiis ins., gogis eks., kol, kol
kontraksyon, 6n kol, 6n kol kontraksyon, bel, kalga, iist bacak ve alt bacak referans

bolgelerinden mezura ile cm. cinsinden kaydedilmistir.

TR

([0

Resim 2. Omuz Cevresi
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Resim 3. Gogiis Cevresi

3.4. Uygulanan Testler

3.4.1. Dikey Sigcrama Testi

Dikey sigrama testi yere sabit olan ve sporcunun beline baglanan jump metre
ile olctildii. Sporcu bulundugu yerde en yiiksege sigrar. Sporcu bunu 3 defa tekrarlar
ve en iyi skor cm. cinsinden kaydedilir.

3.4.2. Durarak Uzun Atlama Testi

Durarak uzun atlama testinde, baslangigta sporcu kaygan olmayan diiz bir
zeminde ayaklar omuz genisliginde acik olacak sekilde isaretli ¢izginin hemen
arkasindan harekete baglar ve eller serbest sekilde ileriye dogru en uzun mesafe
sigranmasi istenir ve hareket 3 defa tekrarlanir ve en iyi derece cm. cinsinden
kaydedilir.
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3.4.3. Biceps Curll Testi

Test bicepscurl makinesinde Irm olarak alinmistir, sonu¢ kg. cinsinden

kaydedilmistir.

Resim 4. Biceps curll

3.4.4. Triceps Press Testi

Test tricepspress makinesinde Irm olarak alinmistir, sonu¢ kg. cinsinden

kaydedilmistir.
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Resim 5. Triceps Press

3.4.5. Lat Pull Down Testi

Test latpulldown makinesinde 1rm olarak alinmistir, sonu¢ kg. cinsinden

kaydedilmistir.

3.4.6. Leg Extention Testi

Test legextention makinesinde 1rm olarak alinmistir, sonu¢ kg. cinsinden

kaydedilmistir.
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Resim 6. Leg Extention

3.4.7. Leg Curll Testi

Test leg curll makinesinde Irm olarak alinmistir, sonu¢ kg. cinsinden

kaydedilmistir.

Resim 7. Leg Curll
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3.4.8. Chest Press Testi

Test chestpress makinesinde Irm olarak alinmistir, sonu¢ kg. cinsinden
kaydedilmistir.

3.4.9. Butterfly Testi

Test butterfly makinesinde Irm olarak alimmistir, sonu¢ kg. cinsinden

kaydedilmistir.

30 m. siirat testi: kapali spor salonunda huniler kullanilarak 30 m. kosu pisti
yapilmustir. Skorlar dijital kronometre kullanilarak saniye cinsinde kaydedilmistir.
3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS paket programi kullanilarak 6n test ve son test degerleri
arasindaki farklarda eslestirilmis t- testi (paired sample t test), analizleri yapilarak

yorumlanmustir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Arastirma Grubunun Fiziksel Parametreleri ile Ilgili Tanimlayici

Istatistikler.
N Minimum Maksimum | Ortalama SS
Yas (yil) 12 18 26 22.66 2.22
Boy (cm.) 12 175 198 185.91 7.05
Viicut Agirhg (kg.) | 12 70 110 84.91 11.23

Tablo 4.2. Arastirma Grubunun Cevre Olgiimleri Parametrelerinin Karsilastirilmast.

Parametreler Ort.art+Ss t p
On test 118.66
Tam Omuz cm. -10.90 .000**
Son test 121.66
On test 96.25+2.00
Goglis cm. -9.85 .000**
Son test 99.33+2.14
L [lk test 100.2542.12
Gogls inspirasyon cm. -7.02 .000**
Son test 103.00+2.07
Gosiis eksoi Ik test 95.75+£2.10 3.74
0ogus eKSpirasyon cm. .
guS exsplasy Son test 93.91+2.06 .003**
Kol em Ik test 27.83+1.04 1175
' Son test 30.66+.94 ' .000**
Kol kontrak cm Ik test 33.58+.94 13.14
' Son test 36.75+.97 ' .000**
On kol Ilk test 27.33+.52 500
n Kol ¢m. =J.
Son test 29.58+.59 .000**
. Tlk test 31.08+.41
On kol kontrak cm. -1.73
Son test 32.08+.60 104
Bel cm ilk test 91.754+2.78 4.92
' Son test 88.91+2.56 ' .000**
ilk test 104.83+1.64
Kalga cm. 2.08 .062
Son test 103.16+1.91
Ilk test 58.58+2.17
Uyluk cm. = 1045 | .000%*
Son test 60.75+2.08
Ilk test 37.91+.57
Bacak cm -9.00 .000**
Son test 40.16+.53
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Arastirmaya katilan sporcularin ¢esitli bolgelere yonelik yapilan cevre

Olclimlerine ait On test ve son test degerleri arasinda kalgca ve 6n kol kontraksyon

Olctimleri disinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.3. Arastirma Grubuna
Parametrelerinin Karsilastirilmasi.

Yapilan Deri Kivrim Kalmhig Olgiimleri

Parametreler Art.Ort£Ss t p
_ Ik test 6.33+1.72
Biceps mm. 9.57 .000**
Son test 5.08+1.78
_ Ik test 9.58+2.15
Triceps mm. 9.75 .000**
Son test 7.83+1.94
_ Ik test 14.66+2.60
Subscapularis mm. 7.37 .000**
Son test 12.75+2.26
Ik test 13.41+4.01
Pectorel mm. 8.06 .000**
Son test 11.25+3.79
_ Ik test 24.75+5.95
Abdominal mm. 14.83 .000**
Son test 21.41+5.93
_ Tk test 18.66%6.75
Iliac mm. 9.75 .000**
Son test 16.91+6.68
) Ik test 13.25+4.04
Quardriceps mm. 2.32 .040**
Son test 12.00+3.54
Ik test 9.91+4.42
Calf mm. 2.15 .054
Son test 9.50+4.14

Arastirmaya katilan sporcularda deri kivrim kalinligi parametrelerinde Calf

kas1 digindaki parametrelerin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel agidan

anlaml bir farklilik ortaya ¢ikmistir (p<<0,05).
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Tablo 4.4. Arastirmaya Katilan Sporcularin Kuvvet Parametrelerinin Karsilastirilmasi

Parametreler Art.Ort£Ss t p
[lk test 45.8349.96

Bicepscurl kg. -7.70 | .000**
Son test 53.33+10.51
[lk test 55.41+11.37

Tricepspress kg. -9.75 .000**
Son test 64.16+12.76
Ilk test 66.254+9.32

Lat pul down kg. -9.53 | .000**
Son test 73.33+10.51
Ilk test 51.66+13.87

Butterflay kg. -7.70 .000**
Son test 59.16+15.34
Tlk test 55.83+6.68

Legcurl kg. -8.04 .000**
Son test 64.58+6.55
Ilk test 88.33+7.78

Legextansion kg. -8.25 .000**
Son test 101.25+9.07
Ilk test 57.16+8.87

Dikey si¢grama cm. -9.86 .000**
Son test 62.66+9.77
Ik test 203.83+29.55

Durarak uzun atlama cm. -11.12 | .000**

Son test 213.75+29,16

Arastirmaya katilan sporculara yapilan kuvvet parametrelerinin 6n test ve son

test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05).
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5. TARTISMA

Voleybol, dinlenme ve kisa siireli {ist diizey fiziksel performans aktivitelerinin
degismeli olarak yapildig1 interval yapiya sahip bir spor dali olarak Oniimiize
cikmaktadir (41). Oyun igerisinde say1 almak i¢in gerceklestirilen setlerin ¢abuk ve
dogru gerceklestirilme zorunlulugu ve bu siirenin kisa olmasi her sporcu da kuvvet,
stirat, dayaniklilik, hareketlilik, beceri ve koordinasyon gibi temel motorik 6zelliklerin
tiimiintin st seviyelere ¢ekilmesi gerekliligini ortaya ¢ikarmaktadir. Rakibin hiicumu
sonrast topun oyunda tutularak tekrar hiicuma yonlendirilmesi icin yapilan
miicadelede cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi koordinatif yeteneklerin de 6ne
cikmasina neden olmaktadir (42). Bu spor dalinin gerektirdigi fiziksel ve fizyolojik

yapi, basarili olmada 6nemli bir yer tutmaktadir (43).

Bu dogrultuda voleybolculara yaptirilmis olan antrenmanlarin sporcularin
fiziksel ve motorik 6zelliklerini nasil etkiledigi incelenmis ve elde edilen veriler genel

olarak fiziksel ve motorik 6zelliklerini olumlu etkiledigini ortaya koymustur.

Yapmis oldugumuz calismadan elde edilen verilere gore antrenman periyodu
oncesi ve sonrasi alinan bacak kuvveti (Leg curl, Leg Extension) 6l¢iimleri arasinda
istatistiksel acidan 6nemli bir fark s6z konusudur (p< 0,05). Akyiiziin 2017 yilinda
Miisabaka Donemindeki Futbolcularda Sekiz Haftalik Antrenmanin Bazi Fiziksel
Uygunluk Parametreleri Uzerine Etkisini arastirmis oldugu ¢alismada bizim
calismamizla paralel sonuclar ortaya koymustur (44). Yine baska bir calismada
basketbol antrenmaniyla birlestirilmis pliometrik ¢aligmalarin bazi biyomotorik
ozellikler iizerine etkisi incelenmis ve bacak kuvvetine olumlu etkide bulundugu tespit
edilmistir (45). Savag ve Ugras’in 2007’de yapmis oldugu baska bir caligsmada da Tiirk
bayan milli boks takiminin yapmis oldugu 6 haftalik hazirlik antrenman programinin

bacak statik kuvvetini olumlu etkiledigi tespit edilmistir (46).

Calismamiz verileri gerceklestirilmis olan antrenman programinin sirt kuvveti
(Lat pull down) degerlerini de istatistiksel ag¢idan olumlu etkiledigini ortaya
koymustur. Literatlirde yapilmis bir ¢cok calisma bizim c¢aligmamizla benzer etiler
ortaya koymustur. Ornegin, Akyiiz’iin 2017 de yapmis oldugu calismada da sirt
kuvvetini yaptirilmis olan ¢alisma programinin olumlu etkiledigi ifade edilmistir (44).

Yine Kaya’nin (2015) giirescilere yonelik yapmis oldugu pliometrik antrenman
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programinin ¢alisma sonuglart da ¢alismamizla paralellik arz etmektedir (47). Yine
baska bir ¢alismada Hentbolculara uygulanmis olan ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin
sirt kuvvetini olumlu etkiledigi ifade edilmistir (48). Yine, Manna ve arkadaslarinin
2012 yillarinda yapmis oldugu farkl iki ¢alismanin sirt kuvveti ile ilgili sonuglar1 da

bizim ¢aligmamizi destekler niteliktedir. (49).

Kuvvet parametrelerinden kol kuvvetine (Triceps, Biceps curl) yonelik
verilerimizi inceledigimizde antrenman donemi Oncesi ve sonar1 degerler arasinda
anlamli bir fark s6z konusu oldugu goriilmektedir. Genelde literatiirde yapilan
calismalarda kavrama kuvveti dikkate alinmistir ve ¢ogu calismada yaptirilmis olan
uygulamalarin kavrama kuvvetini olumlu etkiledigi tespit edilmistir. Bizim
calismamizdaki kol kuvveti parametresi ile benzerlik gostermesi agisindan Selguk’un
2013 te ki yiiziiciilerle gergeklestirdigi ¢alismasina bakildig1 zaman sinav degerlerinde
antrenman donemi oOncesi ve sonrast anlamli bir degisim oldugu ve bizim

sonuglarimizi destekledigi goze ¢arpmaktadir.

Calismamizdaki diger bir kuvvet parametresi olan dikey sicrama degerleri
incelendigi zaman 6n ve son test degerleri arasindaki farkin istatistiksel yonden 6nemli
oldugu tespit edilmistir. Bu paralellikte literatiirde bir¢ok c¢alisma vardir. Bizim
yapmis oldugumuz ¢alismanin sonuclar1 Baktaal’in (50), Sahin ve arkadaslarinin (51),
Saygin ve arkadaglarinin (52), Pala ve arkadaslarinin (53) yapmis oldugu ¢alismalarla

birbirini destekler niteliktedir.

Calismamiza ait Viicut Yag Yiizdesi’ne (VYY) ait parametreler incelendiginde
Calf bolgesinde sayisal bir diisiis olmasina ragmen bu bolge hari¢ diger tiim referans
bolgelerinde anlamli bir diisiis s6z konusu oldugu tespit edilmistir. Bu veriler
degerlendirildiginde ¢alismamizla benzerlikler gosteren literatiirde bir¢cok g¢alisma
gbze carpmaktadir. Sentlirk ve arkadaslarinin 2008’de gercgeklestirmis oldugu
hentbolcularla ilgili ¢alisma verileri Kalf bolgesi hari¢ tiim bolgelerde bizim
alismamizla paralellik arz etmektedir (54). Yine Dinger ve arkadaslarinin 2015
yilindaki ¢alisma sonuglar1 da gdstermistir ki yapilmis olan diizenli antrenmanlar
viicut yag yiizdesini diistirmektedir (55). Manna ve arkadaslarinin 2012 ve 2015°deki
caligmalarda bizim yaptigimiz ¢alismay1 destekler niteliktedir (49). Calismamiza ait

diger bir degerlendirme parametresi olan ¢evre 6liimleri sonuglar1 sayisal degerlerde
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farklilik olmasina ragmen 0n kol ve kalga harig istatistiksel agidan 6nemli bir farklilik
ortaya koymustur. Bu baglamda yapilmis olan bir ¢alismada tiim referans bolgelerinde
istatistiksel yonden onemli bir gelisme oldugunu ortaya koymustur ve bu ¢alismanin

sonuglar1 bizim ¢alismamizla paralellik gosterir niteliktedir (55).
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SONUC ve ONERILER

Yaptigimiz bu calismada Siileyman Demirel Universitesi erkek voleybol
takimi oyuncularinin sezon i¢i antrenman donemi bazi fiziksel ve biyomotorik
Ozelliklerinin incenmis olup antrenman programlarinin etkinliklerinin performans
boyutu ile nasil degisimler gosterdigi ve nerolojik adaptasyon siirecinin olusumu
kismen belirlenmistir. Bu ¢ercevede calisma yapacak spor bilimcilerin antrenman
programlarin etkinlik diizeylerinin baz1 fiziksel ve biyomotorik parametrelere gore

degerlendirilmesi yoniinde bir bakis acis1 getirecegi kanaatindeyiz.
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OZET

Amag; Tlniversite voleybol takimina sezon i¢i uygulanan antrenman
programinin fiziksel ve bazi biyomotorik 6zellikler {izerine etkisinin incelenmesidir.

Calismaya Siileyman Demirel {iniversitesi erkek voleybol takiminda oynayan
12 voleybolcu goniillii olarak katildi Voleybolcularin sirast ile ortalama yas
22.66+£2.22 wyil, boy 185.91+£7.5 cm, viicut agirhg 84.91+11.23 kg. olarak
belirlenmistir. Bu ¢alismada sporcularin, antropometrik dl¢timleri ve kuvvet testleri
yapildi. Kuvvet dlgtimleri biceps curll, triceps press, latpul down, butterfly, leg curll
ve leg extantion testleri 1RM olarak belirlendi. Ayrica Dikey Sigrama ve Durarak
Uzun Atlama testleri uygulandi. Sezon i¢i uygulanan antrenmanlarin 6n ve son testleri
paired t testi yontemi ile karsilastirildi.

Elde edilen verilerin istatistik olarak degerlendirilmesi sonucunda bazi
degerlenlerde anlamli farkliliklar bulunurken bazilarinda da bulunamamaistir

Sonug olarak elde etigimiz bulgulara dayali olarak sezon i¢i antrenman donemi
bazi antrenman programlarinin etkinliklerinin performans boyutu ile nasil degisimler
gosterdigi ve nerolojik adaptasyon siirecinin olusumu kismen belirlenmistir. Bu
cercevede caligma yapacak spor bilimcilerin antrenman programlarin etkinlik
diizeylerinin bazi fiziksel ve biyomotorik parametrelere gore degerlendirilmesi
yoniinde bir bakis acis1 getirecegi kanaatindeyiz.

Anahtar Kelimeler: Antropometrik, Biyomotorik, Skinfold Calibre
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ABSTRACT

The objective of this study is to investigate the effect of the training programme
run during the season by university volleyball team on physical and several
biomotorical variables.

12 players of Siileyman Demirel University Men’s Volleyball Team took part
in the study voluntarily. The average age of the players is 22.66+£2.22 years; average
height is 185.91+7.5 com and average weight 1is 84.91+11.23 kgs.
Antropometricmeasurements and force tests of the players were also conducted.
Biceps curl, triceps press, lat pulldown, butterfly, leg curl and leg extension tests
within the force measurements were calculated as 1RM. The players also took part in
vertical jump and standing long jump tests. The pre-tests and ultimate tests of the
training programme were compared via paired t method.

Several significant differences were found in several variables while some
variables did not mark any significant difference upon the statistical analysis of the
data obtained.

The outcomes of the study revealed how it exercises during the training
programme could affect the performance level and how they could vary. The formation
of the neurological adaptation period was also determined. The sports scientists, we
believe, should take the fact that the exercise level of the training programmes is to be
designed based on the several physical and biomotorical parameters into consideration.

Key Words: Antropometric, Biomotorical, Skinfold Calibre
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