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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

U17- U18 Yas Grubu Plaj ve Salon Voleybolu Milli Takim Altyap1 Hazirhk
Gruplarinda Antrenman Egitimi Alan Sporculardan Elde Edilen Baz1 Degiskenlerin

Degerlendirilmesi

Hasan Gokten

Bartin Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi Ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dal
Beden Egitimi Ve Spor Ogretimi Bilim Dal
Tez Damismant: Yrd. Dog. Dr. Ali OZKAN
Bartin-2016, Sayfa: XVI1+89

Bu arastirmanin amaci1 U17-U18 yas grubu plaj ve salon voleybolu milli takim altyap1
hazirlik gruplarinda egitim goren sporculardan elde edilen baz1 degiskenlerin
degerlendirilmesidir. U17-U18 yas grubu plaj ve salon voleybolu milli takim altyap:
hazirlik gruplarinda egitim goéren toplam 47 (erkek=25, kadin=22 goniillii olarak
katilmistir. Calismaya katilan deneklerin viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut kiitlesi, sag-sol
bacak yag, yag kiitle, kas, yagsiz kiitle; sag-sol kol yag, yag kiitle, kas, yagsiz kiitle; gdvde
yag, yag kiitle, kas, yagsiz kiitlesi bia kullanilarak belirlenmistir. Deneklerin morfolojik
belirlenmesinde; boy uzunlugu, viicut agirhigi, deri kivrim kalinligi, cevre ve gap dlgtimleri
yapilmistir. Anaerobik performans Wingate anaerobik gii¢ ve kapasite testi (WAnT) ve
dikey sigrama testi ile belirlenirken izokinetik kuvvetin belirlenmesinde konsantrik diz
fleksiyon ve ekstansiyon kuvvetleri 60°, 90° ve 120°lik hizlar kullanilmistir. Siirat ve
cabukluk belirlenmesinde T testi ve 505 g¢eviklik testi kullanilmistir. Dengenin
belirlenmesinde Sportkat 2000 denge Olgiim cihazi kullanmilmistir. Bacak ve pence
kuvvetinin belirlemesinde izometrik bacak kuvveti dinamometresi kullanilmistir. Plaj ve
salon voleybolcularindan elde edilen degiskenlerin arasindaki farkin degerlendirilmesi
amaciyla bagimsiz iki 6rnek T-Testi (Indepented sample t-test) yontemi kullanilmistir.

Yapilan bagimsiz iki 6rnek T-Testi sonuglarina gore plaj ve salon voleybolu oyuncularinin

\Y



performans degerleri arasinda fark bulunamamistir. Sonug olarak, ¢alismadaki bulgular
plaj voleybolcular ile salon voleybolcularinin performans degerlendirildiginde yapilan
istatistiksel analizler sonucunda performans degiskenleri arasinda bir farklilik ¢ikmamasi,
oyuncularin voleybol bransinin gereksinimleri dogrultusunda antrene edilmedigini

distindiirmektedir.

Anahtar Kelimeler

Plaj ve Salon Voleybol, Kuvvet, Denge, Anaerobik Performans, Ceviklik
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ABSTRACT

Master's Thesis

Evaluation of Some Variables of U17- U18 Age Group of Beach and Indoor Voleyball
Players in National Team Preparation Program

Hasan GOKTEN

Bartin University
Institute of Education Sciences
Physical Education and Sports Teaching Department
Faculty of Physical Education and Sports Science

Assist. Prof. Ali OZKAN

Bartin-2016, Pages: XV1+89

The purpose this study was to evaluation of some variables of U17- U18 age group of
beach and indoor voleyball players in national team preparation program. A total of 47
male and female (male=25, female=22) U17- U18 age group of beach and indoor voleyball
players in national team preparation program participated in this study voluntarily. In the
study, bia was used for determination of body fat percentage (BF), lean body mass, right-
left leg fat, fat mass, muscle, lean mass; right-left arm fat, fat mass, muscle, lean mass;
trunk fat, fat mass, muscle and lean mass. For the determination of morphological
variables, subjects height, body weight, skinfold thicknesses, circumference and girth
measurements were taken. The Wingate Anaerobic Power Test (WanT) and vertical jump
test were used for the determination of anaerobic performance. Peak isokinetic knee
extension and flexion torques were determined at 60°s™, 90°s? and 120°s™. Agility
performance was measured using the T drill and 505 agility test. Sportkat 2000 was used
for the determination of balance. Isometric Dynamometer was used for the determination
of knee and back strength. Indepented sample t-test was used to compare with beach and

indoor volleyball players performans. Indepented sample t-test indicated no significant

VII



differences between beach and indoor volleyball players performans. As a conclusion, the
findings of the present study indicated that beach voleyball players and indoor voleyball
players performans result in no significant difference in voleyball branch which is bind
only with the special position training by the training levels. It is also thought that the

cause.

Key Words

Beach and Indoor Voleyball, Strength, Balance, Anaerobic Performance, Agility
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BOLUM I
GIiRiS

Glinlimiizde yaklasik 100 yillik bir gegmise sahip olan voleybol sporu, degisik
sportif becerileri igeren sportif oyunlar acisindan gelismis bir takim oyunudur (Bayraktar
ve Sunay, 2007, 64). Voleybol, 1895 yilinda beden egitimi 6gretmeni olan William G.
Morgan tarafindan ABD’nin Massachusetts eyaletinde gelistirilerek “Mintonette” olarak
adlandirilmistir (Celik, 2014, 21).

Zaman i¢inde oyun i¢inde baz1 diizenlemeler yapilarak topun yere degmeden vurma
kuralina getirilmis ve “Vole” terimi eklenerek su anda kullanilan Voleybol adin1 almustir.
Voleybolun, bireylerin birgok yonden gelismesine olanak saglayan bir spor bransi olmasi
ve genis kitleler tarafindan kolayca oynanabilecek olmasi agisindan voleybol hizli bir
sekilde tiim diinyaya yayilmaya baglarken Tiirkiye Voleybol Federasyonu 1919 yilinda
Tiirkiye’de 6gretmenlik yapan Dr. Deaver tarafindan kurulmustur (Celik, 2014, 21)

Beden Egitimi Ogretmeni olan Selim Sirr1 Tarcan tarafindan benimsenen bu spor
bransi kitleler halinde 6grencilere 6gretilmistir. Zamanla bu 6grenciler Tiirkiye’nin ¢esitli
illerine dagilarak Voleybolun iilke capinda yayginlagsmasini saglamistir. Bu kapsamda
Tiirkiye Cumbhuriyeti 1947 yilinda Fransa’nin baskenti Paris’te kurulan Uluslararasi
Voleybol Federasyonuna (FIVB) bir yil sonra iiye olmus ve 1958 yilinda da Tiirkiye
Voleybol Federasyonu kurulmustur (Celik, 2014, 21, 22).

Bu baglamda ulusal ve uluslararas1 alanda biiyiik ilgi géren voleybol diinyada
milyonlarca taraftar1 ve sporcusuyla gelismis iilkelerde ve iilkemizde bu ilgi voleybolu
okullara ve kuliiplere tagiyarak yasamin bir pargasi haline getirmistir (Aslan ve ark., 2015).

Voleybol oynanmasi kolay, zevkli ve grup dinamigini gelistiren spor dallar
arasinda olmasi sebebiyle psikolojik, sosyal, fiziki ve pedagojik degerleriyle gencligin en
sevdigi branglar haline gelmistir. Voleybol sporu; kisa siireli egzersiz periyotlart ve
dinlenmeyle degismeli olarak yapilan bir interval spor olarak tanimlanabilir (Turnagél,
1994). Sporsal performansi etkileyen faktorlerden biri de bedensel yapi yani fiziksel
ozelliklerdir. Ciinkii bu oOzellikler fizyolojik kapasitelerin ortaya konulmasim
etkilemektedir. Sahip olunan fiziksel yapinin 6zelligi yapilan spor dalina uygun olmadik¢a
istenilen performans diizeyine ulasmak pek miimkiin degildir. Fiziksel yap1 bir sporcunun
yiiksek diizeyde performans gosterebilmesi igin gerekli olan ozelliklerden sadece bir

tanesidir. Bunun yani sira fiziksel yapi, kuvvet, gii¢, esneklik, siirat, dayaniklilik ve



cabukluk gibi diger performans gostergeleriyle birleserek sporcunun performansim olumlu
yonde etkilemektedir (Ozkan, Ariburun, Kin Isler. 2005, 34-42)

Voleybol yiiksek siddetli aktivitelerin arasinda diisiik siddetli aktivite periyotlarinin

ve toparlanma zamanlarmin bulundugu tekniksel ve taktiksel beceri gerektiren bir spor
olarak kabul edilse de voleybol iist diizey dayaniklilik (aerobik, anaerobik, solunum
fonksiyonlar1), kuvvet, esneklik, siirat, cabukluk, denge, reaksiyon ve strateji gibi sportif
performans ve kontrol gerektiren bir spordur.
Oyunun yaklasik 90 dakika siirmesi ve mag sirasinda yiiksek siddetli aktivite donemleri
icermesi sebebiyle oyuncularin aerobik ve anaerobik enerji sistemlerini iyi kullanmasi
gerekmektedir (Gabbett, Georgieff, 2004, 2-7). Ayrica sprinter, sigramalar (bloklar ve ani
yiikselisler) ve mag sirasinda tekrarlanan yiiksek siddetli hareketler ndromiiskiiler sistem
Onemini arttirmaktadir. Bu sebeple voleybolcularin iyi bir fiziksel yap1 ve kondisyonel
Ozelliklerin {ist diizeyde gelistirilmesi gerekmektedir ve mevkisel farkliliklarini belirlemek
icin bir¢ok ¢alisma yapilmistir (Marqus ve ark. 2009, 1106-111).

Bu calismalar, elit diizeyde voleybolcularin fiziksel ve fizyolojik gereksinimleri
hakkinda bilgi sahibi olmamiza yardimci olmaktadir. Ancak sporcularin sahip oldugu
kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik ve viicut kompozisyonu gibi 6zelliklerin arasindaki
iliskilerin belirlenmesi igin bir¢ok dalda ¢aligmalar (Pyne ve ark. 2008, 1633-167) yapilmis
olmasina ragmen, salon ve plaj voleybolcular karsilastirma ile ilgili literatiirde yeteri kadar
calisma bulunmamaktadir.

Bu baglamda ¢aligmanin amaci 17-18 yas grubu plaj ve salon voleybolu milli takim
altyapt hazirlik gruplarinda antrenman egitimi alan sporculardan elde edilen bazi
degiskenlerin (viicut kompozisyonu, somatotip ozellikler, sigrama, izokinetik Kkuvvet,
anaerobik performans, ¢eviklik, cabukluk, denge, penge ve bacak kuvveti) karsilagtirilmasi

yapilmustir.

1.1.Problem

17-18 yas grubu milli takim hazirlik gruplarinda antrenman egitimi alan plaj ve
salon voleybolu sporcularinin, antropometrik 6zellik, sigrama kuvveti, izokinetik kuvvet,
anaerobik gii¢ ve kapasite, siirat, ¢abukluk, reaksiyon, denge, penge ve bacak kuvvetleri

arasinda anlaml bir fark var midir?



1.1.1. Alt Problemler

1.1.1.1. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen antropometrik 6l¢iimler arasinda
anlaml bir fark var midir?

1.1.1.2. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen vertical (dikey) si¢rama
yiikseklikleri arasinda anlamli bir fark var midir?

1.1.1.3. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen izokinetik 60 derece quadriceps
ve hamstring kas olgtimleri arasinda anlamli bir fark var midir?

1.1.1.4. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen izokinetik 90 derece quadriceps
ve hamstring kas Ol¢limleri arasinda anlamli bir fark var midir?

1.1.1.5. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen izokinetik 120 derece
quadriceps ve hamstring kas 6l¢limleri arasinda anlamli bir fark var midir?

1.1.1.6. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen anaerobik gii¢ verileri arasinda
anlamli bir fark var midir?

1.1.1.7. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen anaerobik kapasite verileri
arasinda anlamli bir fark var midir?

1.1.1.8. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen siirat verileri arasinda anlaml
bir fark var midir?

1.1.1.9. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen ¢abukluk degerleri arasinda
anlamli1 bir fark var midir

1.1.1.10. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen reaksiyon siirat testinde elde
edilen veriler arasinda anlamli bir fark var midir?

1.1.1.9. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen denge verileri arasinda anlaml
bir fark var midir?

1.1.1.10. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen pence ve bacak kuvveti

arasinda anlaml bir fark var midir?

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci; 17-18 yas grubu plaj ve salon voleybolu milli takim altyap1
hazirlik gruplarinda antrenman egitimi alan sporculardan elde edilen bazi degiskenlerin
karsilagtirilmasidir. Bu kapsamda sporcularin antropometrik, anaerobik gli¢-kapasite,

sigrama, izokinetik kuvvet, siirat, ¢abukluk, reaksiyon, denge, penge ve bacak kuvveti



Ol¢timleri yapilmistir.

Sporda basarili olabilmek i¢in iyi bir fiziksel ve zihinsel performansa ihtiyag vardir.
Performans, davranisin goreceli olarak kisa zamanli, smurli bir bolimi olarak ifade
edilirken. genel anlamda cle alindiginda somut bir isi yapmaya yonelik eylem olarak ifade
edilmektedir (Tiryaki, 1991). Ayrica performansi etkileyen en Onemli faktorler enerji
tiretimi (aerobik-anaerobik), Enerji olusumu (aerobik-anaerobik), néromiiskiiler ileti ve
psikolojik etmenlerdir (Kuter, Oztiirk, 1997). Bu faktdrlerin disinda sporda basarili
olabilmek icin, performansin yanmi sira kalitim, yetenek, zihinsel, psikolojik, sosyal
Ozelliklerin yaninda fiziksel uygunlugunda 6nemi biiyiiktiir (Giivel ve ark. 1996, 118).

Acikada ve Ergen sporda performansi birden ¢ok etkene baglamiglardir. Bireysel
olarak malzeme, antrenman, antrendr, planlama, teknik, taktik, 1sinma, motivasyon gibi
etkenler sporda performansa etkilerken, sosyal ¢evre, anaerobik-aerobik kapasiteler, siirat,
kuvvet, kalp damar sistemi, hatta sans faktoriiniin bile bu baglamda sporda performansi
etkiledigini ifade etmislerdir (A¢ikada,, Ergen, 1990. 27-45).

Giintimiizde tiim spor dallarinda sporcularin daha hizli, daha becerikli, fizyolojik
kapasitelerinin daha iistiin nitelikte olmas1 gerekmektedir. Sporda hedef; kitlelere ulagsmak,
zirveyi yakalamak ve otesine gecebilmektir. Bilimsel arastirmalarin hedefi insan
siirliliklarini tahmin ederek en {istlin performansi yakalamaktir. Yapilan antropometrik ve
fizyolojik incelemeler sporcunun ve uygulanacak antrenman modelinin se¢ilmesine katki
saglar. Fiziksel uygunluk agisindan, voleybol sporcusunun antropometrik 6zellikleri ve
sigrama yetenegi, performans agisindan takimin basarisinda 6nemli etkenlerdendir (Clarke,
1975 akt. Aslan, Kog, Karakolluk¢u, 2015, 3). Koch ve Tilp (2009) tarafindan yapilan
calismada kadin ve erkek plaj voleybolu oyuncular1 arasinda hiicum, savunma ve blok
hareketlerinde anlamli farklar bulunmustur. Bunun sebebi antropometrik, fizyolojik ve
cinsiyete 6zgii farkliliklardan kaynaklandig: ifade edilmistir (Koch, Tilp, 2009, 1).

Bu performans degiskenlerinin yani sira voleybolda temel motorik 6zelliklerden
biride sigramadir. Sigrama, voleybol oyuncularinin siklikla kullandiklar1 hareketlerden
biridir. Top firlatma ve sigrama gibi motor becerilere, aktif sigrama ile baglanir (Arvas ve
ark. 2006, 81). Sicrama testleri sporcularin sigrama performanslarindan hareketle doruk
kuvvet, patlayict kuvvet ve elastik kuvvet bilesenlerine ait degerlendirmelerin yapildigi
testlerdir (Erisim Tarihi: 24.09.2016 Saat: 10.00. http://www.tvf.org.tr/icerik/88/). Plaj
voleybolu ve salon voleybolu alanlarinda yapilan ¢esitli arastirmalar bulunmaktadir.
Tilman ve ark. (2004) kadin voleybol oyuncularinin miisabaka sirasinda yaptiklari sigrama

sayisini Olgmek ve farkli sigcrama inis teknikleri goreceli sikligini belirlemek amaciyla dort
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voleybol takimi arasinda yapilan magclar1 analiz etmisler ve oyuncularin her mag¢ basina
yaklagik 22 sicrama gercgeklestirdiklerini ortaya koymuslardir. Ayak kullanimlarina
bakildiginda ise%50'den fazlasinin tek ayak iizerine diislis yaptigim1 ifade etmislerdir
(Tilman ve ark. 2004, 30-36).

2004 Atina Olimpiyatlar1 erkek ve kadin plaj voleybolu oyuncular1 arasinda yapilan
karsilastirmada iki cins arasinda kas giicii olarak onemli farkliliklarin oldugu, blok ve smag
vuruslarinda sigramanin 6nemi ve oyunun kazanilmasinda ise taktik becerilerin biiyiik rol
oynadig1 goriilmistiir (Yiannis, Layios 2008, 1). Dalrymple ve ark. (2010) dnamik ve
statik germe egzersizlerinin dikey sigramaya etkisini arastirmiglar ve isinmanin dikey
sigramay1 onemli Olgiide etkiledigini ortaya koymuslardir (Darlymple ve ark. 2010 149-
155).

Riggs ve arkadaslarinin (1988) yapmis oldugu bir arastirmada, sigrama yiiksekligi
merkezi i¢in erkek plaj voleybolu oyuncularinin sigrama yiiksekligi, kadin plaj voleybolu
oyunculara oranla 8,33 cm daha yiiksek oldugu goriilmistiir (Riggs, Sheppard, 1988, 1).

Sporcularin sahip olduklar1 fizyolojik ve mekanik parametrelerin yapilacak olan
antrenman  planlamasinda yon goOsterici olmasi kesin bir zorunluluktur. Bu
degerlendirmeler ve bu yonde yapilan biitiin ¢aligmalar sporcunun eksiklerini gidermesine
ve bdylece performansini eksiksiz olarak sergilemesine yardimei olur, sporcu milkemmele
dogru yonlendirilir. Genel olarak spor uzmanlar1 ve antrendrler antrenman planlamasi
yaparken sporcularin maksimal kuvvet degerlerine standart antrenman ydntemini ve
standart antrenman siddetini her kas ve kas grubu i¢in kullanmaktadirlar. Ancak iy1
planlanmis bir antrenman programi biitiin major kas gruplarimi icermelidir ve sporcunun
maksimal kuvvet diizeyinin yam sira ihtiya¢ analizine, kas ve kas gruplarmin kuvvet
oranlarina, antrenman donemine Vvb. gibi parametreler dikkate alinarak sporcunun eksik
yonlerine gore yas, cinsiyet, antrenman diizeyi makro ve mikro dongiileri planlanmalidir.
Burada dikkat edilmesi gereken en 6nemli faktorlerden biri de kas ve kas gruplarimin sahip
olmasi gereken kuvvet oranlaridir. Yapilan testlerle kas dengesizlikleri belirlenmeli ve spor
uzmani veya antrendr zayif bolgeleri uygun kuvvet diizeyine getirmelidir.

Kas kuvveti dengesiyle ilgili yapilan arastirmalar genel olarak rehabilitasyon
siirecinin bir parcast olarak kullanilmaya yoneliktir. Ancak bu dengenin antrenman
planlamasimin basinda dikkate alinmasi bir¢ok problemi basindan ¢dzecektir, ¢iinkii kas
kuvvet oranlarinin dengesizligi eklem biitlinliigiiniin ve/veya kas iskelet sisteminin zarara
ugramasina neden olmaktadir. Karsilagilan bircok sakathigin sebebi de bu kuvvet

dengesinin bozuklugundan meydana gelmektedir. Ozellikle maksimal veya submaksimal
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diizeyde yapilan aktivitelerde kas dengesi aktivitelerin devam ettirilebilmesini saglayan en
onemli 6zelliktir. Ayrica kas kasilma hizi da kuvveti ve anaerobik performansi etkileyen en
onemli faktorlerden biri olarak da karsimiza ¢ikar. Anaerobik giic ve Kapasiteyi
belirlenmesinde kullanilan Wingate testinde maksimum giic de, kas kasilma hizindan
etkilenmektedir (Murphy ve ark., 1986, 636). Kas kasilmasindaki gii¢ kasin kasilma 6ncesi
boyuna ve kasilma hizina baglidir. Kas kasilma boyu kasilma 6ncesi %20 daha uzatilmis
ise yiiksek bir kuvvet elde edilmektedir. Kas kasilmasinda kasilmanin hizi ve yiik arasinda
ters orantili iligski vardir. Kas kuvveti tekrar edilen bir dizi i¢inde Slgiiliirse, uygulanan ytik
artikca kasilma hizi1 ve olugsan kas kuvveti azalmaktadir. Bu uygulanan agirliga bagh
olarakda denegin agirliga verdigi toplam hizinin azaldigi bu azalisin da kuvvetle orantili
oldugu ve bundan da maksimum gii¢ sonuglar1 etkilenmektedir. Buna ek olarak bacak
hacmi, bacak kiitlesi, uyluk cevresinin genisligi, uyluk boélgesini olusturan kaslarin
(Quadriseps, hamstring...vb.) kas kitlesinin ve kas liflerinin fazla olusunu bagl olarak
kasta olusturulan kuvvet-giiciin daha yiiksek oldugunu bunun da maksimum giicii
etkiledigini gostermektedir.

Yukarida da gorildiigii gibi performansa etki eden faktorlerden biride anaerobik
kapasitedir. Anaerobik kapasite ne kadar yiiksek ise patlayici kuvvet ve dolayisiyla
performans da o kadar yiiksek olacaktir. Oksijen bakimindan fakir yiiksekliklerde yapilan
antrenmanlarin, kisinin aerobik — anaerobik kapasiteyi artirmada etkili bir yontem
oldugunu sdylenilebilir (MEB, 2012). Voleybol patlayict kuvvetin daha yogun kullanildig:
bir spor dalidir. Yapilan arastirmalarda %90 fosfojen ve %10 laktik asit sistemin
kullanildigi ortaya ¢ikmistir (MEB, 2012, 82).

Spor Bilimleri alaninda farkli branslarda kuvvet, anaerobik performans gibi
ozellikleri tanimlayan ve iligkilerinin belirlenmesi gibi ¢aligmalar olmasina ragmen plaj ve
salon voleybolu sporcularinin, antropometrik 6zellik, sigrama kuvveti, izokinetik kuvvet,
anaerobik gii¢ ve kapasite, siirat, cabukluk ve reaksiyon, denge, penge ve bacak
kuvvetlerinin belirlenmesi ve farkliliklarin belirlenmesiyle ilgili ¢alismalar yoktur. Bu

baglamda bu caligma bu yonleriyle diger ¢aligmalardan ayrilmaktadir.

1.2.1. Denenceler

1.2.1.1. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen antropometrik dl¢limler arasinda

anlaml bir fark vardir.



1.2.1.2. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen vertical (dikey) sicrama
yiikseklikleri arasinda anlamli bir fark vardir.

1.2.1.3. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen izokinetik 60 derece quadriceps
ve hamstring kas ol¢iimleri arasinda anlamli bir fark vardir.

1.2.1.4. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen izokinetik 90 derece quadriceps
ve hamstring kas 6l¢iimleri arasinda anlamli bir fark vardir.

1.2.1.5. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen izokinetik 120 derece
quadriceps ve hamstring kas dl¢iimleri arasinda anlamli bir fark vardir.

1.2.1.6. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen anaerobik gii¢ verileri arasinda
anlamli bir fark vardir.

1.2.1.7. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen anaerobik kapasite verileri
arasinda anlamli bir fark vardir.

1.2.1.8. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen siirat verileri arasinda anlamli
bir fark vardir.

1.2.1.9. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen ¢abukluk degerleri arasinda
anlamli bir fark vardir.

1.2.1.10. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen reaksiyon siirat testinde elde
edilen veriler arasinda anlamli bir fark vardir.

1.2.1.11. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen denge verileri arasinda anlamli
bir fark vardir.

1.2.1.12. Plaj ve salon voleybolu oyucularindan elde edilen penge ve bacak kuvveti

arasinda anlamli bir fark vardir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Sporda uluslararas1 diizeyde yarigsmalara katilmak ve diinyada bu alanda yerimizi
almak i¢in yetenekli sporculara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu sporcularin yetismesi ise spora
uygun Dbireylerin secilmesini gerektirmektedir (Ayan, Miilazimoglu, 2009, 1). Milli
takimlarimizin 17 -18 yas grubu plaj ve salon voleybolu altyapr hazirlik gruplarinda
antrenman egitimi alan sporcularin farkli parametrelerde Olgiimleri yapilarak sorunun
kaynagina inmek hedeflenmistir. Milli takim alt yapist hazirlik guruplarinda yapilacak
olan bu calisma, salon ve plaj voleybolu oyuncularinin dayaniklilik, stirat, ¢abukluk,
sigrama, antropometrik degerler, izokinetik testler, reaksiyon ve denge parametrelerindeki

farklilig1 ortaya koyacagi diistiniilmektedir. Sonuclara gore antrenman programlar: tekrar
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revize edilerek, basarisiz oldugumuz alanlarda, basarili olunabilecegi diisiiniilmektedir.

Belirlenen hedefe ulasabilmek i¢in dogru antrenman programlari uygulanmasi ¢ok
onemlidir. Insan organizmasi, yapilacak dogru fiziksel aktivitelerle biiyiik bir adaptasyon
potansiyeline sahiptir. Bu adaptasyonu basarili olunmasi istenen spor branslarina yonelik
yapilacak egzersizlerle desteklemek i¢in, antrenman bilimine ihtiyag duyulmaktadir.
Sporun bilimsel olarak yapildig1 iilkelerde antrenman siireci ¢ok yonlii arastirmalara,
gozlemlere ve uygulamalara konu olmus; biitiin bu ¢aligmalarin degerlendirilmesi sonucu
antrenman bilimi dogmus ve sporcularin performans diizeylerinin artmasinda en 6nemli
belirleyici 6lgiit olmustur (Sevim, 1997 akt. Gokdemir ark. 2007). Ulusal ve uluslararasi
miisabakalarda her gecen giin daha iyiye gidebilmemiz i¢in voleybolun tiim dallarinda
gerekli bilimsel ¢alismalar yapilmasi gerekmektedir.

Bu noktada plaj ve salon voleybolu milli takim altyapt hazirlik gruplarinda
antrenman egitimi alan sporcularin iizerinde yapilan performans dl¢timleri, yeni ve farkli
antrenman programlari igin bir gosterge olarak ele alinabilir. Yapilan literatiir taramasinda,
17-18 yas grubu plaj ve salon voleybolu milli takim altyap1 hazirlik gruplarinda antrenman
egitimi alan sporcularin karsilastirilmasina yonelik bir calismaya rastlanilmamistir. Bu

anlamda bu ¢aligmanin bu boslugu dolduracagi diisiiniilmektedir.

1.4. Sayiltilar

1.4.1. Arastirmaya katilan sporcularin Olgiimlere igtenlikle ve isteyerek hazir halde
geldikleri varsayilacaktir.

1.4.2. Antropometrik Ol¢iimler sabah saatlerinde yapilirken Ogrenciler a¢ gelecegi var
sayilacaktir.

1.4.3. Arastirmada, anaerobik performansi (Wingate anaerobik testi) belirlemek igin
kullanilan cihazin 6l¢timleri dogru olarak kaydettigi varsayilacaktir.

1.4.4. Deneklerin tiim testlerde maksimal efor sarf ettikleri varsayilacaktir.

1.4.5. Izokinetik kuvvet dlgiim cihaz1 izomed 2000” in dogru 6l¢iim yaptig1 varsayilacaktir.
1.5.6. Denge testi yapilan Sportkat 2000 cihazinin dogru 6l¢iim yaptig1 varsayilacaktir.

1.4.7. Siirat testlerinde kullanilan fotosel cihazinin dogru 6l¢iim yaptig1 varsayilacaktir.

1.5. Smirhliklar

Bu c¢alismaya TVF Spor Lisesinde 6grenim goren, U-17, U-18 yas grubu plaj
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voleybolu ve salon voleybolu milli takim altyap: hazirlik gruplarindan 25 salon, 22 plaj

voleybol oyuncusu ile sinirlandirilmistir.

1.6. Tanmimlar

Voleybol: File ile ikiye boliinmiis bir oyun alan1 tizerinde iki takim tarafindan oynanan bir
spordur. Oyunun ¢ok yonliliigiiniin herkese sunulabilmesi amaciyla 6zel durumlar igin
farkli uyarlamalar bulunmaktadir. Oyunun amaci, topu filenin {lizerinden gondererek rakip
takimin oyun alaninda yere degmesini saglamak ve rakip takiminda ayni amaca ulagmasini
onlemektir. Takimlarin rakip alana gonderirken topa iic kez vurma hakki vardir (blok
temast disinda). Top oyuna servis ile sokulur, servisi atan oyuncu topu filenin {izerinden
rakip alana gonderir. Ralli, topun oyun alanina degmesi, harice gitmesi veya bir takimin
hata yapmasina kadar devam eder. Voleybolda bir ralli kazanan takim bir say1 alir (Ralli
Say1 Sistemi). Servisi karsilayan takim ralli kazandiginda bir say1 ve servis kullanma hakki
kazanir ve oyunculari saat yoniinde bir pozisyon donerler (Erisim: 29.09.2016. Saat: 19:16.

www.tvf.org.tr).

Saha Voleybolu: Oyun sahasi, oyun alani ve serbest bolgeyi kapsar. Bu saha dikdortgen
ve simetrik olmalidir. Oyun alani, 18x9 m 0l¢iilerinde bir dikdortgendir ve her yonde en
az 3 m genisliginde olan bir serbest bolge ile ¢evrilmistir. Oyun sahasinin lizerinde bulunan
serbest oyun boslugu, her tiirlii engelden arindirilmis olmalidir. Serbest oyun boslugu,
oyun sahas1 ylizeyinden 6l¢iildiigiinde en az 7 m yiiksekliginde olmalidir. FIVB, Diinya ve
Resmi Miisabakalarinda serbest bdlge yan c¢izgilerden dlgiildiigliinde en az 5 m ve dip
cizgilerden Ol¢iildiiglinde en az 8 m genisliginde olmalidir. Serbest oyun boslugu ise oyun
sahas1 ylizeyinden 6l¢iildiigiinde en az 12,5 m yiiksekliginde olmalidir. Her takim sahaya 6
oyucu ile ¢ikar. Oyun kazanilmis 3 set {izerinden oynanir. Beraberlik durumlarda 5.sete
uzar (Erigim: 29.09.2016. Saat: 18:56. www.tvf.org.tr).

Plaj Voleybolu: File ile ikiye boliinmiis kum bir oyun alan1 iizerinde iki takim tarafindan
oynanan bir spordur. Takimlarin rakip alana gonderirken (blok temas1 dahil) topa li¢c kez
vurma hakki vardir. Voleybolda bir ralli kazanan takim bir say1 alir (Ralli Say1 Sistemi).
Servisi karsilayan takim ralliyi kazandiginda bir say1 ve servis kullanma hakki kazanir. Bu

durumda servis atan oyuncu degismelidir (Erisim: 29.09.2016. Saat: 22:20.
9



www.tvf.org.tr). Oyun sahasi, oyun alani ve serbest bolgeyi kapsar. Bu saha dikdortgen ve
simetrik olmalidir. Oyun alani, 16x8 m dlgiilerinde bir dikdortgendir ve her yonde en az 3
m genisliginde olan bir serbest bolge ile ¢evrilmistir. Oyun sahasiin iizerinde bulunan
serbest oyun boslugu, her tiirlii engelden arindirilmis olmalidir. Serbest oyun boslugu,
oyun sahasi ylizeyinden olgiildiigiinde en az 7 m yiiksekliginde olmalidir. Bir takim 2
kisiden olusur. Plaj Voleybolu iki set alan takim tarafindan kazanilir. Plaj Voleybolunda
bir set (netice seti- 3. set hari¢) en az iki say1 farkla 21 sayiya ulasan takim tarafindan
kazanilir (Erisim: 29.09.2016. Saat: 21:50. www.tvf.org.tr).

Kuvvet: Kuvvet, i¢ten ve digtan gelen direnci agmay1 saglayan sinir- kas uyum yetenegidir

(MEB, 2012, 117).

Denge: Kisinin bedensel agirliginin yere diismesini 6nleyen dinamiktir. Bununla birlikte
degisen durumlarda bireyin agirlik merkezinin dayanma yiizeyi i¢inde tutulmasi ve bu

durumun devam ettirilmesidir (Zenbilci akt. Okudur. Sanioglu, 2012, 1).

Siirat: Antrenman bilimi agisindan siirat bes boliimde incelenir. Bunlar;

Reaksiyon Siirati: Bir hareketi gergeklestirirken c¢ok siiratli bir sekilde tepki gosterebilme
yetenegidir. Reaksiyon siirati kendi i¢inde iki boliime ayrilir. Bunlar; Kombine Reaksiyon:
(Merkezi sinir sisteminin cevap siiresi uzundur) ve Basit Reaksiyon (Merkezi sinir

sisteminin cevap siiresi kisadir).

Sprint Siirati: Sporcunun yaklasik 25-40 m’ de ortaya koydugu maksimum siirattir.

Teknik Bir Hareketin Uygulanmasindaki Siirat: Hareketin uygulanmasindaki siirattir.
Siiratte Devamhlik: Sporcunun, siiratini uzun siire koruyabilme ve devam ettirebilme

yetenegidir.

Bireysel Hareketin Siirati: Viicudun herhangi bir boliimiiniin ortaya koydugu hareket
hizidir. Devirsiz sporlarda goriiliir (MEB, 2012, 126)

Reaksiyon: Reaksiyon zamani birden ortaya ¢ikan bir sinyalin ulasmasindan, bu sinyale
cevaba kadar gecen siirenin miktaridir. Reaksiyon zamani bir¢ok sporda belirleyici bir

etmendir ve diizenli antrenmanlar aracilig1 ile gelistirilebilir (Polat, 2009, 32).
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Anaerobik Kapasite: Anaerobik kapasite, ¢ok kisa siireli, maksimal ve supramaksimal

fiziksel aktivitelerde kaslarin ise adapte olabilme kapasitesidir (Yildiz, 2012, 1)

Anaerobik Gii¢: Anaerobik kapasitenin birim zamandaki degerine anaerobik gii¢c denir
(Yildiz, 2012).

Anaerobik Performans: Kisa siireli yiiksek siddet i¢eren kas aktiviteleri i¢in performans

gostergesidir (Ozkan, Koz, Ersoz, 2011, 1).
Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WANT): Anaerobik performansin hem ortalama gii¢ hem
de doruk gii¢ bileseni hakkinda bilgi verebilen, anaerobik o6zelligi belirlemeye yonelik

testlerden bir tanesidir (Ozkan, Koz, Ersoz, 2011, 2).

Optimal Yiik: WAnT’inde en yiiksek anaerobik giiciin degerlendirilmesinde en yiiksek
mekanik giicii saglayacak sekilde belirlen yiiktiir (Ozkan, Koz, Ers6z, 2011, 3).
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1.7. Kisaltmalar

FIVB : Uluslararas1 Voleybol Federasyonu
TVF : Tirkiye Voleybol Federasyonu
WAnNT : Wingate Anaerobik Gili¢ Testi

MG : Maximum Gig
RMG : Rolatif Maximum Giig
oG :  Ortalama Giig

ROG : Relatif Ortalama Giig
MEB : Milli Egitim Bakanlig
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BOLUM 11

GENEL BIiLGILER

2.1. Voleybol Oyununun Tanim

Voleybol, file ile ikiye boliinmiis bir oyun alani {izerinde iki takim tarafindan
oynanan bir spordur. Standart alanin dlgiileri (9 m x 18 m), agin yiiksekligi (2,24' m ya da
2.43 m) ve oyuncular (“6- 6 *) seklindedir. Oyun sayi, set ve sonunda da mag1 kazanmak
i¢cin oynanir. Zaman sinirlamasi yoktur. Karsi takimla dogrudan fiziksel temas olmadan,
oyundaki her bir taraf topu, filenin iizerinden karsi takimin zeminine tekrar geri
gonderilemeyecek bi¢gimde birakir. Top karsi takimin alanina aktarilmadan once topla her
bir taraf en fazla ii¢ vurus yapma hakkina sahiptir (Bloktan dénen top harig). Kaybedilen
her sayi, ayn1 zamanda servis kaybi anlamina da gelir. Servis tekrar kazanildiginda
oyuncular bir sonraki pozisyon igin saat ibresi yoniinde doniis yaparlar. Bu durum;
takimdaki her oyuncunun sahada her bolgede oynamasini saglar. Seti kazanmak i¢in 2 say1
farkla 25 say1 zorunludur. Yas ve cinsiyet kategorilerine bagh olarak ta mag¢i kazanmak
icin bir takim 3 ya da 5 set kazanmak zorundadir. Servisi atan takim say1 kazandigindan

dolay1 oyunun iki 6nemli evresi oyunun siirdiiriilmesini etkiler (Celenk 2013, 8).

2.1.1. Oyunun Yapisi

Voleybolun en 6nemli 6zelligi birbirini hizli izleyen cesitli oyun durumlarinin
cabucak degismesi ve sporcunun buna ayak uydurabilmesidir (Celenk 2013, 10).
Disaridan bakilinca, 6zel oyun evreleri (Servis, oyun kurma, hiicum ya da blok yapma,
savunma) diizenli araliklarla tekrarlardan meydana gelir. Bu oyun evreleri oyun siiresince
ayn1 ya da benzer durumlar gosterebilir. Oyuncular teknik, taktik becerilerle bu kosullarla
basa ¢ikarlar. Bu oyun hareketleri dogru karar verilmesini gerektirir. Karar verme sadece
bilgiye dayalidir. Erken tanimlama ve durumun degerlendirilmesi, zihinsel sezinleme,
olasiliklar1 tartma ve en uygun ¢6ziimiin se¢imi voleybolda anahtar 6gelerdir. Bundan
dolay1 voleybolcular, planlama ve karar verme asamalarinda, verim diizeylerinin kalitesine

bagli olarak calismak zorundadirlar. Degisen durumlara gore antrendriin oyun planindaki



taktiklerini izleme de bu siirecin bir pargasi olarak degerlendirilmelidir (Celenk 2013, 9-
11).

Oyun durumlarinin ¢abucak degismesinin sonucu olarak biitiin oyun hareketleri dar
bir zaman c¢ergevesi icerisine sikistirilmistir. Topa vurma hakkina sahip takim en fazla {i¢
teknik vurus yapmalidir. Aslinda voleybol oyununda zaman sinir1 yoktur. Bu da oyun
stiresince uzun ralliler ve zamanimn fizyolojik ve psikolojik agidan sporcunun aleyhine
isledigi anlamina gelmektedir. Sporcunun bu baskilara cevap verebilmesi oyunun kaderini
belirler.

Oyun durumlarinin ¢esitliligi ve oyundaki durumlar sporcunun performansinin iist
seviyede olmasini gerektirir. Bir sporcunun kondisyonu ne kadar giiglii ise degisen

durumlara uyumu da o kadar giiglii olacaktir (Celenk 2013, 12-13).

HUCUM Oyunun Ogeleri= Oyunun Durumlari SAVUNMA

«—| Servis - 5
<«—— Servis Karsilama
<«——1 Pas, Oyun Kurma
<«— Hiicum, Hiicum Paslagma
<«— Blok, Hiicum Blogu >
<«—— Blok, Savunma Blogu - 5
<«——1 Alan Savunmasi, Smag¢ Vurana Karsi _ 5
<«—— Alan Savunmasi, Hiicum Karsilama -
<+— Alan Savunmasi, Blogu Koruma >
<«—— Alan Savunmasi, Fileden Gelen Topu Kurtarma - 5
Alan Paslagma, Pasore —_—
<«——+ Alan Paslasma, 1. Pasin Smagore Kaldirilmasi - 5
Hiicum hazirliklari ve Hiicum canliliginin artmasi Savunma ozelliklerinin

artmasi

v

d
<«

Sekil 1: Oyun 6gelerine yapisina genel bir bakis.
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2.1.2 Oyunun Evreleri
Voleybolda oyun evrelerini 10 baglik altinda toplayabiliriz.

2.1.2.1. ilk oyun evresi

Servis karsilama- hiicum olusturma- smag sirasi ile ortaya ¢ikmaktadir.

2.1.2.2. ikinci oyun evresi

Servis karsilama- Oyun kurma pasi- Hiicum (Yiiksek paslar)

2.1.2.3. Ugiincii oyun evresi

Rakipten kolay top-Alan pasi- Oyun kurma pasi- Hiicum

2.1.2.4. Dordiincii oyun evresi

Bloktan geri sigrama- Alan hiicumu- Oyun kurma pasi- Hiicum

2.1.2.5. Besinci oyun evresi

Blokta temas yok- Yer tutma- Oyun kurma- Hiicum

2.1.2.6. Altinci oyun evresi

Servis karsilama- Oyun kurma (Arka alandan)- Hiicum

2.1.2.7. Yedinci oyun evresi

Blokla temas etmeden- Alan savunmasi- Oyun kurum— Hiicum

2.1.2.8. Sekizinci oyun evresi

Bloga vurma- Alan savunmasi- Oyun kurma pasi- Hiicum

2.1.2.9. Dokuzuncu oyun evresi

Rakipten gelen topla hiicum

2.1.2.10. Onuncu oyun evresi

Arka alandan hiicum (Celenk 2013, 19-37).

15



2.1.3. Voleybolda Temel Durus

Iyi diizeyde voleybol oynamak, en azindan oynadigimiz oyundan zevk almak, gelen
toplar1 en iyi sekilde degerlendirmek icin topu takip etmek, hamle yapmak icin de temel
durusu bilmek gerekir. Voleybolda temel durus, oyuncunun kendisine atilan topu en iyi
sekilde karsilamak ve degerlendirmek i¢in uygulanan durus seklidir. Uygulanisina gore
yiiksek durus, orta durus ve algak durus olmak iizere {i¢ ¢esittir (MEB, 2012, 313).

Yiiksek durus, blok ve smag Oncesi, tenis servis atis1 oncesi, topun oyunda olmadigi
zamanlarda beklerken kullanilan durus seklidir. Ayaklar omuz genisliginde agik, dizler cok
hafif biikiili, govde dik, kollar uygulanacak harekete gore dirseklerden biikiilii ve eller
gbdvdenin Oniinde ya da yanindadir (MEB, 2012, 313).

Orta durus; en ¢ok kullanilan durus seklidir. Alin seviyesinin ¢ok az altinda gelen
toplar ve servis karsilarken kullanilan durustur. Ayaklar omuz genisliginden biraz daha
acik, dizler bikiill, govde hafif one biikiilii, kalga hafif arkaya ¢ikmis vaziyette, kollar
dirsekten bikiiliidiir (MEB, 2012, 313).

Algak durus; cok sert ve yere yakin gelen toplarin karsilanmasi i¢in kullanilir.
Ayaklar ayni hizada, omuz genisliginden biraz daha ag¢ik dizler biikiiliidiir. Gévde o6ne,

kollar dirseklerden biikiilii govdenin yaninda veya oniindedir (MEB, 2012, 313).
2.1.4. Voleybolda Temel Teknikler
2.1.4.1. Parmak Pas Teknigi
Voleybolda parmak pas, en ¢ok kullanilan pas ¢esididir. Parmak pas, oyuncunun
alin hizasina gelen topu karsilamasiyla baslar, el parmaklarinin ilk bogumlariin topa

temast ile devam eder. Ellerin, kollar ve el bilekleri yardimiyla topu itme vurma arasi bir

hareketle topun eli terk etmesiyle tamamlanir (MEB, 2012, 330).

Sekil 2: Parmak pas teknigi.

(Erisim: 26.09.2016. Saat 20:06. http://fkorkmaz.home.uludag.edu.tr/ppassunum.htm)
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2.1.4.1.1. Geriye Parmak Pas Teknigi

Bu teknik, topun alin hizasina gelmesine kadar 6ne parmak pas ile aynidir. Top
parmaklarla bulustuktan sonra viicut agirliginin geride bulunan ayaga verilmesi, basin ¢ok
az geriye egilmesi eller ve kollarla birlikte viicudun yukariya-geriye uzanmasi ve pasin
tamamlanmas1 gerekir. Bu pas seklinin amaci, blogu yaniltarak etkili bir hiicum

yapilmasini saglamaktir (MEB, 2012, 316).

Sekil 3: Geriye parmak pas teknigi.

(Erisim: 26.09.2016. Saat 20:16 http://fkorkmaz.home.uludag.edu.tr/ppassunum.htm)

2.1.4.1.2. Yana Parmak Pas Teknigi

Oyuncunun saga ya da sola attig1 paslardir. Bu pas ¢esidi, fi leye ¢ok yakin gelen
toplarda fi le hatas1 yapmamak, blogu yaniltmak ve topu istenilen noktaya atabilmek i¢in
kullanilir (MEB, 2012, 316).

Sekil 4: Yana parmak pas teknigi.

(Erisim: 26.09.2016. Saat 20:24 http://www.egelisesi.k12.tr/dosyalar/editor/file/w17.pdf )

2.1.4.1.3. Sicrayarak Parmak Pas Teknigi

File Oniinde rakip takimin savunmasimi yaniltarak blogu dagitmak amaciyla

uygulanan bu pas c¢esidi, parmak pas tekniginin sigrayarak yapilan seklidir. Oyuncu
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sicradiktan sonra kollarin1 havada tamamen agar. Viicudu en yiiksek noktadayken elleri

topla bulusur ve pas yapilir (MEB, 2012, 316).

Sekil 5: Sigrayarak parmak pas teknigi.

(Erisim: 26.09.2016. Saat 20:36 http:/leventtanriverdi.com/tr/\Voleybolda_smacdrilleri.aspx)

2.1.4.2. Voleybolda Manset Pas Teknigi

Manget pas genelde servis karsilamada, sma¢ vurusunda veya parmak pas
atilamayacak kadar algak gelen toplar1 karsilamada kullanilir. Bu pas seklinde denge ¢ok
onemlidir. Ayaklar, omuz genisliginde agiktir. Viicut agirlig1 ayak parmaklarina dogrudur.
Dizlerin hafif 6ne ve ice biikiilii olmasi ve kalcanin geriye dogru cikmasi iyi, dengeli,
isabetli ve diizgiin bir manset pas ortaya ¢ikarir. Manset pas uygulamasinda esas ellerin ve
Kollarin pozisyonudur. Manset pasta iki kolun i¢ tarafi yan yana getirilerek dirsekle el
arasindaki boliim topa temas eder. Oyuncu, top kendisine gelmeden hazirlik yapmali ancak
top gelmeden vurus anindaki gibi el ve kollar yan yana getirilip beklenmemelidir. Top

yaklastiginda eller ve kollar birlestirilmelidir (MEB, 2012, 320).

R ({
Y
Sekil 6: Manget pas teknigi.

(Erisim 26.09.2016. Saat 20:43 http://fkorkmaz.home.uludag.edu.tr/ppassunum.htm)
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2.1.4.3. Voleybolda Servis

Servis voleybol oyununun baslangi¢ vurusudur. Servis atan oyuncu 8 saniye
icerisinde servisi atmal1 ve servisi atarken ¢izgiye basmamalidir. Iyi bir servis i¢in viicut
dengesi 6nemlidir. Servisi atan el ve diger elin durusu, ayaklarin pozisyonu, viicut durusu,

isabetli ve diizgiin servis i¢in énemlidir (MEB, 2012, 329).
2.1.4.3.1. Alttan Servis Teknigi

Voleybola yeni baglayan ve kol kuvveti zayif olan sporcularin kullanildig1 servis
seklidir. Topu tutan el, ayagin biraz ilerisindedir. Topu tutan el, topu 10-20 cm kadar
yukar1 atarken bos el geri cekilip ileri hareketiyle topa vurur. Topa vuran elle ayni tarafta

olan ayak, birlikte ve 6ne dogru hareket ettirilir (MEB, 2012, 330).
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Sekil 7: Alttan servis teknigi.

(Erigim: 26.09.2016. Saat 20:52 http://www.egelisesi.k12.tr/dosyalar/editor/file/w17.pdf )

2.1.4.3.2. Ustten Servis Teknigi

Voleybolda en ¢ok kullanilan servis seklidir. Yiiz fileye doniik olmalidir. Ayaklar
uygun bir sekilde agik dengeli ve rahat olmalidir. Servis atilacak ele ters yondeki ayak,
yarim adim Onde olmalidir. Topu iki elle havaya atarken viicut agirligimizi arkadaki
bacaginiza veriniz. Vurusu gerceklestirecek kolunuzu basinizin arkasina gotiirliniiz ve
vurustan once agirligi ondeki bacaga veriniz. Topa vururken top, el ayasina tamamen
oturmali ve temas aninda bilek biikiilmelidir. Topa vurduktan sonra el asagiya indirilir

(MEB, 2012, 330).
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Sekll 8: Ustten servis teknigi.
(Erisim: 26.09.2016. Saat 20:57 https://www.frmexe.com/frm/voleybol/1844229-voleybol-nasil-oynanir)

2.1.4.3.3. Japon Servis Teknigi

Viicut fileye yan doner. Agirlik topa vuran elin oldugu taraftadir. Top, govdeden
yiiksege atilir. Topa vuracak kol, topa dogru biikiilmeden hizla hareket eder. Kol, gergin
olarak ulasilabilen en iist noktada topla bulusur. El ayasi gergin olacak sekilde topu
itmeden ve bilegi bilkmeden net bir vurus yapilir. Vurus yapildiktan sonra kol topu takip
etmez (MEB, 2012, 331).

Sekil 9: Japon servis teknigi.
(MEB, 2012, 331)

2.1.4.3.4. Balansiye Servis Teknigi
Top, viicuda dik olacak sekilde yukart atilir. Topa vuracak kol, geriye dogru esner.

Topa, kol yliksekliginde ve viicudun kol hizin1 ¢ok siiratliyken yarim daire hareketiyle topa
bir doniis verecek sekilde vurulur. Riskli bir servistir (MEB, 2012, 331).
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Sekil 10: Balansiye servis teknigi.
(MEB, 2012, 331)

2.1.4.3.5. Smag Servis Teknigi

Dogru uygulandiginda voleybol oyunun en etkili servisidir. Ust diizey
voleybolcularin en ¢ok tercih ettikleri servis ¢esididir. Sporcu, oyun alanmin dip
cizgisinden geriye dogru acilarak viicudu fi leye doniik, ayaklari omuz genisliginde acik
olarak durur. Eldeki top yukart ileri atilir. Smag¢ adimlamasi ve vurusu yapilir (MEB, 2012,
332)

Sekil 11: Smag servis teknigi.

(Erisim: 26.09.2016. Saat 21: 24 http://leventtanriverdi.com/tr/\Voleyboldasmacdrilleri.aspx)

2.1.4.4. Voleybolda Smag¢ Teknigi

Bir takimin say1 alabilmesi i¢in oyuncularin uyguladiklari hiicum tekniklerinden en
onemli olanidir. Smag file iistiinde oynanan topa genel olarak verilen isimdir. Smag igin;

e Hiz1 giderek artan kosu

e Uzun adima gegis

e Sonadim

e Arkadaki ayagin ¢ekilmesi yolu izlenmelidir (Celenk 2009, 101)
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Sekil 12: Smag teknigi.

(Erisim: 26.09.2016.saat 21:24 http://leventtanriverdi.com/tr/\Voleybolda_smac_drilleri.aspx)

2.1.4.5. Voleybolda Blok Teknigi

Filede rakiplerin hiicumuna karsi savunma teknigi olarak 6zetleyebiliriz ( Celenk

2013, 150).

Sekil 13: Blok teknigi
(Erigim: 26.09.2016. Saat 21: 36 http://fkorkmaz.home.uludag.edu.tr/blokmenu.htm)

2.1.4.6. Voleybolda Plonjon Teknigi

Plonjon; voleybolda ¢ok hizli gelen ve uzak bolgelere diisen toplarin kurtarilmasi
icin kayarak, yuvarlanarak, ucarak topun kurtarilmasi teknigidir. Plonjon hareketi one,
yana ve geriye yapilan bir harekettir. Plonjon hareketinde esas sporcunun sakatlanmadan,
topun yere diismesini engellemektir. Plonjon teknigi, hamle, uzanma, topa temas,
yuvarlanma veya kayma, ayaga kalkma safhalarinin birlesimiyle olusur. Plonjon teknigi

yapilis sekline gore 6ne dalig, yana dalis ve geriye dalis olmak tizere 3 gesittir.
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2.1.4.6.1. One Plonjon

Uzaga diisen toplara yer degistirme yapildig1 halde ulasilamayan durumlarda, topun

yere diismesini engelleyerek topun oyunda kalmasini saglamak i¢in yapilan dalis ¢esididir
(MEB, 2012, 357).

Sekil 14: One plonjon teknigi.
(MEB, 2012, 357)

2.1.4.6.2.Yana Plonjon Teknigi

Yana dalis teknigi, yanlara ve uzaga diisen yabanci saha yapildigi halde
yetisilemeyen toplar i¢in kullanilir (MEB, 2012, 358).

Sekil 15: Yana plonjon teknigi.
(MEB, 2012, 358)
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2.1.4.6.3. Geriye Plonjon Teknigi

Geriye Plonjon Uygulamasi en kolay dalis seklidir. Oyuncu arkasina diisen topun
altina girmek i¢in geriye hamle hareketi yapar. Topa vurus ile birlikte geriye diisme ve

ayaga kalkma, yana dalis tekniginde oldugu gibidir (MEB, 2012, 359).
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Sekil 16: Geriye plonjon teknigi.
(MEB, 2012, 359)
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2.2. Voleybol Oyununun Cesitleri

Voleybol oyunu temelde iki gruba ayrilir bunlardan biri salon voleybolu ve digeri
de plaj voleyboludur. Bunlarin yaninda birde kii¢iik yastaki ¢ocuklara voleybol oyununu
sevdirmek ve alt yapiya destek olmasi agsindan iilkemizde olusturulan mini voleybol

vardir.
2.2.1. Mini Voleybol

Mini voleybol, Uluslararas1 Voleybol Federasyonunun (FIVB) ve Tiirkiye Voleybol
Federasyonunun (TVF) destekledigi ve tanittig1 bir diizenlemedir ve 7 yasindan 12 yasina
kadar g¢ocuklarin gruplar halinde rahatlikla voleybol oynamalar1 igin idealdir. Mini
voleybolun gelismesi demek voleybol sporunun altyapisinin gelismesi yayginlasmasi ve
ayni zamanda da Tiirk voleybolunun uzun vadede kendi sporcusunu yetistirmesi demektir.
Su anda voleybol temel egitimine baslamis cocuklarin gelecegin voleybolcular1 oldugu
diistintilirse mini voleybol c¢alismalarinin 6nemi daha iyi anlasilabilir. Mini voleybol
Tirkiye’de 2007 yilinda resmi olarak yiirtirliige girmistir (Celik, 2014, 25).

Mini Voleybol, geleneksel voleybol sporunda oldugu gibi voleybol topunun, orta
¢izginin Ustlinde ve buna dik olarak bulunan filenin iizerinden karsilikli gidip gelmesi
tizerine kurulu bir oyundur. Mini voleybolda amag, takimlarin, topu rakip sahaya

diisirmeye calismasi ve bununla baglantili olarak da topun kendi sahalarina diismesini
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Oonlemeye calismasidir. Bu amag¢ dogrultusunda, her takim paslagarak topu rakip sahaya
yonlendirir. Rakipten gelen topun ilk pasta karsi sahaya atilmasi hatadir (Celik, 2014, 25).

Mini voleybol, voleybol oynamak isteyen ¢ocuklara voleybol temel tekniklerini
basitlestirilmis kurallarla 6gretmeyi hedefler. Mini voleybolda amag, voleybol oyununu
sevdirmek ve daha ¢ok cocuga bu oyunu oynayabilmesi i¢in uygun ortami saglamaktir. Bu
nedenle diizenlenen tiim yarismalar senlik seklinde gegmekte ve katilan takimlar arasinda
derecelendirme yapilmamaktadir. Mini voleybol oyunundaki diger amaglar ise; ¢ocuklarin
eglenceli bir sekilde spor yapmalarini saglamak, diizenli olarak ¢alismalara gelmesi i¢in
sorumlulugu cocuga verebilmek ve yasam boyu spor aliskanligi saglayarak saglikli bir
gelecek yetistirmektir. Ayrica mini voleybolun yetenek se¢cimindeki 6nemi de diisiiniiliirse
cocugun daha 7-8 yaslarindan itibaren voleybol ile tanismasi ve bu g¢aligmalar1 diizenli
olarak yapmasi ile 6nemli bir altyap1 gelisimi saglanabilecektir (Celik, 2014, 25).

Mini voleybol Senlik ve Yarigma Mini voleybolu olmak iizere ikiye ayrilir.

2.2.1.1. Senlik Mini Voleybolu

Senlik Mini voleybolunda 7-8 yasina kadar olan kiz ve erkek ¢ocuklar karma olarak
yer alabilirler. 9-10 yas alt simif kiz ve erkek gruplar ayr1 ayr1 yer alir. Kural geregi
oyuncular, 1 giinde en fazla 60 dakika oynayabilir. Bir oyuncu 6nde, iki oyuncu arkada
durmak zorundadir. Arkadaki oyuncu servis atar. Hem servis atan takimin oyuncular1 hem

de servis karsilayan takim oyunculart kendi bulunduklar1 bélgede oynamak zorundadirlar

(Celik, 2014, 26).

2.2.1.2. Yarisma Mini Voleybolu

Oyuncularin yerlesimine calistirict karar verir. Bu kategoride 1. sette 4 oyuncu
oyuna baglarken (1,2,3,4) 2. sette diger 4 oyuncu (5,6,7,8) oyuna baslar. Bir takimin
kadrosunda toplam 10 oyuncu bulunmalidir (Celik, 2014, 27). iki oyuncu énde, iki oyuncu
arkadadir. Sag arkadaki oyuncu servis atar. Gerek servis atan takimin oyunculart servisten
sonra, gerekse servis karsilayan takim oyuncular servis karsiladiktan sonra kendi
bulunduklar1 bolgede oynamak zorundadirlar. Yarisma Mini Voleybolu 3 set iizerinden,
kazanilmig 2 set olacak sekilde oynanir. 1-1’lik esitlik héalinde 15 sayilik netice seti
oynatilir (Celik 2014, 25-27)
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2.2.2 Salon Voleybolu

1919 yilinda Tirkiye’ye giren voleybol oyunu Selim Sirr1 Tarcan tarafinda tim
ilkeye sevdirilmis ve 1958 yilinda Tiirkiye Voleybol Federasyonu kurularak diinya
tilkeleri arasina 6nemli bir rakip olarak girmeyi basarmistir.

Tiim diinyada severek oynanan bu oyunun uluslararasi kurallarin1 belirleme yetkisi Diinya

Voleybol Federasyonuna (FIVB) aittir (Erisim: 29.09.2016. Saat: 18:56. www.tvf.org.tr).

Voleybol, file ile ikiye bdliinmiis bir oyun alanmi iizerinde iki takim tarafindan
oynanan bir spordur. Oyunun ¢ok yonliiliiglinlin herkese sunulabilmesi amaciyla 6zel
durumlar i¢in farkli uyarlamalar bulunmaktadir. Oyunun amaci, topu filenin iizerinden
gondererek rakip takimin oyun alaninda yere degmesini saglamak ve rakip takiminda ayn
amaca ulagsmasini 6nlemektir. Takimlarin rakip alana génderirken topa ii¢ kez vurma hakki
vardir (blok temas1 disinda). Top oyuna servis ile sokulur, servisi atan oyuncu topu filenin
tizerinden rakip alana gdnderir. Ralli, topun oyun alanina degmesi, harice gitmesi veya bir
takimin hata yapmasina kadar devam eder. Voleybolda bir ralli kazanan takim bir say1 alir
(Ralli Say1 Sistemi). Servisi karsilayan takim ralli kazandiginda bir say1 ve servis kullanma
hakki kazanir ve oyuncular1 saat yoniinde bir pozisyon donerler (Erisim: 29.09.2016. Saat:
19:16. www.tvf.org.tr).

Oyun sahasi, oyun alani ve serbest bolgeyi kapsar. Bu saha dikdortgen ve simetrik
olmalidir. Oyun alani, 18x9 m Odlciilerinde bir dikdortgendir ve her yonde en az 3 m
genisliginde olan bir serbest bolge ile g¢evrilmistir. Oyun sahasinin iizerinde bulunan
serbest oyun boslugu, her tiirlii engelden arindirilmis olmalidir. Serbest oyun boslugu,
oyun sahas1 ylizeyinden 6l¢iildiigiinde en az 7 m yiiksekliginde olmalidir. FIVB, Diinya ve
Resmi Miisabakalarinda serbest bdlge yan c¢izgilerden dlciildiiglinde en az 5 m ve dip
cizgilerden dl¢iildiiglinde en az 8 m genisliginde olmalidir. Serbest oyun boslugu ise oyun
sahas1 yilizeyinden Oolgiildigiinde en az 12,5 m yiksekliginde olmalidir (Erigim:
29.09.2016. saat: 18:56. www.tvf.org.tr).

Sahanin yiizeyi diiz, yatay ve yeknesak olmalidir. Oyuncular i¢in sakatlanmaya yol
acacak herhangi bir tehlike teskil etmemelidir. Piirlizlii ve kaygan yilizeylerde oynanmasi
yasaktir. FIVB Diinya ve Resmi Miisabakalarinda sadece tahta veya sentetik bir ylizeyin
kullanilmasina izin verilir. Bu yiizey daha 6nce FIVB tarafindan onaylanmis olmalidir.
Kapal1 salonlarda oyun alaninin yiizeyi agik renkte olmalidir. FIVB, Diinya ve Resmi
Miisabakalarinda ¢izgilerin beyaz renkte olmasi gerekir, serbest bolge cizgileri renkleri de

birbirlerinden farkli olmalidir Agik hava sahalarinda drenaj amaciyla her metre igin 5 mm
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lik bir egime miisaade edilir. Saha ¢izgilerinin sert bir maddeden olusturulmasi yasaktir
(Erisim: 29.09.2016. Saat: 19:25. www.tvf.org.tr).

Biitiin ¢izgiler 5 cm genisligindedir. Cizgiler, zeminin ve diger ¢izgilerin
renklerinden farkli ve agik renkte olmalidir. Smir ¢izgileri iki yan ve iki dip ¢izgi oyun
alanini belirler. Yan ve dip ¢izgilerin her ikisi de oyun alaninin boyutlarina dahil olarak
cizilir. Orta ¢izginin tam ortasit oyun alanmi 9x9 m boyutlarinda iki esit alana bdler;
bununla beraber orta ¢izgi kalinhiginin, biitiiniiyle, her iki oyun alanmin da smirlar
igerisinde oldugu kabul edilir. Bu ¢izgi filenin altindan iki yan ¢izgi arasinda uzanir

(Erisim: 29.09.2016. Saat: 20:15. www.tvf.org.tr).

2.2.2.1. Oyun Sahasi Kurallar

Her oyun alaninda, arka kenari, orta ¢izginin tam ortasindan 3 m geride ¢izilmis bir
hiicum ¢izgisi, 6n bolgeyi belirler. FIVB, Diinya ve Resmi Miisabakalarinda, hiicum
cizgisi, yan ¢izgilerden itibaren, 15 cm boyunda ve 5 cm genisligindeki bes kisa ¢izginin
20 cm araliklarla ¢izilmesiyle her bir taraftan toplam 1,75 m kesik c¢izgiyle uzatilir. Kog
siir ¢izgisi (hiicum ¢izgisinin uzantisindan baslayarak, yan ¢izgiye 1,75 m mesafede ve
ona paralel olarak, oyun alan1 dip ¢izgisine kadar kesik ¢izgi seklinde uzanir) 15 cm
boyundaki kisa ¢izgilerin 20 cm araliklarla ¢izilmesiyle olusturulmus olup, bu ¢izgi kogun

caligma sahasinin sinirlarini belirler (Erisim: 29.09.2016. Saat: 18:56. www.tvf.org.tr).

2.2.2.2. File Kurallan

File, diisey olarak orta ¢izginin iistiinde yer alir ve erkekler igin 2,43 m, bayanlar
icin 2,24 m yiiksekligindedir. Filenin yiiksekligi oyun alaninin ortasindan 6l¢iiliir. Filenin
iki kenar yiiksekligi de tam olarak ayni olmali ve buradaki yiikseklik, kuralda belirtilen
yiiksekligi 2 cm’den fazla ge¢cmemelidir. File, 1 m genisliginde, 9.50 ila 10 m
uzunlugundadir (yan bantlarin her bir yanindaki 25 ila 50 cm dahil) ve 10 cm lik
karelerden olusan siyah iplerden yapilmistir. Filenin tist kisminda 7 cm genisliginde, iki kat
beyaz cadir bezinden yapilmis yatay bir bant file boyunca dikilmistir. Bandin her iki
ucunda onu direklere baglayan ve gergin durmasini saglayan bir ipin gectigi bir delik
bulunur. Bandin i¢inden gegen elastiki kablo fileyi direklere baglar ve {ist kisminin gergin

durmasii saglar. Filenin alt kisminda iist banda benzer, 5 cm genisliginde, i¢inden ip
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gecirilmis baska bir yatay bant vardir. Bu ip fileyi direklere baglar ve alt kisminin gergin
durmasini saglar (Erigsim: 29.09.2016. Saat: 20:30 www.tvf.org.tr).

2.2.2.3. Anten Kurallari

Anten, 1,80 m uzunlugunda ve 10 mm c¢apinda, fiberglas veya benzeri bir
maddeden yapilmis esnek bir ¢ubuktur. Her yan bandin dig tarafina bir anten baglanir.
Antenler karsilikli olarak filenin ters yonlerine yerlestirilirler. Antenlerin her birinin 80 cm
lik st kisimlari filenin {izerinde devam eder ve bu kisimlar zit renklerle, tercihen kirmizi
ve beyaz renkte 10 cm lik seritler halinde isaretlenir. Antenler filenin bir pargasi sayilir ve
gecis boslugunun yan simirlarii belirler. Filenin baglandigi direkler, yan c¢izgilerden
digariya dogru 0,50 m ile 1.00 m uzakliga yerlestirilirler. Direkler 2,55 m yiiksekliginde ve
tercihen ayarlanabilir olmalidir.  Tim FIVB, Diinya ve Resmi Miisabakalarinda fileyi
tastyan direkler, yan cizgilerden disariya dogru 1 m uzakliga yerlestirilirler. 2.5.2 Direkler
diizgiin ve yuvarlak olup, zemine tel kullanilmadan tutturulurlar. Tehlikeli ve engelleyici

unsurlar tasimamalidirlar (Erisim: 29.09.2016. Saat: 20:45. www.tvf.org.tr).

2.2.2.4. Top Kurallar

Top, icinde lastik veya benzeri bir maddeden bir kesenin bulundugu esnek deri ya
da sentetik deriden yapilmis ve kiiresel olmalidir. Tek bir agik renk ya da renk
kombinasyonu kullanilabilir. Uluslararas1 Resmi miisabakalarda kullanilan toplarin
sentetik deri maddesi ve renk kombinasyonlar1 FIVB standartlarina uymalidir. Cevresi 65-
67 cm ve agirhig 260-280 gr’dir. I¢ basinct 0.30- 0.325 kg/cm?dir. Diinya ve Resmi
Miisabakalarinda ii¢ top kullanilmalidir. Bu durumda birer tane serbest bolgenin her bir
kosesinde, birer tane de bas ve yardimci hakemlerin arkasinda olmak tizere alti top
toplayici bulunur (Erigsim: 29.09.2016. Saat: 20:50. www.tvf.org.tr).

Bir mag i¢in bir takim en fazla 12 oyuncu ile birlikte; asagida belirtilen ¢alistirict ve
tip gorevlilerinden olusur. Antrendr kadrosu: 1 kog¢, maksimum 2 yardimci kog, Tibbi
kadrosu: 1 takim terapisti, 1 tip doktoru Sadece yazi cetveline isimleri yazili olan takim
mensuplar1 miisabaka ve kontrol sahasina girebilir, resmi 1sinma ve maca istirak edebilirler

(Erisim: 29.09.2016. Saat: 21:20. www.tvf.org.tr)
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Sekil 17: Salon voleybolu oyun alani.

(Erisim: 29.09.2016. Saat: 21:50. www.tvf.org.trhttp://www.patakute.com/yazi/voleybol-saha-olculeri)

2.2.3. Plaj Voleybolu

Plaj Voleybolu, file ile ikiye bolinmiis kum bir oyun alani tizerinde iki takim
tarafindan oynanan bir spordur. Takimlarin rakip alana gonderirken (blok temasi dahil)
topa li¢ kez vurma hakki vardir. Voleybolda bir ralli kazanan takim bir say1 alir (Ralli Say1
Sistemi). Servisi karsilayan takim ralliyi kazandiginda bir say1 ve servis kullanma hakki
kazanir. Bu durumda servis atan oyuncu degismelidir (Erisim: 29.09.2016. Saat: 22:20.
www.tvf.org.tr).

Plaj Voleybolu diinyadaki en basarili, en popiiler ve en eglenceli spor dallarindan
biridir. Hizlidir, heyecanlidir ve hareketleri aniden costurucu ve heyecan vericidir. Bununla
beraber plaj voleybolu birbirine bagli ¢ok 6nemli birgok unsurdan olusur ve bunlarin
miikemmel etkilesimi plaj voleybolunu ralli oyunlari arasinda c¢ok 6zel bir yere
getirmektedir.

Oyun sahasi, oyun alan1 ve serbest bolgeyi kapsar. Bu saha dikdortgen ve simetrik
olmalidir.

Oyun alani, 16x8 m Ool¢iilerinde bir dikdortgendir ve her yonde en az 3 m
genisliginde olan bir serbest bolge ile c¢evrilmistir. Oyun sahasinin iizerinde bulunan

serbest oyun boslugu, her tiirlii engelden arindirilmis olmalidir. Serbest oyun boslugu,
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oyun sahasi yilizeyinden Olciildiiglinde en az 7 m yiiksekliginde olmalidir (Erisim:
29.09.2016. Saat: 21:50. www.tvf.org.tr).

2.2.3.1.Plaj Voleybolu Oyun Sahas1 Kurallar

FIVB, Diinya ve Resmi Miisabakalarinda serbest bolge yan ¢izgilerden
Olctildiigiinde en az 5 m ve dip cizgilerden Olgiildiiglinde en az 6 m genisliginde olmalidir.
Serbest oyun boslugu ise oyun sahasi yiizeyinden Ol¢iildiiglinde en az 12,5 m
yiiksekliginde olmalidir. Sahanin yiizeyi diizeltilmis kumdan olugmali, miimkiin oldugunca
diiz ve yeknesak olmali taslar, deniz kabuklari ve oyuncularin yaralanmasina ve
sakatlanmasina neden olabilecek her tiirlii maddeden arindirilmis olmalidir. FIVB Diinya
Miisabakalarinda, kum en az 40 cm. derinliginde olmali ve diizgiin yumusak taneciklerden
olusmalidir. Oyun sahasinin yilizeyi oyuncularin sakatlanmasina yol agabilecek herhangi
bir tehlike teskil etmemelidir. FIVB Diinya Miisabakalarinda, kum ayrica dikkatli bir
sekilde elenmis olmali, ¢ok ince olmamali, taslardan ve tehlikeli parcaciklardan
arindirilmis olmalidir. Deriye yapisacak, tozlanmaya yol agacak kadar ince olmamalidir.
FIVB Diinya Miisabakalarinda, yagmurlu havalarda Merkez kortu Ortmek igin bir
musamba bulundurulmasi tavsiye edilir (Erisim: 29.09.2016. Saat: 22:20. www.tvf.org.tr)

Oyun alaninda biitiin ¢izgiler 5 cm genisligindedir. Cizgiler, kumun rengine
biitiinliyle zithik olusturacak bir renkte olmalidir. Sinir ¢izgileri iki yan ve iki dip ¢izgi
oyun alani belirler. Orta ¢izgi yoktur. Yan ve dip ¢izgilerin her ikisi de oyun alaninin
boyutlarina dahil olarak ¢izilir. Saha cizgileri dayanikli malzemeden yapilmis bantlar
olmali ve agikta kalan kancalar yumusak, esnek maddeden yapilmis olmalidir. Sadece
oyun alani, servis bolgesi ve oyun alanini gevreleyen serbest bolge vardir. Servis bolgesi,
dip ¢izginin gerisinde 8 m genisligindeki alan olup derinligi serbest bdlgenin sonuna kadar
devam eder. File, diisey olarak orta ¢izginin istiinde yer alir ve erkekler i¢in 2,43 m,
bayanlar i¢in 2.24m yiiksekligindedir (Erisim: 29.09.2016. Saat: 22:50. www.tvf.org.tr).

Not: Filenin yiiksekligi agsagida belirtilen yas gruplarina gore farklilik gosterebilir.

Yas Gruplari Kadinlar Erkekler
16 yas ve alt1 2.24 2.24
14 yas ve alt1 2.12 212
12 yas ve alt1 2.00 2.00
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2.2.3.2. Plaj Voleybolu File Kurallar

Filenin yiiksekligi oyun alaninin ortasindan bir 6l¢gme ¢ubuguyla 6lgiiliir. Filenin iki
kenar yliksekligi de tam olarak ayni olmali ve buradaki yiikseklik, kuralda belirtilen
yiiksekligi 2cm den fazla gegmemelidir. File sahanin ortasindaki dar eksen iizerine diisey
bir sekilde yerlestirilip, gergin olarak asildiginda 8,5 metre uzunlugunda ve 1 m (+/- 3 cm)
genisligindedir. 10 cm’lik karelerden olusan beyaz ipliklerden yapilmistir. Filenin iist ve
alt kisminda 7-10 cm genisliginde, iki kat beyaz ¢adir bezinden yapilmis tercihen koyu
mavi ya da parlak renklerde yatay bir bant file boyunca dikilmistir. Ust bandin her iki
ucunda onu direklere baglayan ve gergin durmasini saglayan bir ipin gectigi bir delik
bulunur. Bandin i¢inden gecen elastiki kablo fileyi direklere baglar ve iist kisminin gergin
durmasin1 saglar. FIVB Diinya Miisabakalarinda, oyuncularin ve hakemlerin goriis
netliginin muhafaza edilmesi kosuluyla filenin ve direklerin arasinda, iizerinde markasi
goriinen, daha kiicilk gozli bir file kullanilabilir. Filenin baglandigi direkler, yan
cizgilerden disartya dogru 0,70m ile 1.00m uzakliga yerlestirilirler. Direkler 2,55m
yiiksekliginde ve tercihen ayarlanabilir olmalidir.

FIVB ve Diinya Miisabakalarinda fileyi tasiyan direkler, yan ¢izgilerden disartya
dogru 1 m wuzaklhiga yerlestirilirler. Direkler piiriizsiiz ve yuvarlak olup, zemine tel
kullanilmadan tutturulurlar. Tehlikeli ve engelleyici unsurlar tastmamalidirlar. Direkler
yumusak bir maddeyle kaplanmis olmalidir. Bir takim yalmizca iki oyuncudan olusur.
Sadece miisabaka cetveline kayithh iki oyuncunun miisabakada yer alma hakki vardir.
Oyunculardan biri miisabaka cetvelinde kaptan olarak belirtilmelidir. FIVB ve Diinya
Miisabakalarinda, miisabaka esnasinda oyuncularin digsaridan yardim almalaria veya mag
esnasinda kogluga izin verilmez (Erigim: 29.09.2016. Saat: 23:10. www.tvf.org.tr).

Plaj voleybolu, salon voleyboluna oranla nispeten yeni ve karmasik bir oyundur.
Voleybol oyunun hizlandirilmis dinamikleri ile karakterize edilmistir. Diinya ¢apinda hizli
bir sekilde yayilmaktadir (Vitulkas ve Moldovan, 2010, 171). Plaj voleybolunun 1996
yilinda olimpik bir spor haline gelmesi bu spora olan ilgiyi artirmis ve bu konuda ¢esitli
caligmalar yapilmaya baslanmistir (Almeida ve Souza, 2015, 1). Salon voleybolu 9 X 9 bir
alanda 6 oyuncu ile oynanirken, Plaj voleybolunda, yalnizca iki oyuncu alti oyuncunu
gorevini iistlenerek 8x8m'lik bir alani, savunmak zorundadir. Bu muazzam bir performans
gerektirir. Optimal savunma yapmak i¢in, plaj voleybolu oyuncular1 genellikle blok veya

savunma oyuncular1 olarak uzmanlagsmaktadir (Lienhard ve Hossner, 2015, 60-73).
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Plaj voleybolu, voleybol disiplini i¢inde kendine 6zgii bir daldir. Her iki disiplinde

benzer kurallari, ama bunun yaninda 6nemli farkliliklar1 da vardir. Genel bir bakis

acgisindan, baslica farklar sunlardir: fiziksel ortam (agik ve kapali, sert yiizey ve kum

ylizeyi), oyuncu sayisi. Yapilan c¢alismalar gerek servis atarken gerekse blok yaparken

erkek ve bayanlarda oyuncularin giiglii olmas1 gerektigini ortaya koyuyor (Martinez, B,

Palao, 2009, 1-16).

2.2.4. Salon Voleybolu Ve Plaj Voleybolu Arasindaki Farkhihklar

© 0o N o O b~ w DD P
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o

11.

12.
13.

14.
15.

16.

17.

Salon voleybolu oyun alani 18 x 9 m iken, plaj voleybolu oyun alani 16 x 8m’dir.
Plaj voleybolunda orta ¢izgi yoktur.

Plaj voleybolunda hiicum ¢izgisi yoktur.

Plaj voleybolunda 6n bolge yoktur.

Plaj voleybolunda oyuncu degistirme bolgesi yoktur.

Plaj voleybolunda 1sinma sahasi yoktur.

Plaj voleybolunda ceza sahas1 yoktur.

Filenin uzunlugu salon voleybolunda 9.5m, plaj voleybolunda 8.5m’dir.

Toplarin i¢ basict salon voleybolunda 294- 319mbar, plaj voleybolunda ise 171-

221mbar arasindadir.

. Plaj voleybolunda her iki takimda ayn1 renk forma ile sahaya ¢ikarsa hangi takimin

formasin1 degistirecegi kura atis1 ile belirlenir. Bashakemin miisaade ettigi
zamanlar haricinde oyuncu ¢iplak ayakla oynamalidir.

Salon voleybolunda bir takim en fazla 12 oyuncudan olusurken, plaj voleybolunda
ise bir takim 2 oyuncudan olusur.

Plaj voleybolu miisabakalarinda kogluk miiessesi yoktur.

Mag¢ boyunca her iki oyuncu da top oyun disindayken hakemlerle konusabilir,
servis sirasini sorabilir, mola isteyebilir.

Plaj voleybolu iki set alan takim tarafindan kazanilir.

Plaj voleybolunda bir set (netice seti- 3. set hari¢) en az iki say1 farkla 21 sayiya

ulasan takim tarafindan kazanilir.

Plaj voleybolunda ilk sette kurayr kaybeden takim, ikinci sette tercih hakkini
kullanacaktir.
Plaj voleybolunda oyuncu degisikligi yoktur.
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18. Plaj Voleybolunda oyuncular istedikleri pozisyonu alabilirler, yani pozisyon hatasi

19.

20.
21.
22.
23.
24.

25.
26.

27.
28.

29.

30.

yoktur.

Plaj voleybolunda bir oyuncu topla oynamak amaciyla rakip oyuncunun topla
oynamasina engel olmamak kosuluyla rakip oyun alanina girebilir.

Plaj voleybolunda perdeleme hatasi olmaz

Plaj voleybolunda parmak plase yoktur.

Plaj voleybolunda bazi durumlar haricinde parmak pasla hiicum vurusu yapilmaz.
Plaj voleybolunda blok temasi takimin birinci vurusu olarak sayilir.

Plaj voleybolunda 1. ve 2. setlerde sayilarin toplami 21 oldugunda teknik mola
uygulanir.

Plaj voleybolunda her takimin her sette 1 mola hakki vardir.

Plaj voleybolunda takimlar 1. ve 2. sette her 7 sayida bir, 3. sette her 5 sayida bir
oyun alanlarini degistirebilirler.

Plaj voleybolunda sadece bir set igindeki yaptirimlar toplanir.

Plaj voleybolunda yazi hakemi her defasinda servis atan oyuncuyu numara
tabelasini kaldirarak belirtir.

Plaj voleybolunda yazi hakemi saha degisimine bir say1r kaldiginda yardimci
hakemi bilgilendirir.

Plaj voleybolunda ¢izgi hakemleri oyuncular gozliikleri silmek istediklerinde
vermek tlizere yanlarinda havlu tasirlar (Erisim: 29.09.2016. Saat: 23:55.

www.tvf.org.tr).

2.3. Voleybol Oyununda Temel Motorik Ozellikler

2.3.1. Antropometrik ozellikler

Viicudun morfolojik yapisinin tanimlanmasi anlamina gelen somatotip, insan

viicudunu endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi olmak iizere ii¢ temel bilesene ayirmaktadir

(Bektas ve ark. 2007, 53).

Ektomorfi; bu tiplerde viicudun inceligi, narinligi ve kibar gériinlimii géze carpar.

Kemikler kii¢iik ve kaslar incedir. Omuzlar diisiik, kollar ve bacaklar uzun fakat gévde

kisadir. Omuzlar dar, kas oram azdir (Kiirkcii, Hazar, Ozdag, 2009, 114).

Endomorfi; sindirim sistemi gelismis, yumusak yapili, merkeze yakin bolgeleri

kiitlesel olan tiplerdir. Biiylik ve yuvarlak kafa, kisa ve kalin boyun, yliksek kare omuzlar,
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yayvan kalin gévde, yagli bir gogiis, kisa kollar genis ve sarkik karin, kisa kaba goriintimlii
bacaklar en belirgin 6zellikleridir. Hicbir kasin araya girmedigi, viicudun dis hatlar
boyunca bir piiriizsiizliik ve diizgiinlik vardir. Bu tiplerde yaglar en ¢ok gdgiis ve karin
bolgesinde toplanmustir.

Mezomorfi; bu 6zellik, sert, kuvvetli, kasli ve kare bir viicut olarak kendini gosterir.
Biiyiik kaslar kemikleri ¢evreler. Bacaklar, govde ve kollar genellikle kemik olarak iri
yapil1 ve fazla oranda kaslidir.

Bu tipin goze ¢arpan Ozellikleri 6n kolun kalinligi, el, bilek ve el parmaklarinin
iriligidir (Erisim:23.09.2016.Saat:20:08. http://80.251.40.59/sports.ankara.edu.tr /koz/egz-
fizll/somatotip.pdf). Voleybolcularin istendik viicut yapisinin ektomorfik olmasi
beklenmektedir. Bundan dolayr Voleybolda alt yapr yetenek se¢iminde ektomorfik
ozellikler goz 6niinde bulundurulmali ve dogru antrenman programi kullanilmalidir (Lale

ve ark., 2003, 53-56).

2.3.2. Sicrama

Sigrama karmasik hareketler dizisi i¢eren bir beceridir ve alt eksremitenin en ¢ok ve
patlayict kas kuvveti sigrama performansini etkileyen ndromaskiiler degiskenlerdir. Bu
nedenle alt ekstremite kuvvetinin saptanmasi ve sporcularin antrenman programlarinin bu
dogrultuda hazirlanmasi sigrama veriminin artirimi agisindan biiyiilk 6nem tasimaktadir
(Paasuke, 2001 akt. Bayraktar, 2008, 1). Sigrama: voleybolda smag, blok ve servis atmada
cok sik kullanilan bir hareket bi¢imidir. Voleybolda kazanmanin ya da kaybetmenin en
onemli etkenlerinden biridir. Gerek yatay gerekse dikey sicrama kabiliyeti ve istiinliigi

takimin kaderini belirler (Sheppard, 2007; Bayraktar 2008, 1).

2.3.3. Kuvvet

Sportif oyunlarda voleybol, karmasik hareketleri icermektedir. Toplam 2 saatten
fazla siirebilen oyunun tamaminda verimli olabilmede, yogunlagsma ve oyuna hakimiyet
icin, genel aerobik dayanikliligin ve kalp kan dolagim sisteminin iyi olmast gerekir.
Voleybolda stirekli degisen pozisyonlarla, yiiksege sicramalar ve kisa kosular goriiliir. Bu
da genel aerobik dayaniklilik gerektirir. Ayrica voleybolcular, kisa kosu siiratinin, refleks
ve reaksiyon siiratinin ¢ok iyi olmasi gereklidir. Kuvvet yoniinden, ¢abuk kuvvetin ve

cabuk kuvvet unsurlarindan; sicrama kuvveti, vurus kuvveti ve kisa kosu kuvveti
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onemlidir. Esneklik ve eklemlerin hareketliligi; tim pozisyonlardaki hareketlerin biiyiik bir
genislikle uygulanmasini saglar. Teknik bir oyun olan voleybolda, koordinasyon, o6zel
ceviklik ve denge ile birlikte, oyuncularin ¢evreyi izleme, topun hiz ve uzakligini sezme,
dogru zamanlama ile hareket etme gibi Ozellikleri de 6nem tasimaktadir (Erisim:
30.09.2016. Saat: 06:20. www.selcuk.edu.tr/ dosyalar/files/074/3.pdf).

Izokinetik kasilma, biitiin eklem hareketi boyunca kasin, sabit bir hizla en yiiksek
derecede kasilmasi demektir. Hiz sabit degilse dinamik egzersizlerde ortaya ¢ikan kuvvet,
is ve gii¢ dl¢iimii yapilamamakta ve boylece dogru sonuglar alinamamaktadir. Izokinetik
dinamometre Ol¢timleri yapilirken hiz sabittir, sporcu biitiin giicii ile kuvvet uygulasa bile
hareket eden viicut bolgesinin, bacaklarin ya da kollarin hiz1 6l¢lim i¢in ayarlanan hizin
lizerine ¢ikamamaktadir. Belirlenen hizi asmak icin kaslar tarafindan olusturulan kuvvete
kars1 dinamometrenin uyguladigi direng, hareket genisliginin her bir noktasinda uygulanan
kuvvete esit olmaktadir. Izokinetik olarak kasilan kaslar etki- tepki prensibine uygun
olarak tiim hareket genisligi boyunca uygulanan kuvveti 6lger (Adas, 2008, 1).

Izokinetik caligma yiikiin miktar1 gbz oniine alinmaksizin sabit bir kasilma hizina
imkan verecek sekilde tasarlanmig 6zel araglar gerektirmektedir (Bompa, 2014, 19).

Belirli kas gruplarina yonelik izokinetik dinamometre ile yapilan izokinetik ve
izometrik antrenman programlar1 sonucunda kazanilan kuvvet gelisimi diger kuvvet
antrenmanlarina gore daha hizli gerceklesmektedir (Erisim: 29.09.2016. Saat: 16:08
http://www.tvf.org.tr/ icerik/88/).

Voleybolda alt eksremitelerde 60, 90 ve 120 derecelik agilarda yapilan 6l¢timler
sporcularin quadriceps ve hamstring kuvvetleri hakkinda bize 6nemli ipuglar1 vermekte ve
antrenman programlarini buna gore tasarlamalar1 gerekmektedir. Bacak hacmi, kiitlesi ve
quadriceps kasinin hamstring kasma oranm1 (H/Q) voleybolcularda anaerobik giic ve

izokinetik ekstansiyon kuvvetinde énemli rol oynamaktadir (Ozkan, Kin-Isler 2010, 92).

2.3.4. Anaerobik Performans

Bircok spor dalinda yapilan hareketin patlayict formda sergilenebilmesi
performansin gostergesi olarak karsimiza ¢ikarken, anaerobik performans patlayici formda
kisa siireli ve yiiksek siddetli uygulamalarin temel belirleyicisi olmaktadir (Ozkan, Kin-
Isler 2010, 92).

Anaerobik performans kisa silirede tamamlanan veya patlayict kuvvet gerektiren

spor dallart i¢in biiyiik 6nem ifade eden bir terimdir. Sporcunun performansi bireysel ve
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cevresel faktorlerden etkilenip degisiklik gosterebilmektedir. Yapilan diizenli antrenmanlar
sporcularin anaerobik performansinda artiga sebep olmaktadir. Baska bir deyisle anaerobik
performansta meydana gelen artis ATP-PC depolarinda ve laktik asit sisteminin
verimliliginde meydana gelen artistir (Yilmaz, 2011, 18).

Wingate anaerobik testi (WAnT), yaygin olarak giivenilir bir Olgiit testi olarak
kabul edilmektedir (Sutton ve ark. 200, 91). Maximum giiciin agirlikli olarak kullanildig:
bazi spor dallarinda 6nemi daha da artmaktadir. Bu spor dallarindan biri de voleyboldur
(Ozkan, 2007 akt. Yilmaz 2011, 18). Anaerobik kapasitenin birim zamandaki degerine
anaerobik gii¢ denir (Yildiz, 2012, 1). Sporcularin aerobik ve anaerobik performans
diizeylerinin belirlenmesi, anaerobik kapasitelerinin artirilmasi ve daha iist diizeyde verim

ortaya ¢ikarabilmek adina énemlidir (Yilmaz ve ark., 2012, 96).

2.3.5. Ceviklik, Cabukluk, Siirat

Ceviklik kaslarin ve uzuvlarim miimkiin olan en kisa zamanda dis direnclere viicut,
ya da viicudun bir kisminin direncine ragmen eklemleri harekete gecirebilme 6zelligidir.
Yani ¢abukluk veya c¢eviklik ile biitiin motorik davraniglarin kondisyonel ve koordinatif
kalitesi anlatilmaktadir (Chelladurai, 1976, akt. Karacabey, 2013, 1694).

Ceviklik, biitiin spor dallarinda gerekli bir 6zellik olmakla birlikte Chelladurai ve
Yuhasz ¢evikligi, viicudun ya da viicut bdliimlerinin yoniinii hizlica ve dogru bir bi¢cimde
degistirme yetenegi olarak tanimlar (Biiyiikipekg¢i ve Taskin 2011, 21). Voleybolda basarili
olmak ve yetenegi gelistirmek i¢in, dar alanda, viicut kontrolii, hareket degisim yonii ve
hizin olmasi sarttir. Voleybol oyun karakteristigi geregi performans olglimleri ve ¢eviklik
arasindaki baglantiyr inceler. Voleybolcularda verimi artirmak ve becerileri gelistirmek
i¢in ani hizlanma ve yavaslama hareketlerinin yapilmasi gerekir. Ayrica, voleybolda oyun
icerisinde savunma yapabilmek i¢in hizli yon degistirmek gerekir (Bliytikipekei ve Taskin
2011, 21).

Reaksiyon zamani, uyarimin alinmasi ile cevap arasinda gegen igsel zamanlama
olarak tarif edilmistir. Bir bagka deyisle, reaksiyon zamani birden ortaya ¢ikan bir sinyalin
ulagmasindan, bu sinyale cevaba kadar gecen silirenin miktaridir. Reaksiyon zamani bir¢ok
sporda belirleyici bir etmendir ve diizenli antrenmanlar araciligi ile gelistirilebilir (Polat
2009, 32). Savunma ve hiicum aninda sporcularin verdikleri anlik kararlar oyunun kaderini
etkiler. Kars1 sahadan gelen topun son adam vasitas: ile yumusatilarak dogru zamanda,

dogru ac1 ile pasverene atilmasi, pasverenin de ayni sekilde dogru smagore atmasi buna
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ornek verilebilir. Zamanlama hatasi etkili bir hiicumu hiisrana, etkili bir savunmayi rakip
takimin lehine c¢evirebilir. Voleybolda basar1 i¢in arka alanda esneklik ve hareket
cabuklugu, on alanda sigrama yetene8i ve boy arasinda bir denge sarttir (Rudarli ve
Nalgakan 2001, 94).

Stirat; mesafeleri ¢cabuk bir bicimde alma yetenegi olarak tanimlanabilir. Sporda
basaril1 bir verim i¢in siirat sarttir. Siirat kendi i¢inde 3 boliimde incelenebilir. Bunlar; Diiz
kisa kosu, ivmelenme ve en yiiksek siirate ulasma ve en yiiksek siirati korumadir (Bompa,
2015, 397).

2.3.6. Denge

Sportif performansa etki eden diger bir faktdrde dengedir (Agikada, Ergen, 1990).
Baska bir tanima gore ise denge, kisinin bedensel agirliginin yere diismesini onleyen
dinamiktir. Bununla birlikte degisen durumlarda bireyin agirlik merkezinin dayanma
yiizeyi i¢inde tutulmasi ve bu durumun devam ettirilmesidir (Zenbilci akt. Okudur.
Sanioglu, 2012, 1).

Denge, hareket ve dinlenme esnasinda yercekimine karst gosterilen viicut
kompozisyonuna uyum olarak tanimlanabilmektedir. Denge, sportif performans i¢in biiyiik
bir dneme sahiptir. Tiim spor teknikleri belirli bir sekilde denge igerir. Denge, bircok
sportif becerilerde, yon degistirme, durdurma, baslatma, hareket etme, belli bir pozisyona
viicudu ayarlama gibi aktivitelerde rol oynadigi bilinmektedir. Denge, hareket aninda
viicudun gerekli konumunun istenilen diizeyde olmasi igin istikrarli ve dinamik bir
yetenektir. Motor bilesenlerinden olusan Denge gdrme, isitme organ ve motor sistemleri
arasindaki baglantilar ile saglanir. Her oyuncunun antrenman diizeyi arttiginda, denge
seviyesinde de belli bir artis goriilmektedir. Uzun vadeli sportif faaliyetler ve egitimler,
dinamik, statik postural kontrol ve gilinliikk yasam aktivitelerinde sportif denge gerektirir.
Denge kas ve eklem fonksiyonunu korumak igin viicut agirlik merkezinin korunmasi ve
ayarlanmasidir. Boy, kilo, cinsiyet ve spor aktivite gibi faktorler denge performansi
etkileyebilir (Taskin ve ark. 2015, 92).

Denge, destek alani iizerinde viicudun durusunu muhafaza etme yetenegi olarak da
tanimlanabilir. Denge, 1yi bir performans i¢in temel gereksinimlerdendir. Sporcunun denge
saglamadaki yetenegi, diger motor sistemlerin gelismesinde belirleyici bir etkendir. Denge;
statik denge ve dinamik denge olmak iizere ikiye ayrilarak da incelenebilir. Statik denge;

viicudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenegi iken, dinamik denge;
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hareket ederken viicudun dengesini saglama yetenegidir (Arslanoglu ve ark. 2010, 132).
Voleybolda gerek smag, gerek blok gerekse oyun aninda denge ¢ok énemli bir yer tutar.

Voleybol oyunu esnasinda hiicum ya da bloktan sonra sporcunun yere diistiigli an
dengede kalabilmesi son derece bliyiilk oneme sahiptir. Daha iyi stabilite, daha iyi bir
dengeyi gosterir.

Ote yandan iilkemizde ¢ok ihmal edilen bir erk bileseni olan "denge" iizerinde de
1srarla durulmalidir. Ne yazik ki Sporculara denge ve koordinasyon egitimi verilmeden
direkt teknik egitim verilmeye calisiliyor, dolayisi ile teknik olusumu bir¢ok sikintiya
maruz kalabiliyor (Erisim 01.10.2016. Saat 14:29.http://www.sbt.hacettepe.edu.tr/ abk
2013/ documents/ M Atil Voleybolda Kondisyon.pdf).

2.3.7. Bacak kuvveti ve Pence Kuvveti

De Ste Croix ve arkadaglari tarafindan yapilan bir arastirma yasin, cinsiyetin,
kilonun, deri kivrim kalinliginin, bacak kas hacminin ve izokinetik kuvvetin anaerobik
performans degerler iizerine etkisi oldugunu ortaya koymaktadir (Ozkan, Sarol 2008- 180).
Futbol ve basketbol alan itibariyle voleyboldan farkl: dallardir. Voleybolda bu dallara gére
daha kisa bir oyun alaninin varligi, diger dallara gore daha hizli ve hareketli oynanmasi ve
patlayic1 kuvvet gerektiren hareketlerin agirlikli olmasi sebebiyle diger dallardan
ayrilmaktadir. Son zamanlarda yapilan ¢aligmalar gostermistir ki spora 6zgilin olarak
diizenlenen antrenman programlari, yeni antrenman tekniklerinin olusturulmasi, spor
dalinda sakatliklardan korunmak i¢in gerekli onlemlerin alinmasi konusunda kaynak
olusturabilmektedir (Ozkan ve Kin-isler, 2010, 93).

1985'te Mathiowetz ve arkadaslar1 628 kisi ile yapmis oldugu kavrama kuvvetinin
yas ile iligkisi ¢aligmasinda, 14-24 yas denek gurubunun kavrama kuvvetini en yiiksek
olarak belirlemiglerdir. 1978 yilinda Watson 30 kolej ile 38 beden egitimi &grencisi
tizerinde yaptig1 diger bir calismada boy ile kavrama kuvveti arasindaki iliskiyi incelemis,
iki grup arasinda el kavrama kuvvetinin hem boy hem de viicut agirlig ile ilisikli oldugunu
bulmustur (Ergun ve Baltaci 1992, 6).

Giliniimiizde yiizyili agkin bir gegmise sahip olan voleybol sporu, dinamik, siirekli
degisen pozisyonlarla karmasik hareketler igeren, ¢cok yonlii sportif beceriler gerektiren bir
takim oyunudur. Bir voleybolcuda olmasi gereken ozelliklere baktigimizda, genel ve 6zel
dayaniklilik, reaksiyon siirati, patlayict kuvvet, 6zel cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik

gibi 6nemli 6zellikler 6n plana ¢ikmaktadir (Wulf, 2007).
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Genel bir yaklasimla voleybol, degisen siddetlerde, doniislimsiiz birlesik becerilerin
kullanildig1 koordinasyon, hiz, cabukluk, kuvvet ve dayanikliligin énemli oldugu bir takim
sporudur (Mazharoglu 2004, 3). Bompa’ya gore ¢abuk kuvvet, uzatilan kasta yiiksek
diizeyde kasilmalarin gergeklestigi ve kiristeki gerilimin artirdigi gerilme, kisalma dongiili
kasilmalarda iiretilmektedir (Bompa, 2013, 21).

Gilinlimiizde tiim disiplinlerde oldugu gibi spor alaninda da bilimsel arastirmalarin
sayis1 hizla artmaktadir. Bu artigla birlikte elde edilen sonucglarin sportif uygulamalarda
kullanilmasi ile gerek sportif performans gerekse sporcu sagliginin korunmasi konularinda
biiyiikk ilerlemeler kaydedilmistir. Yapilan bu aragtirmalarda sportif performansi
etkileyebilecek bir¢ok degisken ele alinmaktadir (Uludz, 2007, 1).

Kati, Grgantov ve Jurko 2006 yilinda yapmis olduklari 14-17 yas bayan
voleybolcularin temel motorik 06zelliklerinin arastirilmasi ¢alismasinda elde ettikleri
bulgularda; 9 yasinda yapilacak, yetenek se¢imlerinde daha ¢ok Psikomotor becerilerin 6n
planda olmasi1 gerektigini, karmasik motor becerilerin koordinasyon sorunlari yarattigini
ortaya koymuslardir (Kati, Grgantov ve Jurko 2006, 111).

11 yasinda yetenek se¢iminin koordinasyon dayali olmasi gerektigini, 13 yasinda
yetenek se¢iminin patlayici Kuvvete dayali olmasi gerektigini, 15 yasinda yetenek
seciminin, voleybola 6zel motor becerilere dayali olmasi gerektigini, boy uzunlugu,
patlayic1 kuvvet, ceviklik ve hareketliligin 6nemli oldugunu belirtmiglerdir. 17 yasina
gelmis bir sporcuda ise tiim bu 6lgiitlerin aranmasi gerektigini ortaya koymuslardir (Kati,
Grgantov ve Jurko 2006, 111).

Bu baglamda bu calisma 17-18 yas grubu plaj ve salon voleybolu Tiirk milli takim
altyapt hazirlik gruplarinda antrenman egitimi alan sporculardan elde edilen sigrama,
cabuk kuvvet, patlayict kuvvet, anaerobik kapasite, ¢eviklik, cabukluk, siirat, denge ve

pence-bacak kuvveti gibi bazi degiskenlerin karsilastirilmasi amac ile yapilmistir.
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BOLUM III
YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu aragtirma nicel arastirma yontem ve teknikleri kullanilarak yapilandirilmistir.

Tecriibe arastirma desenlerinden deneysel arastirma deseni kullanilmistir.

3.2. Evren ve Orneklem

Bu ¢alismaya yaslar1 15-18 arasinda degisen, 47 TVF Spor Lisesinde okuyan plaj

ve salon milli takim hazirlik gurubu 6grencileri goniillii olarak katilmistir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Calisma oOncesinde Ogrencilerin her birine calisma ile ilgili ayrintili bilgi ve
karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklari iceren bilgilendirilmis onam formu imzalatilmistir.
Antropometrik Olciimler oncesinde deneklerden, 24 saat icerisinde spor yapmamalari
istenmistir. Caligmaya katilan 6grencilerin sirasiyla antropometrik olgiimler (boy, viicut
agirhigi, viicut ve ekstremitelerdeki yag oranlari, kas oranlari), vertical (dikey) sigrama,
izokinetik Slgtimleri (60, 90, 120 derecelik acilarda), anaerobik giic ve kapasite, siirat,
ceviklik (505 Ceviklik ve T testi), statik denge, penge ve bacak kuvveti Olglimleri
yapilmistir.

3.3.1. Antropometrik Ol¢iim Araclar

Calismaya katilan 6grencilerin boy uzunluklar1 hassaslik derecesi + 0.01 mm olan
stadiometre (Holtain, UK) ile &lciilmiistiir (Sekil 18). Olgiimler sirasinda 6grenciler
ayakkabi, toka, bere, sa¢ bandi gibi esyalarmi ¢ikarmistir. Kafa, sirt, kalca ve topuklar
6l¢iim seridine tam temas etmistir. Cene el ile yere paralel pozisyona getirilmis ve karina

hafif baski yapilarak sporcunun dik durmasi saglanmastir.



Sekil 18: Holtain boy 6l¢iim araci.

Viicut agirligl, beden kiitle endeksi, viicut ve eksremitelerdeki yag oranlari, kas
oranlar1 6l¢iimleri ise hassaslik derecesi +0,1 kg olan elektronik baskiille (Tanita TBF 401
A, Japonya) dlgiilmiistiir (Sekil 19). Ogrenciler dinlenmis bir viicutla, sabah erken saatte
(08:30) a¢ karnia dl¢iime katilmislardir. Ol¢iim esnasinda goraplar ve agirlik yapacak tiim

malzemeler ¢ikartilmistir.

Sekil 19: Antropometrik dl¢lim aract Tanita marka 6l¢iim cihazi.
3.3.2. Sicrama Testi
Sigcrama testleri Tiirtkiye Voleybol Federasyonu ol¢lim ve performans

laboratuvarinda bulunan dikey sicrama cihaz1 (Sekil 20) ile vertical olarak

gergeklestirilmistir.
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Sekil 20: Sigrama testi 6l¢iim araci.

3.3.3. izokinetik Kuvvet Ol¢iim Arac

Izokinetik Kuvvet Testi: Alt ve {ist gdvde kas gruplarma yonelik izokinetik ve
izometrik kas kuvvetini degerlendirerek; asimetrik kuvvet ve agonist-antagonist kas
gruplariin kuvvet orantisi belirlenebilmektedir (http://www.tvf.org.tr /icerik/88/).

Tiirkiye Voleybol Federasyonu Performans Olgiim Laboratuvarinda yer alan
ISOMED 2000 izokinetik dinamometre ile 60, 90 ve 120 derecelik acilarda quadriceps ve
hamstring kaslarin izokinetik 6l¢iimleri sag ve sol bacak olmak iizere her sporcu igin 6
dl¢iim yapilmustir. Olgiimler sonucunda quadriceps & hamstring ratio bakilmustir.

Test katilan sporcular dinlemis bir viicutla teste girmislerdir. Once 60, sonra 90 ve sonrada

120 derecelik dl¢giimler, sag ve sol ayak i¢in yapilmstir.

Sekil 21: Izokinetik l¢iim aract.
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3.3.4. Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Ol¢iim Araci

Yeni nesil 894E Wingate Ergometresi (alt ekstrimite kullanimi i¢in) anaerobik
kapasiteyi en kesin bi¢imde dlger. RPM kontrollii sepet diisiirmesi ve 99 dakikaya kadar
c¢ikan test siiresi en giivenli ve optimum testlerin yapilmasini saglar. Kolay kullanimli ve
renkli grafikli Windows yazilim1 1 sn aralikli 6l¢limlerle higbir veriyi kagirmaz. Yeni nesil
6 adet sensorli, hizlandirilmis elektronik pargalari ve gelistirilmis mekanigi sayesinde

anaerobik testlerinizi ¢ok daha ¢abuk ve kolay yaparsiniz (Sekil 22).

Goriintiilenen Parametreler

Maksimum Gii¢ (w, w/kg) Maksimum Hizdaki Gii¢

Ortalama Gii¢ (w, w/kg) Watt, w/kg ve RPM de ortalama siire
analizleri

Minimum Gii¢ (w, w/kg) Yapilan Maksimum Is

Giicteki Diisiis (w, w/kg, w/s, w/s/kg och Yapilan Isteki Diisiis

%).

Maksimum Giice Kalan Siire Yapilan Is Yorgunluk Endeksi

Maksimum Hizdaki Siire Maksimum Gii¢ Yorgunluk Endeks

Teste katilan sporcular a¢ ya da ¢ok tok bir mide ile degil, hafif kahvalt1 yaptiktan 2

saat sonra 6l¢iime katilmiglardir.

Sekil 22: Monark 894E wingate test sistemi.
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3.3.5. Siirat ve Ceviklik Testleri Ol¢iim Cihazi
3.3.5.1. Siirat ve Cabukluk Testleri
Sporcularin belirli mesafelerdeki siirat performansi ve farkli yonlere hareket

kaliplarini igeren cabukluk performansinin fotoseller (Sekil 23) yardimiyla Slglilmesini

kapsamaktadir. Bu fotoseller yardimu ile “505 ¢eviklik testi” ve “T testi “yapilmuistir.

AN =)
Sekil 23: iki kapil1 fotosel diizenegi.

505 Ceviklik Teti: 6 koni, siiredlger ve kaymayan bir zeminde, ¢ikis noktasindan 10 m
ileriye fotosel yerlestirilerek yapilacaktir. Fotoselden sonra 5m ileriye iki adet huni
yerlestirilecek ve sporcunun siirati 6l¢iilmiistiir. Teste katilan sporcular a¢ ya da ¢ok tok bir

mide ile degil, hafif kahvalt1 yaptiktan 2 saat sonra dl¢iime katilmislardir.

——-;.;' 1 et —f————  Smeten \,
Sekil 24: 505 ¢eviklik testi
(Karacabey 2013, 1701)
3.3.6. Cabukluk Testi
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T Testi: 4 koni ile kaygan olmayan diiz bir zeminde yapilmistir. A konisinden kisa kosu
atarak B konisine kosan 6grenci (10 m), sag elle koniye dokunmus. Sola C konisine dogru
(5m) yan yan kosup sol elle C konisine dokunmus, ardindan D konisine (10 m) saga dogru
yan kosarak sag elle D konisine dokunmustur. Sonra tekrar B konisine yan kosarak sol el

ile dokunmustur. Geri kosu ile A konisin giderek testi sonlandirmistir.

e ©

@

——— 5 yards ——= ——— Syards ——=

10 yards ————J=

0 Start { Finish

Sekil 25: T testi.

(Karacabey 2013, 1699)
3.3.7. Denge Testleri

Denge testleri, postiir ve viicudun farkli bolgelerine ait denge 6l¢timleri yapilmistir.
Bu 6l¢iimler Tiirkiye Voleybol Federasyonu Performans Olgiim Laboratuvarinda bulunan
Sportkat 2000 aleti (Sekil 26) ile statik denge modunda, sag, sol ve ¢ift bacak olmak iizere
toplam 3 kez yapilmistir. Sporculara test protokolii anlatilmis ve iizerlerindeki agirlik
yapacak, denge bozacak tiim cisimler ¢ikartilmistir. Sporcular once ¢ift ayak, sonra sag

ayak ve daha sonrada sol ayak ile statik denge Sl¢limiine katilmislardir.
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Sekil 26: Sportkat 2000 denge 6l¢iim aleti.

3.3.8. Pence ve Bacak Kuvveti Ol¢iim Araci

Pence ve bacak kuvveti ol¢liimleri Takei marka 6l¢iim cihazi ile yapilacaktir. Sag
el, sol el ve bacak kuvveti olmak tizere 3 farkli bolgeden, toplam 3 er 6l¢lim alinacak en iyi

degerler kaydedilmistir.

Dijital EI Dinamometresi

Sporcular 6nce pence kuvveti dlglimiine katilmiglardir. Saat, yiiziik, kiinye gibi
takilar 6l¢iim sonucglarina etki etmesin diye ¢ikartilmistir. Sira ile 3 Ol¢iim alinmis en
yiiksek deger kaydedilmistir. On kol biikiicii kaslarin giiciinii 6lgmede kullanilmaktadir.
Sol ve Sag 6n kol biikiicii kaslarin giiciinii dijital ekraninda kgf cinsinden goriintiiler (Sekil
13).

Sekil 27: Takei dijital el dinamometresi.

Dijital Sirt-Bacak Dinamometresi

Bacak kuvveti dl¢iimiinde sporculara test protokolii anlatilmistir. Olgiim aletine iki

ayagini dengeli bir bigimde yerlestiren sporcu, zinciri tutma noktasindan iki eli ile tutarak,
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kuvvet uygulamistir. Ug dl¢iim alinmis, en iyi derece kaydedilmistir. Sirt ve bacak giiciinii
dijital ekraminda kgf cinsinden goriintiiler. iki testin en yiiksek degerlerini gdstererek

Olclim sonrasi islemleri kolaylastirir (Sekil 14).

o o
Sekil 28: Takei dijital sirt-bacak dinamometresi.

3.4. Verilerin Analizi ve Coziimlemesi

Bu arastirma, 17-18 yas alt1 plaj ve salon voleybolu milli takim altyapr hazirlik
gruplarinda antrenman egitimi alan sporculardan elde edilen baz1 degiskenlerin
karsilastirilmast amaciyla yapilmistir. Bu amacla 47 voleybolcunun (22 kiz, 25 erkek)
viicut kompozisyonlari, farkli diz acilarinda (60s™!, 90s™!, 120s™!") bacak kuvvetleri, WAnT,
siirat ve cabukluk, denge ve sicrama degerleri belirlenmistir. Elde edilen verilere
tanimlayict istatistik yapilmistir. Alt ve tist eksremitelerde elde edilen degiskenlerin
arasindaki farkin degerlendirilmesi amaciyla bagimsiz iki 6rnek T-Testi (Indepented
sample t-test) yontemi kullanilmistir. Olgiimler sonucunda elde edilen veriler SPSS 16.0

paket programinda yapilacak ve yanilma diizeyi 0,05 olarak alinmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

4.1. Tamimlayici Bulgular

Calismaya katilan voleybolcularin viicut kompozisyonu degiskenlerinin ortalama

ve standart sapma degerleri tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1: Voleybolcularin viicut kompozisyonu degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri.

Yas Viicut Boy Yag Yagsiz
N (yi)  Agirhgu(kg) (cm) (%) Viicut
Kiitlesi(kg)
Kadin + Erkek 15.97 71.34 180.8 18.81 57.31
47 + + + + +
Voleybolcular 0.90 10.34 7.79 5.91 12.03
Kadin 16.23 66.63 174.9 23.92 48.84
22 cE + + + +
Voleybolcular 0.94 8.22 471 4.15 9.35
(G Erkek 15.76 75.30 185.7 14.52 64.43
(q0] 25 + + + + +
— Voleybolcular 0.83 9.85 6.27 3.04 9.12
8 Kadin + Erkek 15.71 70.55 181.7 18.70 57.59
— 22 + + + + +
(@] Plaj Voleybolcular 0.90 9.59 7.33 4.85 9.98
@] Kadin 16.0 64.61 176.7 23.01 49.73
> 10 + + + + +
(4B Plaj Voleybolcular 1.0 5.81 4.46 3.91 4.64
B Erkek 15.50 75.00 185.5 15.46 63.46
> 12 + + + + +
Plaj Voleybolcular 0.79 9.60 6.90 2.26 8.80
Kadm + Erkek 16.20 72.01 180.0 18.90 57.09
25 + + + + +
Salon Voleybolcular 0.86 10.05 8.22 6.78 13.70
Kadin 16.41 68.15 1735 24.60 48.18
12 + + + + +
Salon Voleybolcular 0.90 9.11 4.56 4.36 11.92
Erkek 16.00 75.57 186.0 13.64 65.32
13 + + + + +

Salon Voleybolcular 0.81 10.46 5.90 3.47 9.68



Tablo 1’de goriildiigii gibi voleybolcularin genel yas ortalamasi 15.97+0.90 yil,
ortalama viicut agirliklar1 71.34+10.34 kg, ortalama boy uzunluklari 180.8+7.79 cm,
ortalama yag oranlar1 18.81+£5.91 % ve ortalama yagsiz viicut kiitleleri 57.31£12.03 kg

olarak bulunmustur.

Kadin ve erkek voleybolcularin ortalamalarina bakildiginda ise erkeklerin yas
(15.76+0.83 yil) ve yag (14.52+3.04 %) diizeylerinde degerlerinin diisik oldugu
goriliirken viicut agirhigr (75.30+£9.85kg), boy (185.7+£6.27cm) ve yagsiz viicut kiitlesinde
(64.43+9.12kg) elde edilen degerlerin daha yiiksektir.

Bunun yani sira plaj voleybolcularin genel yas ortalamasi 15.71+0.90 yil, ortalama
viicut agirliklart 70.55+£9.59 kg, ortalama boy uzunluklar1 181.7+7.33 cm, ortalama yag
oranlar1 18.70+4.85 % ve ortalama yagsiz viicut kiitleleri 57.59+9.98 kg olarak

bulunmustur.

Kadin ve erkek voleybolcularin ortalamalarina bakildiginda ise erkeklerin yas
(15.50+0.79 y1l) ve yag (15.46+2.26%) diizeylerinde degerlerinin diisiik oldugu goriiliirken
viicut agirligr (75.00£9.60 kg), boy (185.5+6.90 cm) ve yagsiz viicut kiitlesinde
(63.46+8.80) elde edilen degerler daha yiiksektir.

Ayrica salon voleybolcularin genel yas ortalamasi 16.20+0.86 yil, ortalama viicut
agirliklar 72.01+10.05 kg, ortalama boy uzunluklar1 180.0+8.22 cm, ortalama yag oranlari
18.90+6.78 % ve ortalama yagsiz viicut kiitleleri 57.09+13.70 kg olarak bulunmustur.

Kadin ve erkek voleybolcularin ortalamalarina bakildiginda ise erkeklerin yas
(16.00+0.81 y1l) ve yag (13.64+3.47%) diizeylerinde degerlerinin diisiik oldugu goriiliirken
viicut agirhgr (75.57+£10.46 kg), boy (186.04£5.90 cm) ve yagsiz viicut kiitlesinde
(65.32+9.68) elde edilen degerler daha yiiksektir.
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Calismaya katilan voleybolcularin alt ekstrimiteden elde edilen degiskenlerinin

ortalama ve standart sapma degerleri tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2: Voleybolcularin alt ekstrimiteden elde edilen degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri.

Sag Bacak Sag Bacak Kas Sol Bacak Sol Bacak Kas

N Yag Kiitle Yag Kiitle
(%) (kg) (%) (kg)
Kadin + Erkek 22.88 9.50 23.04 9.35
47 + + + +
Voleybolcular 7.79 1.79 7.84 1.83
Kadin 29.30 8.09 29.17 8.04
22 + + + +
Voleybolcular 5.34 0.94 5.63 1.06
S Erkek 17.49 10.68 17.90 10.45
C_U 25 = = = 4
D Voleybolcular 4.87 1.45 5.32 1.60
(&) Kadn + Erkek 22.74 9.41 23.14 9.18
g 22 + + + +
8 Plaj Voleybolcular 7.00 175 7.09 1.79
Erkek 18.85 10.54 19.50 10.23
q>; 12 + + * -
— Plaj Voleybolcular 3.90 1.31 4.30 1.49
@) Kadin 27.93 7.91 28.01 7.77
> 10 + + + +
Plaj Voleybolcular 6.97 0.90 7.34 1.04
Kadm + Erkek 23.00 9.58 22.95 9.49
25 = = e e
Salon Voleybolcular 8.54 1.86 8.56 1.88
Erkek 16.23 10.82 16.42 10.65
13 + + + +
Salon Voleybolcular 547 1.61 591 1.70
Kadin 30.34 8.23 22.26 8.24
12 = = e 4
Salon Voleybolcular 3.71 0.99 1.08 8.11

Tablo 2’de goriildiigii gibi saha voleybolcularin sag bacak yag ortalamasi
22.88+7.79 %, ortalama sag bacak kas kiitlesi 9.50+1.79 kg, ortalama sol bacak yag
23.04+7.84 % ve ortalama sol bacak kas kiitlesi 9.35+1.83 kg olarak bulunmustur.

Kadin ve erkek voleybolcularin ortalamalarina bakildiginda ise erkeklerin sag
bacak yag (17.49+4.87 %) ve sol bacak yag (17.90+5.32%) diizeylerinde degerlerinin
diisiik oldugu goriiliirken sag bacak kas kiitlesi (10.68+1.45 kg) ve sol bacak kas kiitlesi
(10.45+1.60) elde edilen degerler daha yiiksektir.
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Bunun yani sira plaj voleybolcularin sag bacak yag ortalamasi 22.74+7.0 %,
ortalama sag bacak kas kiitlesi 9.41+1.75 kg, ortalama sol bacak yag 23.14+7.09 % ve
ortalama sol bacak kas kiitlesi 9.18+1.79 kg olarak bulunmustur.

Kadin ve erkek voleybolcularin ortalamalarina bakildiginda ise erkeklerin sag
bacak yag (18.85+3.90 %) ve sol bacak yag (19.50+4.30%) diizeylerinde degerlerinin
diisiik oldugu goriiliirken sag bacak kas kiitlesi (10.54+1.31kg) ve sol bacak kas kiitlesi
(10.23£1.49) elde edilen degerler daha yiiksektir. Bu tablodan elde edilen degerlerin
1s18inda erkeklerin kadinlara gbre sag ve sol bacak kas kiitlelerinin daha fazla oldugu

goriiliirken sag ve sol bacak yag oranlarinin daha diisiik oldugu ifade edilebilir.

Ayrica salon voleybolcularin sag bacak yag ortalamasi 23.00+£8.54 %, ortalama sag
bacak kas kiitlesi 9.58+1.86 kg, ortalama sol bacak yag 22.95+8.56 % ve ortalama sol
bacak kas kiitlesi 9.49+1.88 kg olarak bulunmustur.

Kadin ve erkek voleybolcularin ortalamalarina bakildiginda ise erkeklerin sag
bacak yag (16.23+5.47 %) ve sol bacak yag (16.42+5.91%) diizeylerinde degerlerinin
diisiik oldugu goriiliirken sag bacak kas kiitlesi (10.82+1.61 kg) ve sol bacak kas kiitlesi
(10.65£1.70) elde edilen degerler daha yiiksektir.

Bu tablodan elde edilen degerlerin 15181inda erkeklerin kadinlara gore sag ve sol

bacak kas kiitlelerinin daha fazla oldugu goriiliirken sag ve sol bacak yag oranlarinin daha

diisiik oldugu ifade edilebilir.
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Calismaya katilan voleybolcularin iist ekstrimiteden elde edilen degiskenlerinin

ortalama ve standart sapma degerleri tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3: Voleybolcularin iist ekstrimiteden elde edilen degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri.

Sag Kol Sag Kol Kas Sol Kol  Sol Kol Kas Govde Govde Kas

N Yag Kiitle Yag Kiitle Yag Kiitle
(%) (kg) (%) (kg) (%) (kg)
Kadin + Erkek 19.39 2.85 21.05 2.89 15.71 30.78
47 + + + + + +
Voleybolcular 7.28 0.85 8.23 0.84 5.71 4.71
Kadmn 22.59 2.34 24.49 2.34 20.51 27.23
22 + + + + + +
Voleybolcular 8.16 0.48 9.39 0.51 4.80 2.29
Erkek 16.71 3.35 18.16 3.35 11.68 33.66
(- 25 == + + + + +
(C  Voleybolcular 5.24 0.83 5.89 0.79 2.21 4.20
5 Kadin + Erkek 19.81 2.81 21.76 2.81 15.48 30.66
O 22 + + + + + +
O Plaj Voleybolcular 6.86 0.81 7.93 0.81 5.07 4,55
) Kadin 23.03 2.33 25.01 2.23 19.82 27.12
q>)\ 10 + + + + + +
=— Plaj Voleybolcular 8.70 0.44 10.32 0.44 4.49 1.78
g Erkek 17.40 3.25 19.23 3.25 22.22 33.29
12 + + + + + +
Plaj Voleybolcular 3.97 0.76 4.69 0.75 2.25 4.18
Kadin + Erkek 19.04 2.95 20.46 2.95 15.91 30.39
25 + + + + + +
Salon Voleybolcular 7.74 0.89 8.60 0.88 6.70 4.94
Kadin 22.26 2.42 24.10 2.42 21.03 27.32
12 + + + + + +
Salon Voleybolcular 8.11 0.52 9.08 0.56 5.15 2.69
Erkek 16.06 3.43 17.09 3.43 11.18 34.00
13 + + + + + +
Salon Voleybolcular 6.28 0.90 6.83 0.85 2.44 4.36

Tablo 3’de goriildiigii gibi voleybolcularin sag kol yag ortalamasi 19.39+7.28 %,
ortalama sag kol kas kiitlesi 2.85+0.85 kg, ortalama sol kol yag 21.05+8.23 %, ortalama sol
kol kas kiitlesi 2.89+0.84 kg ortalama govde yag 15.71+5.71 %, ortalama govde kas kiitle
30.784+4.71 kg olarak bulunmustur.

Kadin ve erkek voleybolcularin ortalamalaria bakildiginda ise erkeklerin sag kol
yag (16.71+5.21%), sol kol yag (18.16+£5.89%), govde yag (11.68+£2.21%) diizeylerinde
degerlerinin diisiik oldugu goriiliirken sag kol kas kiitlesi (2.85+0.85kg), sol kol kas kiitlesi
(2.89+0.84kg), govde kas kiitlesinden (30.78+4.71kg) elde edilen degerler daha yiiksektir.

Bu tablodan elde edilen degerlerin 15181inda erkeklerin kadinlara gore sag, sol ve gévde kol
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kas kiitlelerinin daha fazla oldugu goriilirken sag, sol kol yag oranlarinin daha diisiik

oldugu ifade edilebilir.

Bunun yani sira plaj voleybolcularin sag kol yag ortalamasi 19.81+6.86%, ortalama
sag kol kas kiitlesi 2.81+0.81 kg, ortalama sol kol yag 21.76+7.93 %, ortalama sol kol kas
kiitlesi 2.81+0.81kg ortalama govde yag 15.48+5.07%, ortalama govde kas kiitle
30.66+4.55 kg olarak bulunmustur.

Kadin ve erkek plaj voleybolcularin ortalamalarina bakildiginda ise erkeklerin sag
kol yag (17.40+3.97%), sol kol yag (19.23+4.69%), govde yag (22.22+2.25%)
diizeylerinde degerlerinin diisiik oldugu goriiliirken sag kol kas kiitlesi (3.25+0.76kg), sol
kol kas kiitlesi (3.25+0.75kg), gbvde kas kiitlesinden (33.29+4.18kg) elde edilen degerler
daha yiiksektir. Bu tablodan elde edilen degerlerin 1s181nda erkeklerin kadinlara gore sag,
sol ve govde kol kas kiitlelerinin daha fazla oldugu goriiliirken sag, sol kol yag oranlarinin

daha diisiik oldugu ifade edilebilir.

Ayrica salon voleybolcularin sag kol yag ortalamasi 19.04+7.74 %, ortalama sag
kol kas kiitlesi 2.95+0.89 kg, ortalama sol kol yag 20.46+8.60 %, ortalama sol kol kas
kiitlesi 2.95+0.88 kg ortalama govde yag 15.91+6.70 %, ortalama govde kas kiitle
30.39+4.94 kg olarak bulunmustur.

Kadin ve erkek salon voleybolcularin ortalamalarina bakildiginda ise erkeklerin sag
kol yag (16.06+6.28%), sol kol yag (17.09+6.83%), govde yag (11.18+2.44%)
diizeylerinde degerlerinin diisiik oldugu goriiliirken sag kol kas kiitlesi (3.43+0.90kg), sol
kol kas kiitlesi (3.43+0.85kg), govde kas kiitlesinden (34.00+4.36kg) elde edilen degerler
daha yiiksektir.
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Calismaya katilan voleybolcularin WAnT elde edilen degiskenlerinin ortalama ve
standart sapma degerleri tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4: Voleybolcularin WAnNT elde edilen degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri.

MG RMG oG ROG
N (watt) (watt/kg) (watt) (watt/kg)
Kadin + Erkek 762.89 10.58 548.23 7.68
47 + + + +
Voleybolcular 183.05 1.58 126.79 1.06
Kadin 605.65 9.22 432.50 6.59
22 e EE + +
Voleybolcular 84.24 1.16 50.75 0.69
Erkek 869.80 11.51 626.93 8.30
] 25 + + + +
C_G Voleybolcular 151.98 1.09 99.03 0.60
D Kadin + Erkek 771.91 10.85 554.52 7.80
(&) 22 e + + +
B Plaj Voleybolcular 177.89 1.56 124.39 1.05
o) Kadin 626.11 9.68 442.88 6.85
10 + + + +
q>; Plaj Voleybolcular 67.47 1.18 44.63 0.76
— Erkek 881.25 11.73 638.25 8.52
O 12 e == + +
> Plaj Voleybolcular 154.25 1.96 94.01 0.56
Kadin + Erkek 758.87 10.31 541.94 7.41
25 + + + +
Salon Voleybolcular 192.03 1.60 131.91 1.05
Kadin 582.66 8.71 420.81 6.29
12 e == + +
Salon Voleybolcular 99.38 0.96 57.58 0.48
Erkek 859.23 11.30 616.48 8.10
13 + + + +
Salon Voleybolcular 155.34 0.98 106.14 0.59

MG: Maksimum Gii¢, RMG: Relatif Maksimum Giig, OG: Ortalama Gii¢, ROG: Relatif Ortalama Gii¢

Tablo 4’de gortldigi gibi, maximum gii¢ normatif degerlerine gére bayan ve erkek
voleybolcularin maximum gii¢ kapasiteleri, normatif degerlerin {izerindedir. Yani salon ve
plaj voleybol oyunculari iyi bir anaerobik giice sahiptirler. Ancak anaerobik kapasiteleri
diisiiktiir. Bunun yani1 sira maximum gii¢ normatif degerlerine gore bayan ve erkek plaj
voleybol oyuncularinin maximum gii¢ kapasiteleri, normatif degerlerin {izerindedir. Yani
plaj voleybol oyunculart iyi bir anaerobik giice sahiptirler. Ancak diisiik bir anaerobik
kapasiteye sahiptirler. En yiiksek degerin erkeklerde 822, bayanlarda 560 oldugu
maximum gii¢ testinde ortalama degerlere bakildiginda bu yas gurubunda ki sporcularin
cok 1yi oldugunu sdyleyebiliriz. Bu yas gurubu plaj voleybolu oyuncularinda bayanlarin
maximum anaerobik kapasitesinin erkeklere oranla %20 daha fazla oldugu goriilmistiir.
Ayrica maximum gii¢ normatif degerlerine gore bayan ve erkek salon voleybol
oyuncularinin maximum gili¢ kapasiteleri, normatif degerlerin {izerindedir. Yani salon

voleybol oyuncular1 iyi bir anaerobik giice sahiptirler. Ancak diisilk bir anaerobik
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kapasiteye sahiptirler. En yiiksek degerin erkeklerde 822, bayanlarda 560 oldugu
maximum gli¢ testinde ortalama degerlere bakildiginda bu yas gurubunda ki sporcularin
cok 1yi oldugunu sdyleyebiliriz. Bu yas gurubu salon voleybolu oyuncularinda bayanlarin
maximum anaerobik kapasitesinin erkeklere oranla %10 daha fazla oldugu goriilmiistiir.
Voleybolculardan elde edilen izokinetik diz ekstansiyon bacak kuvveti ortalama ve

standart sapma degerleri tablo 5’de verilmistir.

Tablo 5: Voleybolcularin diz ekstansiyon kuvveti ortalama ve standart sapma degerleri.
Diz Ekstansiyon Kuvveti

Voleybolcular 60°s 90°s 120%™
(N.m™) (N.m™) (N.m™)
Sag Sol Sag Sol Sag Sol

Kadin + Erkek 185.49 173.57 173.33 170.66 156.29 158.71

a7 + + + + + +
Voleybolcular 50.50 53.63 54.53 57.12 54.85 58.27
Kadin 153.21 145.31 132.00 132.78 111.26 117.32

22 e + + + + +
Voleybolcular 25.27 23.27 25.25 21.45 27.12 20.34
Erkek 211.04 196.91 207.48 201.95 193.48 192.91

25 + + + + + +
Voleybolcular 25.77 60.49 48.24 58.67 42.52 57.34
Kadin + Erkek 185.83 169.83 171.50 177.66 160.44 165.56

22 == = & + + +
Plaj Voleybolcular 54.37 55.02 58.24 60.35 53.96 61.28
Kadin 205.73 184.81 207.09 200.18 189.18 195.73

10 + + + + + +
Plaj Voleybolcular 59.79 64.91 59.13 53.08 46.21 59.70
Erkek 154.57 146.28 126.43 131.42 115.29 118.14

12 e + + + + +
Plaj Voleybolcular 23.53 22.32 32.15 20.24 28.24 20.21
Kadin + Erkek 185.24 176.37 174.71 165.41 153.17 153.58

22 + + + + + +
Salon Voleybolcular 48.67 53.58 52.82 55.30 56.45 56.69
Kadin 215.54 208.00 214.17 197.25 197.42 190.33

10 + + + + + +
Salon Voleybolcular 44,14 56.64 44.61 60.46 40.50 57.62
Erkek 152.42 144.75 135.25 133.58 108.92 116.83

12 + + + + + +

Salon Voleybolcular 27.97 24.76 21.14 22.98 27.42 21.29

Tablo 5’de de goriildiigii gibi diz ekstansiyon kuvvetinde en yiiksek maksimal
istemli diz kuvveti degerleri sag bacakta ve 60°°deki kasilmalar sirasinda elde edilirken en
diisiik kuvvet degerleri sol bacakta 90°°deki kasilmalar sirasinda elde edilmistir. Ayrica
tiim agilarda en yliksek izokinetik kuvvet degerleri sag bacakta elde edilirken, en diigiik
degerlerde sol bacakta elde edilmistir. Bunun yani sira diz ekstansiyon kuvvetinde en
yiiksek maksimal istemli diz kuvveti degerleri sag bacakta ve 90° deki kasilmalar sirasinda
elde edilirken en diisiik kuvvet degerleri sol bacakta 120° deki kasilmalar sirasinda elde

edilmistir. Goriildiigii iizere tiim agilarda en yiiksek izokinetik kuvvet degerleri sag bacakta
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elde edilirken, en diisiikk degerlerde sol bacakta elde edilmistir. Yine tabloda goriildiigii gibi
diz ekstansiyon kuvvetinde en yiiksek maksimal istemli diz kuvveti degerleri sag bacakta
ve 60%deki kasilmalar sirasinda elde edilirken en diisiik kuvvet degerleri sol bacakta
120%deki kasilmalar sirasinda elde edilmistir. Ayrica tiim acilarda en yiiksek izokinetik
kuvvet degerleri sag bacakta elde edilirken, en diisikk degerlerde sol bacakta elde
edilmistir. Voleybolculardan elde edilen izokinetik diz fleksiyon bacak kuvveti ortalama ve

standart sapma degerleri tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6: Voleybolcularin diz fleksiyon kuvveti ortalama ve standart sapma degerleri.

Diz Ekstansiyon Kuvveti

Voleybolcular 6001 90%! 120%'?
(N.m™?) (N.m%) (N.m%)
Sag Sol Sag Sol Sag Sol
Kadin + Erkek 123.07 121.02 114.45 116.17 101.46 107.24
47 + + + + + +
Voleybolcular 33.80 35.73 33.88 34.34 36.87 36.10
Kadin 100.26 99.15 91.15 93.68 77.47 84.57
22 e = e + + +
Voleybolcular 15.85 16.57 14.04 16.48 15.74 15.78
Erkek 141.12 139.08 133.70 134.74 121.61 125.96
25 + + + + + +
Voleybolcular 33.47 37.42 33.50 34.32 37.54 37.63
Kadimn + Erkek 118.72 121.44 112.33 116.67 100.64 106.17
22 + + + + + +
Plaj Voleybolcular 37.69 33.26 34.29 33.26 38.25 33.95
Kadin 95.00 97.57 89.71 92.42 80.85 83.28
10 + + + + + +
Plaj Voleybolcular 13.73 14.06 13.73 13.17 15.61 14.23
Erkek 133.82 136.53 126.73 132.09 113.73 120.73
12 e e e + + +
Plaj Voleybolcular 40.71 33.30 37.19 33.18 43.35 35.20
Kadin + Erkek 126.20 120.70 116.04 115.79 102.17 108.04
22 + + + + + +
Salon Voleybolcular 31.13 38.18 33.68 35.83 36.61 38.34
Kadin 103.33 100.08 92.00 94.41 75.50 85.33
10 + + + + + +
Salon Voleybolcular 16.74 18.41 14.75 18.59 16.15 17.19
Erkek 147.31 141.33 140.08 137.17 128.83 130.75
12 e e e + + +

Salon Voleybolcular 25.39 42.20 29.90 36.63 31.47 40.66

Tablo 6°da da goriildiigii gibi diz fleksiyon kuvvetinde en yiiksek maksimal istemli
diz kuvveti degerleri sag bacakta ve 60°°deki kasilmalar sirasinda elde edilirken en diisiik
kuvvet degerleri sol bacakta 120%deki kasilmalar sirasinda elde edilmistir. Ayrica tiim
acilarda en yliksek izokinetik kuvvet degerleri sag bacakta elde edilirken, en diisiik
degerlerde sol bacakta elde edilmistir. Tabloda goriildiigii gibi diz fleksiyon kuvvetinde en

yiiksek maksimal istemli diz kuvveti degerleri sag bacakta ve 60°deki kasilmalar sirasinda
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elde edilirken en diisiik kuvvet degerleri sol bacakta 120°°deki kasilmalar sirasinda elde
edilmistir. Ayrica tim acilarda en yiiksek izokinetik kuvvet degerleri sag bacakta elde
edilirken, en diisiik degerlerde sol bacakta elde edilmistir. Ayrica diz fleksiyon kuvvetinde
en yiiksek maksimal istemli diz kuvveti degerleri sag bacakta ve 60°°deki kasilmalar
sirasinda elde edilirken en diisiik kuvvet degerleri sag bacakta 120°°deki kasilmalar
sirasinda elde edilmistir. Ayrica tiim agilarda en yiiksek izokinetik kuvvet degerleri sag
bacakta elde edilirken, en diisiik degerlerde sol bacakta elde edilmistir.

Voleybolculardan farkli agisal hizlarda elde edilen hamstring/quadriceps orani

ortalama ve standart sapma degerleri tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7: Voleybolcularin farkli agisal hizlarda elde edilen hamstring/quadriceps orani ortalama
ve standart sapma degerleri.

Hamstring/Quadriceps Oram

Voleybolcular 60%! 90%! 120%1
(N.m™) (N.m™) (N.m)

Sag Sol Sag Sol Sag Sol
Kadin + Erkek 0.67 0.71 0.67 0.70 0.66 0.69

a7 + + + + + +
Voleybolcular 0.12 0.15 0.11 0.14 0.14 0.12
Kadin 0.66 0.68 0.70 0.70 0.71 0.72

22 e e e + + +
Voleybolcular 0.08 0.08 0.09 0.08 0.15 0.11
Erkek 0.68 0.73 0.64 0.69 0.62 0.66

25 + + + + + +
Voleybolcular 0.15 0.18 0.12 0.18 0.13 0.13
Kadin + Erkek 0.64 0.74 .067 0.67 0.64 0.65

22 + + + + + +
Plaj Voleybolcular 0.14 0.19 0.13 0.09 0.15 0.12
Kadin 0.61 0.67 0.72 0.70 0.70 0.71

10 e e e + + +
Plaj Voleybolcular 0.06 0.08 0.09 0.07 0.05 0.09
Erkek 0.66 0.79 0.63 0.64 0.60 0.62

12 + + + + + +
Plaj Voleybolcular 0.17 0.23 0.14 0.10 0.17 0.12
Kadin + Erkek 0.69 0.69 0.67 0.72 0.68 0.71

22 + + + + + +
Salon Voleybolcular 0.11 0.09 0.10 0.17 0.14 0.12
Kadin 0.68 0.69 0.68 0.70 0.72 0.73

10 e e + + + +
Salon Voleybolcular 0.08 0.09 0.09 0.09 0.19 0.11
Erkek 0.70 0.68 0.66 0.70 0.65 0.70

12 + + + + + +
Salon Voleybolcular 0.14 0.10 0.10 0.22 0.07 0.13

Voleybolcularin farkli agisal hizlarda elde edilen hamstring/quadriceps orani
ortalama ve standart sapma degerlerine bakildiginda, en diisiik oranin 120 derece acida,
erkeklerde sag bacakta ve en yiiksek oranin, kizlarda 120 derecelik agida ve sol bacakta

oldugu goriilmiistiir. Ayrica tiim agilardaki oranlara bakildiginda, En yiiksek oranin 60
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derece acida sol bacakta, en diisiik oranin ise 120 derece agida, sag bacakta oldugu
goriilmiistiir. Plaj voleybolcularinin farkli acisal hizlarda elde edilen hamstring/quadriceps
orani ortalama ve standart sapma degerlerine bakildiginda; en diisiik oranin 120 derece
acida, erkeklerde sag bacakta ve en yiiksek oranin, erkeklerde 60 derecelik acida ve sol
bacakta oldugu gorilmiistiir. Ayrica tim agilardaki oranlara bakildiginda, En yliksek
oranin 60 derece agida sol bacakta, en diisiik oranin ise 60 vel20 derece agida, sag bacakta
oldugu gorilmistiir. Salon voleybolcularmin farkli agisal hizlarda elde edilen
hamstring/quadriceps orani ortalama ve standart sapma degerlerine bakildiginda; en diisiik
oranin 120 derece acida, erkeklerde sag bacakta ve en yiliksek oranimn, kizlarda 120
derecelik agida ve sag bacakta oldugu goriilmiistiir. Ayrica tiim acilardaki oranlara
bakildiginda, En yiiksek oranin 90 derece acgida sol bacakta, en diisiik oranin ise 90 derece
acida, sag bacakta oldugu goriilmiistiir.

Calismaya katilan voleybolculardan elde edilen izometrik kuvvet ve statik denge

degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8: Voleybolculardan elde edilen izometrik kuvvet ve statik denge degiskenlerinin ortalama
ve standart sapma degerleri.

Sag Sol Bacak Cift Sol Sag
Pence Pence Kuvveti Bacak Bacak Bacak
Kuvveti  Kuvveti (kg) Denge Denge Denge
(kg) (kg)
Kadin + Erkek 40.19 38.25 107.24 275.26 358.40 391.00
47 + + + + + +
Voleybolcular 10.66 8.62 47.32 97.76 213.56 191.96
Kadin 31.37 31.17 65.86 271.64 406.73 356.50
22 e e a8 a8 2= e
Voleybolcular 4.94 5.40 19.98 106.96 284.35 132.30
Erkek 48.37 44.48 143.64 278.44 353.48 421.36
25 + + + + + +
Voleybolcular 7.46 5.76 31.53 91.01 123.35 230.78
Kadin + Erkek 40.82 38.81 111.58 274.36 427.82 364.86
22 + + + + + +
Plaj Voleybolcular 11.82 8.70 52.68 113.60 290.55 101.92
Kadin 30.59 31.33 63.60 266.40 494.00 364.80
10 + + + + + +
Plaj Voleybolcular 5.51 4.75 19.70 121.70 399.70 117.60
Erkek 49.34 45.04 150.96 281.00 372.67 364.92
12 + + + + + +
Plaj Voleybolcular 8.26 5.61 34.55 111.41 152.17 92.22
Kadin + Erkek 40.06 37.76 103.71 276.04 334.92 414.00
22 + + + + + +
Salon Voleybolcular 9.74 8.69 42.87 83.81 96.64 245.69
Kadin 32.03 31.04 67.75 276.00 234.00 349.58
10 = = = & + +
Salon Voleybolcular 4.55 5.43 20.88 98.38 104.67 148.24
Erkek 47.47 43.96 136.89 276.98 339.77 473.46
12 e e e= & + +
Salon Voleybolcular 6.85 6.11 28.14 71.95 92.92 304.30
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Tablo 8’de goriildiigii gibi plaj ve salon voleybolu oyuncularinin penge ve bacak
kuvvet degerleri birbirine ¢ok yakindir.

Bununla birlikte salon ve plaj voleybolu oyuncularinda en yiiksek penge kuvveti
erkeklerde sag elde goriiliirken, kizlarin sag ve sol pence kuvveti birbirine yakin oldugu
ortaya ¢ikmuistir.

Yapilan statik denge Ol¢limlerinde salon voleybolu kadin ve erkek oyuncularinin
denge orani plaj voleybolu oynayan kadin ve erkek voleybolculara oranla daha yliksek
¢ikmustir.

Ayrica erkeklerin sol ve bayanlarin sag bacaginin statik dengesinin daha iyi oldugu
goriilmiistiir. Tablo goriildiigli gibi plaj voleybolu oyuncularinda en yiiksek pence kuvveti
erkeklerde sag elde goriiliirken, kizlarin sag ve sol penge kuvveti birbirine yakin oldugu
ortaya ¢ikmuistir.

Ayrica her iki grup erkeklerin sol bacak statik dengesinin daha iyi oldugu
goriilmistiir. Salon voleybolu oyuncularinda en yiiksek penge kuvveti erkeklerde sag elde

goriiliirken, kizlarin sag ve sol pence kuvveti birbirine yakin oldugu ortaya ¢cikmistir.

59



Calismaya katilan voleybolcularda elde edilen siirat ceviklik ve dikey si¢crama

degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri tablo 9°da verilmistir.

Tablo 9: Voleybolculardan elde edilen siirat ¢eviklik ve dikey sigrama degiskenlerinin ortalama
ve standart sapma degerleri

505 T Cift Bacak Sag Bacak Sol Bacak
Ceviklik Testi Vertical Vertical Vertical
Testi Sigcrama Sicrama Sicrama
(sn)
Kadin + Erkek 231 9.61 2.60 2.33 2.32
47 + + + + +
Voleybolcular 0.42 1.09 0.41 0.35 0.62
Kadin 2.50 10.23 2.55 2.38 2.39
22 e = e = +
Voleybolcular 0.53 1.02 0.29 0.25 0.23
Erkek 2.15 9.06 2.64 2.30 2.29
25 + + + + +
Voleybolcular 0.19 0.83 0.49 0.43 0.42
Kadimn + Erkek 2.29 9.69 2.58 2.32 2.32
22 E= = e 4 +
Plaj Voleybolcular 0.42 1.09 0.44 0.37 0.35
Kadin 2.53 10.24 2.55 2.34 2.35
10 + + + + +
Plaj Voleybolcular 0.51 1.15 0.31 0.26 0.22
Erkek 2.09 9.24 2.60 2.30 2.29
12 e = e 4 +
Plaj Voleybolcular 0.47 2.01 0.56 0.42 0.36
Kadin + Erkek 2.33 8.90 2.61 2.35 2.35
22 + + + + +
Salon Voleybolcular 0.43 0.83 0.35 0.35 0.34
Kadin 2.47 8.90 2.67 2.30 2.42
10 = == e 4 +
Salon Voleybolcular 0.57 0.83 0.47 0.24 0.25
Erkek 2.20 8.90 2.67 2.30 2.29
12 + + + + +
Salon Voleybolcular 0.20 0.83 0.47 0.42 0.41

Tablo 9’da gorildigi gibi; ceviklik ve sigrama testi sonuglart su sekilde
belirlenmistir; Bircok ¢eviklik testleri vardir. Ancak yon degistirme sayisi ve gereken
stirenin uzunlugu bakimindan bu testler farklilik gosterir. Bundan dolay1 voleybolculara 2
farkli geviklik testi uygulanmistir. Cift bacak vertical(dikey) sigramada her iki grup erkek
sporcularin bayan sporculara oranla daha iyi oldugu, ancak sag ve sol bacak vertical

sicramalarda bayanlarin erkeklere oranla daha iyi oldugu goriilmiistiir.
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4.2. Bagimsiz iki Ornek T-Testi (Indepented Sample T-Test) Analizi Bulgular

Bu arastirma, U-17, U-18 plaj ve salon voleybolu milli takim altyap:t hazirlik
gruplarinda antrenman egitimi alan sporculardan elde edilen bazi degiskenlerin
karsilastirilmas1 amaciyla yapilmistir. Bu amagla viicut kompozisyonlari, ii¢ farkli diz
acisinda (60%?, 90%?, 120%™?) bacak kuvvetleri, WAnT, siirat ve ¢abukluk, denge ve
sicrama degerleri belirlenmistir. Alt ve st eksremitelerde elde edilen degiskenlerin
arasindaki farkin degerlendirilmesi amaciyla Bagimsiz iki Ornek T-Testi (Indepented

Sample T-Test) yontemi kullanilmis elde edilen sonuglar asagida sunulmustur.

Calismaya katilan voleybolcularin oyun sekillerine gore viicut kompozisyonu

degiskenlerinin arasindaki farklar tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10: Voleybolcularin oyun sekillerine gore viicut kompozisyonu degiskenlerinin arasindaki

farklar.
Yas Viicut Boy Yag Yagsiz
N (y1) Agirhgy(kg) (cm) (%) Viicut
Kiitlesi(kg)
Kadin 16.0 64.61 176.7 23.01 49.73
10 = = e EE EE
Plaj Voleybolcular 1.0 5.81 4.46 3.91 4.64
Kadin 16.41 68.15 173.5 24.60 48.18
12 + + + + +
Salon Voleybolcular 0.90 9.11 4.56 4.36 11.92
t -1.001 -.977 1.644 -.866 .368
Anlamhlik Diizeyi p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05
Erkek 16.00 75.57 186.0 13.64 65.32
13 4 + + + +
Salon Voleybolcular 0.81 10.46 5.90 3.47 9.68
Erkek 15.50 75.00 185.5 15.46 63.46
12 + + + + +
Plaj Voleybolcular 0.79 9.60 6.90 2.26 8.80
t -1.547 -.141 -.195 1.537 -.500
Anlamhlik Diizeyi p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05
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Calismaya katilan voleybolcularin oyun sekillerine gore alt ekstrimiteden elde

edilen degiskenlerin arasindaki farklar tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11: Voleybolcularin alt ekstrimiteden elde edilen degiskenlerin arasindaki farklar

Sag Bacak Yag Sag Bacak Kas Sol Bacak Yag Sol Bacak Kas

N (%) Kiitle (%) Kiitle
(kg) (kg)
Kadin 27.93 7.91 28.01 17.77
10 = = = +
Plaj Voleybolcular 6.97 0.90 7.34 1.04
Kadin 30.34 8.23 22.26 8.24
12 + + + +
Salon Voleybolcular 3.71 0.99 1.08 8.11
t -1.024 -.762 -.813 -.985
Anlamhilik Diizeyi p>.05 p>.05 p>.05 p>.05
Erkek 18.85 10.54 19.50 10.23
12 e = & e
Plaj Voleybolcular 3.90 1.31 4.30 1.49
Erkek 16.23 10.82 16.42 10.65
13 + + + +
Salon Voleybolcular 5.47 1.61 591 1.70
t 1.362 -475 1.477 -.646
Anlamhilik Diizeyi p>.05 p>.05 p>.05 p>.05

Calismaya katilan voleybolcularin oyun sekillerine goére st ekstrimiteden elde

edilen degiskenlerin arasindaki farklar tablo 12°de verilmistir.

Tablo 12: Voleybolcularin oyun sekillerine gore st ekstrimiteden elde edilen degiskenlerin arasindaki
farklar.

Sag Kol Sag Kol Kas Sol Kol Sol Kol Kas Govde Govde Kas
N Yag Kiitle Yag Kiitle Yag Kiitle
(%) (kg) (%) (kg) (%) (kg)
Kadin 23.03 2.33 25.01 2.23 19.82 27.12
10 + + + + + +
Plaj Voleybolcular 8.70 0.44 10.32 0.44 4.49 1.78
Kadin 22.26 2.42 24.10 2.42 21.03 27.32
12 + + + + + +
Salon Voleybolcular 8.11 0.52 9.08 0.56 5.15 2.69
t .208 -.883 213 -.835 -.562 -.195
Anlamhlik Diizeyi p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05
Erkek 17.40 3.25 19.23 3.25 22.22 33.29
12 + + + + + +
Plaj Voleybolcular 3.97 0.76 4.69 0.75 2.25 4.18
Erkek 16.06 3.43 17.09 3.43 11.18 34.00
13 e = + + + +
Salon Voleybolcular 6.28 0.90 6.83 0.85 2.44 4.36
t .630 -.553 .948 -.557 1.183 -.413
Anlamhhik Diizeyi p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05
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Calismaya katilan voleybolcularin oyun sekillerine goére WANT elde edilen

degiskenlerin arasindaki farklar tablo 13’de verilmistir.

Tablo 13: Voleybolcularin WAnNT elde edilen degiskenler arasindaki farklar

N
Kadin

10
Plaj Voleybolcular

Kadin
12

Salon Voleybolcular

t

Anlamhilik Diizeyi

Erkek

12
Plaj Voleybolcular

Erkek
13

Salon Voleybolcular

t

Anlamhlik Diizeyi

MG
(watt)

626.11
+

67.47

582.66
+
99.38
1.066
p>.05
881.25
+

154.25

859.23
+

155.34
.355
p>.05

RMG 0G
(watt/kg) (watt)
9.68 442.88
+ +
1.18 44.63
8.71 420.81
+ +
0.96 57.58
1.845 .889
p>.05 p>.05
11.73 638.25
+ +
1.96 94.01
11.30 616.48
+ +
0.98 106.14
.990 541
p>.05 p>.05

ROG
(watt/kg)

6.85
+

0.76

6.29
+
0.48
1.769
p>.05
8.52
+

0.56

8.10
+

0.59
1.778
p>.05

Calismaya katilan voleybolcularin oyun sekillerine gore diz ekstansiyon

kuvvetinden elde edilen degiskenlerin arasindaki farklar tablo 14’de verilmistir.

Tablo 14: Voleybolcularin diz ekstansiyon kuvvetinden elde edilen degerler arasindaki farklar.
Diz Ekstansiyon Kuvveti

Voleybolcular

Kadin
10
Plaj Voleybolcular
Kadin
12

Salon Voleybolcular
t

Anlamhilik Diizeyi

Erkek
12
Plaj Voleybolcular
Erkek

13
Salon Voleybolcular

t

Anlamhlik Diizeyi

60%* 90%! 1200%?
(N.m) (N.m) (N.m?)

Sag Sol Sag Sol Sag Sol
205.73 184.81 207.09 200.18 189.18 195.73
+ + + + + +
59.79 64.91 59.13 53.08 46.21 59.70
215.54 208.00 214.17 197.25 197.42 190.33
+ + + + + +
44.14 56.64 44.61 60.46 40.50 57.62
71 135 -.725 -.012 483 -.480
p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05
154.57 146.28 126.43 131.42 115.29 118.14
+ + + + + +
23.53 22.32 32.15 20.24 28.24 20.21
152.42 144.75 135.25 133.58 108.92 116.83
+ + + + + +
27.97 24.76 21.14 22.98 27.42 21.29
-.462 -.915 -.686 .394 -.455 1.387
p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05
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Calismaya katilan voleybolcularin oyun sekillerine gore diz fleksiyon kuvvetinden

elde edilen degiskenlerin arasindaki farklar tablo 14’de verilmistir.

Tablo 14: Voleybolcularin diz fleksiyon kuvvetinden elde edilen degerler arasindaki farklar.
Diz Fleksiyon Kuvveti

Voleybolcular 60%! 90%! 120%1
(N.m?) (N.m?) (N.m?)
Sag Sol Sag Sol Sag Sol
Kadin 95.00 97.57 89.71 92.42 80.85 83.28
10 + + + + + +
Plaj Voleybolcular 13.73 14.06 13.73 13.17 15.61 14.23
Kadin 103.33 100.08 92.00 94.41 75.50 85.33
12 = = == == + +
Salon Voleybolcular 16.74 18.41 14.75 18.59 16.15 17.19
t -1.113 -311 -.334 -.523 .705 -.308
Anlamhlik Diizeyi p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05
Erkek 133.82 136.53 126.73 132.09 113.73 120.73
12 + + + + + +
Plaj Voleybolcular 40.71 33.30 37.19 33.18 43.35 35.20
Erkek 147.31 141.33 140.08 137.17 128.83 130.75
13 + + + + + +
Salon Voleybolcular 25.39 42.20 29.90 36.63 31.47 40.66
t -.983 -.294 -.962 -.347 -.294 -.629
Anlamhhk Diizeyi p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05

Calismaya katilan voleybolcularin oyun sekillerine gore farkli agisal hizlarda elde
edilen hamstring/quadriceps kuvvetinden elde edilen degiskenlerin arasindaki farklar tablo

15°de verilmistir.

Tablo 15: Voleybolcularin farkli agisal hizlarda elde edilen hamstring/quadriceps elde edilen degerler
arasindaki farklar.

Hamstring/Quadriceps Oram

Voleybolcular 600%? 900%? 120%?
(N.m™?) (N.m?) (N.m?)
Sag Sol Sag Sol Sag Sol
Kadin 0.61 0.67 0.72 0.70 0.70 0.71
10 + + + + + +
Plaj VVoleybolcular 0.06 0.08 0.09 0.07 0.05 0.09
Kadin 0.68 0.69 0.68 0.70 0.72 0.73
12 + + + + + +
Salon Voleybolcular 0.08 0.09 0.09 0.09 0.19 0.11
t -1.830 -.035 902 -.520 -.165 -.256
Anlamhilik Diizeyi p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05
Erkek 0.66 0.79 0.63 0.64 0.60 0.62
12 E= == e e e +
Plaj Voleybolcular 0.17 0.23 0.14 0.10 0.17 0.12
Erkek 0.70 0.68 0.66 0.70 0.65 0.70
13 + + + + + +
Salon Voleybolcular 0.14 0.10 0.10 0.22 0.07 0.13
t -.595 -1.177 -.423 -1.387 -1.461 -.903
Anlamhlik Diizeyi p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05
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Calismaya katilan voleybolcularin oyun sekillerine gore izometrik kuvvet ve statik

dengeden elde edilen degiskenlerin arasindaki farklar tablo 16’da verilmistir.

Tablo 16: Voleybolculardan elde edilen izometrik kuvvet ve statik denge degiskenleri arasindaki farklar

Sag Sol Pence Bacak Cift Sol Bacak Sag
Penge Kuvveti Kuvveti Bacak Denge Bacak
Kuvveti (kg) (kg) Denge Denge
(kg)

Kadin 30.59 31.33 63.60 266.40 494.00 364.80

10 + + + + + +
Plaj Voleybolcular 5.51 4.75 19.70 121.70 399.70 117.60
Kadin 32.03 31.04 67.75 276.00 234.00 349.58

12 + + + + + +
Salon Voleybolcular 4.55 5.43 20.88 98.38 104.67 148.24

t -.669 129 -.447 -.205 1.339 .263

Anlamhlik Diizeyi p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05
Erkek 49.34 45.04 150.96 281.00 372.67 364.92

12 + + + + + +
Plaj Voleybolcular 8.26 5.61 34.55 111.41 152.17 92.22
Erkek 47.47 43.96 136.89 276.98 339.77 473.46

13 + + + + + +
Salon Voleybolcular 6.85 6.11 28.14 71.95 92.92 304.30
t .616 456 1.120 132 .738 -1.185
Anlamhlik Diizeyi p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05

Calismaya katilan voleybolcularin oyun sekillerine gore siirat ¢eviklik ve dikey

sigramadan elde edilen degiskenlerin arasindaki farklar tablo 16°da verilmistir.

Tablo 16: Voleybolculardan elde edilen siirat ¢ceviklik ve dikey sicrama degiskenleri arasindaki farklar

505 T Cift Bacak Sag Bacak Sol Bacak
Ceviklik Testi Vertical Vertical Vertical
Testi Sicrama Sicrama Sicrama
(sn)
Kadin 2.53 10.24 2.55 2.34 2.35
10 + + + + +
Plaj Voleybolcular 0.51 1.15 0.31 0.26 0.22
Kadin 2.47 8.90 2.67 2.30 242
10 = e 4 + +
Salon Voleybolcular 0.57 0.83 0.47 0.24 0.25
t 232 .041 -.015 -.658 -.625
Anlamhhik Diizeyi p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05
Erkek 2.09 9.24 2.60 2.30 2.29
12 + + + + +
Plaj Voleybolcular 0.47 2.01 0.56 0.42 0.36
Erkek 2.20 8.90 2.67 2.30 2.29
12 = = e = e
Salon Voleybolcular 0.20 0.83 0.47 0.42 0.41
t -1.419 1.004 -.332 -.012 -.005
Anlamhlik Diizeyi p>.05 p>.05 p>.05 p>.05 p>.05

65



Tablolardan goriildiigii {izere Bagimsiz Iki Ornek T-Testi (Indepented Sample T-
Test) sonuglar1 galismaya katilan kadin ve erkek voleybolcularin oyun sekillerine gore elde
edilen tiim degisken degerleri arasinda istatistiksel agcidan anlamli bir fark olmadigi tespit
edilistir.

Calismaya katilan voleybolcularin oyun sekline gore viicut kompozisyonu
degiskenlerinde herhangi bir fark bulunamamistir (p>.05). Alt-iist ekstrimiteden elde
edilen bazi degiskenlerinde herhangi bir fark bulunamamaistir (p>.05).

WAnNT elde edilen bazi degiskenlerinde herhangi bir fark bulunamamistir (p>.05).
Farkli agisal hizlarda sag-sol bacakta elde edilen izokinetik kuvvet degiskenlerinde
herhangi bir fark bulunamamistir (p>.05). Farkli agisal hizlardaki izokinetik kuvvet
degiskenlerinden elde edilen hamstring/quadriceps oranlari, izometrik kuvvet ve statik
denge degiskenlerinde ve siirat ¢ceviklik ve dikey sicrama degiskenlerinin arasinda herhangi
bir fark bulunamamistir (p>.05).

Calismaya katilan kadin voleybolcularin oyun sekline gore viicut kompozisyonu
degiskenlerinde herhangi bir fark bulunamamaistir (p>.05).

Alt-iist ekstrimiteden elde edilen bazi degiskenlerinde herhangi bir fark
bulunamamistir (p>.05). WAnT elde edilen bazi degiskenlerinde herhangi bir fark
bulunamamustir (p>.05).

Farkli agisal hizlarda sag-sol bacakta elde edilen izokinetik kuvvet
degiskenlerinde herhangi bir fark bulunamamistir (p>.05). Farkli acisal hizlardaki
izokinetik kuvvet degiskenlerinden elde edilen hamstring/quadriceps oranlari, izometrik
kuvvet ve statik denge degiskenlerinde ve siirat ceviklik ve dikey sigrama degiskenlerinin
arasinda herhangi bir fark bulunamamstir (p>.05).

Calismaya katilan erkek voleybolcularin oyun sekline gore viicut kompozisyonu
degiskenlerinde herhangi bir fark bulunamamistir (p>.05).

Alt-iist ekstrimiteden elde edilen bazi degiskenlerinde herhangi bir fark
bulunamamistir (p>.05). WAnT elde edilen bazi degiskenlerinde herhangi bir fark
bulunamamastir (p>.05).

Farkli agisal hizlarda sag-sol bacakta elde edilen izokinetik kuvvet degiskenlerinde,
farkli  agisal hizlardaki  izokinetik  kuvvet  degiskenlerinden elde edilen
hamstring/quadriceps oranlari, izometrik kuvvet ve statik denge degiskenlerinde ve siirat

ceviklik ve dikey sigrama degiskenlerinin arasinda herhangi bir fark bulunamamistir

(p>.05).
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BOLUM V

TARTISMA- SONUC VE ONERILER

5.1 Tartisma

Yapilan arastirmalarda kadin ve erkek sporcu grubunun boy, viicut agirhigi, viicut yag
yiizdesi, beden kiitle endeksi degerlerinde yasla birlikte artis gosterdigi kanitlanmustir.
Ergenlik donemiyle birlikte, 6zellikle viicut yag yiizdesinde 13-14 yas sonrast kizlarda
hizli bir artis oldugu gozlenmistir. (Harbili ve ark. 2003, 4-17). Bu sonuglar atlet ve
sedanter ¢ocuklarda yapilan ¢alismalarin sonucu ile de paralellik gostermektedir (Loko ve
ark. 2003; Pelten-burg ve ark. 1984 akt. Harbili ve ark. 2003).

Harbili ve arkadaglarinin 2003 yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada 11-17 yas erkek
ve kiz atletlerde viicut yag yiizdeleri su sekilde bulunmustur; erkekler %12,67, bayanlar
%21,46 (Harbili ve ark. 2003, 4-17). Bodur ve arkadaglarmin 11-15 yas sedanter
ogrencilerde yapmis olduklar1 bir ¢caligmada ise erkekler %13,9, bayanlar %23,5 oldugu
goriilmiistir (Bodur ve ark. 2007, 23). Ogrencilerin viicut yag yiizdeleri, yapmis
oldugumuz bu ¢alisma ve daha 6nce yapilan ¢alismalarla kiyaslandigimizda, bu yas gurubu
icin normal oldugunu sdyleyebiliriz.

Escudero ve arkadaslarmin 2014 yilinda yapmis olduklar1 19-21 yas alti erkek ve
kadm Ispanyol plaj voleybolu oyuncularin antropometrik 6zelliklerinin kategorilere gore
karsilastirilmas1  calismasinda elde ettikleri bulgularla, Ispanyol oyuncularinin
antropometrik ve somatotip agidan diger iilke oyuncular ile kiyaslamasimi yapmiglardir.
Arastirma sonuglarina gore plaj voleybolu, erkek ve kadin oyuncularin diger iilke
oyuncularina oranla daha diisiik agirlik ve boyutlara sahip oldugu goriilmiistiir (Escudero
ve ark. 2014, 22-28).

Palao ve arkadaslar1 plaj voleybolu oyuncularinin beden kiitle endekslerinin salon

voleybolu oyuncularina oranla daha diisiik oldugunu, buna karsin salon voleybolu
oyuncularinin ise daha gii¢lii oldugunu gérmiislerdir (Palao ve ark. 2008, 71).
Duyul Albay ve ark 2007 yilinda yapmis olduklar1 bir ¢aligmada, hentbol ve voleybol
oyuncularinin bazi antropometrik degerlerinin ve anaerobik kapasitelerinin futbolculardan
daha yiiksek ¢iktigini, voleybolcularin diigiik toplam viicut yag orami ve yiiksek dikey
sicrama degerlerine sahip olduklarini ortaya koymustur (Duyul Albay ve ark. 2007, 18)



Viicut alt ekstremitelerde goriilen kas kiitlesi oran1 Olgiimlerde plaj voleybolu
oyuncularinin bacak kas kiitle degerleri erkeklerde ortalama degerin iizerinde olup,
bayanlarda ortalamanin altinda kalmistir.

Viicut iist ekstremitelerde yag ve kas oranlara bakildiginda; kizlarin yag oraninin
erkeklere oranla daha yiiksek oldugu, erkelerin kas oranlarmin ise kizlara oranla daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Kadinlar, erkeklere oranla yapi olarak daha ufak ve viicut
agirligi olarak da hafiftirler ve kassal kuvvet daha diisiiktiir. Yapilan bir¢ok arastirmada
kadinlar ve erkekler arasinda 9%10’luk bir fark bulunmustur. Kadinlarin agirlik
merkezlerinin daha asagida olmasi voleybol gibi sicrama ve atlama gerektiren sporlarda
dezavantaj saglamaktadir (Kog, Yiiksel 2015, 2). Kadin ve erkek arasinda en &nemli
morfolojik farklardan biri, yag dokusu miktar1 ve dagilimi ile ilgilidir. Kadinlarda
erkeklere oranla yag dokusu iki kat daha fazladir. Ornegin; erkekte%10-15, aym yaslardaki
kadinda %25 kadardir. Kadmnlarin sporda erkeklere oranla basarisiz olmasinin
nedenlerinden birisi de viicut yag oranlaridir. Yag aktif olmayan ve dezavantaj doguran bir
Kitledir (Kog¢, Yiiksel 2015, 3). Genellikle her iki tarafta dominant olarak sag kollarini
kullanirken, bu koldaki yag orani diger kola gore daha diisiiktiir. Bunun nedeni dominant
kollardaki kas oraninin daha fazla olmasi olabilir.

Mackenzie (2005) ile Wilmore ve Costill (1994), erkek voleybolcularin viicut yag
yiizdelerinin %11-14 araliginda oldugunu tespit etmislerdir (Aslan, Kog, Karakollukgu,
2015, 7). Yapmus oldugumuz ¢aligmada bayan voleybolcularda viicut yag ytizdesi %12,03
ve erkek voleybolcularda viicut yag yiizdesi %9,35 olarak bulunmustur.

2007 yilinda yas ortalamasi 25, boy ortalamasi 1,88 cm olan 15 plaj voleybolu erkek
oyuncunun kum zemin ve sert zeminde yapilan dl¢iimlerinde, kum zemininde maksimum
kuvvet ve kalkis hizinda bir azalma oldugu goriilmiistiir. Bunun sebebinin kum zeminin
sigrama kuvvetine negatif etkisidir (Giatsis ve ark. 2007, 145-158).

2015 yilinda Cerrah ve Yiiksel’in yapmis olduklar1 addlesan futbolcularda bacak kiitle
degerleri ile baz1 kondisyonel ve teknik parametreler arasindaki iligkinin incelenmesi
caligmasinda elde edilen bulgulara gore adolesan futbolcularin bacak kiitleleri ortalama
7,61cmdir (Cerrah, Yiiksel 2015, 25). Yapilan dlgiimlerde ise voleybolcularin bacak kas
kiitle degerleri hem kadinlarda hem de erkeklerde bu yas grubuna gore yiiksek oldugu
ortaya cikmistir. Voleybolda bacak kuvvetinin ¢ok dnemli bir rolii vardir. Smag ve blok
hareketinde bacak kuvveti, bununla beraber sicrama kuvveti, sma¢ vurusunda, smag¢ ve
tenis serviste kol kuvveti 6n plana ¢ikmaktadir (Mazharoglu 2004, 14). Futbol dalinda

agirlikli olarak bacak kaslar1 kullanilmaktadir. Futbolda kas aktivite durumlarinin

68



arastirildig1 calismalarda, diz ¢evresi kas gruplarinin topa vurus, sigrama ve yon degistirme
esnasinda yiiksek aktivasyon gosterdigi bildirilmektedir (Tortop 2009, 1). Voleybolcularda
segmental olarak incelendiginde goreceli olarak iist ekstremite daha is yapiyor gibi goriliir.
Ama iist ekstremite ve govdeyi bu kadar siddetli ve hizli yer degistirmek i¢in tagiyan alt
ekstremitelerdir (Yenigiin ve ark. 2008, 3). Her iki dalda da bacak kuvvetinin biiyiik bir
Ooneme sahip olmasi nedeniyle, voleybol ve futbol oyuncularinin bacak kas kuvvetinin
benzerlik gostermesi dogaldir.

Seh (2002) yilinda Giiney Afrikali elit plaj voleybolcular1 ile yapmis oldugu
calismada salon ve plaj voleybolu oyuncularint ayni test hizlarinda izokinetik cihazlar
kullanarak degerlendirmis ve iki gurup arasinda yapilan kiyaslamada elit plaj voleybolu
oyuncularinin nispeten giiglii bacaklara sahip oldugunu gormiistiir (Seh, 2002, 29-40).
Yapmis oldugumuz ceviklik ve dikey sigrama Olclimlerinde kizlarin erkeklerden daha
yiiksek degerlere sahip oldugu ve plaj voleybolcularinin degerleri sadece T testinde yiiksek
oldugu ve diger biitiin testlerde salon voleybolcularinin daha yiiksek degerlere sahip
oldugu sonucuna varilmistir. Bu durum farklilik arz etmektedir. Seh(2002) yapmis oldugu
calismada elit sporcular denek olarak kullanmis, bizim ¢alismamiz ise yas gurubu olarak
16-17 yas altin1 kapsamaktadir. Bu farkin sebebinin yastan kaynaklanmis olabilecegi, ya da
iklimsel bir fark olabilecegi diistiniilmektedir.

2001 yilinda Saliba futbolcular iizerine yaptig1 bir ¢caligmada, izokinetik dl¢iimlerde
kas kuvveti ile dikey sigrama arasinda anlamli bir iliski saptamistir. Buda diz kas
kuvvetinin ekstra giliclendirilmesinin dikey sigrama performansini arttirabildigini
gostermistir (Yenigiin ve ark. 2008, 10).

Bagka bir ¢alismada iki farklt model kullanilarak Brezilya’da gergeklestirilmistir.
2006 yilinda ulusal ligde iki guruba ayrilan, Brezilyali yiiksek performansl plaj voleybol
erkek oyuncular1 arasinda antropometrik Ol¢ciim ve dikey sigrama karsilagtirmasi
yapilmistir. Gruplarin antropometrik sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
gozlenmistir. Birinci grup oyuncularin smag ve blok sigramalari, ikinci gruba gore daha iy1
oldugu ortaya cikmistir. Bunun nedeni plaj voleybolu oyuncularin dikey sigrama
yiiksekligi (sma¢ ve blok) olgiimlerinde daha iyi performans gostermesidir. Ancak bu
basar1 sadece bu ¢alismada incelenen degiskenlere bagli degildir. Oyun biitiiniinii igeren,
teknik, taktik beceri, psikolojik ve fiziksel olarak da birinci grubun daha iyi durumda
oldugu ifade edilmistir (Batista ve ark. 2008, 172).

Izokinetik 6l¢iim sonuglarinda plaj ve salon voleybolu oyuncularmin en yiiksek

90, en diisiik 120 derecelik agida ekstansiyon kuvvet uyguladigi, en yiiksek 60 ve en diisiik
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120 derecelik agida flexion kuvvet uyguladigi ortaya c¢ikmustir. Izokinetik &lgiim
sonuglarina gore salon ve voleybol oyuncularinin arasinda herhangi bir fark
bulunamamaistir. Arvas ve ark. 2006 yilina yapmis olduklar1 bir ¢alismada, voleybol ve
giires¢iler denek gurubu olarak belirlenmis ve bu iki grupta 60,90,120 ve 240 derecelik
acilarda sigrama kuvvetini 6lgmek amaciyla bir ¢alisma yapmistir. Bulgularda voleybol
sporcularinin, giires sporcularindan farkli olarak aktif sigrama yetenegini kullanmalarindan
dolay1, tiim agisal hizlarda giirescilerden daha yiiksek degerler ortaya koyduklar
gozlemlenmistir (Arvas ve ark. 2006, 82). Bacak hacmi, kiitlesi ve H/Q oranini
voleybolcularda anaerobik gii¢ ve izokinetik ekstansiyon kuvvetinde énemli rol oynar.

Voleybolcularin daha uzun boylu olmasi bacak, boylarinin daha uzun olmasina
bunun da daha genis uyluk cevresine, daha yiiksek bacak hacmine, Quadriceps ve
Hamstring kas kiitlesinin daha biiyiik olmasina neden oldugu bununda sigrama kuvvetini
artirdig1 diisiiniilmektedir (Ozkan, Kin isler, 201, 100-101).

Voleybol performansi sirasinda kisa ama maksimal c¢aba gerektirir ve bu nedenle, bir
voleybolcu hizla depolanan yiiksek enerjili fosfat enerji liretmek i¢in artan bir kapasiteye
ihtiyact vardir (McArdle ve dig., 1996 akt. Balasas ve ark. 2013, 33-38).

Stickley ve arkadaslari Insan Performansi Laboratuari ve Atletik Egitim
Laboratuvarlarinda yag 10 ila 15 yasindaki, otuz sekiz bayan kuliip voleybol sporcusunun
(= 13.02 + 1.60 yil) izokinetik Ol¢iimlerini yapmislardir. Yiiksek beceri diizeylerindeki
sporcular alt beceri seviyelerinde sporcular ile konsantrik ve eksantrik medial
karsilastirilmasi yapilmistir. Yapilan bu klinik calismada; 6zellikle erken adolesan kizlarda
manget yaralanmalarin Onlenmesi, medial ve lateral rotatorlerin eksantrik islevini
gelistirerek gii¢lendirilmesine bagl oldugu goriilmustiir (Stickly ve ark. 2008, 7).

Giiney Afrikali elit seviyede 13 erkek plaj voleybolu oyuncusunun giicli ve giic
ozellikleri arastirilmis ve ortalama yetenege sahip olduklari gdzlenmistir. izokinetik pik
tork 60, 240 derecelerde bacak fleksiyon Ol¢timii yapilmistir. Dikey sicrama performansi
(DSP) 61,73 cm ortalama kanitlanmistir. Sonuglar ayni test hizlarinda izokinetik cihazlar
kullanarak salon voleybolu oyunculari ile kiyaslandiginda elit plaj voleybolu oyuncular
nispeten giiclii bacaklara sahip oldugu goriilmiistiir. Yapmis oldugumuz calismada
voleybolcularin farkli agisal hizlarda elde edilen hamstring / quadriceps orani ortalama ve
standart sapma degerlerine bakildiginda sol degerlerin her ac¢ida daha yiiksek degerlere
sahip oldugu goriilmektedir. Plaj voleybolcularin  biitiin ~ degerlerde  salon
voleybolcularindan daha yiiksek degerlere sahip oldugu sonucuna da ulasilmistir. Bu

caligsma ile dlgiilerimiz paralellik gostermektedir.
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Magalhaes ve arkadaslari (2004) vyaptiklart bir ¢alismada H/Q oranmi
incelemislerdir. Sonuglar dogrultusunda voleybol oyuncularini risk grubu olarak
gormiisler, voleybolcularin yumusak doku yaralanmalarina agik olduklar1 ve bunun
Onlenmesi i¢in ek bir 6zel kuvvet ¢alismasi yapabileceklerini 6nermislerdir (Magalhaes ve
ark. 2004, 25).

Literatiir tarandiginda hamstring kaslarinin gili¢lendirilmesi ile ilgili ilging bulgulara

da ulasilabilmektedir. Soyle ki; Christopher ve arkadaslar1 2005 yilinda bayan sporcular
lizerine bir ¢alisma yapmislar ve menarstan sonra bayan sporcularin 0n capraz bag
yaralanmasi1 ac¢isindan risk altinda olduklarini ortaya koymuslardir. Bundan dolay1
hamstring kuvvetini ve daha da fazla quadriceps kuvvetini artirmak gerektigini
vurgulamislardir (Christopher ark. 2005). Bagka bir ¢aligmada 11 aktif, 11 pasif bayan
voleybol oyuncusunun 60 ve 180 derecelerde konsantrik, 60 derecede eksantrik omuz ve
dirsek fleksor ve ekstansor kaslarin izokinetik 6l¢timleri yapilmig, antrenmanli sporcularin,
antrenmansiz sporculara oranla dirsek ekstansor kaslarinda daha yiliksek konsantrik ve
eksantrik gii¢ tasidigi ortaya ¢ikmustir (Alfredson, Pietild, Lorentzo, 2011, 265-270).05,
82). Ust ekstremite kaslari iizerine yapilan bu galismada goriildiigii gibi antrenman yapan
sporcularin performansi daha st seviyededir.
2010 yilinda yapilan baska bir ¢alismada, doksan bes profesyonel erkek voleybol oyuncusu
konsantrik ve eksantrik Q ve H giiciinii degerlendirmek i¢in 60 ° / s izokinetik makinede
test edilmistir. Hamstring giicliniin basarili bir performans i¢in gerekli oldugu agiklanmistir
(Hacig ve ark.2010).

Yapmis oldugumuz ¢alismada plaj voleybolcularinin ekstansiyon kuvveti sag
bacakta tiim acilarda, sol bacakta ise 90 ve 120 derecelik ac¢ilarda, salon voleybolcularina
gore daha kuvvetli oldugu goriildii. Bunun sebebinin, plaj voleybolu zeminin, salon
voleyboluna gore daha zor ve engebeli olmasi, sporcunun ayni yiikseklige ¢ikmak igin
daha fazla efor sarf etmesi gerektigi, bunun da ekstansiyon kuvvetine etki eden quadriceps
kasinin daha kuvvetli olmasina sebep oldugu diisiiniilmektedir.

Anaerobik kapasite, ¢ok kisa siireli, doruk ve supramaksimal fiziksel aktivitelerde
kaslarin ise adapte olabilme kapasitesidir (Y1ildiz, 2012,1). Anaerobik performans degerleri
yiiksek olan sporcularin daha yiiksek hizli kasilan kas lifine, daha fazla kas hacmine ve
daha genis kesit alanina sahip olduklar1 belirlenmistir (Shephard ve ark., 1988; Staron ve
ark., 2000 akt. Ozkan 2011, 82). Bes yil ya da daha fazla anaerobik gii¢ gerektiren sporla
ugrasan sporcular, aerobik gii¢ gerektiren sporla ugrasan sporculara oranla %30 oraninda

daha fazla anaerobik kapasiteye sahip olduklari kanitlanmistir (Tel, 1996 akt. Akbal, 1998,
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8). Voleybolda performansin 6nemli belirleyicisi olan anaerobik giic ve g¢evikligin
donemler arasinda Onemli oranda farklilik gosterdigi anlagilmaktadir (Biyikipekei,
Taskin. 2011, 20). Kisa ve yogun patlamalarin sik goriildiigii futbol, voleybol, atletizm gibi
sporlarda anaerobik kapasite biiylik 6neme sahiptir (Erisim tarihi: 22.10.2016. Saat: 20.01.
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/art.22897/full).

Voleybol oyunu siirat ve cabukluk gerektiren bir oyundur. Eksantrik kasilmalarin
onemli oranda gergeklestigi sicrama, dalma ve yer degistirme gibi farkli beceriler
gerektirir. Plaj voleybolu bu becerilere ek olarak, fizyolojik stresi hizlandiran gerek oyuncu
sayisinin azligi gerek kum zemin ve gerekse viicut i¢ dengesini (homeostasi) bozan asiri
sicak ve dehidrasyon altinda yaz aylarinda a¢ik havada oynanir (Magahaes ve ark. 2011,
66-73).

Cagdas voleybol hiz, tam bir oyun anlayisi, dikkat, konsantrasyon, reaksiyon hizi ve
ayn1 zamanda olaganiistli hassasiyet gerektirir (Danguolé, Grajauskas, Grabauskas 2014,
1).

Voleybol oyunu ile ilgili istatistiklerde cinsiyet farkliliklar1 tanimlamak igin, 2007
yilinda ¢esitli Diinya Sampiyonalart ile ilgili istatistikler (N = 132) Uluslararas1 Voleybol
Federasyonu yazilim VIS kullanilarak analiz edilmistir. Diskriminant analizi cinsiyete gore
oyun i¢indeki performans degerlerini tanimlamak i¢in kullanilmistir. Bu farkliliklarin,
kadin ve erkek oyuncularin performans profilleri lizerindeki etkileri, antropometrik ve
fizyolojik farkliliklar ile iligkili olabilecegi ifade edilmistir (Mesquita, Sampaio 2010, 893).
2012 yilinda, Malezya salon ve plaj voleybolu oyunculari erkek ve kadinlar arasinda
ceviklik ve bacak giiciinii karsilastirmak igin, 2008'de ASEAN Universite Oyunlari'nda
Malezya temsil eden 6 salon ve 19 plaj voleybolu toplam 25 Malezyali oyuncu tizerinde
caligma yapilmis, plaj voleybolu oyunculari daha ¢evik oldugu ortaya ¢ikmistir. Genel,
Olgtimlere bakildiginda ise, salon ve plaj oyunculari1 (0.01 f= 7.60, p It) arasindaki geviklik
acisindan bir fark bulunamamistir. Bunun aksine, erkek salon ve plaj voleybolu oyunculari
arasinda bacak giicinde (f = 1.47, p & gt; 0.24) anlamli bir fark goriildi. Kadin plaj
voleybol oyuncular salon voleybol oyuncularina oranla daha yiiksek bacak kuvvetine sahip
oldugu bulunmustur (Geok ve ark. 2012, 31-35).

Ceviklik ve ¢abukluk gerektiren ani diisme, kisa kosu ve atlama gibi hareketler, plaj
voleybolu oyunculart i¢in gereklidir. Plaj voleybolu oynandigi yiizeyden dolayr bu
eylemleri incelemek igin farkli bir degerler dizisi olusturur. Busca ve arkadaslarinin
yapmis olduklar1 ¢alismada, ¢eviklik testi ile plaj voleybolu oyunculari arasinda kuma

atlama yetenegi arasindaki iliski analiz edilmistir. Calismada ayrica sert ve kum yiizeyinde
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atlama vyetenegi arasindaki iliskiye bakilistir. Ceviklik testinde anlamli korelasyon
bulunmustur. Sonu¢ olarak plaj voleybolu oyuncularinda, atlama yetenegi ve ceviklik
arasinda saglam bir iliski oldugu ifade edilmistir (Busca ve ark. 2015, 1102-1113).

Erkmen ve ark. (2007) yapmis olduklar1 ¢alismada futbol, basketbol ve jimnastik
sporu yapan sporculardaki sag, sol ve ¢ift bacak statik denge Olgiimleri ile
karsilastirildiginda, basketbolcularin sag, sol ve cift bacak statik denge Olglimlerinde
jimnastikten sonra en iyi dengeye sahip olduklar1 goriilmiistiir. Jimnastik antrenmanlarinin
yapisinda statik ve dinamik dengeyi gelistirmeye yonelik ¢alismalarin daha ¢ok yer almasi,
futbolda ise zeminin tam olarak diiz olmamasi ve bu zeminde dengenin saglanabilmesi,
saha ve diger oyuncularin gézlemlenebilmesi i¢in proprioseptif duyarliligin daha gelismis
oldugu sanilmaktadir. Diger taraftan denge skorlar1 ile boy uzunlugu ve viicut agirhig
ortalamalar1 arasindaki tespit edilen pozitif ve orta diizeyde iliski gbéz Oniinde
bulundurulursa jimnastikgilerin basketbolculara gore daha kisa boylu ve viicut
agirliklarimin daha diisiik olmasi bu sonuglarin ¢ikmasinda etkili olabilir (Erkmen ve ark.
2007, 118). Basketbol ve voleybol saha zeminlerinin birbirine yakin oldugu disiiniiliirse,
proprioseptif duyarliligin voleybolda da gii¢lii oldugunu séyleyebiliriz.

Plaj voleybolunda iist diizey yiiksek performansli miisabakalar (Diinya
Sampiyonasi, Olimpiyat Oyunlari, vs.) gergeklestirilmis ve bu miisabakalar gostermistir ki
erkeklerde ortalama, set siiresi yaklasik 21-23 dakika siirmektedir (Giatsis ve arkadaslari,
2005; Palao ve digerleri, 2012). Bu durumun, plaj ve salon voleybolu oyunculari arasinda
farkli etkilere yol actig1 goriilmiistiir. Soyle ki; Sma¢ vurma, atlama, blok yapma, dalis
yapma vb. salon voleybolunda 6 oyuncunun harcadig1 efor ile, 2 plaj voleybolu
oyuncusunun harcadig1 efor arasinda biiyiik fark goriilmiistiir (Giatsis ve Papadopulo 2003
akt. Mederius ve ark. 2014, 658-665).

Diger bir motorik 06zellik olan penge kuvveti ile ilgili ¢esitli aragtirmalar
yaptlmistir. Aktas ve Kerkez (2012) Bolgesel Lig ve 3. Lig oyuncularin el penge
kuvvetlerini sirasiyla 98,90 kg ve 91,13 kg ile 96,96 kg ve 90,36 kg, Celenk ve Cumraligil
(2005) ise elit olduklarmi belirttikleri voleybolcularin degerlerini 36,47 kg olarak
bulmuslardir (Aslan, Kog, Karakolluk¢u 2005, 7). 1998 yilinda Akbal yapmis oldugu
caligmada, giirescilerin penge ve bacak kuvvetlerinin voleybolculardan daha yiiksek

oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Akbal 1998, 22).
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5.2. Sonug¢

Yapilan bu ¢alismada ortaya ¢ikan sonuglar ve literatiir tarandiginda ortaya ¢ikan
sonuglar birbirine paralellik gdstermistir. Salon voleybolu oyucularinin diiz ve sert bir
zeminde, oyuncu sayisi fazla, 1s1 ve 151k bakimindan daha rahat bir ortamda bulunmalari
gerek fiziksel ve gerekse psikolojik olarak sporcunun lehinedir.

Ancak Plaj voleybolu oyuncularimin salon voleyboluna yakin bir biiyiiklikte, iki
kisi ile kumsal bir zeminde ve gilinesin yakici sicaginda bulunmalari, yarisma ve
antrenmanlarda sporcular1 gerek fiziksel olarak gerekse psikolojik olarak oldukga
zorlamaktadir. Gilinesin yiiksek 1sis1 ve nemden etkilenen plaj voleybolu oyuncularinin
dehidrasyona da maruz kalmalar1 fizyolojik olarak da sporculart zor durumda
birakmaktadir. Ter orani, nem ve sivi alim ile iligkilidir. Sporcular kilo kaybini 6nlemek
icin ve performansinin diismemesi i¢in sivi alimi biiyiik miktarlarda olmalidir (Zetou ve
ark. 2008, 139-145).

Dehidrasyon, sporcularda sadece atletik performansi diisirmekle kalmaz bununla
birlikte ciddi derecede saglik sorunlarma hatta Sliimlere bile yol agabilmektedir. Ozellikle
uzun siireli dayaniklilik gerektiren yarisma ve antrenman ortamlarinda sporcularin
hidrasyon diizeyinin takip edilmesi ve wuygun hidrasyon diizeyinin saglanmasi
performansin maksimum diizeye ¢ikarilmasinda biiyiik bir 6neme sahiptir. Amerika’da
Ulusal Oliimciil Spor Yaralanmalar1 Merkezi (NCCSI) 2000 yilinda kolej ve iiniversite
egitimi alan dort oyuncunun sicak g¢arpmasindan dolayr oldiigiinii ve gecmis 7 yil
igerisinde bu nedenden dolay1 dlenlerin sayisinin 20 oldugunu bildirmistir. NCCSI’ya gore
bu oliimlerin baslica sebebi dehidrasyondur. Bu {iziicii olaylara benzer ve giires¢iler ile
ilgili en carpici vaka 1997 yilinda meydana gelen 3 kolejli giires¢inin 6liimiidiir. Hastalik
Kontrol ve Onleme Merkezi (ABD’de), giirescilerin &liim nedeni olarak aghik ve
dehidrasyon uygulamalari sonucu %15°lik viicut agirlhik kaybina ugramalart oldugunu
belirtmistir. Ozellikle, sporcularda sicak ve nemli hava kosullarinda egzersiz sonucu
meydana gelen dehidrasyon performans kaybina neden olmakla birlikte, saglik risklerini
daha da artirmaktadir (Demirkan ve ark. 2010, 81).

Bundan dolay1 da plaj voleybolu oyuncularinin olumsuz ¢evre kosullarina adapte
olabilmeleri i¢in hem psikolojik hem fizyolojik he de fiziksel olarak salon voleybolu
oynayan sporculara gore daha dayanikli, ¢cevik ve esnek olmalar1 gerekmektedir.

Elde edilen bulgularda; erkeklerin viicut yag orani, viicut kas orani, ¢eviklik,

sigrama, anaerobik kapasite, pence ve bacak kuvveti ve statik denge bakimindan kizlardan
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daha istiin oldugu goriilmiistiir. Ancak plaj voleybolu oynayan kizlarin sol ayak statik
denge degerleri erkelerden daha iistiin oldugu goriilmiistiir. Plaj voleybolu oyuncularinin
viicut yag orani, viicut kas orani, ¢eviklik, sigrama, anaerobik kapasite, penge ve bacak
kuvveti ve statik denge bakimindan salon voleybolu oyuncularindan daha {istiin oldugu
goriilmiistiir. Salon voleybolu oyuncularinin viicut kiitle endeksi daha yiiksek, plaj
voleybolu oyuncularinin daha diisiik ¢ikmasina ragmen, salon voleybolu oyuncularinin iist
ekstremite kaslarmmin daha kuvvetli oldugu goriilmustiir. Bunun nedeni, kum zeminde
dengenin daha zor saglanabilmesi ve bacak ekstansiyon kaslarinin plaj voleybolu
oyuncularinda daha gii¢lii olmasi, salon voleybolu oyuncularin zeminin diiz olmast bundan
dolay1 da proprioseptif duyarliligin daha gelismis oldugundan (Erkmen ve ark. 2007, 118)
ist ekstremite kaslarinin daha gelismis oldugu sonuclarin ¢ikmasinda etkili olabilir.
Plaj voleybolculari ile salon voleybolcular: arasinda kiyaslama yapilmak istenirse;

Alt ekstrimiteden elde edilen ortalamalara bakildiginda plaj voleybolcularinin
bacak kaslarindaki yag orani salon voleybolcularindan daha azdir. Alt ekstrimiteden elde
edilen bir diger sonugta kas oranlar1 bakimindan bakildiginda plaj voleybolu oynayanlarin

daha fazla kas agirligina sahip oldugu sonucudur.

5.3. Oneriler

5.3.1. Salon ve Plaj voleybolu oyuncularinin viicut yag ve kas oranlar1 gegerlik
giivenirligi onaylanmig Tanita cihazi ile yapilmistir. Deri yag kivrimi dlgen
skinfold caliper cihazt kullanilmasinin  gecgerlik  gilivenirligi  artiracagi
diistiniilmektedir

5.3.2. Izokinetik &lgiim cihazinda quadriceps ve hamstring oranlarma bakilmustir.
Ust ekstremite kaslarmin ve dorsal kaslarinda Slgiimlere eklenmesi gecerlik ve
giivenirligi artiracaktir.

5.3.3. Sporcularimizda sag, sol ve cift bacak statik denge olgiimleri yapilmistir.
Dinamik denge Ol¢limlerinin de yapilmasmin gecerlik ve giivenirligi artiracagi

distiniilmektedir.
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EKLER

Ek.1 GONULLU DENEK BiLGILENDIRME VE ONAY FORMU

Saym Goniillii Bu ¢aligmada 3 farkli gliin Wingate Anaerobik Giig testine katilacak ve bu
test sonucu anaerobik performansiniz degerlendirilecektir. Ayrica su tagirma yontemi ile
kol ve el hacminiz belirlenecektir. Tiim bu testlere ek olarak viicut kompozisyonunuz da
antropometrik yontemle belirlenecektir. Yukarida bahsedilen testlerde herhangi bir risk
bulunmamaktadir. Sadece Wingate testine katilmadan en az 2 saat Once yemeniz
gerekmektedir aksi takdirde mide bulantisi yasabilirsiniz. Wingate testi oldukca yliksek
efor gerektiren bir test oldugu i¢in test sonrasinda yorgunluk hissedebilirsiniz ancak bu
uzun siireli bir yorgunluk olmayacaktir. Eger istemiyorsaniz testlere devam etmeme
hakkina sahipsiniz. Yukaridaki, arastirmadan once goniilliiye verilmesi gereken bilgileri
iceren metni okudum. Bana, tanik huzurunda asagida konusu belirtilen arastirmayla ilgili
yazili ve s6zli agiklama yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi ve katilmama
hakkimin oldugunu, arastirma basladiktan sonra devam etmeyi istememe hakkina sahip
oldugum gibi, kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma dist
birakilabilecegimi biliyorum. Bu kosullarda s6z konusu aragtirmaya, higbir baski ve

zorlama olmaksizin, kendi rizam ile katilmay1 kabul ediyorum.

GONULLU

Ad1 Soyadz: Telefon:

Adresi: Faks:

Bilgi verilecek kisi: Imza;

ARASTIRMACI

Ad1 Soyadz: Telefon:

Adresi: Faks:
[mza:

GEREKTIGINDE GONULLU VEYA YAKINININ BILGI ICIN BASVURABILECEGI
KISI

Adi Soyad: Telefon:
Adresi: Faks:

Imza:
Tanik
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Adi Soyad: Telefon:
Adresi: Faks:

Imza:

Not: Bu belge ii¢ 6rnek halinde hazirlanacak birer 6rnek arastirmaci, goniilll, tanik ve

kurum tarafindan saklanacaktir.

Ek.2 KiSISEL BILGI FORMU

Bu calisma Bartin Universitesi Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Ogretmenligi
Anabilim Dali BedenEgitimi ve Spor Ogretmenligi Bilim Dali tarafindan yiiriitiilmektedir.
Bu arastirmanm amacit U-17 U -18 Plaj Voleybolu ve Salon Voleybolu Milli Takim
Altyapt Hazirlik Gruplarinda antrenman egitimi alan sporculardan elde edilen bazi
degiskenlerin karsilagtirllmasidir. Aragtirmaya katildiginiz igin tesekkiir ederiz.

1. Ad-Soyad:

2. Yas:

3. Herhangi bir hastali@iniz var m1? Varsa belirtin

Evet ()

Hayir ()

Hastalik: ............coon.

4. Diizenli olarak spor yapiyor musunuz?

Evet ()

Hayir ()

5.Diizenli olarak spor yapiyorsaniz ne siklikla ve ne kadar siiredir spor yaptigimizi
belirtin

Egzersiz Sikligi: haftada.............. gin

Giinliik Egzersiz Siiresi:............... saat/dk
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OZGECMIS

Adi Soyadi  :HASAN GOKTEN

I~
= Telefon No  :3123784082
g Cep Telefon No: 5054052245
; E-posta: hasangokten73@gmail.com — hasangokten@hotmail.com
:E Adres: Esertepe Mahallesi 284.Sokak 7/16
==
= Etlik Semti Kecioren/Ankara
Uyrugu ‘TC Dogum Yeri :ILGIN
T.C. Kimlik No 28373131312 Dogum Tarihi :21/07/1973
& . .
3 Egitim Durumu : LISANS Medeni Durumu: EVLI
§ Calisma Durumu : CALISIYOR Cinsiyeti: ERKEK
= Unvani :UZMAN OGRETMEN
]
=
4
<3
&
. Doktora
:
5 Yiiksek Lisans : BARTIN UNIVERSITESI EGITIM BILIMLERI
=2 | FAK
)
E Lisans :SELCUK UNIVERSITESI BESYO
S
=
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KURSLAR VE BILIMSEL CALISMALAR

Faaliyetin Ad1 | Baslangig Mgili Faaliyet | Faaliyet | Katilim
Tarihi Birim Tiiri Tipi Tiiri
2006 Okuli¢i | Kurs Merkezi | Kursiyer | Basari
= & 7 Beden Belge
£5x 3 EGT. si
)L%D 5 Ei o = SPOR ve
= ESEE Izcilik
2L ESE Dairesi
S5 23 airesi
MO = X Bsk.
- 2007 Okul i¢i | Kurs Merkezi | Kursiyer | Basari
£ Beden Belge
5 M EGT. Si
8¢ g ve
B Izcilik
S g 5 Dairesi
M Bsk.

e g 2007 [IMilli | Seminer | Mahalli | Kursiyer | Katil
cE_sEQ Egitim m
SELQEE Miidiirlii Belge
MM AOA = gi Si

o 2009 [IMilli | Seminer | Mahalli | Kursiyer | Katili
g 2 Egitim m
TEE Miidiirli Belge
oA g si
s 2009 [ Milli Seminer | Mahalli | Kursiyer | Katili
RN Egitim m
s E Miidiirlii Belge
[<B)
0w gii Si
= 2012 [IMilli | Seminer | Mahalli | Kursiyer | Katil
S8cg Egitim m
s E Miidiirlii Belge
[«B) .
0w gl sI
> 2013 ODTU Sempoz | Uluslara | Konusm | Sézel
8 _9 yum rast ac1 Sunu
S8E¢ m
D<€ S
S LB 2015 SELCUK | Kongre | Uluslara | Konusm | S6zel
s 222 UNIVER rasi aci Sunu
G S E D Sy
ERZF-R- SITESI m
D s8mX
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= 2016 HARRA | Kongre | Ulusal | Konusm | Sozel
=22 N acl Sunu
S 'N D ..
585 UNIVER m
20X SITESI
o S 2015 SAGLIK | Calistay | Ulusal | Konusm | Sozel
ﬁ s 8 BAKAN ac1 Sunu
RNE S LIGI m
<o
DENEYIMLER
(Calisilan Kurum/ Proje/ Pozisyon/ Siiresi/ Tarihi)
. i1 Milli Egitim Miidiirliigii Beden Egitimi ve Spor Béliimii/ Fiziksel Aktivite
ve Saglikli Yasam Projesi /Proje Koordinatorii/ 3 yil /2011-2013
. TUBITAK/Doga Egitimi Projesi/ Uzman/ 10 giin/ 02-12.07.2012
. TUBITAK/Ekolojik Ayak izi/ Uzman/ 10 giin / 8-18.08.2012
[~4
E . AB Projesi Sosyal Kuliiplerin Etkin Kullanimi/ Uzman/ 15 giin/12-
E 27.06.2013 Macaristan
>
% . Milli Egitim Bakanligi- Saglik Bakanligli/ Fiziksel Aktivite ve Saglikli
g Yasam Projesi /Proje Tiirkiye Koordinatorii/ 2014 ve sonrasi
Aciklamalar:
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