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TURKIYE 3. LIGINDEN 2. LIGE YUKSELEN BiR ERKEK
VOLEYBOL TAKIMININ FIZiKSEL VE FiZYOLOJIK PROFILI

Cem Sinan ASLAN"

OZET

Bu calismada amac; Turkiye Voleybol Erkekler 3. Ligi'nde basarili
olarak 2. lige yukselenn bir takimin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin
belirlenmesidir. Calismaya, herhangi bir saglik ve yaralanma problemi
bulunmayan, 23.0 = 2.0 yas ortalamasina sahip 12 erkek voleybolcu
dahil edildi. Oyuncularin fiziksel 6zelliklerinden yas, viicut agirligi, boy,
vicut kitle endeksi, viicut yag orani, vicut yag kutlesi, yagsiz vicut
kutlesi ve viicut sivi toplamlar1 belirlendi; fizyolojik o6zelliklerinden
pence ve bacak kuvvetleri, dikey sicrama ve esneklikleri olctildu.
Anaerobik glic o6zellikleri hesaplandi. Verilerin degerlendirilmesinde
SPSS v13.0 programi kullanildi. Elde edilen veriler literattirde yer alan
voleybol ile ilgili calisma sonuclar1t ve daha 6nce olusturulmus test
normlari 15181nda irdelendi.

Anahtar sozciikler: Voleybol, viicut kompozisyonu, kuvvet,
anaerobik gli¢

SUMMARY

PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL PROFILES IN A VOLLEYBALL TEAM
PROMOTED FROM THE 3 TO THE 2nd TURKISH MEN’S
VOLLEYBALL LEAGUE

The aim of this study was to determine selected physical and
physiological characteristics of male volleyball players of a team that
promoted to the Turkish 274 Volleyball League from the Turkish 3
Volleyball League as champions. A total of 12 healthy male volleyball
players with a mean age of 23.0 + 2.0 years participated voluntarily in
the study. Participants' age, body weight, height, body mass index, body
fat ratio, body fat mass, fat free mass and total body water were
determined. Hand grip and leg strengths, vertical jump and flexibility
characteristics were measured. Relative strength and anaerobic power
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were indirectly estimated. Data was evaluated through the SPSS for
Windows v13.0 statistics program. The results were interpreted in view of
previous study results and test norms concerning volleyball.

Key words: Volleyball, body composition, strength, anaerobic power
GIRIS

Voleybol sporu; kisa slreli egzersiz periyotlari ve dinlenmeyle
degismeli olarak yapilan bir interval sporu olarak tanimlanabilir (27). Bu
spor dalinin gerektirdigi fiziksel ve fizyolojik yapi, basarili olmada énemli
bir yer tutmaktadir (21). Mtikkemmel bir teknige ve taktige sahip olan bir
voleybolcunun ancak temel motorik 6zelliklerinin ¢ok iyi tatbiki sonucu
basar elde edilebilir (16). Bunun yaninda sporcularin fiziksel ézellikleri,
zihinsel oOzellikleri, teknik-taktik ve deneyim gibi parametreleri de
basarinin elde edilmesinde o6nemli kriterlerden biridir (19). Voleybol
performansinin yapist komplekstir. Bireysel veya kolektif olan ve
birbirlerine yakindan baglh bircok bilesen ve faktérden olusur. Bunlar;
genel kuvvet, gli¢, stirat, koordinasyon, esneklik ve dayaniklilik olarak
siralanabilir. Dolayisiyla bu bilesen veya faktorlerin antrenmanlarda
birbirleri ile ilintili olarak calistirilmas1 ve gelistirilmesi gerekir.

Yine; fiziksel uygunluk baglaminda, voleybol oyuncusunun
antropometrik Ozellikleri ve sicrama yetenegi, performans acisindan
takimin basarisinda 6nemli etkendir (10). Fiziksel uygunlugu yeterli
olmayan sporcularda erken ortaya cikan yorgunluk, performansin en
ust dizeye ulasmasinda 6nemli etkisi olan sinir-kas koordinasyonunu
bozar ve teknik kapasitenin arzulanan seviyede uygulanmasini
glclestirir (26). Bu hareketlerin uygulanmasinda kuvvetin, esnekligin,
anaerobik-aerobik glicin ve cabuklugun o6nemi buyuktar (18). Bu
nedenle sporcularin fiziksel ve fizyolojik kapasitelerinin tespiti ve bu
tespitlerin antrenman programina yon vermesi voleybolda basarinin
elde edilmesinin kosullarindan biridir.

Bu calismada amac; Turkiye Voleybol Erkekler 3. Ligi'nde basarili
olarak 2. Lige cikan bir takimin fiziksel ve fizyolojik profillerinin
belirlenmesidir.

GEREC ve YONTEM

Calismaya, 6lctimlerin yapildigi sezon 3. voleybol liginde olan ve
ayni sezonun sonunda 2. lige ylkselme basarisi gosteren bir erkek
voleybol takiminin 12 oyuncusu katildi. Oyunculardan saglik problemi
olanlar, yaralanma yasayanlar ya da 6lciimler esnasinda yaralanmadan
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yeni kurtulmus olanlar calismaya dahil edilmedi. Olctimler hazirhik
déneminin bitiminde, lig baslamadan bir hafta 6énce spor salonunda
gerceklestirildi. Ortalama degerler ve standart sapmalar SPSS v13.0
programi araciliginda hesaplanda.

ACSM, fiziksel uygunluk testleri belirli bir stire icinde uygulanmasi
gerektiginde, olumsuz etkilerin ortadan kalkmasi icin Olctimlerin
“dinlenme kan basinci ve kalp atim sayisi, beden kompozisyonu, kalp
solunum sistemi dayanikliligi, kassal uygunluk, esneklik” siralamasi ile
yapilmasini 6nermektedir (1). Calismada bu Oneriye uyularak,
katilimcilarin bedensel o6zellikleri ile ilgili 6lctimler yapildiktan sonra
sirastyla; pence kuvveti, bacak kuvveti, dikey sicrama ve otur-eris
esneklik 6lctimleri alinda.

Fiziksel 6lctimlerden viicut agirligi, viicut kitle endeksi (VKI),
vicut yag orani, vicut yag kutlesi, yagsiz vicut kutlesi ve vicut sivi
toplamlar1 100 g’a duyarli viicut yag analizortiyle (Tanita, Japonya); boy
dlcimu ise 0.1 cm duyarlilikta stadiyometre (Holtain, Ingiltere) ile
yapildi. Vicut kompozisyonu ile ilgili 6lcimler sabah saatlerinde,
sporcular herhangi bir gida maddesi almadan gerceklestirildi.

Pence kuvvetini 6l¢cmede el dinamometresi (Takei, Japonya), bacak
kuvvetini 6lcmede sirt-bacak dinamometresi (Takei, Japonya) kullanildi.
Bircok arastirmacit kuvvetin 6l¢cimutnde dinamometre kullaniminin
glivenilir oldugunu belirtmistir (23,25).

Performans testlerinden dikey sicrama Olctimleri icin 0.1 cm’e
duyarl dijital jumpmetre (Takei, Japonya) kullanildi. Zorba (30) testin
guvenilirliginin 0.90-0.97 arasinda oldugunu belirtmistir. Esnekligi
O0lcmek icin “Otur-eris esneklik testi” kullanildi. Zorba (30), testin
glvenilirligini 0.83 olarak aktarmistir. Anaerobik gliciin hesaplanmasinda
[P=V4.9-AgurlikNDn] seklindeki Lewis Formiilti (14) kullanildi.

Fiziksel aktivitelerin istenilen etkinlikte uygulanabilmesi icin, en
uygun vicut 1sis1 38.5-39°C arasindadir ve sadece 10 dk’lik diiz kosu
bile viicudu belirtilen 1s1 derecelerine ulastirmaktadir (22). Bu nedenle,
testler uygulanmadan 6nce katilimcilara 10 dk’lik 1sinma stresi taninda.
Tum katilimcilar ayni yontemle 1sindi. Dlistik tempolu kosu, kalistenik
hareketler ve sporcularin kuvvet o6zelliklerinin minimum dutzeyde
etkilenmesi adina, her bir tekrar1 5-6 sn’den daha fazla strmeyen
acma-germe egzersizleri ile 1sinma sUreci tamamlandi. Testlerin
uygulanmasindan o6nce; testlerin ne sekilde uygulanacagi, viicudun
almas1 gereken pozisyon, her bir uygulamanin ne kadar strmesi
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gerektigi, vb. bilgiler katilimcilara gosterilerek aciklandi. Katilimcilar her
bir testi iki defa uyguladilar ve daha iyi olan sonuc¢ kaydedildi.
BULGULAR

Katilimcilarin fiziksel ve antropometrik 6zellikleri Tablo 1’de; kuvvet,
dikey sicrama, esneklik ve anaerobik glicten olusan fizyolojik 6l¢timlerinden
elde edilen degerleri ise Tablo 2’de verilmektedir.

Tablo 1. Katilimcilarin fiziksel 6zellikleri (Ort. + SS ve min-maks olarak)

Parametreler Ortalama + SS Min-maks
Yas (y1l) 23.0£2.0 19-26
Boy (cm) 188.3 £ 6.6 178-202
Vicut agirhgr (kg) 80.7 £ 10.1 69.4-103.5
Vucut kitle indeksi (kg/m?2) 22.8+2.2 18.9-26.1
Yag orani (%) 7.97 £ 3.57 2.6-14.7
Yag kttlesi (kg) 6.70 £ 3.75 1.8-15.2
Yagsiz viicut kutlesi (kg) 74.0+7.0 65.2-88.3
Vicut sivi toplami (kg) 54.1+5.1 47.7-64.6

Tablo 2. Katilimcilarin fizyolojik 6zellikleri (Ort. £ SS ve min-maks olarak)

Parametreler Ortalama * SS Min-maks
Sag pence kuvveti (kg) 55.0+6.8 45.4-71.2
Sol pence kuvveti (kg) 52.1+£5.9 42.6-62.7
Bacak kuvveti (kg) 168.2 £+ 17.0 136.5-194.0
Dikey sicrama (cm) 63.8 4.2 57.0-70.0
Esneklik (cm) 28.3+£9.9 4.0-41.0
Anaerobik glc¢ (kgm/sn) 142.4 +17.1 124.6-176.0
TARTISMA

Literattirde voleybolcularin fiziksel ve fizyolojik o6zellikleri Uizerine
alt lig oyuncularnna iliskin yapilmis sinirl sayida arastirma bulunmaktadir.
Yeniglin ve ark. (29) lig dtizeylerini belirtmedikleri 30 elit erkek voleybol
oyuncusu ile yaptiklari calismada sporcularin ortalama yaslarini 19.5 +
2.1 yil, boylarin1 185.5 + 6.2 cm, vicut agirliklarini 80.3 + 8.0 kg olarak
belirtmislerdir. Pense ve Turnagol (24), A Milli takimin boy ortalamasini
197.9 cm; Lale ve ark. (21) 12 milli voleybolcunun ortalama yaslarini
25.9 *+ 3.5 yil, boylarini1 197.0 + 4.6 cm, vicut agirliklarini ise 86.9 + 6.9
kg olarak bildirmislerdir. Ergun ve ark. (12), Turkiye Birinci Ligi'nde
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oynayan bir erkek takiminin ortalama yaslarini1 28.0 + 5.0 yil, boylarini
190.4 = 4.2 cm, vlicut agirliklarini 82.9 + 5.0 kg olarak bulmuslardir.

Duyul Albay ve ark. (10) Universiteli voleybolcularla yaptiklari
calismada boy ortalamasini 186.8 cm, vliicut agirligini ise 79.8 kg olarak
saptamislardir. Aktas ve Kerkez (3) bolgesel lig ve 3. lig takimlar ile
gerceklestirdikleri calismalarinda sirasiyla ortalama yaslar1 20.6 ve 20.6
yil, boylar1 178.3 ve 180.8 cm, vicut agirliklarini ise 75.5 ve 72.7 kg
olarak belirlemislerdir. Atan ve ark. (4) 2. ve 3. lig voleybolcularinda
ortalama yasi 20.0 yil. boy uzunlugunu 182.5 cm ve vicut agirhigini
74.5 kg olarak belirlemistir. Bu calismada 6l¢timleri gerceklestirilen 3. lig
voleybolcularinin yaslari, boy uzunluklari ve viicut agirliklar1 1. lig ve
Milli Takim duzeyindeki sporculardan daha duistik bulunurken,
Universiteli voleybolcular ile benzer degerlerde; 2. lig, 3. lig ve deplasmanl
lig voleybolcularindan ise daha ytiksek bulundu.

Duyul Albay ve ark. (10) Universiteli voleybolcularin viicut yag
oranlarini %14.6; Celenk ve Cumraligil (5) ise lig diizeyini belirtmedikleri
elit voleybolcularin yag oranint %16.4 olarak vermislerdir. Pense ve
Turnagél (24) A Milli takim oyuncularinin yag oranini %8.9, Ergun ve
ark. (11) 1. lig voleybolcularinin yag oranim %9.4 + 3.7 olarak bildirirlerken;
Atan ve ark. (4) 2. ve 3. lig oyuncularinin yag oranini %11.0 olarak, Con
ve ark. (7) ise Universiteli voleybolcularin yag oranini %11.7 olarak
bildirmislerdir. Bu calismada elde edilen viicut yag oranlari, A Milli
takim ve 1. lig voleybolcularinin yag oranlar ile benzerlik tasirken, diger
gruplardan daha dtsuktu.

Universiteli voleybolcularin VKI degerlerini Con ve ark. (7) 23.4
kg/m?2, Akalin ve ark. (2) 24.1 kg/m?2, Goéral ve ark. (15) 23.3 kg/m?
olarak bildirirken; Atan ve ark. (4) 2. ve 3. lig voleybolcularda bu degeri
23.4 kg/m? olarak, Pense ve Turnagol (24) A Milli takimda 23.8 kg/m?
olarak bildirmislerdir. Bu calismada elde edilen VKI degerleri sayilan
calismalarda elde edilen degerlerin bircogu ile benzer dtizeydeydi.

Sag ve sol el pence kuvvetini Goral ve ark. (15) Universiteli
voleybolcularda sirasi ile 40.0 ve 35.4 kg, Duyul (9) 33.9 ve 33.5 kg,
Tutkun (28) ise 53.4 ve 49.5 kg olarak saptamislardir. Aktas ve Kerkez
(3) bolgesel lig ve 3. lig oyuncularinda bu kuvvetleri sirasiyla 98.9 ve
91.1 kg ile 97.0 ve 90.4 kg olarak bulmuslardir. Bu calismada elde
edilen pence kuvveti degerleri Aktas ve Kerkez (3)'in buldugu degerlerden
dasuk, digerlerinden yuksekti. Bacak kuvvetini Goral ve ark. (15)
Universiteli voleybolcularda 155.7 kg, Celenk ve Cumraligil (5) ise 193.7
kg olarak belirlemislerdir. Bu calismadan elde edilen degerler bu iki
calismada belirlenenlerin ortasinda yer aldi.
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Dikey sicramada, tniversiteli voleybolcular icin Goéral ve ark. (15)
104.6 cm, Duyul Albay ve ark. (9) 65.7 cm, Akalin ve ark. (2) 73.7 cm,
Celenk ve Cumraligil (5) 55.8 cm degerlerini bildirmislerdir. Aktas ve
Kerkez (3) bolgesel lig ve 3. lig voleybolcular i¢in sirasiyla 65.3 cm ve
62.4 cm'ik sonuclar vermistir. Demiralp (8) 1. lig voleybolcularinin
sicrama degerini 76.2 cm olarak belirlemistir. Bu calismada elde edilen
dikey sicrama degerleri biri hari¢ diger calismalarda elde edilen sonugclar
dtizeyinde idi.

Esneklik degerlerini Uiniversiteli voleybolcularda Con ve ark. (7)
17.5 cm, Goral ve ark. (15) 12.7 cm, Duyul (9) 25.4 cm, Tutkun (28)
19.6 cm; lig seviyesi belirtilmemis voleybolcularda bu degerleri Celenk
ve Cumraligil (5) 14.8 cm, Ers6z ve ark. (13) 26.3 cm, Zorba ve ark. (31)
19.6 cm olarak bulurlarken; Atan ve ark. (4) esnekligi 2. ve 3. lig
voleybolcularinda 16.1 cm; Aktas ve Kerkez (3) bolgesel lig icin 36.6 cm,
3. lig icin 37.2 cm olarak saptamislardir. Bu calismada elde edilen
esneklik degerleri, son calismada bildirilen haricinde daha ytksekti.

Voleybolcularin anaerobik glclerini Ergun ve ark. (12) 1. lig
takiminda 141.1 kgm/sn, Kurt (20) 2. lig takiminda 145.1 kgm/sn,
Celenk ve Cumraligil (5) 131.6 kgm/sn, Goéral ve ark. (15) Gniversiteli
voleybolcularda 204.3 kgm/sn, Duyul Albay (9) ise 146.1 kgm/sn
olarak belirlemislerdir. Burada elde edilen anaerobik gli¢ degerleri biri
hari¢ (15) benzer dtizeydeydi.

Heyward’a ait statik kuvvet normlar tablosunda, bu calismada
voleybolculardan elde edilen sag ve sol el pence ve bacak kuvvet
degerleri “orta” olarak degerlendirilebilir (22). Kamarin (17), dikey
sicrama metrik degerlendirme tablosunda, bu calismada elde edilen
skor “iyi” duzeydedir. Bu calismada belirlenen esneklik degeri, Zorba
(30)’nin 20-29 yas araligindaki amatdr sporcularin esneklik normlarini
gosterdigi tabloda “ortalamanin alti” olarak degerlendirilmistir. Lewis
formuld ile hesaplanmis anaerobik glic degerleri ile ilgili bir norm
calismasina rastlanmadi. Test normlari géz 6ntine alindiginda, bu
calismada yer alan takimin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri genelde “orta
duizey” olarak kabul edilebilir.

Sonug olarak; 6lctimlerin yapildig sezon 3. voleybol liginde olan
ve ayni sezonun sonunda 2. lige ylkselme basaris1 gosteren bir erkek
voleybol takiminin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri kendinden daha tust
seviyedeki takimlardan dtstk, kendine yakin seviyedeki ve kendinden
daha alt seviyedeki takimlar ile benzerdir denilebilir. Yine, bu calismada
3. lig voleybolcularindan elde edilen degerlerin, test normlar1 géz éntine
alindiginda, orta duizeylerde yer aldig1 gértilmektedir. Bu durumda, alt
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liglerde basarili olabilmek icin takimlarin fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerinden daha ziyade teknik, taktik, tecrtibe, vb. faktérlerin 6n
plana ciktig1 distnulebilir.
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