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OZET

Bu calisma OndokuzMayis Universitesi Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda voleybol branstyla ugrasan 20
bayan, 20 erkek 6grencinin esneklik ve vicut yag yiizdesi degetlerinin dikey sicrama performansina olan etkisini tespit etmek
amacityla yapilmistir. Calismaya katilan voleybolcularin yas, boy, agitlik, esneklik (otur-uzan), viicut yag yizdesi ile Statik,
Yaylanarak ve Diuserek sicrama yikseklikleri olctlmistiir. Sonuglarn  degerlendirilmesinde SPSS Paket programi
kullanilmustir. Voleybolculatin yas ortalamast 21,08+1,5 yil, vicut kitle indeksi 22,9423 kg/cm?, esneklik 17,3158 cm, viicut
yag yuzdesi 12,1£1,4 cm, statik sicrama yitksekligi 33,6+11,1 cm, yaylanarak sicrama yiiksekligi 36,1+12,3 cm ve diserek
sicrama yiksekligi 33,6£10,6 cm’dir. Voleybolcularin farkli sicrama performanslari icinde en yiiksek ortalama hem erkeklerde
(45,318,06), hem de bayanlarda (26,9£8,5) yaylanarak sicrama olarak tespit edilmistir. Erkek voleybolcularin esneklik degeri
ile statik, yaylanarak ve diserek sicrama degerleri arasindaki anlaml iliski bulunmustur(r =.508, r=.551,r=.450,
p<0,05).Ancak hem erkekhem de bayan voleybolcularin esneklik ve viicut yag ylizde degetleri arasinda negatif bir iliski tespit
edilmistir (r =-.430, r =-349, p<0,05). Calismamizda bayan voleybolcularin dikey sicrama performanslar ile viicut yag
yuzdesi arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Sonug olarak, esnekligin dikey sicrama performansina
olumlu katk: sagladigi, buna karsin viicut yag yiizdesi artisinin esnekligi olumsuz yénde etkiledigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Voleybolcular, dikey sicrama, viicut yag yiizdesi.

The Effect of Flexibility and Body Fat Percentage on Vertical
Jump Performance with Volleyball Players

ABSTRACT

The purpose of the current study is to investigate the effect of flexibility and body fat percentage on vertical jump
performance with 20 female and 20 male volleyball players from Ondokuz Mayis University Yasar Dogu Physical Education
and Sport High School. All participants age, height, weight, flexibility (sit and reach), body fat percentage and static, counter
and drop jump heights were measured. Female and male volleyball player’s mean age 21.08+1.5 year, body mass index
22.912.3 kg/cm?, flexibility 17.31£5.8 c¢m, percent body fat 12.1+1.4, average height of static jump (§]) 33.6£10.1 cm,
counter movement jump (CM]) 36.1212.3 cm and drop jump (DJ) 33.6£10.6 cm. volleyball players of different jump
performance of the highest average in both men (45,3£8,06) and women (26.918.5) have achieved with CMJ height. Male
athletes with the SJ height values of flexibility, CM] heights and D] heights were statistically significant correlation (r=.508,
r=.551, 1=.450, p<0.05). The correlations of men’s body fat percent age and SJ height were statistically significant (+=.479,
p<0.05) and this finding was similar in comparison to others in literature. Both men(r =-.430, p<0.05) and women (r =-
.349, p<0.05) negative relationship between flexibility values and percentage of body fat. In our study female volleyball
players vertical jumping performance relation with body fat percentage was not significant (p>0.05). As a result, the
flexibility provided by a positive contribution to the performance of the vertical jump, where as the increase in body fat
percentage was adversely affected the flexibility.

Keywords: Volleyball players, flexibility, vertical jump.

GIRIS

Voleybol, stireye baglt olmayan, temposu yiiksek,
cabukluga, kuvvete, hareketlilige, esneklige,
dayanikliliga ve sigramaya dayanan dinamik bir fiziksel
oyundur(24). Yapilan bir ¢ok ¢alismada voleybol
bransinda  basarili  olmanin  temel  motorik
Ozelliklerden olan kuvvet (dikey si¢rama), siirat,
esneklik ve diisiik viicut yag ylizdesi ile dogrudan ilgili

oldugu tespit edilmistir (15,25,29). Voleybol, pas icin
parmaklarin kuvvetine, blok i¢in yliksek sicrama
yetenegine, smag i¢in esneklik ve saha icinde hareket
icin de hiz gibi kendi icinde bazt 6zel fiziksel
gereksinimlere  ihtiyac  duyar. Ayrica  voleybol
maglarinda zaman sinirinin olmamast ve bu sebeple
maglarin  2-3 saate kadar uzamasiyla kassal ve
kardiyopulmoner dayaniklilik da 6nem kazanmaktadir

(18).



Blok ve smag hareketlerinde cok fazla yiksege
sictamak basartda 6nemlidir.  Sicrama  kuvveti,
sporcunun mimkin oldugunca yataydan uzaga
ve/veya dikeyde yiiksege sicramast olarak tanimlanir.
Sigrama hareketi ele alindiginda alt ekstremite de
fleksér ve ekstansér  kaslarin  etkili  oldugu
gorilmektedir  (25).  Pliometrik, kuvvetli kas
kasilmasina cevap olarak, hizli, dinamik yiklenme
veya icerilen kasta gerilim egzersizleri olarak
nitelendirilir. ~ Pliometrik  hareketler,  kuvvetin
kullanildig1 sporlarda genis bir sekilde yer almaktadir
(2). Pliometrik antrenman; kasin mimkin olan en
kisa siirede, maksimal kuvvete ulasmasina olanak
saglar. Pliometrik calismalar 6zellikle cabuk kuvvetin
6n planda oldugu atletizm, atlamalar, atmalar ve
sprint kosulart ile voleybol, basketbol, futbol, hentbol
ve tramplenle atlama gibi maksimal kuvvet gerektiren
spor disiplinlerinde yararlidir.

Esneklik eklemde meydana gelen hareket genisligi
ile es anlamlt olup, kaslar, baglar, tendonlarveya kemik
vapilar tarafindan limitlenebilir. Esneklik, kalitsal
olarak eklem yapilarinda gérilen farkliliklar, konnektif
dokunun elastikiyeti, kas viskozitesi, karsilikli kas
koordinasyonu (resiprokal), cinsiyet ve viicut tipi gibi
cesitli faktOrlerden etkilenmektedir. Kas ve bag
uzunluklarinin farkli olmast sebebiyle esneklik kisiler
arasinda farkli derecelerde gorilmektedir. Erkeklerin
konnektif dokularnin kadinlara gére daha fazla
olmasindan dolayt kadinlar erkeklere goére daha
esnektirler (18). Bununla beraber germe egzersizleri
gibi calismalatla esneklikte bir artis
saglanabilmektedir.

Fiziksel uygunlugun sagliga iliskin unsuru olan
viicut kompozisyonu, bedenin kas, yag, kemik ve
diger  yasamsal  boélumlerinin  oranini  ifade
eder(22).Bayanlar ve erkekler arasindaki performans
farkliligi, kismen bayanlarin viicudundaki yag oraninin
fazlaligiyla aciklanabilir. Yetiskin erkeklerde viicut yag
orani, viicut agitliginin % 15 ile % 17’sini olusturdugu
halde, bayanlarda viicut agithiginin % 25’ini teskil eder
(11).  Vicut  Yag  Yizdesi (VYY),
kompozisyonunu belirlemede kullanilan pek ¢ok
yontemden biridir. VYY’ni belirlemede deri kivim
kalinhiklarinin kullandmasi, beden yagt ve dagilimlan
hakkinda anlamlt bilgiler verebilir. Falk ve arkadaglan
anaerobik veya aerobik calismay1 kapsayan biitin spor
branslart icin vicuttaki yag dokusu fazlaligim ve
dolayistyla yagsiz kas kutlesinin azligim performanst
olumsuz etkileyen bir durum olarak ifade etmektedir.
Asirt miktarda viicut yagt bulunmast halinde, istenilen
sekilde bir aktivite icin yapilan kalori ve oksijen
harcamasi yetersiz olacaktir. Bu da daha distk bir
kardiyovaskiler dayaniklihk ve haliyle azalan bir
performans anlamina gelmektedir (7).

vucut

Bu calisma Ondokuz Mayis Universitesi Yasar
Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulunda
voleybol branstyla ugrasan 20 bayan ve 20 erkek

olmak tizere toplam 40 &grencinin esneklik ve vicut
yag yizdesi degetlerinin dikey si¢rama performansina
etkisini belirlemek amaciyla yapilmistir.

MATERYAL ve METOT

Calismaya Ondokuz Mayis Universitesi (OMU)
Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda
ogrenci bayan (n=20) ve erkek (n=20) toplam 40
saglikli  voleybolcu  génilli  olarak  katilmistir.
Degetlendirme  formu  olusturularak  her  bir
voleybolcunun yast 6grenildikten sonra, boy ve kilo
olcilerek Viicut Kitle Indeksi (VKI) hesaplandi, daha
sonra spor yili, sigara kullanma durumu ve dominant
taraflart 6grenildi. Voleybolcularin esnekligi otur-uzan
testi ile, dikey sicrama yiiksekligiPowertimerPC 1.9.5
VersionNewtest ile Ol¢tildi. Vicut Yag Yizdesi
(VYY), skinfoldkaliper ile deri kiveim kalinhgt
Olctilerek degerlendirildi.

Antropometrik Olgiimler

Voleybolcularin takvim yaslari dikkate alinarak
vaslart saptandt. Boy veagirlik her bir voleybolcunun
ciplak ayakla ve tizerinde sort ve tisért oldugu halde
dijital tart1 (Seca) ile cm ve kg cinsinden 6l¢tlda ve bu
olcimlere bagl olarak viicut kitle indeksi (VKI=
Agitlik(kg) /Boy(m)? formili ile hesaplandi.

Esneklik

Voleybolcularin esneklik 6lclimiine  gegmeden
6nce 15 dk. siireyle 1stnma ve germeyapmalart istendi,
Olcimde Standing Trunk Flexion Meterile uzun
oturma pozisyonda (dizlerini biikmeden),ciplak
ayaklart otur-uzan sehpasina dayalt olarak 6ntindeki
dijital cetveli en uzaga itmesi istendi. Her 6l¢ctim 3 kez
tekrarlandi ve en yitksek deger kayit edildi.

Viicut Yag Yiizdesi

Vicut yag vyizdesinin belitlenmesinde 1mm
hassasiyetinde Ol¢lim  yapabilen skinfold kaliper
(Holtain) kullanilarak deri kiveim kalinhigt 4 farkls
bélgeden  (abdomen,  suprailiak, triseps  ve
supskapular) cm cinsinden 6lcildi ve elde edilen
veriler “Yuhazs” formilii kullanilarak vicut yag ytuzde
degerine ulagildi.

(% Yag = 5783 + 0,153 (Triseps + Subscapula +
Suprailiak + Abdomen)

Sigrama Testleri

Voleybolcularin dikey sicrama yiikseklikleri Statik,
Yaylanarak ve Diugerek Sicrama yontemleri ile
6lctldi. Powertimer PC 1.9.5 Version Newtest cihazt
ve cihaza bagl "mat" ve bilgisayar programi
kullanilarak yapildi. Sporcular tim si¢rama testlerini 3'

er kez yapmuglardir. TUm si¢rama degerlerinin
ortalamalari alinarak kayit edilmistir.
Diigerek  Sigrama (DS): Sporcular 40 cm

yukseklikteki bir basamagin tizerinde eller belde cift
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ayakla yerde duran matin tizerine dustiler ve ayaklan
mata temas eder etmez yarim squatla sicrayabildikleri
kadar yukart si¢radilar.

Statik Sigrama (SS): Sporcular eller belde cift ayakla
"mat"in Uzerinde dizler 90° squatta olacak sekilde
dururlarken sigrayabildikleri kadar yukari sigradilar..

Yaylanarak Sigrama (YS): Sporcular eller belde cift
ayakla matin tzerinde dizler 90° squatta hizli bir
sekilde inerek sigrayabildikleri kadar yukart sicradilar.

Verilerin Istatistiksel Analizi

Sonuclarin istatistiki olarak degetlendirilmesinde
SPSS  15.0 paket programt kullamildi.  Tum
parametrelerde aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri saptandi. Veriler arasindaki ilisgki diizeyini
incelemek icin korelasyon analizi yapildt ve anlamlilik
diizeyi p<0,05 ve p<0,01 olarak kabul edildi.

BULGULAR

Sporcularin dikey sicrama performanslart icinde
en yiksek ortalama degerleri hem bayanlarda hem de

erkeklerde yaylanarak
gorillmektedir (tablo 1).

sicrama  performanslarinda

Bayan ve erkek voleybolcularin esneklik ve viicut
yag yizde degerleri ile statik, yaylanarak ve diserek
sicrama degetleri arasinda negatif iligki tespit edilirken
(r=-0,121,r=-0,430, p<0,05) esneklik ile statik,
yaylanarak ve diserek sicrama degerleri arasindaki
liski anlamli  bulunmustur  (+=0,508, =0,551,
r=0,450, p<0,05; tablo 2).

Bayan voleybolcularin VYY ile statik, yaylanarak
ve duserek si¢rama degerleri arasinda iliski anlamlt
bulunmamustir (p>0,01). Erkeklerin VYY ile statik
sicrama yuksekligi arasindaki iliski anlamlt (+=0,479,
p<0,05) iken, VYY ile yaylanarak ve diiserek sicrama
degerleri arasindaki iliski anlaml degildir (r= 0,263,
r=0,217, p>0,01; tablo 3).

Bayan voleybolcularin dikey si¢rama degerleri
(r=0,829, r=0,835, 1=0,802) ve erkek voleybolcularin
dikey sicrama degetleri arasindaki iliski anlamlidir
(r=0,874, r=0,742, 1=0,654, p<0,01; tablo 4).

Tablo 1. Bayan ve erkek voleybolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri.

Parametreler Bayan(n=20) Erkek(n=20) Toplam(n=40)

X £SD Min-Maks X £SD Min-Maks X £SD Min-Maks
Yas (yil) 21,1516 19-24 21%1,5 19-24 21,0815 19-24
Spor yast (y1l) 9,325 5-15 8,627 4-14 8,912.7 4-15
Boy (cm) 178,1£5,9 163-187 179,254 168-187 178,7£5,6 163-187
Vicut Agithg (kg) 69,6£7,07 51-77 75,2171 65-92 73,318,5 51-92,7
BKI (kg/) 22,4+25 18,4-27.8 23,4128 19,4-27.8 229423 18,4-27.8
VYY (%) 12,68+1,1 11-14,2 11,7£15 10-16,5 12,1+14 10-16,5
Esneklik (cm) 17,6%6,6 4,3-28,1 17%5,05 9-28 17,3158 4,3-28
Statik Sicrama (cm) 24.8+57 15,5-35,9 42,3+77 31,3-62 33,6£11,1 15,5-62
Yaylanarak Sicrama(cm) 26,9185 15,8-53,1 45,31+8,06 34-65 36,1+123 15,8-65
Diserek Sicrama (cm) 25,4%6,6 15,2-37,5 41,916,6 31,8-52,4 33,6£10,6 15,2-52.4
Tablo 2. Bayan ve erkek voleybolcularin VYY-esneklik ve esneklik-dikey sicrama degerleri arasindaki iliski.

Bayan Erkek
Parametreler
r p r p
VYY-Esneklik -0,121 >0,01 -0,430 >0,05
Esneklik-Statik Sicrama 0,240 >0,01 0,508* <0,05
Esneklik-Yaylanarak Sigrama 0,273 >0,01 0,551* <0,05
Esneklik-Duserek Sicrama 0,249 >0,01 0,450* <0,05
* Korelasyon 0,05 diizeyinde anlamlidir
Tablo 3. Bayan ve erkek voleybolcularin VYY ve dikey sicrama degerleri arasindaki iligki.
Bayan Erkek
Parametreler
r p r p

VYY-Statik Sicrama 0,379 >0,01 0,479* <0,05
VYY-Yaylanarak Si¢rama 0,187 >0,01 0,263 >0,01
VYY-Diuserek Sicrama -0,189 >(,01 0,217 >0,01
* Korelasyon 0,05 diizeyinde anlamlidir
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Tablo 4. Bayan ve erkek voleybolcularin dikey sigrama degerleri arasindaki iliski dizeyi.

Parametreler Bayan Erkek

r p r p
Statik S-Yaylanarak S. 0,829** <0,01 0,874* <0,05
Statik-Diserek Sicrama 0,835%* <0,01 0,742%* >0,01
Yaylanarak-Diserek Sigrama 0,802** <0,01 0,654** >0,01

* Korelasyon 0,05 diizeyinde anlamlidir. ** Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamlidir.

TARTISMA

Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulunda 6grenci
bayan ve erkek voleybolcularin esneklik ve viicut yag
yuzdesinin, dikey sicrama performansina etkisinin
arastirlldift calismada elde edilen bulgular literatiitle
kargtlastirilmugtir.  Calismamiza  katllan  bayan
voleybolcularin yas ortalamast 21,15%1,6 wyil, boy
ortalamasi, 178,159 cm ve viicut agithgr ortalamast
69,6+£7,07°dir. Erkek voleybolcularin yas ortalamasi
2115 yi, boy ortalamasi, 179,2+54 cm ve vicut
agithigr ortalamast 75,2%7,1 ke’dur.

Calismada  bayan  voleybolcularin  esnekligi
17,6%6,6 cm olarak bulunmustur. Onder ve Eler (21)
calismalarinda voleybolcu bayanlarin esneklik dleiim
degerini 30,52 * 517 cm olarak bulurlatken bu
degetle sporcularin esnekligini orta seviyede oldugunu
belirtmislerdir.Fry ve ark (10) calismalaninda esneklik
degerini 19,5 * 4,3 cm verirlerken 12 haftalik
program sonrasinda esneklik degerinde p<0,05
seviyesinde anlamlilik tespit etmislerdir. Glinay (11)
yaptigt bir calismada 35 kadin ve 87 erkek Beden
Egitimi ve Spor Boélumi 6grencisinin  (BES)
esnekligini 33,7 cm ve 30,5 cm olarak belirtmistir.
Yildirim (29) calismasinda iki grupta farkli antrenman
programint uyguladigi 24 erkek lise 6grencisinin dikey
sicrama, 30 metre sprint, anaerobik giic ve esnekligini
karsilastirmis ve sadece esneklik degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugunu tespit
etmigtir. Calismamizda esneklik degerleri Fry ve ark
(10) yapmis oldugu calismadaki degerlerle benzerdir.
Calismamizdaki  erkek  voleybolcularin  esneklik
degetleri ise 17£5,05 cm’dir. Ko ve Kim (14) 113 elit
sporcu Uzerinde vyaptiklart calismada 15  erkek
voleybolcunun esneklik degerini 20,3F+ 5,1 cm olarak
tespit etmislerdir. Duncan ve ark (6) voleybolcularin
esneklik degerlerini 29,22 cm olarak vermislerdir.
Voleybolcu erkek sporcularimizin esneklik degeri
vapilan diger calismalardaki degerlerin  altinda
kalmistir. Bunun sebepleri arasinda erkek ve bayan
voleybolcularin sezon icinde ya da sezon disinda
katildiklart antrenmanlarin farkh diizey ve amaglar icin
planlanmis olmasi, katilmis olduklar antrenmanlarda
yeteri kadar esnetme egzersizlerine yer verilmemis
olmast ya da yeterli sayt ve kapsamda antrenman
yapmamis olmalart olabilir.

Calismadaki voleybolcularin  viicut yag yiizde
(VYY) degeri bayanlarda % 12,6, erkeklerde % 11,7
olarak tespit edilmistir. Tsunawake ve ark
(26)calismalarinda voleybolcu bayanlarin viicut yag

yizdesini %18, Fleck'i (8) 11,7, Kovaleski ve ark
(16)%19,5, Puhl ve ark (24) ise %17,9 olarak
vermislerdir. Yine Albay ve ark (1) % 14,8 olarak
belitlerken, Onder (20) ise 56 elit bayan
voleybolcunun viicut yag yiizdesini % 21,9 bulmustur.
Yapilan bir calismada viicut agirligina baglt olarak
viicuttaki yag oraninin artmasinin sonucunda dikey ve
yatay sicramanin yuksekliginin distiigi bildirilmistir
(15). Goruldugt gibi Fleck’in 6lgiim sonugclart en
dustik deger olarak karsimiza ¢ikarken calismamizdaki
%12,6’ik VYY degeri Fleck’in calismasina yakindir.
Kog ve Aslan (15) calismalarin erkek voleybolcularin
viicut yag yluzde degetlerini 12,35 * 1,30 olarak
vermislerdir. Duncan ve ark (6) elit erkek
voleybolcularin vicut yag ylzde degerini 12,17 olarak
belirtmislerdir. Bayanlarda oldugu gibi erkeklerde de
VYY degeri yapilan diger calismalarla benzerlik
gOstermektedir.

Calismamizda, bayanlarin statik sicrama (SS)
yuksekligi  24,8%5,7cm,yaylanarak  sicrama (YY)
yuksekligi 26,9£8,5 cm ve diserek sigrama ytiksekligi
(DS) 25,4£6,6 cm olarak tespit edilirken ayni si¢crama
degetleri erkek voleybolcularda strasiyla SS 33,6+11,1
cm, YS 36,1+123 ve DS 33,6:10,6 cm olarak
bulunmustur. Cesitli ¢alismalarda  voleybolcunun
performansinda etkili olan dikey sicrama icin
basarinin, 6zellikle alt ekstremite ve bel kaslarinin
kuvvetine, esnekligine ve sigrama teknigine bagl
oldugu ve bu nedenle alt ekstremite kuvvetinin
saptanmast ve sporculatin antrenman programlarinin
bu dogrultuda hazirlanmasinin performans artirimi
acisindan biyik 6nem tasidigt bildirilmistir (14,20).
Barnes ve ark (4) yas ortalamasi 19,210,9 yil olan 29
bayan voleybolcularin yaylanarak sicrama degetlerini
Olgmiislerdir. 1., 2. ve 3lig oyuncularnin sigrama
degetlerini sirastyla 36,4+ 2,5, 31,8 £ 4,6, 30,2+ 72
olarak tespit etmislerdir. Hakkinen ve ark (12) 17
voleybolcu ile yaptiklart ¢alismada 2 takimin statik ve
yaylanarak sicrama degerlerini sirastyla, birinci takimin
statik sicramalart 28,5 £1,1 yaylanarak si¢crama deger
31,1+ 1,3 iken ikinci takimin statik sicramalart 29,6+
2,5 yaylanarak sicrama degerleri ise 31,3 +4,6 olarak
bulmusglardir.

Viitasalo (27) yas ortalamast 23,3 29 yil olan
Finlandiya milli takim sporcularinin kol sallamadan
statik  sicrama  degetlerini 41,139, Rus milli
takiminin  statik degerlerini de 43,3 4,3 olarak
belirtmislerdir. Ayt calismada yaylanarak sigrama
yuksekliklerini 46,0 23,2 cm ve Rus milli takimi icinde
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49,4143 cm olarak belirtmislerdir. Forthomme ve ark
(9) calismalarinda Belgika 1. Ligindeki erkek
oyuncularin 2. Lig erkek sporculardan daha iyi
sigradiklarint  belirtmislerdir. 1. Lig oyuncularinin
yaylanarak sicrama degeri 56,514,6 cm iken 2. lig
sporcularin  aymi degeri 51,2+23 cm verilmistir.
Calismamizdaki sporcularin tim sigrama yiikseklikleri
belirtilen bu degetlerin altinda kalmistir. Bunun
nedenleri sporcularin kondisyon farkliiklari, yaptiklan
antrenmanlarda sicrama performansint  arttirmaya
yonelik  antrenman  metotlarimin  yeteri  kadar
uygulanmamis olmast, sporcularimizin farkl liglerde
micadele eden farkli seviyede sporcular olmast ve
genetik veya 1rksal farkliliklar olabilir.

Aslan 2008 yilinda yaptigt bir calismada sedanter
ve fiziksel aktif kisilerde esnekligin sicrama ve bacak
kuvveti ile olan iliskisini anlamlt bulmustur (3), benzer
sekilde calismada esneklik degeri ile dikey sicrama
yukseklikleri arasindaki iliski anlamlidir (p<<0,05).
Kiling ve arkadaslarinin ¢alismasinda dikey sigramaya
etki eden degerler igerisinde, uyluk 6n ve arka grup
kaslarinin etkili oldugu kadar, omuz, bel ve kalca
cevresi kaslarinin da etkili oldugu belirtilmistir (13).
Simsek ve ark (25) bayan voleybolculann diz kas
kuvvetinin sicrama performanst izerine etkisini
arastirdiklart calismalarinda 1. Lig voleybolcularda
kuvvet verilerinin viicut aguhigina oranlan ile
vaylanarak sicrama arasinda iliski oldugunu tespit
etmiglerdir. Ayrica 2.lig voleybolcularinin ise kuvvet
verileri ile tam squat, yaylanarak ve statik sigrama
degetleri arasinda iligki bulmadiklarini belirtmislerdir.
Lees ve arkadaslart kollarin serbest oldugu sicrama
tird ile kollarin hareketsiz olarak viicudun yanlarinda
oldugu si¢rama tirini karstlasturmiglar ve sonugcta
kollarin serbest oldugu si¢rama tiiriinde daha yiiksek
performans elde edildigini ifade etmislerdir (17).
Calismamizda bayan ve erkek voleybolcularin esneklik
ve vicut yag yizde degetleri ile Statik, Yaylanarak ve
Diiserek sigrama degerleri arasinda negatif iligki tespit
edilirken (p<<0,05) erkek sporcularin esneklik degerleri
ile statik, yaylanarak ve diiserek sicrama ytikseklikleri
arasindaki iliski anlamli bulunmustur (p<<0,05) (tablo
2). Erkeklerde viicut yag yiizdesi ile statik sigrama
yiuksekligi arasinda iligki anlamlidir (p<<0,05). Bayan
voleybolcularin vicut yag ylzde degetlerinin sigrama
performanslart ile iliskisi anlamli degildir (p>0,05).
Erkeklerin  VYY ile statk sigrama ylksekligi
arasindaki iliski anlamli (p<<0,05) iken, VYY ile
Yaylanarak ve Diserek sicrama degerleri arasindaki
iliski anlamli degildir (p>0,01; tablo 3). Bayan
voleybolcularin  dikey sicrama degerleri ve erkek
voleybolcularin dikey si¢rama degertleri arasindaki
iliski anlamhdir (p<<0,01; tablo 4). Arastirma
sonugclarini literatur ile karsilastirdigimizda
voleybolcularin viicut yag ylizde degerlerinin ve dikey
sicrama  mesafelerinin - disitk olmasinin  sebebi
voleybolcularin antrenman diizeyine bagli oldugu
distinilmektedir. Calismada bayan voleybolcularin

viicut yag ylzde degerlerinin  dikey sigrama
performanslart ile iliskisi anlamh bulunmamistir
(p>0,05). Bu durum, bayan voleybolcularin dikey
sicrama ile ilgili yeterli kas gilicline sahip olmamast ya
da sicrama glicliinil artirmaya yonelik antrenmanlarin
yeterli derecede yapilmamis olmastyla agtklanabilir.

Sonu¢  olarak;  esnekligin  dikey  si¢rama
performansina olumlu katki sagladigi, buna karsin
viicut yag yizdesi artisinin esnekligi olumsuz yénde
etkiledigi tespit edilmistir. Voleybolcular distik vicut
yag yuzdesine sahip olsalar bile si¢crama yetenegini
arttirmak icin sezon icinde ve sezon disindaki tim
antrenman programlarinda pliometrik  ¢alismalara
siklikla  yer vermelidir. Ayrica esneklikle ilgili
egzersizler ginlik calismalarin bir parcast olarak ele
alinmali ihmal edilmemelidir.
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