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ANKARA iLI BIRINCI LIG TAKIMLARINDA OYNAYAN BAYAN
VOLEYBOLCULARIN BAZI FIZIKSEL VE FIZYOLOJIK
PARAMETRELERININ INCELENMESI
A STUDY ON CERTAIN PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL PARAMETERS
OF THE FEMALE VOLLEYBALL PLAYERS IN ANKARA VOLLEYBALL
FIRST LEAGUE

‘H. Ugur Onder Serdar Eler

OZET

Bu galismamn amaci, Tirkiye Voleybol (1. Lig) Ankara takimlaninda voleybol oynayan toplam 36
bayan sporculann bazi fiziksel ve fizyclojik profillerini belitlemek, hteratiir gergevesinde durum
tespatlerimin yaptlmasider.

Deneklerden alinan dlgtimler sonucunda su degerlere ulagilmistir. Yaslar sporcularda 24.21 + 4.83 yil,
viicut agirhgr 68 £ 7.74 kg, dikey sigrama degeri 47.52 = 3.89 ¢m, yatay sigrama defieri 217.33 =
10.52 em. 20 metre kosusu 399 + 0.30 sn, ¢apraz kosu 18.98 £ 0.41sn, teknikle baglantili pas testi
13.82 + 4.58 sn‘adet, anacrobik gig degeri 71.16 £ 10.47 kg.m/sn, viicut yag ylzdesi 21.93 + 33 1kg,
sag el penge kuvveti 36.19 + 4.20 kg, sol el penge kuvvett 34.81 + 4 kg, reaksiyon zamani sese karsi;
sag el 184.57 = 49.04 msn, sol el 181.48 £ 42,19 msn, 1518a karsy; sag ¢l 207.58 = 37.7 msn, sol ¢l
199.08 + 32.49 msn, agwlik topunu ileri yone firlatma 7.98 + 0.96 m, gen y&ne firlatrna 10.60 + 0.30
m ve esneklik 8lgiim degeri ise 30.52 + 5.17 cm olarak bulunmusgtur.

Anahtar Sozciikler: Voleybol, Egzersiz, Viicut Yag Yiizdesi, Anaerobik Giig.
ABSTRACT

The main aim of this project is to state the physical and physiological profiles of the {ifty six fernale
volleyball players wha play volleyball in Turkish Volleyball Leagues (first league) and to determine
their status in the context of the literature.

Here are the values which are the results of the measures taken from the subjects: Age 24.21+4 83,
height 182.05+05em, weight 68+7.74kg, vertical jump 47.52+3.89cm, horzontal jump 217.33+£10.52,
20m sprint 3.99+0.30sec, technical running 18.98+0.41sec, pass test 13.82 +4.58, anaerobic power
71.16+10.47kg m/sec, body fat percentage %21.93+3.31, right hand powcr 36.19+4 20kg, left hand
power 34.81+4kg, reaction time light right hand 207.58+37.71msec, reaction time (light) left hand
199.08+32 49msec, reaction time (sound) right hand 184.57 +49.04msec, reaction time (sound) left
hand 181.484+42.19msec, throwing the weight-ball forwards 7.98 40,96, throwing the weight-ball
backwards 10.60=0.80m, flexibility 30.52+5.17cm.

Key Waords: Volleyball, exercise, body fat recentage, anaerobic power.
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GIRIiS

Voleybol servis atig1 disinda topun tutulmasina izin vermeyen, geri vuruslu
oyunlardan birisidir. Voleybolda teknik-taktik, kondisyonel ve zihinsel yetenckler
ile, psikolojik &zellikler birbirinden ayrilmaz komple bir karakter olusturur ve
performansin temelini  meydana getirirler. Performansin  temelini  olusturan,
kondisyonel yeteneklerin merkezinde, kuvvet, sirat ve dayamklilik gibi motorik
ozellikler bulunmaktadir. Bu becerileri igerisinde bulunduran voleybol ilk olarak
1895 wilinda, beden egitimi ogretmeni William C. Morgon tarafindan Kuzey
Amerika” da oynatilmistir. 1896 yilinda tenisteki vole vurusundan esinlenerek ismi
voleybol olmugtur. 1919 yilinda ddnemin beden egitimi 6gretmenlerinden Selim Sirra
Tarcan YMCA (Geng Erkekler Hiristiyan Birligi)’ de gorip oynadigy voleybolu,
bedensel yetenekleri gelistiren, temiz bir spor oyunu olarak benimseyip iilkemizde
yayilmasina én ayak olmustur.tV

Fiziksel uygunlugu belirleyen 6zellikler icinde dayaniklilik ve alaktik
anaerobik gii¢ 6nemli olurken, viicut uzunlugu ile iligkili kuvvet, hiz ve dikey
sigrama kabiliyeti énemlidir. Voleybol sporu kisa siireli dinlenme ve viiklenme
periyotlarmin birbirini takip ettigi "interval" bir spordur.”’

Diinyada ve Ulkemizde milyonlarca seyirci ve uygulayict bulan volevbol,
kazanmanin 6n plana ¢iktigi bir aktivite olmustur. Mevkilerine gére, teknik ve
fiziksel ozellikleri, farkliliklar gdsteren bir miicadele sporu olarak karsimiza ¢ikan
voleybolun, skorundaki degiskenlik onun daha da sevilmesine yardimci olmugtur.
Fizik giicii ile topa hitkmeden hareketler, teknik beceri ile de harmanlanarak, ortaya
seyri keyifli voleybol sporunu ortaya ¢ikarmugtir.”’

Bu arastumada, Tirkive Voleybol Birinci Liginde oynayan bazi bayan
sporcularin, viicut boy ve agirliklan, reaksiyon zamam, esneklik ve anaerobik giig,
20 m siirat kosusu, teknikle baglantili pas kuvveti, agirhk topu firlatma gibi fiziksel
ve fizyolojik parametrelerinin incelenmesi amag edinilmigtir.

MATERYAL VE YJNTEM

Bu ¢aligma, 2005-2006 sezonunda Ankara ili [.Ligde oynayan 6 bayan
voleybol takiminda oynayan 56 sporcu tizerinde gergeklestirilmigtir. Sezon ortasinda
bir defaya mahsus olmak kaydiyla yapilan olgiimler dncesi sporcular gerekli bitiin
bilgilere 6énceden ulastinlmig ve caligmalara goénilli olarak katilmuglardir. Elde
edilen verilerin istatiksel degerlendirmesi SPSS.9.0 paket programi kullanilarak
_ yapilnustir.

Tim §lgumler sporculann Gzerlerinde tayt ve tsdrt olacak gsekilde genel
1sinma hareketlerinden sonra spor salonunda gergeklestirilmistir.

Boy ve agirhk dlgimd agirlik élgimleri, 100 grama duyarli arzum marka
dijital baskiille kaydedildi. Boy éigiimlen ise Art marka 3M/13mm c¢elik metre ile
yapildi. Boy ve vicut agirhgr oOlglimlerinde tiim denekler ayakkabisiz olarak
degerlendirilmistir.

Anaerobik gic ol¢imleri ise, dikey sigrama testi ile yapilmustir. Ayrica,
deneklerin hassas bir terazi ile viicut agirliklan élgiilmiigtiir. Asagidaki formiil ile
anaerobik gii¢ hesaplamasi yapilmustir.
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P= V4.9(W)

P: glg(kgmisn)

W: viicut agirhigi(kg)

D: sigrama mesafesi (cm)
V4.9=STANDART ZAMAN(SN)™"

Deri alt yag o6l¢iimi, 0-60 mm kalinligy dlgen “Skinfold Caliper” ile
alinmistir. Olgiimler viicudun sag tarafindan ve subscapular, triceps olmak tizere iki
bélgeden ikiser defa alinmusgtir.

Olgtimlerin degerlendirilmesi Sloan ve Weir’in viicut yogunlugu, viicut yag yuzde
(%) formiilleri ile hesaplanmustir. '’

Esneklik &lgiimlerinde, denekler yere oturup giplak ayak tabamimi test
schpasina dayamuglar, gbvdelerini ileri dogru egerck, dizlerini bitkmeden elleri
viicudun 6éniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzatmig, boylece en
uzak noktada one yada geriye esnemeden [-2 sn beklemisler. Test iki defa tekrar
edilerek en yliksek deger kaydedilmistir.

Agirhik topunu firlatma testinde voleybolcular dnceden belirtilen ¢izginin
arkasinda, ayaklar ayni hizada olacak sekilde, kollart geriye gotirmek sureti itle
kuvvet almuglardir. 3kg agirhgindaki saglik topunu éne dogru ¢ift el ile atmislar, aym
atig yine ¢ift el ile geriye dogru firlatilarak gergeklesmis, sonuglar m cinsmden
degerlendirilmisgtir.

El kavrama kuvvet dl¢liimil Takkei marka el dinamometresi (Hand grip) ile
gergeklestirilmistir. 5 dakika isinmadan sonra denek ayakta iken, kol viicuda 15
derecelik a¢1 yaparken élgtimler gergeklestirilmistir. Sag ve sol kol i¢in ikiger tekrar
yapilmig en iyi deger kg olarak kaydedi[mig,tir.(m)

Reaksivon zamani Olgimleri, "New Test 2000" aleti ile gerceklestirilmistir.
Olgiimler tiger defa tekrarlanmak kaydiyla, gérsel ve isitsel olmak iizere sap ve sol el
kullanilarak yapilmuistir. Spor salonunun sessiz olan bir kosesinde denekler masa
iistitne yerlestirilen alet karsisina sandalyede oturtulmuslar, sirasiyla 11k ve ses uyan
gosterge mekanizmasi ile uyariya tepki gosterebilmek igin denegin basmalar i¢in
bulunan digmeye sirasiyla sag ve sol el 1saret parmaklanim kullanilmistir. Uyan ile
tepki arasindaki slre {iger tekrann ortalamast alet tarafindan otomatik olarak alinarak
msn seklinde kaydedilmistir. (10)

Yatay sigramna testinde yere dnceden isaretlenmis ¢izginin arkasindan, ¢ift
ayak ile ulasabildifi en uzak noktaya adim atmadan sigramiglardir. Baslangig ¢izgisi
ile sporcunun ¢izgiye biraktifi en yakin iz arasindaki mesafe cm olarak
kaydedilmistir.

Dikey sigrama 6Glgiimleri " Bosco Contact Mat " kullanilarak iicer deneme
igeren ¢ farkli sigrama vyapilmistir. Deneklerin mat ile temast kesildiginde
kronometre durmustur. Saniye cinsinden elde edilen deger h = ( g.t * ):8 formiitii
kullanilarak sporcularm sigrama yikseklikleri hesaplanmig ve ii¢ tekrann ortalamasi
alinmistir.

Capraz kosu testinde dl¢iim kronometre kullanilarak yapilmistir. Sporcular
voleybol servis ¢izgisinin ortasindan kosuya basglamuslar, sirasiyla 6,9metre sag kenar
cizgisi ile 6,9metre sol kenar gizgisine elleri ile dokunmusglardir. Her kisa kosunun
ardindan baglangic noktasina da elleri ile dokunmak suretiyle toplam 8 kisa kosu
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yapmislar, sonuglar saniye cinsinden degerlendirilmistir. 20 metre siirat kosusu
ol¢limleri ise, spor salonunda, 20 m mesafeye yerlestirilen 0,01 hassasiyetli fotosel
kullanilarak yapilmestir. Dinlenme arabikl iki tekranin ardindan en iyi deger saniye
cinsinden kaydedilmistir.

Teknikle baglantili pas testi olglimleni spor salonunda gergeklestirilmistir.
Voleyboleular, yerden merkezi 230cm yikseklikte olan 20 ye 20 cm duvara
1saretlenmis kutucuga 2 metre mesafede durarak 20 saniye boyunca parmak pas
teknigi kullaparak atislan gerceklestirmigler her isabetli pas bir seri olarak
kaydedilimstir.

BULGULAR
Bulgular Tablo-1"de sunulmustur.

TARTISMA

(Calisrnaya katilan bayan voleybolcularin yas ortalamalarn; 24,21+4.83 wvil,
boy ortalamalan ise 182,05 c¢m olarak tespit edilmistir. Edman’in, 2000 yilindaki
Geng Bayanlar Milli Takimi oyunculannin  tespit ettikleri yas ortalamalan 16 yil,
boy ortalamalart ise 177,5 c¢m olarak bulunmustur.”’ Bu degerler 2006 Geng
Bayanlar Diinya Sampiyonasina katilan takimda yas 18 vyas, boy 186 cm olarak
bulunmugtur. ® 2005 yii A Milli Bayan Voleybol Takimi sporculaninin  ise yas
ortalamalan 23,8 yas, boy 184 cm olarak kaydedilmistir. Sporcularimizin boy
ortalamalart A milll takim oyuncularinla benzerlik g6stermistir. Viitasalo(1982)
yaptifi ¢alismada, oyuncunun boyunun voleybol sporu icin segme kriteri oldugu ve
boy ile blok sigrama yiksekligi arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu
gt')stermistir.m

Yapilan testler sonucunda sporcularin vicut agirhiklan ortalama 68kg olarak
tespit edilmigtir. 1964 Tokyo Olimpiyatlarina katilan bayan voleybolcularin viicut
agirhik ortalamalan 65 kg clarak bulunurken, 1972 Miunih Olimpiyatlarinda 69 kg,
1976 Montreal Olimpiyatlarinda ise, 67 kg olarak kaydedilmi$tir.( ) Edman ve ark.
2000 wilinda Geng Milli Voleybolculara yaptign  Olglimlerde vicut agirhk
ortalamalarini 63,5 kg bulmustur.® Ergen(g) 2001 yilinda yaptigi caligmada bu degeri
67 kg bulunurken Bostanci ve ark. 2004 yilinda voleybolcularin vitcut agirlik
degerlerini 68,5 kg olarak tespit etmistir. Erol yaptif1 ¢alismada sporcularin boy,
kilo, yas ve kol-bacak boyu uzunlugunun bazi spor dallarinda baskimn rol! oynadigim
bulmustur. Voleybol sporunda da etken olan bu ozellikleri saptamak igin testler
uygulanmus, elde edilen verilerle, cesitli yillarda yapilan &lgiim sonuglar: arasinda
benzerlik bulunmustur.

(Galsma sonucunda sporcularin vitcut yag yiizdesi 21,93 kg olarak tespit
edilmigtir. Fleck’in 1985 yili dlglimleri sonucunda viicut yag yizdesini 11,7 kg,
Karakug®da 1996 yili 6lgumini 13,1 kg, Cetinkaya ise 2004 yilinda 30 voleybolcu
bayan iistiinde gergeklestirdigi testlerin sonucunda 15,1 kg olarak kaydetmistir."'”

Viieut yag vyizdesiyle ilgili ¢esitli yillarda kaydedilen veriler ile
voleybolculara yapilan 6l¢im sonuglan arasinda farkliliklar bulenmustur. Bunun
sebebi; araghirmacilanin defisik formiil ve yontemler kullanmasi olabilecegi gibi,
sporculann yas farklihiklarindan da kaynaklandigi séylenebilir.
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Deneklerin dikey sigrama degerleri ortalamalann 47,5 cm, yatay sigrama
degerleri ise 217,33 c¢m olarak kaydedilmistir. Karakus 1996 yilinda yaptigi
calismada dikey sigrama degerini 34 cm bulurken, Ddgiliscli 1999 yilindaki
aragtirmasinda bu degeri 46,4 cm olarak tespit etmistir. D) Ergen ise 2001 yilinda 11
bayan voleybolcu tzerinde uygulanan testte dikey sigramalarimi 34,7 cm
kaydetmistir. ¥ Dikey sigramamin voleybolda onemi biiyiiktiir. Ozellikle file éniinde
blok ve smagta bu sigrama tekniginin takimin performansim olumlu yénde etkiledigi
literatiirde belirtilmistir. Gradden ve Cloacino (1978) yaptiklan arastirmada takim
ovunculannin boylar: ve sigrama yitkseklifinin basan ile Snemli bir korelasyonu
oldugunu bulmu$lard1r.(2} Bagirgan dikey sigrama degerlerini 67cm: mikemmel,
58cm: 1yi, 51:cm orta, 42:cm ve alti kit olarak belirtmis; yatay sigrama degerlerini
ise 277:cm miltkemmel, 248cm: iyi, 224cm: orta, 200cm ve altinin kéti oldugunu
saptamlstlr.(”} Bu verilerin 1s1finda ¢alismaya katilan sporcularin orta seviyede
sigrama degerlerine sahip oldugu sdylenebilir.

Aragtirmaya katilan sporculanin 20 m sirat degerleri 3,99 sn olarak tespit
edilirken, c¢apraz kosu degerleri 18,98 sn olarak kaydedilmigtir. Edman™ 2000
yilindaki Geng¢ Milli Bayan Voleybol Takimi oyuncularma yaptifa test sonucunu
349 sn bulurken; Auzane 2001 wyilindaki c¢alismasinda 3,72 sn olarak
kaydetmistir.!'”

Sirat yetenegi, antrenmanla belli 6l¢iide gelistirilebilen bir motorik 6zelliktir.
Siirati etkileyen en Onemnli faktdr ise genetik yapldlr.[u) Bayan voleybolcularin,
Oleiimler sonucunda, siirat degerlerinin literatirle paraleflik gdstermesinin sebebi;
genetik yapinin diginda, sporcularnin deplasmanli ligde oynamalan, sezon dncesinden
baslayarak siirat antrenmanlarina genis sekilde yer vermeleri ve &lgimlerin sezon
ortast yapilmasiyla agiklanabilir.

Yapilan ¢aligmalarda reaksiyon zaman Olgiimleri sese karst sag el 184.57
msn, sol el 181.48 msn; 1s18a karsi sag el 207.58 msn, sol el 199.08 msn, olarak
tespit edilmistir. Tamer™ 1999 yilinda beden egitimi ogrencilerine yaptig
calismada sese karst sag el 188msn, sol el 218msn; 15182 karst sag el 197 msn, sol el
229 msn olarak bulurken; Cicioglu sese karsi reaksiyon zamanini 140 msn 1518a
karst 130 msn olarak kaydetmigir.“o]

Reaksiyon zamani, diger spor dallarinda oldugu gibi voleybolda da énemli bir
etkendir. Cesitli zamanlarda yapilan 6l¢iimler ile voleybolculara uyguladiginmz test
sonuglan benzerlik gdstermistir. Bu durum reaksiyon zamamm kisaltmaya yénelik
onceden yapilan antrenmanlara, sporcularin olumlu tepkiler vermesi olarak
agiklanabilir.

Deneklerin sag el penge kuvveti degerleri 36,19 £ 4,20 kg, sol el ise 34,81 +
4 kg olarak tespit edilmigtir. Yapilan pas testi (20sn/adet) ise 13,82 olarak
kaydedilmistir. Karakus 1996 vyilinda 20 bayan voleybolcu iizerinde yaptigi
¢alismada sag el penge kuvvetini 32.7 kg, sol el 30,1 kg olarak kaydetmistir. Ergen
ise, 2001°de sag el penge kuvvetini 32,4, sol el kuvvetini 31,7 kg olarak bulmustur.
Penge kuvveti, tim viicut kuvvetinin belirleyicisi olarak gériilmektedir.""” Genellikie
penge kuwvvetiyle direk iligkili sporlarda bu kuvvetin deferi yiksek c¢ikmaktadir.
Voleybol oyununda da parmak pastan sma¢ vurmaya kadar birgok teknik harekette
penge kuvvetinin dnemi biyiiktiir. Yapilan pas testi sonucunda denekler arasinda
farkhliklar goritlmustiic. Voleybolun temelini olugturan bu pas teknifinin sporcular
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arasinda degiskenlik gdstermesinin sebebi ; deneklerin pas teknigini farklt gekillerde
ogrenmelerinden kaynaklanmus olabilir.

Olgiimlere katilan sporcularin anaerobik degerleri 71.16kg.m/sn  olarak
bulunmustur. 1976 yilinda Couts'™™ Kanada Milli Voleybol Takimi sporcularina
uyguladig testler sonucunda anaerobik gii¢ degerlerini 110 kgm/sn , Tamer''?
1991°de 81,3 kg.m/sn, Cicioglu''"” 1999°da 68,35kg.m/sn olarak kaydetmistir. Bale
1991’de basketbolcu bayan sporculara uyguladig anaerobik gii¢ test sonuglarini 97,2
kg.m/sn, olarak bulurken, Atesoglu da hentbolcu bayan sporcu test sonuglanni 80,7
kg.m /sn, seklinde tespit etmigtir. Anaerobik glic degerleri test sonuglan ile gesitli
zamanlarda voleybol, hentbol ve basketbol brang sporcularindan da alinan verilerin
benzerlik gdstermesinin nedeni, takim sporlarinda dikey sigrama antrenmanlarina
¢ok ver verilmesiyle agiklanabilir.

Deneklerin  agirlik topu firlatma ortalamalar: ileri yone 7.98 m geri yone
10.60 m olarak bulunmustur. Sevim ve ark. 1996 yilinda aBirhk topu firlatma
degerini ileri yéne 6.64 m, geri yéne 9.97 cm olarak kaydetmistir.""® Onceki
¢aligsmalarda alinan veriler ile deneklere yapilan 6l¢iim sonuglan arasinda benzerlik
vardir. Bayan voleybolculann antrenman programlarinda  kuvvete  yonelik
galismalarin agulikly olarak kullanilmasi ve kol kuvvetinin etkin olmas:i bunun
nedeni olarak gosterilebilir. Sporcularin agirlik topunu firlatirken geri yoénde daha iyi
dereceler elde etmelerinin sebebi ise dne dogru esneme miktarlannmn fazla olusu ve
bundan dolay: hizlanma mesafesinin artigiyla agiklanabilir.

Testler sonucunda sporcularin esneklik ortalamalar, 30,5 cm  olarak
kaydedilmistir. Atesoglu hentbolcularda esnekligi 31,4 cm bulurken; Cimen 1997
vilindaki ¢aligmasinda 30,3 cm olarak kaydetmistir. Pollock yaptify caligmalar
sonucunda esnekligi 55 cm ve iisti: mikemmel, 46-54 cm: 1y1, 34-45 cm: orta, 29-
33 cme: kétid, 28 cm ve alti ok kot olarak belirlenmigtir'” Bu veriler 1s1ginda
voleyboleularin - esneklik  degerlerinin - orta  sevivede olmasi, antrenman
programlarmda yeteri kadar »sneklik ¢ahigmalarinin yer verilmemesivle agiklanabilir.

TARTISMA ve SOWUC

Smith ve ark. gore uluslararasi diizeyde voleybol maglarinda teknik
performansi sinirlayan anahtar faktérler olarak; fitness, fiziksel dzellikler ve beceri
sayilabilir. Fitness parametreleri dayamklilik ve alaktik anaerobik giig, kuvvet, siirat
ve dikey sigrama yetenegi bu seviyedeki performansin belirleyicisidir.(m)

Yapilan tarigmalar 1518inda sonug olarak; deneklerin dikey ve yatay sigrama
degerleri, ulusal ve uluslararas: normlara gore orta seviyede yer alirken; boy, viicut
agirhg, penge kuvveti, agirlik topu atma, reaksiyon zamani, esneklik, 20 metre stirat
kosusu, ¢apraz kosu, anaerobik gii, parmak pas testi dl¢iim degerleri, voleybol sporu
i¢in uygulanan daha dnceki ¢aligmalarla benzerlik gostermektedir. Bayan sporcularin
baz1 fiziksel ve fizyolojik profillerimi incelenmesini amaglayan olgiimler sonucunda
kendi aralarinda da farkliliklar bulundugu gézlenmisgtir.

Voleybolcularin fiziksel, fizyolojik yetenekleri yoniinden varolan &zelliklerinin ve
eksikliklerinin, saptanmasi ve antrenman programlaninin bireysel ve takima yonelik
planlamasimin o takimn baganisinda onemli rol alacagi son derece agiktir ve
onemlidir. Bu &lgiimler daha da genigletilerek erkek sporculara da uygulandifinda,
voleybol igin genel bir sportif tip, belli bir norm olusturulabilecegi gibi daha kiiglik
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yas gruplarina da uygulanarak yetenck se¢imlerinde kaynak olarak kullanilabilir. Bu
Ol¢timler sezon dncesi, sezon ortas: ve sezon sonunda da yapilarak elde edilen veriler
degerlendirilerek bu veriler antrenman programimn hazirlanmasi agisindan da 6neml
olabilir.
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TABLOLAR
Tablol:Bayan voleybolcularin baz fiziksel ve fizyolo]ik dzellikleri
Degiskenler N Minumum Maksimum Ortalama S.Sapma
Yay (y1) 56 17.20 3490 24.21 4.83
Boy (cm) 56 169.30 193.80 182.05 6.51
Viicut Afrhae (kg) 36 34.10 91.70 6% 7.74
20m Sprint(sn} 56 227 4.52 399 0.30
Capraz Kogu 56 18.05 19.90 18.98 0.41
Testi(sn)
Dikey Sigrama(em) 56 38.50 58 47.52 389
Yatay Sigrama{em) 56 181 240 217.33 10.52
Anaerobik
Gii¢ (kg.m/sn) 56 47.90 102.58 7116 10.47
Yibkcut Yag % 56 15.68 30.91 21.93 331
Esnekdik(cm) 56 16 40 30.52 5.17
Reaksiyon Zamani
Ses Sag El (msn) 56 115 371 184.57 49.04
Reaksiyon Zamam
Ses Sol El (msn) 56 29 348 18148 42.19
Reaksiyon Zamam
Is1k Sag EI (msn) 56 140 303 207.58 37.71
Reaksiyon Zamam
Isik Sel EL 56 131 250 195.08 1249
{msn}
Agirhik Topunu
ileri Yiine 56 6.10 11.90 7.98 0.96
Firlatma{m)
Afirhik Topunu Geri
Yine 56 9 12.30 10.60 0.80
Firlatma{m)
Sag El Penge 56 26.10 45.70 36.19 4.20
(kg)
Sol El Penge 56 23.10 42.30 34.81 4
(kg)
Pas Testi(20sn/adet) 56 3 33 13.82 4.58
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