Voleybolda Yetenek Secimi ve Yonlendirmesi

Once tiim bireylerin fiziksel uygunlugunu 6lgiin

Fiziksel uygunluk belirlenince bir galigma programi olusturun

Programi uygulayin

Program tamamlaninca ikinci bir 6lgum yapin.Daha onceki verilerle
karsilastirin,fiziksel uygunlugun geligsimini ve ¢calismanin her bir bileseninin
gecerliligini belirleyin

2-FIZIKSEL OLCUM:

FiZiK Zorunlu: boy kilo géglis ve uzama

istege bagh:uyluk,iist kol, kol, bacak uzunlugu

KAS: Z:Kavrama,sirt,sit-up,push-up

I:Topu firlatma, germe

HIZ: Z:9.3m. mekik, 20 m.kosu

I: Tepki zamani, yuvarlanma testi

GuUc: z:

I:Kosarak sicrama,blok sigramasi

DAYANIKLILIK: Z:Harward step testi

I:Maksimum kullanilabilir,oksijen yedegi

ESNEKLIK: Z:Germe(éne ve arkaya)



ESGUDUM: Z:
I:

Not: Z:Ozel ekipman gerektirmez

I:Ozel ekipman gerektirir.

2-Sirt Kaslari:Sirt kasi 6igme aleti kullanilir.Denek ayaklari 60 derce olacak
bicimde diz zeminde durarak dinometrinin kolunu tutar.Vicudun ust bolumu 30
derece egimli olmalidir.Dirsekler ve dizler tam agik olarak zincir olabildigince
kuvveti cekilir.Ug kez yinelenir en iyi sonug yazilir.

3-Mekik:Kronometre kullanilir.Sirt (istl yatis pozisyonunda parmaklar ensede
kitlenir, dirsekler dize dokunana dek govdenin Ustu kaldirilir.Bir 6lgum yapihr

4-S1Inav:Sinav pozisyonundan komutla baslanir.Gogls yere degene kadar
dirsekler bukulur Kalkista kollar tam ekstansiyon yapilmalidir bu pozisyon
bozulunca hareket durdurulur Hareket 3 saniyede bir kez yapiimalidir. Ritm
bozulunca durdurulur.

5-20m.KOSU:20m’lik mesafede denek oldugunca hizli kosar Ara dinlenme
periyotlariyla 3 kez kosulur.En iyi sonug alinir. Ses yerine bayrak kullanilr



6-9.3 m MEKIK KOSUSU:Orta gizgi 3 tane top konulur Igaretle beraber denek
3m ¢izgisinden toplara dogru kosar.Toplari teker teker baglangi¢ noktasina
tasir.Son top yerine konuluna dek gegen siire hesaplanir.Olgiim 3 kez tekrarlanir
en iyi zaman saptanir.Olginler arasinda dinlenmeler veriimelidir.Kronometre
kullaniimalidir.

7-Yuvarlanma Testi:One dogru bes takla atilir.Beklemeden geriye déniip
baslangi¢ ¢izgisine dogru 5 one takla ile hareket bitirilir. Hareketin baglangicinda
bekleme pozisyonuna gegilinceye kadar olan sure oOlgulur.Arada dinlenme ile 2
tekrar yapilir.En iyi sonug¢ kaydedilir.

8-Yana Adim: 20 saniye siire verilir. Orta gizgide durulur.()nge sag sonra sol
tarafa yan adimlarla gidilir.Her ulasilan gizgi i¢in 1 puan verilir.Olgim 2 kez yapilir
en iyi skor yazilir.Kronometre kullanilir.

9-Geriye esnetme:Yiz Ustl yatilarak eller kalga tzerinde kilitlenir.Yardimci
bacaklarin sabit kalmasinin saglar Geriye dogru olabildigince ¢ok esnetme yapllir.
Yerden ¢eneye olan uzaklik olgullr. 3 kez dlgum yapilir en iyisi kaydedilir.

10-One Esnetme.Bacaklar dik durumda Ayak parmaklari birbirinden 5 santim
acik olacak sekilde cetvele dokunarak one dogru esnetme yapilir Parmak
uglarindan olgum yapilir.

11-AMUD:isaretle birlikte amuda kalkilir Bir ayak yere degene dek gecen siire
Olgulur 5 kez hareket yapilir en iyi sonug alinir.

12-HARWARD STEP TESTIi:E=50cm,B=40cm.Y iikseklige 30 adim/dakika(bir
adim/2sn)hizla ¢ikilip inilir. Hareket 5 dakika sure ile yapilir.Bitimde oturulur ve 1-
1.5dk., 2-2.5 dk., 3-3.5dk..Arasindaki nabizlar sayilir.Nabiz 30 sn. sire ile sayilir.
indeks sayisi igin asagidaki formil kullanilir.

X=Calisma siiresi sn.*100




2*(3nabiz sayisinin toplami)

13-DURARAK 3 ADIM SICRAMA:Baslangi¢ cizgisinden diger gizgiye 3 kez
sigranir.Topuklarin arkasindan baglangi¢ gizgisine dek olan uzaklik olgulur.

14-DURARAK SICRAMA:Viicut dik durumda 6lgim yapilacak aletin 6niinde
durulur.Parmaklar tebegirlenir.Sigrama 3 kez yaplilir. En iyi sonug alinir.

15-BLOK SICRAMASI:Basketbol potasinin carpma tahtasi veya 6lgme araci
kullanilir blok sigramasi yaplilir ve 3 kez olg¢ulur.Sigramalar arsinda durulmaz ard
arda yapilir,en iyi sonug alinir.Sakatliklari 6nlemek igin isinma yapilmalidir.

16-Kosarak Sigrama:Smag sigramasi yapilir.Yani blok sigramasinda oldugu
gibidir.



