Dizenli Voleybol Oynamanin 10
Inanilmaz Faydasi
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Dizenli olarak voleybol oynamanin sayisiz faydasi vardir.
Bu, buginlerde birgok insanin aradigi bir hedefe ulasmaya yardimci olabilecek bir spordur: Saghk.
Saglikli yasam terimi, yasamin her alaninda bir refah duygusu aradigimiz igin son yillarda oldukga
popliler hale geldi:

1. Fiziksel

2. Zihinsel

3. Sosyal

Voleybol sporu, fiziksel zindeliginizi gelistirme, zihinsel gliclinlizl test etme ve sosyal aginizi
genisletme firsati sunar.

Voleybol, rekabetin en yiiksek seviyelerinde ve basit eglence degeri icin oynanabilen bir oyundur.
insanlar bircok nedenden dolayi bir ag kurup voleybol oynarlar. Voleybolun bir kisiye fayda
saglayabilecegi 10 ana yol vardir.

Voleybol Oynamanin Fiziksel Faydalari

Voleybolun fiziksel sagligimizi iyilestirmemize yardimci oldugu birkag alan var.

Voleybol oynamanin bu dort ana fiziksel faydasi, oyunu giinliik egzersizinizin bir parcasi haline
getirmek icin yeterli sebeptir.



1. Saghkh Bir Kalp

Voleybolu kardiyovaskiler bir antrenman olarak gérmuiyorsaniz, muhtemelen yeterince siki
oynamiyorsunuzdur.

Spor, kalbin galismasini ve nefes almanizi saglayan gesitli hareketleri gerektirir. Kollar, bacaklar ve
cekirdek, bir voleybol oyuncusunun ihtiya¢ duydugu cesitli hareketleri gerceklestirmek icin eszamanli
olarak galisiyor.

Kardiyovaskiler saglik, viicudunuzu daha fazla kani (ve bununla birlikte oksijen ve besinleri)
dolastirmaya zorlayan titiz aktivite nobetleri ile iyilestirilir.

Voleybol kesinlikle kalp atis hizinizi artirma hedefine ulasir.

Gucla bir kardiyovaskiler sistem, genel saghgi tesvik eder ve kalp hastaligini, diyabeti ve bazi
kanserleri 6nlemeye yardimci olur.

2. Saglikh Bir Kas iskelet Sistemi

Hepimiz bacak kemiginin diz kemigine bagh oldugunu biliyoruz (bu arada ¢ilginca basitlestirilmis bir
anatomik sarki).

Peki egzersizin kaslarinizi, kemiklerinizi ve hepsini bir arada tutan diger yumusak dokulari
glclendirmeye yardimci oldugunu biliyor muydunuz?

Kuvvet antrenmani, sayisiz saglik siireci igin gereklidir.

Ayni zamanda (st diizey voleybol egitim programlarinin da 6énemli bir parcasidir. Amator veya
eglence amacli oyuncular bile diizenli olarak voleybol oynamaktan yararlanabilir.

Voleybol, yarisma seviyesinden bagimsiz olarak belirli miktarda patlayici, dinamik hareketler
gerektirir.

Servis atma, Ust govde ve bacaklarin topu agin Gzerinden gecirme giiciini saglamak icin birlikte
¢alismasini gerektirir. Vurmak merkez, omuzlar ve kollari kullanirken bacaklar oyuncuyu havaya dogru
iter.

Voleybolun dogal hareketleri, kas olusturmaya ve bag dokusunu gliclendirmeye yardimci olacaktir.
Spor yapma egzersizi, iskeletin yapisini gligclendirmek icin daha fazla hiicreye ihtiya¢ duyuldugunu
ilettikce kemikler glglenir.

Voleybol, glicli ve saglikli bir kas-iskelet sistemini tesvik eder.

3. Kapsamli Bir Egzersiz

Voleybol sporu, gelismis denge, dayaniklilik, esneklik ve hizi tesvik eder.

Oyunun gesitli dogasi, oyuncularin pozisyonlarina bakilmaksizin ayni becerileri
gerceklestirebilmelerini gerektirir. Bu, atletik hareketin her yonini gelistirmeye yardimci olan bir
egzersiz bicimi olusturur.

Voleybol sahalari nispeten kiiciik alanlar olsa da (6rnegin bir futbol sahasina kiyasla), mitinglerin
suresi en formda oyuncular icin bile zor olabilir.

Bu uzun fiziksel baskilara katlanan oyuncular, bunun icin kendilerini daha gtcli bulurlar.



4. Kilo Verme Planinin Bir Pargasi

Voleybol, genel bir kilo verme planinin hayati bir parcasi olabilir.

Sadece voleybol oynamanin yeterli olmayabilecegini, ancak kilo verme stratejisinin bir parcasi olarak,
rutin egzersiz icin eglenceli bir tamamlayici olabilecegini unutmamak énemlidir.

Herhangi bir seviyede voleybol oynamak, viicudun kot kilo vermek ve saglikli kaslar olusturmak igin
kullandigi siirecin bir pargasi olan kalori yanigina neden olur. Herhangi bir egzersiz gibi, yanik miktari
kisiye baghdir, ancak herkes bazi faydalar gorecektir.

Voleybolcular, plaj voleybolu icin kuma vurduklarinda saatte yaklasik 400 kalori yakmayi ve bunu
yuzde 50 (saatte 600 kalori) artirmayi bekleyebilirler.

Bir egzersiz programina voleybolu eklemek idealdir ¢linkii kalori yanmasini tesvik eder, kaslari
glglendirir, kemikleri gliglendirir ve zihinsel ve sosyal sagligi destekler.

Voleybol Oynamanin Ruh Sagligina Faydalari

Voleybol oldukca stratejik bir oyundur.

Sporda mikemmellesmek icin bu stratejilerin glicli bir sekilde anlasilmasi cok énemlidir. Ancak
siradan oyuncular igin bile zihnin giiglendirilebilecegi alanlar var.

5. Daha lyi Koordinasyon Gelistirin

Geng oyuncular voleybol sporunun gerektirdigi el-goz (daha ¢ok el-ayak-bacaklar-géz-kol-viicut)
koordinasyonundan biiyiik 6lgide yararlanir.

Basarmaya calistiginiz oyunun yoniine (servis atma, engelleme veya gecme) bagl olarak farkli
koordinasyon bigimleri kullanmak igin benzersiz bir gereklilik vardir.

Gerekli koordinasyonun gelistirilmesi sporculara hayatin neredeyse her alaninda yardimci olacaktir.
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Arastirmalar voleybolun el-g6z koordinasyonunu artirdigini géstermistir. Daha da iyisi, daha fazla
arastirma, koordinasyon gelisiminin sinirsiz oldugunu kanithyor.
Ne kadar uzun silire oynarsaniz, o kadar koordineli olursunuz!

6. Odaklanma Gelistirin

Voleybol, top oyundayken her oyuncunun odaklanmasini gerektiren bir spordur.

Oyuncular gozlerini topun tzerinde tutmali ve ayrica filenin diger tarafindaki savunmaya veya
hiicuma dikkat etmelidir.

Gerekli odaklanma, bu alanda gelismek isteyenler igin bir nimettir.

Dikkat dagitici seyler veya basibos bir zihinle miicadele eden insanlar icin voleybol, tek bir goreve
konsantre olmanin harika bir yoludur.

Voleybol Oynamanin Sosyal ve Duygusal Saglik Faydalari

Voleybol nadiren tek basina oynanir. Her tarafta iki ila alti oyuncuyla eglenilebilir (bazi siradan,
eglence ortamlarinda daha da fazla).

Bu, sporun sosyal ve duygusal sagliginizi iyilestirmenin harika bir yolu olmasini saglar.

7. Kisilerarasi Giivenin Gelistirilmesi

Voleybolun dogasi, oyuncularin birbirleriyle “konusmasini” gerektirir.

Herhangi bir antrenmani veya magi ziyaret edin ve kaginilmaz olarak ekibinden iletisim kurmasi igin
yalvaran bir ko¢ duyacaksiniz. Bu zorunlu iletisim, utangaclikla veya sosyal kaygilarla micadele
edenlere yardimci olabilir.

Voleybol oynayarak s6zli olmayan iletisim de gelistirilir.

Yiksek sesle konusmak ekip basarisi icin dnemliyken, ekip arkadaslarinizin viicut dilini anlamak da
onemlidir. Diger insanlari okumayi 6grenmek, sahada ve saha disinda iyi bir iletisim igin dnemlidir.
Bir ekibin parcasi olmak, kisilerarasi gliveni dogal bir sekilde artirir. Oyuncularin, takim arkadaslari
tarafindan takdir edildigini hissederken baskalarina saygi duygusu gelistirmelerini saglar.

Voleybol sahasinda yaratilan tahviller, takimin basarili olmasi icin her oyuncuya glivendigi igin
benzersizdir.

Birbirlerini tesvik eden ve destekleyen voleybolcu takimlari genellikle basariya ulasir. Bu, baska
sekillerde gelistirilmesi zor olabilen gliven saglar.

8. Ozgiiven Gelisimi

Voleybol, oyuncularin gesitli nedenlerle kendilerine giiven gelistirmelerine yardimci olur.

¢ Fiziksel esenlik, duygusal dengede hayati bir rol oynar. Egzersizin ruh halini iyilestirdigi
bilinmektedir (stresle ilgili olarak asagiya bakin) ve bu, oyuncularin kendilerini daha iyi hissetmelerine
yardimci olur.

¢ Aidiyet duygusu 6zgliven lizerinde ¢ilginca etkiye sahiptir. Takim arkadaslarina sahip olmak, onlarin
destegi ve bir seyin parcasi oldugunuzu anlamak, bir oyuncunun kendine gliveni icin degerlidir.
Koglarin ve takim liderlerinin tiim oyunculari destekleyen bir kiiltlr yaratmasi 6nemlidir.

9. Stresi Azaltin

Egzersiz viicutta endorfin adi verilen kimyasallari serbest birakir. Bu dogal kimyasallar mutluluk,
glven ve genel olarak iyi hisler uyandirir.

Voleybol oynamak, beyni bu kimyasallardan bol miktarda salmaya tesvik etmek icin yeterli aktivite
saglar.

Voleybol oynamanin stres seviyeleri (izerindeki etkileri, oynadiginiz zamanla sinirli degildir.



Zamanla egzersiz, viicudun stresi yonetmesine yardimci olur ve bazi sporcularda huysuzluk ve
depresyona yardimci olabilir.
Voleybol gercek bir stres kiricidir!

10. iyi Bir Spor Olmak

Voleybol bir takim sporudur. Plaj voleybolu bile iki oyuncu arasinda iyi iliskiler gerektirir.
Takim arkadaslarinin basarili olmak igin birbirlerinin hatalarini ve hatalarini birakma becerisini
gelistirmesi gerekir. Ne hayat dersi!

Voleybol oyunu, oyuncularinin belli bir diizeyde saygi duymasini gerektirir. Kurallara, kurallari
uygulayanlara ve rakibinize saygi gosterin.

El ele doviisl gerektiren veya rakiplerle agresif karsilasmalari tesvik eden bir spor degildir.
Sportmenligi dogal olarak tesvik eden bir spordur.

Sonug¢
Sporun saf eglencesine ek olarak, voleybol oynamanin birgok faydasi vardir.
Oyunu oynarken fiziksel, zihinsel ve sosyal saglik zamanla gelisir.

Bir Voleybol Kuliibi nde voleybol oynamaya karar verdiyseniz,istanbul da bu konuda ¢ok segeneginiz
bulunsa da 6zellikle Sosyal Sorumluluk projeleriyle herkesin taktirini kazanmis uzman antrenér ve
tamami voleybolun iginden gelen kullip yonetimiyle tavsiye edebilecegim en iyi kuliplerden

biri istanbul Voleybol Kuliibii olacaktir.
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