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TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU

8 haftalik temel voleybol egitiminin erken ergenlik donemindeki cocuklarin secilmig
motorik ozellikleri iizerine etkisi baslikli tez ¢aligmamin toplam 51 sayfalik kismina iliskin,
10/07/2024 tarihinde tez danismanim tarafindan Turnitin adli intihal tespit programindan
asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik raporuna gore, tezimin
benzerlik oran1 %21 olarak belirlenmistir.

Uygulanan filtrelemeler:

Tez ¢alismasi orijinallik raporu sayfasi harig

Bilimsel etik beyannamesi sayfasi harig¢

Onsoz harig

Icindekiler haric

Simgeler ve kisaltmalar harig

Kaynaklar harig

Alntilar dahil

7 kelimeden daha az Ortlisme igeren metin kisimlari harig

N, whE

Necmettin Erbakan Universitesi Tez Calismasi Orijinallik Raporu Uygulama Esaslarini
inceledim ve tez calisgmamin, bu uygulama esaslarinda belirtilen azami benzerlik oraninin
(%30) altinda oldugunu ve intihal igermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda
dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin
dogru oldugunu beyan ederim.

10/07/2024
Yakup BOSTAN

Dog. Dr. Mehmet Fatih YUKSEL



BIiLIMSEL ETiK BEYANNAMESI

Bu tezin tamaminin kendi ¢alismam oldugunu, planlanmasindan yazimina kadar tiim
asamalarinda bilimsel etige ve akademik kurallara 6zenle riayet edildigini, tez i¢indeki biitiin
bilgilerin etik davranis ve akademik kurallar ¢ercevesinde elde edilerek sunuldugunu, ayrica
tez hazirlama kurallarina uygun olarak hazirlanan bu c¢aligmada baskalarinin eserlerinden
yararlanilmasi durumunda bilimsel kurallara uygun olarak atif yapildigin1 ve bu kaynaklarin

kaynaklar listesine eklendigini beyan ederim.

10/07/2024
Yakup BOSTAN
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Simgeler Aciklamalar

sn Saniye

m Metre

ml Mililitre

m? Metrekare

kg Kilogram

cm Santimetre

dk Dakika

Kisaltmalar Aciklamalar

TVF Tiirkiye Voleybol Federasyonu
FIVB Diinya Voleybol Federasyonu
YMCA Geng Erkekler Hristiyan Birligi
ITU Istanbul Teknik Universitesi
TANITA TBF TANITA Toplam Viicut Yagi
BKi Beden Kiitle indeksi

CEV Avrupa Voleybol Konfederasyonu

vii



OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi

8 HAFTALIK TEMEL VOLEYBOL 'ECiTiMiNi.N ERKEN .ERGENIiiK '
DONEMINDEKI COCUKLARIN SECILMIiS MOTORIK OZELLIKLERI UZERINE
ETKIiSi

Yakup BOSTAN

Erken ergenlik donemi, ¢ocuklarin fiziksel, duygusal ve sosyal gelisimlerinde hizli degisimlerin
yasandig1, kimlik ve benlik algilarinin sekillendigi kritik bir siirectir ve bu donemde saglikli gelisim, bireyin
gelecekteki yasam kalitesi ve basarisi igin biiylik 6nem tasir. Bu ¢alismanin amaci 8 hafta siire ile uygulanan temel
voleybol egitiminin erken ergenlik doneminde bulunan kiz g¢ocuklarinin secilmis motorik 6zellikleri iizerine
etkilerini incelemektir. Aragtirma Konya Selguklu Belediyesine bagli yaz spor okullarinda temel voleybol egitimi
alan erken ergenlik doneminde bulunan 26 kiz cocuk iizerinde gergeklestirilmistir. Arastirma, deneme
modellerinden 6n test — son test tek gruplu model (Yari deneysel) olarak desenlenmistir. Katilimeilara 2023 yili
Temmuz ve Eyliil aylar arasinda birim antrenman siiresi 60 dakika ve haftada 3 giin olmak iizere 8 hafta siire ile
temel voleybol egitim programi uygulanmistir. Temel voleybol egitimi ncesi ve sonrasinda katilimeilarin se¢ilmis
motorik 6zelliklerini degerlendirmek i¢in Eurofit Test Bataryasi ile 6n test son test ve dl¢iimler gerceklestirilmistir.
Aragtirma kapsaminda elde edilen veriler SPSS 22 istatistik paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin
normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. On test son test karsilastirmalarini yapmak icin parametrik testlerden
olan paired samples t testi, yapilmis olup anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Arastirma sonucunda
katilimcilarin 6n test son test ortalama degerleri arasinda pek ¢ok performans parametresinde iyilesme oldugu
goriilmiistiir. Boy uzunlugu, 30 saniye mekik, 30 saniye sinav, flamingo denge, disklere dokunma, durarak uzun
atlama, dikey sigrama, 5x10 metre mekik kosusu, otur-eris ve el kavrama test parametrelerinde son test Iehine
istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Viicut agirhg ve beden kiitle indeksi
parametrelerinde ise son test lehine istatiksel olarak anlamli farkliligin olmadigi tespit edilmistir (p<0,05). Sonug
olarak 8 haftalik temel voleybol egitiminin erken ergenlik doneminde bulunan kiz gocuklarinin segilmis motorik
ozellikleri izerinde 6nemli diizeyde gelisim sagladigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Erken ergenlik, Spor, Eurofit, Antrenman
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ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Physical Education and Sports
Physical Education and Sports Program
Master Thesis

THE EFFECT OF 8 WEEKS BASIC VOLLEYBALL TRAINING ON
SELECTED MOTORIC CHARACTERISTICS OF CHILDREN IN EARLY
ADOLESCENCE

Yakup BOSTAN

Early adolescence is a critical period in which rapid changes occur in children's physical, emotional and
social development, and their identity and self-perception are shaped, and healthy development in this period is of
great importance for the individual's future quality of life and success. The aim of this study is to examine the
effects of basic volleyball training applied for 8 weeks on selected motoric characteristics of girls in early
adolescence. The research was carried out on 26 girls in early adolescence who received basic volleyball training
in summer sports schools affiliated with Konya Selguklu Municipality. The research was designed as a pretest-
posttest single-group model (quasi-experimental), one of the experimental models. A basic volleyball training
program was applied to the participants for 8 weeks, with a unit training time of 60 minutes and 3 days a week,
between July and September 2023. Pretest, posttest and measurements were carried out with the Eurofit Test
Battery to evaluate selected motoric characteristics of the participants before and after basic volleyball training.
The data obtained within the scope of the research were analyzed using the SPSS 22 statistical package program.
It was determined that the data showed normal distribution. Paired samples t test, one of the parametric tests, was
used to make pretest posttest comparisons, and the significance level was accepted as p<0.05. As a result of the
research, it was observed that there was an improvement in many performance parameters between the pre-test
and post-test average values of the participants. It was determined that there was a statistically significant
difference in favor of the final test in the test parameters of height, 30-second sit-up, 30-second push-up, flamingo
balance, touching the discs, standing long jump, vertical jump, 5x10 meter shuttle run, sit-reach and hand grip test
parameters. (p<0.05). It was determined that there was no statistically significant difference in body weight and
body mass index parameters in favor of the post-test, (p<0.05). As a result, it can be said that 8 weeks of basic
volleyball training provides significant improvement on selected motor skills of girls in early adolescence.

Keywords: Volleyball, Early adolescence, Sports, Eurofit, Training



BOLUM 1

1. GIRIS

Spor, gliniimiizde genis bir kavrami temsil etmektedir ve sadece eglence veya rekabet
amactyla degil, ayn1 zamanda 6nemli bir egitim araci olarak da kullanilmaktadir. Ozellikle
cocuklarin temel motor becerilerinin gelisimine katki saglamakta ve onlarin fiziksel, ruhsal ve
sosyal sagligina olumlu etkilerde bulunmaktadir (Giliven, 2006). Ayrica, sporun insan sagligina
fizyolojik ve psikolojik yonden faydasi oldugu bilinmektedir (Top vd., 2018). Spor, bireyin
genel gelisimine pek c¢ok katki saglayan bir unsurdur ve bu nedenle yasamin erken
donemlerinden itibaren hayatin ayrilmaz bir parcasi haline getirilmesi gereken bir olgudur
(Yetim, 2015). Kiigiik yaslardan itibaren gocuklara spor yapma firsati sunulmasi, onlarin genel
gelisimlerine olumlu katkilarda bulunabilir ve fiziksel, sosyal ve zihinsel alanlarda gesitli

becerilerin gelisimini destekleyebilir (Tutkun, 2002).

Spor, bireylerin saglikli bilylime ve fiziksel ilerleme siireglerine katki saglamanin yan
sira, ruhsal saglik agisindan da faydali ve gereklidir (A¢ikada ve Ergen, 1990). Bireyin dengeli
gelisimi, fiziksel, biligsel, duygusal ve sosyal boyutlarin bir arada ele alinip gelistirilmesiyle
miimkiindiir. Cocukluk donemleri, hareket becerilerinin ve tekniklerinin en hizli kazanilabildigi
zamanlardir. Bu donemde saglanan iyi bir spor egitimi, bireyin yasam boyu fiziksel ve
psikolojik agidan saglikli, zinde ve dinamik olmasina katki saglar (Sema, 2007). Cocuklarda
hareket, genellikle motor gelisimle iliskilendirilir. Motor gelisim, becerilerin performansini
artiran sinir-kas mekanizmasinin olgunlagma siireci olarak tanimlanir (Gallahue, 1982). Temel
motor becerilerinin 6grenilmesi, ¢cocuklarin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimine olumlu katki
saglayabilir. Ayrica, motor becerilerinin gelisimi, ¢ocukluk ve ergenlik donemlerinde aktif bir
yasam tarzini tesvik etmek i¢in 6nemli bir rol oynayabilir (Lubans vd., 2010). Spora katilim,
cocukluk ve ergenlik doneminde pek ¢ok avantajla iligkilendirilmistir. Bu avantajlar arasinda
artmig aerobik kapasite, kas uygunlugu ve kemik sagligi yer almaktadir (Levy vd., 2014).
Yapilan yeterli ve diizenli fiziksel aktiviteler cocuklar i¢in ¢esitli faydalar saglarken diizensiz
ve yetersiz fiziksel aktivite, yetiskinlikte ¢esitli saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina neden
olabilir (Crocker vd., 2000). Ulkemizde genellikle 11-13 yas arasinda baslayan spor branslarina
katilim, biyolojik ve fiziksel gelisimin en hizli oldugu erken ergenlik donemine denk
gelmektedir (Malina, 2007). Ergenlik donemi, erken (11-14 yas), orta (14-17 yas) ve geg (17-
21 yas) ergenlik olarak iige ayrilir (Pawlowski ve Hamilton, 2008).
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Erken ergenlik, boy uzamasinin ve ikincil cinsiyet 6zelliklerinin en hizli degistigi bir
donemdir (Arikan vd. 2013). Orta ergenlikte ise boy uzamasi yavaslar, kilo alimi artar ve motor
becerilerin kazanimi en tist seviyeye ulasir (Diker ve Miiniroglu, 2016). Geg ergenlik ise beden
Olgiilerindeki degisimlerin dengelendigi, bireyin bir yetiskin boyutuna ulasma donemidir
(Yavuzer, 2009). Ergenlik déneminde diizenli fiziksel aktivitenin, bireylerin fiziksel, zihinsel
ve sosyal gelisimine katki sagladigi ve kronik rahatsizliklar1 onlemede etkili oldugu
diistiniilmektedir (Uzun ve Boyali, 2020). Bu dénem, bireyin degisim 6zellikleri ve gelisim
stireci agisindan hayatin diger donemleri {izerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Gonzales vd.,
2007; Blum vd., 2017). Cocuklarin biiylime ve olgunlagsmasinda genetik faktorler, beslenme,
fiziksel ¢evre gibi bir¢ok etkenin yani sira spor ve fiziksel aktivitenin de dnemli bir rol oynadigi

pek ¢ok ¢alisma tarafindan kanitlanmistir (Poitras vd., 2016; McMahon vd., 2017).

Erken ergenlik donemi, ergenlik donemleri igerisinde cinsel gelisim ve fiziksel
biiyiimenin en hizli oldugu dénemdir. Bu donemde hormonal degisikliklere bagli olarak ortaya
cikan baskiya direnme ve uyum saglama, ergenligin belirgin 6zelliklerindendir (Patton ve
Harris, 2007). Motor yetenekler, kalitsal olabilir ancak ayni zamanda gelistirilebilen niteliklere
sahiptir ve bu, bireyin dogal gelisimi ile baglantilidir (Cakiroglu, 1997). Gelisim periyodu,
¢ocugun en iyl 6grenme yasina 0zgl olarak belirginlesir. Fiziksel performans, 6zellikle hiz,
aerobik dayaniklilik ve ¢eviklik alanlarinda bu donemde tist diizeye ulasir (Taskiran, 1997).
Olgunlagma donemi 6zellikle 11-13 yas arasindan 17-19 yasina kadar devam eder. Her gelisim
periyodu, once cinsel olgunluga ulasir ve ardindan bedensel gelisim yavas¢a olusur. Bu
donemde iyi hareket koordinasyonu, motorsal 6grenme yetenegi, uyum yetenegi ve fiziksel
yetenekler, Ozellikle ceviklik, gelisir (Taskiran, 1997). Erken ergenlik déneminde Kiz
cocuklarinda aerobik dayaniklilik, siirat ve esneklik ¢aligmalar1 8-12 yaslarinda baslar ve 12-
14 yaglarinda maksimal kuvvet ve anaerobik dayaniklilik calismalarina gecilir. Erkek
cocuklarinda ise aerobik dayaniklilik, siirat ve esneklik calismalar1 8-12 yaslarinda baslar;
maksimal kuvvet ve anaerobik dayaniklilik caligmalarina ise 14-16 yaslarinda baslanir (Muratl,
1998; Agikada, 2004). Her spor bransi, sporcularin performansini artirmak i¢in ilgili sporun
gerektirdigi biyomotor 6zellikleri siirekli gelistirme amacini tasir. Voleybol, yiizyili agkin bir
gecmise sahip, dinamik, siirekli degisen pozisyonlar ve karmasik hareketler iceren bir takim
oyunudur. Voleybolda 6n planda olan biyomotor 6zellikler arasinda genel ve 6zel dayaniklilik,
reaksiyon hizi, patlayict kuvvet, 6zel ¢abukluk, ¢abuk kuvvet devamliligi gibi faktorler yer

almaktadir (Ekici, 2017).
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Secilen spor dalinda basarili olabilmek i¢in fiziksel 6zelliklerin rolii olduk¢a dnemlidir.
Ormegin, uzun bir gegmise sahip olan voleybol sporunda, takimlarm ¢ogu son yillarda
genellikle uzun boylu oyunculardan olusmaktadir (Goéral vd, 2009). Yasin ilerlemesiyle birlikte
kilo ve boy Olgiilerindeki artislar her bireyde goriiliir. Bu degisiklikler, sporcularin performans
diizeylerini belirgin bir sekilde etkileyebilir (Aydogan, 2006). Spor branslarinda, bransa uygun
fiziksel 6zelliklere sahip olmak ile basar1 arasinda pozitif bir iligki bulunmaktadir (Boileau ve
Horswill, 2000). Voleybol, siirekli ve maksimal kuvvet gerektiren yon degistirmeler, sprintler,
smag ve blok sicramalarini iceren bir spor dalidir (Ince, 2020). Voleybol, ¢ok yénlii sportif
yeteneklerin yani sira, belirli bir mag siiresinin olmamasi sebebiyle iist iiste gelen ofansif ve
defansif hareketleri sergileyebilmek i¢in yiiksek diizeyde gii¢, kuvvet, hiz, ceviklik ve
dayaniklilik gerektirir (Demir ve Cilli, 2018; Nalcakan vd., 2020). Bu nedenle, voleybol
oyuncularinin ¢ok sayida motor beceriyi koordineli, etkili ve gelismis bir sekilde

kullanabilmeleri gerekmektedir (Barnes, 2007).

Ergenlik donemi, insan yasaminda 6nemli bir ddnemectir ve bu siirecte sporun faydalari
olduk¢a belirgindir. Ergenlik, fiziksel, zihinsel ve duygusal acidan biiyiik degisimlerin
yasandigi bir evredir. Bu donemde sporun rolii, genclerin saglikli bir yasam tarzini
benimsemelerine, kendilerini kesfetmelerine ve olgunlagmalarina 6nemli katkilar sunar.
Birincil olarak, ergenlik doneminde diizenli olarak spor yapmak, genglerin fiziksel sagligini
destekler. Fiziksel aktivite, kas gelisimini tesvik eder, viicut yag oranini diizenler ve kemik
yogunlugunu artirir. Bu da genclerin daha giiglii, dayanikli ve enerjik olmalarin1 saglar. Spor
ayni zamanda genglerin zihinsel sagligini da olumlu yonde etkiler. Diizenli egzersiz yapmak,
stresi azaltir, zihinsel odaklanmay artirir ve genel ruh halini iyilestirir. Ozellikle ergenlik
donemindeki duygusal dalgalanmalarla basa ¢ikmak i¢in spor yapmak, genclerin 6zgiivenlerini
artirir ve duygusal dengeyi saglar. Ayrica, spor genglerin sosyal becerilerini gelistirmelerine
yardimci olur. Takim sporlari, igbirligi yapmayi, liderlik becerilerini gelistirmeyi ve birlikte
calismay1 Ogretir. Arkadaslik kurma ve sosyal etkilesim becerilerini artirirken, takim ruhu ve
dayanisma duygusu kazandirir. Sonug olarak, ergenlik déneminde sporun 6nemi biiytiktiir.
Genglerin saghkli bir yasam tarzi benimsemelerine, fiziksel ve zihinsel sagliklarinm
korumalarina ve sosyal becerilerini gelistirmelerine yardimci olur. Bu nedenle, genclerin bu

kritik donemde spor yapmalari tegvik edilmeli ve desteklenmelidir.
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1.1. Problem Durumu

Giiniimiizde spor insanlar icin hayati bir 6neme sahiptir. Insanlarin giinliik islerini
yapabilmeleri ve saglikli bir yasam siirebilmeleri i¢in belirli bir fiziksel uygunluk ve
kardiyovaskiiler uygunluk diizeyine sahip olmalar1 gerekmektedir. Spor insan hayatinda hem
eglence hem sosyal iligkiler hem de saglik acisindan onemlidir. Kiigiik yaslardan itibaren
insanlarin spor aligkanligi kazanmasi ilerleyen yasla birlikte ortaya g¢ikacak olan saglik
problemlerini en aza indirmede olduk¢a 6nemli goriilmektedir. Cocuklar arasinda oldukga
popiiler olan voleybol bransi da kiiclik yaslardan itibaren saglikli yasam aliskanligi
kazandirmak i¢in etkili bir spor bransidir. Voleybol bransinin siirekli olarak hareket etmeyi
gerektirmesi ve bir¢ok kas grubunu koordineli olarak ayn1 anda ¢alistirmasi yoniiyle cocuklarin
temel motorik dzelliklerini gelistirdigi diisiiniilmektedir. Ozelliklede temel motorik 6zelliklerin
yogun olarak gelistirildigi erken ergenlik doneminde ‘‘Voleybol bransinin erken ergenlik
donemindeki bireylerin temel motorik ozelliklerinin gelisimi {izerine etkisi var midir?”

sorusuna cevap arama gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu c¢alismanin amaci 8 haftalik temel voleybol egitiminin erken ergenlik donemindeki

kiz ¢ocuklarinin se¢ilmis motorik 6zellikleri lizerine etkisini incelemektir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Ergenlik doneminin insan hayatinin en 6nemli gelisim donemlerinden birisi oldugunu
diisiinen ve bu alanda ¢alisma yapan bir¢ok arastirmaci vardir. Fakat literatiir de 6zellikle erken
ergenlik déneminde verilen temel voleybol egitiminin bireylerin temel motorik 6zelliklerine
olan etkisinin incelenmesi iizerine yapilan c¢alismalarin smirli olusu eksiklik olarak
gorilmiistiir. Ergenlik dénemleri igerisinde 6zellikle temel motorik 6zelliklerin yogun olarak
kazanildig1 erken ergenlik doneminin voleybol bransi ile birlestirilerek incelenmesi bu alanda

aragtirmalar yapacak olan arastirmacilara hem 151k tutacak hem 6nemli bir kaynak olacaktir.

1.4. Varsayimlar
Uygulanan testlerin erken ergenlik dénemindeki bireylere uygunlugu, yaygin olarak
kullanilmast ve temel motorik 6zelliklerin gelisimini 6l¢ebilecek kriter ve test protokollerine

sahip olmasi nedeniyle, alinan dl¢limlerin dogrulugu varsayilmistir.
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1.5. Sinirhliklar
e Arastirma 2022-2023 doneminde yaslar1 11-13 yas araliginda bulunan 26 goniillii

erken ergenlik doneminde bulunan kiz 6grenci ile sinirlidir.
e Antrenmanin uygulama dénemi 8 hafta ve haftada 3 giin siire ile sinirlidir.
e Giinliik (birim) ¢aligma stiresi 60 dakika ile sinirlidir.

1.6. Tanimlar

Ergenlik: cocukluktan yetiskinlige gegis siirecidir. Fiziksel, duygusal, sosyal ve bilissel
acidan bir dizi degisiklikle karakterizedir. Genellikle ergenlik, ergenin bedensel gelisiminin
hizlanmasi, cinsel olgunlugun baglamasi ve kimlik arayisinin artmasiyla tanimlanir. Bu donem

genellikle 10-12 yaslarindan baslar ve 18-21 yaslarina kadar devam eder (Ding, 2007).

Temel Motorik Ozellikler: Kisinin bedeni giig, yetenegi ve karmasik niteliklerinin
toplamidir. Kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve koordinasyon olarak hareketleri

uygulama yetenegidir (Sharkey ve Gaskill, 2013).

Voleybol: File ile ikiye boliinmiis 9m x18m’ lik bir oyun alani iizerinde 6 oyuncudan
olusan iki takim tarafindan topu rakip sahaya degdirmek amaci ile 5 set lizerinden oynanan bir

spordur (TVF, 2024).
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BOLUM 2

2. ALAN YAZIN
2.1. Voleybol

Voleybol, teknik beceri ve taktik zekanin 6n planda oldugu, belirli kurallara dayali bir
takim sporudur. Diger takim sporlarindan farkli olarak, voleybolda birebir temasin olmadig1 ve
topun yere temasini dnlemeyi amaglayan bir dinamik vardir. Voleybolun temel amaci, rakip
takimin sahasina topu diisiirmek ve kendi sahasinda diismemesini saglamaktir. Bu nedenle,

oyuncularin hizli diisiinme, hizli refleks ve hizli karar verme yetenekleri onemlidir (Bilici,

2018).

Diinya Voleybol Federasyonu (FIVB, 2024), voleybolu topun hedefe gitmesinden
ziyade rakip sahada diismesini engellemeye dayali file ile ikiye boéliinmiis bir oyun alani
tizerinde iki takim tarafindan oynanan bir spor olarak tanimlamaktadir. Voleybolun temel
amaci, topu rakip takimin oyun alaninda yere temas ettirmek ve ayni zamanda rakip takimin
bunu yapmasini 6nlemektir. Her takim, blok temas1 hari¢ topa en fazla {i¢ kez vurma hakkina
sahiptir. Oyun, servis atisiyla baslar ve servis atan oyuncu, topu filenin {izerinden rakip sahanin
icine dogru gonderir. Ralli, topun oyun alanina temas etmesi, digar1 ¢ikmasi veya bir takimin
hataya diismesiyle sona erer. Bir ralliyi kazanan takim, bir say1 alir ve bu sistem "Ralli Say1
Sistemi" olarak adlandirilir. Servis atisiyla oyun baslar ve servis atan takim ralliyi kazandiginda
ayni oyuncu tekrar servis atar; ancak karsilayan takim ralliyi kazanirsa servis hakki kendilerine
gecer ve oyuncular saat yoniinde bir pozisyon doner. Bir mag i¢in bir takim en fazla 12 oyuncu
ile birlikte sahada olmalidir. Bir takimin yerlesecegi voleybol sahasi 6 boliime ayrilmis ve her
bolime birden altiya kadar numara verilmistir. Saha {izerine yazilmayan, ancak bilinen bu
numarali bolgelere oyuncular, setler baslamadan 6nce yerlesirler. Bu yerlesme ilk baslangic
pozisyonu olarak bilinir ve yaz1 hakemi tarafindan miisabaka cetveline kaydedilir. Voleybol
Oyun sahasi, oyun alan1 ve serbest bolgeyi kapsar. Bu saha dikdortgen ve simetrik olmalidir.
Oyun alani, 18x9 m 6l¢iilerinde bir dikdortgendir ve her yonde en az 3 m genisliginde olan bir
serbest bolge ile ¢evrilmistir. Oyun sahasinin iizerinde bulunan serbest oyun boslugu, her tiirlii
engelden armdirilmis olmalidir. Serbest oyun boslugu, oyun sahasi ylizeyinden 6l¢iildiigiinde
en az 7 m yiiksekliginde olmalidir. Biitiin ¢izgiler 5 cm genisligindedir. Bir mag i¢in bir takim
en fazla 12 oyuncu ile birlikte, 1 kog, maksimum 2 yardimci kog 1 takim terapisti 1 tip doktoru
olmak {izere en fazla 5 kisiden olusmaktadir ( TVF, 2024).
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2.2. Diinyada Voleybolun Gelisimi

Voleybol, uluslararas1 alanda ilk kez 1913 yilinda Filipinler'de Uzak Dogu Asya
Oyunlari'nda tanitildi. Bu tarih, voleybolun evriminde énemli bir doniim noktas1 olarak kabul
edilir. Voleybol oyuncular1 ve hayranlar, ilk kez "smag¢" hareketiyle tanistilar. Smag,
voleybolun en gosterisli hareketidir ve giiclii smaglarin karsisinda sporcular zorluklar yasamaya
basladilar. Bu durumu 6nlemek ig¢in, sporcularin ellerini file iizerine ylikselterek topu kendi
sahalarina gegmeden kars1 alana diisiirmeye ¢alistiklar1 "blok" hareketi gelistirildi (Mengiitay,
2005). Voleybolun oyun kurallar ilk kez 1916 yi1linda Amerika Birlesik Devletleri'nde (A.B.D.)
bir kitap halinde yayimlandi. ilk resmi voleybol sampiyonalar1 Amerika ve Kanada'da 1922
yilinda diizenlendi. Amerika Birlesik Devletleri, 1928 yilinda Voleybol Birligi'nin kurulmasina
onciiliik etti. Uluslararast Voleybol Federasyonu (FIVB), 1947 yilinda Paris'te 14 iilkenin
temsilcisi tarafindan kuruldu. 1k uluslararasi voleybol magi, 27 Agustos 1947'de Prag'da

Cekoslovakya ile Fransa arasinda oynandi (Barth-Heuchert, 2009).

[lk erkekler Avrupa Sampiyonas, alt1 iilkenin katilimiyla 24-26 Eyliil 1948 tarihlerinde
Roma'da gerceklesti ve sampiyonlugu Cekoslovakya kazandh. 11k erkekler Diinya Sampiyonast,
10-18 Eyliil 1949 tarihlerinde Cekoslovakya'nin Prag kentinde diizenlendi. On takimin katildig1
turnuvay1 Sovyet Sosyalist Cumhuriyetler Birligi (SSCB) sampiyon olarak tamamladi. 1k
Bayanlar Diinya Voleybol Sampiyonasi, erkeklerden ii¢ yil sonra 1952 yilinda SSCB'de
gerceklesti. Sekiz tilkenin katildig1 turnuva, 17-29 Agustos tarihleri arasinda tek grup halinde
oynandi. Moskova'da yapilan maglarin ardindan sampiyonluk yine ev sahibi SSCB'nin oldu.
Voleybolun hizla gelistigi 1950'lerde, bir¢ok kuralda degisiklik yapildi. Takimlarin oyun
sirasinda altt oyuncuyla miicadele etmeleri belirlendi (Harmandar, 1996). 1957 yilinda
voleybolun Olimpiyat Oyunlari'nda yer almasina karar verildi. 1960'larda, arka bolgede
oynayan oyuncularin blok yapamayacagi kurali getirildi ve numarali formalar kullanilmaya
baslandi. Voleybol, ilk kez 1964 Tokyo Olimpiyat Oyunlari'nda yer aldi. Bu olimpiyatlarda
erkeklerde SSCB, bayanlarda ise Japonya birinci oldu. FIVB Antrenér Komisyonu, 1969
yilinda kuruldu. Voleybolun gelisimi, 1970'lerden sonra da devam etti. Takim kadrolarinin en
fazla 12 kisiden olusmasi kurali ve blok temasinin vurus olarak sayilmamasi gibi degisiklikler
yapildi. Oyun kurallar1, 1980 ve 1990l yillarda bir dizi yenilikle giiniimiizdeki halini aldi
(Aydogan, 2006).
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2.3. Tiirkiye’de Voleybolun Gelisimi

Tiirkiye’de ilk voleybol takimini 1920-1925 yillar1 arasinda Geng erkekler Hristiyan
Birligi (YMCA) Istanbul subesinin yoneticiligini iistlenen Dr. Deavar kurmustur. Osmanlinin
isgal altinda oldugu yillarda Erkek Muallim Mektebi'nin beden egitimi 6gretmeni olan Selim
Sirr1 Tarcan, YMCA'da tanistigi voleybol sporunu kendi 6grencilerine 6gretmeye baslamistir
ve yetistirmis oldugu bu 6gretmenler 1920-1924 yillar1 arasinda gorev yerlerinde 6grencilerine
voleybol 6greterek bu bransin gelismesine ve yayilmasina katki saglamislardir (Harmandar,
1996). Kabatas Erkek, Vefa, Pertevniyal, Galatasaray ve Haydarpasa liselerinde yogunlasan
caligmalar, okullar arasindaki turnuvalarla voleybolun daha da gelismesini saglamistir (Urartu,

1984).

Universite cagina gelmis voleybolcularin iiniversitelerde bu sporu yapmalari, {iniversite
gengcleri arasinda voleybolun yayilmasini tesvik etmistir. Bugiinkii adiyla Yiiksek Miihendis
Mektebi (ITU), 1924-1944 yillar1 arasinda voleybolun énemli bir merkezi haline gelirken,
Ankara'daki Siyasal Bilgiler Fakiiltesi (Miilkiye) de voleybola onciiliik etmistir. 1949 yilinda
diizenlenen Tiirkiye Voleybol Sampiyonasi'na Altinordu, Beyoglu spor, Kadikdy spor,
Kurtulus, Moda ve Vefa takimlart katilmigtir (Orkunoglu, 1986). Tiirkiye voleybol
sampiyonalar1 organizasyonlari 1970 yilina kadar devam etmistir. 1970-1971 sezonunda
baslayan Tiirkiye Deplasmanli Voleybol Ligi, Tiirk voleybolu i¢in yeni bir ddnemin baslangict
olmustur ve ilk sampiyon Galatasaray olmustur. Tiirkiye’de voleybol konusunda ilk basilt
yaym, Y. M. C. A. tarafindan 1921 yilinda "Voleybol Nizamnamesi" adiyla yayimlanan oyun
kurallar1 yonetmeligidir. Tiirkiye, 1948'de Uluslararas1 Voleybol Federasyonu'na (FIVB) iiye
olmus ve 1958'de Voleybol-Eltopu Federasyonu kurulmustur. Ik federasyon baskani Vahit
Colakoglu olmustur. Eltopunun o donemde yaygin bir spor dali olmamasi goz Oniine
alindiginda, bu ayriligin voleybol i¢in 6nemi daha 1yi anlasilabilir. Voleybol artik iist diizey
idareciler tarafindan da dikkate alinan ve atilim yapmasi beklenen bir spor dali haline gelmistir

(TVF, 2024) .

Yugoslavya ile 1953 yilinda oynanan ve 3-0 kaybedilen miisabaka, Tiirk milli takiminin
ilk uluslararas1 deneyimi olarak tarihe ge¢mistir. Ardindan milli takimimiz tarihinde ilk kez
1958’de Avrupa Voleybol Sampiyonasi’na katilmistir. Tiirk voleybolu 1952-1957 yillar
arasinda uluslararast miisabakalarda sikca yer almis ve eksikliklerinin farkina varmistir.
Tarihinde ilk kez Tiirk Erkek Milli Takim1 elemeleri gegerek 1998 yilinda Japonya’da Diinya

Sampiyonasi eleme miisabakalarinda yer almistir (Arici, 2006).
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Tiirkiye’de 1967'de 35 takimin katilimiyla Avrupa Sampiyonasi organize edilerek
cagdas voleybolun iilkemizde taninmasi ve yayginlasmasina katki saglanmistir (Eralp ve Cotuk,
2006). Milli takimlar diizeyinde ilk biiylik basarimiz 2003 yilinda iilkemizde diizenlenen
Bayanlar Avrupa Sampiyonasi’nda takimimiz turnuvanin en biiyiik favorilerinden olan ve o
donem Avrupa’da milli takimlar diizeyinde birinci sirada bulunan Rusya’y1 3-0 eleyerek final
oynamis ve Polonya’ya maglup olarak ikinciligi elde etmistir. Bu basarinin ardindan erkek
voleybolunda da bir ilki gergeklestiren Universite Erkek Milli Takimimiz, izmir'de organize
edilen 23. Universiteler Yaz Oyunlari'nda Japonya’y1 2-0 geriye diistiigii magta 3-2 yenerek
birinciligi elde etmistir. Bu yillardan sonra da voleybol milli takimlar1 elde ettikleri 10 Avrupa
ve Diinya derecesi ile en basarili takim sporu haline gelmistir. 2007 yilinda Yildiz Kiz Milli
Takimimiz Meksika’da diizenlenen Diinya Sampiyonasinda ikincisi olmustur. 2011 yilinda
Yildiz Kiz Milli Takimimiz ev sahibi olarak katildig:1 Yildiz Kizlar Diinya Sampiyonasinda
sampiyonlugu elde etmistir. Ayni yil Geng Erkek Milli Takim1 da Avrupa Genglik Oyunlari
Sampiyonu olmustur. Kuliiplerde kazanilan uluslararasi ilk basarimiz ise bayanlarda 1999°da
Avrupa Kupa Galipleri Kupasi’nda Eczacibasi Spor Kuliibii Bayan Voleybol Takimi tarafindan
kazanilan sampiyonluktur (TVF, 2024).

2011 yilinda Vakifbank Giines Sigorta Tiirk Telekom Spor Kuliibii Bayan Voleybol
Takimi da ilk kez Avrupa Sampiyonlar Ligi Sampiyonluk Kupasi’n1 kazanmistir. Simdiki isimi
Vakifbank Spor Kuliibii olan takim ayn1 kupay1 2013, 2017, 2018 yillarinda da miizesine
gotlirmiistiir. Vakifbank voleybolda kuliipler seviyesinde en biiyiik kupa olan Diinya Kuliipler
Sampiyonasinda 2013, 2017 ve 2018 yillarinda kazanmistir. Avrupa’da ilk kupayi iilkemize
kazandiran Eczacibas1 2015 yilinda Avrupa Sampiyonlar Ligi sampiyonu olmus 2015 ve 2016
yillarinda da Diinya Kuliipler Sampiyonu olmustur. Avrupa’da iilkemize sampiyonluk
kazandiran bir diger takim olan Fenerbahg¢e Spor Kuliibii Bayan Voleybol Takimi 2010 yilinda
Diinya Kuliipler Sampiyonas1 kupasini 2012 yilinda da Avrupa Sampiyonlar Ligi Sampiyonluk
Kupasi’n1 tilkemize getirmistir. Kuliiplii erkekler voleybolunda ilk basarilarimiz ise Arkas Spor
Kuliibii Erkek Voleybol Takiminin 2009 yilinda Avrupa Challenge Kupasi sampiyonlugudur.
Halk Bankas1 Erkek Voleybol takimi 2012 yilinda Cev Kupasini miizesine gotiirken,2014
yilinda ise Sampiyonlar liginde final oynama basarist gostermis ve 2020 Tokyo Olimpiyat
Oyunlari’nda sergiledigi performans ile tarihinde ilk kez ¢eyrek final oynama basaris1 gosteren

A Milli Kadin Voleybol Takimimiz, olimpiyat besincisi olmustur (TVF, 2024).
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2.4. Ergenlik Donemi

Ergenlik donemi, bireyin fiziksel, biligsel, psikolojik ve sosyal yonden hizli ve siirekli
olarak gelisme ve olgunlasma siirecini deneyimledigi, c¢ocukluktan yetiskinlige ge¢isin
yasandig1 6nemli bir evre olarak kabul edilir. Bugiinlerde, ergenin sosyallesmesinde aile
iliskileri, okul, arkadaslik iligkileri ve Kkitle iletisim araglar1 gibi faktorlerin etkisi giderek
artmaktadir (Yavuzer, 2019). Cografi bolgelere ve sosyo-ekonomik diizeye bagli olarak
ergenligin baglama ve bitis yaslar1 degisebilir; ancak genel olarak ergenlik donemindeki gelisim
ve olgunlagsma siireci tim bireyler i¢in benzer kabul edilebilir (Miijdat, 2006). Ergenlik
doneminin baslangi¢ ve bitis yaslarina iliskin cesitli yas araliklar1 dnerilmektedir: Unesco'ya
gore 15-25 yas (Kulaksizoglu, 2020) ve Diinya Saglik Orgiitii'ne gore 10-19 yas olarak
belirtilmistir. Ergenlik, erken ergenlik (11-14 yas), orta ergenlik (14-17 yas) ve gec ergenlik
(17-21 yas) olmak tiizere ii¢ asamaya ayrilmaktadir (Uzun ve Boyali, 2020).

2.4.1. Ergenlik doneminin ozellikleri

Ergenlik donemi, cocukluktan yetiskinlige gegis siireci olarak tanimlanabilir ve bu
donem, bireyin hayatinda 6nemli biyolojik, bilissel ve duygusal degisimlerin yasandig: kritik
bir evreyi temsil eder. Bu degisiklikler, geng bireyin fiziksel goriinlimiinden, diisiince yapisina

ve duygusal tepkilerine kadar genis bir yelpazeyi kapsar.

Cinsiyet farkliliklari, ergenlik doneminde diger herhangi bir donemde oldugundan daha
belirgin hale gelir (Adams, 1995). Kizlarda adet gormeye baslama, gogiislerin biiylimesi ve
kalcalarin genislemesi gibi fizyolojik degisiklikler goriiliirken, erkeklerde sesin kalinlagmasi,
biyik ve sakallarin ¢ikmasi gibi belirtiler ortaya ¢ikar (Adams, 2000). Yas faktorii de donemin
belirlenmesinde dnemlidir. Kizlar genellikle erkeklere gore yaklasik iki y1l daha erken ergenlik
donemine girer ve cinsel olgunluga daha kisa siirede ulasirlar. Fiziksel biityiime a¢isindan, kizlar
i¢cin en hizli biiylimenin oldugu yaslar 11-12, erkekler i¢in ise 13-15 yas arasindadir (Allen ve
ark., 1994). Bu doneme "Biiylime Hizi Dorugu (BHD)" denir ve ergen, yetiskin boyunun
%80'ine bu donemde ulasir (Arnett ve Taber, 1994). Fizyolojik olarak, ergenlik donemi
genellikle 12-16 yaslar1 arasinda en yogun biiylime ve gelisim yasandigi bir donemdir. Bu
siirecte, ergen cevresindeki kiiltiiriin ideal viicut modelinin etkisi altinda beden imgesi
olusturma siirecini deneyimler. Aile, arkadas cevresi ve toplumun belirledigi ideal viicut
Olciileri bu siiregte 6nemli rol oynar. Ayrica, medyadaki reklamlar ve {inliilerin fiziksel

ozellikleri de ergenin ideal beden imgesini etkileyen faktorler arasindadir (Gautreau vd., 2015).
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Genel olarak, cinsiyet rollerinin belirlenmesinde, ergenin yasadig: kiiltiir ve toplumun énemli

bir rol oynadig1 sdylenebilir (Atabek, 2002).

Biyolojik degisiklikler

Ergenlik doneminde, belirgin bir bi¢cimde hizlanan fiziksel biiylime, genglerin
yetiskinlikteki antropometrik Slciilere ulasmasiyla kendini gosterir. i¢ organlar, salg1 bezleri,
kemik, yag ve kas kitlelerinde belirgin artislar yasanirken, iskelet kiitlesi ve i¢ organlar, kalp,
akcigerler, karaciger, dalak, bobrekler, pankreas, tiroid, adrenal bezler, lireme organlari, penis
ve uterus gibi dnemli organlar boyut ve agirlik agisindan ikiye katlanir. Bununla birlikte, timus,
tonsiller, adenoidler ve diger lenfoid dokularin biiyiikliigii geriler. Beyin gelisimi de ergenlik
oncesi yaklasik olarak 10 yas civarinda yetiskin boyutlariin %96'sina ulastig1 icin, ergenlik
doneminde biiylime orani oldukga diisiiktiir (Berkovitz, 1990). Biiyiime ve gelisme, ergenlik
doneminde belirgin bir hizlanma gosterir ve genellikle 11-16 yaslar1 arasinda herhangi bir yas
diliminde baslayan ve genellikle 2-3 yil siiren bir biiyiime atilimina yol agar. Bu donemde,
erkeklerde pubik killanma asamasi 3-4, kizlarda ise meme gelisimi evre 2-3'te gozlenir

(Compas vd., 1993).

Erigkin boy uzunlugunun %20-25"1 ergenlik doneminde kazanilir. Ortalama olarak,
kizlarda 23-28 cm, erkeklerde ise 26-28 cm boy artis1 yasanir. Boyda uzama, erkeklerde 14-15
yaslar1 arasinda en hizli olurken, kizlarda en hizli artig donemi 12-13 yaslarinda yasanir. Agirlik
artis1 ise, boyun en hizli uzadig1 dénemden yaklagik 6 ay sonra belirginlesir ve ortalama olarak
20 kg (7-30 kg) aras1 bir artig goriiliir (Cuhadaroglu vd., 2004). Fiziksel degisiklikler, ergenlik
doneminde ortaya ¢ikan psikolojik ve sosyal degisikliklerin temel belirleyicisi ve diizenleyicisi
oldugu i¢in biiylik 6nem tasir. Ergenlik donemi, bulug ¢agi belirtileri ile baglar. Buluga erme,
kisinin lireme yetenegini kazandig1 anlamina gelir. Bu donemde, genclerin viicutlarinda boyut
ve yap1 degisiklikleri yasanirken, zihinsel yapilarinda ve ilgi alanlarinda da gelismeler goriiliir.
Her iki cinsiyet de, cinsel agidan fiziksel olgunluga benzer yaslarda ulasir. Bulug caginda ortaya
cikan fiziksel degisiklikler, bireyden bireye ve cinsiyete gore degisiklik gosterebilir. Kizlar i¢in
buluga erme yasiin 11-13, erkekler i¢in ise 13-15 oldugu kabul edilir. Fiziksel degisiklikler
genellikle kizlarda erkeklere gore birkag yil once baslar, ancak her iki cins de cinsel olgunluga
yaklasik olarak ayn1 yaslarda ulasir (Ciiceloglu, 1991). Fiziksel degisikliklerin birincil cinsiyet
ozellikleri lireme organlarinda meydana gelen degisiklikleri igerirken, ikincil cinsiyet
ozellikleri ise, beden yapilarindaki degisikliklerdir. Kizlarda bulugun ilk belirtisi, 8-13 yaslari

arasinda gogiisteki tomurcuklanmanin ortaya ¢ikmasidir. Adet kanamasi bundan yaklagik bir
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yil sonra gerceklesir. Kiz ve erkeklerdeki cinsel olgunlagsmanin bagladigini gésteren birincil ve
ikincil cinsiyet Ozellikleri, her iki cinsiyette de farkli yas araliklarinda ortaya ¢ikar. Bu
degisiklikler, ergenlik donemindeki genglerin beden yapilarim1 ve cinsel kimliklerini

olusturmasina yardime1 olur (Boykin ve Kathlen, 2001).

Bilissel degisiklikler

Piaget'in tanimladig1 biligssel gelisim donemleri arasinda yer alan soyut (formel-
bigimsel) islemler donemi, bireylerin 11-12 yaslarindan itibaren girdigi bir evredir. Piaget'e
gore, bireyler duyu-hareket, islem 6ncesi ve somut islemler asamalarini tamamladiktan sonra
soyut igslemler donemine gegebilirler (Taliaferro vd., 2011). Ergenlik doneminde, g¢ocugun
somut diisiincesi degisir ve soyut diisiince gelisir. Soyut diisiince, olaylarin nedenlerini arastiran
bir diisiince bicimidir. Bu tiir diisiince bi¢iminde, varsayimlara dayali olasiliklar, mantik
yoluyla analiz edilir ve eyleme gecilmeden once ¢ikarimlar yapilir (Dereboy vd., 2018). Ek
olarak, soyut islemler doneminde olan bireyler, baskalarinin goriislerine kapilmazlar ve
olaylarin arkasindaki nedenleri anlamaya c¢alisirlar. Deyimlerin ve atasdzlerinin kelimelerle
ifade edilen anlamlarindan daha farkli bir anlami oldugunu anlarlar. ima ve benzetmeleri
kavrayabilirler ve bir metnin ana fikrini kolaylikla ¢ikarabilirler (Cuhadaroglu ve Akfirat,
2017). Soyut diisiinmenin bir yani, gerceklik ve olasilik arasindaki iliskiyle ilgilidir. Somut
islemler donemindeki ¢ocuklar icin "olan sey" ile "olabilecek sey" ayni ve tektir. Ancak soyut
islemci ergenler, daha genis olan hipotetik olasiliklar1 diisiinebilirler. Ger¢eklesen bir olayin
her zaman gerceklesen veya gelecekte gerceklesecek olaylarin gilivenilir bir gostergesi
oldugundan daha fazlasim bilirler (Ozbay ve Oztiirk, 1992). Buna ek olarak, soyut islemci
ergenler, irettikleri olas1 hipotezleri veya aciklamalar test etmek ve dogrulamak i¢in hipotetik-

varsayimsal diisiinceyi kullanirlar (Stewart, 1997).

Kurama gore, her ergenlik donemine giren bireyin soyut islemler dénemini
tamamladigina iliskin bir diisiince olsa da, soyut islemler doneminin her ergende gelismedigi
bilinmektedir. Bu tiir diigiince ile ilgili biligsel stratejilerin egitimle gelistirilebilecegi
belirtilmektedir. Bu nedenle, soyut islemsel donemin ilk ii¢ evresinin evrensel olmadig ileri
stiriilmektedir (Kulaksizoglu, 1998). Ayrica, soyut diisiinceye ulagsma ile ergenin yasadigi
kiiltiirel cevre, ailesinin sosyo-ekonomik diizeyi ve zeka seviyesi arasinda iligkiler
bulunmaktadir (Ozbay ve Oztiirk, 1992). Ergenlerin yeni kazandiklar1 bu gelecege bakma ve
karmasik sorunlara alternatif ¢oziimler bulma becerisi, yasamlarinda derin degisikliklere neden

olabilir (Gander ve Gardiner, 1993). Ergen, yeni akil yiiriitme becerisini kullanarak kurallari ve
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genel ahlak degerlerini sorgulamaya basladiginda, aileler genellikle bundan endise duymaya
baslarlar ve bu nedenle biiyiik tartismalar ortaya cikabilir. Kendisi, diinya ve varolusun
nedenleri hakkinda diisiinmeye baslar. Kurallar1 sorgulamaya ve kurallarin arkasindaki mantigi
tartismaya baslarlar. Ideal bir ebeveynin nasil olmasi gerektigi konusunda da akil yiiriitmeye ve
karsilastirmalar yapmaya baslarlar ki, bu da ebeveyn ve ergen arasindaki iligskiyi daha da
gerginlestirir (Adams, 2000). Ergenlik donemi bilissel gelisim agisindan biiyiik 6nem tasir
¢linkli bu donem, ergenin yetiskin diisiincesine 6zgii bilissel yetilere sahip oldugu déonemdir.
Biligsel gelisim, ergenin sadece kendisini, ailesini, yasitlarini, arkadaslarini ve 6gretmenlerini
degil, diinyasini gorme big¢imi tizerinde uzun siireli etkiler yaratabilir (Gander ve Gardiner,
1993).

Duygusal degisiklikler

Bireyin fiziksel doniistimleri, sadece davranislarini ve igsel durumlarimi etkilemekle
kalmaz, ayn1 zamanda digerlerinin ona yonelik davraniglarini da etkiler. Ergenin bedenindeki
degisiklikler ve bu degisikliklerin kendi alistigi kontroliin 6tesine ge¢cmesi; bazen utang,

pismanlik duygusu, endise ve hatta panige yol agabilir (Ozbay ve Oztiirk, 1992).

Cocukluktan yetiskinlige gecis, biyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimin birlesimiyle
gerceklesir. Genglik doneminde biyolojik, psikolojik ve cinsel gelisimin dengeli bir sekilde
ilerlemesi, birgok faktére baglidir. Bu faktorlerden biri ve belki de en 6nemlisi ailedir.
Genglerin, ailelerinin ve toplumun cinsellikle ilgili tutumu, genclerin sosyal gelisimini biiyiik
olgiide etkiler (Unver, 1986). Akranlarindan &nce veya sonra ergenlik dénemine giren kiz ve
erkekler, aileleri, arkadaslar1 ve cevrelerinde farkl sekillerde degerlendirilirler (Tan, 1992).
Bedendeki degisiklikler, genglerin algilanma bi¢imini degistirirken, ayn1 zamanda ¢evredeki
kisilerin gengleri nasil algiladigi da degismeye baslar. Genglerin fiziksel gelisim hizi,
karsilastiklar1 tutumlar1 belirleyen onemli bir faktordiir. Gengler, c¢evresindeki insanlarin
degisen tutumlarina uyum saglamak zorundadirlar. Genglikten beklenen davranislari
sergilemek icin kendilerini zorunlu hissederler. Bu durum, ergenin kisilik gelisimini etkiler
(Ozbay ve Oztiirk, 1992). Anne-baba ve diger yetiskinler, ¢ocuklarm gelismis fiziksel
goriiniimlerine dayanarak onlara daha olgun bir sekilde davranirlar. Kendilerine olgun,
yetiskinmis gibi davranilan gengler de ¢evrelerine ayni olgunlukla tepki verirler (Kulaksizoglu,
1998).

Kiz ve erkek ¢ocuklarin erken veya ge¢ ergenlik donemine girmesi, cinsiyetlerinden

dolay1 farkli etkilere neden olabilir. Kiz ¢ocuklarinin yasitlarindan 6nce ergenlik donemine
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girmesi, bazi olumlu etkiler saglayabilir: Erken ergenlik, kizlarin yasitlar1 tarafindan
hayranlikla karsilanmasina ve olgun iliskiler kurabilmesine yardimci olabilir (Gander ve
Gandiner, 1993). Ancak bazi durumlarda, erken ergenlik olumsuz etkilere de yol agabilir: Erken
gelisim, ailelerin ve ¢evrenin hala ¢ocuk olarak algiladigi bir geng kiz tavr1 beklemesine neden
olabilir. Bu da uyum sorunlarina yol acabilir. Erken ergenlik donemindeki kizlar, geng
kizlardan beklenen sorumluluklarla yiizlesmek zorunda kalabilirler. Yani erken ergenlik, kizlar

i¢cin baz1 zorluklar1 beraberinde getirebilir (Kulaksizoglu, 1998).

Erkek cocuklarinda, yasitlarindan Once ergenlik donemine girme avantajli olabilir.
Erken ergenlik geciren erkek ¢ocuklar, aileleri ve ¢evreleri tarafindan genellikle daha ¢abuk
kabul edilir ve benimsenirler. Bu tiir cocuklar, bagimsizlik konusunda daha ¢abuk 6grenirler ve
liderlik yetenekleri gelisebilir. Bu genglerin 6zgiiven seviyelerinin daha yiiksek oldugu
disiiniilmektedir (Kulaksizoglu, 1998). Geg ergenlik donemine giren kiz ve erkek ¢ocuklart ise,
fiziksel goriiniimleri nedeniyle aile ve ¢evreleri tarafindan daha korunmaya muhtag olarak
algilanabilirler. Bu durum, genellikle ge¢ ergenlik yasayan ¢ocuklar i¢in zorlayici olabilir. Bu
cocuklar, kendilerini farkli, zayif ve yetersiz hissedebilirler. Akranlariyla ortak noktalar:
azaldig1 ic¢in sosyal iliski kurmakta zorluk g¢ekebilirler. Bu durumdaki g¢ocuklarin sosyal
iligkileri de olumsuz etkilenebilir; arkadaslik gruplarina katilmak ve kabul gormek daha zor
olabilir (Kulaksizoglu, 1998). Bu donemde gencler, anne-babalar1 ve ¢evrelerindeki yetiskinler
tarafindan ne tam olarak ¢ocuk ne de yetiskin olarak algilanir. Anne-babalar ve diger
yetigkinler, genclerin yapabilecekleri ve yapamayacaklari konusunda farkl fikir ve yaklagimlar

ileri siirebilirler (Ozbay ve Oztiirk, 1992).

2.4.2. Erken ergenlik donemi

Erken ergenlik donemi, ¢ocuklugun sona erdigi ve yetiskinlige dogru ilk adimlarin
atildig1 bir agsamadir. Bu siirecte bireyin fiziksel, zihinsel ve ruhsal yapis1 hizla degisim gosterir.
Hormonal sistemdeki bu hizli degisimler, ergenlikle birlikte fiziksel ve zihinsel gelisimi
hizlandirir ve bireyde belirgin degisimlere neden olur. Ergenlik, itaatsizlik, saldirganlik,
otoriteye karsi ¢ikma ve aile veya arkadaslarla ¢atisma gibi durumlarin ortaya ciktigi bir
donemdir (Deniz, 2019). Bu donemde ergenlerde boy ve kilo artislari, viicutta killanmalar ve
cinsel degisimler hizla gerceklesir. Kizlar genellikle erkeklere gore daha hizli bir ergenlik siireci
yasarlar ve bu nedenle belirli donemlerde erkeklerden daha uzun ve agir olabilirler (Karacabey
vd., 2017). Bu ani ve hizli degisimlerle birlikte, ergenler sorgulamalar yapmaya baslar ve bu

degisimlerle basa ¢ikma yollari ararlar (Aslan ve Zihni, 2018). Bu dénemde ergenlerin en
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onemli ilgisi genellikle bedenleridir ve fiziksel olarak iyi gériinme ¢abasi igine girerler. Erken
ergenlik doneminde fiziksel biiyiime ve gelisme, belirgin bir sekilde hizlanir ve bu siireg, 6zel
becerilerin ve yeteneklerin ortaya ¢ikmasiyla karakterizedir. Fiziksel performans farkliliklari,
ergenlik basglangicinin yan1 sira ¢evresel faktorlerden etkilenerek bireyin kronolojik yasindan
daha fazla etkilenir (Gomez, 2000). Genel gelisim, fiziksel farkliliklar, bitylime hiz1 ve fiziksel
beceriler, ergenler arasinda biiylik cesitlilik gosterebilir ve bazi ergenlerde beden imaji
kaygilarin1 artirabilir. Ergenlik donemindeki kas kiitlesi, kuvvet ve kardiyopulmoner
dayaniklilik artislari, diger yas gruplaridakinden daha belirgindir (Gomez, 2000). Ozellikle,
ergen erkekler kas giicii gerektiren gorevlerde keskin artiglar gosterirken, ergen kadinlar bu
becerilerde daha kademeli bir gelisme egilimindedir (Farrell, 1992). Bilissel islevlerin ¢cogu
ergenlik doneminde hala somut bir diizeyde gergeklesir ve gelecek zaman perspektifi tam olarak
gelismemistir (Greydanus ve Pratt, 2000). Ancak, bazi ergenler soyut diisiinme, analitik
yetenekler, problem ¢dzme becerileri ve gecis becerileri gelistirmeye baslarlar (Abe ve Izard,

1999).

Bu donemde, ergenler genellikle karmasik stratejileri anlama ve hatirlama yetenegini
gelistirirler ve dil becerileri, dilin ¢esitliligini ve kalitesini iletmek i¢in kullanma yetenegi gibi
alanlarda da ilerleme kaydederler. Ornegin, bir sporun karmasik kurallarini anlamak igin
semboller, isaretler ve kodlanmig kelimeler kullanabilirler ve bu dili, takim arkadaslariyla
iletisim kurmak igin 6zel bir dil olarak kullanabilirler (Harris, 2000). Ancak, bu gelisim
siirecinde bazi sorunlar ortaya cikabilir. Ornegin, erken ergenler genellikle oyunun genel
kurallarin1 bir durumdan digerine tahmin etmekte zorlanabilir ve atletik basariy1 diizenli
antrenman veya antrenmanla iliskilendirmede giicliik c¢ekebilirler. Ayrica, bazi genclerin
tartigmalar1 veya anlagmazliklar1 artabilir, bu da hakemlerle, Antrendrlerle veya akranlarla

yasanan anlagmazliklara yol agabilir (Elkind, 1991).

Genel gelisim, fiziksel farkliliklar, biiylime hiz1 ve fiziksel beceriler, ergenler arasinda
biiyiik cesitlilik gosterebilir ve baz1 ergenlerde beden imaji kaygilarimi artirabilir. Ergenlik
donemindeki kas kiitlesi, kuvvet ve kardiyopulmoner dayaniklilik artiglari, diger yas
gruplarindakinden daha belirgindir (Gomez, 2000). Ozellikle, ergen erkekler kas giicii
gerektiren gorevlerde keskin artiglar gosterirken, ergen kadinlar bu becerilerde daha kademeli

bir gelisme egilimindedir (Farrell, 1992).
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2.4.3. Orta ergenlik donemi

Orta ergenlik donemi, 14-15 ile 16-17 yaslar1 arasinda yasanan bir evredir. Bu donemde
biiylime hiz1 yavaslamaya baslar ve ergenlerin eriskin boyunun yaklasik %90"na ulasir (Yiicel,
2009). Bedenlerindeki degisikliklere uyum saglamis olan ergenler, arkadas ¢evresine daha fazla
Oonem vermeye baglarlar. Kars1 cinse ilgi duyma ve bagimsizlik hissi, bu donemde 6ne ¢ikar ve
genellikle yetiskinleri taklit etme egilimindedirler (Deniz, 2019). Orta ergenlik doneminde,
bireylerin kas kiitlesi, kuvvet ve kardiyopulmoner dayanikliliklarinda stirekli bir artis goriiliir
ve kaba motor becerilerini gelistirmeye devam ederler (Hahn vd., 1999). Spesifik spor
aktivitelerine ayrilan zamanin, ergenlerin giic ve becerilerine olumlu katki sagladigi
bilinmektedir. Bu donemde ¢eviklik, motor koordinasyon, gii¢ ve hiz gibi yetenekler gelismeye
devam eder. Kadinlar genellikle denge gorevlerinde erkeklerden daha basarili olurken, erkekler

ergenlik boyunca motor performanslarinda siirekli bir gelisme gosterirler (Roemmich ve Rogol,

1995).

Ergenlikteki biiyiime atag: sirasinda (12-14 yas arasi), gegici bir motor koordinasyon
bozuklugu donemi yasanabilir, bu genellikle erkek ¢cocuklar arasinda daha yaygindir (Kimmel
ve Ratliff-Schaub, 2011). Bu donem tipik olarak 6 ay siirer ve denge gerektiren gorevlerdeki
gecici bozukluklara neden olabilir. Ancak, gecici koordinasyon bozuklugu yasayan ergenlerde
ve herhangi bir néromiiskiiler bozuklugun yoklugunda 6zellikle tanimlanmis bir belirginlik
bulunmamistir (Roemmich ve Rogol, 1995). Orta ergenlik doneminde, bireyler soyut diisiinme
ve davranigsal sonuglar1 anlama yeteneklerini gelistirirler (Gomez, 2000). Bu donemde, belirli
bir sporu daha iyi anlama yetenegi artar ve ergenler, uygulamaya yardimci stratejileri ve
teknikleri kullanarak fiziksel uygulamay1 destekleyebilirler (Ryckman ve Hamel, 1993).
Ayrica, kendi performanslarint degerlendirme yetenegi kazanirlar ve giiglii ve zayif yonlerini
belirleyebilirler. Bu donemde, sporun yani sira bircok ergen bagimsizlik seviyelerini artirir ve
cesitli kisileraras1 iliskilere sahip olabilir. Greydanus, ve Strasburger, (2006) tarafindan
belirtildigi gibi, Antrendrler ebeveynlerin aksine, ergenler i¢in 6nemli bir rol modeli olabilir ve
bu dénemde spor, sosyal statli kazanma veya bagkalarini etkileme araci olarak kullanilabilir.
Ancak, duygusal yogunluk ve artan risk alma egilimi nedeniyle, ebeveynlerle veya otorite
figiirleriyle catigmalar ortaya cikabilir. Ayrica, medyanin profesyonel sporculari idealize
etmesi, ergenlerin sporun kisisel ve maddi basarilarin1 gergek¢i olmayan bir sekilde

degerlendirmesine neden olabilir (Patel ve Luckstead, 2000).
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2.4.4. Geg ergenlik donemi

Geg ergenlik donemi, genellikle 17-21 yaglar1 arasinda yasanan bir donemi ifade eder.
Bu evrede biiyiimenin yavagladigi ve cinsel gelisimin tamamlandig1 goriliir. Artik, kariyer
planlama, meslek se¢imi ve geleceklerini inga etme gibi konular 6n plana ¢ikar ve daha onceki
donemlerdeki korku ve endiseler yerini bu tiir diisiincelere birakir (Ozcebe, 2002). Ergenler,
soyut diisiinme yeteneklerini gelistirir ve aldiklari kararlar daha planli ve bilingli olabilir. Kendi
ayaklari lizerinde durabilen geng yetiskinler haline gelirler ve cinsel kimliklerini olusturmus,
bu kimlik roliiyle uyumlu bir yasam siirdiiren bireylerdir (Ozbar vd., 2020). Cogu ergen, ge¢
ergenlik doneminde tam fiziksel olgunluga ulasir. Bu asamada kaba motor becerileri gelismeye
devam eder ve yeteneklerde uzmanlasma goriilebilir (Pawlowski ve Hamilton, 2008). Erkek
ergenler genellikle gii¢, hiz ve boyut agisindan kazang saglarlar, ancak bu durum daha yavas
bir hizda gerceklesir. Kadin ergenler ise performanslarini olumsuz etkileyebilecek o6zel
sorunlarla karsilasabilirler. Ayrica, aerobik kapasite ve kas giicii, erken ergenlik doneminden

daha yavas bir hizda artmaya devam edebilir (Brown vd., 2017).

Geg ergenlik donemindeki sporcular, spor yetenekleri ve katilimlari konusunda daha
gercekei hedefler belirleyebilirler. Karar alma siireci daha gelecege yoneliktir ve flort,
gelecekteki kariyer veya egitim hedefleri gibi rekabet eden oncelikler, spor katiliminin
Ooneminin yerini alabilir. Bu dénemde, bir sporcunun kisisel degerleri daha belirgin hale gelir
ve entelektiiel ve islevsel kapasiteleri ile soyut diisiinme siire¢leri daha iyi gelismistir (Abe ve
Izard, 1999). Spora katilim icin, ergenler artik karmasik stratejileri anlama ve hatirlama
yetenegine sahiptirler. Ge¢ donem ergenler, rekabet¢i spor ve uzmanlasma konusunda
potansiyele sahip olabilirler, ancak ¢ogu birey eglence amacli sporlarla ilgilenmeyi tercih eder
(Bayraktar, 2007). Bu donemdeki ergenler, ebeveynlerden, antrenorler den, toplumsal
beklentilerden ve spor taleplerinden gelen baskilarla basa ¢cikmada daha yeteneklidirler. Saglikl
zihinsel ve fiziksel bir duruma sahip olan ergenler, 1yi bir viicut imajina sahip olabilirler. Bu
dénemde, sporun yasamlarindaki roliinii daha gergek¢i bir sekilde anlayabilir ve kabul

edebilirler (Patel vd., 2001).

2.5. Ergenlik ve Spor

Modern diinya toplumlarinda, farkli ve ¢ekici yonleriyle 6ne ¢ikan spor kavramu, biiytlik
iktisadi faaliyetlerin Otesinde, uluslararasi organizasyonlarda {ilkelerin tanitimina katki
saglamakta ve uluslararasi iliskileri olumlu yonde etkilemektedir. Spor, insan hayatinda 6nemli

bir yer tutmaktadir. Sporun popiilerligi ve uluslararas1 alandaki basarisi, etkili ve esnek bir
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organizasyon ve yonetim ile yakindan iligkilidir (Sunay ve Bayram, 2019). Beden egitimi ve
spor; insanlarin sinir-kas koordinasyonunu gelistirmek, fiziksel uygunluk seviyelerini artirmak,
sosyal ve duygusal gelisimlerine katkida bulunmak, 6grenme becerilerini gelistirmek, bos
zamanlarini degerlendirmek ve yonetmek i¢in kullanilmalidir. Amagli ve isteyerek yapilan spor
ve egzersiz programlari, ¢ocuklarin duygusal, sosyal ve psikolojik durumlarini olumlu yonde

etkileyecektir (Karagiin vd., 2016).

Fiziksel aktivite ve sporun faydalar1 gliniimiizde ¢esitli boyutlara ulagmistir ve egitim
cagindaki ¢cocuklara dogru yasam tarzi aliskanliklar1 kazandirarak, onlari risklerden koruyarak
ve enerjilerini kullanmalarin1 saglayarak fiziksel ve zihinsel olarak daha saglikli olmalarina
yardimc1 olmustur. Bedenen ve ruhen saglikli, kendine giiveni olan cocuklar ve genclerin,
uygun cevre kosullar1 saglandiginda daha yiiksek akademik basari oranlarina ulasacaklarina
inanilmaktadir (Karabulut, 2023). Bireylerin kas, eklem, iskelet, bag gibi fiziksel unsurlarinin
gelisimine katki saglayan en 6nemli etken spor faaliyetleridir. Spor yapan bireyler, genel olarak
fiziksel olarak daha giiclii olurlar, bu da giinliik yasamlarinda daha aktif olmalarini saglar. Spor
faaliyetlerine katilimin faydalari, bireyin fiziksel etkinliginin artmasi ve saglikli bir yasam
tarzinin benimsenmesidir. Psikomotor becerilerin gelisiminde de spor faaliyetlerine diizenli
katilimin 6nemli bir etkisi bulunmaktadir. Esneklik ve eklem hareket agikligi artisi gibi
faktorler eklem agrisini azaltabilir. Sonug olarak, ilerleyen yaslarda romatizmal hastaliklarin
daha sik goriilmesi ve bu hastaliklarda eklem agrisinin azaltilmasi ve eklem fonksiyonlarinin
korunmasinda egzersizin onemi biyliktiir (Caspersen vd., 1995). Giinliik yasamda spor
aktivitelerinin, sadece sosyal acidan degil, ayn1 zamanda fiziksel agidan da 6nemli olumlu
etkileri bulunmaktadir. Giiniimiizde, insanlarin sedanter yasam tarzi bir¢cok saglik sorununa yol
agmaktadir. Yapilan arastirmalar, spor sirasinda beyni besleyen kan damarlarinin daha fazla
calistigin1 gostermistir. Bu durum, insanlarin daha saglikli bir yasam siirmelerini ve daha

saglikli yaslanmalarini saglar (Oziirk, 2005).

2.6. Secilmis Motorik Ozellikler
2.6.1. Kuvvet
Kuvvet bir¢ok bilim insani tarafindan kaslarin karsilagsmis oldugu bir dirence kars1 koya
bilme ve direng karsisinda bir siire dayana bilme yetenegi olarak tanimlanmistir (Suman, 2001;
Sevim, 2007; Muratli, 2007). Ayn1 zamanda kuvvet fizyolojik olarak kas kasilmasi esnasinda
kasta olusan gerilim olarak da tanimlanmaktadir (Demir, 2004). Bir bireyin iiretebilecegi

kuvvet diizeyi yapilan hareketin biyomekaniksel 6zellikleri ve hareket i¢in aktif olan kaslarin
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biiyiikligii ile dogru orantilidir (Demir, 2004). Kas kuvvetinin artmasi kas liflerinin enine kesit
alanlarinin artmasina baglhidir bu durumun nedeni ise kas liflerinin sayisinin degil kas lif
caplarinin artmasinin sonucudur (Giindiiz, 1997; Sahin, 2004). Buna ¢k bazi fizyolojik,

morfolojik ve motivasyon ¢alismalar1 da kas kuvvetini arttirmaktadir (Aydos vd. 2004).

Spor performans Ol¢liim test sonuglarina gore kuvvetin gesitli spor dallarindaki
sporcularin performanslarini dogrudan ya da dolayl olarak etkiledigi ifade edilmistir. Bu
sonuglara, kuvvetin birgok spor bransin da 6nemli bir rol oynadigi vurgulanmaktadir. (Ingela
vd., 2006). Bu branslar arasinda kuvvetin en ¢ok etkili oldugu siklet sporlarinda yapilan
incelemeler sonucunda hafif siklet kategorisindeki sporcularin agir siklet sporcularina gore
daha kuvvetli olduklar1 belirtilmistir ve aynt zaman da bu durumun bireysel ve takim

sporlarinda yer alan sporcular i¢inde gegerli oldugu diistiniilmektedir (Zorba, 2001).

Voleybol sporunda ise sporcularin oyun igerisindeki rollerine bagh olarak hiicum ve
savunma i¢in en kisa siire igerisinde olabildigince yliksege sigrayarak blok veya smag¢ vurusu
yapabilmeleri gerekmektedir (Korkmaz, 2003). Incelenen literatiir taramalari sonucunda
yapilan voleybol antrenmanlarinin kuvvet parametreleri iizerine gelistirici etkiye sahip oldugu
tespit edilmistir (Akarcesme ve Aktug, 2018; Ekici, 2018). Yapilan maksimal kuvvet
antrenmanlarinin voleybol sporcularinin dikey sigrama ve siirat performanslarini olumlu yonde
etkiledigi tespit edilmistir (Caglayan vd., 2018; Kirici, 2019). Buna ek olarak pliometrik
calismalarinda kuvvet gelisimi {izerine olumlu etkilerinin oldugu sonucuna varilmistir (Harput

vd., 2016; Aykora ve Dénmez, 2018; Cimen, 2019).

Cocuklarda kuvvet gelisimi, yasa bagli olarak artar ve viicuda atletik bir yap1 kazandirir.
Bu gelisimde, boy, kilo, iskelet sistemi ve kas kiitlesi 6nemli rol oynar. Ancak, kuvvet diizeyi
sadece fiziksel yap: ile degil, hormonal ve sinir sistemi gelisimiyle de iliskilidir. Ozellikle
erkeklerde, 13 yas civarinda testosteron salinimi ve kuvvet gelisimi hizlanir. Basarili bir kuvvet
antrenmani i¢in, her cocugun bireysel beceri seviyesine uygun bir program olusturulmalidir
(Ergen, 2002; Bompa, 2003). Yapilan arastirmalar, ¢ocuklarda kuvvet antrenmanlarinin asil
amaciin kas kitlesinde biiylimeyi artirmaktan ziyade kas fibrilleri ile merkezi sinir sistemi
arasindaki iletisimi giiclendirmek oldugunu ortaya koymustur (Eniseler, 2009). Bununla
birlikte ergenlik doneminde bulunan ¢ocuklarin kuvvet antrenmanlarina adaptasyonu sagliklari

ve performans gelisimleri agisindan olduk¢a 6nemlidir (Karatosun, 2012).
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2.6.2. Ceviklik

Ceviklik ‘bir becerinin sinir kas koordinasyonuyla viicudu iki nokta arasinda hizli ve
dogru bir sekilde hareket ettirebilme, akic1 ve dengeli bir sekilde yon degistirme yetenegidir
(Chelladurai, 1976; Turner, 2011). Viicudun dengeli ve hizli bir sekilde yon degistirebilmesi
icin uzuvlarin patlayici bir sekilde kullanilmasi gerekmektedir (Young vd., 2001). Ceviklik,
sporcularin performansini artiran ve hareketlerindeki hassasiyeti saglayan 6nemli bir biyomotor
yetenektir (Homberg, 2009). Bu yetenek, hareket serileri sirasinda hizli yonlendirme
degisikliklerinde viicudun ve eklemlerin dogru pozisyonda kalmasini saglayan kontrol ve

koordinasyon becerisini ifade eder (Young ve Farrow, 2006; Sporis vd., 2011).

Ceviklik, voleybol gibi bir¢ok spor dalinda kritik bir fiziksel yetenek olarak one ¢ikar.
Ozellikle voleybol oyunculart igin, yiiksek hizda yon degistirmeler ve ani sigramalar gibi
hareketlerde basariy1 belirleyen temel bir 6zelliktir. Arastirmalar, elit voleybolcularin geviklik
konusunda genel popiilasyondan daha {istiin oldugunu gostermektedir (Hazir vd., 2010).
Voleybol, genellikle sinirli bir alanda oynandigindan, voleybolcular i¢in hizli hareket gegisleri
biiylik bir 6nem tasir. Bu baglamda, ¢eviklik voleybolcularin sahada etkili bir sekilde hareket
edebilmesi i¢in kritik bir ozelliktir (Wickwire, 2009). Ayni zamanda Ergenlik doneminde
gercgeklestirilen ¢eviklik antrenmanlarinin, sadece ¢eviklik degil, ayn1 zamanda siirat, denge ve
diger biyomotor yetenekler tizerinde de olumlu bir etkisi oldugu belirlenmistir (Sayar, 2018;
Korkmaz, 2020; Kara vd., 2021).

2.6.3. Siirat

Siirat, sporcu tarafindan gelen bir uyaritya hizli bir sekilde tepki verme veya en kisa
slirede bir hareketi maksimum hizda gergeklestirme yetenegi olarak tanimlanir (Sevim, 2007;
Ojala ve Hakkinen, 2013). Siirat fizyolojik olarak kas ve sinir siteminin koordineli ve hizli bir
sekilde calismasiyla meydana gelen bir yetenek olarak da ifade edilmektedir (Murath vd.,
2007). Siirat bir ¢cok faktorden etkilenmektedir bunlarin en basinda ise genetik faktorler
gelmektedir insan organizmasinda bulunan kas lif tiplerine bagl olarak hizli kasila bilen (tip2)
kas lif tipine sahip olan insanlar yavas kasilabilen (tipl) kas lifine sahip olan insanlara gore
daha siiratli olmaktadir fakat siirat tamamen genetik faktorlere bagli degildir ve yapilan
antrenmanlarla gelistirilebilir (Muratli, 1997; Scates vd., 2003; Aksoy, 2010). Ayrica, diizenli
voleybol antrenmanlarinin da siirat becerisini artirdig1 gozlemlenmistir (Ekici, 2018; Kiriet,

2019).

29



2.6.4. Dayamikhihk

Dayaniklilik, organizmanin uzun siire boyunca yiiksek siddetli yiliklenmelere
dayanabilme ve yorgunluga karsi direng gosterme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Bulkaz,
2009). Bu yeti, kalp-dolasim sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik faktorler gibi
birgok faktorden etkilenir (Kale, 1993). Dayaniklilik, viicudun belirli istekler ve yiiklenmeler
altinda c¢esitli sekillerde calistirllmasinin sonucudur. Bu o6zellikler arasinda kisa siireli
dayaniklilik, siirat dayanikliligi, kuvvet dayanikliligi, orta siireli dayaniklilik ve uzun siireli
dayaniklilik bulunur ve birbiriyle iligkilidir. Dayaniklilik, spor dallarinda farkli bigimlerde
ortaya ¢ikar ve toplumda aktif bir yagami tesvik etmek icin 6nemli bir motorik yetenektir
(Diindar, 2000). Bir isin ne kadar siireyle devam ettirilebilecegini belirler. Yorgunluk, kisinin
performansini sinirlayan ve etkileyen temel bir faktordiir. Bir kisi kolayca yorulmuyorsa veya
yorgunken bile ¢alismaya devam edebiliyorsa, dayanikli kabul edilir. Bir sporcu, sporun
gereksinimlerine uyum saglayabildigi siirece basarili olabilir. Kisinin dayaniklilig, siirat, kas
kuvveti, becerileri etkili bir sekilde uygulama yetenegi, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak

kullanma kabiliyeti, ¢alisma sirasinda psikolojik durumu ve diger bir¢ok faktdére dayanir

(Bompa, 2007).

Genellikle dayaniklilik yorgunlukla iliskilendirilir. Yorgunlugun dayaniklilig1 azaltan
tiirleri; ruhsal, zihinsel ve fiziksel yorgunluk olarak siniflandirilabilir. Kaslarin performansi,
uyumlu ve koordineli bir sekilde ¢alismasina baghdir. Bu uyum, merkezi sinir sistemi
yorgunluguyla ilgilidir. Merkezi sinir sistemi yorgunlugu, hareketlerin yavaslamasina veya
yogunlugun azalmasina neden olabilir, bu da kaslara giden motor sinyallerin azalmasina yol
acabilir (Sevim, 2002). Dayaniklilik, sporda yaygin olarak gereken genel dayaniklilik becerisi
ile spesifik taktik ve teknik gereklilikleri igeren 6zel dayaniklilik olmak iizere iki ana kategoride
incelenir (Scates vd., 2003). Uzun siire boyunca devam eden voleybol gibi sporlarin basarili bir
sekilde gerceklestirilebilmesi i¢in dayaniklilik 6nemli bir faktordiir. Dayaniklilik, sporcularin
miisabakalar sirasinda olusabilecek performans azalmasina karst uzun siire direng
gostermelerini ve performanslarini siirdliirmelerini saglayarak sportif basariya katkida bulunur
(Erdogan, 2020). Ayn sekilde, diizenli voleybol antrenmanlarinin da dayaniklilik {izerinde

olumlu etkileri oldugu gézlemlenmektedir (Ekici, 2018).

2.6.5. Denge
Denge, duyusal, motor ve biyomekanik bilesenlerin etkilesimiyle viicut agirlik

merkezini destek yiizeyi sinirlar iginde tutabilme becerisi ve bu sinirlar icerisinde meydana
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gelen degisimlere hizli bir sekilde uyum saglayarak koruma yetenegini ifade eder (Howe vd.,
2007; Rugelj, 2010; Hrysomallis, 2011; Boccolini vd., 2013). Ayni zamanda denge yapilan bir
aktivite sirasinda ve dinlenme durumunda viicut agirlik merkezindeki degisimlere kisa siirede
adapte olabilme kabiliyeti olarak da tanimlanabilir (Erdogan, 2018). Denge, viicudun hareket
halindeyken kalca, diz ve ayak bilegi eklem hareketlerini koordine bir sekilde kontrol etmesiyle
olusturulan bir kinetik zinciri igerir (Mckeon, 2008). Bu hareketler, spor aktivitelerinde akiciligi
saglamak icin kritiktir. Genellikle statik bir siire¢ gibi goriinse de, denge aslinda bir dizi
norolojik siireci igeren dinamik bir yapiya sahiptir (Gongalves, 2009). Denge, genellikle statik
denge ve dinamik denge olmak tizere iki ana kategoride incelenir. Statik denge, bir kisinin sabit
bir pozisyonda durma ve bu pozisyonu siirdiirme yetenegi olarak tanimlanirken (Oliver vd.,
2009; Son vd., 2014). Dinamik denge ise yiiriime, kogma, sigrama gibi hareketli bir durumda
viicut pozisyonunu koruma yetenegi olarak ifade edilmektedir (Muratli vd., 2000; Hazar ve
Tasmektepligil, 2008; Aktimsek, 2012; Walaszek vd., 2017; Cavusoglu, 2019). Giinlik
yasamin her alaninda yer alan dinamik denge, statik dengeye kiyasla ¢ok daha karmasik bir
beceridir ve sporcularin egzersiz sirasinda denge kontrolii dinamiktir. Dinamik denge
becerisinin gelisimi, 6zellikle en 1yi erken ergenlik doneminde saglanir. (Sevim, 2007; Giinay

vd., 2019).

Voleybol; dar alanda oynan bir oyun olmasindan dolay1 farkli biyomotor yeteneklerin
koordineli sekilde kullanilmasi gerekmektedir (Barnes, 2007; Wickwire, 2009). Voleybol
bransinda sporcularin fiziksel olarak giiclii olmasinin yaninda yapilan hareketler esnasinda
viicutlarin1 dengede tutmalari da 6nemli bir (Sayers, 2000). Voleybolun yapisi geregi igerisinde
ani yon degistirmeler ve kisa siireli hizli tepkileri barindirmasinda dolay: dinamik dengenin
gelismis olmasi1 sporcu agisindan 6nem arz etmektedir (Wikstrom, 2004). Denge ve sporda
sakatlik durumu arsinda 6nemli bir bag bulunmaktadir (Hrysomallis, 2007). Yapilan voleybol
antrenmanlar1 ve maglar esnasinda yorgunlugun artmasiyla birlikte sporcu performansinda
azalma ve buna bagl olarak da dengenin bozulmasiyla birlikte sporcu sakatliklar1 kaginilmaz
bir duruma gelebilir (Noakes, 2000). Quadriceps kas grubu denge i¢in olduk¢a dnemli bir kas
grubudur ve yapilan voleybol antrenmanlar1 ile quadriceps kas kuvvetinin artmasiyla birlikte
dinamik dengenin de 6nemli Ol¢iide gelistigi gozlemlenmistir (Akargesme ve Aktug, 2018).
Ayn1 zamanda yapilan denge antrenmanlarinin sporcularin dikey sicrama ve sirt, bacak kuvveti

gibi diger biyomotor yetilerini de gelistirdigi tespit edilmistir (Sadak, 2019).
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2.6.7. Koordinasyon

Koordinasyon, Bompa'ya (1998) gore, bireyin motor becerilerini, teknik ve taktik
unsurlar1 basariyla gerceklestirmek icin fiziksel ve fizyolojik yapisim1 uyumlu bir sekilde
kullanabilme yetenegidir. Bu tanim, kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve denge gibi motor
becerilerin, belirli bir hareketin performans: sirasinda birlestirilerek etkili bir sekilde
kullanilmasini ifade eder. Hollman'a gore ise, koordinasyon, se¢ilen bir hareket i¢ginde merkezi
sinir sistemi ile iskelet kas sisteminin uyum i¢inde ¢alismasi olarak tanimlanir (Herbert vd.,
2015). Koordinasyon, sportif anlamda ise istemli ve istemsiz hareketlerin uygulanmasini igeren
sinirsel bir silire¢ olarak ifade edilebilir (Kerkez, 2006). Bir hareketin basarili bir sekilde
yapilmasi kas ve eklemlerin merkezi sinir sistemi ile uyumlu sekilde caligmasia baglidir
(Muratli, 2007). Tiim spor dallarinin dayandig: temel unsur, hareket yetenegidir. Bu nedenle,
voleybol gibi yiiksek teknik beceri gerektiren sporlarda koordinasyon becerisi oldukga kritik
oneme sahiptir (Altinkok, 2017).

2.6.8. Esneklik

Esneklik, kaslar, eklemler ve eklem gruplarinin yapilacak olan hareket i¢in uygun olan
en biiyiik agida hareket edebilme yetenegidir (Bisanz ve Gerisch,1993). Esneklik dinamik ve
statik olmak tizere ikiye ayrilmaktadir dinamik esneklik; yiiklenme sirasinda yapilan hareketin
belirli bir ritim ile yapilmasidir. Statik esneklik ise yapilan hareket esnasinda eklem agikliginin
bir siire sabit bir sekilde korunmasidir. Dinamik esneklikte hareket, statik esneklikte ise sabit
kalmak dnemlidir (Olmez, 2023). Bir hareketin basaril1 bir sekilde gerceklestirilmesi icin eklem
acisiin hareket i¢in gereksinim duyulan agidan daha fazla olmasi gerekmektedir (Dogan,
1988). Hareket sirasinda eklemlerin istenilen agiya ulagamamasi, hem potansiyel sakatliklara
yol agabilir hem de yeni bir becerinin dgrenilmesini engelleyebilir (Bompa 2001). Esnekligi
etkileyen faktorler arasinda kemik, kas, ligament, eklem kapsiilii, tendon ve deri gibi yapisal
faktorlerle birlikte giiniin saati, ortam sicaklig gibi fiziksel faktorlerde yer alir (Giiler, 2003).
Esneklik yasla birlikte azalma gosteren bir beceridir. Cocuklarda 5-8 yas arasinda sabittir ve
12-13 yaglarinda en iist seviyelere ulasir fakat bu yaslardan sonra giderek azalir (Gutin vd.,
1992). Kiz ve erkekler acisindan esneklik karsilastirilmalarinda tiim yaslarda kizlarin

erkelerden daha esnek oldugu sonucuna ulasilmistir (Ozkan, 2005).
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BOLUM 3
3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli
Bu arastirma deneme modellerinden 6n test — son test tek gruplu model (Yar1 deneysel)

olarak desenlenmistir. Arastirma deseninin sembolik goriiniimii asagidaki sekilde agiklanabilir:

Grup On test Son test

D T X T2

D= Deneme grubu
T1 ve T2= Deneme grubu bagimli degiskenin 6n test ve son test dlglimleri

X= Deneme grubuna uygulanan bagimsiz degisken (Temel Voleybol Egitimi)

Arastirma deseninde, bagimli degisken erken ergenlik doéneminde bulunan kiz
cocuklarin segilmis motorik 6zellikleri, bagimsiz degisken ise haftada 3 giin olmak iizere 8 hafta

stire ile uygulanan temel voleybol egitimidir.

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu Konya Sel¢uklu Belediyesine bagli yaz spor okullarinda
temel voleybol egitimi alan ve erken ergenlik doneminde bulunan 11-14 yas aralifinda olan
12,04 yas ortalamasina sahip 26 kiz c¢ocuk olusturmustur. Arastirmaya dahil edilen

katilimcilarda goniilliilik durumu esas alinmistir.
3.3. Veri Toplama Arag ve Teknikleri

3.3.1. Boy uzunlugu
Bedenin dik, topuklarin bitisik ve bas frankfort pozisyonundayken basin verteks noktasi
ile yer arasindaki mesafe duvar skalasi ile dlgiilerek cm cinsinden kaydedilmistir (Ozer ve Ozer

2009).

3.3.2. Viicut agirhg
Katilimcilarin iizerinde hafif bir giysi varken ¢iplak ayak ile 0.1 kg hassaslikta elektronik
agirhik Tanita TBF 300 ile dlgiilerek kaydedilmistir (Ozer ve Ozer 2009).
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Secilmis motorik 6zelliklerin belirlenmesinde Eurofit test bataryasini olusturan bazi

testler kullanilmistir. Testlere ait protokoller asagida agiklanmistir:

3.3.3. Flamingo denge testi

Genel viicut dengesini 6lgmek i¢in kullanilan bir testtir. Testte 6l¢iiciim yapilirken 6zel
olarak hazirlanmis denge sehpasindan ve kronometreden faydalanilmistir. Denge sehpasi, 50
cm uzunluk, 4 cm yiikseklik ve 3 cm genisliginde demir bir denge aletidir. Demirin dengeli
durmasi ig¢in 15 ¢cm uzunluk ve 2 cm genisliginde iki destek kullanilmigtir. Katilimer sehpa
tizerine tercih edecegi ayak ile uzunlamasina basacak sekilde ¢cikmistir, bosta kalan ayagini ise
kalgaya dogru biikerek ayni taraftaki eli ile tutmustur. Diger kol ise dengeyi saglamak amaci ile
serbest birakmistir. Katilimc1 dogru pozisyonu aldiktan sonra dengesini saglayana kadar test
yoneticisinden ya da baska bir nesneden tutunmasina izin verilmistir. Katilimei dengesini
saglayip destegi biraktigi andan itibaren siire baslatilmistir. Dengenin kaybolmasi halinde
(tutulan ayagin birakilmasi ya da diisme) test durdurulmus ve katilimer tekrar eski pozisyonu
alarak kaldig1 yerden devam etmistir. Bir dakikalik siire tamamlandiktan sonra bu siire

icerisinde teste ne kadar ara verildigi kayit edilmistir (Adam vd., 1988).

Sekil 3.1 Flamingo denge testi

3.3.4. 30 saniye mekik cekme testi

Katilimci sirt iistii yatip ellerini baginin arkasina koymus ve yatay olarak minder iizerine
uzanmistir. Dizler 90 derece egik durumda ve ayak tabanlari tamamen minder iizerinde olacak
sekilde pozisyon almistir. Baglangi¢ pozisyonunda katilimci yatar pozisyonda sirt1 ve omuzlari

minder iizerinde olacak sekilde pozisyon almistir. Yardimci tarafindan katilimciin ayak
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bileklerinden tutulmustur. Dirseklerin dizlere temas etmesi sonucunda hareket tamamlanmis

kabul edilmistir. Basla komutuyla birlikte katilimcinin 30 saniye sonunda yapmis oldugu

nizami mekik sayis1 kaydedilmistir (Adam vd., 1988).

Sekil 3.2 30 saniye mekik ¢ekme testi

3.3.5. 30 saniye sinav ¢ekme testi

Katilimcilar yere yiiz Uistli pozisyonda uzanmis eller omuz hizasinda bagparmakla ayn1
hizada olacak sekilde hazir pozisyonda beklemislerdir. Basla komutuyla beraber 30 sn.

igerisinde nizami olacak sekilde yapilmis olan sinav hareketi adet olarak yazilmistir. Olgiim iki

defa tekrarlanmig ve en iyi skor kaydedilmistir (Adam vd., 1988).

Sekil 3.3 30 saniye sinav gekme testi

3.3.6. Dikey sicrama testi

Sporcularin dikey sigrama yliksekligi, elektrokontrol marka dikey sigrama dl¢lim aleti
kullanilarak belirlenmistir. Sporcu yere sabit olan fotosel arasina ayaklar1 fotoseli kesecek

sekilde yerlesmistir. Sporcu adim almadan iki ayakla, dizler 90 derece biikiilii durumdan yukari
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dogru biitiin giicleriyle sigcramalar1 ve sigrama sonrast her iki ayak iizerinde sigradigi noktaya
tekrardan diismeleri saglanmistir. Sporcuya iki hak verilmis ve fotosel ekranina yansiyan en

yiiksek skor cm cinsinden kaydedilmistir (Adam vd., 1988 ).

Sekil 3.4 Dikey sigrama testi

3.3.7. Otur uzan esneklik testi

Katilimcilarin ¢iplak ayakla esneklik sehpasina yerlesmeleri saglanmistir. Sporcular
dizlerini blikmeyerek uzanabildikleri yere kadar uzanip, sehpa iizerinde dokunabildikleri en
uzak noktaya dokunurlar. Sporcular, uzandiklari en son noktada 1-2 saniye beklerler.
Sporculara iki deneme hakki verilmistir ve en iyi dereceleri cm cinsinden kayit edilmistir. Test
sehpasinin uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, yiiksekligi 32cm'dir. Sehpanin st yiizey uzunlugu
55 cm, genisligi 45cm'dir. Ust yiizey, ayaklarin dayandig1 yiizeyden 15 cm daha disaridadir. 0-
50cm'lik 6l¢iim cetveli st ylizeyde belirlenmistir (Adam vd., 1988).

Sekil 3.5 Otur uzan esneklik testi
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3.3.8. Disklere dokunma testi

Karton yiizey iizerine her biri 20 cm ¢apinda iki plastik disk yatay olarak yerlestirilmeli
ve diskler merkez noktalarindan 80 cm, dis kenarlarindan 60 cm olacak sekilde diiz bir zemin
tizerine konumlandirilmistir. Bu iki diskin tam ortasinda ve disklere esit uzaklikta olmak
sarttyla 10x20 cm boyutlarinda dikdortgen bir plaka yerlestirilmeli ve bu diizenek i¢in uygun
yukseklikte bir masa kullanilmistir. Sporcu, ayaklar1 hafif acik olacak sekilde test masasinin
ontinde durmaly; test sirasinda sabit durmasi gereken bir elini, iki disk arasindaki dikdortgenin
tizerine koymus ve diger elini de ters yondeki disk tizerine koymus olmalidir. Hazir oldugunda
basla komutuyla birlikte tercih ettigi elini iki disk arasinda hareket ettirmis ve miimkiin
oldugunca hizl1 bir sekilde her bir diske 25 kez dokunmustur. Test iki kez tekrar edilmis ve en

iyi sonug saniye cinsinden kaydedilmistir (Adam vd., 1988).

\

= B

Sekil 3.6 Disklere dokunma testi

3.3.9. Durarak uzun atlama testi

Kaygan olmayan bir zeminde katilimci1 ayakuglar1 baslangi¢ ¢izgisinde ve ayaklari
kapali durumda ayakta hazir hale gelmistir. Ayaklar1 hareket etmeden ¢omelerek ileriye dogru
atlayabilecegi en uzak noktaya dogru atlama yapmistir. Miimkiin oldugunca ayaklar kapali ve
ayaklarin haricinde viicut pargalar1 yere dokunmadan hareket sonlandirilmaya c¢alisilmistir.
Sporcularin topuklar ile baslangi¢ cizgisi arasindaki mesafe cm cinsinden kayit edilmistir.

Sporculara iki deneme hakki verilmis ve iyi dereceleri degerlendirmeye alinmistir (Adam vd.,
1988).

37



Sekil 3.7 Durarak uzun atlama testi

3.3.10. 5x10 metre mekik kosu testi

Olgiim 6ncesinde sporcu spor kiyafetlerini giymis ve 1sinma egzersizlerini yapmustir.
Olgiim i¢in yere 10 metre aralikla iki ¢izgi ¢izilmistir. Sporcu baslama noktasina gegerek kosu
icin hazirlanmis ve basla komutuyla beraber iki ayak da cizgiyi gececek sekilde, olabildigince
hizli kosarak karsi ¢izgiyi gecip, tekrar baslama ¢izgisine geri donmiis ve bu hareket bes kere
tekrar edilmistir. Olciim iki defa tekrarlanmis ve en iyi skor kaydedilmistir (Adam vd., 1988).

. f\f,ﬁ

Y
o/

Sekil 3.8 5x10 Metre mekik kosusu testi

3.3.11. El kavrama kuvveti testi
Sporcu viicudu dik bir sekilde sandalyeye oturmus ve tercih ettigi eli ile dinamometreyi

almigtir. Sporcu Dinamometreyi viicuttan uzak olarak tutularak kolu 90 derece olacak sekilde
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tutmus ve sikabildigi kadar kuvvetle sikmistir. Test boyunca aletin viicuduna degmesine izin
verilmemistir. Sporcu en az 2 sn boyunca siirekli dinamometre kabzasini sikmustir. Iki deneme

sonrasi en iyi deger kg cinsinden kaydedilmistir (Adam vd., 1988).

Sekil 3.9 El kavrama testi

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma igin Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel
Arastirmalar Etik Kurulundan ¢alismanin uygulanmasinda herhangi bir sakinca olmadigina dair
onay belgesi (Ek-1) ve ilgili kuliip antrendr ve yoneticilerinden gerekli izinler alinmistir. Daha
sonra katilimcilarin, bilgilendirilmis goniillii onay formunu (Ek-2) doldurmalari saglanmistir.
Arastirma 2023 yili Temmuz ve Eyliil aylar arasinda gerceklestirilmistir. Caligma grubuna
antrenman siiresi 60 dakika ve haftada 3 giin olmak tizere 8 hafta siire ile temel voleybol egitimi
uygulanmistir. Sporcularin secili fiziksel parametrelerini degerlendirmek icin temel voleybol
egitimi Oncesi (On test) ve sonrasi (son test) Ol¢climleri gerceklestirilmistir. Test ve Olgiim
Oncesinde aragtirmaci tarafindan sporculara 15 dakika 1sinma egzersizi yaptirtlmistir. Sporcular
testlere spor kiyafeti ile katilmislar ve test protokollerinde belirtildigi gibi testlerde alinan en 1yi

deger kaydedilmistir. Uygulanan program icerigi asagida belirtilmistir.

Uygulanan 8 haftalik voleybol egitim programi

1. GOUN II. GON III. GON
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Siire: 60 dk.

Amag: Beceri Caligmasi

Siire: 60 dk.

Amag: Beceri Calismasi

Siire: 60 dk.

Amag: Beceri Caligmast

LHAFTA Icerik: Isinma kosusu, stretching, Igerik: Isinma kosusu, stretching, temel Igerik: Isinma kosusu, stretching,
temel ve pas duruslar, egitsel durus ve pas duruglari, egitsel oyun ve temel ve pas duruglari, egitsel oyun
oyun ve soguma egzersizleri soguma egzersizleri ve soguma egzersizleri
Siire: 60 dk. Siire: 60 dk. Siire: 60 dk.

Amag: Beceri Calismast Amag: Beceri Caligsmast Amagc: Beceri Caligsmast
2.HAFTA Icerik: Ismnma kosusu, stretching, Icerik: Ismnma kosusu, stretching, Igerik: Ismma kosusu, stretching,

manget pas ¢aligmasi, egitsel oyun manset pas calismasi, egitsel oyun ve Mmanget pas ¢alismasi, egitsel oyun

Ve soguma egzersizleri soguma egzersizleri ve soguma egzersizleri

Siire: 60 dk. Siire: 60 dk. Siire: 60 dk.

Amag: Beceri Caligmasi Amag: Beceri Calismasi Amag: Beceri Caligmast
3.HAFTA Icerik: Isinma kosusu, stretching, Igerik: Isinma kosusu, stretching, Igerik: Isinma kosusu, stretching,

parmak pas ¢aligmasi, egitsel oyun parmak pas ¢aligmasi, egitsel oyun ve parmak pas galismasi, egitsel oyun

ve soguma egzersizleri Soguma egzersizleri ve soguma egzersizleri

Siire: 60 dk. Siire: 60 dk. Siire: 60 dk.

Amag: Beceri Calismast Amag: Beceri Caligsmast Amag: Beceri Caligsmast
4.HAFTA Icerik: 1s1nma kosusu, stretching,  Icerik: Isinma kosusu, stretching, servis Icerik: Ismma kosusu, stretching,

servis c¢aligmasi, egitsel oyun ve c¢aligmasi, egitsel oyun ve soguma servis c¢alismasi, egitsel oyun ve

soguma egzersizleri egzersizleri soguma egzersizleri

Siire: 60 dk. Siire: 60 dk. Siire: 60 dk.

Amag: Beceri Calismasi Amag: Beceri Calismast Amag: Beceri Calismasi
5.HAFTA Icerik: Ismma kosusu, stretching, Icerik: Isnma kosusu, stretching, Icerik: Ismnma kosusu, stretching,

smag¢ caligmasi, egitsel oyun ve smag caligmasi, egitsel oyun ve soguma smag¢ caligmasi, egitsel oyun ve

soguma egzersizleri egzersizleri soguma egzersizleri

Siire: 60 dk. Siire: 60 dk. Siire: 60 dk.

Amag: Teknik ¢alisma Amag: Teknik ¢alisma Amag: Teknik ¢alisma

6.HAFTA Icerik: Ismma kosusu, stretching, Icerik: Ismnma kosusu, stretching, Icerik: Ismma kosusu, stretching,
manget pas, parmak pas teknik manset pas, parmak pas teknik ¢aligma, manset pas, parmak pas teknik
calisma, egitsel oyun ve soguma egitsel oyun ve soguma egzersizleri calisma, egitsel oyun ve soguma
egzersizleri egzersizleri
Siire: 60 dk. Siire: 60 dk. Siire: 60 dk.

Amag: Teknik ¢aligma Amag: Teknik ¢aligma Amag: Teknik ¢aligma

THAFTA Icerik: Isinma kosusu, stretching, Igerik: Ismma kosusu, stretching, Igerik: Ismnma kosusu, stretching,
teknik servis ¢aligmasi, egitsel teknik servis ¢aligmasi, egitsel oyun ve teknik servis calismasi, egitsel oyun
oyun ve soguma egzersizleri soguma egzersizleri ve soguma egzersizleri
Siire: 60 dk. Siire: 60 dk. Siire: 60 dk.

Amag: Teknik ¢aligma Amag: Teknik ¢aligma Amag: Teknik ¢aligma
8.HAFTA

Icerik: Ismma kosusu, stretching,
teknik smag¢ ¢aligmasi, egitsel

oyun ve soguma egzersizleri

Icerik: Isinma kosusu, stretching,
teknik smag calismasi, egitsel oyun ve

soguma egzersizleri

Igerik: Ismma kosusu, stretching,
teknik smag ¢alismasi, egitsel oyun

ve soguma egzersizleri
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3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 22 istatistik paket programi kullanilmistir. Verilerin
normallik analizi skewness (carpiklik), kurtosis (basiklik) degerlerinin incelendigi analitik test
yontemi kullanilmistir. Verilerin normal dagilim gdsterdigi tespit edilmistir. On test son test
karsilastirmalarint yapmak icin parametrik testlerden olan paired samples t testi, yapilmis olup

anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

BOLUM 4

Tablo 4.1 Verilere ait normallik analizi sonuglar1 (n=25)

Degiskenler n Gruplar Carpiklik Basiklik
On test -.703 1,056
B lug 26 :
Oy HZUTUgY Son test -.697 668
. S On test -.326 -.560
Viicut agirligt 26 Son test -390 582
Beden kiitle indeksi 26 On test ,389 -371
Son test ,338 -.333
. . 26 On test 1,051 1,396
Flamingo denge testi
Son test ,402 -.492
26 On test -.887 1.859
30 sn mekik ¢ekme testi : :
Son test -.336 -.102
26 On test -.404 -.341
30 sn smav ¢ekme testi
Son test ,216 -.114
26 On test 41,318 4,018
Dikey sigrama testi ’ ’
Son test -.038 2,173
26 On test 500 -.009
Otur uzan esneklik testi
Son test ,563 1,137
26 On test 956 1.847
Disklere dokunma testi ' '
Son test ,405 ,504
26 On test 1,931 6,245
Durarak uzun atlama testi
Son test 1,886 5,340
26 On test 831 -224
5x10 mekik kosu testi
Son test -271 -.375
_ ) 26 On test ,153 -.253
El kavrama kuvveti testi Son test “302 342

Veriler -2,0 ile +2,0 arasinda skewness (garpiklik), kurtosis (basiklik) degerleri

aldigindan dolay1 normal dagilim géstermistir (George ve Mallery, 2007).

Tablo 4.2. Boy uzunlugu degiskenine gére on test son test sonuglari

Degisken Gruplar Ortal_a M& " Standart Sapma Standart Hata t S[(;g?:séclslik

_ On test 161,19 8,319 1,631 R
Boy uzunlugu (M) —g5nesr— 162,42 8262 1620 6,598 25 0000
n=26 *p<0,05
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Tablo 4.2’ye gore boy uzunlugu degiskeninin on test - son test ortalamalarinin anlaml
bir farklilik gdsterip gostermedigini belirlemek i¢in yapilan paired samples t testi sonucunda,

aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark son test lehine istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Tablo 4.3. Viicut agirligi degiskenine gore 6n test son test sonuglar

Degisken Gruplar Ortzil_a ma Standart Sapma  Standart Hata t Ssgrl_)sgggik

. - On test 52,008 9,357 1,835
Viicut agirhgi (kg) Son test 5546 8.803 1744 -1,650 25 0,111
n=26 *p<0,05

Tablo 4.3’¢ gore viicut agiligi degiskeninin 6n test-son test ortalamalarinin anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in yapilan paired samples t testi sonucunda,

aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Tablo 4.4. Beden kiitle indeksi degiskenine gore 6n test son test sonuglari

. Ortalama Serbestlik
Degisken Gruplar - Standart Sapma  Standart Hata t Derecesi

ot s . On test 19,42 3,088 ,606
](?(Z(;er:?zfutle indeksi Son test 1942 5873 563 ,000 25 1,000

nN=26 *p<0,05

Tablo 4.4’¢ gore beden kiitle indeksi degiskeninin 6n test-son test ortalamalarinin
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek icin yapilan paired samples t testi

sonucunda, aritmetik ortalamalar1 arasindaki istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamastir.

Tablo 4.5. El kavrama kuvveti degiskenine gore 6n test son test sonuglart

Degisken Gruplar Ortﬂ? ma Standart Sapma  Standart Hata t Sggkrnee s;lslik

. On test 23,50 4,675 ,917 .
(Iilgl;avrama kuvveti Son test 76,88 4,564 395 -6,359 25 0,000
n=26 *p<0,05

Tablo 4.5’¢ gore el kavrama kuvveti degiskeninin On test-son test ortalamalarinin
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek ic¢in yapilan paired samples t testi

sonucunda, aritmetik ortalamalar1 arasindaki son test lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmustur.
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Tablo 4.6. 30 sh mekik ¢cekme degiskenine gore 6n test son test sonuglart

< Ortalama Serbestlik
Degisken Gruplar - Standart Sapma  Standart Hata t Derecesi

. On test 15,62 3,940 773 R
30 sn mekik ¢gekme Son test 18.38 4.262 336 -6,131 25 0,000
(adet)
n=26 *p<0,05

Tablo 4.6’ya gore 30 sn mekik ¢ekme degiskeninin 6n test-son test ortalamalarinin
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek icin yapilan paired samples t testi

sonucunda, aritmetik ortalamalari arasinda son test lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmustur.

Tablo 4.7. 30 sn sinav ¢ekme degiskenine gore 6n test son test sonuglart

Degisken Gruplar Orti!? M Standart Sapma Standart Hata t SDeeﬂrJ:s;LIik

30 sn sinav gekme é)o I;] izsstt 12’85 g ’gég ’Zgﬁ -5,101 25 0,000”
(adet) ’ ' '

n=26 *p<0,05

Tablo 4.7°’ye gore 30 sn sinav ¢ekme degiskeninin On test-son test ortalamalarinin
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek icin yapilan paired samples t testi

sonucunda, aritmetik ortalamalar1 arasinda son test lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmustur.

Tablo 4.8. Disklere dokunma degiskenine gore 6n test son test sonuglart

- Ortalama Serbestlik
Degisken Gruplar o Standart Sapma  Standart Hata t Derecesi
. On test 11,494 ,646 ,126 .
Disklere dokunma Son test 10.414 689 135 7,803 25 0,000
(adet)
n=26 *p<0,05

Tablo 4.8”e gore disklere dokunma degiskeninin 6n test-son test ortalamalarinin anlaml
bir farklilik gdsterip gostermedigini belirlemek i¢in yapilan paired samples t testi sonucunda,

aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark son test lehine istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Tablo 4.9. 5x10 mekik kosu degiskenine gore 6n test son test sonuglart

. Ortalama Serbestlik
Degisken Gruplar e Standart Sapma  Standart Hata t Derecesi

. On test 17,943 ,838 ,164 .
?;]1)0 mekik kosu  —s et 16,5862 681 133 1384 25 0.000
n=26 *p<0,05
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Tablo 4.9’a gore 5x10 mekik kosu degiskeninin 6n test-son test ortalamalarinin anlamli
bir farklilik gdsterip gostermedigini belirlemek i¢in yapilan paired samples t testi sonucunda,

aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark son test lehine istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Tablo 4.10. Flamingo denge testi degiskenine gore 6n test son test sonuglar

o, Ortalama Serbestlik
Degisken Gruplar - Standart Sapma  Standart Hata t Derecesi

Flamingo denge On test 12,96 4,829 ,947 .
(adet) Son test 6,08 4317 847 8518 25 0,000
n=26 *p<0,05

Tablo 4.10’a gore flamingo denge degiskeninin 6n test-son test ortalamalarinin anlamli
bir farklilik gbsterip gostermedigini belirlemek i¢in yapilan paired samples t testi sonucunda,

aritmetik ortalamalar1 arasinda son test Iehine istatistiksel olarak anlamli1 farklilik bulunmustur.

Tablo 4.11. Dikey sicrama degiskenine gére 6n test son test sonuglari

Degisken Gruplar Ortﬂ? il Standart Sapma  Standart Hata t Sserkr):s;lslik
. On test 34,935 5,516 1,081 .
Dikey sigrama (cm) Son test 37934 5168 1013 -5,707 25 0,000

n=26 *p<0,05

Tablo 4.11°¢ gore dikey sigrama degiskeninin 6n test-son test ortalamalarinin anlamli
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in yapilan paired samples t testi sonucunda,

aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark son test lehine istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Tablo 4.12. Esneklik degiskenine gore 6n test son test sonuglar

Degisken Gruplar Ortﬂ? ma Standart Sapma  Standart Hata t SDeerer:Cs;Llik

. On test 20,15 6,025 1,182 .
Esneklik (cm) Son test 73.73 5,265 1,033 -7,437 25 0,000
n=26 *p<0,05

Tablo 4.12°ye gore esneklik degiskeninin 6n test-son test ortalamalarinin anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in yapilan paired samples t testi sonucunda,

aritmetik ortalamalar1 arasinda son test lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.

Tablo 4.13. Durarak uzun atlama degiskenine gére 6n test son test sonuglari
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< Ortalama Serbestlik
Degisken Gruplar e Standart Sapma  Standart Hata t Derecesi

On test 129,12 12,826 2,515

Durarak uzun atlama (cm) Son test 14154 15,665 3.072 -5,555 25

0,000"

n=26 *p<0,05

Tablo 4.13’e gore durarak uzun atlama degiskeninin On test-son test ortalamalarinin
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek icin yapilan paired samples t testi

sonucunda, aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark son test lehine istatistiksel olarak anlamli

farklilik bulunmustur.
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Bu c¢alisma 8 hafta siire ile uygulanan temel voleybol egitiminin erken ergenlik
doneminde bulunan kiz ¢ocuklarin segilmis motorik 6zellikleri tizerine etkilerini incelemek
amactyla yapilmistir. Yapilan 6n test son test degerlendirmeleri sonucunda viicut agirligi ve
beden kiitle indeksi degiskenleri hari¢ tiim test parametrelerinde son test Iehine anlamli diizeyde
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Elde edilen sonuglar temel voleybol
egitiminin erken ergenlik doneminde bulunan gelisim donemindeki bireylerin fiziksel
gelisimine biiylik oranda katki sagladigini gostermektedir. Ergenlik doneminde bulunan
bireylerin bazi motorik 6zelliklerini incelemeye yo6nelik voleybol ve farkli spor dallarinda
yapilan benzer calisma bulgular1 da (Kiling, 2008; Urer ve Kiling, 2014; Yiiksel vd., 2015;
Adigiizel, 2017; Yiiksel ve Aydos, 2017; Yiiksel, 2017; Pamuk ve Ozkaya, 2017; Yiiksel, 2018;
Kryeziuvd., 2019; Uzun vd., 2020; Aksovi¢ vd., 2021; Atli vd., 2021; Karaca, 2021; Can, 2021;
Ertetik, 2022) yapmis oldugumuz calisma bulgulariyla benzerlik gostermekte ve calismamizi

desteklemektedir.

Voleybol yiiz yillardir var olan ve oyun ¢erisinde siirekli olarak hareket ve dinamizm
barindiran, karmasik hareketler serisinden olusan ¢ok yonlii hareket becerileri gerektiren bir
brans olma 6zelligine sahiptir (Ekici, 2017). Cok yonlii sportif hareket becerilerinin yaninda
voleybol branginin belirli bir siire sinirlamasi1 olmamasindan dolay1 oyun igerisinde savunma
ve hiicum hareketlerinin stirekliliginin saglanabilmesi ve yiliksek performans icin sporcularin
kuvvet, dayaniklilik, gii¢, siirat, ¢eviklik gibi biyomotor yetilerinin yiiksek diizeyde olmasi
gerekmektedir (Demir ve Cilli, 2018; Kog vd., 2020; Nal¢akan vd., 2020). Ayn1 zamanda mag
esnasinda sporcularin  yiiksek oyun performansi sergileyebilmeleri i¢in fiziksel
parametrelerinin yaninda topun diisecegi yeri tahmin etme hiicum ve savunma sirasinda dogru
oyuncu ve pas se¢imi gibi taktik kapasitelerinin de yiiksek olmasi gerekmektedir (Giines vd.,
2019; Bilici, 2018). Dolayisiyla voleybolun, miisabakay1 kazanmak i¢in fiziksel parametrelerin
hayati 6neme sahip oldugu bir takim sporu oldugu sdylenebilir. Bu spor dalinda, oyuncularin
giic, hiz, dayaniklilik, ceviklik ve denge gibi fiziksel yetenekleri, miicadelede belirleyici
olabilir. Gii¢lii smaglar, hizli bloklar, ¢cevik hareketler ve uzun siiren miicadeleler, magin seyrini

degistirebilir ve sonucu belirleyebilir. Bu nedenle, voleybol takimlari, oyuncularinin fiziksel
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kondisyonlarini gelistirmek ve bu parametreleri en iist diizeye ¢ikarmak i¢in diizenli

antrenmanlar yapmalidir.

Yapilan bu calismada katilimcilarin 6n test son test degerlerine bakilarak boy
uzunluklarinda son test lehine anlamli farklilik oldugu tespit edilirken viicut agirlig
Ol¢iimlerinde son test lehine anlamlilik tespit edilememistir. Boy uzunlugunun istatiksel olarak
anlamli degisiminin katilimcilarin i¢inde bulunduklar1 erken ergenlik doneminin boy
uzamasina elverigli bir déonem olmasi ve yapilan temel voleybol antrenmanlarindan
kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Viicut agirlig1 degiskeninde anlamli bir farklilik olmamasinin
ise kiz cocuklarinin kilo alimma dikkat etmeleri ve yapmis olduklar1 voleybol
antrenmanlarindan kaynakli oldugu diisiiniilmektedir. Bununla birlikte katilimcilarin BKI
degerlerinde anlamli bir degisikligin olmamasi da boy uzunlugu ve viicut agirlig: artislarinin

dengeli oldugu seklinde agiklanabilir.

Yapilan ¢alismada katilimeilarin el kavrama kuvveti degerleri el dinamometresi ile
Olglilmiistiir. El kuvveti ortalama degerleri on test Olgiimlerinde 23,50 kg ve son test
Olgtimlerinde 26,88 kg olarak bulunmustur. Ulasilabilen Literatiir incelemeleri sonucunda el
kavrama kuvveti 6lgtimii ile ilgili bir¢ok ¢alisma oldugu goriilmiistiir. Kadin voleybolcularin el
kavrama kuvvetinin el goz koordinasyon seviyesine etkisini incelemek amaciyla 13-16 yas
araliginda bulunan 16 géniillii kiz sporcu ile yapilan bir ¢alismada katilimcilarin sol el kullanan
voleybol sporcularmin kavrama kuvveti 23,83 kg, olarak bulunmustur. Sag el kullanan
voleybolcularin kavrama kuvveti ise 23,41 kg olarak tespit edilmistir (iri ve Oztekin, 2021).
Bagka bir ¢calismada yas ortalamasi 14,56 olan kadin voleybolcularin kontrol ve deney grubu el
kavrama kuvveti 6l¢iimlerinde kontrol grubunda yer alan kadin voleybolcularin el kavrama
kuvveti ortalamalart 19,76 kg olarak bulunmustur. Deney grubunda yer alan kadin
voleybolcularin ise 8 haftalik pliometrik antrenman sonucunda yapilan el kavrama kuvveti
Olclim ortalamalarinin 22,23 kg oldugu tespit edilmistir (Giizel, 2020). Bagka bir ¢alismada
Nhantumbo vd. (2012) 15-16 yas grubundaki kizlarin el kavrama kuvveti performanslarini
karsilastirmis ve 15 yas grubundaki kizlarin kavrama kuvveti ortalamalarini 26,2 kg ve 16 yas
grubundaki kizlarin ortalamalarimi ise 29,3 kg oldugunu tespit etmislerdir. Bunlara benzer
olarak arastirma grubunu 14-15 yas grubunda bulunan 5 yil spor ge¢misine sahip 30 goniillii
kadin sporcunun olusan ir ¢alismada rast gele yontemle 15’er kisilik deney ve kontrol grubu
olusturulmustur. Deney grubuna ekstra olarak pilates egzersizi yaptirilmistir. Deney grubu el

kavrama kuvveti test sonuglari 6n test dlgtimleri 26,49 kg son test dlgtimleri 31,65 kg olarak
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bulunmustur. Kontrol grubu el kavrama kuvveti 6n test 6lgiimleri 24,67 son test 6lgiimleri 25,95
olarak bulundugu bildirilmistir (Demir ve Cilli 2018). Berisha ve Cilli (2017), Kosova da
rastgele yontemle 11-17 yas araligi da bulunan 347 kadin ve 395 erkek katilimcinin eurofit test
sonuglarini karsilastirmak amaciyla yapmis olduklar1 ¢alismalarinda. Sag el kavrama kuvveti
ortalamalar1 11 yas kadinlarda 23,6 kg, 12 yas kadinlarda 20,4 kg olarak bulunmustur. 13 yas
kadinlarda ise 24,9 kg, 14 yas kadinlarda 27,9 kg, 15 yas kadinlarda 29,5 kg, 16 yas kadinlarda
30,4 kg, 17 yas kadinlarda 31,0 kg olarak bulunmustur. Tomkinson vd. (2018) 15-16 yasindaki
kizlar tizerinde yapmis olduklari galismalarinda ise 15 yasindaki kizlarin kavrama kuvveti
ortalamalarint 28,0 kg, 16 yasindaki kizlarin ortalamalarini 28,2 kg olarak tespit etmislerdir.

Alinan bu sonuglarin mevcut ¢alismamizi destekler nitelikte oldugu goriilmiistiir.

Yapilan bu arastirmada katilimcilarin 30 sn mekik testi Slglimleri alinmistir test
sonuclarina gore katilimeilarin 6n test ortalamalar1 15,62 adet son test ortalamalari ise 18,38
adet olarak oOl¢iilmiistiir. Yapilan paired samples t testi sonucunda, aritmetik ortalamalar
arasindaki fark son test lehine istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Alan yazin incelemeleri
sonucunda yapmis oldugumuz c¢alismaya benzer ve farkli sonuglarin oldugu belirlenmistir.
Demirel vd. (1995) 11 yas grubundaki kizlarda 30 saniyelik mekik ¢ekme testinin ortalama
degerini 14,2 adet olarak belirtmistir. Berisha'nin (2018) Kosova'daki ¢aligmasinda ise ayni
yas grubundaki kiz cocuklarinin ortalama mekik ¢cekme sayisini 15 adet olarak saptamistir.
Cevresel faktorlerin fiziksel 6zellikler iizerine etkisini incelemek amaciyla 6rneklemini 9-11
yas gurubunda bulunan 3939 erkek bireyin olusturdugu bir caligmada kentlerde ve kirsal
bolgelerde yasayan ¢ocuklara eurofit testleri uygulanmistir. Mazlumoglu'nun (2015) 10-12 yas
araliginda bulunan spor yapan ve yapman kiz ve erkek ¢ocuklarimin fiziksel kondisyonlarini
karsilagtirmak amaciyla yapmis oldugu ¢alismasinda, spor yapan kiz ¢ocuklarinin 30 sn mekik
testi ortalamalarini 16,92 adet, spor yapmayan kiz ¢ocuklarinin 30 sn mekik testi ortalamalarini
12,36 adet olarak bulmustur. Spor yapan erkek ¢ocuklarinin 30 sn mekik testi ortalamalarin
20,32 adet, spor yapmayan erkek ¢ocuklarinin 30 sn mekik testi ortalamalarini ise 16,84 adet
olarak bulmustur. Benzer sekilde, Kizilaksam (2006), Edirne merkezde yer alan orta 6gretim
okullarinda okuyan aktif spor yapan kiz ve erkek ogrencilerin eurofit test Olgiimlerinin
karsilastirilmas1 sonucunda spor yapan kiz 6grencilerin test skor ortalamasini 23,96 adet spor
yapmayan kiz 6grencilerin test skor ortalamasini 17,80 adet olarak bulmustur. Spor yapan erkek
ogrencilerin test skor ortalamasimi 28,56 adet, spor yapmayan erkek 6grencilerin test skor
ortalamasini ise 26,44 adet olarak bulmustur. Farkli spor branglarinda aktif olarak spor yapan

9-11 yas araligindaki ¢ocuklar iizerinde yapilan bagka bir ¢alismada ise; tenis sporcularinin
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ortalama mekik c¢ekme degerleri 21,7 adet, badminton sporcularinda 25,3 adet, yilizme
sporcularinda 23,7 adet, futbolcularin ortalama degeri 22,6 adet, karate sporcularinda 22,9 adet,
hokeycilerde 22,1 adet, jimnastik sporcularinda 24,7 adet ve voleybol sporcularinda 19,8 adet

oldugu sonucuna varilmistir (Opstoel vd., 2015).

Ulagilabilen alan yazinda mevcut ¢alismada elde edilen degerlerden yiiksek ve daha
diisiik degerlere rastlanmistir ancak genel olarak 30 sn mekik g¢ekme testi skorlarinin
calismamizla benzer oranda iyilestigi ve literatiiriin ¢alismamizi destekledigi gériilmiistiir. Ote
yandan Ziyagil vd. (1996) ve Saygin (2012) tarafindan yapilan ¢alismalarda ise 30 sn mekik
¢ekme testi ortalama degerlerinin spor yapan ¢ocuklarda daha diisiik degerlere sahip oldugu
bildirilmistir. Bu durumun temel sebebinin yapilan antrenman igeriginin abdominal kuvvete
yonelik egzersizler agisindan yetersiz olmasindan ve sporcularin 6l¢iim i¢in  hazir

olmamalarindan kaynaklanmis olabilecegi diistiniilmektedir.

Bu ¢alismada katilimecilarin 30 sn sinav gekme testi On test ve son test ortalama degerleri
strastyla 14,62 ve 18,00 adet olarak 6l¢iilmiistiir. Aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark son test
lehine istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Alan yazin incelemeleri sonucunda yapmis
oldugumuz calismaya benzer ve farkli sonuglarin oldugu belirlenmistir. 12 haftalik voleybol
antrenmanlarinin 15-18 yas grubu bireylerin fiziksel ve motorik 6zellikleri lizerine etkisini
incelemek amaciyla yapilan ¢alismada katilimc1 ve sedanter grupta yer alan 6grencilerin 6n test
son test 6l¢timleri alinmistir. Katilimer grubun 6n test ortalamasi 17,5 adet ve son test ortalamasi
21,95 adet olarak bulunmustur. Sedanter grubun 6l¢iim sonuglari ise 6n test ortalamalar1 17,45
adet son test ortalamalar1 17,40 adet olarak bulunmustur (Ekici, 2017). Yapilan 6l¢iim
sonucunda voleybol antrenmaninin 6grencilerin simav ¢ekme parametresi lizerinde anlaml
diizeyde etkili oldugu goriilmiistir bu sonu¢ mevcut calisma sonucumuzla benzerlik
gostermektedir. Gaziantep ili Fenerbahge futbol okulunda egitim goren ¢ocuklar iizerinde
yapilan bir ¢aligmada, aktif olarak futbol oynayan ve yas ortalamasi 14,40 yil olan 40 erkek
cocugun secilmis motorik 6zellikleri arasindaki iligki incelenmistir. Alinan 6lgiimler sonucunda
30 sn sinav ¢ekme testi ortalamasinin 13,75 adet oldugu bildirilmistir (Tagkin vd., 2015). 7-14
yas araligindaki 6grencilerin fiziksel uygunluklarini degerlendirmek amaciyla 1955 kiz 2044
erkek dgrencinin goniillii olarak katildigi benzer bir calisma yapilmustir. Olgiimler sonucunda
kiz cocuklarinda 30 sn sinav ortalama degerleri 7,8,9,10,11,12,13,14 yas grubunda sirasiyla
15,5 adet, 15,9 adet, 16,5 adet, 18,6 adet, 19,5 adet, 19,6 adet, 18,6 adet, 18,9 adet olarak
bulunmustur. Erkek ¢ocuklarinda 30 sn sinav ¢ekme ortalama degeri ise 7,8,9,10,11,12,13,14
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yas grubunda sirasiyla 16,4 adet, 16,6 adet, 17,0 adet, 19,6 adet, 20,6 adet, 19,9 adet, 21,0 adet,
21,3 adet olarak tespit edildigi bildirilmistir (Yiiksel, 2013). Yapilan benzer bir ¢alismada 7-
11 yas grubu arast ¢ocuklarda modifiye 30 sn sinav ¢ekme testi sonuglar1 7,8,9,10,11 yas
cocuklarda sirasiyla 19,39 adet, 17,17 adet, 17,14 adet, 19,30 adet ve 20,75 adet olarak tespit
etmistir (Kilig, 2007). Elde edilen bu bulgular dogrultusunda cinsiyet faktoriiniin bu donemde
30 sn smav cekme degiskeni lizerinde belirgin bir farkliliga neden olmadigi sdylenebilir.

Ulasilabilen literatiir bulgulart mevcut ¢alisma bulgularimizi destekler niteliktedir.

Bu calismada katilimcilarin el gz koordinasyonlarini ve el ¢cabukluklarint belirlemek
amaciyla disklere dokunma testi uygulanmistir. Test sonuglarina gore sporcularin disklere
dokunma 0n test ortalamalart 11,49 sn son test ortalamalar1 10,41 sn olarak bulunmustur.
Yapilan paired samples t testi sonucunda, aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark son test lehine
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Alan yazin incelemeleri sonucunda yapmis oldugumuz
calismaya benzer ve farkli sonuglara rastlanmistir. OKkul sporlarina katilan ve katilmayan
ogrencilerin fiziksel uygunluklarini degerlendirmek amaciyla 17-18 yas grubunda yer alan 36
kiz ve 114 erkek toplam 150 Ogrenci yer almistir. Calismaya okul sporlarina katilan 22 kiz, 53
erkek toplam 75 &grenci, okul sporlarina katilmayan 14 kiz 61 erkek toplam 75 Ggrenci
katilmistir. Okul sporlarina katilan kiz 6grencilerin disklere dokunma testi ortalama degerleri
8,94 sn ve okul sporlarina katilmayan kiz 6grencilerin ortalama degerleri 10,12 sn olarak
bulunmustur. Erkeklerde ise okul sporlarina katilan ve katilmayan Ogrencilerin ortalama
degerleri sirasiyla 8,56 sn ve 9,08 sn olarak bulunmustur (Asma ve Isik 2020). Tomkinson vd.
(2017) 15, 16 ve 17 yas grubunda yer alan kiz ve erkek bireylerin yer aldigi ¢caligmalarin da
disklere dokunma testi ortalamalarini erkeklerde 15,16,17 yas grubunda sirasiyla 11,14 sn 10,74
sn ve 10,56 sn olarak bulmuslardir. Kizlarda ise test ortalamalarimi 15,16 ve 17 yas grubunda
strastyla 11,91 sn 11,73 sn 11,71 sn olarak bulmuslardir. incelemeler sonucunda 7-12 yas
araliginda yer alan futbol okulu 6grencilerinin fiziksel uygunluklarin1 degerlendirmek amaciyla
16 haftalik futbol antrenman programi sonucunda sporcularin disklere dokunma testi 6n test
son test sonuglar1 son test lehine anlamli bulunmustur (Sirinkan 2011). Can (2021) 8 haftalik
badminton antrenmaninin 10-12 yas grubu kiz ¢ocuklarinin biyomotor 6zelliklerine etkisini
incelemek amaciyla yapmis oldugu calismasinda disklere dokunma test sonuglarinda deney
grubu katilimcilariin 6n test ve son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu sonucuna varmistir. Bu ¢alismanin 6n test son test anlamlilik diizeyi mevcut
calismamizla benzerlik gostermekte ve g¢alismamizi desteklemektedir. Keskin vd. (2016)

tarafindan 8 haftalik tenis antrenmaninin sporcularin el-ayak c¢abukluklar1 {izerine etkisi
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arastirilmistir. Calismaya 9 erkek ve 9 kiz sporcu katilmigtir. Disklere dokunma testi 6n test son
test karsilastirmalarinda anlamli farklilik olmadig1 sonucuna varilmistir. Bu ¢alisma sonuglari
mevcut ¢alisma sonuglarimizla benzerlik gostermemektedir. Bunun sebebinin uygulanan
antrenman metotlar1 olabilecegi diisiiniilmektedir. Eriklioglu vd. (2009) tarafindan 7-12 yas
cocuklarin cinsiyet ve yas gruplarina gore eurofit test bataryasi ile performans parametrelerini
degerlendirmek amaciyla yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda cinsiyetler arasi anlamli farklilik
bulamazken kizlarda 7-12 yas erkeklerde 7-11 ve 7-12 yas gruplar arasinda istatiksel olarak
anlaml farklilhik bulmuslardir. Ulasilabilen literatiir bulgular1 yapmis oldugumuz calisma

bulgularini desteklemektedir.

Mevcut arastirmada katilimcilarin 10x5 mekik kosu testi sonuglari incelendiginde
katilimcilarin 6n test ortalamalar1 17,94 sn son test ortalamalar1 16,58 sn olarak bulunmustur.
Aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark son test Iehine istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
Alan yazin incelemeleri sonucunda; Can (2021) tarafindan 8 haftalik badminton antrenmaninin
10-12 yas grubunda yer alan sporcularin biyomotor 6zellikleri iizerine etkisini belirlemek
amaciyla yapilan arastirmada deney grubunda yer alan sporcularin 10x5 mekik kosu 6n test son
test ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlaml diizeyde farklilik oldugu bulunmustur. Elde
edilen bu sonuglar mevcut ¢alismamizla benzerlik gostermekte ve ¢alismamizin bulgularini
desteklemektedir. Kizilaksam (2006) okul sporlarina katilan ve katilmayan 12-14 yas
grubundaki kiz ve erkek Ogrencilerin fiziksel uygunluk diizeylerini karsilastirmak amaciyla
yapmis oldugu calismasinda okul sporlarina katilan erkek 6grencilerin 10x5 mekik kosusu test
ortalamalarint karsilatirmigtir. Test sonuglart incelendiginde okul sporlarima katilan erkek
ogrencilerin kosu ortalamasi 20,82 sn katilmayan 6grencilerin 22,00 sn oldugu sonucuna
ulagsmustir. Okul sporlarina katilan kiz 6grencilerin ise test ortalamasini 21,95 sn katilmayan kiz
ogrencilerin ortalamasini 23,41 sn oldugunu bildirmistir. Inceleme sonucunda hem erkek hem
de kiz 6grencilerin test sonuglari okul sporlarina katilan 6grenciler lehine istatiksel olarak
anlamli bulunmustur. Yapilan baska bir ¢alismada 16-17 yas grubundaki aktif olarak spor yapan
kiz 6grencilerin 10x5 mekik kosusu testi ortalamasini 23,28 sn olarak spor yapmayan kiz
ogrencilerin test ortalamalarinin ise 24,87 sn oldugu bulunmustur (Bilim, 2013). Benzer olarak
Berisha (2018) yapmis oldugu ¢alismasinda 11 yasindaki kiz katilimeilarin 10x5 mekik kosusu
test ortalamasini 22,4 sn 12 yasindaki kiz 6grencilerin ortalamasini ise 22,7 sn olarak bulmustur.
Aydm (2019) tarafindan yiiriitillen ¢alismada, U-11, U-12 ve U-13 kategorilerinde futbol
oynayan 20 kisilik deney grubu ile aynm kategoride yer alan 10 kisilik kontrol grubu

incelenmistir. Calismanin amaci, futbola 6zgili fonksiyonel antrenmanlarin fiziksel uygunluk
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diizeyine etkisini degerlendirmektir. 8 haftalik antrenman programlar1 6ncesinde yapilan 10x5
testlerinin ortalama siiresi 21,8 saniye iken, son testlerin ortalama siiresi ise 21,3 saniye olarak
belirlenmistir. Benzer bir c¢alismada Elde edilen literatiir sonuclarinin mevcut calisma
sonuglarimizla benzer oldugu sonucuna varilmistir. Bunlarin yaninda mevcut calisma
sonucumuzla farklilik gésteren caligsmalara da rastlanmistir. Sarag (2012) ¢alisma grubunda yer
alan erkek 6grencilerin 10x5 metre mekik kosusu testi 6n test son test dl¢iimlerinde anlamli
farklilik olmadigini bildirmistir. Bu farkliliklarin 6l¢giim ortami, yer ve zamani ve uygulanan
antrenman programindan kaynaklanmis olabilecegi diisiiniilmektedir. Yapmis oldugumuz

caligma bulgularinin genel literatiir bulgular1 ile benzer oldugu sdylenebilir.

Mevcut aragtirmada katilimcilarin flamingo denge testi sonuglart incelendiginde,
katilimcilarin 6n test ortalamalar1 12,96 adet, son test ortalamalar1 ise 6,08 adet olarak
bulunmustur. Aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark son test Iehine istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur. Literatiir taramalar1 sonucunda, Yiiksel (2017) Konya Genglik Hizmetleri ve Spor
Il Miidiirliigiine baglh yaz spor okullarinda yas ortalamasi 11,29 olan 27 kisilik badminton
egitimi alan deney grubu ve yas ortalamasi 11,35 olan 25 kisilik sedanter grup lizerinde yapmis
oldugu ¢alismasinda, deney grubu flamingo denge testi On test ortalamasini 11,22 adet, son test
ortalamasmi 8,22 adet olarak bulmustur. Kontrol grubu flamingo denge testi On test
ortalamasimi 10,60 adet, son test ortalamasin1 10,16 adet olarak bulmustur. Aydin (2019)
futbola 6zgii fonksiyonel antrenmanlarin U-11, U-12, U-13 kategorisinde futbol oynayan erkek
cocuklarin fiziksel uygunluklarina etkisini incelemek i¢in yapmis oldugu calismasinda kontrol
grubu flamingo denge testi on test ortalamasini 9,50 adet, son test ortalamasinit 7,90 adet
bulmustur. Deney grubunun ise denge testi On test ortalamasini 10,45 adet, son test ortalamasini
6,30 adet olarak bulmustur. Analizler sonucunda deney grubu On test son test ortalamasinin
mevcut ¢alismamizi destekler nitelikte oldugu goriilmektedir. Baska bir ¢alismada Bilim (2013)
16-17 yas grubunda yer alan spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin fiziksel uygunluklari
belirlemek amaciyla yapmis oldugu c¢alismasinda spor yapan kiz 6grencilerin denge testi
ortalamasin1 8,00 adet, spor yapmayan kiz Ogrencilerin ortalamasim1 11,18 adet olarak
bulmustur. Spor yapan erkek ogrencilerin flamingo denge testi ortalamasini 7,06 adet, spor
yapmayan erkek Ogrencilerin ortalamasmi ise 10,38 adet olarak belirlemistir. Bagka bir
calismada ise 8 haftalik kuvvet antrenmaninin 13-16 yas grubundaki ¢ocuklarin baz1 fiziksel
uygunluk parametrelerine etkisini incelemek amaglanmistir. Yapilan analizler sonucunda kiz
Ogrencilerin diisme ortalamalar1 2,60 adet, erkek 0grencilerin diisme ortalamalar1 2,91 adet

olarak bulunmustur (Yilmaz, 2014). Geg ergenlik doneminde bulunan 2.779.165 birey iizerine
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yapilan bir caligmada ise 15-17 yas grubundaki erkek bireylerde denge testi hata ortalamasi 10
adet, 15 yasindaki kizlarda 10 adet, 16-17 yas kiz bireylerde ise 9 adet olarak belirlenmistir
(Tomkinson vd., 2017). Benzer olarak Kizilaksam (2006) aktif olarak spor yapan ve yapmayan
ilkogretim 6grencilerinin eurofit test bataryasi sonuglarinin karsilastirilmasi sonucunda 12-14
yas grubunda yer alan spor yapan kiz 6grencilerin denge testi ortalamalarini1 6,04 adet, spor
yapmayan 6grencilerin ise denge testi ortalamalarin1 7,92 adet olarak bulmustur. Spor yapan
erkek ogrencilerin flamingo denge testi ortalamalarin1 4,88 adet, spor yapmayan erkek
Ogrencilerin ortalamalarini ise 6,04 adet olarak bildirmistir. Yapmis oldugumuz mevcut ¢alisma

sonuclarinin genel literatiir sonuglari tarafindan desteklendigi goriilmektedir.

Bu ¢aligmada katilimcilarin dikey sigrama testi sonuglar1 incelendiginde katilimcilarin
On test ortalamalar1 34,93 c¢cm son test ortalamalar1 37,93 cm olarak bulunmustur. Aritmetik
ortalamalar1 arasindaki fark son test lehine istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Literatiir
incelemeleri sonucunda; Yiiksel (2017) Konya Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigiine
bagl yaz spor okullarinda yas ortalamasi 11,29 olan 27 kisilik badminton egitimi alan deney
grubu ve yas ortalamasi 11,35 olan 25 kisilik sedanter grup iizerinde yapmis oldugu
calismasinda, deney grubu dikey sicrama testi On test ortalamasini 29,59 cm, son test
ortalamasini 32,96 cm olarak bulmustur. Kontrol grubu dikey sigrama testi 6n test ortalamasini
29,20 cm, son test ortalamasini 30,12 cm olarak bulmustur. Taskin vd. (2015) futbolcu
cocuklarin se¢ilmis motorik 6zellikleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapmis olduklar
calismalarinda dikey sigrama testi ortalamasini1 38,62 cm olarak bulunmustur. Benzer olarak
Katie vd. (2003) spor minikler kategorisinde yer alan 20 erkek futbolcu iizerinde yaptigi
calismada spor yapan c¢ocuklarin spor yapmayan ¢ocuklara gore daha yiiksek dikey sigrama
degerlerine sahip olduklarin1 bildirmislerdir. Benzer bir ¢alismada ise Kafkas vd. (2009) yas
ortalamast 11 olan erkek badminton sporcularinin bazi fizyolojik, antropometrik ve fiziksel
ozelliklerini karsilagtirmak amaciyla yapmis olduklart arastirmalarinda sporcularin dikey
sigrama testi ortalama degerlerini 27 cm olarak bulmuslardir. Bagka bir ¢aligmada; 8 haftalik
pliometrik antrenman uygulamalarinin lisede 6grenim goren erkek voleybolcularin segili
fizyolojik ve fiziksel parametreleri {izerine etkisini incelemek amaciyla yapilan caligmada
caligmaya katilan sporculara On test son test uygulamasi yapilmistir. Yapilan analizler
sonucunda deney grubunda yer alan 6grencilerin dikey sigrama testi degerlerinde istatiksel
olarak anlaml farklilik bulunmus fakat kontrol grubunda yer alan 6grencilerin degerlerinde
anlamli farklilik bulunmamistir. Deney grubunda yer alan sporcularin dikey sigrama testi 6n

test ortalamalar1 29,8 cm, son test ortalamasi 35,7 cm olarak bulunmustur. Kontrol grubunda
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yer alan dgrencilerin ise On test ortalamalar1 29,45 cm, son test ortalamalart 29,00 cm olarak
bulundugu bildirilmistir (Yildirim vd., 2010). Dilber vd. (2016) tarafindan 8 haftalik kor
antrenmaninin erkek futbolcularin performansla ilgili fiziksel uygunluk degiskenleri {izerine
etkisini arastirmak amaciyla yapmis olduklar1 bir ¢alismada katilimcilarin dikey si¢grama testi
On test Ol¢lim ortalamalar1 47,94 cm, son test ortalamalar1 ise 51,19 ¢cm olarak bulunmustur.
Farkli bir caligmada, takim sporlar1 ve bireysel sporlarda aktif olan erkek sporcularin bazi
fiziksel ve motorik ozelliklerinin karsilastirilmasi sonucunda takim sporlariyla ilgilenen
sporcularin dikey si¢crama testi ortalamasi1 43,46 cm, bireysel sporlarla ilgilenen sporcularin
dikey sigrama testi ortalamasi ise 37,86 cm olarak tespit edilmistir. Can (2021) tarafindan 10-
12 yas grubunda yer alan ¢ocuklarda badminton egitiminin ¢ocuklarin fiziksel parametreleri
tizerine etkisini incelemek amaciyla yapilan ¢alismada dikey si¢crama testi deney grubu 6n test
ortalamasi 24 cm, son test ortalamasi ise 26,16 cm olarak bulunmustur. Yapmis oldugumuz

mevcut ¢alisma sonuglariin genel literatiir sonuglar tarafindan desteklendigi goriilmektedir.

Mevcut arastirmada katilimcilarin otur eris esneklik testi sonucglari incelendiginde
katilimcilarin 6n test ortalamalar1 20,15 cm son test ortalamalar1 23,73 cm olarak bulunmustur.
Aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark son test Iehine istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
Yiiksel (2017) yas ortalamas1 11,29 olan 27 kisilik badminton egitimi alan deney grubu ve yas
ortalamast 11,35 olan 25 kisilik sedanter grup iizerinde yapmis oldugu calismasinda, deney
grubu esneklik testi on test ortalamasini1 19,30 cm ve son test ortalamasini 23,30 cm olarak
bulmustur. Kontrol grubu esneklik testi 6n test ortalamasinit 21,56 cm, son test ortalamasini
22,20 cm olarak bulmustur. Benzer olarak; Ucan vd. (2018) sporun cocuklarin fiziksel
uygunluk diizeylerine etkisini incelemeyi amagladiklari ¢calismalarina 7-10 yas arasinda lisansl
sporcu olan 120 kiz ve 145 erkek dgrenci ve sporcu olmayan 177 kiz ve 159 erkek 6grenci
katilmistir. Arastirma bulgularinda 6grencilerin esneklik degerinin ortalamalar1 spor yapan
erkeklerde 20,66 cm, spor yapmayan erkeklerde 14,51 c¢cm, spor yapan kizlarda 21,89 ¢cm, spor
yapmayan kizlarda 17,06 cm oldugu tespit edilmistir. Bu ¢caligmaya benzer olarak yapilan baska
bir ¢alismada aktif spor yapan kiz 6grencilerin otur-uzan testi degerleri 23,32 cm aktif spor
yapmayan kiz d6grencilerin 20,58 cm olarak bulunmustur. Aktif spor yapan erkek 6grencilerin
otur-uzan testi degerleri 17,78 cm, aktif spor yapmayan erkek 6grencilerin 13,86 cm oldugu
sonucuna varilmistir (Kizilaksam 2006). Futbola 6zgii fonksiyonel antrenmanlarin 11-13 yas
grubundaki cocuklarin fiziksel uygunluk diizeylerine etsini belirlemek amaciyla deney ve
kontrol grubundan olusan katilimcilarin 6n test son test dlgiimleri alinmistir. Deney grubunda

yer alan katilimcilarin otur erig 6n test ortalamalar1 14,55 cm, son test ortalamalar1 18,25 cm
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olarak bulunmustur. Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin otur eris 6n test ortalamalari
16,10 cm ve son test ortalamalart 16,20 cm olarak bulunmustur (Aydin 2019). Farkli bir
calismada Selguk (2013), 11-13 yas grubunda yer alan erkek yiiziiclilerin 12 haftalik terabant
antrenmani sonunda bazi motorik Ozelliklerindeki degisimi incelemeyi amaglamis ve
katilimcilar ii¢ gruba ayirmistir. Gruplar 24 kisilik ylizme ve terabant antrenmani yapan ve
sadece ylizme antrenmani yapan grup ve 12 kisilik kontrol grubu olarak olusturulmustur.
Yiizme ve terabant antrenmani yapan grubun esneklik 6l¢iimii 6n test ortalamalar1 23,00 cm,
son test ortalamalar1 27,08 cm olarak bulunmustur. Yiizme grubunun esneklik 6l¢timii 6n test
ortalamalar1 19,08 cm, son test ortalamalart 20,83 c¢m olarak bulunmustur. Kontrol grubu
esneklik testi On test ortalamasi 17,41 cm, son test ortalamasi 17,33 c¢cm olarak bulunmustur.
Bagka bir ¢alismada okul sporlari katilan ve katilmayan 6grencilerin motorik 6zelliklerinin
karsilastirilmast sonucunda okul sporlarina katilan 6grencilerin esneklik testi ortalamalar1 28,67
cm, okul sporlarina katilmayan 6grencilerin esneklik ortalamalar1 15,79 cm olarak bulunmustur
(Simsek 2018). Simsek vd. (2014) ise 9-15 yas araliginda bulunan futbolcularin fiziksel
ozelliklerini degerlendirmis ve esneklik testi ortalama degerini 14,50 cm olarak bulmustur.
Ulagilabilen literatiir bulgularinin mevcut arastirma sonuglari ile paralellik gosterdigi

sOylenebilir.

Mevcut arastirmada katilimcilarin durarak uzun atlama testi sonuglari incelendiginde
katilimcilarin On test ortalamalar1 129,12 cm ve son test ortalamalar1 141,54 cm olarak
bulunmustur. Aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark son test lehine istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur. Alan yazin incelendiginde durarak uzun atlama degerlerine iliskin yapilan pek
¢ok c¢aligmaya rastlanmustir. Ornegin Selguk (2013) 11-13 yas araliginda bulunan 36 erkek
ylizme sporcusu iizerinde terabant antrenmanlarinin etkisini arastirdigi bir ¢calismasinda yiizme
ve terabant antrenmani yapan grubun durarak uzun atlama testi 6n test ortalamasini1 150,0 cm,
son test ortalamasini 160,91 cm olarak bulmustur. Sadece ylizme antrenmani yapan grubun
durarak uzun atlama testi On test ortalamasini 152,58 c¢cm, son test ortalamasini 154,75 cm olarak
bulmustur. Kontrol grubunun durarak uzun atlama testi 6n test ortalamasini 139,33 cm, son test
ortalamasini 140,16 cm olarak buldugunu bildirmistir. Farkli bir ¢alismada; Yilmaz ve Bozkurt
(2017) 9 yasindaki ilkokul 6grencilerinin 6 haftalik temel hareket beceri antrenmani sonundaki
gelisimlerini incelemek amaciyla yaptigi c¢aligmasinda; durarak uzun atlama testi On test
ortalamasmi 118,75 cm, son test ortalamasini 120,63 cm olarak bulmustur. Ayvan ve
Miilazimoglu (2009) ise Ankara da 8-10 yas grubunda yer alan erkek ¢ocuklarin sporda yetenek

secimi ve spora yonlendirme test sonuglarini inceledigi calismalarinda erkek o6grencilerin
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durarak uzun atlama testi ortalamasini 108,8 cm olarak bulduklarini bildirmislerdir. Diker ve
Miiniroglu (2016) ise caligmalarinda yas ortalamasi 8,7 olana erkek sporcularin durarak uzun
atlama testi ortalamalarinin 140 cm oldugunu tespit etmislerdir. Bagka bir calismada yas
ortalamasi 11,5 olan atletizm sporcularimin durarak uzun atlama testi ortalama degerlerinin
181,2 cm oldugu bildirilmistir (Pekel vd., 2006). Can (2021) tarafindan 10-12 yas grubunda
yer alan ¢ocuklarda badminton egitiminin ¢ocuklarin fiziksel parametreleri lizerine etkisini
incelemek amaciyla yapilan ¢alismada deney grubu durarak uzun atlama testi On test
ortalamalarinin 125,83 cm, son test ortalamalarinin ise 128,11 c¢cm oldugu tespit edilmistir.
Kontrol grubu durarak uzun atlama testi 6n test ortalamalar1 132,13 cm, son test ortalamalari
ise 133,20 cm olarak bulunmustur. Kog¢ vd. (2010) tarafindan takim sporlari ve bireysel
sporlardaki erkek sporcularin bazi fiziksel parametrelerini karsilastirmak amaciyla yapilan
calismada; takim sporlarinda yer alan sporcularin durarak uzun atlama testi ortalamalar1 201,53
cm, bireysel sporlarda yer alan sporcularin ortalamalar ise 184,53 cm olarak bulunmustur.
Benzer olarak 10 yasindaki erkek tenis sporcularinin durarak uzun atlama testi ortalamalarinin
154 cm oldugu bildirilmistir (Aksit ve Ozkol, 2006). Bu calismaya benzer olarak yapilan baska
bir ¢alismada aktif spor yapan kiz 6grencilerin durarak uzun atlama testi ortalama degerleri
139,36 cm aktif spor yapmayan kiz 6grencilerin 118,44 cm olarak bulunmustur. Aktif spor
yapan erkek 6grencilerin durarak uzun atlama testi ortalama degerlerinin 146,92 cm, aktif spor
yapmayan erkek 6grencilerin 139,12 cm oldugu sonucuna varilmistir (Kizilaksam 2006).
Ulasilabilen ¢alisma sonuglarinin mevcut calismamizin bulgulariyla genel olarak benzerlik

gosterdigi sdylenebilir.

5.2. Sonug¢

Yapilan ¢aligma sonucunda katilimeilarin, el kavrama kuvveti, 30 sn mekik ¢ekme, 30
sn smav ¢ekme, disklere dokunma, 5x10 m mekik kosusu, denge, dikey sicrama, esneklik ve
durarak uzun atlama ortalama degerlerinde anlaml diizeyde 1yilesmeler oldugu goriilmiistiir.
Sonug olarak 8 haftalik temel voleybol egitiminin erken ergenlik déneminde bulunan kiz
cocuklarmin segilmis motorik O6zellikleri iizerinde onemli diizeyde bir gelisim sagladigi

sOylenebilir.

5.3. Oneriler
1. Temel voleybol egitimi uygulamalarinin farkli yas gruplarindaki ve erkek bireyler

tizerindeki etkileri arastirilabilir ve bu egitim farkli yas ve cinsiyet gruplarina uygulanabilir.
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2. Bu ¢alismada yapilan testler degerlendirilerek diger performans parametreleri tizerine

etkileri incelenebilir.

3. 8 hafta siire ile planlanan bu calisma daha genis zaman diliminde uygulanip elde

edilen bulgular literatiire katki saglayabilir.

4. Yapilan bu ¢aligma literatiire katki saglanmasi bakimindan daha fazla cografi bolge

ve daha fazla katilimer sayisi ile uygulanabilir.

5. Voleybol egitimi uygulamalarinin bu ¢alismada yapilan testler disinda farkli test

protokolleri ile birlikte incelenebilir.
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Ek-2: Goniillii Bilgilendirme Ve Onay Formu

Sayin Katilimcimiz Katilacaginiz bu ¢alisma ©* 8 HAFTALIK TEMEL VOLEYBOL
EGITIMININ ERKEN ERGENLIiK DONEMINDEKi COCUKLARIN SECILMIi$
MOTORIK OZELLIKLERI UZERINE ETKISI’ adiyla, Yakup BOSTAN tarafindan 2023

yil1 Temmuz ve Eyliil arasinda yapilacak bir arastirma uygulamasidir.

Arastirmanin Hedefi: 8 hafta siire ile uygulanacak temel voleybol egitimin 11-13 yas
grubu erkek ergenlik donemi kiz cocuklarin secilmis motorik ozellikleri tizerine etkilerini

incelemektir.

Arastirmanin Nedeni: (I Bilimsel arastirma X Tez calismasi
Arastirmanin Yapilacagi Yer(ler): Konya
Aragtirma Uygulamasi: K< Anket (I Goriisme OO Gozlem O..........oooiiiiiiiinne

Arastirma uygulamasina katilim tamamiyla goniilliiliik esasina dayali olmaktadir.
Calismada sizden kimlik belirleyici hicbir bilgi istenmemektedir. Cevaplar tamamiyla gizli
tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir. Veriler sadece arastirmada
kullanilacak ve tiglincii kisilerle paylasilmayacaktir. Uygulamalar, kisisel rahatsizlik verecek
sorular ve durumlar icermemektedir. Ancak, katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi baska
bir nedenden rahatsiz hissederseniz cevaplama isini yarida birakabilirsiniz. Katilimi
onaylamadan Once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan c¢ekinmeyiniz.
Calisma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulasarak soru sorabilir, sonuglar
hakkinda bilgi isteyebilirsiniz. Saygilarimizla

Yukarida bilgileri bulunan arastirmaya katilmay1 kabul ediyorum.

Velisinin; Katilimeinin;
Adi Soyad: Adi Soyadi:
Imza-tarih: Imza-tarih:
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