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Onsoéz

Spor  ¢ocuklarimizin  ¢ok  yonlu  gelismesinde ve
sosyallesmesinde buyuk dnem tasir. Turkiye’ de toplumsal kaltir yapisinin
degismesiyle ailelerin ¢ocuklarini spora yonlendirme oraninin arttigi ve
spor bransi konusunda segcici davrandiklari gézlenmistir. Ozellikle takim

sporlarina olan egilim fazladir.

Dunyada ve ulkemizde milyonlarca uygulayicisi bulunan
voleybol sporuna, Glkemizde 2000’ li yillardan sonra kultp ve milli takimlar

dizeyinde gosterilen basarilar nedeniyle toplumun ilgisi artmistir.

ilkdgretim; spor dalina yénlendirmede, temel egitimin alindig
dénemdir. Spor dallarinda istenilen basariya ulasabilmek igin; yas ve
hedeflenen kategoriye uygun motorik ve teknik oOzelliklerin geligtirilmis
olmasi gerekir. Voleybol brans olarak, motor ve teknik 6zelliklerin Ust
dlzeyde olmasini gerektiren bir spordur.

Ulkemizde; voleybolda 11-12 yas grubu kiz sporcularda
motorik 6zellikler Uzerine yapilan birgok arastirmaya rastlanmakla birlikte,
teknige yonelik ¢alisma bulunamamigtir.

Yaptigimiz bu ¢aligsma ile bu alandaki eksikligin gideriimesi,
11- 12 yas grubu kiz voleybolcularin geligtirilen test bataryalariyla temel
teknik kapasitelerinin ortaya c¢ikmasi ve uygulanan kuvvet antrenman
programiyla teknik 6zelliklerin gelisiminin kanitlanmasi hedeflenmisgtir.

Calismamizin spor bilimine faydali olmasini dileriz.
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1.GiRIS
Voleybol Ulkemizin en populer sporlarindan biri olmasinin

yaninda, futbolun disinda en fazla lisansli bayan sporcusu olan spordur '

Voleybol bransi Ulke ¢apinda kultpler ve milli egitime bagh
okullar dluzeyinde vyayginlasmakta ve gelismesini planli olarak
surdurmektedir. Voleybol c¢ocuklarin ¢ok yonli gelismesinde ve
sosyallesmesinde de Onemli rol oynar. Bunun igin erken yaslarda
voleybola baslanmasi uygundur. Brang olarak motorik Ozelliklerin Ust
dizeyde olmasi gereken bir spordur. Enerji sistemleri agisindan da
anaerobik gucun on planda oldugu, buna bagl olarak sigrama ve gabukluk
Ozelliklerinin  teknik hareketleri daha kolay ve duzgin uygulamaya

yardimci oldugu bir aktivitedir 2.

Voleybolda 06zelliklede yeni baslayanlarda; parmak pas,
manset pas ve servis gibi temel teknik hareketler buyuk oOlcude
parmaklarin, kollarin ve bacaklarin kuvvetine baglidir. Ayrica voleyboldaki
temel teknikler; kuvvet, surat ve koordinasyon Ozelliklerinin yerinde ve
zamaninda kullanilmasini gerektirir. Diger bir deyigle; butin spor
dallarinda oldugu gibi, bransa 06zgu teknikler farkh olsa da. motorik
Ozellikler, teknigin gelismesinde ve uygulanan teknigin Ust duzeyde
olmasinda 6nemli bir faktordur. Voleybola yeni baslayanlarin; teknikle
baglantili motorik kapasitelerini belirlemek, ¢ocugun ilerideki ulasabilecegi

spor diizeyinde ¢ok dnemlidir 2.

Bu calismanin amaci, 8 haftalik kuvvet antrenman programinin 11-
12 yas grubu kiz mini voleybolcularin bazi motorik ve teknik ozellikleri
uzerine etkisinin belirlenmesi ile varsa motorik ve teknik &zellikler

arasindaki iligkinin arastiriimasidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Cocuklarda Voleybol

Voleybol, ¢ocukta tim yasam igin fiziksel aktivite aliskanhgi
kazandirirken; kas kuvveti, dayaniklilik, koordinasyon, esneklik ve geviklik

gibi temel becerileri de gelistirir °.

Voleybol sporunda fiziksel anlamda uzun kas diye tabir
edilen kas tipine ihtiya¢g duyuldugu icin bu sporla ugrasan kigilerin vucut
sekli de bu esnek form dogrultusunda gelisir. Neticede vicudun kas
yapisl, ideal oOlgutlere (ne ¢ok kasl ne ¢ok kassiz) ulasir. Voleybolcularin
vicut yapisi, ne cok kalin ne de ¢ok incedir. Ornegdin voleybolcular, “sifir
beden” diye tabir edilen bir viicut yapisina sahip olamaz. Voleybolcunun
vucut yapisi kalinlastigi oranda guglenmelidir. CUnku vucut ¢ok kalinlastigi
zaman, iskelet yapisi bu yuku voleybolun gerektirdigi hizda tasiyamaz. Bu
sebeple voleybolcular, vucudun sahip olmasi gereken bir takim dengeleri
korumalidir. Voleybolda vucut Olgutleri, bire bir mucadele gerektiren
basketbol, futbol gibi sporlarda oldugu kadar gelismis olmak zorunda
degildir. Voleybolda vicudun butin bolum ve kaslari kullanildigi igin vicut
formu da dengeli bir sekilde gelisir. Hem yerde hem havada birgok hareket
gerceklestirildigi icin vucut kutlesi, dengeli bir sekilde artar. Bu sebeple

sporcu kdkenli mankenler, daha ¢ok voleybolcular arasindan ¢ikar 4

Voleybol oynayan c¢ocuklar saglikli beslenme bilincine sahip
olur. Vicut formunun esnek ve ideal olmasi i¢in vicudun yag dengesinin
de ideal dlgutlerde tutulmasi gerekir. Vicut yag oraninin performansi
bluyuk oOlcude etkilemesi sebebiyle, tim diger sporlara nazaran voleybolda
vucut yag orani disuk olmahdir. Voleybolculara tavsiye edilen beslenme
Onerileri icinde asitli icecekler, sekerleme benzeri ylksek kalorili Grtnler
veya cips gibi asin tuzlu, baharatli ve yagl gidalar bulunmadigi gibi
sporcular da beslenmelerinde abur cubur diye tabir edilen yiyeceklere

yonelmeyip, saglikh bir sekilde beslenir. Dolayisi ile vicutta ne sellloit ne
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de yaglanma olur bununla birlikte kas kitlesinde azalma gdzlenmez.
Voleybolculara ¢ok kuguk yaslardan itibaren saglikli beslenme egitimi
verilir ve voleybolcularin beslenmesi takip edilir.  Cocuklar saglikli
beslenme bilinci ile yetistikleri icin vucuttaki yag oranlari surekli olarak
kontrol edilir. Beslenmeye iligkin sahip olunan biling, yasam boyu spora ya
da voleybola devam edilmese bile slrer. Spor ortamina giren gocuklar
ayrica sigara, alkol vb. kotu aligkanlik kullanimina maruz kalmadigi igin

kot aliskanliklardan da uzak kalarak, hayat boyu sagliklarini korur *.

Voleybolun psikolojik ve sosyal etkileri i¢ ice gecen iki
kavramdir. Voleybol iki baskin 06zellige sahiptir.  Bunlardan birincisi
takimlar arasinda file olmasi sebebi ile voleybolun siddete kapali bir spor
dali olmasi; digeri de takim sporu olmasidir. Saldirganhgin olumlu yonde

kanalize edilmesini saglar >*.

Voleybol magclarinda rakiplerin, birbiri ile fiziksel etkilesimi
neredeyse yok denecek kadar azdir. Takimlar arasinda file olmasi, rakip
oyunculari birbirinden ayirir, bu da rakibe yonelik siddet eylemi ve
disuncesini uzaklastirir. Voleybolda higbir siddet unsuru bulunmaz. Oyun
kurallari geredi herhangi bir kotl s6z ya da centilmenlik digi hareket bile

cezalandirihr *.

Voleybol, cocuklari nezakete davet eder. Voleybol oynayan
bir cocuk; siddet kullanmadan, calismasi, iradesi ve rakibine karsi
sagladigi psikolojik gtic ile basari kazanmayi hedefler. Basari elde etmek
icin takim arkadaslarina ihtiyaci oldugunun bilinci ile ekip ¢alismasini ve

yardimlasmayi égrenir .

Voleybolun ikinci baskin 6zelligi takim sporu olmasidir. Diger
takim sporlarindan ayrildig1 nokta; yardimlagmanin ¢ok yiksek oranda
gerekli olmasidir. Voleybolda mutlaka paslasma saglanmalidir. Sonuca

gitmek icin takimdaki diger oyunculara gereksinim duyulur. Bu da Ust



duzeyde yardimlagsmayi gerekli kilar. Cocuklar, bu yardimlasma bilinci ile
farkina varmadan hayata hazirlanirlar.  Voleybol sayesinde, normal
sartlarda ancak bir meslege sahip olup, is hayatindayken kazanilacak

tecrube, kuguk yaslardan itibaren voleybol sahasinda edinilir 4,

Cocugun motorsal faaliyetlerini basarma yetenegdi hakkinda
bilgi sahibi olmasi ve bu yetenekleri hissetmesi, benlik kavraminin ¢ok
onemli bir parcasidir. Oyun ve hareket etmenin verdigi seving heyecan ve
basari ile bitirme gibi deneyimler gocugun kendine guveninin gelismesine
yardim eder. Cocugun bedenini ve gucunu fark etmesi de benlik algisini

etkilemektedir °.

Voleybol oynayan ¢ocuklar, zamani verimli kullanir. Voleybol,
uzun ve kisa vadede hedef belirleyip, bu hedeflere ulagsma konusunda
yontem gelistirmeyi o6gretir. Hem bireysel hem de takim olarak hedef
koymay! ve bu hedeflere ulasmak igin grupla birlikte calisma becerisini
kazandirir. Cocuklar, hayatlarini planlamayi ve zamani verimli kullanmayi
ogrenir. Hedefe ulasmada zamanin ne kadar 6onemli oldugunu kavrar.
Dolayisi ile spor digindaki hayatlarini da planlayip programlayarak
kendileri icin hem kisa hem de uzun vadeli hedefler koyma becerisi ve
sorumluluguna sahip olurlar. Zamani verimli bir sekilde kullanmayi

ogrenen ¢ocuklar boga zaman harcamazlar *.

Voleybol, ¢ocuklarin gugli yoénlerini ortaya cikarir. Voleybol
oynayan ¢ocuklar, yardimlagsma ve ekip bilincini 6grenirken; ayni zamanda
liderin 6nemini, lidere uyum saglamanin takima saglayacagi avantaji da
gorur. Lidere uyum gostermek, genelde zordur. Takim sporlari lidere uyum
saglamanin ne kadar gerekli ve dnemli oldugunu oOgretir. Ayrica lider
Ozellikli kisilerin geng yasta bu 6zelliklerinin fark edilip ortaya ¢ikarilmasina
yardimci olur. Dolayisi ile ¢ocuklar kendilerini erken yagta taniyip, guglu
yonlerini fark eder *.



Voleybol sayesinde sorumluluk duygusu erken yasta gelisir.
Kuguk yasglardan beri voleybol oynayan ¢ocuklar, gorev ve sorumluluk alip
bunlari yerine getirmeyi ogrenir. Bireysel sorumlulugunun yani sira takimi
icin de sorumluluk tasidiginin bilincinde olan ¢ocuklar, ekibindeki
zayifliklari da tolere etmesi gerektigini kavrar. Bununla birlikte voleybol
oynayan c¢ocuklar, her zaman basari kazanmanin mumkdn olmadigini
anlar. Zaman zaman yedekte kalip, her zaman en iyi olamayacagini, iyi
olmadigl zaman yerini bagkasina birakip, onu desteklemesi gerektigini, iyi
olmak igin surekli galismasi gerektigini 6grenir. Voleybol egitimcileri bu
egitimi genellikle ¢ocuklara bilingli olarak verir, voleybol oynayan gocuk

ister istemez bu bilinci kazanir *.

Voleybol, ¢ocuklarin iletisim becerileri guglenir. Takim sporu
olmasinin getirdigi bir diger avantaj da cocuklarin arkadaslik iligkilerini
guclendirmesidir. Bu da beraberinde c¢ocuklarin daha sosyal olmasini
saglar. Voleybol oynayan ¢ocuklarin iletisim becerileri artarken kendilerini
ifade etme becerileri de gelisir. Ma¢ Oncesi g¢ocuklar kendi fikirlerini
sOylerken, topluluk 6ninde konusma yetenedi de kazanir. Belirli kurallar
cercevesinde tartismayi; sorunlari kavga etmeden konusarak ¢ozmeyi

ogrenir .

Voleybol oynayan gocuklar, sorunu tespit edip ¢ézim yolu
gelistirir. Voleybol, c¢ocuklarin mevcut sorunu bulma ve sorunu ¢6zme
yontemlerini gelistirir. CUnkl voleybol maglarinda basarisizlik durumunda
sorun tespit edilip, onu bertaraf etmek igin yontemler gelistirilir. Voleybol
ayrica c¢ocuklarin duygularini kontrol edebilme 0zelligini kazanmasini

saglar .

GunUmuzde c¢esitli sorunlar nedeniyle bireyler, yasam
koglarina ihtiya¢ duyarlarken, voleybol oynayan ¢ocuklar, ki¢ik yaslardan
itibaren yasamlarini saghkl bir sekilde yonetme becerisi kazandiklari igin



bu kigilere ihtiyagc duymaz. Cunkl kiuguk yaslarda 6grenme kabiliyetinin

yuksek olmasi nedeniyle kazanimlar ve bunlarin verimi daha fazla olur 4,

Voleybolun sagladigi tim bu degerlerin 6grenilmesinde
egitimciye buylk gorev dusmektedir. Egitimciler bu olumlu davraniglari
ogretebilmek icin gerektiginde birey ya da gruba 6zgu farkl yontemler
gelistirebilir. Bu sayede egitim alan ¢ocuklar, yagsamlari boyunca daha az
sorunla kargilagtiklari  gibi sorunlarini  daha kolay bir sekilde
¢ozumleyebilir. Siddetin tim dinyada arttigi ginumuzde voleybol, tenis,
gibi sporcuyu nezakete davet eden sporlar daha fazla 6nemsenmeli.
Cunku bu sporlar gerek ortamlari, gerekse kurallari itibari ile ¢cocuklara

nezaketi 6gretir, siddet uygulamaktan uzaklastirir ‘,
2.1.1. Mini Voleybol Oyun Kurallari

Bir mini voleybol takimi 8 oyuncudan olusur. Oyuncu sayisi
6'nin altina (5 oyuncuya) dusen takim eksik ilan edilir. Oyuncularin forma
numaralari 1’den 8’e kadardir. Oyuna baslayacak ilk 4 oyuncunun forma
numaralari 1’den 4’e kadar olmak zorundadir. Degisme sirasi bekleyen

yedek oyuncular, 5'ten 8’e kadar siralanirlar 3.

Yari sahasi 6 x 6 metre, tam sahasi 12 x 6 metre dl¢llerde
oynanir.File yukseklikleri;kizlarda 2.05, Erkeklerde 2.05 metredir, top
agirhgi; 200 gramdir. 4 asil, 4 yedek oyuncu olmak Uzere toplam 8

oyuncudan olusur 3°.

Oyunun basladigi andaki yerlesim plani itibariyla sahaya
dizilis; ilk degisecek oyuncu 1 numarali oyuncu olacak sekilde duzenlenir.
Degismeler sahanin arka tarafinda yapilacag i¢in 1 numarali oyuncu
servis atmaya geldiginde oyundan c¢ikarak bekleme sirasinin sonuna
gegerken 5 numarali oyuncu oyun alaninda 1 numarali oyuncudan

bosalan yeri alir ve oyuna servis atarak basar °.



Her serviste saat yonunde donmek kosuluyla oyuncu
degisiklikleri hakemden izin almaksizin 2 numarall oyuncu ile 6 numarall
oyuncunun, 3 numaral oyuncuyla 7 numarali oyuncunun ve 4 numarali
oyuncuyla 8 numarali oyuncunun degismesiyle kendiliginden devam

eder °.

Oyun baslamadan énce belirlenen degisme sirasina antrenor
higbir surette midahale edemez; sirasi gelen oyuncunun yerine bir digerini
oyuna sokamaz veya kenara ¢ikma sirasi gelen oyuncuyu oyun alaninda
tutamaz. Sahada yer alacak ilk 4 oyuncu, her sette farkh olmak
zorundadir. Antrendr pes pese (netice seti harig) setlere ayni kadroyla

baslayamaz °.

Mini voleybolda oyun, toplam 3 set olmak Uzere, kazanilmis
2 set Uzerinden oynanir. 21 sayl alan galip gelir, kazaniimig 2 set
uzerinden toplam 3 set olacak sekilde; setlerde 1-1'lik esitlik halinde 15
sayilik netice seti oynatilir. Bir gunde en fazla 2 yarigma yaptinlabilir,

takimlarin her sette 1 mola hakki vardir °.

Libero oyuncu uygulamasina izin verilmez. Ayni oyuncu
servis atarken bir takim art arda U¢ say! aldiysa dorduncu servisten once
takim bir tur doner ve takim sirasindan oyuna giren oyuncunun servisiyle
yarismaya devam edilir. Bir takim, topun kendi oyun alanindaki zemine
temas etmesine engel olamadiginda bir takim degisme hatasi yaptiginda,
bir takimin herhangi bir oyuncusu topu iki elle tutarak durdugunda veya bu
sekilde tasidiginda, bir takimin herhangi bir oyuncusu fileye tutundugunda
veya seklini bozacak siddette temas ettiginde, kizlar igin alttan servis
atilmadiginda, erkekler igin ise servis ¢izgisine temas etmeden ve en
yakin alandan servis atilmadiginda, bir takimin attigi servis kargi sahaya
ulasmadiginda veya karsi sahayi asarak oyun alaninin digina dustugunde,
antrenor, sporcusuna kizarak ya da kizgin jest ve mimikler sergileyerek

hitap ettiginde, antren6r hakem kararina itiraz ettiginde ve/veya tepki
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gosterdiginde, bir takimin herhangi bir oyuncusu diger takimin
oyuncularini  sinirlendirecek, incitecek, UuUzecek jest ve mimikler
sergilediginde ya da kargi takimin oyuncularina bu amacla seslendiginde

durumlarda rakip takim sayi alir °.

Mini voleybolda bir takim topu rakibe geri gondermeden once
en az iki vurus yapmak zorundadir. Karsi sahadan gelen top; direkt olarak
manget, parmak pas veya smagcla karsi alana gonderilemez. Servis
disinda rakipten gelen her topa, 6n oyuncular tarafindan sadece blok

yapilabilir °.

Rakibin hicum vurusunu karsilamak amaciyla yapilacak
savunmaya dayall vuruslarda (takimin 1. vuruslarinda) topun istem disi
olarak file Uzerinden rakip alana gdnderiimesi hata olarak
degerlendiriimez. Bu tir hicum vurusunu karsilama vuruslari
disinda,birinci vurus neticesinde isteyerek file Gzerinden rakip alana gegen

tlim toplar hata olarak degerlendirilir °.
2.2. Gocuklarda Zihinsel “Biligsel” Geligim

Biligsel gelisim bireydeki distinme, akil yuritme, bellek ve
kavrama sistemlerinde meydana gelen degismelerdir. Yani biligsel geligim,
dinyayr anlamaylr ve Ogrenmeyi saglayan zihinsel faaliyetlerindeki
gelisimdir ©.

Biligsel geligsimle ilgili 6geler: gizil gug, yetenek, algi, dikkat,
kavram olusturma, bellek ve hatirlama gucu, akil yaratme, problem ¢ézme
ve yaraticiliktir .

Bireyin biligsel, duyugsal ve motor davranislarla ilgili gizil
glcu yetenek olarak nitelendirilir. Birey; bilissel, duyussal ve motor
yetenekleriyle bilgi ve becerileri 6grenir. Birey, yeteneklerini; 6grenme

yoluyla yeterlilige dénistirir ’.



Yetenekli insanlar, bir Gretim etkinligi icinde olup hemen fark
edilir. Urettikleri nicelik ve nitelik agisindan, o alanda uretilenlerden Ustln

ve yeni olma 6zellikleriyle, kolayca ayirt edilir *.

Zeka bireyin davraniglarini genis oOlgude etkiler. Yani zeka

kendini davranislarla gosterir. Bilingli her davranis zekanin Granudur .,

Cocuga saglkli bir zihin gelisimi saglamak, egitimin en
onemli amaclarindan birisi sayilir. Zihin gelisimi ile ilgili ilke ve kavramlari

bilmek, cocugu egitme durumunda onlara gok yardim edecektir ®.
2.3. Cocuklarda Fizyolojik Gelisim

Cocuklarda anatomik ve fizyolojik 6zellikler yasa gore farklilik

gOsterir. Bu nedenle gelisim yas donemlerine gére incelenir S,

Kan dolasimi ve solunum ozellikleri sportif antrenmanla
gelisim saglamaktadir. Buradan oksijen aligverisi, kan dolasimi ve

solunum o6zelliklerinin, 6zel yiiklenmelerle gelistigi gdriinmektedir '°.

Kalp ve dolagim sisteminin goérevi gerekli kan akimini
saglamak, vucut dokularinin beslenmesini ve hemostasisini saglamaktir.
Egzersizle birlikte organizmanin gereksinimleri artis gdsterir. iste bu
gereksinimleri kargilamak ve egzersize adapte olmak igin kardiovaskuler
sistemde degisiklikler meydana gelir '°.

Yapilan egzersizlerle ¢gocuklar fizyolojik yonden;
- Daha enerjili bir organizma,
- Viucut yag oraninin dusmesi “kilo kayb1”
- Ge¢ yorulma ve gabuk dinlenme,

-i¢ salgi bezlerinin diizenli calismasi,



-VUcuttaki damarlarin artmasi,
- Kalp Uizerindeki olumlu etkileri sdylenebilir .
2.4. Cocuklarda Fiziksel Geligsim ve Egitimi

Fiziksel performans veya fiziksel uygunluk, vucudun belli
sartlar altinda caligabilme ve streslere karsi koyabilme yetenegi olarak
tanimlanir. Bir diger tanimda ise, 0zel sartlar altinda kassal isin basarili
sekilde yapilabilme yetenegidir. Cogu fiziksel hareket, belli bir genislige
kadar hareketin orani, suresi, hizi, cabuklugu ve kuvveti gibi elementleri
kapsar. Bir sporcu kuvvet, hiz, dayanikliik ve koordinasyon gibi
fonksiyonel komponentlere sahip olmalidir. Temel motor yetenekler olarak
ifade edilen bu komponentlerin vasitasiyla sporcunun

mikemmellestiriimesi saglanir '2.

Cocuk gelisimi donemlerinde, hareketsel degisimler ve
gelismeleri inceledigimizde, her gocugun farkli 6zellik gésterebildigini fakat
bunun yaninda her bir becerinin belli bir sirayla digerini takip ettigini

goriyoruz 3.
2.4.1. Boy

Yasamin ilk iki yilinda boy % 50 oraninda uzar. Cocuklar doért
yasinda dogum boyunun iki katina ulagirlar. Daha sonra yavas hizda artan
boy uzamasi, 1inci ergenlik doneminde tekrar hiz kazanir B 7ve9 yaslari
arasinda erkek ve kiz cocuklari benzer degerler gostermektedir. Okul
oncesi donemde baslayan yillik boy gelisimindeki yavaglama 9 yasina
kadar devam eder. Sonraki yillarda buyime hizlanir. Kiz gocuklarinda
daha fazla gorulir. Okul déneminde en hizli gelisim 11-12 yaslari
arasinda olmaktadir. Kizlarda 13 Uncu yastan sonraki donemde boy
uzamasi azalir. 16 yasinda ortalama blylume bir kag mm ye duser ve 17-

18 yaslarinda normal olarak boy uzamasi durur. Erkeklerde 9 ile 12 yaglari
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aras! yillik uzama orani kizlarin yarisi kadardir. 13 yasinda kizlarin
boyunda uzama yavaslarken erkeklerde hizlanma baglar. 15 yasindan
itibaren kizlarla paralel bir geligsim gosterir. 12-13 ve 14uUncu yaglar arasi
da erkeklerde hizli bir gelisim gozlenir. Erkeklerde 18- 20 yaslarinda boy

uzamasi durur >4,

2.4.2. Vicut Agirhgi

Normal sartlarda dogum agirhgin iki katina 5. ayda, bir
yasinda U¢ katina, iki yasinda ise dort katina ulasilir. 3—4-5 yaslarinda
ortalama olarak ikiger kiloluk artis gorular. Vucut agirhgmnin gelisim
dinamigine bakildiginda 10 yasa kadar kiz ve erkek cocuklarda vucut
agirhgr yaklagik ayni oranda seyreder. 11 inci yastan sonra kizlarda
erkeklere oranla bir artig gorulirken 12—13 yaslarinda kizlarin yaklasik iki
kiloluk fazlahgir s6z konusudur. Ancak 14 Uncl yasin sonlarina dogru
erkekler kizlara yetigir. 15 inci yagtan sonra erkeklerde belirli bir artis

gozlenir. Viicut agirhig cevresel faktorlerden oldukga fazla etkilenir .
2.4.3. Yag Dokusu

Dogumda beden agirliginin yaklagik %11’i yagdir. 6 aylik
dénem sonunda yag igerigi beden agirhginin % 26 sina ulasir. 1 yasinda
% 23 olan yag orani 10 yasina dogru azalma gosterir. Ergenlik doneminde

® Cocukluk ve

kizlarda yaglanma artis gdsterirken erkeklerde azalir
genclik ddnemi boyunca beden komposizyonu surekli degisiklikler gosterir.
Bu degisimler kemik mineral yogunlugundaki artig, beden suyundaki
degisimler, bunlara bagli olarak beden yogunlugunda yagsiz vucut kitlesi
ve yag Kkitlesinin kargilikli olarak artma ve azalma goOstermesinden
kaynaklanan degisimlerdir. Kizlar ve erkekler arasindaki cinsiyet farklihgi

yag kitlesindeki farklilikla kendini gdstermektedir °.
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2.4.4. Kemik Dokusu

Blyume, 6ncelikle lokomotor sistemde (iskelet ve sinir kas
sistemi) belirginlesir. Yetigkin kisinin iskeletine ait kemiklerin % 27 si
organik (kikirdak doku) maddeden, %52’si anorganik (kemik doku)
maddeden ve %21’i sudan olusur. Organik madde, sisteme esneklik,
anorganik madde ise sertlik ve direng saglar. Bu iki madde sonugta
kemigin saglamligini belirler. Cocugun ve gencin iskeletinde kikirdak doku
orani, daha fazla oldudu igin daha bukilebilir ve yumusaktir. iskeletin
kemiklegsme sureci, bireyin buylimesinin sonunu belirten 22-28 yaslarinda
tamamlanir. Buyume sureci igerisinde kemik, yalnizca elastik bir 6zellik
tasir, asirt yukler icin bukulebilirlik 6zelliginden dolayi yeterince direngli
degildir. Buda genc¢ iskeletin, yetiskinlere gore dezavantajidir. Sportif
calismalarda bu gelisim Ozelligi goz 6nunde tutulmalidir. Kemiklesmeyi
engelleyen en dnemli etkenler, hormonal dengesizlik, yetersiz beslenme,

asiri yiklenme ve hastaliklardir >

2.4.5. Kas Dokusu

Dogumdan baglayarak, adolesan donemine kadar kilo ile
birlikte, kas kitlesinde de surekli bir artis gozlenir. Erkeklerde toplam kas
katlesi, dogumda beden agirhginin %25i iken yetiskinlerde %40’
civarindadir. Bu artisin ¢ogu testosteron dretiminin yaklasik on katina
ciktigr ergenlik doneminde olur. Kizlarda ergenlik déneminde bu hizlanma
gorulmez. Kizlarda ergenlik doneminde beden yaginin artisina neden olan
Ostrojen hormonu salinimi artar. Kemik uzamasi kaslarin uzamasina
neden olur. Normal sartlarda erkekler; 18-22, kizlar ise 16—18 yaslarinda

kas kiitlesinin zirvesine ulasir '31°,

2.4.6. Sinir Dokusu

GCocuk, buyurken hem merkezi hem de g¢evresel sinir

sisteminin dogrudan fonksiyonlari olan geviklik ve koordinasyon da geligsim
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gosterir. Cocuklarin sinir sistemi gelisiminin saghkli olmasi; hareketlilik,
denge ve koordinasyon gelisimine dogrudan etki eder. Sirat ve Ustln
beceri isteyen hareketlerin verimine etki eden bu gelisim, sinir fibrillerinin
gelisiminin tamamlanmasiyla; temel beceri hareketlerinde ( ¢izgi Ustinde
yurume, hedefe top atma ve tutma v.b.) gorllen yetersizliklerin nedeni;
denge, igitme, gorme gibi alan zaman kavramini kapsayan sinir sistemi
gelisiminin tam olarak gelismemesinden kaynaklanmaktadir. Bu da sinir-

kas koordinasyonunun eksikligini gosterir '8,

Sporla iligkili hareketler donemi 7 yas ve yukarisini kapsar.
Bu dénemdeki gelisim hizi koordinatif (Psikomotor) erginlige ve duyusal
etkenlere baghdir. Motor gelisimin sporla iligkili hareketler dénemi, temel
hareketler déneminin dogal bir sonucudur. Ilkokul gocuklari yeni beceriler
kazanmaktan ¢ok daha 6nce kazandiklari temel becerileri daha akici ve
dogru olarak ortaya koyarlar. Bu dénemde hareket gunlik yasamda,
rekreasyonda ve sporda cesitli aktivitelere uygulanan bir ara¢ olmaya

baslar .
2.5. Gocuklarda Motorik Ozelliklerin Geligimi ve Egitimi

Kas kuvveti c¢ocuklarda vyasla birlikte artar. Ergenlik
¢aginda, kas guclinde belirgin bir artiglar olur. Kas kuvveti ve hiza
dayanan sporlarda gelisme yas ilerledikge yavas ortaya ¢ikar. Bu nedenle
cok erken yaslarda cocuklari geredinden fazla zorlayarak erken basari
saglama cabalari ¢ocugun bedensel gelisimi Uzerinde olumsuz etkiler

yaratabilir '°.

Cocuk ve genglerin kaldirabildikleri agirlik agisindan yapilan
gbzlemlerde; 8-9 yaslarinda cocuklar, ortalama olarak kendi vucut
agirliklarinin 1/3’'Unu tek kolla kaldirip bir kag adim atabilirken, bu deger
12-13 yasinda iki katina, 16 yasinda gencin vicut agirhigina yikselmigtir.
Bu nedenle kas kutle, kuvvet, gl¢ ve slrate dayall sporlarda gelisim yasa
bagli olarak yavas olmaktadir. Bu sporlarda ¢ocuklari gereginden fazla
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zorlayarak erken basari saglama egilimi, ¢cocugun normal buyime ve

gelismesini etkileyebilecek ve saglhigini tehlikeye atacaktir ™.

Cabuk kuvvet yetenegi, buylk olgide kas kuvveti gelisimiyle
ayni dinamigi gostermektedir. Kizlarda g¢abuk kuvvet yeteneginin artisi
daha erken yaslarda bitmektedir. Dayaniklilik 6zelligi, her iki cinsiyette de
4 ve 13. yaslardan sonraya rastlamaktadir. Dayanikhlik igin en hassas
donemin ise erkeklerde 14 ve 15 inci yaslar, kizlarda ise 13 Uncu yas
doénemi oldugu gorulmektedir. Hareket genigliginde ise en duyarli donemin
erkeklerde 4 ve 8 inci yaslar, kizlarda 4 ve 13 Uncu yaslar oldugu

gorilmektedir ' .

Motorik ozelliklerin genel olarak en ¢ok degisim gosterdigi
dénem 1. okul gocugu caginda olmaktadir. Cocuk ve genclerin gelisim
donemlerinde uzun yillar suren spor egitiminde, biyolojik yaglarinin
bilinmesi buylk onem tasimaktadir. Bu bilgiler cesitli spor dallarinda
yetistirilecek sporcularin spor yeteneklerini tahmin etmede yardimci

olacaktir .
2.5.1. Voleybolda Motorik Ozelliklerin Geligimi ve Egitimi

Birgcok degisiklik gegirerek gunumuze gelen voleybol temel
motorik 6zellikler ve zihinsel organizasyon isteyen bir spordur '°. Hemen
her spor dali icin gerekli motorsal Ozellikler bransa o6zgu farkhliklar
gOstermektedir. Motorsal o6zelliklerin  dagihmi  voleybol bransi igin

asagidaki sekilde gosterilmistir 2.
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o kuvvet

W surat

m dayanikhilik
M koordinasyon

M esneklik

Sekil 1. Voleybolda motorsal ézelliklerin dagilimi %°.

2.5.2. Kuvvet

Kuvvet, insanin temel Ozelligi olup, bunun yardimiyla bir
kiatleyi hareket ettirir( kendi vacut agirhgini ya da bir spor aracinin), bir
direnci asar yada ona kas giicil ile karsi koyar "*'8. Kas kuvveti, eklemlerin
dengeli c¢alismasi, verimli hareket edebilme ve kas iskelet sistemi

yaralanmalari riskini azaltmasi bakimindan onem tasir 16,
2.5.2.1. Kuvvetin Siniflandiriimasi

Temel motorik 6zellik olarak kuvvet karmasik bir nitelige
sahiptir. Kuvvet siniflamasi konusunda birgok yaklasim vardir. Didaktik bir
yaklagimla kuvvet Genel kuvvet ve Ozel kuvvet olarak iki bélimde
incelenir. Genel kuvvet, butiin kaslarin, Ozel kuvvet ise belirli bir spor

dalina 6zgii olan kuvveti ifade eder 2'.

15



Bagka bir yaklasimda, kuvvet birlesik motorik 6zelliklerin
niteligine goére siniflandinlir. Bu agidan baktigimizda kuvveti; Maksimal

Kuvvet, Cabuk Kuvvet, Kuvvette Devamlilik olarak tice ayirabiliriz ' .
Maksimal Kuvvet

Kas sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya
cikardigl en biiylk kuvvettir 3. Bu kuvvet, blyiik bir direncin yenilmesi
yada kontrol edilmesi gereken sporlarda (halter) verimi belirler ¢ . Maksimal
kuvvet, sprint ve buylk sigramalarda surat ile birlestirilebildigi gibi, kirek

sporunda dayanikhlikla da birlestirilebilmektedir.
Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet, en kisa surede olusturulabilen en bulyuk
kuvvettir. Sinir kas sisteminin ylksek hizda bir kasilmayla dis direncleri
yenebilme yetenegidir. Cabuk kuvvet iki yetenegin, surat ve kuvvetin bir
uranu olup, en kisa zaman araliginda en yuksek kuvveti sergileyebilme

yetenegi olarak tanimlanir 8,
Kuvvette Devamlilik

Kuvvette devamlilik, uzun bir zaman araliginda kaslarin
calismayi surdurebilme yetenegidir. Bir baska deyisle, devamli ve birgok
kez tekrarlanan kasilmalarda kas sisteminin yorgunluga karsi koyabilme
yetenegidir. Kuvvette devamlilik; tepki, sprint, sigrama, atma, ¢ekme,

vurma ve patlayici kuvvet dayaniklih@i gibi alt formlara ayriimaktadir 2324

Kuvvetle ilgili diger siniflama ise kaslarin kasilma turiine gore
yapilir. (kaslarin ¢alisma bigimlerini) Bu siniflamada kuvvet dinamik ve
statik olmak uzere ikiye ayrilir:
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Dinamik kuvvet

Kas kasilma sirasinda kisalir. Takim sporlarinda en ¢ok
kullanilan kasilma c¢esididir. Bu kuvvet sayesinde sporcu kendi vucut

agirhgini ya da yabanci bir cismin agirligini ve diger direngleri yenebilir 13,
Statik Kuvvet

Statik kuvvette kasta gbzle gorllen bir kisalma olmaz fakat
yuksek bir gerilim ile kuvvet agiga ¢ikar. Bir bagka deyigle kasin baglama
ve bitis noktalarinda bir yaklagsma olmaz. Fakat statik kasilmada kas igi
genlesmeler s6z konusudur. Ayrica statik kuvvette diren¢ karsisinda
sporcu durumunu korur, i¢ ve dis kuvvetler birbirine uyum saglarlar. Statik
ve dinamik kuvvetin karisimi olan eksantrik kuvvette vardir. Bu kuvvet
cesidinde de hareketin baslangicinda dinamik kuvvet s6z konusudur.

Zorlanma evresinde ise statik kuvvet devreye girmektedir '
2.5.2.2. Bayanlarda Kuvvet

Bayan sporcular, yaptiklart spor dalinin  spesifik
gereksinimlerini karsilayabilmek icin fizyolojik adaptasyon yardimiyla akut
ve kronik egzersize yanit verirler. Kassal hipertrofi erkeklerde bayanlardan
daha fazla meydana gelir. Bu da hormon farkina baghdir. Ergenlik
doneminde, kizlarda Ostrojen hormonu, erkeklerde androjen hormonu
artar. Antrenmana yanit olarak cinsiyetler arasindaki temel farklilik kas

sistemi (izerinde dstrojen ve testosteronun degisik etkileriyle ilgilidir?® .

Erkekler vucut agirhgina gore daha yuksek oranda yagsiz
kitleye ve antrenmanla kemik kitlesi ve kuvvetin artmasina yonelik daha
cok kapasiteye sahiptirler. Yagsiz vicut kitlesi (LBM) ve vicut hacmindeki
cinsiyet farkhliklari gdéz 6nune alindiginda relatif kuvvet farkliliklari daha az

hissedilmektedir. Vicudun alt kisminda aslinda antrenmansiz kadinlarin
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relatif kuvveti (yagsiz vicut kitlesine gore kuvvet) erkeklerinkine yaklasik

olarak esit oldugu gorilmiistir °.

Bayanlar mutlak guc¢ olarak vucut agirhginin bir birimine
uygulandidi zaman erkeklerden daha gugsuzdurler. Uygun kuvvet
calismalari yapildigi takdirde 12-14 yaslarindan itibaren maksimal kuvvet
ve bununla orantii olarak kuvvet dayaniklihginda artis meydana
gelmektedir. 14 yasindaki bir kiz ¢cocugunun olgunluk yasi kuvvetinin %
75'ini kazanirken, ayni yastaki bir erkek cocugu kendi en buyuk degerinin

% 60" Ina erisebilmektedir 2>2°,

Bayanlarda kuvvet 9 yasindan 19 yasina kadar duzenli bir
sekilde artar. Bu artis 30 yasina kadar yavaslar, bu yastan itibaren de

azalma baslar '°.

Kuvvet Olguimleri kaldirlan maksimum agirhk olarak
aciklandiginda, ust vucut kuvvet Olgumlerinde erkekler kadinlara gore
dikkate deger bicimde daha glglidir. Ornegin; Laubuch (1976),
kadinlarda Ust vicut kuvveti, erkeklerin Ust vicut kuvvetinin yaklasik % 56’
sI oldugunu rapor etmistir. Cok yakin bir zamanda erkek ve kadin
yuzuculer ile antrenmansiz kontrol guruplari Gzerine yapilan bir calismada
kadin yuzuculerin bench press kuvveti erkeklerinkinin % 57’ si olarak

bulunmustu '©.

Antrenmansiz guruplar ic¢in cinsiyet farkliiginin daha buyuk
oldugu ve kadinlarin, erkeklerin élgilen kuvvet degerinin % 41’ ine sahip

oldugu saptanmistir °.

Kadinlarin Ust vucuduna yapilan egzersiz yuklemesinin
miktari azdir dolayisiyla Ust vicut kuvveti alt vicut kuvvetinden daha
azdir. Cinsiyetler arasi ust vucut kuvvetindeki bu fark, kadinlar daha

diizenli st viicut egzersiziyle ugrastikca azalacaktir '°.
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2.5.2.3.Cocuklarda Kuvvet

Spor aliskanhginin temeli ¢ocukluk c¢aginda atilir. Spor
gelismekte olan c¢ocuklar i¢in yalniz organik saglik ve gelisme icin degil,
iyi bir sahsiyetin gelisimi, mental saghg icin gereklidir. Bugun genellikle
sporun c¢ocuklarin her yonden gelisiminde buyuk bir rol oynadigina
inaniimaktadir. BlUyume ve gelisme vyalniz c¢ocukluk c¢aginda
goéruldugunden, egzersiz c¢ocuklar icin Ozellikle bu yonden onemlidir.
Blyume cagindaki c¢ocuklarda iskelete ve kaslara bir ylUk bindiren
hareketler, kemigin buyudkliguni ve yogunlugunu arttirir. Cocukluklarini
inaktif geciren bireyler yasliliklarinda kemik kirilmalarina zemin hazirlamis
olur. Yetigkinlikte gorulen gsismanligin temeli genellikle ¢ocuklukta atilir.
Yapilan arastirmalarda sisman bireylerin ¢ocukluklarin en az aktif olan
cocuklar oldugu saptanmistir. Su halde ¢ocukluk ¢aginda baslanilan ve
duzenli bir sekilde devam ettirilen egzersizlerin yalniz gocukluk doneminde
degil ileri yaglarda da gesitli faydalari vardir. Gunimuz spor dinyasinda
bircok spor dalinda sampiyonlarin giderek daha gen¢ yaslardan ¢iktigi
g6zlenmektedir. Bagta cimnastik olmak Uzere, ylizme, tenis ve buz pateni
gibi spor dallari daha belirgin olarak sampiyonlari daha erken yaslardan
cikarmaktadirlar. Cocugun bulug c¢agi 6ncesi ve sonrasi duzenli olarak
yaptigr spor etkinlikleri, saglikh bir fizik yapinin gelismesini saglarken;
ilerleyen yaglarda fizik yapinin  bozulmasini geciktirmede 6nemli bir rol
oynamaktadir. Buyumenin en hizli oldugu g¢ocukluk devresinde insan
viucudu en fazla degisken yapiya sahiptir. Yapilan gézlemler okul ¢gaginda
cocuklara dizenli olarak yaptirilan spor, daha ileri yasta gincel yasamin
bir pargasi olarak aligkanhk haline getirilecek sekilde
benimsenebilmektedir. ilerleyen yaslarda, diizenli spor yapma
aliskanhginin kazanilmasi zor olmaktadir. Bu nedenle, saglikli olmak igin
erken yasta spor yapmanin son derece onemli oldugu kabul edilmektedir.
Cocuk acgisindan spor, fiziksel gelisimin yaninda, sosyal agidan da

onemlidir. Spor yardimiyla g¢ocugun g¢evresini tanimasi ve iletisim
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kurabilmesi daha kolay gergeklesmektedir. Bu alanlarda olumlu
gelismeler, ¢cocugun duygusal olarak da daha iyi gelismesine yardimci
olabilmektedir. Spor bilimlerinde, ¢ocuk ve spor konusunda ¢ok yogun

calismalar yapiimaktadir 413

Mdmkin oldugunca buylk oranda, ¢ocuk ve genglere
antrenman yaptirarak bir spor ile ugragmalari saglanmali ve bunun igin de
cesaretlendirilmeleri gereklidir. ileriki yaglarda en (ist diizeyde performans
elde edebilmek icin bu dngarttir. Cocuk minyatir yetigkin degildir ve onun
mantalitesi yetigskinden yalniz niceliksel yonden dedil ayni zamanda
niteliksel olarak da farkhdir. Bu bakimdan ¢ocuk, kiiguk olmanin 6tesinde

bir seydir '°.

Kuvvetin  olusumunu ve sportif hareketlerde kuvvet

kullanimini etkileyen faktorler sunlardir:
- Fizyolojik etkenler
- Koordinatif etkenler
- Morfolojik etkenler
- Psikodinamik etkenler %/,
Fizyolojik etkenler :

Kasilmanin  olusabilmesi icin  on  kosul enerji
metabolizmasidir.  Cocuklarda organizmanin  belli  yliklenmelerde
yetiskinler gibi uyum reaksiyonlari gdsterdigi saptanmistir. Oyleyse enerji
metabolizmasi, olgunlagsmadan c¢ok, kas calismasinin turine baghdir.
Kuvvet antrenmanlar ile olusan hipertrofi icin yeterli Olgide
testesteron hormonu gereklidir. Bu da buylk oranda 10 yas dolayinda

s6z konusudur %7,
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Koordinatif Etkenler:

Koordinasyon ile kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyon
kastedir. Amaca yonelik kuvvet uygulamasi icin gelismis kaslar arasi ve

kas igi koordinasyona ihtiyag vardi %’ .
Morfolojik (Yapisal) Etkenler:

Morfolojik etken olarak, kas kutlesinin, vicut agirligina orani
kuvvet verimliliginde 6nemli bir etkendir. Ozellikle gocuk antrenmanlarinda,
belirleyici  buyukluk relatif  (goreceli) kuvvettir.  Cunki  ¢ocuk
antrenmanlarinda yenilmesi gereken dis kuvvetler, cogunlukla onun vucut

agirhgiyla ilgilidir 27 .
Psikodinamik Etkenler:

Kuvvet antrenmanlari yorucu ve sikici galismalardir. Bu tur
calisma sonunda birey irade gucu, ruhsal dayanikhlik gibi 6zelliklerini

gelistirir 2’ .

Cocuklarin ve genclerin ana 6zelligi, gdzlenebilen bir geligsim
sureci iginde bulunuyor olmalaridir. Basgka bir deyisle, gelisimlerinin henlz
tamamlamamis olmalari veya olgunluga henluz erismemis olmalaridir. Biz
yetiskinlerin yasadigi gelisim surecleri boylesine acik ve secik bir bicimde
g6zlemlenememektedir. Cocuklar ve gencler, bedensel ve davranissal
Ozelliklerin surekli degistigi bir streg iginde bulunurlar. S6z konusu gelisim
belli kurallara  baghdir. Sportif antrenman kosullari iginde de bu kurallar,
dikkate alinmak zorundadir. Cocuk ve geng¢ antrenmanlari, onlarin
gelisim sureclerine uyum gostermekte ve onlart olumlu yodnde

etkilemektedir. Bu gocuk ve geng¢ antrenmanlarinin temel gorevidir 21,

Dogumdan itibaren ergenlik donemine kadar kas Kkitlesi

beden agirhdina paralel olarak surekli artmaktadir. Blyume c¢aginda
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kaslarin boyunda, genislik ve kalinliklarinda degismeler olur. Kaslar
dogumdan ergenlik sonuna kadar ilk hallerinin 40 katina kadar buyume

gosterebilir '°.

Yasla Dbirlikte kemiklerin uzamasindan kaynaklanan
bldyUmeden dolayl kaslarin uzunlugu artar. Tendon ve kasin birlestigi
yerdeki sarkomer sayisindaki artis kasin uzamasi ile sonuglanir. Kizlar 16-

20, erkekler 18- 25 yaslarinda iken kas kitlesi en yiiksek seviyeye cikar '°.

Cocuklarda kas kuvvetinin artis1 yasa, cinsiyete, olgunlasma

diizeyine, 6nceki fiziksel etkinlik diizeyine ve beden dlgiilerine baghidir '°.

Kuvvet gelisimi yas ve cinsiyete gore incelendiginde; 10- 11
yaslara kadar farkliik goériimemektedir. 10- 11 yaslarinda itibaren
erkeklerin daha ¢ok kas hacmine sahip olmasi sebebiyle kuvvetleri kizlara
gOre daha iyidir. Kas hacmi kizlarda % 25- 35 iken erkeklerde % 40- 45’
tir. Erkeklerde ergenlik donemi baglangici icin tipik yas olan 12 yas
civarinda belirgin kuvvet artisi gorulmektedir. Kizlarda kuvvet artisi

erkeklere oranla daha yavas olmaktadir °.

Tum yaslarda erkekler 6zellikle Ust ekstremite ydninden,
kizlardan daha kuvvetlidir. Maksimal kuvvet gelisimi, puberta donemine
kadar kizlarda ve erkeklerde genelde paraleldir. Puberta donemi ile birlikte
kiz ve erkeklerin maksimal kuvvet gelisimleri birbirinden belirgin sekilde
ayrilirlar. Kuvvet gelisimi, erkeklerde 20- 30 yas arasi, kizlarda ise 20 yas

civarinda zirveye ulasmaktadir '°.
2.5.2.4.Cocuklarda Kuvvet Antrenmani

Yeni baslayanlar ve gengler icin tasarlanan bir antrenman
programinin esas hedefleri saglam bir yapisal ve fizyolojik temelin
geligtiriimesidir. Bu tir bir yaklagsim olmadan surekli bir gelisimin

gerceklesme olasiligi daha azdir. Kuvvet antrenmani s6z konusu
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oldugunda, antrenér vicudun ana kas gruplarini hedef alan bir gok
aligtirma se¢melidir. Bu tlr bir programin siresi, sporcunun yasina ve
yuksek verimin gerceklesmesinin beklendigi yasa dayanarak 2-3 vyila

kadar uzayabilir ° .

10-11 yaslarindan itibaren cinsiyet farkhliklarinin gérilmeye
baglamasiyla hizlanan kuvvet geligsimi, 13-14 yaslarinda buyuk bir geligim
oranina erigir. Ancak birgok arastirmaci 10 yasina kadar da kuvvet
gelisimini ortaya koymustur. Bununla birlikte on yas 6ncesi donemde kas

kiitlesinde bir artis olmadigi yine belirtiimektedir 2.

Kuvvet vyasla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki
kaldiraglar oranindaki ve butin vucudun kas kutlesindeki artigina bagli

olarak artar. Bu gelisim sonucunda genc atletik bir gériinim kazanir 2.

Vucut yapisindaki 1inci ve 2inci degisimler genelde 6, 11-12
yaslari arasinda gergeklesir. Bu degisimler, kuvvet yeteneginin artisina da
olanak saglar. Kuvvet yetenegindeki artis yalniz kaldiraglar sisteminin
uygun hale gelmesine bagh dedildir. Bu gelisimde; ayni zamanda
hormonal gelisimin, merkezi sinir sisteminin amaca uygun caligir hale
gelmesinin, Oy borglanmasina daha iyi katlanabilir hale gelmesinin de
onemli etkisi vardir. Bu sebeplerle maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik yasa bagh olarak farkli donemlerde farkli gelismeler

gosterir 2.

Cocuklarin, futbol, cimnastik ve bunun gibi spor branslarina
katilimlarinin artmasindan dolayi, sakatliklari en aza indirmek igin iyi bir
fiziksel hazirlanma yapmak gereklidir. Herhangi spor bransina veya
aktiviteye katilacak c¢ocuklarin oncelikle saglik kontrolunden gegmesi
gerekmektedir. Cocuk, mental ve his olarak antrenmanin getirdigi strese
hazirlikli olmasi gereklidir. Kuvvet antrenmanlarina baslamanin standart
bir yagi yoktur. Eger ¢ocuk herhangi bir spor bransina devam edebilecek

yasta ise degisik kuvvet antrenmanlarina katilabilir. Unutmamamiz lazim ki
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cocuklarin bu tir antrenmanlarin getirdigi strese aligsabilmesi i¢in 2 ila 4
hafta gereklidir. Cocuklarin kiglUk yasta gereginden fazla calismalarina
izin vermemeliyiz. Cocuklarin hazirlanan bu antrenman programindan
sikilmalart  durumunda  sagsirmamaliyiz. Cocuklara uyguladigimiz

antrenmanlar sonrasi beklendik degisimler;
- Kas kuvvetinde gelisme
- Kas hacminde degisim ¢ok az veya yok
- Bolgesel kas dayanikhliginin artmasi
- Vlcut kompozisyonunda pozitif bir etki
- Eklemlerde kuvvet geligimi
- BUtun vucut kuvvetinde artis
- Sportif sakathklarin dnlenmesi
- Sportif performansa pozitif bir etki ™.

Hicbir zaman vyetiskinler icin hazirlanmig bir antrenman
programi ¢ocuk sporcular Uzerinde kullanilmamalidir. Bu tip bir program,

cocugun fiziksel kabiliyeti ve ihtiyaci olandan ¢ok fazla ve geligsmistir 13,
Degisik yas gruplarina yonelik calismalar;
8—-10 Yas Arasi

Egzersiz sayisi bir miktar arttirilir, batin aletlerde egzersiz
tekniklerinin uygulanmasi, egzersizlerde yuklenmeler ilerletilir, egzersizler
basit tutulmali, hacim bir miktar arttinlir. Egzersizin ¢ocuklar Uzerinde

yarattigi stres dikkatlice izlenmeli 3.
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11-13 Yas Arasi

Butun basit egzersiz teknikleri ogretilir, yuklenmeler
ilerletiimeye devam edilir, daha gelismis agirlikli veya agirhksiz

egzersizler tanitilir 13,
14—-15 Yas Arasi

Gelismis gen¢ programlari uygulanir, spor bransina 6zel

caligsmalar eklenir, degisik egzersiz teknikleri gosterilir, hacim arttirihr 13,

Geng bir sporcunun antrenmanlarini incelerken fiziksel
kabiliyetlerin gelisimi igcin hassas donemleri anlamak ¢ok onemlidir. Bir
cocukta, koordinasyon, kuvvet, hiz, ve dayaniklilik gibi 6zelliklerin hepsi
birden gelismemistir. Bazi ozellikler erken yaslarda bazilari da daha ileri
yaslarda geligir. Ornegin, koordinasyon ve esneklik (hareketlilik) en erken
u¢c yasindan itibaren gelistirilebilir, ama maksimal dayaniklihk elit bir
sporcu igin bile en Ust seviye gelebilmesi 30’ lu yaslari bulabilir. Kabul
edilebilir duzeyde yetenekli bazi sporcular, yuksek teknik gerektiren
hareketleri kolaylikla ve ¢abuk gergeklestirirler. Bunun sebebi dogustan
getirdikleri, koordinasyon, hiz, kuvvet veya bu UcUnin birlesimine
sahiptirler. Bu tip sporcular oyun sporlarinda ve yuksek yetenek gerektiren
branglar icin olduk¢a uygundurlar. Fakat bazi gen¢ sporcular, koordinesiz,
yavas ve beceriksiz olabilirler. Ama belki de dodustan getirdikleri yliksek
seviyede dayanikhliga sahiptirler ve bu dayanikliik seviyeleri belirli
testlerle  Olgilmeden anlagilamaz. Bu tip sporcular teknikten ¢ok
dayaniklihgin 6n planda oldugu uzun mesafe kosulari, bisiklet ve yizme

gibi branslarda basarili olabilirler .

Cocuklarin  kuvvet gelisimlerinde tim bedenin calismasi
tercih edilir. Bunda parmakliklara ve halata tirmanmanin ve sallanmanin,

barfikste sallanmanin ve amuda kalkmanin énemi biiyiktir *.
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Sporda basarili olabilmek i¢in temel kosul yetenekli sporcular
ile caligmaktan ge¢cmektedir. Bunu yapabilmek icin mumkin oldugunca
¢cok sayida ¢ocuk ve geng fiziksel olarak daha iyi gelismeler elde etmek
icin, sporsal antrenmana katilmaya tesvik edilmelidir. Boylece antrenor ve
egitimciler daha ¢ok sayida ¢ocuk ve geng¢ ile galisarak daha yetenekli
olanlari tespit edebileceklerdir. Cocuk ve gencglerin bu dénemleri organik
fonksiyonlarin  hizli gelismesi, gencin Kkisilik gelisimi ve hareketleri
ogrenme yeteneginin artmasi ile tanimlanir. Bu yas c¢ocuklar ve gengler,
antrenmanlara ¢abuk uyum sagladiklarindan dolay! yagantilarinda yuksek

verime ulagsmak icin yatirrmlarin yapilabilecegi bir donemdedirler 4,
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3. GEREG ve YONTEM
3.1. Arastirma Gruplarinin Ozellikleri

Bu caligmaya, deney grubu olarak; Gazi Universitesi Spor
kulibl mini voleybol takiminda yer alan, 11-12 yas gurubu 18 bayan
sporcu, kontrol grubu olarak da yine ayni yas grubunda iller Bankasi Spor
KulibU mini voleybol takiminda yer alan 18 bayan sporcu gonullu olarak
katilmistir (Tablo 1). Calismaya baslamadan 6nce sporcu ve antrenérlere
arastirma hakkinda bilgi verilerek gerekli motivasyon saglanmaya

calisiimistir.

Tablo 1. Deneklerin demografik 6zellikleri

Deney Grubu Kontrol Grubu

(n=18) (n=18) P
Yas (Y1) 11.6+0.5 11.6+0.5 0.985
Boy uzunlugu (cm) 163.5+9.6 163.8+6.8 0.921
Viicut agirhigr (kg) 53.5+8.8 54.045.7 0.864
Spor yasi (Ay) 18.1+5.1 18.0+£10.0 0.909

3.2. Veri Toplama Yontemi

Kullip yetkilileri ile gorusulup testlerin (6n test-son test) ve

uygulanacak antrenman programinin gin ve saatleri belirlenmistir (Ek 1).

iki gurubun &n testleri yapildiktan sonra: deney grubuna; 8
hafta suresince; haftada 3 gun, 1 saat 15 dakika teknikle baglantili kuvvet
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Ozelliklerini gelistirmeye yonelik antrenman uygulanmigtir (Ek 2) . Kontrol
grubu 8 hafta suresince voleybol teknik antrenmanlarina devam etmistir.

Antrenmanlar dncesi ve sonrasi test olgumleri yapiimigtir.

Mini  voleybol ile ilgili kaynaklar taranarak bu bilgiler
Isiginda saglik ve fiziksel 6zellikleri spora uygun oldugu tespit edilmig
antrenman ve teknik ¢alisma guruplarinin motorik 6zelliklerinin yaninda tg¢
tane teknik test bataryasi hazirlayip testler uygulanmistir. Yaptigimiz
arastirmalarda; Turkiye’ de voleybol branginda, teknik ozelliklere yonelik
bir c¢alismaya rastlanmamis olup, konunun uzmani olan Kkisilerle
goérusuldukten sonra, onlarin bilgi ve deneyimleri dogrultusunda; 3 adet

teknik test bataryasi olusturulmustur (Ek 3).
3.3. Veri Toplama Araci

Her sporcu icgin testler esnasinda verilerin kaydedilecegi
“Sporcu Kigisel ve Performans Bilgi Karti” asagidaki bdlimleri
kapsamaktadir ( Ek 4) ;

3.3.1 Kisisel Bilgiler

Bu bolimde &grencinin adi soyadi, kulibu, dogum tarihi,
boyu ve kilosu ve spor yasi istenmistir. Ayrica her sporcunun; veli izin

belgesi doldurulmasina karar verilmistir (Ek 5).
3.3.2. Sporcunun Fiziksel Olguimleri
3.3.2.1. Boy Uzunlugu Olgiimii

Boy uzunlugu olgumu, hassaslik derecesi 0.01 m olan
Holtain marka stadiometre ile yapilmistir. Olclimler yalin ayak ya da

yalniz ¢orap giyilmis olarak alinmisgtir.

28



3.3.2.2. Vucut Agirhgi

Agirlik Olcumleri, hassaslik derecesi 0.01 kg olan Seca

marka terazide yapilmigtir.
3.3.3. Sporcunun Motorik Test Olgtimleri
3.3.3.1. Dikey Sigrama Testi

Dikey sigrama testi; duvara asili platform éniinde sporcu ¢ift
ayakla mumkin oldugu kadar en yiuksegde sicramaya hedeflemigstir. Test
oncesi 6grencinin test yapilacak platformun 6éntinde normal kol uzunlugu
belirlenmis, sporcunun test sonucunda sigrama mesafesi ile kol uzunlugu
arasindaki fark belirlenip ve dikey sigrama mesafesi cm cinsinden
kaydedilmistir. Calismaya katilanlara test iki defa tekrar edilmis ve en iyi

sonuc kaydedilmistir 1322,

3.3.3.2. Durarak Uzun Atlama

Denekler, yere isaretlenmis ¢izginin arkasindan, cift ayak ile
ulasabildigi en uzak noktaya sigramisglardir. Baslangi¢ ¢izgisi ile sporcunun
cizgiye en yakin biraktigl iz arasindaki mesafe santimetre (cm) olarak

kaydedilmistir 2.
3.3.3.3. Mekik

Sporcular 30 sn slresince mekik hareketini yapmislardir.
Sirtustl yatilmis vaziyette dizler ayaklarla birlikte bukulmus, kalgadan
yaklasik 30 cm uzakta, eller ensede kenetli sekilde; yatar vaziyetten oturur

vaziyete gelinmistir. Yaptiklari mekik sayilari adet olarak kaydedilmistir °.

3.3.3.4. Sinav

Sporcular 20 sn suresince sinav hareketini yapmislardir.

Yere uzanmis vaziyette yluz yerde, eller omuz hizasinda basparmak ayni
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hizada olacak sekilde vucut gergin vaziyette kollar Uzerinde vucut agirhigi

kaldirilip, indirmislerdir. Yaptiklari sinav sayilari adet olarak kaydedilmigtir
16

3.3.4. Sporcularin Teknik Olgiimleri

3.3.4.1. Duvarda belirlenen hedefe 30 sn slresince parmak
pas.

1.50x1.20 m dikdortgen icerisine, orta noktaya 25 cm
yarigapinda daire yerlestirilir. Dikdortgenin yerden yuksekligi: mini voleybol
file yuksekligi ile ayni yukseklik olan 2.05 m’ dir.

Parmak pas testi: Sporcu duvardan 50 cm geride, 30 sn
suresince parmak pas teknigini uygulamistir. 30 sn suresince kag tane

duzgun teknikle, hedefe isabet ettigi adet olarak kaydedilmistir.

3.3.4.2. Duvarda Belirlenen Hedefe 30 sn Siresince Manget

Pas

1.50x1.20 m dikdortgen igerisine, orta noktaya 25 cm
yaricapinda daire yerlestirilir. Dikdortgenin yerden yuksekligi: mini voleybol

file yuksekligi ile ayni yukseklik olan 2.05 m’ dir.

Manset pas testi: Sporcu duvardan 1 m geride, 30 sn
suresince manget pas teknigini uygulamistir. 30 sn suresince kag¢ tane

dizgun teknikle, hedefe isabet ettigi, adet olarak kaydedilmistir.
3.3.4.3. Sahada Belirli Bdlgelere Alttan Servis Atma

Mini voleybol sahasi, pozisyonlara gore 4’ e bolunur.(1 no,
2 no, 3 no, 4 no). Her sporcu 4 bolgeye 5’ er tane alttan servis teknigini
uygulamiglardir. Dogru teknikle, dogru bolgeye atilan her servis adet

olarak kaydedilmigtir.
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3.4. Verilerin Analizi

Verilerin ortalama ve standart sapmalari, deney ve kontrol
gruplari arasi 6n ve son test karsilagtirmalari, deney grubunun 6n ve son
testinin  karsilagtirlmasi, kontrol grubunun 6n ve son testinin
kargilastiriimasi ile deney ve kontrol grubunun teknik ve motorik 6zellikleri
arasl korelasyon analizi; Sigma Plot 11.0 (Systat Software Inc, USA)

kullanilarak yapilmistir.

Deney grubunun teknik ozelliklerinin 6n ve son testi,
motorik 6zelliklerinin 6n ve son testi, kontrol grubunun teknik 6zelliklerinin
on ve son testi, motorik Ozelliklerinin 6n ve son testi arasindaki
kargilastirma; bagimh non-parametrik gruplarin karsilastiriimasinda

kullanilan Wilcoxon Signed Rank test ile yapiimigtir.

Deney grubunun teknik Ozellikleri ile kontrol grubunun
teknik ozelliklerinin on testlerinin, ayni gruplarin teknik ozelliklerinin son
testlerinin karsilagtiriimasi ile deney grubunun motorik 6zellikleri ile kontrol
grubunun motorik 6zelliklerinin 6n testlerinin ve yine ayni gruplarin motorik
Ozelliklerinin son testlerinin karsilastirilmasi i¢in bagimsiz non-parametrik
gruplarin  karsilastirimasinda kullanilan Mann Whitney U testi

kullaniimistir.

On testte deney grubunun teknik ve motorik 6zelliklerinin
iligkisi, son testte deney grubunun teknik ve motorik 6zelliklerinin iligkisi,
On testte kontrol grubunun teknik ve motorik 6zelliklerinin iligkisi, son testte
kontrol grubunun teknik ve motorik 6zelliklerinin iligkisi ise Spearman Rank
Order korelasyon testi kullaniimigtir.

Tam istatistiksel analizde anlamlilik seviyesi p <0.05

olarak belirlenmistir.
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4. BULGULAR

Deney grubuna ait motorik Ozelliklerde on testte 2.0+£2.3,
son testte 3.6+3.7 adet sinav; on testte 10.1+£3.3, son testte 16.0+4.9 adet
mekik; On testte 28.7+5.2 cm, son testte 32.1+5.3 cm dikey sigrama; on
testte 145.7+21.5 cm, son testte 153.9+23.1 cm durarak uzun atlama
degerleri tespit edilmigtir (Tablo 2). 8 haftalik kuvvet programi sonrasi
deney grubunun motorik 6zelliklerinin tamaminda istatistiksel olarak
anlamli bir artis oldugu belirlenmistir (p<0.05). Deney grubunun motorik
Ozelliklerinin 6n ve son test degerlerinin grafiksel goérinumua Grafik 1’de

verilmistir.

Tablo 2. Deney grubuna ait motorik 6zellikler (n=18)

On Test Son Test p
Sinav (adet) 2.0+2.3 3.6+3.7 <0.001*
Mekik (adet) 10.1+£3.3 16.0+4.9 <0.001*
Dikey sigrama (cm) 28.7+5.2 32.1+5.3 <0.001*

Durarak Uzun Atlama (cm) 145.7+21.5 153.9+23.1 <0.001*

*: Anlaml farkhlik bulunmaktadir (p<0.05).
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Grafik 1. Deney grubuna ait motorik 6zellikler (*: p<0.05)

Deney grubuna ait teknik ozelliklerde on testte 26.1+7.1,
son testte 30.7t7.6 adet parmak pas; on testte 8.9+5.5, son testte
13.745.3 adet manset pas; On testte 2.5+0.9 cm, son testte 4.1+0.7 adet
servis ortalamasi elde edilmistir (Tablo 3). Sekiz haftalik kuvvet programi
sonrasi deney grubunun teknik 6zelliklerinin tamaminda istatistiksel olarak
anlamh bir artis oldugu belirlenmistir (p<0.05). Deney grubunun teknik
Ozelliklerinin 6n ve son test degerlerinin grafiksel gorunumu Grafik 2’de

verilmigtir.
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Tablo 3. Deney grubuna ait teknik 6zellikler (n=18)

On Test Son Test p
Parmak Pas 26.1+£7.1 30.7+7.6 <0.001*
Manset Pas 8.915.5 13.7£5.3 <0.001*
Servis 2.5+0.9 4.1+0.7 0.029*

*: Anlamli farkhlik bulunmaktadir (p<0.05).
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Grafik 2. Deney grubuna ait teknik ozellikler (*: p<0.05)
Kontrol grubuna ait motorik 6zelliklerde 6n testte 3.1+2.1,

son testte 3.7+1.8 adet sinav; on testte 12.6x4.2, son testte 13.9+4.9 adet

mekik; on testte 29.2+6.9 cm, son testte 28.916.3 cm dikey sigrama; On
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testte 147.3£14.9 cm, son testte 147.5£15.0 cm durarak uzun atlama
degerleri tespit edilmigtir (Tablo 4). 8 haftallk kuvvet programi sonrasi
kontrol grubunun motorik 0zelliklerinin tamaminda istatistiksel olarak
anlamli  farlihk bulunmamigtir (p<0.05). Kontrol grubunun motorik
Ozelliklerinin 6n ve son test degerlerinin grafiksel gérinimia Grafik 3'de
verilmistir.

Tablo 4. Kontrol grubuna ait motorik 6zellikler (n=18)

On Test Son Test p
Sinav (adet) 3.1£2.1 3.7+1.8 0.094
Mekik (adet) 12.6%4.2 13.9+4.9 0.064
Dikey sigrama (cm) 29.2+6.9 28.946.3 0.641
Durarak uzun atlama (cm) 147.3x14.9 147.5£15.0 0.786

Kontrol grubu

180

160 :I:

140

120 4 E On test

[ Son test

100

80

60

40

i iﬂ iﬂ i

0 iI':I:| iI T T T T ﬁlﬁ
Sinav Mekik Dikey Durarak Parmak Manset Servis

sigrama uzun atl. pas pas

Grafik 3. Kontrol grubuna ait motorik 6zellikler

Kontrol grubuna ait teknik 6zelliklerde On testte 26.1+7.1,

son testte 30.7t7.6 adet parmak pas; on testte 8.9+5.5, son testte

35



13.7145.3 adet manset pas; On testte 2.5+0.9 cm, son testte 4.1+0.7 adet
servis ortalamasi elde edilmigtir (Tablo 5). 8 haftalik kuvvet programi
sonrasi kontrol grubunun teknik Ozelliklerinin tamaminda istatistiksel
olarak anlamli bir artis oldugu belirlenmistir (p<0.05). Kontrol grubunun
teknik 6zelliklerinin 6n ve son test degerlerinin grafiksel gérinimu Grafik
4’de verilmistir.

Tablo 5. Kontrol grubuna ait teknik 6zellikler (n=18)

On Test Son Test p
Parmak Pas 29.61£3.6 30.7£7.6 0.946
Manset Pas 15.244.5 15.51£4.5 0.438
Servis 3.240.9 3.320.7 0.646
50 - Kontrol grubu
B On test
a5 - 1 Son test
30 [
©
©
<
20 -[
10 -
. | | M ]

Parmak pas Manset pas Servis
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Grafik 4. Kontrol grubuna ait teknik 6zellikler

Deney ve kontrol gruplarinin  motorik ©6n testleri
kargilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (Tablo 6). Deney ve kontrol gruplarinin motorik 6n

testlerinin grafiksel gérunuma Grafik 5’'te verilmistir.

Tablo 6. Deney ve kontrol gruplarina ait motorik 6n test karsilastiriimasi

Deney Grubu Kontrol Grubu p

Sinav (adet) 2.0+2.3 3.1+2.1 0.079
Mekik (adet) 10.1+£3.3 12.614.2 0.059
Dikey sigrama (cm) 28.7+5.2 29.246.9 0.803
Durarak uzun atlama (cm) 145.7+21.5 147.3+14.9 0.795

Moto_(ik ozellikler
180 - On test

160 - l
I Deney grubu
140 [ Kontrol grubu

120 +
100 A
80
60

40 -

e mA iﬁ

Sinav Mekik Dikey sicrama Durarak uzun
atlama

Grafik 5. Gruplar arasi motorik 6zelliklerin 6n test karsilastiriimasi
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Deney ve kontrol gruplarinin  motorik son testleri
kargilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (Tablo 7). Deney ve kontrol gruplarinin motorik 6n

testlerinin grafiksel gérinuma Grafik 6'te verilmistir.

Tablo 7. Deney ve kontrol gruplarina ait motorik son test karsilastiriimasi

Deney Grubu Kontrol Grubu p

Sinav (adet) 3.6£3.7 3.7£1.8 0.174
Mekik (adet) 16.0+4.9 13.944.9 0.132
Dikey sigrama (cm) 32.1+5.3 28.916.3 0.124
Durarak uzun atlama (cm) 153.9+23 .1 147.5£15.0 0.333

200 - Motorik 6zellikler

Son test

180 -

Ll I I Deney grubu

140 4 [ Kontrol grubu

120 -

100

80
60 -+

40

-+ __as 101

Sinav Mekik Dikey sicrama Durarak uzun
atlama

Grafik 6. Gruplar arasi motorik 6zelliklerin son test karsilastiriimasi
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Deney grubunun motorik ve teknik testlerinin ilk olcimde
elde edilen degerlerinin iligkilendiriimesine baktigimizda; teknik beceriler
ile motorik 0Ozellikler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmamistir (Tablo 8).

Tablo 8. Deney grubuna ait motorik ve teknik testlerin  6n (ilk) olgum

iligkilendirilmesi.

Parmak Pas Manset Pas Servis
Korelasyon Korelasyon Korelasyon
katsayisi katsayisi katsayisi
Sinav (adet) 0.121 0.0121 0.0228 0.928 0.188 0.460
Mekik (adet) 0.0235 0.921 0.0593 0.817 0.319 0.207
Dikey sigrama (cm) 0.110 0.666 0.285 0.262 -0.117 0.646
Durarak uzun atlama (cm) 0.0197 0.936 0.189 0.460 0.137 0.592

Deney grubunun motorik ve teknik testlerinin son dlgimde
elde edilen degerlerinin iligkilendiriimesine baktigimizda; teknik beceriler
ile motorik Ozellikler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmamistir (Tablo 9).

Tablo 9. Deney grubuna ait motorik ve teknik testlerin son dlgim karsilastiriimasi

Parmak Pas Manset Pas Servis

Korelasyon Korelasyon Korelasyon
katsayisi P katsayisi P katsayisi

Sinav (adet) 0.233 0.361 0.250 0.326 0.455 0.854
Mekik (adet) 0.0751 0.766 0.363 0.148 0.347 0.166
Dikey sigrama (cm) 0.0179 0.943 0.217 0.393 0.182 0.478
Durarak uzun atlama (cm) 0.170 0.509 0.534 0.266 -0.191 0.454
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Kontrol grubunun motorik ve teknik testlerinin ilk dlgimde
elde edilen degerlerinin iligkilendiriimesine baktigimizda; teknik beceriler
ile motorik 0Ozellikler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmamistir (Tablo 10).

Tablo 10. Kontrol grubuna ait motorik ve teknik testlerin 6n (ilk) oOlgim

karsilastiriimasi

Parmak Pas Manset Pas Servis
Korelasyon Korelasyon Korelasyon
katsayisi katsayisi katsayisi P
Sinav (adet) 0.0942 0.705 0.361 0.138 0.651 0.113
Mekik (adet) 0.108 0.662 -0.140 0.574 0.566 0.141
Dikey sigrama (cm) 0.328 0.181 0.283 0.252 0.690 0.135
Durarak uzun atlama (cm) -0.192 0.436 -0.263 0.285 0.288 0.241
Kontrol grubunun motorik ve teknik testlerinin son dlgimde
elde edilen degerlerinin iligkilendiriimesine baktigimizda; teknik beceriler
ile motorik Ozellikler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmamistir (Tablo 11).
Tablo 11. Kontrol grubuna motorik ve teknik testlerin son délgim karsilastiriimasi
Parmak Pas Manset Pas Servis
Korelasyon Korelasyon Korelasyon
katsayisi P katsayisi P katsayisi P
Sinav (adet) 0.269 0.274 0.503 0.053 0.570 0.133
Mekik (adet) 0.328 0.178 0.413 0.856 0.509 0.306
Dikey sigrama (cm) 0.364 0.134 0.171 0.492 0.501 0.338
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Durarak uzun atlama (cm) -0.302 0.217 -0.295 0.227 0.0251 0.915

5. TARTISMA

Arastirmaya katilan deney grubu (yas ortalamasi 11.6+0.5
yil) ve kontrol grubu (yas ortalamasi 11.6£0.5 yil) sporcularinin boy
uzunluklari sirasiyla 163.5+9.6 cm ve 163.8+6.8 cm’dir. Deney grubu (spor
yasl ortalamasi 18.1+5.1 ay) ve kontrol grubu (spor yasi ortalamasi
18.0+10.0) sporcularinin vicut agirliklar sirasiyla 53.5+8.8 kg ve 54.0+5.7
kg'dir.

Literatir  incelendiginde  Hamurcu ve  arkadaslan?®

voleybolun buylime ¢agindaki kiz gocuklarinin (yas ortalamasi 12.37+1.13
yil) fiziksel ve fizyolojik Ozellikleri Uzerine etkisini inceledikleri
calismalarinda, deneklerin boy uzunluklarini ortalama 155+8.93 cm, vicut
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agirhklarint  42.58+6.68 kg olarak tespit etmislerdir. Bu degerler,

¢alismamizdan elde edilen degerlerden dusuk bulunmustur.

Yas ortalamasi 11.5+0.8 yil olan spor yapan kiz ¢ocuklarinda
performansla ilgili fiziksel uygunluk test sonuglariyla antropometrik
Ozellikler arasindaki iligkilerin degerlendirildigi ¢alismada Pekel ve
arkadaglarl30 deneklerin ortalama boy uzunlugu 148.7+7.8 cm ve vucut
agirhklari ortalama 35.7+8.0 kg olarak belirlenmigtir. Yazarer ve
arkadaslar®' ise iki aylik yaz spor okulunda basketbol calismasi yapan,
yaslari ortalama 12.76+1.42 yil olan gocuklarin boy uzunluklarini ortalama
152.360+9.844 cm, vucut agirliklarini ortalama 43.252+9.498 kg olarak
rapor etmislerdir. Bu ¢aligsmalarda sporcularin ortalama boy uzunlugu ve
vacut agirliklari galismamiza katilan deney ve kontrol gruplarinin boy
uzunluklarindan daha dusuk gortulmektedir. Bu farklihdin da spor bransi

farkhligindan kaynaklandidi distindlmektedir.

Aragtirmaya katilan deney grubu ve Kkontrol grubu
sporcularinin durarak uzun atlama on test ve son test degerleri sirasiyla
145.7+21.5 cm ve 153.9+23.1 cm; 147.3+14.9 cm ve 147.5+15.0 cm’ dir.
Deney grubu sporcularinin voleybol antrenmanina ek olarak uygulanan
kuvvet antrenman programi sonrasi durarak uzun atlama de@erlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir artis bulunurken, kontrol grubunda sadece 8
haftalik voleybol antrenmani ile durarak uzun atlama degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir artig bulunmamistir. Bununla birlikte, kontrol
grubunun 6n ve son test durarak uzun atlama degerleri neredeyse ayni
kalmistir. Bu durumda yapilan kuvvet antrenmanin, durarak uzun atlama

uzerine olumlu etkisi oldugu sdylenebilir.

Oz ve arkadaslari *2, yaslari ortalama 10.5+1.5 yil olan 20 kiz
voleybolcunun 4 aylik voleybol antrenmanin; esneklik, hiz, sigrama ve

beceri 6zelliklerine etkilerinin arastirildigi galismada durarak uzun atlama
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degerini ilk 6lgimde 135.9420.6 cm , son dlgumde 145.9+21.7 cm olarak

kaydetmiglerdir. Bu degerler bizim galismamizla paralellik gostermektedir.

Hamurcu ve arkadaslari®® voleybolun bilylime cagindaki kiz
cocuklarinin (yas ortalamasi 12.37+1.13 yil) fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri
uzerine etkisini inceledikleri calismalarinda, deneklerin durarak uzun
atlama ortalamasini 134+9.97 cm bulmuslardir. Bu degerler, calismamiza
katilan kontrol ve deney grubunun ortalama durarak uzun atlama

degerlerinden duguktuar.

Adolesan kiz voleybolcularin fizyolojik ve performans
karakteristiklerinin belirlendigi calismada (Melrose ve arkadaslari® |
deneklerin durarak uzun atlama performansini ortalama 178.8£20.3 cm
olarak rapor etmislerdir. Bizim ¢alismamizdaki degerden yuksek olmasinin

yas farkindan kaynaklandigini digtunuyoruz.

Pekel ve arkadaslari yas ortalamasi 11.5£0.8 yil olan spor
yapan 43 kiz cocugu Uzerinde yaptiklari calismalarinda®® deneklerin
durarak uzun atlama verilerini ortalama 170.8+20.8 cm olarak tespit
etmislerdir. Bu farkliliklarin spor brangi farklihdindan kaynaklandigi
dusiinilmektedir. Ayan ve Milazimoglu'nun®** 8-10 yas kiz gocuklarinda
yetenek secgimi igin yaptiklari performans testi sonrasi deneklerin durarak
uzun atlama verilerini ortalama 94.72+16.83 cm olarak belirlemislerdir.
Spora bagslamayan bu g¢ocuklarin durarak uzun atlama verilerinin,
arastirmamizdaki denek gruplarinin durarak uzun atlama verilerinden

dusuk olmasi dikkat cekmektedir.

Kalkavan ve arkadaslar®, kiciik ve yildiz kiz (yas
ortalamalari sirasiyla; 11.08+0.515 yil, 12.67+0.516 yil) basketbolcularda
yaptiklari arastirmada, deneklerin durarak uzun atlama verilerini sirasiyla
128.16x 20.74 cm, 147.94+27.36 cm olarak belirlemislerdir. Pense ve
Serpek’in®® 14-16 yas arasi kiz basketbolcularin (161.16+0.8 cm boy

uzunlugu, 53.53+1.63 kg vucut agirhgi) Eurofit test bataryasi araciligi ile
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deneklerin fizyolojik ve biomotorik Ozelliklerini inceledikleri aragtirmada,
deneklerin durarak uzun atlama degerini ortalama 175.1+3.25 cm olarak

bulmuslardir.

Deney ve kontrol grubu sporcularinin dikey sigrama on test
ve son test deg@erleri sirasiyla 28.7£5.2 cm ve 32.1+5.3 cm; 29.2£6.9 cm
ve 28.9+6.3 cm’ dir. Deney grubu sporcularinin voleybol antrenmanina ek
olarak uygulanan kuvvet antrenman programi sonrasi dikey sigrama
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis bulunurken, kontrol
grubunda sadece 8 haftalik voleybol antrenmani ile dikey sigrama
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis bulunmamistir. Voleybolda
dikey sigrama smag¢ ve blok becerilerinde buylk onem tasimaktadir.
Dolayisiyla yapilan kuvvet antrenmanin, dikey sigrama gibi voleybolda
onem arz eden bir motorik 6zellik Uzerine de olumlu etkisi oldugu

soylenebilir.

% yaptiklari calismada yaslari ortalama

Oz ve arkadasglari
10.5%£1.5 yil olan 20 kiz voleybolcunun dikey sicrama degerini; ilk dlgumde

23.81£5.8 cm, son dlcumde 30.6+21.7 cm olarak kaydetmislerdir.

Adolesan kiz voleybolcularin fizyolojik ve performans
karakteristiklerinin  belirlendigi ¢alismada Melrose ve arkadaslar®,
deneklerin dikey sigrama performansini ortalama 35.5+6.2 cm olarak rapor

etmiglerdir.

Ayan ve Milazimoglu'nun®** 8-10 yas kiz cocuklarinda
yetenek secimi icin yaptiklari performans testi sonrasi deneklerin dikey
sicrama verilerini ortalama 17.27+4.09 cm olarak belirlemislerdir. Bu
sonucun calismamizdaki deneklerin performanslarindan duasuk c¢ikmis
olmasi, arastirmaya katilan deneklerin spor yapmamis olmasiyla baglantili

oldugu soylenebilir.
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Antrenman yapan 11-13 yas grubu kiz gocuklarinin sigrama
degerlerinin incelendigi calismada (Cakir ve arkadaslar®), 11 yas kiz
cocuklarinin (141.92+5.56 cm boy uzunlugu, 34.4414.74 kg vicut agirhgr)
dikey sigrama de@eri ortalama 23.12+3.29 cm, 12 yas kiz ¢ocuklarinin
(151.22+6.14 cm boy uzunlugu, 42.3916.27 kg vucut agirhgi) dikey
sigrama deg@eri ortalama 23.46+3.33 cm olarak elde edilmistir. Yazarer ve

arkadaslar *'

ise iki aylik yaz spor okulunda basketbol ¢alismasi yapan
yaslari ortalama 12.760+1.42 yil olan gocuklarin dikey sigrama degerlerini

39.36+6.90 cm olarak rapor etmiglerdir.

Kalkavan ve arkadaslar®®, kiglik ve yildiz kiz (yas
ortalamalari sirasiyla; 11.08+0.515 yil, 12.67+0.516 yil) basketbolcularda
yaptiklari arastirmada, deneklerin dikey sigrama verilerini sirasiyla
32.831+5.69 cm, 37.28+5.02 cm olarak belirlemislerdir.

Calismamiza katilan deneklerin 30 sn mekik testi 6n test ve
son test deg@erleri sirasiyla; deney grubu 10.1£3.3 ve 16.0+4.9 tekrar,
kontrol grubu 12.63+4.21 ve 13.9214.95 tekrar’ dir. Voleybol antrenmanina
ek olarak uygulanan 8 haftalik kuvvet antrenman programi sonrasi deney
grubu 30 sn mekik testi tekrar sayilarinda istatistiksel olarak anlamh bir
artis bulunmustur. Diger yandan, kontrol grubunun 8 hafta uyguladigi
voleybol antrenmani sonrasi 30 sn mekik testi tekrar sayilarinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. On test verilerinde deney
grubunun 30 sn mekik testi tekrar sayisi, kontrol grubundan dugsik
olmasina ragmen; uygulanan kuvvet antrenmani sonrasi testte deney
grubunun ortalama verileri kontrol grubundan yuksek bulunmustur. Bu

sonug da uygulanan kuvvet programinin etkinligini gdstermektedir.

Melrose ve arkadaslarinin® adolesan kiz voleybolcularin
fizyolojik ve performans karakteristiklerini belirledikleri ¢aligmada,
deneklerin 1 dakika mekik testi degerlerini ortalama 47.0+6.7 tekrar olarak

belirlemislerdir. Calismanin sonunda denekler 12-14 ve 14-17 yas grubu
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olarak ikiye ayrilmis ve 14-17 yas grubunun yagla birlikte artan tecribe ve
fiziksel kapasite sebebiyle, 12-14 yas grubundan daha yuUksek fizyolojik ve
performans verilerine sahip oldugu ifade edilmisti. Bu degerin
calismamizdaki degerlerden yuksek olmasinin nedeni, arastirmaya katilan
yas grubunun calismamiza katilan yas grubundan yuksek olmasindan

kaynaklandigi dusunulmektedir.

Pekel ve arkadasglari ® yas ortalamasi 11.5+0.8 yil olan spor
yapan kiz ¢ocuklarinda (n=43) yaptiklari ¢alismalarinda deneklerin 1
dakika mekik testi verilerini ortalama 33.416.4 tekrar olarak tespit
etmislerdir. Pense ve Serpek’in % 14-16 yas arasi kiz basketbolcularin
(161.16+£0.8 cm boy uzunlugu, 53.53+1.63 kg vucut agirligi) Eurofit test
bataryasi araciligi ile deneklerin fizyolojik ve biomotorik o6zelliklerini
inceledikleri arastirmada, deneklerin 30 saniye mekik testi degerini
ortalama 20.0+0.53 tekrar olarak bulmuslardir. Bu farkhliklarin spor bransi

farkhligindan kaynaklandigi distnulmektedir.

Millic ve arkadaslari®®, Hirvatistan Kastela’da 10-12 yas arasi
242 kiz gocugun biomotor durumu ve voleybol antrenmanlarinin
kinesyolojik etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda deneklerin 42’si voleybol
oyuncusu ve duzenli voleybol antrenmanlarina katilirken, 200’4 beden
egitimi dersi disinda herhangi bir sportif aktiviteye katilmamistir.
Arastirmanin sonuglarina goére, voleybol antrenmanlari kas kutlesi ve
kuvvetinin gelisimini etkilemektedir. Dolayisiyla, patlayici gu¢ gerektiren
sicrama performansinda voleybolcular ile ayni yastaki voleybol
oynamayan c¢ocuklar arasinda farklilik belirlenmistir. Ayrica, 10-12 yas
grubunda musabakayi servis ve smag kalitesinin etkiledigi ifade edilmistir.
Bu calismadan elde edilen bulgular, voleybol antrenmaninin ¢ocuklarin
fiziksel geligsimini spor yapmayan ¢ocuklara gore arttirdigina yonelik olup,
calismamizi da desteklemektedir.
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Yaslari ortalama 14.5+1.0 yil olan 31 kiz voleybolcu, diz
baglari sakatliklarini énlemek amaciyla hazirlanan 6 haftalik antrenman
programina (haftada 3 gun, 90-120 dakikallk antrenman) tabii
tutulmuslardir (Noyes ve arkadaslar|39). Program, sigrama ve Kkuvvet
antrenmanlarina ek olarak surat, ¢eviklik ve aerobik kapasiteyi de arttiric
niteliktedir. Deneklere antrenman programi éncesi ve sonrasi derinlik
sigramasi, dikey sicrama ve mekik testi uygulanmigtir. 6 haftanin sonunda
deneklerin mekik testinde ve dikey sigrama testinde %68 oraninda anlamli

bir artis elde edilmistir.

Gabbet ve arkadaslari *° yetenekli olarak tanimlanmis yirmi
alti kiz voleybolcu (yaslari ortalama 15.5+0.2 yil) tGzerinde, beceri tabanli 8
haftalik bir antrenman programinin (haftada 3 glin) sporcularin beceri ve
fiziksel oOzellikleri Uzerine etkisini incelemislerdir. Beceri antrenmanlari,
pas, manset, servis, smacg ve blok uzerine kurulu olup, taktik beceriler ve
pozisyon calismalari da yapilmigtir. Antrenman programlari oncesi ve
sonrasi teknik beceri testleri (manset, parmak pas, servis ve smag teknigi
ve dogrulugu), antropometrik olgimler (Boy uzunlugu, vacut agirhgi, 7
skinfold 6lgimu, otur-uzan testi), Ust vicut kas glicu testi (bas Uzerinden
saglk topu firlatma), surat testi (5 ve 10 m sprint testi), ceviklik testi (T
test), maksimal aerobik gug¢ testi (multistage fitness testi) uygulanmistir.
Antrenmanlarla birlikte sporcularin smacg, parmak pas ve manset pas
dogrulugu ile smag¢ ve parmak pas tekniklerinde anlamli bir artis
belirlenmistir. Bunlara ek olarak sporcularin 5 ve 10 m sprint testi ile
ceviklik testlerinde de anlamh bir artis s6z konusudur. Diger yandan
sporcularin Ust vicut kas gucu, antropometrik verileri ve maksimal aerobik
glglerinde antrenman sonrasi herhangi bir farkliik bulunmamistir.
Dolayisiyla bu ¢alismanin sonunda, beceri tabanli voleybol antrenmaninin
beceri testlerinde uygulanan temel teknikleri olumlu etkiledigi fakat
fizyolojik ve antropometrik karakteristikler tGzerinde ¢ok az bir etkisinin

oldugunu ifade etmiglerdir. Yaptigimiz ¢alismada, kontrol grubu sadece
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beceri antrenmani yaparken, deney grubu hem beceri hem de kuvvet
antrenman programini uygulamiglardir. Deney grubu sporcularinin hem
beceri testlerinde hem de motorik testlerde anlamli bir performans artisi
sagladigr tespit edilmis olup, bu sonucu Gabbet ve arkadaslarinin

calismalari da desteklemektedir.

Milander 12-13 yas arasi 96 aktif ve aktif olmayan gocugun
motor becerileri ve fiziksel uygunlugunu élctiigii calismasinda *' | inaktif
cocuklar ile aktif gocuklar arasinda boy uzunlugu ve vicut agirhgi
bakimindan anlamli farkliik gértlmezken, sinav testi, 1 mil kosu testi ve
vicut yag yuzdelerinde istatistiksel olarak anlamli farkhlik bulunmustur.
Sinav testinde inaktif grubun %86.7’sinin kol kuvvetlerini arttirmaya

ihtiyaclari oldugu belirlenmisgtir.

6-13 vyas arasi Guney Afrikali g¢ocuklarin fiziksel
uygunluklarinin belirlendigi calismaya “* 5611 erkek, 4684 kiz cocuk
katiimistir. Deneklerin boy uzunlugu, vicut agirigi, BMI, durarak uzun
atlama, mekik kosusu testi, mekik testi, kriket topu atis skorlari
Olculmustur. 11 yas kiz cocuklarinin (n=175) boy uzunlugu, vucut agirhgi,
durarak uzun atlama ve mekik testi degerleri sirasiyla ortalama 148.4+7.1
cm, 40.618.2 kg, 168.7+21.7 cm ve 16.9+5.3 tekrar olarak belirlenmistir.
Boy uzunlugu, vicut agirhg, durarak uzun atlama ve mekik
performansinin yasla birlikte artis gosterdigi rapor edilmistir. Deneklerin
boy uzunlugu ve vicut agirhgr calismamizdan elde edilen bulgulardan
disuk; durarak uzun atlama ve mekik performansi ise ylksek bulunmus

olup, bu durumun irk faktérinden kaynaklandidi dasinilmektedir.

Liu ve arkadaslar *® ABD’de 11 yasinda 129 kiz ve 116
erkek ¢ocugu, 3 yillik egitim 6gretim yilinda Fitnessgram test bataryasini
kullanarak takip etmislerdir. 11 yas kiz ¢ocuklarinin boy uzunlugunu
ortalama 152.04+7.98 cm ve vicut agirligini 50.36+15.26 kg olarak

belirlemislerdir. ilk yil sinav testinde deneklerin sinav skorunu 8.73+7.79
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tekrar olarak tespit etmiglerdir. Bu deger calismamizdan elde edilen

degerden yuksek bulunmustur.

14 yas Turkiye kiz voleybol milli takimi sporcularinin
antropometrik ve performans karakteristiklerinin belirlendigi ¢calismaya elli
sekiz voleybolcu (yaslar ortalama 14.38 0.98 yil, boy uzunlugu ortalama
177.17+5.42 cm, viicut agirhg ortalama 60.97+8.10 kg) katilmistir *4.
Calismada, deneklerin durarak uzun atlama degeri ortalama 191.24+16.33
cm, dikey sigrama deg@eri ortalama 41.14+4.76 cm olarak tespit edilmigtir.
Deneklerin hem fiziksel hem de motorik verilerinin galismamizdaki

verilerden yuksek olmasinin nedeni, yas farkindan kaynaklanmaktadir.

Vassil ve Bazanovk *°, yaslari 12-19 arasinda degisen on iki
kiz voleybolcu uzerinde (yas 14.4+1.80 yil, 167.846.97 cm, 59.0+8.85 kg)
16 haftalik voleybol antrenmanlarina ek olarak pliometrik antrenman
uygulamiglardir.  Antrenmanlarin  etkinligini belirleyebilmek amaciyla;
antrenman programlari éncesi ve sonrasi deneklere durarak uzun atlama
testi, derinlik sigramasi testi, sagh topu atis testi, ve dikey sigcrama testi
uygulanmigtir. Pliometrik antrenmanlar sonrasi deneklerin yatay sigrama
ve dikey sigramalarinda istatistiksel olarak anlamli artis saglanmis olup,
deneklerin 6n ve son test ortalama degerleri sirasiyla durarak uzun
atlama: 194.8+13.2 cm’den 203.3+13.2 cm’ye; dikey sicrama: 45.3+6.4
cm’den 49.9+6.0 cm’ye yuUkselmistir. Sonug¢ olarak, yapilan pliometrik
antrenmanlarin kiz voleybolcularin motorik performansi Uzerinde olumlu

bir etkisi oldugu soylenebilir.

Lehnert ve arkadaslari da *® vyaslarl ortalama 14.8+0.9 yil
olan 11 kiz voleybolcuya uygulanan sekiz haftalik pliometrik antrenmanlar
sonrasi sporcularin surat ve kuvvet parametrelerinde farklilik olup
olmadigini belirlemek istemiglerdir. Bu amagla dikey sigrama, yaklasma
adimiyla birlikte dikey sigrama ve 6x6 m mekik kosusu testi

uygulamiglardir. Deneklerin 6n testte dikey sigrama deg@eri ortalama 29.5+
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3.89 cm iken son testte bu deger 33.54+4.08 cm’ ye yukselmigtir.
Uygulanan antrenmanlar ile birlikte deneklerin dikey sigramalarinda

istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ bulunmustur.

13-16 yas arasi kiz voleybolcularinin bireysel becerilerinin
test edilmesi ve oyun igindeki etkinliginin degerlendirilmesi igin yontemlerin
arastirildigi calismada *’ deneklere, antropometrik testler, dokuz fiziksel
uygunluk testi, dokuz voleybol beceri testi ve yirmi bir psikososyal test
uygulanmigtir. Calismanin sonunda, deneklerin fiziksel 6zellikleri ile oyun

icindeki etkinligi arasinda bir iliski bulunmustur.

6- SONUC

Sonug¢ olarak, deney grubu ve kontrol grubunun 6n test
teknik ve motorik 6zellikleri arasinda anlamli bir farklilk bulunmamigtir. Bu
sonug, uygulanacak 8 haftalik kuvvet programinin etkinligini net bir
sekilde ortaya koymak igin 6nem arz etmektedir. Kontrol grubu 8 hafta
suresince duzenli voleybol antrenman programlarina katilmig, deney
grubu ise bu voleybol antrenmanlari ile birlikte kuvvet antrenman

programini da uygulamistir. Yapilan kuvvet antrenmanlari sonrasi deney

50



grubunun teknik ve motorik 6zelliklerin tamaminda 6n test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir artis bulunurken, kontrol
grubunda teknik ve motorik Ozellikler 6n ve son test arasinda anlamli bir
farklihk bulunmamistir. Bu da yapilan antrenman programinin etkinligini
gOstermektedir. Diger yandan deney ve kontrol grubunun 6n test ve son
test ayri ayri olmak Uzere, teknik Ozellikleri ile motorik 6zellikleri arasinda

yurutulen istatistiksel calisma sonucunda herhangi bir iligki bulunmamigtir.

Calismaya katilan ayni seviyedeki 2 grupta voleybol
antrenmanlarina devam etmekle birlikte deney grubu, bunlara ek olarak 8
haftalik kuvvet antrenman programini tamamlamislardir. Dolayisiyla
voleybol antrenmanlarina ek olarak yapilan kuvvet antrenmanlarinin teknik

ve motorik becerileri olumlu olarak gelistirdigi tespit edilmigtir.
Bu calismadan elde edilen bilgiler 1g1ginda sunlar onerilebilir:

- Bu calismayla birlikte, yapilan kuvvet antrenmanlarinin
sporcularin teknik ve motorik 6zelliklerini anlamli olarak gelistirdigi tespit
edilmigtir. Voleybol antrendrleri ve beden egitimi 6gretmenleri tarafindan

uygulanmasi onerilir.

- Benzer calisma daha fazla denek ve denek gruplari
Uzerinde uygulanarak, gruplar arasinda farkhlik olup olmadigi

arastirilabilir.

- Benzer galisma, ayni yastaki erkek voleybolcular Gzerinde
uygulanip, kuvvet antrenman programinin etkinligi ile teknik beceriler ve

motorik 6zellikler arasinda bir iligki olup olmadigi arastirilabilir.

- Erkek ve kiz voleybolcularda, bu calisma yurutulip yas

gruplari arasindaki farkhliklar ile cinsiyetler arasi farkliliklar belirlenebilir.
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- Benzer bir galisma farkli yas kategorilerinde (yildiz, geng, a
takim oyunculari) Uzerinde uygulanip, yas kategorileri arasinda kuvvet

antrenmanina verilen teknik ve motorik yanitin farklihgr arastirilabilir.

- Benzer calisma, farkl spor disiplinlerinde uygulanarak,
etkinligi tartisilabilir.

7. OZET

Bu c¢alismanin amaci, haftahlk 8 kuvvet antrenman
programinin 11-12 yas grubu kiz mini voleybolcularinin bazi motorik ve
teknik 6zellikler Uzerine etkisinin belirlenmesi ve varsa motorik ve teknik
Ozellikler arasindaki iliskinin arastiriimasidir.
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Aragtirmaya 2011-2012 sezonunda kulip ve okul
musabakalarinda oynayan; toplam 36 ( Deney grubu (n=18) yas 11.6£0.5
yil , boy uzunlugu 163.5£9.6 cm, vucut agirligi 53.5+8.8 kg, spor yasl
18.11£5.1 ay; kontrol grubu (n= 18) yas 11.6+0.5, boy uzunlugu 163.8+6.8
cm, vacut agirhgr 54.0+ 5.07 kg, spor yagi 18.0+ 10.0 ay ) kiz sporcu

gonull olarak katiimistir.

Arastirmada, bazi motorik Ozellikleri belirlemek amaciyla;
mekik, sinav, dikey sigrama ve durarak uzun atlama testleri uygulanmis,
temel teknik 6zellikleri belirlemek amaciyla; parmak pas, manset pas ve
servis test bataryalar hazirlanmistir. ilk élgtimler alindiktan sonra, deney
grubuna, haftada U¢ gun, bir saat on bes dakika siren sekiz haftalik
kuvvet antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubu sekiz hafta
suresince teknik antrenmanlarina devam etmigtir. Sekiz haftalik

antrenman programi sonrasi iki grubun son olgumleri alinmistir.

Elde edilen veriler, Sigma Plot 11.0 (Systat Software Inc,

USA) istatistik programi kullanilarak degerlendirilmistir.

8 haftalik kuvvet programi sonrasi deney grubunun motorik
ve teknik Ozelliklerinin tamaminda istatistiksel olarak anlamli bir artig
oldugu gorulirken (p<0.05), kontrol grubunun motorik ve teknik
Ozelliklerinin tamaminda istatistiksel olarak anlaml farliik bulunmamigtir
(p<0.05). Diger yandan deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test ayri
ayri olmak Uzere, teknik ozellikleri ile motorik 6zellikleri arasinda yaratulen

istatistiksel ¢alisma sonucunda herhangi bir iliski bulunmamistir.

Anahtar kelimeler: Mini voleybol, motorik, teknik.
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8. SUMMARY

The aim of this study was to determine the effects of eight
weeks strength training programme on some motoric and technical
characteristics of 11-12-year-old girls mini volleyball players. Thirty six
subjects who played in club and school matches (experimental group
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(n=18), age 11.6+0.5 year , body height 163.5+9.6 cm, body weight
53.5+8.8 kg, age of experience 18.1+£5.1 month; control group (n= 18), age
11.610.5 year, body height 163.8+6.8 cm, body weight 54.0+ 5.07 kg, age
of experience 18.0+ 10.0 month) voluntarily participated in this study.

Sit-up, push-up, vertical jump, standing long jump test were
performed in order to determine some motoric characteristics; setting,
digging and serve test batteries were performed in order to determine
some technical characteristics of the subjects. Eight weeks strength
training programme was applied (three days per week, seventy five
minutes for each training session) on the experimental group after taking
the first measurements. On the other hand, during these eight weeks,
control group continued to their regular volleyball training. Last
measurements were taken from both groups after eight weeks.

All datas were evaluated by Sigma Plot statistical software.

While there was a statistically significant difference was
found in all motoric and technical parameters of experimental group after
eight weeks strength training programme, there was no statistically

significant difference in all motoric and technical parameters of control
group (p<0.05).

Keywords: Mini volleyball, motoric, technique
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10. EKLER

Ek 1

Antrenman zaman gizelgesi

ANTRENMAN ZAMAN GiZELGESI
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Antrenman Antrenman Antrenman Antrenman
no tarihi saati yeri
1 23.05.2012 gars. 18.30- 19.45 BESYO S.Salonu
2 30.05.2012 cars. 18.30- 19.45 BESYO S. Salonu
3 02.06.2012 c.tesi 14.00- 15.15 Rektorlik S.Salonu
4 03.06.2012 pzr. 14.00-15.15 Rektorlik S.Salonu
5 07.06.2012 pers. 18.30-19.45 Rektorlik S.Salonu
6 09.06.2012 c.tesi. 14.00-15.15 Rektorlik S.Salonu
7 10.06.2012 pzr. 14.00-15.15 Rektorlik S.Salonu
8 13.06.2012 gars. 18.30-19.45 BESYO S. Salonu
9 16.06.2012 c.tesi. 14.00-15.15 Rektorlik S.Salonu
10 17.06.2012 pzr. 14.00-15.15 Rektorlik S.Salonu
11 20.06.2012 cars. 18.30-19.45 BESYO S. Salonu
12 23.06.2012 c.tesi. 14.00-15.15 Rektorlik S.Salonu
13 24.06.2012 pzr. 14.00-15.15 Rektorlik S.Salonu
14 27.06.2012 cars. 18.30-19.45 BESYO S. Salonu
15 30.06.2012 c.tesi. 14.00-15.15 Rektorlik S.Salonu
16 01.07.2012 pzr. 14.00-15.15 Rektorlik S.Salonu
17 04.07.2012 gars. 18.30-19.45 BESYO S. Salonu
18 07.07.2012 c.tesi 14.00-15.15 Rektorlik S.Salonu
19 08.07.2012 pzr. 14.00-15.15 Rektorlik S.Salonu
20 11.07.2012 gars. 18.30-19.45 BESYO S. Salonu
21 14.07.2012 c.tesi. 14.00-15.15 Rektorlik S.Salonu
22 15.07.2012 pzr. 14.00-15.15 BESYO S. Salonu
23 18.07.2012 gars. 18.30-19.45 Rektorlik S.Salonu
24 21.07.2012 c.tesi 14.00-15.15 Rektorlik S.Salonu

Ek 2 Antrenman programi
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15 sn x4( On Durus)
15 sn dinlenme

10 sn x 4 (Sag Yan Durus)

10 sn dinlenme
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10 sn x 4 (Sol Yan Durus)
10 sn dinlenme

15 sn x 4 ( Kalca Hareketi)
15 sn dinlenme
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25 x 4(2 kg) P. Pas

60 sn dinlenme

30 x 4 Mekik Hareketi

30 sn dinlenme
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20x 4 ( 1 kg) Manset Pas
60 sn dinlenme

10 x 4 Sinav Hareketi
30 sn dinlenme
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20 x4 Lastikle Parmak Pas
30 sn dinlenme

30 x 4 Ters Mekik
30 sn dinlenme
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20 x 4 Lastik Cekme
30 sndinlenme

Program 4 set uygulanmis ve setler arasi 5 dakika dinlenme
verilmigtir.
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Ek 3 Test bataryalari

30 sn suresince belirlenen hedefe

parmak pas.

30 sn suresince belirlenen hedefe

manset pas.
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Servis alani.
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Ek 4 Sporcunun Kigisel ve Performans Bilgi Karti

ADI SOYADI
DOGUM TARIHI
KULUBU

BOY

VUCUT AGIRLIGI
SPOR YASI

KiSISEL BIiLGILER

PERFORMANS BIiLGILERI

ILK OLCUM SON OLCUM

MEKIK

SINAV

DURARAK UZUN
ATLAMA

DIKEY SICRAMA

PARMAK PAS

MANSET PAS

SERVIS

1 no

2 no

3no

4 no

Mekik
Sinav
Parmak Pas
Manget Pas
Servis

: 30 sn tekrarlanmistir.

: 20 sn tekrarlanmigtir.

: 30 sn suresince tekrarlanmistir.

: 30 sn suresince tekrarlanmistir.

: Her bolgeye beser adet servis atilmigtir.
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Ek5 Veli Onayi

lIgili Makama;

G.U. Spor Kuliibii Mini voleybol takiminda spor yapan
KIZIM 'in,ekteki; antrenman
gunU ve saatlerinde ; uygulanacak olan antrenman programina

katilmasinda ve antrenman programi oncesi ve sonrasi teknik ve
motorik dlguimleri yapmasinda bir sakinca yoktur.

imza-tarih

velisi

72



ilgili Makama;
iller Bankasi Spor Kulibii Mini voleybol takiminda

spor yapan KiZIM in,
teknik ve motorik dlguimleri yapmasinda bir sakinca yoktur.

imza-tarih

velisi
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11. OZGECMIS

1970 yilinda Ankara’ da dogdum. ilk, orta ve lise 6grenimimi Ankara
Kurtulus Ilkokulu, Ortaokulu ve Lisesi’ nde okudum. 1993 yilinda G.U.
Egitim Fakultesi Beden Egitimi ve Spor BoélimU’ nde Lisans egitimimi,
1998 yilinda G.U. Saglik Bilimleri Enstitiisi’ de Yiksek Lisans egitimimi
tamamladim..

1982-2000 vyillar arasinda, yildiz, gen¢ ve super lig dizeyinde
cesitli kuliplerde voleybol oynadim. Altyapi voleybol antrenorligu yaptim.
MEB Okullararasi musabakalari i¢in olusturulan voleybol komitelerinde
gorev aldim.

1993 vyilindan itibaren sirasiyla; Blyuk Kolej, Oyaca Lisesi,
Esenevler Lisesi’ de beden egitimi 6gretmeni olarak gorev yaptim. 1997
yihndan itibaren, Dr. Binnaz Ege- Dr. Ridvan Ege Anadolu Lisesi’ nde
beden egitimi 6gretmenligi, ve kullp voleybol antrendrligu yapiyorum.
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TESEKKUR

Tezimin hazirlanma surecinde, akademik anlamda ufkumu
agan, tez boyunca destegini ve rehberligini higbir zaman eksik etmeyen,
danisman hocam Prof. Dr. Erdal Zorba’ ya, Ozellikle g¢alismanin
kurgulanmasinda destek olan, calismanin her asamasinda bana yol
gosteren, bilgi ve birikimlerini benimle paylasan, Yrd. Dog¢. Dr. Seyfi
Savag’a, bulgularin  analizinde, kaynak  taramasinda, tezin
sekillenmesinde blyiik yardimlariyla yanimda olan Ogretim Gorevlisi Elif
Oz e, antrenman programinin olusmasinda ve antrenman sirecinde
yardimci olan, Ogretim Gorevlisi Cengiz Akargesme’ ye, tezin her
asamasinda yanimda olan arkadasim, Elif Génll Oztirk’ e, hosgéri ve
desteklerini gordugum, Okul Mudurim Dr. Refik Turan’ a, c¢alisma
arkadaslarim, Metin Gokge ve Ahmet Taskin Mert’ e, arastirmaya katilan
mini voleybolculara, bu arastirmaya emegdi gecen tum dostlarima ve

aileme tesekkur eder saygilarimi sunarim.
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