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ETiK BEYANI

Tez yazim kurallarina uygun olarak hazirladigim bu tez calismasinda; tez iginde
sundugum verileri, bilgileri ve dokiimanlar1 akademik ve etik kurallar ¢er¢evesinde elde
ettigimi, tiim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglar1 bilimsel etik ve ahlak kurallarina
uygun olarak sundugumu, tez ¢aligmasinda yararlandigim eserlerin tiimiine uygun atifta
bulunarak kaynak gosterdigimi, kullanilan verilerde herhangi bir degisiklik yapmadigimu,
bu tezde sundugum c¢alismanin 6zgiin oldugunu bildirir, aksi bir durumda aleyhime

dogabilecek tiim hak kayiplarini1 kabullendigimi beyan ederim.
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YUKSEK LiSANS TEZI

ERKEK COCUKLARA UYGULANAN 8 HAFTALIK VOLEYBOL TEMEL
EGITIM ANTRENMANLARININ BAZI MOTORIK OZELLIKLERE ETKIiSi

TULIN GULER

SINOP UNIVERSITESI LISANSUSTU EGITIiM ENSTITUSU ANTRENORLUK
EGITIMi ANA BiLiM DALI

DANISMAN: PROF. DR. ERKAL ARSLANOGLU

Calismanin amac1 erkek ¢ocuklara uygulanan 8 haftalik voleybol temel egitim antrenmanlarinin
baz1 motorik oOzelliklere etkisini incelemektir. Arastirmaya Sinop ili Dikmen ilgesi Can
Kardesler Baysun ortaokulu besinci, altinci, yedinci ve sekizinci siniflardan toplam 40 goniilli
10-14 yas erkek oOgrenci katilmistir. Arastirmaya katilan gocuklarin boy ve kilo dlglimleri
alinmistir. Eurofit terslerden olusan 9 istasyon (flamingo denge testi, durarak uzun atlama, sirt
dinamometresi, bacak dinamometresi, mekik testi, 20 m siirat testi, penge kuvveti testi, sinav
testi, esneklik) beceri parkuru uygulanmigtir. Yapilan on terslerle her bir parkur puani
kaydedilmistir. Deney grubuna ise 8 hafta boyunca haftada 2 giin ve giinde 40 dk temel
voleybol egitimi uygulanmistir. 8 haftanin sonunda deney ve kontrol grubuna 9 istasyondan
olusan eurofit testleri tekrar uygulanmig ve elde edilen veriler kaydedilmistir. Arastirmada elde
edilen verilere uygulanacak olan testlerin se¢cimi 6ncesinde hata terimlerinin normal dagilim
gosterip gostermedigini kontrol etmek amaci ile shapiro-wilk normallik testi uygulanmigtir
(p>0,05). Gruplar arasi karsilagtirma bagimsiz 6rneklem t-test ve eslestirilmis gruplarda t-testi
ile analiz edilmistir. Arastirma bulgulari ortalama ve standart sapma (x+ss) olarak ifade edilmis
olup, verilerin istatiksel analizi ve yorumlar1 (p<0,05) 6nem seviyesinde anlamli kabul
edilmistir. Tim istatistiksel hesaplamalarda spss 21.0 v. istatistik paket program1 kullanilmustir.
Deney ve kontrol gurubu 0n test ve son test parametreleri karsilastirildiginda esneklik ve sinav
sonuglarinda anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Deney grubunun grup i¢i 6n-son test
sonrasinda elde edilen verilere bakildiginda; mekik, 20 metre siirat, esneklik, sol penge kuvveti,
sirt kuvveti, bacak kuvveti ve sinav verilerinde 8 hafta sonunda anlamli fark bulunurken
(p<0.05), kontrol grubu grup i¢i verilerinde anlamli fark bulunamamustir (p>0.05).

Sonug olarak, erkek ¢ocuklar tizerinde yapilan 8 haftalik voleybol temel antrenmanlarinin, bazi
motorik 6zelliklere ve fiziksel gelisimlerine olumlu etkileri oldugu sdylenebilir.

ANAHTAR KELIMELER: Voleybol; Motorik Ozellikler; Eurofit test
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ABSTRACT

MASTER’S THESIS

THE EFFECT OF 8 WEEKS VOLLEYBALL BASIC TECHNICAL TRAINING
ON SOME MOTOR SKILLS IN BOYS

TULIN GULER

SINOP UNIVERSITY INSTITUTE OF SOCIAL SCIENCES DEPARTMENT OF
TRAINER EDUCATION

SUPERVISOR: PROF. DR. ERKAL ARSLANOGLU

The aim of the study is to examine the effects of 8-week volleyball basic training exercises
applied to boys on some motoric properties. Fifth, sixth, seventh and eighth grade male students,
aged 10-14 years, participated in the study. Height and weight measurements of the children
participating in the study were taken. 9 stations consisting of Eurofit reverses (flamingo balance
test, standing long jump, back dynamometer, leg dynamometer, sit-up test, 20 m speed test,
claw strength test, push-up test, flexibility skill park were applied. parkour score was recorded.
Basic volleyball training was applied to the experimental group 2 days a week and 40 minutes a
day for 8 weeks.At the end of 8 weeks, eurofit tests consisting of 9 stations including fine and
gross motor skills were applied to the experimental and control groups Before choosing the tests
to be applied to the data obtained in the study, the shapiro-wilk normality test was applied to
check whether the error terms showed normal distribution (p>0.05).Intergroup comparison
independent sample t-test and analyzed by t-test in paired groups. The statistical analysis and
interpretation of the data were accepted as significant (p<0.05) at the significance level. In all
statistical calculations spss 21.0 v. Statistics package program was used.

When the pre-test and post-test parameters of the experimental and control groups were
compared, a significant difference was found in the results of flexibility and push-ups, and it can
be said that these tests showed improvement (p<0.05). When the performance parameters of the
experimental group were examined, there were some significant differences in sit ups, 20 meters
speed, flexibility, left handgrip strength, back strength, leg strength and push-up data (p<0.05).
No significant difference was found in control group between pre-post tests (p>0.05).

As a result, it can be said that 8-weeks volleyball basic tecnical training have positive effects on
the motoric features and physical development on boys.

KEY WORDS: Volleyball; Motoric features; Eurofit test
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1. GIRIS

Spor belirli kiside var olan miicadele ve basarma hirsin1 kullanarak, Kkurallar
cercevesinde ve sistemli bir sekilde rekabet icinde olma, toplumda ve uluslararasi
alanda yapilan etkinliklerde dayanisma icinde olabilmektir (Unsal ve Ramazanoglu,
2013). Atasoy ve Kuter (2005)‘e gore spor; bireyin kisisel ¢cevresini beseri ¢evre haline
cevirirken bu esnada bireyin kabiliyetlerini gelistiren, belirli kurallar1 olan aragh veya
aragsiz yapilabilen, ruh ve fizigi gelistirmenin yaninda rekabeti de saglayan,
dayanismaci ve kiiltiirel bir olgudur. Bu iki tanimdan hareketle spor bireyin istegine
bagli olarak yapilan, belirli kurallar1 olan sistemli fiziksel hareketler olarak
tanimlanabilir. Alanyazin incelendiginde sporun bir¢ok tanimi yapildigi gérmekteyiz.
Amman (2000)’in bildirdigine gore sporun bazi o6zellikleri (sporun bi¢imi, igerik,
kapsam, sportif branglar) ile yapilan spora yonelik amaglarin arastirmacilar tarafindan
farkli bir seklide yorumlamasindan kaynaklanmaktadir. Kisinin spor yapmasinin
nedenleri arasinda duragan bir hayatin sebep oldugu beslenme, fiziksel ve psikolojik
bozukluklara neden olabilecek durumlari minimuma indirme veya bunlarin olugmasini
engelleme gibi nedenler sayilabilir. Spor kisinin davranislarin1 gelistirmesinde ve
karsisina ¢ikabilecek psikolojik ve fizyolojik sorunlarla basa ¢ikabilmesinde énemli bir
yere sahiptir. Sporun bir diger 6nemli katkist da uluslararasi yapilan turnuvalarla birlikte
ekonomik agidan iilkelere katki saglamasidir. Bununla beraber son yillarda spora olan
ilginin artmasiyla kisilerin giinlilk hayatin stresinden uzaklasmasi, fit ve saglikli
olmalarina biiyiik katki saglamistir (Sunay ve Saracoglu, 2003). Sporun bireyler
tizerinde fizyolojik, psikolojik ve sosyal etkileri bulunmaktadir. Yapilan aragtirmalara

gore sporun etkileri su sekildedir:

a. Spor kisinin hem zihinsel hem de bedensel kisiliginin gelismesine yardimci
oldugu gibi, ¢alisma yasaminda daha verimli olmasin1 saglar (Hassandra vd.,
2003).

b. Insanin hayatmin her asamasinda, planl bir sekilde yapilan spor kisinin yasami
boyunca mutlu saglikli, basarili, zinde olmasinda ve kisinin giidiilenmesinde

onemli katkis1 vardir ( Atasoy ve Kuter, 2005).

. Spor, kisilerin sosyal, fiziksel ve ruhsal yonlerinin gelismesiyle beraber bilgi ve

beceri yoniinden de gelismesini saglar. Kisi sporla beraber kendisini gelistirir,



bu sayede karsilasabilecegi fizyolojik ve psikolojik sorunlart ¢ézmede daha

basarili olabilir (Sunay ve Saragoglu, 2003).

d. Kisilerin motor becerilerini gelistirmede sporun 6nemli katkisi vardir. Spor
kisinin anatomik yapisina etki ettigi gibi egosuna ve davranis bi¢imini de etkiler

(Giiven, 2006).

e. Spor diizgiin ve siirekli yapildiginda viicutta olumlu yonde gelismeler meydana
gelir. Bu gelismeler sadece fiziksel yonden degil, ruhsal yonden ve kendini
ifade edebilmesi agisindan da katki saglar (Erdemli, 2002). Spor bireysel
yapilabildigi gibi takim olarak da yapilabilir. Takim halinde yapilan sporlardan
biri de voleyboldur. Voleybolda oyuncular sigrama, atlama, kosma gibi
hareketler sergileyerek performanslarimi gosterirler (Milic vd., 2017). Bu
fizyolojik parametreler g6z ontinde bulunduruldugunda voleybol oyuncularinda
bazi donanimlarin olmasi gerekir: Cabuk kuvvet, kuvvette siireklilik, 6zel
kuvvet, patlayici kuvvet, genel ve 0Ozel dayamklilik gibi temel motorik

Ozelliklerdir.

Yiizyildan fazla bir gecmisi olan voleybol, dinamik bir yapida olup ¢ok yonlii beceriler
iceren takim sporudur ki onun bu 0zelligi voleybolun diinyada en ¢ok ilgi goren
sporlardan biri olmasini saglamistir. Aslan (2015), bu durumu; “Voleybol oynanmasi
kolay, zevkli ve grup dinamigini gelistiren bir spor olmasindan dolay1 psikolojik, sosyal,
fiziki ve pedagojik etkilerinden dolayt popiilerligi fazlaca artmistir.” diyerek
belirtmistir. Yapilan arastirmalarda voleybol sporu kiigiik yastaki c¢ocuklarda
oynanmast, ¢ocuklarin gelisiminde olumlu yonde etkiledigi goriilmistiir. Hizli hareket
etmek, takim olma bilinci, kurallara uyma gibi davranmiglarin yani sira voleybolun
yiiksek diizeyde koordinasyon igermesi motor gelisimi acisindan pozitif degisiklikler
saglamaktadir (Citak, 2019). Cocuklarin gelisimine bu denli katkis1 ¢ok olan voleybolun
kiiglik yastan itibaren ¢ocuklarla tanigtirillmasi, ¢ocuklarin fiziksel, bilissel ve sosyal
gelisimi acisindan 6nem arz etmektedir. Tim bu bilgiler 1s18inda ¢alismanin amaci,
erkek c¢ocuklara uygulanan 8 haftalik voleybol temel egitim antrenmanlarinin bazi

motorik ozelliklere etkisini incelemektir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Voleybolun Tanim ve Genel Ozellikleri

Voleybol, ortadan bir file ile ikiye boliinmiis uzun kenar1 18 m, kisa kenar1 9 m olan bir
dikdortgen sahada altigar kisi ile oynanan bir takim oyunu olarak tanimlanir. Erkeklerde
file yiiksekligi 2.43 m iken kadinlarda 2.24 metredir. Bir voleybol miisabakas1 5 set
lizerinden oynanir ve 3 seti olan galip olur. Bir set 25 say1 ilizerinden oynanir ve
sayilarda 24-24 esitlik olmasi halinde iki fark oluncaya kadar devam eder. Dort set 25
say1 lizerinden oynanirken, besinci set en az 2 say1 fark olmak sartryla 15 say1 iizerinden
oynanir. Oyunun temel amaci, topu filenin iizerinden rakip alana géndermek ve topun
rakibin sahasindaki zeminine degmesini saglamaktir. Takimlar oyunda rakibe tstiinliik
gosterirken, blok temasi harig¢ topa li¢c kez vurma hakkina sahiptir ve {i¢ vurustan fazlasi
rakip takima say1 olarak yazilir. Voleybolda oyun servisle baslar. Ralliyi kazanan takim,
servisi atmaya hak kazanir. Ralli topun rakibin alanina degmesi, topun disar1 ¢ikmasi ve
takimlardan birinin hata yapincaya kadar oyunun devam ettirilmesidir. Voleybolda
ralliyi kazan takim servis atmaya devam eder. Rakip ralliyi kazandig1 takdirde bir say1

alir, saat yoniinde bir tur donerek servisi atma hakkina sahip olur (TVF, 2022).
2.2. Voleybolun Diinya Tarihi ve Tiirkiye’deki Gelisimi

Voleybol 1800 yillarin basinda Amerika’da beden egitimi 0gretmeni olan William
Morgan tarafindan bulunmustur. Morgan bu oyunu derslerdeki monotonluk yerine,
eglenerek ve yarisarak spor yapmak amaciyla gelistirmistir (Urartu, 2006).
Glintimiizdeki yaygin adi “voleybol” olan oyun ilk olarak mintonettem (topun yere
diismeden kars1 tarafa gonderilmesi ) adini aldi. Oyunda oynanan top, basket topunun
dis yiizeyinin soyularak i¢ astarini kullanmasi sonucu elde edilmistir. Morgan tenis
filesini yiikselterek ikili miicadelenin olmadigi, kalabalik gruplar halinde oynanan
voleybol oyununu icat etti. Voleybolda ilk amag¢ “top havadayken yere diisiirmeden
kars1 tarafin bulundugu alana atmak“tir. Mintonette ismi sonralarda oyunu izleyen
Profesor Albert T. Halstead "Mintonette” yerine "Volley Ball" adinin daha uygun
olacagini belirtmis ve bu isim uygun goriilmistiir. 1952 yilinda, ABD Voleybol
birliginin onayiyla iki sozciigii birlestirerek "Volleyball" diye yazilmasina karar
verilmistir (VTS, 2009). 1928 yilinda Amerika Birlesik Devletleri tarafindan Voleybol

Birligi kurularak ulusal turnuvalar diizenlenmeye baslanmistir. 1947 yilinda Paris’te
3



Uluslararas1 Voleybol Federasyonu kurulur. 1948 yilinda Roma’da ilk Avrupa
sampiyonasi, 1949 yilinda Cekoslovakya’nin baskenti Prag’da ise ilk diinya erkekler
sampiyonast gerceklestirilmis ve yapilan turnuvada erkekler kategorisinde sampiyon
Cekoslovakya olmustur. Bayanlar kategorisinde ise ilk diinya sampiyonasi 1952 yilinda
Moskova’da yapilmistir. Sovyetler birligi sampiyon olmustur. Voleybol, 1964 Tokyo
Olimpiyat Oyunlari’nda, bir spor dal1 olarak ilk kez oynanmistir (Aydogan, 2006).

Voleybol iilkemizde ilk defa Dr. Deavar tarafindan kurulmus ve beden egitimi
ogretmeni Selim Sirr1 Tarcan tarafindan ise okullarda oynatilmaya baslanmistir (Araci,
2006). Okullar arasi yapilan turnuvalarla okullarda voleybol oynanmaya baslamistir.
Yogun olarak liselerde oynanmig ve liselerden iiniversitelere gegen dgrenciler, voleybol
sporunu oynamaya devam etmistir. Bu sayede voleybol sadece liselerde degil,
tiniversitelerde de yayginlagsmaya baslamistir. 1949 yilinda ilk Tirkiye Voleybol
Sampiyonasi diizenlenir (Aka, 2014). Voleybol Erkek Milli Takimi ise, 1956 yilinda
Paris’te gergeklestirilen Erkekler Diinya Voleybol Sampiyonasi’na katilmistir. Bu
turnuva Tiirkiye’nin, voleybolda ilk uluslararasi resmi turnuvasidir. Bayanlar ise, ilk kez

uluslararasi turnuvaya, 1957 yilinda katilmistir (TVF, 2022).
2.3. Voleybol Oyun Kurallar1 ve Saha Olgiileri

a) Voleybol oyun alan1 genislik olarak 9 m, uzunluk olarak 18 m dir (Sekil 2.1).

b) Voleybolda file yiiksekligi erkeklerde 2.43 m iken, bayanlardaki file yiiksekligi
2.24 mdir.

¢) Bir voleybol takimi 6 sahada 6 kiside yedekte olmak iizere 12 kisiden olusur.

d) Bir takim topun kendi yar1 sahasina gegmesiyle topa 3 kez dokunma haklart

vardir ( blok vurusu harig).

e) Voleybolda oyun 1 numarali bolgede bulunan oyuncunun, voleybol alani

disindan yani servis bolgesinden kurallara uygun olarak servis atmasiyla baslar.

f) Oyun sirasinda bir oyuncunun topa 2 kez ist iiste vurmasi hata olarak deklare

edilir.
g) Setler aras1 dinlenme siiresi 3 dk’ dir.
h) Voleybolda her takimin her sette 30 saniyelik 2 mola hakki bulunmaktadir.

1) Cizgiler oyun alanina dahildir.



J) Voleybolda maglar 5 set iizerinden oynanir ve 3 seti kazanan takim galip olur.

k) Voleybolda bir takim en az 2 say1 farkla 25 sayisina ulastigi zaman seti kazanmis
olur. 24-24 oldugu durumlarda ise set 2 say1 fark oluncaya kadar devam eder. 5.

set 2 say1 fark kuraliyla birlikte 15 say1 izerinden oynanir (Karaca, 2016).
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Sekil 2.1 VVoleybol oyun sahasi ve 6l¢iileri (Karaca, 2016)
2.4. Voleybolda Mevkiler

Voleybolda basarilt olunabilmesi i¢in oyuncularin oyun alanim etkili kullanmasi
gerekir. Bu durumun saglanabilmesi i¢in oyuncularin bulunduklart mevkide
profesyonellesmesi onemlidir. Sporcularin fiziksel yapilar1 ve genetik 6zellikleri bu
mevkilerde oynamalarinda biiyiik rol oynar. Voleybolda mevkiler pasor, libero, smagor,

pasor caprazi ve orta oyuncu’ dur (Kiig¢iikbaycan, 2006).
2.4.1. Pasor

Voleybolda oyun kurucu olarak gorev alan pasér oyunun diizenini saglar. Pasorler
cabuk karar verme, hizl1 hareket etme, dogru pas verme teknigine sahip, uzun boylu iyi
smag¢ vurup blok yapabilen kisilerden secilir. Voleybol oyununda genellikle ikinci
vurusu gerceklestirmek igin toplar pasdre atilir. Iyi bir parmak pas ve taktik becerisine

sahip olan bu oyuncular takimin oyun i¢indeki beyni olarak kabul edilir. Pasorler oyun



icinde ¢ogunlukla 6n alanda iki numarali bolgede oynarken, arka alanda bir numarali

bolgede gorev alirlar (Karadag vd., 2012).
2.4.2. Pasor caprazi

Voleybolda 6nemli bir konumda olan pasor ¢aprazlart oyun iginde yapilan ataklarin
bliyilk bir boliimiinii Ustlenir. En fazla sayty1 bu mevkide oynayan oyuncular
gerceklestirir. Arka alanda bir numarali alan1 miidafaa ederken, 6n bolgede ise iki

numarali bolgede gorev alir (Giizel, 2020).
2.4.3. Smacor

Voleybolda oyunun gidisatin1 belirleyen diger 6nemli mevki ise smagordiir. Smagorler
servis karsilama gorevlerinin yaninda ataklarda 6nemli bir etkiye sahiptir. Smagorler
oyun alani i¢inde dort numarali bolgede gorev alirlar. Arka bolgede oynadiklarinda ise

defansa ve geri hat bolgesinde yapilacak hiicum hareketine katki saglarlar (Giizel,
2020).

2.4.4. Orta oyuncu

Orta oyuncu, voleybolda en 6nemli mevkilerin basinda yer almaktadir. Orta oyuncunun
sahada 3 numarali bolgeden kisa paslara hiicum eder. Oyun alaninda bu gorevi yapacak
2 oyuncu bulunur. En 6nemli goérevi blok takibi yaparak rakip tarafindan gelecek

hiicumlar 6nlemektir (Karadag vd., 2012).
2.4.5. Libero

Voleybolda saha iginde libero farkli renkte formayla gérev alir. Kurallar geregi libero
sadece arka boliimde oynayabilir ve file kenar tist seviyesini agmis hicbir topa hiicum
yapamaz. Liberonun oyuna giris ve ¢ikislarinda sinirlandirma yoktur. Libero oyunculari,
oyuncu degisikligini sadece geri hatta bulunan oyuncularla yapabilirler. Liberonun
sakatlanmasi durumunda diger oyunculardan biri libero olabilir fakat oyunun sonuna

kadar libero olarak kalmak zorundadir (Karadag vd., 2012).
2.5. Voleybolda Temel Teknikler

Voleybolda genel olarak kullanilan temel teknikler manset pas, parmak pas, smag, blok,

plonjon ve servistir.



2.5.1. Voleybolda parmak pas teknigi

Parmak pas tekniginde ayaklar omuz genisliginde agik, dizler biikiilii, bir ayak diger
ayaktan yarim adim onde, govde hafif 6ne egik sekilde iki elle kurallara uygun olarak
topun istenilen tarafa gonderilmesidir. Parmak pas tekniginde kollar ve bacaklar topun

gidis yoniine dogru olmalidir (Karadag vd., 2012).
2.5.2. Voleybolda manset pas teknigi

Voleybolda en 6nemli vuruslardan biri de manset pas teknigidir. Manset pas tekniginde
ayaklar omuz genigliginde acik, dizler biikiili olacak sekilde govde 6ne dogru egilir.
Eller iist iiste getirilerek bagparmaklar yan yana gelecek sekilde kapatilir (Sekil 2.2).
Dirsekler biikiilmeden topun istenilen yone dogru gonderilmesine manset pas denir.
Manset pas genellikle ¢ok sert gelen toplarin, servisten gelen toplarin ve bazen de
pasorlerin pas vermek amaciyla kullandig bir pas ¢esididir (Vurat, 2000). Manset pas
tekniginde denge c¢ok Onemlidir. Bu dengeyi saglayabilmek icin ayaklar omuz
genigliginde acilmalidir. Topun gelis yoniine dogru ayaklarin ve kollarin yonii

belirlenmelidir (Basandag, 2014).

.
Sekil 2.2 Voleybolda manset (Ghorbanzadehkoshki, 2013)

2.5.3.Voleybolda servis teknigi

Servis bolgesindeki dip ¢izgiye basmadan topun belirli bir yilikseklige atilarak tek elle
rakip alana gonderilmesidir (Sekil 2.3). Servis atan oyuncu diger oyuncularin katkisi
olmadan direkt say1 kazanabilir. Etkili bir sekilde atilan servis rakip takimin etkili
hiicum yapabilmesini engelleyebilir (Celenk, 2013). Servis atacak her oyuncu oyunun
durumuna gore saglam ve riskli servis atabilmelidir. Riskli servisler ilk hiicum
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hareketidir. Lakin her zaman riskli servis kullanilmamalidir. Oyunun stratejisine ve
durumuna gére riskli ve saglam servis atilabilir. Ornegin setin sonlarinda beraberlik s6z
konusuysa servis atis1 ne ¢ok riskli ne de ¢ok kolay bir servis olmalidir (Eralp ve Yorug,
2005).
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Sekil 2.3 VVoleybolda servis (Ghorbanzadehkoshki, 2013)
2.5.4. Voleybolda blok teknigi

Blok teknigi savunmanin ilk asamasidir. Blok tekniginde amag fileye yakin olan
oyuncunun rakip sahadan gelen topu fileye en yakin noktada si¢rayarak filenin {ist
seviyesinden smacoriin vurdugu topu engelleyebilmesidir (Karadag vd., 2012). Blok
teknigi hem savunma hem de hiicum i¢in yapilir. Blok yapacak oyuncu rakibin
hiicumuna kars1 file Oniinde savunma yapar ve gelen topun kendi saha alanina
diismesini engeller ya da direkt olarak rakibin sahasina diismesini saglar (Celenk, 2013).
Blok teknigi etkili oldugu kadar da riskli bir durumdur. Rakibin uyguladigi smag
vurusuna karsilik yapilan blok hareketinde, topun bloga c¢arpip disari ¢ikma durumu
olabilir. Yani blok hareketi her zaman sayr getirmeyebilir. Fakat rakip tarafindan
yapilan sert hiicumlarda yapilan blok hareketiyle top yavaslatilabilir veya topun rakip
alana diismesi saglanabilir. Oyun sirasinda blogun yapilip yapilmayacagi rakip takimin
hiicumu yaparken file ile olan uzakhig belirler. Yapilan smag sert degilse tek kisilik
blok yeterli olabilir. Ozetle yapilacak olan blok hareketi rakibin stratejisine gore degisir
(Eralp ve Yorug, 2005).



2.5.5. Voleybolda smag¢ teknigi

Sma¢ uygulanmasi en zor tekniklerden biridir. Smag teknigi pasoriin attig1 topa hiicum
oyuncularinin sigrayarak filenin iist seviyesinden vurmasidir. Bir smag¢driin etkili smag
yapabilmesi, paralel ve c¢aprazdan vurabilmesi, kotlii gelen toplara vurabilmesi, 6n
bolgeden ve geri hattan hiicum yapabilmesi iyi bir sma¢or oldugunun gostergesidir.
Smacoriin 1yi bir hiicum yapabilmesi i¢in rakip takimin oyun stratejisini ¢dzmesi
gerekir. Bu sayede hangi bolgeye hiicum yapacagini belirler. Yapilan smag¢ vuruslarinda
ama¢ topu Oldiriip sayr kazanmaktir. Smag¢ wvurusu yapilirken kesinlikle rakip
oyuncunun iizerine dogru vurus yapilmamalidir. Rakip takimin uyguladig: blok yoniine

gore uygulanacak smag¢ vurusunun yoni degistirilmelidir (FIVB, 2016).
2.5.6. Voleybolda plonjon teknigi

Plonjon genellikle 6ne ve yanlara yetisilmesi zor toplara ya da mangetle vurus
yapilamamissa uygulanilan bir tekniktir. Genellikle 6ne, saga ve sola yuvarlanma
seklinde yapilir. Hareket yapilirken bas ve c¢enenin yere c¢arpmamasina dikkat

edilmelidir (Karadag vd., 2012).
2.6. Temel Voleybol Egitimi

Yeni baglayanlar i¢in voleybol yontemsel agidan oldukg¢a zorlu bir siiregtir. Voleybol
oyunun karmasik yapisi, taktiksel ve tekniksel oyunlarin ¢esitliligi ve oyunun temel
yapisini O0grenebilmek igin uzun siireli ¢aba ve zaman gereklidir (Celenk, 2013).
Voleybol 6gretiminde agsama asama ilerleyen bazi temel teknikler vardir. Bunlar; paslari
uygularken viicudun durus sekli, oyuncularin sahadaki pozisyonlari, hareket becerileri
ve voleybol oyun kurallar1 bunlardan bazilaridir. Sporcularin yaslarina gore bunlar

asama asama Ogretilse de genel olarak tiim asamalar i¢ igedir (Citak, 2019).
2.7. Temel Motorik Ozellikler

Her insanda motorik 6zellikler vardir. Bu motorik 6zellikler yetenek fiziksel giic vb.
sekillerde kendisini gosterir. Temel motorik Ozellikler hem genetik yolla hem de
sonradan organizmanin gelisip olgunlagmasiyla kazanmilir (Giinsel, 2004). Motorik
Ozellikler yasam boyunca her hangi bir ugras olmadan kendiliginden bir takim

degisiklige ugrar. Yani herhangi bir antrenmana gerek duymadan da gelisebilir. Fakat



antrenmanli bireylerde bu seviye daha yiiksektir.

Kisinin temel motorik 6zellikleri gelistirmesi i¢in de belirli bir program cercevesinde

belirli hareketleri yapmasi gerekir (Sevim, 2002).
Temel motorik 6zellikler yapisina gore bes boliimden olusur.
a) Kuvvet
b) Dayaniklilik
c) Siirat
d) Beceri (Koordinasyon)

e) Esneklik (Diindar, 2003).
2.7.1. Kuvvet

Kuvvet bir cisme gii¢ kullanma veya bu dirence karsi koyabilme yetenegidir (Suchomel
vd., 2016). Turan (2017)’a gore kuvvet kas veya kas gruplarinin bir dirence karsi
olusturduklar1 gii¢ olarak agiklamistir. Kuvvet biyolojik acidan degerlendirildiginde ise
sporcunun kas 6zelligi sayesinde bir cismi hareket ettirip, o cisme kars1 kasin kasilarak
kars1 koyabilme yetisi olarak tanimlanabilir (Aktas, 2010). Yapilan biitiin sportif
etkinliklerde hareketin en iist seviyede uygulanmasinda motorik 6zelliklerden biri olan

kuvvetin rolii biiyiiktiir (Kog vd., 2010).
Kuvvet i¢ ve dis kuvvet olarak iki grupta siniflandirilabilir. Bunlar;
a) Dis Kuvvetler: Yer ¢ekimi, siirtlinme yani rakibin uyguladigi kuvvettir.
b) i¢ Kuvvet: Hareketi gerceklestirmek igin kaslarin gerim ile iirettigi is olarak
tanimlanabilir.

2.7.1.1. Kuvvet tiirleri

Kuvvetin kavramsal ve karmasik yapisinin anlasilabilir olmasi i¢in kuvvet tiirleri dort
boliimle siiflandirilmustir (Tablo 2.1). Citak (2019), aktarimina gore kuvvet tasnifi su
sekildedir:
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Tablo 2.1 Kuvvet tirlerinin siniflandirilmasi

1.Smiflama 2.Smiflama 3.Smiflama
-Genel Kuvvet -Maksimal Kuvvet -Statik Kuvvet
-Ozel Kuvvet -Cabuk Kuvvet -Dinamik Kuvvet

-Kuvvette Devamlilik

1.Siniflama

4.S1niflama

-Bagil Kuvvet

-Mutlak Kuvvet

a) Genel Kuvvet: Viicutta bulunan tiim kas seviyelerini i¢ine almaktadir. Kaslarin

herhangi bir bransa yonelmeksizin bir dirence karst koyabilme olarak

tanimlanabilir (Bompa ve Haff, 2017).

b) Ozel Kuvvet: Bir spor bransina yonelik gerekli olan kuvvet cesididir.

Cogunlukla 6zel kuvvet hazirlik doneminin sonunda kullanilir. Genellikle

gelistirilmek istenen kas grubuna yonelik ¢alismalar yapilir (Bompa ve Haff,

2017).

2. Siniflama

a) Maksimal Kuvvet: Kas sisteminin istemli ve yavas bir sekilde kasilmasiyla

yiiksek seviyede gelistirdigi kuvvet tiiriidiir (Bompa ve Haff, 2017). Diger bir

tanimla maksimal kuvvet bir tekrarla tek seferde yapilan en biiylik kuvvete denir

(Bompa ve Haff, 2015).

b) Cabuk kuvvet: Sinir kas sisteminin hizl1 bir sekilde kasilmasiyla yiiksek diizeyde

kuvvet saglamsidir (Bompa ve Haff, 2017). Kas veya kas gruplarinin

uygulanabilecek en yiiksek kuvvetle ve en hizli siirede bir hareketi yapmasi ve

sinir kas sisteminin bir direnci yenmesi olarak da tanimlanabilir (Giinay ve

Siktar, 2017).

c) Kuvvette devamlilik: Uzun siireli yapilan kuvvet calismalarinda viicudun

yorgunlugu yenip ona karsi koymasidir (Saygili, 2015).

11



3.Siniflama

a) Statik kuvvet: Uygulanan direng karsisinda kuvvetin mevcut durumunu

korudugu ¢alisma bi¢imidir (Murath vd., 2007).

b) Dinamik kuvvet: Bir cisme uygulanan kuvvetle ve onu yenmesiyle kas boyunda
meydana gelen kisalma yada kars1 dirence uygulanan kuvvettin daha biiyiik

olmas1 durumunda kas boylarinda ki uzamayla olusan ¢alisma bi¢imidir (Muratlt

vd., 2007).
4.Siniflama

a) Relatif Kuvvet: Sporcunun mutlak kuvvetine ve kilosuna gore belirlenir. Relatif
kuvvet sporcunun salt kuvvetinin kilosuna boliinmesiyle elde edilir ( Bompa,

2007).
b) Mutlak Kuvvet: Mutlak kuvvet kaslarin istem dis1 kasilmasidir. Buna bagli
olarak 6l¢iim yapmak zordur (Kirici, 2019).
2.7.2. Dayamkhhk
Dayaniklilik, uzun siire yapilan antrenmanlarda tiim organizmanin yorgunluga karsi
durabilmesi ve yapilan yiiklenmeleri uzun siire devam ettirebilmesidir (Nas, 2010).

Dayaniklilik gerektiren spor branglardan biri olan voleybolda dayaniklilik Gnemli
ozelliklerden biridir. Sportif etkinlik sirasinda yapilan caligmanin veriminin devam
ettirilmesi ve performansi azaltan etkenlere karsi konulmasi dayaniklilikla saglanabilir

(Erdogan, 2020).

Diizenli olarak yapilan dayaniklilik antrenmanlariyla aerobik ve anaerobik kapasiteleri

arttirmak miimkiindiir (Sevim, 2010).

Dayaniklilig1 etkileyen diger bir konuda yorgunluktur. Yorgunluk ruhsal yorgunluk,
zihinsel yorgunluk ve fiziksel yorgunluk olarak ii¢ bolimde kategorize etmek

miimkiindiir (Sevim, 2002).

Yapilan antrenman tiiriine gore dayanikliligin siniflandirilmasi asagidaki gibidir;
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2.7.2.1. Yapilan sporun tiiriine gore siniflandirma

Genel dayaniklilik: Tiim spor branslart i¢in gerekli olan dayamiklilik tiiridiir. Her
sporcunun temelinde var olan dayanaklik {izerine, ugrasilan spor bransina ait ¢calismalar
yapilmaktadir (Ari, 2010). Yorgunluga yol acan uzun siireli yliklenmelere karsi
direnebilme veya bu yiiklenmeler sonrasinda viicudun ruhsal ve bedensel olarak hizli

toparlanabilme yetenegidir (Kalyoncu vd., 2005).

Ozel dayaniklilik: Yapilan spor bransin dzelligine gdre uygulanan antrenmanla ortaya
¢tkan dayaniklilik ¢esididir (Sevim 2010). Ozel dayanikliligin artmasiyla beraber,
sporcunun ihtiya¢ duydugu ozellikleri ve gereksinimleri giderebilmelidir (Glinay vd.,
2006).

2.7.2.2. Enerji olusumu a¢isindan dayamklihgin siniflandirilmasi

Aerobik Dayaniklilik: Aerobik dayaniklilik agir olmayan bir diizeyde gergeklestirilen
aktiviteyi, uzun siire siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Yapilan etkinligin
uzun siire devam ettirilebilmesi i¢in dokulara yeteri miktarda oksijenin saglanmalidir.
Bununla beraber dokularda biriken atik maddelerin, viicuttan atiliminin saglanmasi
gerekmektedir. Aerobik dayaniklilik bir dakikada alinan ve tiiketilen oksijen miktari

olarak da ifade edilebilir (Kilig, 2020).

Anaerobik Dayaniklilik: Yiiksek diizeyde yapilan bir aktivitede, viicuttaki oksijen
seviyesinin azalmasina ragmen yapilan etkinligi siirdiirebilme yetenegi olarak
tanimlanabilir. Antrenman seviyesinin yiikselmesiyle yeteri kadar oksijen ihtiyacinin
karsilanamamasit durumunda, enerji anaerobik yolla elde edilmeye calisilir (Kilig,

2020).
2.7.2.3. Siirelerine gore dayamkhhk

Kisa Siireli Dayaniklilik: Yapilan ¢alismanin siiresi 45-120 sn arasindadir. Genellikle
anaerobik kapasite kullanilmaktadir (Sevim,2010). Kisa siireli dayanikliligin
kullanildig1 branglarda gerekli olan enerjiyi temin edebilmek i¢in anaerobik giice ihtiyag

vardir (Bompa, 2007).

Orta siireli dayaniklilik: Orta siireli dayaniklilikta yapilan ¢aligmanin siiresi 2 ile 8 dk
arasindadir. Genel olarak aerobik ve anaerobik caligmalar ayni seviyededir. Orta siireli

dayaniklilikta viicudun iyi bir performans ortaya koyabilmesi i¢in yeterli seviyede
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oksijen ihtiyacinin karsilanmasi gerekir. Organizmada oksijen seviyesinin azalmasina

ragmen kaslarin uyum igin de yapilan aktiviteyi siirdiirebilmesi gerekmektedir (Sevim,
2010).

Uzun Siireli Dayaniklilik: Uzun siireli dayaniklilikta, yapilan antrenmanin siiresi 8 dk ve
tizerindedir. Enerji olarak aerobik calisma kullanilmaktadir (Sevim, 2010). Degisik
sekilde yapilan antrenmanlarla dayanikliligin seviyesi arttirilabilir. Kalp atim sayisi
uzun siireli antrenmanlarda olduk¢a yiiksek seviyelerdedir. Antrenman yapmayan
bireylerde kalp agirligt 250-300 gr iken, diizenli ve yiiksek seviyeli yapilan
antrenmanlar sonrast kalp agirligir 350-500 gr olabilmektedir. Antrenmansiz bireylerde

kalp atim sayis1 70-80 arasindayken, dayaniklilik antrenmani yapan kisilerde kalp atim

sayis1 en az 40°tir (Oz vd., 2001).
2.7.3. Siirat

Siirat kavrami “hareketi en yiiksek hizda tamamlayabilme” yetenegi olarak
tanimlanabilir. Tim spor branglarinda motorik 0Ozelliklerden biri olan siirat
kullanilmaktadir (Weineck, 2011). Giines (2008)’e gore siirat kalitsal oldugu i¢in

gelistirmesi zor olan branslardan biridir. Az da olsa etkili bir calismayla gelistirilebilir.

Yas, beslenme, yapilan sportif aktivite, reaksiyon siirati, yorgunluk vb. siirati etkileyen

etmenler olarak sayilabilir (Sevim, 2012).

Siirat etkileyen etmenler arasinda ¢abuk kuvvet, esneklik, dayaniklilik yer almaktadir.
Bunlardan birinde artis oldugunda otomatik olarak siirati de etkilemektedir. Ornegin
stratte devamliligin1 gelistirmek isteyen bir sporcu dayanikliligini arttirmalidir
(Karagdz, 2008). Genel olarak siirat {i¢ ana boliimden olugsmaktadir. Bunlar; baslangic
slirati, maksimal siirat ve siiratte devamliliktir. Bir sporcunun iyi bir sprinter olabilmesi
icin antrenmanlarinin binlerce tekrarinin yapildigt ve uzun zamanlar siiren zorlu

calimalar gerektirir (Brown ve Ferrigno, 2018).
2.7.3.1. Siiratin tiirleri

a) Ozel siirat

Bir beceriyi veya egzersizi belirli bir siiratle yapabilme yetenegi olarak tanimlanabilir.

Ozel siirat, yapilan spor bransina ozgiidiir ve farkli branslara aktarilmasi zordur

(Bompa, 2013).
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b) Siiratte devamlilik

Stiratte devamlilik, sporcunun yaptigi antrenmanda hizin1t maksimum seviyede veya
maksimuma yakin bir seviyede korumasi ve devam ettirebilmesidir (Brown ve Ferrigno,
2018). Muratli (2007), ise siiratte devamlilig1 yapilan tekrarli ¢alismalarda hareketin

temposunu diisiirmeden siirdiirebilme yetenegi olarak yorumlamaistir.
c) Reaksiyon siirati

Reaksiyon siirati birgok bransi etkilemektedir. Var olan bir uyarana karsi en kisa siirede
tepki gosterebilme yetenegi olarak tamimlanabilir (Muratli, 2013). Uyaranin veril-
mesinden sonra, hareket belirtisinin goriildigii kas kasilmasina kadar gecen siireye
reaksiyon siirati denir (Boyar, 2013). Bir uyarana kars1 verilen tepkinin siiresi ne kadar

kisa olursa siiratin tepki diizeyi o kadar yiiksek olur (Muratli, 2013).
d) Maksimal siirat

Miimkiin olan en kisa siire icinde en iist seviyedeki hiza erisebilme maksimal siirat
olarak tanimlanir (Cin, 2018). Genetik yapinin yani sira adim uzunlugu, kuvvet, giic ve

uygulanan dogru teknikle hiz1 gelistirmek miimkiindiir (Brown ve Ferrigno, 2018).
2.7.4. Beceri (Koordinasyon )

Koordinasyon bir sporcunun az g¢aba harcayarak cok is yapabilmesidir. Beceriyle
beraber degisik kas gruplar1 arasinda etkilesim gerceklesir. Koordinasyonla beraber yeni
Ogrenilen hareketlere kisa bir siire icinde uyum saglanir. Kisaca az enerjiyle ¢ok is
yapabilmeyi saglar (Sevim, 2002). Karmagik bir 6zellige sahip olan koordinasyon diger
motorik Ozelliklerden kuvvet, siirat, dayaniklilik ve esneklikle devamli etkilesim

icindedir (Bompa, 2003).

Koordinasyonu gelismis bir sporcu, becerilerini aktif bir sekilde kullanarak, zor
durumlardaki problemleri de ortadan kaldirir. Diisiik koordinasyona sahip oyuncularda
diger motorik 6zelliklerin gelisimini ve uygulamasini zorlastirir. Koordinasyonu yiiksek
olan sporcular ise daha az cabayla daha fazla is yapabilirler. Gelisim donemine
girilmesiyle c¢ocuklarda fiziksel degisim meydana gelir ve buna bagli olarak
yeteneklerinde bazi aksamalar olusabilir. Bu sorunlar bazen azken bazi zamanlarda daha
fazladir. Cocuklardaki ani boy ve kilo artis1 nedeniyle, hareketleri ne kadar dogru
yapmaya calissalar da bazi aksakliklara sebebiyet verir. Bu nedenle 12-14 yas

arasindaki ¢ocuklarda koordinasyonu gelistirmek oldukg¢a zordur (Giinay, 2001).
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2.7.5. Esneklik

Bir¢ok spor bransinda yer alan esneklik, sporcunun performansinda ve basarisinda
onemli bir etkiye sahiptir. Esneklik kasin biikiilebilirligi, yumusakligi ve aktif bir
sekilde kullanma yetenegi olarak da tanimlanabilir (Ergin, 2015). Baska bir tanima gore
esneklik; kuvvet uygulandiginda bir cismin seklinin degismesi ve uygulanan kuvvetin
ortadan kaldirildigi zaman o cismin tekrardan eski konumuna geri gelmesi olarak
tanimlanabilir (Soykurt, 2017). Antrenman sirasinda ani hareketler kaslar ve tendonlarin
zarar gormesine neden olur. Kaslarin ve eklemlerin hareketinden dolay: tiim sporcular
her hareketi ayn1 seviyede gerceklestiremeye bilirler. Bazilar1 o hareketi daha iyi
yapabilir. Esnekligi etkileyen bazi etmenler vardir. Bunlar; yas, cinsiyet, fazla yag
dokusu, eklem yapisi, bag dokusundaki elastikiye, viicut 6zellikleri esnekligi etkileyen
etmenler arasinda goriilebilir. Erkeklerde esneklik 5 ile 8 yas arasinda sabittir. 12 ile 13
yasa gelinceye kadar esneklikte biraz azalma olur. 13 ile 15 yas aralarinda esneklik
stabilken, 15 ile 18 yas arasinda bir artis meydana gelir. Kadinlarda ise esneklik 5 ile 11
yas arasinda stabilken, 11 yasindan baglayip 14 yasina kadar esneklikte bir artis
meydana gelir. Esneklik acisindan kadinlar erkeklere oranla daha esnektir. Bu farkin en
fazla oldugu yas araligi 13 ile 18 yas arasi donemdir (Diizgiin ve Baltaci, 2009).
Kadmlarin erkeklere gore daha esnek olmalarmin nedeni konnektif dokularin
farkliliklarindandir. Kadinlarda bulunan 6strojen hormonu nedeniyle yag dokusu ¢ogalir
ve kas doku azalir. Buna bagli olarak kadinlardaki esneklik artar (Karakas, 2017).
Esneklikle beraber kas ve tendon sakatliklarinin olugmasina engel olunabilir
(Weerapong vd., 2004). Yogun antrenman oncesi 1sinma ve antrenman sonrasi soguma
caligmalarinda olusabilecek yaralanmalar1 6nlemek ve yapilan antrenmanin daha kaliteli
olmasini saglamak i¢in 6nemli bir etkendir. Esneklik tiim spor branslarinda olusabilecek
sakatliklar1 6nlemede yardimc1 olur. Bunun i¢in dnceden o spor brangina uygun esneklik

hareketlerinin belirlenip uygulanmasi gerekir (Karakas, 2017).
2.7.5.1. Esnekligin simiflandirilmasi

Dinamik ve statik esneklik

a) Dinamik Esneklik: Dinamik esneklikte kas kullanimi oldukg¢a fazladir. Etkinlik
yapilirken belirli bir ritim ve hiz kullanilir  (Sevim, 2010). Eklemlerin ve

kaslarin kapasitesini arttirmak i¢in uygulanan aktivitelerdir (Ramsay, 2015).
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Dinamik esneklik genellikle tempo diizeni yiiksek olan branglarda yapilan

¢alisma Oncesi ve ma¢ zamaninda kullanilmaktadir.

b) Statik esneklik: Statik esneklik genellikle ¢alisma ve miisabaka sonrasinda tercih
edilir. Yapilan calisma sonrasi kaslarda olusan laktik asit dagilimini saglamak
icin uygulanir. Statik esneklik aktif ve pasif olmak tizere iki alt boliime ayrilir

(Denerel, 2011).
Genel ve 0zel esneklik

a) Genel esneklik: Herhangi bir spor bransina 6zgii ¢alisma yapmadan, tiim viicut
kas ve eklemlerini hareket etme kabiliyeti olarak tanimlanabilir. Yapilan tim

calismalarda genel esneklige ihtiyag vardir (Zorba, 2006).

b) Ozel esneklik: Yapilan bransa 6zgii hareketlerle eklemlere uygulanilan esneklik
calismalanidir. Ozel esneklik calismalariyla bu eklemlerde maksimum seviyeye

erismek miimkiindiir (Giinay ve Yiice, 2008).

2.7.6. Sicrama

Sigrama hareketi viicudun zemini iterek, dikey ve yatay olarak kisa siireligine havada
kalma olarak tanimlanabilmektedir. Patlayici bir kuvvet sonucu gerceklesen sigrama
hareketi dikey, yatay ve derinlik sigrama olarak ii¢ boliime ayrilir. Sigrama hareketinde

en fazla yiik bacaklardadir (Simsek, 2002).

2.8. Cocuklarda Motor Gelisim

Motor gelisim dogum 6ncesinden baslayip émiir boyu devam eden, fizyolojik biliyiime
ve merkezi sinir sisteminin gelismesine bagli olarak hareket gerektiren yeteneklerin
kazanilmasi kapsayan bir siirectir (Gallahue ve Ozmun, 2006). Motor gelisim ile ilgili
konular incelendiginde farkli farli sekillerde konular ele alinsa da en ¢ok kabullenilen

yaklasim Gallahue‘nun siniflamasi olarak bilinmektedir (Zeybek, 2007).

Gallahue motor gelisimini 4 doneme ayirarak incelemistir. Bunlar; refleksif, ilkel, temel

ve spor hareket donemleridir (Sekil 2.4).
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YAS EVRE
14 Yag ve Ustii Sportif Uzmanlik Evresi
11413 Yag Hareketler Genel Evre
07-10 Yag Dénemi Ozel Evre
(T,
Temel
06-07 Yas Hareketler Olgunluk Evresi
04-05-Yag ilk Evre
02-03 Yag Baglangig Evresi
ilk Kontrol Evresi
Reflekslerin Ortadan
01-02 Yag Kalktigi Kontrol Evresi
00-01-Yag
Refleksif
Hareketler
Donemi T .
04 Ay-01 Yag Bilgi C6zme Evresi

Uterus igi - 04 Ay Bilgi Toplama Evresi

Sekil 2.4 Gallahue’nun Motor Gelisimi
2.8.1. Refleks hareketler donemi

Motor gelisiminin ilk asamasini refleks hareketler olusturmaktadir. Refleks hareketler
yeni dogan bebeklerde istem disi hareketler olarak tanimlanabilir. Bu hareketler
araciligiyla bebek bedenini tanir ve ¢evresini kesfeder. Bebeklik donemindeki ilk
refleksler daha ¢ok beslenme ve korunmaya yoneliktir. Refleks hareketler donemi iki
evreden olusur ve bu evreler birbirini takip eder. Bunlardan birincisi toplama evresidir.
Bu evrede refleksler korunma ve beslenmeye yonelikken ikinci evre ise bilgi ¢6zme
evresidir. Bu evrede refleksler kaybolur ve istemli hareketler olusmaya baslar
(Mirzaoglu, 2003).

2.8.2. ilkel hareketler donemi

Dogum ile iki yas arasin1 kapsayan bu donemde sistemli hareketler olusmaya baslar.
Ilkel hareketler belirli sira ile ortaya ¢iksa da bu hareketlerin ortaya ¢ikis hizi cocuktan
cocuga degisim gostermektedir. Ilkel hareketler doneminde hem biyolojik hem de
cevresel faktorlerden etkilendigi bu donemde c¢ocuklar bas, boyun ve govde kaslarini
kontrol etmeye baslar. Emekleme, siirinme yakalama ve birakma gibi hareketleri
yapabilir. Bu evrede olgunlasmaya bagli gerceklesen becerilerin sirast degismezken bu

becerilerin stirelerinde farkliliklar olabilir (Gallahue vd., 2014).
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2.8.3. Temel hareketler donemi

Okul 6ncesi donemi kapsayan bu donem ilkel hareket doneminin uzantis1 olarak kabul
edilir. Temel hareketler donemi motor gelisiminin en yogun oldugu donemdir. Bu
donemde c¢ocuklar viicudunun hareket yeteneginin kapasitesini kesfeder. Viicudun
bolimlerini  etkilesimli  bir sekilde kullanarak karmagik yetenekleri kesfeder
(Mirzaoglu, 2003). Bu donemde sinir kas sisteminin olgunlagsmasi seklinde tanimlanan
motorsal gelisim agisindan 2-6 yas arast donem kritik donem olarak kabul edilir
(Kerkez, 2003). Temel hareket donemiyle beraber dengeleme ve lokomotor hareketlerde
gelisme gosterir. ilk baslarda bu hareketleri tek tek yaparken ilerleyen zamanlarda bu
hareketleri bir arada yapmay1 kesfeder. Bu donem {ii¢ evreye ayrilir. Bu evreler belirli
bir sira halinde ilerlese de bir evreyi diger evreden ayirmak s6z konusu degildir. ilk evre
olan baslangi¢ evresinde beden abartili ve siirli olarak kullanilir. Bu evrede ritim ve
beceri zayiftir. Ikinci evre olan ilk evrede ise hareketlerin kontrolii yavas yavas
saglanmaya baslanmistir. Koordinasyon saglanmaya baglanmis olsa da hareketler sinirlt
ve abartili bir sekilde yapilmaya devam eder. Bu donemin son evresi olan ustalasma

evresinde ise hareketler daha diizenli ve kontrollii bir sekilde yapilir (Karakas, 2018).

2.8.4. Sporla iliskili hareketler donemi

Spor ve iligkili hareket donemi 7 yas ve daha sonraki zamani i¢ine alir. Kii¢lik yastaki
cocuklar yeni beceriler kazanmadan ziyade eski temel becerilerini daha akici ve dogru
bir sekilde yapmaya baslar (Top, 2012). Bu donemde dengeleme ve lokomotor beceriler
en st seviyede yapilmaya baslanilir. Bu evrede sadece hareket etmek degil spor ,oyun
,eglence gibi karmagsik hareketlerin yapildigi donemdir (Gallahue vd., 2014). Sporla

ilgili hareket donemi ii¢ evrede incelenir.

a) Ilk Evre Gegis Evresi: Cocuk bu donemde temel hareketlerle kazandig
becerileri giinliik hayatta ve sporda kullanmaya baglar. Bu donemde ¢ocuk biitiin
sportif branglara karsi ilgi duyar. Fakat ¢evresel faktorlerin ve viicut yapisinin
hangi spor bransmma uygun olacagi konusunda bir kisitlama olabileceginin

farkinda degildir (Demirhan vd., 2007).

b) Uygulama Evresi: Uygulama evresi hareket doneminin ikinci evresidir. Zihinsel

yeteneklerin artmasiyla beraber, kisinin hangi sporu sevip sevmedigi,

19



yapabilecekleri ve smirlarii kavramaya baglar. Cocuk bu doénemde ilgisini

ceken ve yapabilecegi etkinliklere katilmaya baslar (Mirzaoglu, 2003).

¢) Yasam Boyu Katilim Evresi: Sporla ilgili hareket déoneminin tgilincii evresi,
yagam boyu katilim evresidir. Kisi kazanmis oldugu yetenek ve becerileri hayat
boyu kullanir. Bu evrede elde edilen becerileri gelistirebilmek icin daha ¢ok
siddetli aktiviteler yapmaya baglar. Daha Onceki evrelerde kazanilmis olan

yetenek bu evreye aktarilir (Gallahue vd., 2014).
2.9. 10-14 Yas Erkek Cocuklarimin Gelisim Ozelligi

Gelisim dogumla beraber baslayan, belirli donemlerde hizli, belirli donemlerde ise
yavag bir sekilde hayat boyu devam eden kalitimsal ve ¢evresel etkenlerden etkilenen
bir siiregtir (Yesilyaprak, 2011). Cocuklarin gelisimlerinde bireysel farkliliklar olsa da
belirli bir sira halinde ilerler. Gelisimin asamalar1 basit yapidan karmasik yapiya dogru
bir agama izler (Kalkavan, 2007). Fiziksel, duygusal, sosyal ve zihinsel yonden gelisim
birlikte ilerler. Cocugun bir alandaki gelisimi paralel olarak diger alani da etkiler.
Ornegin ¢ocugun fiziksel gelisgimi hareket gelisimiyle ilgilidir. Kaslarm gelisimi
hareketi etkilerken, hareket gelisimi de sosyal gelisimi etkiler (Bacanli, 2001). Gelisim
sadece kilonun artmasi veya boyun uzamasi degil, organlarin biiyiimesi veya gerilemesi
olarak da tanmimlanabilir. Cocuklarin gelisim doneminde bazen boy ve kilo esit bir
sekilde ilerlemeyebilir. Kilo artarken boyda duraklama veya boy uzarken kiloda
gerileme olabilir. Yapilan arastirmalarda ise boy artisinin en fazla oldugu yas araligi kiz
cocuklarda 11-13, erkek cocuklarinda ise 13-15 yas arasi oldugu goriilmiis (Giindiiz,
1997). Kiz ve erkek cocuklarda 12-13 yaslarda boy uzamalar1 ayni seviyede ilerlerken,
bu yaglardan sonra kiz ¢ocuklarda uzama yavaslar, erkeklerde ise uzama hizi devam
eder (Yilmaz, 2001). 10-14 yas aras1 erkek cocuklarda bireysel farkliliklara bagli olarak

bazilarinin boylar1 ¢ok uzun olurken bazilarinin ise kisa olabilir (Sen, 2003).
2.10. Voleybolcularin Fiziksel Ozellikleri

Sporcunun sectigi bransta basarili olabilmesinde fiziksel 6zellik biiyiik etkiye sahiptir.
Fiziksel 6zelligi olusturan etmenler arasinda boy, kilo, yas ve kas yapist vb. ozellikler

sayilabilir. Her brans icin farki fiziksel 6zellik 6n plana ¢ikmaktadir.
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Basketbol ve voleybol i¢in uzun boy avantajken, cimnastik i¢in kisa boylu olmak daha
uygundur. Kilo ve boy uzunlugu sporcunun performansini ortaya koymada biiyiik bir

etkiye sahiptir (Aydogan, 2006).

Genel olarak voleybol oyuncular1 koordinasyonlari yiiksek, uzun boylu, kol ve bacak
kuvveti iyi olan sporculardir. Voleybol oyununda savunma ve hiicum bolgesinde
oynayan oyuncularin 6zellikleri biri birinden farklidir. Hiicum oyuncular1 genel olarak
uzun boylu ve sigrama yetenegi iyi olan oyunculardir. Savunma oyunculari ise hiicum
oyuncularina gore daha kisa boylu olup, refleks ve manset pas teknikleri daha iyidir.
Voleybolda en dnemli savunma oyuncularindan biri olan libero ise diger oyunculara
gore daha kisa boylu olup refleksi daha iyidir ( TVF, 2022). Voleybol maglari en fazla
120 dk siirmektedir ve bu siire zarfinda en fazla anaerobik yiiklenmeler kullanilmaktadir

(Suna, 2011).

Voleybolda oyuncularin sahip oldugu yetenegi en iist seviyeye c¢ikarmak i¢in bazi

kuvvet caligmalar1 vardir. Bunlar;

a) Giig: Uygulanan kuvveti gosterir. Hiz ve maksimal kuvvet bir araya gelerek
giiciin ortaya ¢ikmasini saglar. Kuvvet ve hiz birleserek sporcular i¢in gerekli
olan giicii olusturur. Gii¢ sicrama hareketi veya hizli yer degistirme ile iliskili

olarak niteligini ortaya koyar.

b) Havalanma Giicii: Sporcunun sigrayarak karsidan gelebilecek smag ve rakibin
yaptig1 blok hareketine karsilik verebilmek i¢in viicudun en iist noktaya
cikarilmasidir. Zemine karsi yiiksek diizeyde bir kuvvet uygulanir ve bununla
beraber bacak kuvvetini de kullanarak en yiiksek notaya sigramanin

yapilmasidir.

€) Yeniden Hareketlenme Giicii: Smag veya blok gibi yapilan sigrama hareketinin
ardindan tekrardan sigrama  gerektirecek hareketin  siddeti, yeniden

hareketlenmenin giiciinii ortaya koyar.

d) Kuvvette Devamlilik: Yapilan galisma siiresi boyunca kullanilan giiciin devam
ettirilebilmesidir. Oyun siiresi boyunca daha etkili olabilmek i¢in kuvvette

devamlilik esastir (Cavdar, 2006).
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2.11. Eurofit Test Uygulamalari

Bireyin fiziksel yeteneklerinin belirlenmesinde, fiziki olarak bireyin kapasite
durumunun ortaya ¢ikarilmasinda kullanilan 6lgme araglarindan biri de “ Eurofit Test
Bataryas1” dir. Olgegin temel amaglarindan biri de bilimsel verilerin 15181nda bulgularin

toplanip kalabalik kitlelerin genel durumunu belirlemektir.

Bu 6l¢me araci kisinin zayif-giiglii yonlerini tespit etmesi, degerlendirmesi yoniiyle
uluslararas1 diizeyde gecerliligi olup arastirmacilar tarafindan yaygin olarak

kullanilmakta ve testin gelisimi devam etmektedir (Bayraktar vd., 2011).

Eurofit sayesinde uygulanmasi basit, objektif, 6l¢iim Ozellikleri bastan belli olan,

herkese test edilebilir bir 6lgme arac1 elde edilmistir (Yilmaz, 2020).

Eurofit test bataryast 9 testten olusup icerigi kuvvet, dayaniklilik, esneklik, siirat,

koordinasyon, sigrama gibi parametrelerdir.

2.11.1. 20 m siirat testi: Kisilerin siiratlerini 6l¢gmek icin uygulanilan bu testte, 20
metrelik mesafe belirlenip baslangic ve bitis noktalarina fotosel konularak olgiim

yapilir. 2 tekrar yapilir Ve en iyi deger saniye cinsinden kaydedilir (Kamar, 2003).

2.11.2. Esneklik (otur — eris) testi: Esneklik testinde amag¢ viicudun esnekligini
dlgmenin yaninda sirt, baldir ve kalca esnekligini de lgmektir. Olciim aleti olarak 35
cm uzunlugunda, 45 cm genisliginde ve 32 cm yiiksekliginde sehpa kullanilir. 2 tekrar

sonucunda en iyi deger kaydedilir (Ducan vd., 2006).

2.11.3. Sag-sol el kavrama kuvveti testi: Bu testte amag tek bir sikigsla durgun olan

elin kuvvetini 6l¢gmektir. 2 tekrar sonucu en iyi deger kaydedilir (Kamar, 2008).

2.11.4. Sirt dinamometresi: Sirt dinamometresinde amacg sirt kuvveti ile viicut

agirhigini karsilastirmaktir. 2 tekrar sonucu en iyi deger kaydedilir (Giinay, 2001).

2.11.5. Bacak dinamometresi: Bacak dinamometresinde amag¢ bacak kuvvetini

Olemektir. 2 tekrar sonucu en iyi deger kaydedilir (Sogiit, 2018).
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2.11.6. Durarak uzun atlama testi: Uzun atlama testiyle anaerobik gii¢ seviyesinin
Olclilmesi hedeflenir. Belirlenen ¢izginin gerisinden ¢ift ayakla ileriye dogru atlama

gergeklestirilir. 2 tekrar sonucu en iyi sonug kaydedilir (Reiman ve Manske, 2017).

2.11.7. Flamingo denge testi: Genel olarak viicudun denge kabiliyetini 6lgmek igin
kullanilan bu testte 1 dk boyunda toplam kaybedilen denge sayisina bakilir (Giiler,
2016).

2.11.8. Mekik testi: Kisinin kas kuvvetini ve dayanikliligini 6l¢gme de kullanilan bir
tekniktir. 30 sn boyunca yapilan dogru mekik hareket degerleri kaydedilir (Meredith ve
Welk, 2010).

2.11.9. Sinav testi: Sinav testinde iist ekstremite kaslarin durumunu ve genel olarak

viicudun fiziksel uygunlugunu 6l¢gmek amaclanmistir (Citak, 2019).
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3. AMAC

Calismanin amaci1 erkek cocuklara uygulanan 8 haftalik voleybol temel egitim
antrenmanlarinin bazi motorik 6zelliklere etkisini incelemektir. Bu dogrultuda 8 hafta
oncesinde ve sonrasinda FEurofit testleri hem deney hem kontrol grubuna

uygulanacaktir.
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4. YONTEM

4.1. Arastirmamn Tipi

“Erkek g¢ocuklara uygulanan 8 haftalik temel voleybol egitim antrenmanlarinin bazi
motorik ozelliklere etkisi ” konulu bu ¢alismada deneysel yontem igerisinde yer alan 6n

test-son test kontrol gruplu model kullanilmistir.
4.2. Arastirma Grubu

Arastirma Sinop ili Dikmen ilgesi Can Kardesler Baysun Ortaokulunda 2021-2022
egitim-ogretim yili bahar doneminde egitime devam eden besinci, altinci, yedinci ve
sekizinci smiflardan toplam 40 goniillii erkek dgrenci katilmistir. Ogrenci segiminde

asagidaki kriterler g6z 6nilinde bulundurulmustur.
Alinma Kriterleri:
a. Erkek olmasi
b. 10-14 yas arasi olmasi
c. Lisansl sporcu olmamasi
d. Herhangi bir saglik sorununun olmamasi
e. Sakatligin olmamasi

f.  Onay formunun &grenci velisi tarafindan imzalanmig olmasi ve

Ogrencinin goniilli olarak katilmasi
Alinmama Kriterleri:
a. 10-14 yas araliginda olmamasi
b. Herhangi bir saglik sorunu veya sakatligin olmasi
c. Herhangi bir spor bransinda lisansli sporcu olmasi

d. Onay formunun veli tarafindan imzalanmamasi
4.3. Veri Toplama Araclari

Bu arastirmada el dinamometresi, esneklik 6lgiim sehpasi, sirt ve bacak dinamometresi,
dijital baskiil, duvar skalasi, flamingo denge tahtasi, cimnastik minderi, elektronik foto-
25



sel ve metre gibi veri araglar olarak kullanilmistir.

4.3.1. Beden kitle indeksi
Cocuklarin boy ve agirlik 6l¢iimleri, 8 haftalik ¢alismanin baslangicinda yapilmistir.

a) Boy ol¢iimii: Ogrencilerin boy uzunluklar1 duvar skalast kullanilarak 6l¢iim
yapilmustir. Ogrenciler diiz bir zemin iizerinde yalin ayak ve dik durur durumda
bas frankfort pozisyonundayken, duvar skalasina sirt1 doniik bir sekilde durarak

boy uzunluklar1 alinmistir. Degerler cm cinsinden dlgtilmistiir (Serin, 2015).

b) Viicut agirhgini dl¢iimii; Ogrencinin viicut agirligim lgmek icin elektronik tarti
kullamlmis. Ogrenciler yalin ayak ve hafif spor elbiseyle dl¢iimii yapilmistir.

Gozlenen degerler kg cinsinden kaydedilmistir (Serin, 2015).
4.4. Verilerin Toplanmasi
4.4.1. Eurofif testi

Eurofit test bataryalarindan hazirlanan motor becerileri iceren 9 istasyondan olusan test

kullanilmistir (Tablo 4.1).

Tablo 4.1 Eurofit Tesleri iceren Motor Beceri Tablosu

Istasyon Test Adi Siire veya Tekrar Sayilari
Siralart
1 Flamingo Denge Testi 1 dakika
2 Mekik Testi 30 saniye
3 Durarak Uzun Atlama 2 tekrar
4 20 metre Siirat 2 Tekrar
5 El Kavrama (Penge) Kuvveti Testi Sag-sol el, 2 Tekrar
6 Sirt Dinamometresi 2 Tekrar
7 Bacak Dinamometresi 2 Tekrar
8 Smav Testi Tiikenene kadar
9 Esneklik(Otur — Erig) Testi Cift Bacak 2 tekrar

26



- [ [ [

Sekil 4.1 Temel motor beceri testleri parkuru

a) 20 m Siirat Testi

20 metre mesafe Olciilerek hunilerle yerler belirlenmistir. 20 metre kosu Oncesinde
1sinma yapildiktan sonra, denekler parkura alinarak hazir oldugunda maksimal hizla
kosma uyarist yapilmis ve elektronik fotoselle mesafe Olclilmiistiir. Kisa siireli bir
dinlenmenin ardindan ikinci kosu yapilmistir. Yapilan 20 metrelik siirat kosularindan

sonra en iyi derece alinmistir (Ayta, 2021).
b) Esneklik (Otur — Eris) Testi

Esneklik 6l¢iim sehpasinin uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm ve yiiksekligi 32 cm olan
bir sehpa kullanilmistir. 15 cm ayaklarin dayandigi zeminden daha disindadir. Denek

oturtulur ve ¢iplak ayak tabanini 6l¢iim sehpasina tamamen degecek sekilde dizlerini
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biikmeden uzatir. Govde One dogru egilerek cetvel yavasca itilir ve 1-2 saniye

beklemesi istenir. 2 tekrar yapilir ve en iyi sonug¢ kaydedilir (Ducan vd., 2006).
c) Sag-Sol ElI Kavrama Kuvveti Testi

Olgiimler icin el dinamometresi kullanilmistir. Bes dakikalik bir 1smnmanin ardindan
denek, ayakta ve oOl¢iim yaptigi kolunu biikmeden 45 derecelik aci pozisyonunda
viicuduna degdirmeden 6l¢iim yapilir. Test iki tekrar edilerek elde edilen en yiiksek

deger kaydedilmistir (Anakwe vd., 2007).
d) Sirt Dinamometresi

Olgiimler i¢in sirt bacak dinamometresi kullanilmistir. Bes dakikalik bir 1sinmanin
ardindan denekler sehpanin {izerine ¢ikarilarak dizler biikilii, kollar gergin sirt1
egmeden govdeyi hafif O6ne dogru egerek dinamometre barmni elleriyle tutup,
bacaklarindan destek alarak olabildigince ¢ekmeleri istenmistir. Test iki tekrar edilerek

elde edilen en iyi deger kaydedilmistir (Sogiit, 2018).
e) Bacak Dinamometresi

Olgiimler igin sirt dinamometresi kullanilmistir. Bes dakikalik bir 1smnmanin ardindan
denekler dinamo sehpasinin iizerine ¢ikarilarak dizler ve kollar gergin, govdeyi hafif
one dogru egerek ve maksimum oranda bacaklarini kullanarak dinamometre barini
elleriyle olabildigince ¢ekmeleri istenmistir. Test iki tekrar edilerek elde edilen en iyi

deger kaydedilmistir (Sogiit, 2018).

f) Durarak Uzun Atlama Testi

Testin amaci: Viicudun koordinasyonunu ve iki tarafli bacak kuvvetini 6lgmektir.
Denekler kaygan olmayan bir zeminde, belirlenen ¢izginin gerisinde dizler biikiilii ve
parmak ucunda atla komutuyla miimkiin olan en uzak noktaya atlama
gergeklestirilmistir. Topuk noktasi ile baslangi¢ noktasi arasindaki mesafe metre
cinsinden kaydedilir. Bu atlayis iki kez tekrar edilmis ve en iyi sonug¢ kaydedilmistir
(Katic vd., 2006).

g) Flamingo denge testi

Sporcularin statik denge kabiliyetlerini tespit etmek igin flamingo testi kullamilabilir.

Viicudun dengesini 6lgmek icin 50 cm uzunlugunda, 3 cm genisliginde ve 4 cm
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yiiksekliginde tahta {izerinde denekler tek ayak iizerinde 1 dk boyunca dengede
durmaya calisir. Bir ayag1 tahtadayken diger ayak dizden biikiiliip, ayn1 taraftaki el ile
kalgaya dogru ¢ekilir. 1 dk boyunca her dengesi bozuldugunda siire durdurulur ve
dengesini tekrar sagladiginda siire kaldigi yerden devam ettirilir. Bu silire zarfinda

denegin her denge saglama girisimi kaydedilir (Giiler, 2016).
h) Mekik Testi

Deneklerin yere wuzanip hareketi gerceklestirebilmeleri i¢in cimnastik minderi
kullanilmistir. Dizler 90 derecelik konuma getirirken, ayak tabanlari tamamen yere
degecek sekilde minderin {istiine yerlestirilir. Denek baslangi¢ pozisyonunda sirt1 ve
omuzlar1 mindere degecek sekildeyken basla komutu verilir. 30 saniye boyunca dogru

yaptig1 mekik hareketleri kaydedilir (Kamar, 2008).
i) Sinav Testi

Cimnastik minderi Ttizerinde denekler yiizlisti pozisyonunu alir. Kollar omuz
genisliginde acik, eller yerde ve parmaklar karsiy1 gosterecek sekilde pozisyon alinir.
Bacaklar hafif aralik ve diiz bir sekilde uzatilir. Denek sirt ve bacak pozisyonunu ayni
seviyede tutarak gévde yere iner. Kollar 90 derece oldugunda viicut tekrar yukari itilir.
Denegin dogru olarak yaptigi hareketler sayilir ve hareketi yapamayacak duruma

geldiginde test sonlandirilir (Alemdar, 2019).
4.5. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilere uygulanacak olan testlerin se¢imi Oncesinde hata
terimlerinin normal dagilim gosterip gostermedigini kontrol etmek amaci ile Shapiro-
Wilk normallik testi uygulanmistir (p>0,05). Gruplar aras1 karsilagtirma bagimsiz
orneklem t-test ve eslestirilmis gruplarda t-testi ile analiz edilmistir. Arastirma bulgulari
ortalama ve standart sapma (M+SD) olarak ifade edilmis olup, verilerin istatiksel analizi
ve yorumlart p<0,05 onem seviyesinde anlamli kabul edilmistir. Tiim istatistiksel

hesaplamalarda SPSS 21.0 V. istatistik paket programi kullanilmistir.
4.6. Etik Kurul Onayr

Sinop Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu'nun 09.07.2021 tarihli ve 2021-101
say1l1 karari ile Etik Kurul onay1 alinmistir (Ek-5).
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4.7. Arastirma Prosediirii

Arastirmaya katilan tiim 6grencilerin antrenman 6ncesi ve sonrasi boy ve kilo dl¢iimleri
alimmustir. Deney ve kontrol grubunda bulunan tiim 6grencilere Can Kardesler Baysun
Ortaokulu bahgesinde eurofit test bataryasina gore motor becerileri igeren 9 beceri
parkuru uygulanmis ve elde edilen 6n test sonuglarini olusturan istasyon puanlar1 ve
stireleri kaydedilmistir. Daha sonrasinda deney grubuna 8 hafta, haftada 2 giin ve giinde
40 dk olan voleybol antrenmanlari (EK 1°de sunulmustur) yaptirilmistir. Kontrol
grubuna 8 hafta siire ile herhangi bir uygulama yapilmamistir. 8 haftalik caligma
sonunda hem deney hem de kontrol grubunun boy ve kilo dl¢timleri alinip 9 beceri
parkuru tekrardan uygulanip on test ve son test sonuglar1 karsilastirilarak herhangi bir

fark olup olmadigina bakilmistir.
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5. BULGULAR

Arastirmada elde edilen verilere uygulanacak olan testlerin se¢imi Oncesinde hata
terimlerinin normal dagilim gosterip gostermedigini kontrol etmek amaci ile Shapiro-
Wilk normallik testi uygulanmistir (p>0,05). Gruplar arasi karsilagtirma bagimsiz
orneklem t-test ve eslestirilmis gruplarda t-testi ile analiz edilmistir. Arastirma bulgular
ortalama ve standart sapma (M+SD) olarak ifade edilmis olup, verilerin istatiksel analizi
ve yorumlart p<0,05 6nem seviyesinde anlamli kabul edilmistir. Tiim istatistiksel

hesaplamalarda SPSS 21.0 V. istatistik paket programi kullanilmistir.

Tablo 5.1 Katilimcilara ait tanimlayic 6zellikler

DEGISKENLER DENEY GRUBU KONTROL GRUBU
XSS XSS
YAS (YIL) 12,00+,91 12,50+,51
BOY UZUNLUGU (CM) 148,30+10,75 159,00+8,84
VUCUT AGIRLIGI (KG) 43,06+12,55 53,34+11,97
BMI (KG/M?) 19,26+3,82 20,95+3,78

X = Ortalama; SS = Standart Sapma ve BMI( Beden Kitle indeks) seklinde gosterildi.

Tablo 5.1 incelendiginde; Arastirmaya katilan katilimcilarin deney grubun yas
ortalamasi (12,00+,91), boy uzunlugu (148,30£10,75), viicut agirligi (43,06+12,55) ve
BMI (Beden Kitle Indeks) (19,26+3,82) oldugu tespit edildi. Deney grubunun BMI
(Beden Kitle Indeks) bakildi§i zaman normal aralikta oldugu tespit edildi. Kontrol
grubun yas ortalamast (12,50+,51), boy uzunlugu (159,0048,84), viicut agirligs
(53,34+11,97) ve BMI (Beden Kitle Indeks) (20,95+3,78) oldugu tespit edilmistir.
Kontrol grubunun BMI (Beden Kitle indeks) bakildiginda ise normal aralikta oldugu

tespit edilmistir.
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Tablo 5.2 Deney ve kontrol grubundan elde edilen 6n test degerlerinin gruplar arasi

karsilastirilmasi

DENEY KONTROL

GRUBU GRUBU

DEGiISKENLER
ON TEST ON TEST
X+£SS X+SS T P

DURARAK UZUN

125,60+20,54 127,334+22,89 -.221 ,826
ATLAMA (CM)
DENGE (SN) 5,20+4,73 7,23+4,96 -1,274 211
20 METRE SURAT (SN) 3,99+,38 4,01+,45 -,167 ,868
ESNEKLIK (CM) 26,06+6,25 21,33+6,79 1,762 ,091
MEKIK TESTI (ADET) 7,00+4,93 6,10+4,30 474 ,640
SINAV TESTI (ADET) 15,4549,64 8,70+6,30 2,00 ,055
SAG PENCE KUVVETI

23,11+7,18 22,08+4,48 541 ,591
(KG)
SOL PENCE KUVVETI
21,21+7,33 22,50+4,81 -,658 ,515

(KG)
SIRT KUVVETI (KG) 72,12+24,94 72,34420,69 -,030 ,976
BACAK KUVVETI (KG) 82,92+26,04 82,20+24,07 ,001 ,928

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Tablo 5.2°de yer alan iki grubun 6n test sonrasinda elde edilen performans parametreleri

karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamlilik yoktur (p>0,05).
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Tablo 5.3 Deney ve kontrol grubundan elde edilen son test degerlerinin gruplar arasi

karsilastirilmasi

DENEY KONTROL

GRUBU GRUBU

DEGiISKENLER
SON TEST SON TEST
X+SS X+SS T P

DURARAK UZUN

121,00+22,13 120,91+£19,52 011 ,991
ATLAMA (CM)
DENGE (SN) 5,40+5,34 7,05+4,71 -,993 ,328
20 METRE SURAT (SN) 3,83+,34 4,03+,45 -1,567 125
ESNEKLIK (CM) 30,33+5,29 20,33+6,12 4,289 ,000*
MEKIK TESTI (ADET) 8,37+5,12 5,80+4,87 1,270 216
SINAV TESTI (ADET) 17,85+12,08 4,80+2,82 3,342 ,002*
SAG PENCE KUVVETI

23,66+7,59 21,61+4,72 1,025 312
(KG)
SOL PENCE KUVVETI
22,83+6,87 22,18+5,96 322 749

(KG)
SIRT KUVVETI (KG) 76,55+22,05 73,65+20,56 430 ,670
BACAK KUVVETI (KG) 92,08+28,64 77,52+18,68 1,904 ,065

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Tablo 5.3’te yer alan iki grubun son test sonrasinda elde edilen performans
parametreleri karsilastirildiginda; esneklik testi ve sinav testi sonuglarina gore deney ve
kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), diger
performans degerlerinde istatistiksel olarak anlamlilik yoktur (p>0,05).
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Tablo 5.4 Katilimcilara ait tanimlayic1 6zellikler deney ve kontrol grubundan elde

edilen kuvvet performans parametre degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasi

DENEY GRUBU KONTROL GRUBU
ONTEST SON TEST ONTEST SON TEST
DEGIiSK
ENLER
X+SS X+SS T = XSS XSS T P
SAG
PENCE
23,11+7,18 23,66+7,60 -1,013 324 22,08+4,48 21,61+4,72 ,637 ,078
KUVVET
[ (KG)
SOL
PENCE
21,22+7,33 22,84+6,88  -2,600 ,018* 22,50+4,81 22,18+5,96 544 593
KUVVET
[ (KG)
SIRT

KUVVET  72,13+24,95  76,55422,05 -2372  028*  72,34420,69  73,65£20,56 -483 634
[ (KG)

BACAK
KUVVET  82,93+26,04  92,0846,40  -2670 015 822042407 77,52+18,68 1464 160
[ (KG)

*(P<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Tablo 5.4’te yer alan deney grubu 6n ve son test sonrasinda elde edilen kuvvet
performans parametreleri karsilastirildiginda; katilimcilarin grup igi sol penge kuvveti
(p: ,018), sirt kuvveti (p: ,028) ve bacak kuvveti (p: ,015) istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunurken (p<0,05), kontrol grubu 6n ve son test sonrasinda elde edilen
kuvvet performans parametreleri karsilastirildiginda; katilimcilarin grup i¢in performans

degerlerinde istatistiksel olarak anlamlilik yoktur (p>0,05).
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Tablo 5.5 Deney ve kontrol grubundan elde edilen diger performans parametre

degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasi

DENEY GRUBU KONTROL GRUBU

ONTEST SON TEST ON TEST SON TEST
DEGISKE
NLER

X+SS X+£SS T P X+SS X+SS T P
DURARAK
UZUN

125,60£20,54  121,00+22,13 1,860  ,815  127,33+22,8 12091+19,52 1,997 ,078
ATLAMA
(CM)
DENGE

5,20+4,73 5,40+5,34 1-237 815 7,23+4,96 7,05+4,71 199 845
(SN)
20 METRE
SURAT 3,99+,38 3,83+,34 3,064 ,006* 4,01+,45 4,03+,45 -482 635
(SN)
ESNEKLIK

26,0646,25 30334529  -4,912 000~ 21,33+6,79  20,33+6,12 1,302 229
(C™M)
MEKIK
TESTI 7,00+4,93 8,37+5,12 2274  038*  6,10+4,30 5,80+4,87 402 697
(ADET)
SINAV
TESTI 15,4549,64 17,85+12,08  -2,373  ,028*  8,70+6,30 4,80+2,82 2,147 060
(ADET)

*(P<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Tablo 5.5’de yer alan deney grubu 6n ve son test sonrasinda elde edilen diger

performans parametreleri karsilastirildiginda; katilimcilarin grup i¢i 20 metre siirat (p:

,006), esneklik (p: ,000), mekik testi (p: ,038) ve sinav testi (p: ,028) istatistiksel olarak

anlamhi farklilik bulunurken (p<0,05), kontrol grubu 6n ve son test sonrasinda elde
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edilen diger performans parametreleri karsilastirlldiginda; katilimcilarin grup i¢i

performans degerlerinde istatistiksel olarak anlamlilik yoktur (p>0,05).

Deney Grubu

Sol Pencge Kuvveti Son Test- ’I
'l
)
:
)
)
Sol Pencge Kuvveti On Test— :
T T T 1
0 10 20 30 40
Kilogram (kg)

Grafik 5.1 Deney grubundan elde edilen 6n test- son test sol penge kuvvet performans
parametre degerlerinin grup i¢i karsilagtirilmasinda sol pence kuvvetinde anlamli fark

oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
Deney Grubu

Sirt Kuvveti Son Test-

—_——
]
L
]
(]
]
]
]
Sirt Kuvveti On Test-| :
_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l_l
50 100 150

0
Kilogram (kg)

Grafik 5.2 Deney grubundan elde edilen 6n test- son test sirt kuvvet performans
parametre degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasinda anlaml fark goériilmiistiir (p<0,05).
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Deney Grubu

Bacak Kuvveti Son Test—
[

Bacak Kuvveti On Test—
L] L] L] L] L] L] L] L] L] I L] L] L] L] L] L] L] L] L] I L] L] L] L] L] L] L] L] L] I
100 150

50
Kilogram (kg)

0

Grafik 5.3 Deney grubundan elde edilen on test- son test bacak kuvvet performans
parametre degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

vardir (p<0,05).
Deney Grubu
Sinav Son Test— 'I
'l
’
[
[
’
Sinav On Test— !
1 1 1 1
10 20 30 40
Adet

Grafik 5.4 Katilimcilardan deney grubunun 6n test- son test sinav testi performans
parametre degerlerinin grup i¢i karsilastirlmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

vardir (p<0,05).
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Deney Grubu

Surat Son Test— b =

Siirat On Test—

T T T T 1
3.4 3.6 3.8 4.0 4.2 4.4 4.6

Saniye (sn)

Grafik 5.5 Katilimcilardan deney grubunun On test- son test siirat testi performans
parametre degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

vardir (p<0,05).

Deney Grubu

Mekik Son Test— i i

Mekik On Test—

Adet

Grafik 5.6 Deney grubundan clde edilen on test- son test mekik testi performans

parametre degerlerinin grup ici karsilastirilmasinda anlamli fark oldugu goriilmiistiir

(p<0,05).
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Deney Grubu

Esneklik Son Test- i ”

Esneklik On Test—

15 20 25 30 35 40
Santimetre (cm)

Grafik 5.7 Deney grubundan clde edilen 6n test- son test esneklik testi performans

parametre degerlerinin grup i¢i karsilastirilmasinda anlamli fark oldugu goriilmiistiir

(p<0,05).
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6. TARTISMA

Bu caligmada erkek c¢ocuklara uygulanilan 8 haftalik temel voleybol antrenmanlarinin
bazi motorik Ozelliklere etkisinin, antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi yapilan
testlerle belirlenmesi amaglanmistir. Deney (n-20) ve kontrol (n-20) grubu olmak iizere
toplam 40 6grenciden olusan iki grup olusturulmus ve iki grubun da antrenman oncesi
boy ve kilo 6l¢limleri ile viicut gelisimini temsil eden flamingo denge testi, 20 m siirat
testi, mekik testi, sinav testi, otur eris testi, sirt dinamometresi, bacak dinamometresi,
durarak uzun atlama, el kavrama kuwvvet testi yapilip 6n test uygulanmistir. Belirlenen
antrenman programiyla deney grubu ile antrenman yapilmayan kontrol grubu
Ogrencilerinin Ol¢limler sonrast aldigi degerlerin karsilagtirmasi yapilarak aragtirma

gergeklestirilmistir.

Aragtirmaya katilan katilimcilarin deney grubun yas ortalamasit (12,00+,91), boy
uzunlugu (148,30+10,75), viicut agirligr (43,06+£12,55) ve BMI (Beden Kitle indeks)
(19,26+3,82) oldugu belirlenmis ve deney grubunun BMI (Beden Kitle indeks)
bakildig1 zaman normal aralikta oldugu tespit edilistir. Kontrol grubunun yas ortalamasi
(12,50+,51), boy uzunlugu (159,00+8,84), viicut agirligt (53,34+11,97) ve BMI (Beden
Kitle Indeks) (20,95+3,78) oldugu belirlenmis ve bu belirlemeler neticesinde kontrol
grubunun BMI (Beden Kitle Indeks) bakildiginda ise normal aralikta oldugu

sOyleyebiliriz.

Flamingo Denge Testi: Tablo 5.2 ve Tablo 5.3’te deney ve kontrol grubu 6n test ve son
test degerleri aralarinda anlamli fark yoktur (p>0.05). Bu bulguyu destekler nitelikte

olan ¢alismalarda mevcuttur.

Kizilaksam (2006), ait 12-14 yaslar1 arasinda aktif spor yapan erkek 6grenciler ile aktif
spor yapmayan erkek Ogrencilere iliskin flamingo denge testleri sonuglari
karsilagtirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilhik bulu-

namamustir (p>0.05).

Kahraman (2019)’in spor egitim modeli ile voleybol Ogretiminin 11-13 yas kiz
voleybolcularin motor performansi ve problem ¢6zme becerileri tizerine etkisi ile ilgili
yapmis oldugu ¢alismada deney ve kontrol gruplarinin son test ortalamalar1 sonucunda;

sag ayak denge performans testinin sonucuna bakarak deney gurubu lehine artig
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gbzlemlenmis olmasina ragmen istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bir farklilik

bulunamamustir (p>0.05).

Isik (2019)’mn bulgularina gore 15-16 yas aktif spor yapan erkeklerin flamingo denge
testi hata ortalamas1 12,88 iken aktif spor yapmayan erkeklerin flamingo denge testi

hata ortalamasi 14,35 bulunmustur dolayisiyla anlamli farklilik (p>0,05) yoktur.

Arastirma sonucu gruplar arasinda anlamli fark olmamasinin nedeni olarak
hazirbulunusluk diizeylerinin diisiik olmasi ya da konsantrasyonlarinin zayif olmasi
olabilir. Bu ¢alismada elde edilen degerlerin genel olarak literatiir ile uyumlu oldugu
sOylenebilir. Diger taraftan mevcut calismamizla uyusmayan ¢alismalarda mevcuttur.

Bunlar;

Mazlumoglu (2015), calisma grubunu 10-12 yas arasi spor yapan ve yapmayan kiz ve
erkek ogrenciler olusturmustur. Calismaya katilan 6grencilerin fiziksel kondisyonlarinin
eurofit test bataryasiyla karsilastirilmasi sonucu flamingo denge testi degerleri
karsilastirmalarinda deney grubu 6grenciler lehine her iki grupta (p<0.05 ve p<0.01)

diizeyinde anlaml farkliliklar olugmustur.

Alanda bagka bir ¢aligmada ise flamingo denge testi 10-12 yas arasi cimnastik yapan ve
spor yapmayan c¢ocuklara uygulanmig. Bulgular sonucunda cimnastik yapanlar lehine
fark bulunmustur (Moraru vd., 2014).

Otur Erig Testi: Tablo 5.2°de yer alan iki grubun otur eris testi sonrasi On testte elde
edilen performans parametreleri karsilagtirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamlilik yoktur (p>0,05). Tablo5.3’te yer alan iki grubun son test sonrasinda elde
edilen performans parametreleri karsilastirildiginda; otur eris testi sonucuna gore deney
ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
Tablo 5.5’te yer alan deney grubu 6n ve son test sonrasinda elde edilen performans
parametreleri karsilastirlldiginda; Katilimcilarin grup igi otur eris testi (p: ,000)
sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), kontrol grubu 6n ve
son test sonrasinda elde edilen otur eris testi performans parametreleri
karsilastirildiginda; katilimcilarin grup i¢i performans degerlerinde istatistiksel olarak

anlamlilik yoktur (p>0,05).

Citak (2019)’1n yaptig1 erkek ¢ocuklarda voleybol temel beceri ¢alismalarinin motorik
ozelliklere etkisi konulu ¢aligmasinda otur eris testi 6l¢lim sonucunda deney grubu ve

kontrol grubu 6n test-son test karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik vardir (p<0.05).
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Kizilaksam (2006), ¢alismasini Orneklem grubunu 12-14 yas araligindaki cocuklar
olusturmus ve aktif olarak spor yapan ve yapmayan Ogrencileri karsilastirmistir.
Uygulama sonuglarina bakildiginda aktif spor yapan erkek dgrencilerin otur-uzan testi
degerleri 17,78+6,14 cm, aktif spor yapmayan erkek dgrencilerin 13,86+5,55 cm olarak

bulmustur.

Alanda yapilan diger bir arastirmada lisede 6grenim goéren erkek voleybolcular tizerine
calismis ve sekiz hafta siiresince yaptig1 deney ve kontrol gurubunun on test ve son test
otur eris testi degerleri sonucunda sporcularinin esneklik degerlerinde istatistiksel

olarak anlamli fark bulmustur (Yildirim, 2010).

Can (2021), 10-12 yas grubu ¢ocuklara badminton egitimi uygulamis, ¢alismada deney
ve kontrol grubunda bulunan ¢ocuklarin otur eris testi 6n test degerleri benzerken, son

test degerleri sonucunda deney grubu lehine anlamli farklilik bulmustur (p<0.05).

Dinger ve Tiirkay (2015), 10-12 yas grubu voleybolculara belirli periyotlarda ¢alismalar
uygulanmis ve yapilan bu ¢aligmalar sonucunda 10—12 yas ¢ocuklarda esneklik degerini
23.91£5.78 c¢m olarak bulunmus (p<0,05) ve diizenli voleybol antrenmani yapmanin

fiziksel performansi gelistirdigini sdylemislerdir.

Ulagilabilen literatiir bulgularla, yapmis oldugumuz c¢alisma sonuglari yapilan diger
calismalarla paralellik gostermektedir. Bu durumun nedeni voleybolda yer alan
hareketlerin ~ viicudun  esnekligini  gelistirici  Ozelliklere  sahip  olmasindan

kaynaklanabilir.

Mazlumoglu (2015), calisma grubunu 10-12 yas arasi spor yapan ve yapmayan kiz ve
erkek Ogrenciler olusturmustur. Arastirma sonucu elde edilen bulgular dogrultusunda
erkek  gruplarin  degerlendirmelerinin = karsilagtirnlmasinda  anlamli  farklilik

bulunmamustir (p<0,05).

10-12 yas grubu futbolcularin motorik performansinin degerlendirilmesi ile ilgili
yapilan calismada otur eris testi degiskenlerinde kontrol gurubu ve futbolcu gurubu

arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (Kumartasli vd., 2014).

Durarak Uzun Atlama Testi: Tablo 5.3’te yer alan iki grubun son test sonrasinda elde
edilen performans parametreleri karsilastirildiginda; durarak uzun atlama performans
degerlerinde istatistiksel olarak anlamlilik yoktur (p>0,05). Literatiirle paralellik

gosteren ¢alismalarda mevcuttur.
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Ayta (2021)‘nin calismasinda 7-10 yas araliginda 6grenim goren ve okul dis1 sportif
faaliyetlere katilan Ogrencilerin performanslarini degerlendirmistir. Calisma sonucu
olarak durarak uzun atlama testinde kontrol ve deney grubu arasinda istatiksel olarak

anlamli bir farklilik bulmamustir (p>0,05).

Kizilaksam (2006)’in 12-14 yaslari arasindaki erkek ogrencilere uyguladigi testlerde
durarak uzun atlama test sonuglarina bakildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulmamustir (p>0,05).

Hasan (2008)’nin 8-11 yas arasindaki 6grencilere yapmis oldugu ¢alisma sonucunda
erkek Ogrencilerinin durarak uzun atlama test sonucu (1,28+0,29) olarak bulunurken,
ilkdgretim okulu erkek Ogrencilerinin durarak uzun atlama test sonucu (1,36+1,95)
bulmus ve bu dogrultusunda aralarinda anlamli bir farklilik bulamamistir (p>0,05).

Diger taraftan mevcut ¢alismamizla uyusmayan ¢alismalarda mevcuttur. Bunlar;

Cimnastik, ylizme ve atletizm branslarinda yarismalara katilan 12 yas grubu ¢ocuklarin
motor Ozelliklerinin karsilastirilmasi ile ilgili yapilan ¢alismada sporcular arasinda
durarak uzun atlama testi ortalama sonuclarinda, fark oldugu bu farkin atletizm

sporculari lehine oldugu goriilmiistiir (Koca, 2014).

Kurban ve Kaya (2017)’nin yapmis olduklar1 arastirmada 10-13 yas arasi ¢ocuklara
futbol antrenmanlar1 yapilmis ve uygulanilan testler sonrasi elde edilen degerlerde
durarak uzun atlama test ortalamalart 6n ve son test dlglimiinde istatistiki olarak fark

gdrillmiistiir (p<0,05).

Arastirmamiz sonucu gruplar arasi anlamli farklili§in bulunmama sebebi olarak;
antrenman programimizda alt ekstremite kuvvet ¢caligmalarina az yer verdigimiz icin tist

ekstremiteye gore daha az gelisim gostermistir.

Sag ve Sol Penge Kuvvet Testi: Tablo 5.2 ve Tablo 5.3’te yer alan iki grubun sag ve sol
pence kuvvet testi sonrasit On test ve son testte elde edilen performans parametreleri
karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamlilik yoktur (p>0,05). Tablo
5.4’te yer alan deney grubu 6n ve son test sonrasinda elde edilen kuvvet performans
parametreleri karsilagtirildiginda; Katilimcilarin grup i¢i sol penge kuvvetinde (p: ,018)
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), kontrol grubu 6n ve son test
sonrasinda elde edilen sol penge kuvvet parametreleri karsilastirildiginda; katilimcilarin
grup icin performans degerlerinde istatistiksel olarak anlamlilik yoktur (p>0,05). Tablo

5.3’te yer alan iki grubun son test sonrasinda elde edilen performans parametreleri
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karsilastirildiginda; sag ve sol pence kuvveti performans degerlerinde istatistiksel olarak

anlamlilik yoktur (p>0,05).

Kizilaksam (2006)’1n yapmis oldugu calisma sonucunda; penge kuvveti (sag) ve penge
kuvveti (sol) testleri karsilastirmalarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak (p>0,05)

anlamli bir farklilik olmadigini tespit etmistir.

Yiiksel (2017)’in yaz okulundaki ¢ocuklara uyguladigi badminton egitiminin sonucunda
elde edilen verilerde el kavrama kuvveti degerleri incelendiginde, gruplar arasi 6n test

ve son test degerleri arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik (p>0,05) yoktur.

Hasan (2008)’mm 8-11 yas arasindaki oOgrencilerin eurofit testleri ile fiziksel
kondisyonlarinin karsilagtirillmasi amaci ile yapmis oldugu c¢alisma sonucunda erkek
Ogrencilerinin pence kuvveti (15,7943,32) olarak bulunurken, ilkdgretim okulu erkek
ogrencilerinin penge kuvveti (14,73+3,01) bulunmus ve bu dogrultuda aralarinda

anlamli bir farklilik bulmadigini belirlemistir (p>0,05).

Benzer bir ¢aligmada ise Ayta (2021), 7-10 yas araliginda 6grenim géren ve okul disi
sportif etkinlige katilan ve katilmayan erkeklerin eurofit testlerinin karsilastirilmasi
sonucunda elde edilen bulgularda sag el kavrama ve sol el kavrama degerleri arasinda

herhangi bir istatiksel anlamlilik yoktur (p>0,05).

Sever (2017), yaptig1 ¢aligmada voleybolcularin ve basketbolcularin sol el kavrama
kuvveti karsilagtirmasinda anlamli fark olmamasina ragmen voleybolcularin ortalama

degerlerinin daha yiiksek oldugunu belirtmistir.

Aksoy (2018)’un yaz spor okulunda yapmis oldugu 12 haftalik antrenman sonucu
cocuklarin  kavrama kuvveti ¢aligma Oncesine gore anlamli farklilik gosterdigi ve

kontrol grubuna goére anlaml diizeyde daha iyi oldugu bulgularina ulagmaistir.

Mekik Testi: Tablo 5.5’te yer alan deney grubu 6n ve son test sonrasinda clde edilen
diger performans parametreleri karsilastirildiginda; Katilimeilarin grup i¢i mekik testi
(p: ,038) istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), kontrol grubunda
fark bulunamamustir (p>0,05). Deney ve kontrol grubundan elde edilen bulgular sonucu
On test ve son test verileri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamlilik yoktur

(p>0,05).

Alemdar (2019)’1in ¢alisma 6rneklemini 10-14 yas arasi erkek ¢ocuklar olustururken;

¢alisma sonucu ulasilan bulgularda, gruplarin mekik on test ve son test ortalama deger-
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lerinin karsilastirilmasinda anlaml farklilik bulmamustir.

Yiiksel (2017)’in yaz okulundaki ¢ocuklara uyguladigi badminton egitiminin sonucunda
elde edilen verilerde mekik testinde deney grubunda, gruplar arasi 6n test ve son test

degerleri arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik (p>0,05) yoktur.

Civan (2019)’mn 10-12 yas futbolculara yapmis oldugu 8 haftalik calismada elde edilen
bulgular sonucunda deney grubu 6n test son test degerlerine bakildiginda mekik testi
ortalamasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit etmistir. Diger
taraftan aragtirmada katilan sporcularin son test degerlerinin deney ve kontrol gurubu
bakimindan karsilagtirlmasinda mekik testi performans ortalama degerlerine
bakildiginda deney ve kontrol gurubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadigi tespit etmistir (p>0,05).

Mazlumoglu (2015), arastirmasim 10-12 yas aras1 spor yapan ve yapmayan ogrenciler
tizerinde uygulamis ve sonu¢ olarak deney grubu erkek Ogrencilerin mekik testi
degerleri 20,3244,95 kontrol grubu erkek dgrencilerin degerleri ise 16,84+4,47 olarak

bulmustur.

Tinaze1 ve Emiroglu (2009) nun kirsal ve kentli ¢cocuklar tizerinde uygulamis olduklari
arastirma sonucu elde edilen veriler dogrultusunda mekik testi sonuglari

karsilagtirildiginda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Kahraman ve Sahan (2019)‘in voleybol oynayan ve oynamayan g¢ocuklar {izerinde
yapmis olduklar1 aragtirma sonucunda 30 sn mekik degerlerinde istatistiksel olarak

anlaml farklilik bulunmustur (p<.05).

Sinav testi: Tablo 5.2’de yer alan iki grubun sinav testi sonrasi On testte elde edilen
performans parametreleri karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamlilik yoktur (p>0,05). Tablo 5.3’te yer alan iki grubun son test sonrasinda elde
edilen performans parametreleri karsilastirildiginda; sinav testi sonucuna gore deney ve
kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
Tablo 5.5’te yer alan deney grubu 6n ve son test sonrasinda elde edilen performans
parametreleri karsilastirildiginda; Katilimeilarin grup igi sinav testi (p: ,028) sonucunda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), kontrol grubu 6n ve son test
sonrasinda elde edilen smav testi performans parametreleri karsilastirildiginda;
Katilimcilarin grup i¢i performans degerlerinde istatistiksel olarak anlamlilik yoktur
(p>0,05).
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Citak (2019)’1n erkek cocuklar iizerinde uyguladigi sinav testinde 6l¢iim sonucu olarak
deney grubu ve kontrol grubu 6n test-son test karsilastirmasinda anlamli bir farklilik
bulmustur (p<0.05).

Welk ve Eklund (2005), 8-12 yas arasi toplamda 754 ¢ocuk tlizerinde arastirma yapilmis
ve fiziksel benlik algilari ile ilgili yapilan bu ¢aligmada sinav test ortalama sonucunda

anlaml farklilik (p<0.05) bulmuslardir.

Alemdar (2019)’in 10-14 yas arasi erkek cocuklarda farkli beden egitimi dersi
uygulamalarinin se¢ilmis fiziksel ve motorik 6zellikler iizerine etkileri ile ilgili yapmis
oldugu ¢aligma sonucunda, gruplarin sinav testi 6n test ve son test ortalama degerlerinin

karsilastirilmasinda anlamli farklilik bulamamistir (p>0,05).

Kahraman ve Sahan (2019)’in voleybol oynayan ve oynamayan g¢ocuklarin fiziksel
performans degerleri iizerinde yapmis olduklar1 arastirmada smav degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli fark bulamamislardir (p>0.05).

Sar1 (2014)’nin 12-14 yas grubu ¢ocuklara yapmis oldugu 6 haftalik hokey antrenmani
neticesinde deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel acidan sinav test degerlerinde

anlamliliga rastlamamustir (p>0.05).

Sirt Kuvveti: Tablo 5.4’te yer alan deney grubu 6n ve son test sonrasinda elde edilen
kuvvet performans parametreleri karsilastirildiginda; katilimcilarin grup igi sirt kuvveti
(p: ,028) sonuglart dogrultusunda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken
(p<0,05), kontrol grubu 6n ve son test sonrasinda elde edilen sirt kuvveti sonuglari
karsilastirildiginda; katilimcilarin grup i¢in performans degerlerinde istatistiksel olarak

anlamlilik yoktur (p>0,05).

Sever (2017), yaptigi ¢alismada voleybol ve basketbol sporcularin fiziksel
uygunluklarinin se¢ilmis degiskenlere gore karsilastirilmasi adli caligmasinda sirt
kuvveti ortalamasi karsilastirmasinda fark olmamasina ragmen voleybolcularin

ortalamasinin daha yiiksek oldugunu belirtmistir.

10-12 yas grubu cocuklarla ilgili yaptiklar1 arastirmada elde edilen bulgularda sirt
kuvveti degerleri erkeklerde; 67 kg, kadinlarda ise 58,5 kg olarak bulmuslardir (Cosan
vd., 2002).

Bacak Kuvveti: Tablo 5.4’te yer alan deney grubu 6n ve son test sonrasinda elde edilen

kuvvet performans parametreleri karsilastirildiginda; katilimcilarin grup i¢i bacak
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kuvveti (p: ,015) istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), kontrol grubu
on ve son test sonrasinda bacak kuwveti karsilastirildiginda; katilimcilarin grup igin

performans degerlerinde istatistiksel olarak anlamlilik yoktur (p>0,05).

Aydogan (2006)’1n baz1 voleybol takimlarinin minik ve yildiz oyuncularinin miisabaka
donemindeki fiziksel parametrelerinin karsilagtirilmasi ile ilgili yapmis oldugu arastirma
bulgular1 sonucunda iki kuliip sporcularin bacak kuvveti degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Sart (2014)’min 12-14 yas grubu c¢ocuklara uygulamis oldugu 6 haftalik hokey
antrenmant sonucunda deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan bacak

kuvveti degerlerinde anlamliliga rastlamamaistir (p>0.05).

10-12 yas erkek ¢ocuklara 16 hafta siiresince uygulanan hareket sonucu elde edilen
bulgularda deney ve kontrol grubu son test degerleri arasinda, bacak kuvveti

parametrelerinde anlamli farklilik bulunmamistir (Saygin vd., 2005).

Sever (2017), yaptigi calismada voleybol ve basketbol sporcularin fiziksel
uygunluklarinin secilmis degiskenlere gore karsilagtirllmasi adli ¢alismasinda bacak
kuvveti karsilagtirmasinda fark olmamasina ragmen voleybolcularin ortalamasinin daha

yiiksek oldugunu belirtmistir.

Cakict (2020), voleybol ve basketbolcularin bazi motorik ve fiziksel 6zelliklerinin
karsilastirilmast adli ¢alismasinda voleybolcularin ve basketbolcularin bacak kuvveti
Olctimlerinin  karsilastirmalarinda pozitif yonde bir fark tespit etmis, farkin

voleybolcularin lehine oldugu belirlemistir (p<0.05).

20 Metre Siirat: Tablo 5.2’de yer alan iki grubun 6n test sonrasinda elde edilen
performans parametreleri karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamlilik yoktur (p>0,05). Tablo 5.5’te yer alan deney grubu 6n ve son test sonrasinda
elde edilen diger performans parametreleri karsilastirildiginda; Katilimeilarin grup igi 20
metre siirat testi (p: ,006) istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken (p<0,05),
kontrol grubu 6n ve son test sonrasinda elde edilen 20 metre siirat testi parametreleri
karsilastirildiginda; katilimcilarin grup i¢i performans degerlerinde istatistiksel olarak

anlamlilik yoktur (p>0,05).

Civan (2019)’1n 10-12 yas futbolcularda 8 haftalik kor antrenmanlarin siirat, ¢eviklik ve

denge tizerine etkisi konulu yapmis oldugu arastirma sonucunda deney grubu 6n test son
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test degerlerine bakildiginda siirat testi ortalamasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilirken diger taraftan arastirmaya katilan sporcularin son test
degerlerinin deney ve kontrol grubu karsilastirilmasinda siirat testi performans ortalama
degerlerinde deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir farklilik olmadigi tespit
etmiglerdir (p>0,05). Literatiir incelendiginde yapilan ¢alismalar bu arastirmada sonucu

elde ettigimiz bulgularla benzerlik gostermektedir.

Kurban ve Kaya (2017)’nin galismasinda 10-13 yas arasi ¢ocuklara yonelik futbol
antrenmanlar1 yapilmis ve sonug olarak 20 metre siirat kosusu ortalamalar1 6n ve son

test degerlerinde anlamli fark goriilmistiir (p<0,05).

Tiirker (2010), 12 hafta boyunca yapilan antrenman sonucunda caligmaya katilan
cocuklarin 20 metre hizinin yaz spor okuluna katilmayanlara gére anlaml diizeyde daha

1y1 oldugu bulgular1 elde etmistir.

Kahraman ve Sahan (2019)‘n voleybol oynayan ve oynamayan c¢ocuklar {izerinde
yapmis olduklar1 arastirma sonucunda 20 m siirat degerlerinde istatistiksel olarak

anlaml farklilik bulmuslardir.

48



7. SONUC VE ONERILER

10-14 yas arast erkek cocuklara uygulanan 8 haftalik voleybol temel egitim
antrenmanlarinin bazi motorik 6zelliklere etkisinin arastirildigi ¢alismamizda asagidaki

sonuclara ulasilmistir:

Calismamizda gruplar arasi degerlendirmede 6n test sonuclarinda higbir parametrede
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken son test sonuglar1 arasinda deney
grubunda esneklik ve sinav parametrelerinde kontrol grubuna goére anlamli farklilik
tespit edilmistir. Deney grubunun grup i¢i 6n ve son test sonrasinda elde edilen diger
performans parametrelerine bakildiginda mekik, 20 metre siirat, esneklik, penge
kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti ve smav verilerinde 8 hafta sonunda anlamli fark

bulunmustur.

Sonug olarak erkek ¢ocuklar iizerinde yapilan 8 haftalik antrenman sonucunda, yapilan
caligmalarin erkek ¢cocuklarda motorik ozelliklere ve fiziksel gelisimine olumlu etkileri

oldugu soylenebilir.
Oneriler
a) Antrenman 8 haftadan daha fazla bir siire yapilabilir.
b) Haftalik antrenman saati arttirilabilir.
c) Yapilan g¢alismaya kiz ¢ocuklari dahil edilebilir.
d) Yas aralig1 azaltilabilir veya farkli yas grubundaki kisilere de uygulanabilir.
e) Teknik antrenmanin yaninda farkli metotlar da eklenebilir.

f) Eurofit Test Bataryalar1 daha fazla denek ve farkli yas gruplar iizerinde de
uygulanabilir.
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Ek-1 Temel voleybol antrenman plam

1. HAFTA

Isinma (5 dk)

Siirat ve yon degistirme ¢aligmalari (5 dk)

Eller ve kollar ile top sektirme ¢aligmalar1 (5dk)
Kendi topunu atma ve tutma ¢alismalari (5 dk)
Kendi topunu manset teknigi ile yakalama ve temas etme caligsmalar1 (5
dk)
Oniinde yere vurdurarak havadan gelen topa kontrol manset pas
calismasinin yaptirtlmasi (5 dk)

Manset pozisyonunda topu diistirmeden ve tutarak paslasma oyunu (5dk)
Soguma (5 dK)

Isinma (5 dk)

Viicut agirligi ile baz1 kuvvet ¢aligmalar (5 dk)

Eller arasinda top dolastirma ¢alismalar1 (5dk)

Kendi topuna tek kol ile temas etme ve sektirme ¢alismalart (10 dk)

Tek kol ile topu hedefe gonderme ¢aligmalari (5 dk)

Belli mesafeyi avug i¢i ve biikiilmeyen kol ile vurarak asma oyunu (5
dk)

Soguma (5 dk)

2. HAFTA

Isinma (5 dk)
Oniinde yere vurdurarak havadan gelen topa kontrol manset pas
¢alismasinin yaptirilmasi (5 dKk)
Esin degisik yonlerden attig1 topla parmak pas pozisyonunda bulusmal
(10 dk)
Manset pas ile gelen toplart parmak pas pozisyonunda yakalamal
calismalarn (5dk)

Esli alttan servisleri manset pas ile karsilama ve yonlendirme
calismalart (5 dk)

Topu diistirmeden havada tutma oyunu (5 dk)

Soguma (5 dk)

Isinma (5 dk)

Esli top atma tutma ve yakalama ¢alismalari (5 dKk)

Esin degisik yonlerden attig1 topla parmak pas pozisyonunda bulusmal
(10 dk)

Esli alttan servisleri manset pas ile karsilama ve yonlendirme
caligmalari (5dk)

Ucgerli gruplar halinde alttan servis manset pas ve parmak pas calismasi

(10 dk)
Soguma (5 dk)
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3. HAFTA

Isinma (5 dk)

Slalom ve engel gecis calismalari (5 dk)

Esli parmak pas ¢alismalari, her tekrarda yeniden baslayarak (5dk)

Esli manset pas ¢alismalar1 her tekrarda yeniden baslayarak (5 dk)

Esli karisik parmak pas ve manset pas ¢alismalar1 devamli oynayarak (10
dk)

Filede alttan 6nden servis ¢aligmalari (5 dKk)

Soguma (5 dk)

Isinma (5 dk)

Cimnastik ¢alismalari ile genel kuvvet egzersizleri (5 dk)

Dorderli gruplar halinde deplasmanli manset pas ¢alismalari (5 dk)
File de esli parmak pas ve manset pas ¢alismalar1 (10 dKk)

Alttan yandan servis ¢aligmalar (5dk)

Basketbol potasina servis ile basket atma oyunu (5 dk)

Soguma (5 dK)

4. HAFTA

Isinma (5 dk)

Esli top atma tutma 1sinmasi ve farkli yonlerde top yakalama calismalar
(5dk)

Sigrayarak havada top yakalama c¢alismalari (5 dk)

Filede alttan servis ve karsilama ¢aligsmalar1 (5 dk)

Farkli mesafelerde sma¢ adimlama ¢aligmalart (5 dk)

Karsilikli parmak pas ve manset pas ¢aligmalari (10 dK)

Soguma (5 dk)

Isinma (5 dk)

Kendi viicut agirligi ile kuvvet ¢alismalari (5 dk)

Esli top atma tutma parmak pas ve manset pas 1sinmasi (10 dKk)
Smag kolu ile topa havada vurabilme ¢aligsmalart (10 dKk)
Basket potasina parmak pas ile top atma oyunu (5 dk)

Soguma (5 dK)
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Isinma (5 dk)

Parmak pas ve manget pas ile topu hareket halinde hedefe
gonderme caligmalari (5 dk)

Filede parmak pas ve manset pas ile paslasma c¢alismalari (10 dK)

Alttan 6nden ve alttan yandan servis ¢alismalart ve karsilama

o calismalart (10 dk)
Smag adimlamasi ile topa yaklagma ¢aligmalari (5 dk)
Soguma (5 dk)
|<£
L Isinma (5 dk)
% Deplasmanli parmak pas ve manset pas ¢alismalar1 (10 dk)
T Filede smag¢ adimlamasi ile topu kars1 sahaya tek el ile itme ¢aligsmalari
(5dk)
S Sag ve Sol yanlardan manset pas ¢alismalari (5 dk)
Oturarak parmak pas ile topu dolastirma oyunu (5 dk)
Soguma (5 dk)
Isinma (5 dK)
Karsilikli top atma tutma ve belli mesafelerde yakalama ¢aligmalari (10
dk)
Oturarak parmak pas ve manset pas ¢alismalart (5 dk)
) Alttan servis gesitleri ile filede hedefe servis ¢alismalart (10 dk)
g Sma¢ adimlamasi ve smag¢ kolu ile filede topu karsi sahaya
gonderme ¢aligmalar (5 dk)
Soguma (5 dk)
<
I&L Isinma (5 dk)
I Siirat ve yon degistirme galismalari (5 dk)
© Karsilikli top atma tutma, parmak pas ve manset pas ¢aligmalari (10 dk)
Yar1 sahada 2 -5 / 4-1 nolu bolgelerden ¢apraz parmak pas
) ve manset pas ¢alismalari (5 dk)
S Esli sigrayarak smag kolu ¢alismalari (10 dk)

Soguma (5 dk)

60



7. HAFTA

13.

Isinma (5 dk)

Farkl1 yonlerde hareketli esli parmak ve manset pas ¢aligmalari (10 dK)
Uzun mesafelerde parmak pas ve manset pas ¢aligmalari (10 dk)

Smac¢ adimlamasi ile file de topsuz sigrama ¢alismalar1 (5dk)

Belirli hedeflere alttan servis ile isabet ¢alismalar1 (5dk)

Soguma (5 dk)

14.

Isinma (5 dk)

Deplasmanli, esli parmak ve manset pas ¢aligmalari (10 dk)

Esli smag kolu ve smag bilegi calismalari (5 dk)

Filede smag servis ¢alismalar1 (10 dk)

Topu tutup atarak ii¢ pas ile voleybol miisabakasi oynama (5 dk)
Soguma (5 dk)

8. HAFTA

15.

Isinma (5 dk)

Karsilikli top atma tutma c¢alismalari (5 dK)

Karsiliklt parmak ve manset pas 1sinmasi (5 dk)

Duvarda parmak pas ve manset pas ¢aligmalari (5dk)

Normal 6l¢iilerden daha kiigiik sahada mini voleybol miisabakalar1 (15
dk)

Soguma (5 dk)

16.

Isinma (5 dk)

Karsilikli top atma tutma ¢alismalari (5 dk)

Karsilikli parmak pas ve manset pas 1sinmasi (5 dk)

Esli smag ve miidafaa ¢alismalari (5 dK)

Normal 6l¢iilerden daha kiigiik sahada mini voleybol miisabakalar1 (15
dk)

Soguma (5 dk)
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EK-2 il Milli Egitim Miidiirliigiiniin Arastirma Izni

T.C.
SINOP VALILIGH
13 Milti Eitim Maduritga
Savt - E-25072426-605.01-44602376 28.02.2022
Konp : Amgtirma Emni (Tulin GULER)
MUODURLOK MAKAMINA

ligi: a) Milli Egitim Bakanhgimm (Yenilik ve Egitim Teknokgileri Genel Mudorlagi) 2100172020 sarihli
ve 815766 13-10,06,02-E, | S63890-202002 sayih Geselgesi.
biSinop Omiversitess Rektdrl02 Lisarsisel Fgitim Enstitdsd MOdinigints 23/02/2022 tarih ve
E-76539049.302.14.99-84K29 sxyih yazist

Sinop Omiversitesi Lisass Ostii Egitim Enstitsi Antrenbridk Egitimi Ansbilim Dali Ofresim
Oyesi Dog. Dr. Erkal ARSLANOGELU nun damgmam oldugu Yoksek Lisans Ogrencisi Tulin GOLER s
“Erkek Cocsklara Usgulaman & Haftahk Voleybol Temel Egitim Antreamanbinmn Bxn Motorik
Orzelliklore Etkiss™ isimli ez galgmasim Sinop ili Dikmen ilgesi Can Kardegler Raysun Ortackulundaki
Ogrenciler e gerpuklegtinme taleplerine dligkin ilgh () yazx ve mubteviyats MidirlogiimOzce olusturalan
komisyon tarafindan incelenmigtir.

Yigelan mccieme neticesinde sz koausu galsgmanin efitim ve Ofiretinsl sksatmayacak sekilde,
pOndl0IUK csasing dayal olarak, okul modirkerinin denctim ve kontrofénde uygulsamas, uygulamatarda
sadeco ckiv gonderilen galsgmanin keflamlmas, aragtma sceuglanmin bir ragor halinde Moderl0gtmize
verilmesi yarts ile ylirdodimesinde bir sskasce gdelllmemigtir.

Sinop Criversitesi Lisans Osili Egitim Enstitilsh Antrentriik Egitisd Ansbélim Dali Ofretim
Oyesi Dog. Dr. Erkal ARSLANOGLU nun damgman oldsgu Yoksek Lisans Oirencisi Tulin GOLER'in
“Erkek Cocuklara Usgulanan B Haflahk Voleybol Temel Egitim Antrenmasbinmn Bxa Motorik
Ozelliklere Etkisi™ isimli tez caliymasi Covid 19 salgiumn seyrine glire yie viee veya onlime olarak
uygulamas) ilgi (a) Gemelge geregi uygun plirddmektedir.

Mukamlansezca da uygun piellimesi halinde Olurlanniza sz ederim.

Davut KAYA
Milli Egitim MOMr Yardmacisi
OLUR
Ercan YILINZ
Millf Egicim Modara
Ek:
1+ Tutansk (1 sayfa)
2-ligi yuz ve ekleri (4 ssyTa)
ibeigr stonsdi viot e -
Adscy : Ketewd Mab Wil Kone K. 2 57008 Smop Belgs Dogrdama ASE Mipt wwe twirye gox ytnch-coas
gl e M ORCAN

Toteton Mo © (2001300 1957 Usae  Oprowes B
E-Poca ampet TRk gos ¥ Inrrnst Ave Wi Symopangs mch goe 30 Faku ains 1307 OO
L Aﬁ“l o ‘i A

e ——T———"—" e o govw SOEC-030C-IDEL-BO02-FUCS baks fr wye rlwbn
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EK-3 Eurofit Degerlendirme Cetveli

Deney Grubu Olgiim Cetveli

vas | Boy | Kilo """ Flamin [20m  [Smav |Mekik [sagP. | SolP. |Otur Eris [Sirt Bacak
KUA go Siirat Testi Dinamomet [Dinamometre
Testi re
Oncesi 161 | 50 | 125 7 |403 15 9 38.8 39.3 37 115 117
Sonrast | 12 | 163 [495 | 142 5 |335 12 10 38.7 35.6 42.3 1155 1385
Oncesi 134 | 27 | 131 1 3.01 23 5 16.7 15.2 30 47 69.5
Sonrast | 11 [135 | 29 | 112 1 3.95 36 7 14.7 16 325 485 85.5
Oncesi 146 | 44 | 126 2 [3s81 3 10 235 22.3 31.2 815 66.5
Sonrast | 12 [ 147 [453 | 122 7 | 367 4 9 212 234 34 885 77
Oncesi 134 302 | 90 3 455 25 1 125 175 29.5 435 49.5
Sonrast | 11 [ 135 | 32 89 4 417 32 1 15.2 16 35 415 56
Oncesi 135 | 26 | 113 1 | 401 18 5 20.7 15.2 29.5 495 705
Sonrast | 11 | 136 [285 | 117 1 | 388 16 11 1738 171 342 535 715
Oncesi 152 (655 | 114 6 | 487 2 1 175 121 225 65.5 775
Sonrast | 13 [ 153 | 67 | 114 15 | 434 4 15 185 20.9 34 67.5 102.5
Oncesi 156 | 49 | 162 1 | 350 20 12 315 35 332 1115 148
Sonrast | 13 [ 157 [495 | 158 2 | 345 21 10 32.1 35.2 34.4 112 150.6
Oncesi 171 | 73 | 129 4 | 405 5 14 35.9 31.3 18 115 108
Sonrast | 13 | 172 [735 | 130 1 | 364 4 15 35.6 335 235 116.5 139.5
Oncesi 156 | 39 | 128 5 | 3.66 15 12 21.9 22.8 27 79.5 80
Sonrast | 13 [ 188 | 41 | 116 11 | 385 18 10 255 272 26 76 95.5
Oncesi 156 | 43 115 9 [301 7 16 235 22.3 28.2 96 88.5
Sonrast | 12 [ 157 [446 | 121 3 | 376 15 17 282 25.2 355 100 86
Oncesi 146 | 50 104 10 | 431 2 9 14.6 15 185 775 89.5
Sonrast | 13 | 151 [515 99 5 | 432 2 5 15.7 17 28 78 795
Oncesi 163 | 40 147 3 | 358 30 11 26.7 23.8 15 81 77
Sonrast | 13 | 164 425 147 6 3.32 33 11 318 25.1 22 835 815
Oncesi 140 [ 365 153 0 |39 32 3 17.9 14.9 385 46.5 56
Sonrast | 11 | 142 | 38 152 3 | 377 38 1 155 17 41 70.5 76.5
Oncesi 152 | 56 107 7 | 427 4 1 24.6 21.4 18 87 87
Sonras1 | 12 | 153 | 59 92 6 |4.01 2 1 25.9 26.4 24 84.5 135.5
Oncesi 137 | 29 142 3 | 361 29 1 13.3 13.7 34 475 69
Sonrast | 12 | 138 [30.2 146 0 |363 37 1 12.8 145 37 535 72
Oncesi 145 | 37 133 9 |386 19 1 238 21.3 34 715 107.5
Sonrast | 12 | 147 | 39 103 5 | 350 21 1 25.7 21.6 335 84.5 102.5
Oncesi 155 | 54 81 21 | 470 10 1 26.7 255 20.5 445 40.5
Sonrast | 12 | 156 |53.2 75 22 | 459 8 3 29.6 30.8 215 62 535
Oncesi 139 | 40 147 5 | 383 19 4 28 22.5 30.5 53 90.5
Sonrast | 11 | 140 [42.2 124 3 4.02 17 11 25 21.2 31.2 65.5 82.5
Oncesi 152 | 41 139 2 |34 11 6 27.4 20.1 315 88 1115
Sonras1 | 13 | 154 |40.9 129 1 353 19 6 26.7 18.8 325 74.5 96.5
Oncesi 136 | 31 126 5 | 3.98 20 5 16.7 13.1 36 42 55
Sonrast | 10 [ 138 [3356 132 7 | 388 18 6 17 142 36 55 59

63




Kontrol Grubu Olgiim Cetveli

Yas | Boy [Kilo El;rf:a Flamingo |20 m Smav  [Mekik [Sag P. Sol P.  (Otur Eris [Sirt Bacak
Testi Siirat Testi Dinamomet |Dinamometre
re
Oncesi 148 (305 | 117 3 4.19 11 15 16.3 15.9 24 435 51.5
Sonrast 12 1149 32 100 2 431 8 12 17 13.1 29 415 53.5
Oncesi 148 (38.1 | 140 3 4.42 10 7 17.2 16.9 28 43 28
Sonrasi 12 17149 [396 | 135 4 4.08 15 9 137 137 29 26 315
Oncesi 173 | 68 86 27 5.16 4 7 27.7 283 1 74.9 78
Sonrast 12 [ 175|703 88 30 4.82 6 3 24.8 31 135 100 76
Oncesi 180 | 62 164 20 3.55 5 9 27.4 34 15 86 81
Sonrasi 12 [ 182 |64.5 130 15 3.56 7 1 27 33 21 93 91
Oncesi 159 | 50 142 10 3.88 17 13 18.5 20 29.5 66.5 68.5
Sonrasi 12 [ 158 [53.7 | 115 0 3.84 1 8 14.2 15.8 24 66 45,5
Oncesi 150 | 56 114 6 4.63 2 5 15 16.4 28 57 725
Sonrast 12 151 | 58 130 6 497 1 2 18.1 16.9 35.5 66 785
Oncesi 151 [55.2 [ 136 4 4.62 10 11 19.4 16.4 23 81 80
Sonrast 12 | 153 | 57 114 5 4.64 5 3 16 14.6 25.5 80.5 63
Oncesi 160 | 62 155 5 3.76 20 8 28 29.6 31 60.5 76.5
Sonrast 12 [162 | 64 147 13 3.82 4 8 26.1 283 34 64 63
Oncesi 159 |44.6 153 15 3.59 60 12 21 24.8 225 77 76.5
Sonrasi 12 | 160 [45.9 147 10 3.63 31 1 27.9 25.5 23 88 91
Oncesi 151 | 38 154 2 3.50 27 18 15.7 18 335 46 63
Sonrasi 12 [ 153 [395 115 1 343 31 15 17.4 185 30 59.5 76
Oncesi 159 |64.4 109 13 3.78 5 20 30.4 25.9 245 108.5 114
Sonrasi 13 [160 | 63 107 8 3.94 5 6 235 21.7 23 92 103.5
Oncesi 157 |57.2 114 4 4.10 10 12 23.2 239 255 109 128.5
Sonrast 13 ['159 | s8 96 0 4.39 15 13 28.2 26.4 22 1035 90.5
Oncesi 153 [40.2 124 5 3.87 14 13 18.8 18.9 13 45 64
Sonrasi 13 | 154 [42.3 107 7 3.89 20 11 175 15.2 18 50 75
Oncesi 155 | 47 159 12 3.50 1 1 20.1 21.9 10.3 715 72
Sonrasi 13 | 155 |48.2 137 12 3.56 4 0 16.9 255 13 67 715
Oncesi 168 |50.2 138 11 3.98 12 22 233 232 12.5 84.5 91
Sonrast 13 [ 169 [515 120 10 4.05 6 15 23.9 25.7 12 102 85.5
Oncesi 165 [75.1 95 9 4.54 6 1 26.1 21.9 1 99 117
Sonrasi 13 | 166 |76.4 100 12 459 5 1 24.2 25.9 10 775 915
Oncesi 153 [47.2 134 2 3.63 30 25 25.4 21.3 235 65 102
Sonrasi 13 [ 155 | 48 112 3 381 22 20 24 22.3 23 62 100
Oncesi 157 |49.6 153 1 3.61 20 16 21.4 25.1 21 62.5 89
Sonrasi 13 | 158 |51.2 143 2 3.55 15 20 22.8 249 27 77 815
Oncesi 163 [72.1 125 12 4.17 5 1 23 25.1 15 975 1145
Sonrast 13 | 164 [72.9 110 16 4.16 10 1 25.8 26.5 17 87.5 97.5
Oncesi 172 |59.4 132 16 3.78 10 6 23.8 22.6 18 69 76.5
Sonrasi 13 [173 [60.2 122 9 3.59 1 10 232 19.1 19 70 85
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EK-4 Etik Kurul Onay1

Evrak Tarik ve Sayea: 02.08.2021-36204

T.C.
sDOP UNIVERSITES] REETORLUGT
Cemal Salratarlil:
3 WY
Say :E-§7452775044-36204 02.08.2021
Eonu : Insan Arsshomalsn Etik Kumlu Karan
Savin Tilin GULER.

Lizansitsti Eitim Enstitisd Yikssk Lizns Ofrancisi

Igi : Insam Amsnmalen Etik Evrlumm 09.07.2021 tarbli ve 2021-101 zavh kerer vansn,
Inzam Arsphmalan  Etik Kumlu'ndan shoan ilgide kayith *Etlk Kol Bagversn® konulu yao

ve akinds ver slam Inzan Arsstemalan Etik Korole Yonatim Kurolu Easnmn bic omesi yanmiz
Eilgilerini va gaefini fica adarim.

Prof Dy Cam Ciin=vt ER.SANLI
Baltor Yardimon

Ek:Ilzi Yan (1 zaviE)

Bu belze, givenli elel:ronil: imza ile imzalanmsar.

g Dodrulama Eodu EERARRKW Mo Body -3WEAD lpe Takop Adrew - hirpe' oy po. i ahd TalE= 78 S Ti=EERR0 HC WOk a4

Fulroe Rordiuk WEST Trhr aark 17 TCrmmmds ¥ crioek o e 95 B Odn okl Rarsga 31000
herk e B PIOR
Tekehon i) 1641 271 57 &8 Fik i 33) 271 5770
e-Pusdig vk i opaln e Wb wawsirpoke b Ko Adns
s irpun il Lo
Hallyi i Are VAVILE
Unwimn: 5l
Tl M- | 20050

Bubelze, siivent eleltronil:Tuza ile inzalamztr
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T.C.
SINOP ONIVERSITES|
INSAN ARASTIRMALARI ETiK KURULU

Insan Arsgtirmalan Etik Kurulu Yinetim Kurulu Kararlar,

«_Toplanti Tarihj Toplant: Sayigy Karar Sayi
09.07.2021 b 20217101
2072021

asagdaki kararlan almugtyr,
KARAR NO:2021/101
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