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VOLEYBOLCULARDA EGITSEL OYUNLARIN BAZI MOTORIK
VE TEKNiK OZELLIKLER UZERINE ETKIiSi

OZET

Bu calismanin amaci; egitsel oyun temelli voleybol antrenmanlarinin adélesan kadin
voleybolcularda bazi motorik ve teknik 6zelliklerine etkisinin belirlenmesidir.

Aragtirmanin evrenini, yetenek taramasi sonucunda fiziksel, kondisyonel, teknik ve
taktik becerileri bransa uygun olarak tespit edilen diizenli olarak haftada en az 4 giin
antrenman yapan toplam 74 kadin voleybolcu olusturmaktadir. Arastirma siirecinde 9
hafta boyunca egitsel oyun grubuna egitsel oyun temelli voleybol antrenmani ve
voleybol grubuna klasik voleybol antrenmani uygulanilmistir. Kontrol grubu ise hicbir
antrenman iceren aktiviteye dahil edilmemistir. Arastirma Oncesi ve sonrasinda
katilimcilarin motorik 6zelliklerini degerlendirmek icin boy, viicut agirligi, otur uzan
esneklik, dinamik denge, dikey si¢grama, ¢eviklik, 20 m sprint, durarak uzun atlama, 2
kg saglik topu atma, sirt ve bacak kuvveti testleri, teknik 6zelliklerini belirlemek i¢in
ise; manget pas, parmak pas ve servis isabet test Olclimleri alinmistir. Arastirmada
veriler tek yonlii varyans analizi ve eslestirilmis gruplar t-testi ile analiz edilmistir.

Arastirma sonucunda; Hem egitsel oyun hem de voleybol grubu katilimcilarin otur uzan
esneklik, dinamik denge, dikey sigrama, ¢eviklik, 20 m sprint, durarak uzun atlama, 2
kg saglik topu atma, sirt ve bacak kuvveti testleri, manset pas, parmak pas ve servis
isabet oranlarindaki gelisimin degiskenler agisindan istatistiksel agidan anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ote yandan kontrol grubunda olusan gerilemenin ise
tim degiskenler agisindan istatistiksel a¢idan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Arastirma gruplar arasinda en ¢ok gelisimin egitsel oyun temelli voleybol
antrenman grubunda oldugu belirlenmistir.

Sonug olarak, ¢aligmanin verileri 1s1¢inda, addlesan kadin voleybolcularda 9 haftalik
siireyle uygulanan egitsel oyun temelli voleybol antrenmanlarinin motorik ve teknik
ozelliklerinin gelisimini olumlu etkileri olabilecegi, uygulama siklig1 ve sliresinin
yeterli kabul edilebilecegi sonucuna varilmistir. Adodlesan kadin voleybolcularin
motorik ve teknik oOzelliklerini gelistirmek i¢in antrenmanlarda egitsel oyun temelli
voleybol oyunlar oynamasi, antrendrlerin bu oyunlar1 yillik antrenman planlarina dahil
etmesi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Egitsel Oyun Temelli Voleybol, Motorik ozellikler,
Teknik Ozellikler.
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THE EFFECT OF EDUCATIONAL GAMES ON SOME MOTORIC
AND TECHNICAL FEATURES IN VOLLEYBALL PLAYERS

SUMMARY

The aim of this study; The aim of this study is to determine the effects of educational
game-based volleyball training on some motoric and technical characteristics of
adolescent female volleyball players.

The universe of the research consists of 74 female volleyball players who regularly train
at least 4 days a week, whose physical, conditional, technical and tactical skills were
determined according to the branch as a result of talent screening. During the research
process, educational game-based volleyball training was applied to the educational
game group and classical volleyball training was applied to the volleyball group for 9
weeks. The control group was not included in any activity containing training. Before
and after the research, height, weight, sit and lie down flexibility, dynamic balance,
vertical jump, agility, 20 m sprint, standing long jump, 2 kg medicine ball throwing,
back and leg strength tests were used to evaluate the motoric characteristics of the
participants. ; cuff pass, finger pass and service hit test measurements were taken. In the
study, the data were analyzed with one-way analysis of variance and paired groups t-
test.

As a result of the research; In both educational games and volleyball group participants'
sit and lie down flexibility, dynamic balance, vertical jump, agility, 20 m sprint,
standing long jump, 2 kg medicine ball throwing, back and leg strength tests, cuff pass,
finger pass and service hit rates. It was determined that there was a statistically
significant difference in terms of variables (p<0,05). However, the regression in the
control group was found to be statistically significant in terms of all variables (p<0,05).
It was determined that the most improvement among the research groups was in the
educational game-based volleyball training group.

As a result, in the light of the data of our study, it was concluded that educational game-
based volleyball training applied for 9 weeks in adolescent female volleyball players
may have positive effects on the development of motoric and technical characteristics,
and the frequency and duration of the application can be considered sufficient. It is
recommended that adolescent female volleyball players play educational game-based
volleyball games during training in order to improve their motoric and technical
characteristics, and coaches include these games in their annual training plans.

Keywords: Educational Game-Based Volleyball, Motoric features, Technical Features
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BOLUM 1. GIRIS

Spor toplumlar1 ve toplumlar arasi etkilesimleri dolayli veya dogrudan etkileyen, insan
yasaminin bir parcasi olarak dnemli sosyal bir etkinliktir. Siiphesiz ki bu etkinliklerde
aktif rol almas1 gereken en 6nemli paydaslar1 ¢ocuk ve genglerdir (Sevim, 1997). Cocuk
ve gencler fiziksel aktivite, oyun, drama, planli hareket egitim programi ve aktif yasam
olaylar dongiisiine katilarak, sadece motor gelisimlerinde degil (koordinasyon, fiziksel
yatkinlik, spora katilim aliskanligi vb.) ayrica bilissel gelisimlerinde (problem ¢6zme,
yaraticilik, kavramsal gelisim, hayal etme kapasitesi vb.), sosyal ve duygusal
gelisimlerinde de (kendini tanima, olumlu benlik gelisim, empati kurma, iletisim, sosyal
yeterlilik, karsilasmis oldugu sorunlar karsisinda basa ¢ikma yetenegi vb.) pozitif
diizeyde gelismelere katki saglar (Boz ve Aytar, 2012). Bu durumlardan dolay: insanlar,
hayatlar1 boyunca yapmay1 planladiklar fiziksel aktivite ve sporsal olaylarin se¢iminde
0 gegmisten giiniimiize kadar tecriibelenmis oldugu hareketlerin  bulundugu
dagarciklarina bagvuru yaparlar (Gallahue ve Ozmun, 2006). Bundan dolay1 temel
hareket becerilerinin dogrudan ortaya ortaya g¢ikmadigi, 6grenme ve gelistirilmeyle
birlikte ortaya ¢ikmis oldugu unutulmamalidir (Gabbard, 1996; Haywood ve Getchell,
2009). Cocuk ve gengler sporla birlikte psikososyal, morfolojik, sosyolojik ve duyussal
yonden oganizmada olumlu gelisimlerin olmasina katki saglar, bilgi, uyum, beceri,
sosyallesme, problem c¢ozme, ahlak, kaygi, liderlik vb. yeteneklerini gelistirir. Bu
dogrultuda voleybol cocuk ve genclerin duyusal, fiziksel, motorsal ve duyussal olarak
pozitif yonde gelismelerine olanak saglayan bir spor dalidir. Voleybol hareketlerin
belirlenmis kurallar cergevesinde Oynatildigi, zekd ve giic olgularinin oncelik olarak
goriildigi, file ile ayrilmis iki takimin karsilikli miisabaka yaptigi teknik-taktik,
fizyolojik, fiziksel, psikolojik ve kondisyon Kkapasitelerinin ortaya konuldugu,
oyuncularin takim ¢aligmasi ve is birligini zorunlu kilmakta olan bir miicadele sporudur.
Bireyler spor yapmaktaki asil amaglari; kardiyovaskiiler dayanikliligi, kuvveti, sinir-kas
koordinasyonu, esnekligi, dengeyi, siirati vb. motor becerilerin seviyesini artirmak ve

eglenerek 6grenmek, Ogrenerek gelistirmek olmalidir. Bu durumlardan dolayr oyun,



bireylerin kendilerini ifade ettigi, en ¢ok eglendigi ve eglenerek 6grendigi en dolaysiz,
kolay ve anlamli yollardan birisidir. Oyunla, bireyler kendisini ve yasamakta oldugu
diinyay1 kesfetmeye, bireysel durumlarda olaylara karsi tepkide bulunmalarina olanak
saglarlar (Kiligoglu, 2006). Bireylerin c¢evresel sartlar ne olursa olsun fiziksel
aktivitelerden, ozellikle oyun temali aktivitelerden zevk ve eglence aldiklar
bilinmektedir. Literatiir incelendiginde oyun, spor ve fiziki olarak uygulanan aktivite
biitiinliiklerinin addlesanlarin gelisimlerinde olumlu etkiye sahip oldugunu bildirmistir
(Kerkez, 2006; Ergetin, 2007; Ayan ve Diindar, 2009; Camliyer, 1999). Bu durumlarda
yola ¢ikarak voleybola bransinda bulunan fiziksel, teknik ve taktik beceriler uygulamak
igin sporcularin bransa 0zgii yeterli antropometrik, kondisyon, teknik-taktik ve
psikolojik faktorlerde yeterli olmasi gerekir. Voleybolcularin sahip olmasi gereken bu
faktorlerin egitsel oyunlar yoluyla yapilan aktivitenin zevkli, eglence temali, mutlu
olarak ve eglence temelli 6grenme ilkesiyle sporcularda hareket egitimi, motorik,
zihinsel, ruhsal, biligsel ve teknik gelisiminde O©nemli katkilariin olacagi
diistiniilmektedir. 100 ve 200 m. Sprint yariglarinda Olimpiyat rekortmeni olan Usain
Bolt ‘un ‘Eglenmek i¢in Yarisiyorum’ sdzlerinden yola ¢ikarak hem spor yaparak hem
de yapilan spordan zevk almanin zevk alirkende 6grenmenin gelisimi tetikleyen etkili
bir yontem oldugunu gostermektedir. Bu yiizden ¢ocuklarin ve genglerin motor
gelisimlerinin desteklenmesi agisindan oyun temelli 6grenme yontemi ¢ok onemlidir
(Gabbard, 1996; Gallahue ve Ozmun, 2006; Graham, Holt-hale ve Parker, 2007). Bu
nedenle motor gelisimin en olumlu ve kalici katkilarin olabilecegi duyarli yas
evrelerinde uygun egitsel oyun temelli voleybol egitim programlarinin sporcularda spor
dalia 6zgii teknik, motorik, psikolojik, biligsel ve ruhsal gelisimini hizlandirabilecegi
diistiniilmektedir. Bu tiir calismalar ile ¢ocuklukta ve ergenlikte uygulanan spor
dallarinda basarili olmanin temelleri olusturulabilir. Tiim bu durumlardan hareketle, bu
caligmada egitsel oyun temelli voleybol antrenmanlarinin adolesan kadin
voleybolcularda bazi motorik ve teknik oOzellikler {izerine etkisinin belirlenmesi

amaclanmustir.



1.1. Arastirmanin Problem Ciimlesi

Arastirma problem ciimlesi; voleybolcularda egitsel oyunlarin bazi motorik ve teknik

Ozellikler tizerine etkisi var midir seklinde belirlenmistir. Arastirmada problem

climlesinin yan1 sira asagida olusturulan alt problemlerin de cevaplar1 aranmaktadir.

1.2. Arastirmanin Alt Problemleri

Arastirma problem cilimlesinin yani sira asagidaki bulunan alt problemlerede yanitlar

arantlmistir.

1. 9 haftalilk hem egitsel oyun temelli hem de Kklasik voleybol

programlarinin motorik 6zellikler tizerine etkisi var midir?

9 haftalik hem egitsel oyun temelli hem de klasik voleybol
programlarinin otur uzan esneklige etkisi var midir?
- 9 haftaik hem egitsel oyun temelli hem de Kklasik voleybol
programlarinin dengeye etkisi var midir?
- 9 haftalik hem egitsel oyun temelli hem de klasik voleybol
programlarinin dikey sigramaya etkisi var midir?
- 9 haftalik hem egitsel oyun temelli hem de Kklasik voleybol
programlarinin ¢eviklige etkisi var midir?
- 9 haftalik hem egitsel oyun temelli hem de klasik voleybol
programlarinin 20 m sprinte etkisi var midir?
- 9 haftalik hem egitsel oyun temelli hem de Kklasik voleybol
programlarinin durarak uzun atlamaya etkisi var midir?
- 9 haftalilk hem egitsel oyun temelli hem de klasik voleybol
programlarinin 2 kg saglik topu atmaya etkisi var midir?
- 9 haftalik hem egitsel oyun temelli hem de Kklasik voleybol
programlarinin sirt ve bacak kuvvetine etkisi var midir?
2. 9 haftalik hem egitsel oyun temelli hem de klasik voleybol

programlarinin teknik 6zellikler iizerine etkisi var midir?

antrenman

antrenman

antrenman

antrenman

antrenman

antrenman

antrenman

antrenman

antrenman

antrenman



1.3. Arastirmanin Onemi

Saglik ve spor bilimleri literatiiriindeki gelismeler iyi izlenir ve pedagojik sorumluluk
cergevesinde gelistirilirse adolesanlarda spor yapmak; bireylerin psikolojik, fizyolojik,
fiziksel, psikososyal ve formal olarak gelisimlerine birden fazla katki saglayan bir arac
ve metottur. Ancak dikkat edilmelidir ki; sporcular yarismak ya da kazanmak kadar,
birlikte olmak, heyecan duymak, yeni beceriler 6grenmek ve her seyden 6nce eglenmek
igin spor yaparlar (Muratli, 2007). Spor yaparken antrenmanlarin en eglenceli sekilde
uygulanmasi ise oyun formunda yapilan c¢alismalar ile saglatilabilmektedir. Oyun,
bireylerin kendilerini ifade etmek, sporsal becerileri gelisebilmelerini saglayan dogal,
etkili bir 6grenme ortami ve metodudur. Egitsel spor oyunlari bireylerin fiziksel,
teknikse becerileri, karar verme yetenegini, yaraticiligini, hizli diisiinme becerilerini ve
hayal giiciinii gelistirir. Sporcularin becerileri O6grenirken zevk alarak iyi bir
deneyimleme kazanmalarina olanak saglar. Son yillarda egitsel oyunlara yonelik
aragtirmalarin hem artan popiilistesin hem dikkatlerin kendi iizerlerine hizli sekilde
lizerine gektigi goriilmektedir (Dogusoy ve Unal, 2006). Oyun sirasinda bireyler oyunun
gerektigi zihinsel g¢abalar1 uygulayarak, ¢abuk karar vererek, bilissel gelisimlerini
saglayarak, bun durumlara ek olarak oyunlarin igerisindeki hareketleri sik sik ve
uygulamali olarak gergeklestirerek biiylik ve kiiclik kas gelisimlerini hizlandirmis
olacaktir. Alan yazin incelendiginde cocuklarin becerilerine katki sagladig diisiiniilen
oyunlarin addlesan kadin voleybolcular {izerine olan etki durumlarmi arastiran
caligmalarin yeterince olmagi, voleybol bransina 6zgii egitsel oyunlarin simirli sayida
oldugu, voleybol temel egitiminde egitsel oyunlarin teknik ve motorik gelisimlerine
katkisini inceleyen siirli ¢alisma oldugu saptanmistir. Bu durumlardan dolay1r egitsel
oyun temelli voleybol antrenmanlarinin addlesan kadin voleybolcularda motorik ve
teknik gelisime etkisinde oyunun Onemini vurgulamak, voleybol egitimi alirken
sporcularin hem eglenip, aktarilan verilerin daha hizli sekilde 6grenilebilecegini ortaya
koymak i¢in verimli ve 6nemli bir kaynak olacagi diisiiniilmektedir. Bunlara ek olarak
egitsel oyun temelli teknik ¢alismalarin voleybol bransinin gereksinimleri olan motorik
performanslar1  ve teknik performanslarin gelisiminde kullanilmasinin  sadece
sporcularin eglenceli zaman gecirmesi i¢in degil bunu uygularken de bu temel

gereksinimlerin gelismelerindeki degisikliklerin olmasiyla egitsel oyun temelli voleybol



antrenmanlarinin éneminin belirtilmesinde onemli bir litaratiir olmas1 ve alan yazina

konuyla ilgili katki saglamas1 agisindan 6nem kazanmaktadir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari

— Aragtirmaya dahil edilen sporcularin  Olglimler sirasinda  bireysel

performanslarini maksimum diizeyde ortaya koyduklar1 varsayilmistir.

— Arastirmaya dahil edilen sporcularin 9 hafta boyunca planlanan antrenman
programlarinin haricinde baska bir sportif aktiviteye dahil olmadiklari

varsayilmistir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

— Arastirma, ayn1 antrendr tarafindan diizenli olarak haftada 4 giin ve giinde
minimum 110 dk. antrenman yapan yas ortalamalari (13,01+0,60 yil), boy
ortalamalar1 (172,846,25 cm), viicut agirlik ortalamalar1 (51,89+6,88 kg) ve spor

yaslar1 (3,520,82 y1l) olan toplam 74 kadin voleybolcu ile sinirlidir.

— Arastirma 9 hafta, haftada 4 giin ve giinde 110 dk. Giinliik (birim) antrenman

suresi ile smirhidir.

— Calisma 36 egitsel oyun temelli voleybol antrenman oyunlart ve 36 klasik

voleybol antrenman drilleri ile sinirlidir.

— Aragtirmada kullanilmig olan istatistiksel analiz yontemleri ve uygulanan

antrenman programlart ile sinirhidir.

1.6. Tanimlar

Voleybol; Gegmisi yiiz yillara dayanan voleybol; igerisinde siirekli degisen ve komplike
hareketler barindiran, dinamik, duragan ve ¢ok yonlii sporsal yetenekler uygulamayi
gerektirmekte olan bir takim oyunu olarak tanimlanir (Wulf, 2007). Voleybol sporu
giiniimiizde her yas grubundaki bayan ya da erkeklerin uygulayabildigi ve zevk almak,
vakit gecirmek veya fiziksel aktivite olarak kullanilabilen bir spor bransidir. Ancak iist

diizey (profesyonel) voleybol ise; biyomotorik, fiziksel, teknik-taktik, psiko-mental



ozelliklerin etkin bir sekilde kullanildigi, kazanma ve kaybetme olgusu olan, yliksek

kondisyon gerektiren, seyir zevki fazla olan sportif bir oyundur.

Oyun; Baslica amaglar ve kurallar dogrultusunda, istemli, sosyallesme araci olarak,
heyecan durumlarinin ortaklasa oldugu, oyuna katilanlar1 ve seyredenleri etkisine alan,
maddiyat olarak herhangi bir ¢ikar durumu gdzetmeyen bireylerin bos vakitlerinde
yapmis olduklari zevk veren aktivitelerin tamamina verilen tanimdir (Hazar, 2006).
Oyun bireylere kendisini ifade etme olanagi sunan, eglenceli, rahat ve keyif alacagi bir
ortam olustururken ayrica bireylerin duyussal, fizik ve zihinsel becerilerini de

olgunlagtiran bir metottur (Avci, 2005).

Egitsel Oyun; Sevinglerin ve hiiziinleri bir biitiin olarak yasarken bireylerin bu
duygular1 paylasmayi, kazanma hirsin1 deneyimlemeyi, kurallara uymayi, 6grenirken
eglenmeyi ve eglenirken bireysel olarak becerileri ortaya ¢ikardigi bir olay dongiisii ve

bu durumlari ortaya ¢ikarmayi hedefleyen bir tekniktir (Donmez, 2000).

Spor; Evrensel bir olgu olan spor her kesim insanlar1 ortak bir amag¢ ve noktada
birlestiren, zihinsel, sosyal, fiziksel, ruhsal gelisimlerine destek olan, diinya barisina
destek saglayan etkinliklerin ve faaliyetlerin biitliniine verilen tanimdir (Agikada, 1994;
Erkal, 1992). Spor; “ce¢itli amagclarla, farkli alanlar kullanilarak, ferdi veya takim
halinde, aragli veya aragsiz yapilan, planli calismayr ve kurallara uymay1 gerektiren,
agirlik, metre, zaman 6l¢ii birimleri ve sayi ile degerlendirilen, mental ve fiziki rekabete
dayali, performans arttirici, sosyallestirici ve egitici psiko-motor faaliyetlerdir” seklinde

ifade etmistir (Hergiiner, Bar ve Yaman, 2016, ss. 155-168).



BOLUM 2. ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI
ARASTIRMALAR

Aragtirmanin bu boliimiinde; aragtirma kapsaminda ele alman kavramlarin literatiir

bilgilerine ve kavramlar ile ilgili literatiirde yapilan arastirmalara yer verilmistir.

2.1. Voleybol Oyununun Tanim Ve Yapisi

Voleybol fileyle boliinmiis bir saha igerisinde iki takimin karsilikli ralliler yaptig1 bir
miicadele sporudur. Voleybol gii¢ ve zekd parametrelerinin oncelik tutuldugu bir spor
bransidir. Belirli hareketlerin kurallar cergevesinde sergilendigi, topa el, kol ve
uzuvlarla hakimiyet kurulan voleybol bransinda takimlar altigar kisiden olusur (Agak,
2006). Bir voleybol miisabakasinda her takim yedek oyuncularla birlikte en fazla 14
oyuncudan olusur. Takimlarin 14 kisilik miisabaka cetvelinde maksimum iki adet libero
belirleme hakki bulunur ve Liberolar takimda bulunan arkadaslarindan ayri renk forma

giymelidir (TVF Voleybol Resmi Oyun Kurallari, 2017).

Voleybolda miisabakalar 5 set {izerinden yapilir ve alt1 ya da sekiz hakem tarafindan
yonetilir. Ralli, bir takimin kars1 takimin alanma servis atmasi ile baglamis olur.
Sporcular topu kendi alanlarma diisiirmemeye, saha disina ¢ikarmamaya, viicut
uzuvlarin1 file ve antene degdirmemeye ve hata yapmamaya calisarak oyunu
stirdiiriirler. Bir rallide sayn alan takim oyuna servis atarak devam eder. Servis atma
hakki elde eden takim sporcularin pozisyonlarini bir tur saat yoniinde degistirir (TVF
Voleybol Resmi Oyun Kurallari, 2017). Magta ilk 4 setin sonucuna gore beraberlik
varsa 5. Set oynanir. Ilk 4 set 25 say1 iizerinde 5. Set ise 15 say1 iizerinden oynanr.
Setin sonuglanabilmesi i¢in takimlar arasindaki say:1 farkinin en az 2 olmasi gerekir eger

2 say1 fark olmazsa 2 say: fark olana kadar oyun devam eder.

Bunlara ek olarak voleybol oyun ortami geregi iki ayr1 sahada fiziksel temastan uzak
siddet unsurunu biinyesinde barindirmayan tek takim sporudur. Bu gibi nedenlerden
dolay1 c¢ocuklarin, genglerin ve ailelerin rahatlikla tercih edebilecegi spor dalidir

(Bengii, 2016).



2.1.1. Voleybol oyununun temel égeleri

Voleybolda hiicum yapma, servis atisi, oyun kurma, servis karsilama, blok ve blok
diizeni kurma gibi parametreler oyunun temel 6gelerini olustursalar da bunlar tek basina
oyun eylemini gerceklestiremezler. Sadece fizyolojik degil psikolojik konularda ele
alinmalidir. Bir sporcu anlik ve hizli degisen oyun durumuna gore hizli kararlar alip
oyunu siirdiirmelidir. Servis karsilamasi, hiicum organizasyonu, blok ve defans diizeni
iyi olan takimin ralliyi kazanma olasilig1 ¢ok yiiksektir (Frohner, 1999). Voleybol
branginda bu 6geleri etkin bir seklide sergileyebilmek i¢in temel tekniklerin etkin bir
bicimde uygulanilmasi gerekmektedir. Ayrica bu tekniklerin kullanim agilar1 ve
yogunluguna gore oyunculara fakli gorev ve sorumluluklar yiiklenir. Bu brans farkli
temel tekniklerden olusur (Bengili, 2016). Kendi icerisinde cesitli sekillerde
gruplandirilan teknikler, Sunlardir;

e Parmak Pas Cesitleri: Sigrayarak Parmak Pas, Geriye Parmak Pas, Geri

Yuvarlanirken Parmak Pas ve Yana Parmak Pastir.

e Manset Pas Cesitleri: Yiiksek Pozisyonda Manset Pas, Orta Pozisyonda
Manset Pas ve Algak Pozisyonda Manset Pastir.

e Servis Cesitleri: Tenis Servis, Alttan Servis, Yiizen Japonn Flooat Servis ve

Smag Servis,

e Blok Cesitleri: Tekli Blok, Ikili Blok ve Uglii Blok olmak iizere

gruplandirilirlar.

Voleybolda oyuncular temel gorevleri nedeniyle mevkilerinde, savunma ve hiicum
esnasinda ¢ok cesitli sorumluluklar iistlenirler. Oyuncularin pozisyonda mevki ve gorev
tanimlamalar1 oyun stratejisine gore de degisebilir. Voleybolda mevkilere goz oniine
alindiginda sporcular; pasdr caprazi, pasor, libero, smacor ve orta oyuncu seklinde

kategori edilir (Zartman ve Zartman, 1997; Viera ve Ferguson, 1996).

e Pasor: Takimin beyni magin organizetoriidiir. Hiicum kombinasyonu igerisinde
pasor ¢ok onemli bir yeri vardir (Lenberg, 2004; Sawula, 1989). Pasor ilk gorev
olarak rakipten gelen topun oyun esnasinda en etkili bi¢imde kullanilmasi,

yonlendirilmesi ve atak oyuncularina aktarilmasini saglamaktir (FIVB, 2017).



e Orta Oyuncu: Hem etkili bir hiicum i¢in hem de etkili bir blok i¢in takimin
vazgecilmez oyuncularidir. Rakipten gelen toplari etkili bir sekilde rakip takima
geri gonderebilen, iyi bir sekilde blok yapabilen ve ¢abuk hiicum yetenegine

sahip sporculardir.

e Smacor (Kose Oyuncusu): Takima sayr kazandirabilen en Genmli
oyunculardan birisidir (Kormaz, 2003). Libero oyunculariyla birlikte takimin
servis karsilama ekibini olusturular (Grozdanovic, Marinkovic ve Grozdanovic,
2003). Pasor zor durumda kaldigind ya da kotii toplarda genellikle bu oyunculari
kullanirlar. Bundan 6tiirli kdse oyunculari iyi kotii biitiin paslar karsilayabilicek

potansiyelde olmalidirlar (Canadian Volleyball Association, 2017).

e Libero: bu oyuncunun temel gorevleri rakip takimdan gelen servisleri
karsilamak ve arka boélgedeki defans ve savunma sistemini kurmaktir (Dearing,

2003; Papageorgius ve Spitzley, 2002; Miller, 2005).

e Pasor Caprazi: sahanin 6n hattinda iken hiicum esnasinda ve blok esnasinda
almis olduklart sayilarla, sahanin geri hattinda ise hiicum ve defanslariyla skora
diger oyuncularda daha fazla katki saglama 6zelligi olan oyunculardan birisidir
(Canadian Volleyball Association, 2017). Kose oyuncular1 takim iginde
tekniksel, taktiksel, kondisyonel ve fiziki yapilar1 yiiksek diizeyde olan
sporculardir (Bayraktar, 2008).

2.1.2. Voleybolda motorik ozellikler ve 6nemi

Bireyin kendi beden kuvveti, giicii kullanma becerisi ve karisik nitelikte bulunan
motorik Ozelliklerini spor giic derecesini belirleyen 6gelere temel motorik Ozellikler
denir. Bu 6geler antrenman siiresince yapilan biitiin motorik hareketin temeli ve en
oncelikli kosuludur (Sevim 2007, s. 31). Insanlarin bedensel giicleri, yetenek ve spor
dalinda bulunan motor dereceleri kiside bulunan temel motorik o6zellikler vasitasiyla
birlestirilir. Genel olarak her spor dalinda bulunan baslica motor beceriler kuvvet, siirat,
hareketlilik, denge, esneklik, dayaniklilik, koordinasyon ve beceri durumlari olarak
siiflandirilir (Sevim, 2006). Kuvvet, siirat, dayaniklilik temel motorsal 6zellikler olarak

siralanirken, yardimci motorsal 6zellikler “koordinatif 6zellikler” seklinde bir baslikta



toplanabilir. Koordinasyon becerisi de oryantasyon, denge, ritim ve beceri gibi temel
yetiler bu kategoride incelenebilir (Taskiran, 2003).

Voleybol, dinamik olarak saha i¢inde farkli mesafelerde hareket gerektiren ve genellikle
maximum gii¢ kullanilan bir¢ogu kosma, sigrama, atlama, kalkma, sezgilime, vb. kaba
ve ince motor becerileri igerisinde bulunduran bir spor bransidir. Oyuncularin, rakip
takimdan kullanilan servisi ayn1 zamanda gelen atak toplarina miidafaa yapabilmek i¢in,
ani, hizli, ¢abuk ve siiratli bir reaksiyona sahip olmalar1 gerekmektedir. Her oyuncu
kars1 takim atak organizasyonuna miidafaa yapabilmek, blok sistem organizasyonlari
olusturabilmek ve taktik-teknik kurabilmek ve temel uygulamalari performanslara
dontstiirmek icin etkili ve yiiksek kapasiteli sicrama yetisine sahip olmalidir. Maglara
iyi bir servis atisi ile baslamak, topu hizli, isabetli sekilde rakip alana gondermek icin
cok 1yi bir kol kuvvetine gerek duyulmaktadir. Mag esnasinda gelisen ani olaylara karsi
ve stres, yorgunluk gibi etkenleri azaltip hiicum organizasyonu kurmak icin pas atan
kisinin kuvvetli parmak ve kol kaslarina, sma¢ ve blok i¢in kuvvetin, esnekligin,
sigramanin, dengenin ve zamanlamanin iyi olmasi1 gerekmektedir. Magclarin siire olarak
uzun olmasini g6z onilinde bulundurursak, sporcularin kassal dayanikliliklarinin en iist
diizeyde olmalidir (Reilly, Secher, Snell ve Williams, 1990). Bu durumlara ek olarak
eklemlerin boslugu (hareketliligin) yani esnekligin; mag sirasinda yapilacak olan biitiin
hareketlerde uygulanabilecek en 1yi genislikte uygulanmasi agisindan 6nemi biiyiiktiir.
Teknik parametrelerin fazla oldugu bu bransta; oyuna ozgii ceviklik, el goz
koordinasyon, denge, oyuncularin diisiis yoniinii sezgileme ve dogru zamanlarda dogru
pozisyonda olabilmek ve topun hizini algilayabilmesi gibi 6zelliklerin oyuna aktarilmasi
gerekmektedir (Gokten, 2016). Bu beceriler yiizdelik olarak su sekilde sunulmaktadir;
Siiratin %15, kuvvet %40, esnekligin %15, koordinasyonun %15, dayanaklilik ise %10’
luk bir etkisinin oldugunu bildirmistir. Bu motor becerilerin yaninda fizik ve
psikolojiksel baskiya karsi direnen me giiciine, taktiksel zekdya ve yorgunluga karsi
yiiksek tdlerasyona sahip olma ve zihinsel organizasyonlari igerisinde barindiran bir

spor organizasyonudur (Araci, 2006).
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BECERI VE KOORDINASYON

Sekil 2.1: Temel motorik 6zelliklerin sematik goriiniimii.
2.1.2.1. Kuvvet

Kuvvet komplike bir terim oldugundan dolay1 igin spor bilimcileri pek ¢ok parametreyi
baz alarak (calisma sistemi, kasin kasilma bicimine ve cesitliligine, vb.) incelemis ve
anlamlandirmaya ¢alismiglardir. Kavramsal olarak kuvvet, bir kiitleye hareket ettirme o
kiitleyi yenebilme ya da onu kaslar vasitasiyla 6telemedir (Muratli 2007, ss. 279-280).
Diger bir tanimla kuvvet “Belli bir direng (baski) ile kars1 karsiya kalan kasin kasilarak
bu dirence kars1 bir miiddet dayanabilmesidir (Sevim 2007, s. 186). Kisaca kuvvet “Bir
organizmanin cismi hareketlendirilebilmesi ya da direnci yenebilmesi olarak goriiliir.”
Kas kiitlesinin ve bu kiitlenin ortaya koydugu hizin bilesimine de spor bilimlerinde
kuvvet denmektedir (Kale, 1993). Insana 6zgii bir kavram olarak kuvvet, antrenman
biliminde bir direncin viicut tarafindan hareket ettirilmesi ve kas geriliminin bir sonucu
olarak goriilmektedir (Muratli, 2007).

Kuvvetli kas gruplarina ihtiyag duyulan voleybol oyununun karakteristigi maksimum
yiiklenmelerden meydana gelmektedir. Sporcularin kassal kuvvetleri yeterli seviyede
olmalidir. Sma¢ ve servis hizlarmin 255 gr olan topda yiliksek diizeye ciktigi
goriilmektedir. Blok yapan oyuncunun kollarinin bu siddete dayanip geriye gitmeyecek
kuvvette olmas1 gerekir. Ayrica diisme, yuvarlanma, planjon gibi hareklerden sonra
oyuncu kendini bir an evvel toparlayip makmimal kuvvet ulasicak pozisyonlara hazir
hale gelmelidir (Hertel, 2010; Witchalls, Blanch, Waddington ve Adams, 2012;
Korkmaz, 2003). Bu bransta alt ekstremite kas kuvveti yiiksek ise biitiin viicuda

aktarilan giiciin (power) iyi bir kapasiteye sahip oldugunu gosterir. Bundan dolay1
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bacaklarda bulunan kuvvetin rolii ¢ok &nemlidir. Voleybolda her oyuncunun smag,
servis, ya da blok uygulamasi esnasinda filenin iizerinden bedenini en iist seviyeye
cikarabilmek i¢in uygulamis oldugu sigcrama ve havalanma giicii voleybolda bulunan en
onemli etmenlerdendir. Bu agsamay1 gergeklestirirken yere uygulamis oldugu en yiiksek
kuvvetten sonra yukart dogru maksimum si¢rama hareketi gerceklestirebilmek icin
cabuk kuvvet 6nemli rol oynamaktadir (Bompa ve Haff, 1999; Chu, 1998; Hoffman,
2002). Bunlara ek olarak kuvvet ve kas kasilmasi su ifadelerle ifade edilir; ofansif ve
defansif miicadele sirasinda maximal kuvvet ve relatif kuvvet baskinken, bransa 6zgii
temel becerileri ya da hareketleri uygularken konma, hizli olma, sigrama, yavas olma
gibi hareketi uygulayabilmek icin konsantrik ve eksantrik kuvvet kullanilir. Ayrica
voleybola 6zgii taktik-teknik becerileri ve pozisyonlar1 uygulayabilmek i¢in izometrik

kuvvet kullanilmaktadir (Celenk ve Sevim, 1999).

2.1.2.2. Dayamikhhk

Dayaniklilik organizmada bulunan sistemlerin uzun siireli ve siirekli yliklenme
durumlarina kars1 dayanabilme yetisi olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 2006). Harre’ye
gore dayaniklilik “Aerobik metabolizmalar igeren egzersizlerde yorgunluga karsi
dayanabilme yetenegidir.” Frey’e gore dayaniklilik “Tim organizmada bulunan
mekanizmalarin fiziksel yorgunlukla miimkiin oldugunca kars1 direnebilme giiciidiir”
(Sevim 2007, s. 187). Weineck (1990)’ e gore dayaniklik “spor yapan bireylerin
psikolojik, fizyolojik ve fiziki yorgunluk durumlarina karsi kayabilme yetenegidir’
(Murathh 2007, ss. 54-57). Dayaniklilik yetisinin en maksimum seviyeye
ulasabilmesinde sinir, kardiyovaskiiler, kalp, dolasim sistemlerinin ve bunlara ek olarak
psikolojik etmenlerinde iist seviyede olmalar1 gerekir. Bu durumlardan dolay1
dayamklilik becerisini aerobik ve anaerobik dayaniklilik diye siniflayabiliriz. Ozetle
dayaniklilig yiiklenme durumlarinin devamlilik saglamasi, yliklenmenin siddetinin ayn1
yogunluklarda ya da yogunlugu arttirarak uzun bir siire siirdiiriilen yogunluk ve
yorgunluklara kars1 psikolojikse, fiziksel ve sistemsel olarak direngler gosterebilme
yetenegi olarak tanimlanabilir (Taskiran, 2003). Devam etmekte olan bir fiziksel
aktivitenin performans seviyesini belli oranda korunabilmesi i¢in dayaniklilik gerekir.
Antrenmanin siddetlerine bagli tekrar sayisi, mesafe ve zaman durumlarin arttirilmasi

en yiksek diizeyde olabilmek igin sergilenen performanslarin ¢abasi ve biitiiniidiir
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(Cakiroglu, 1998). Voleybol giiniimiizde gelisen ve degisen yeni kural ve sistemlerle
birlikte, i¢inde hizli ve ani yer degisimlerinde, deplaseler kullanildiginda, blok ve atak
kombinasyonlarinin kullanim sirasinda kullanilmakta olan sigramalar esnasinda, smag
ve servis kullanirken devamli atraksiyon gerektiren hareketler kullanilmasindan dolayi
anaerobik performans durumlarmin baskin bir hal aldigi goriilmektedir. Oyunun yapisi
geregi, oyun esnasindaki hareket kombinasyonlar1 ve bilim 1s18inda gelistirilmekte olan
antrenman programlarinin iginde bulunan kisa siireli patlayici gii¢ gerektiren unsurlarin
oyunun genelinde 6nemli anaerobik temelli enerji tiretim mekanizmasina ihtiyaci olagan
hale getirmektedir. Ozellikle sigrama ve kosma gerektiren temel teknik uygulamalar:
anaerobik giic mekanizmasinin gelisim ve giic diizeylerinin artmasina katki
saglamaktadir (Popadic, Barak ve Grujic, 2009). Purkovi¢, Marelic ve Resator,
(2014)’de, voleybol oyuncularinin oyun esnasindaki gerekli performanslari ortaya
koyabilmek ig¢in mola gibi dinlenme arasinda sporcularin kisa bir siirede toparlanmasi,
hizli bir sekilde tiiketilen enerjiyi tekrar yeniden liretmesi ve daha saglam olacak sekilde
“anaerobik esige” sahip olmasi gerektigini bildirmistir. Bu molalarda hizli toparlanma
saglayabilmek icin 1yi gelistirilmis aeorobik enerji sistemlerine sahip olunmasi
gerektigini bildirmislerdir. Ayrica, maksimum seviyede dayaniklilik kapasitesine sahip
sporcularda daha yiiksek seviyede performans sergileyebilecegi ve oyun esnasinda
olusabilecek yorgunluk seviyesinin diisiik olabilecegini belirtmistir (Purkovié, Marelic

ve Resator, 2014).

2.1.2.3. Siirat

Sporsal faaliyetlerde performans durumunu belirleyen motor 6zelliklerden birisi de
stirattir (Sevim 2007, s. 71). Fizyolojik bakimdan siirat; kas ve sinir sistemlerinin hizlica
caligma yeteneklerine bagl sekilde hareket edebilen bir yetenektir (Muratli, Kalyoncu
ve Sahin, 2011, s. 429). Ayrica siirat anaerobik kas kapasitesinin de bir gostergesi
olarak goriiliir (Giiler, 2022). Insan organizmasini bir hareket sirasinda yiiksek bir hizla
hareket ettirebilme 6zelligi olarak da adlandirilir. Ornek olarak voleybolda bir sporcu
smag vururken, sigra yaparak smag servis kullanirken kolun top ile bulugsma arasinda
gecen zaman diliminin olusturdugu siirat, pas, blok, manset, smag, planjon veya plase
gibi ani ve hizli gergeklestirilen hareketler esnasinda viicut pozisyonunu alabilmek ve

hareketi en iyi sekilde gerceklestirebilmek i¢in oyun alanida kisa veya uzun mesafeler
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kat ederek kosma, vurma, sigrama, temel teknikleri tamamlama veya diisiis gibi
hareketleri maksimal seviyede uygulanmak igin siirat performansinin yeterli olmasi
gerekir (Dogiisgii, 2002; Celenk ve Sevim, 1999; Erdagli, 2003). Bu durumlarda ¢esitli
siirat becerileri gerekmektedir. Oyun esnasinda karsidan gelen topun yon ve gelis
stiresini belirlemek igin tepki (reaksiyon) verebilmek igin reaksiyon ve hareket beceri
stirati gerekmektedir (Dogiisgli, 2002). Oyun esnasinda oyuncular atak ve blok
kombinasyonlarin1 uygulamak igin hareketi kisa bir zaman diliminde uygulamalidir
(Buekers ve Martinus, 1997). Bu siirate hareket siirati denir. Hizli, ¢abuk ve etkili bir
sma¢ ya da plase atilan toplar1 oyunda tutabilmek i¢in reaksiyon siirati gerekmektedir.
Bundan dolay1 bundan dolayr oyunun pargasi olan bu becerileri yiiksek seviyede
uygulamak i¢in her sporcunun bu performansi oyunun seviyesi ve kademesine bagl
olaral belirli seviyede veya daha yiiksek olmasi gerekmektedir. Oyun esnasinda top
pasor bolgesine geldiginde blok oyuncularinin pasin atilacagi yonii goriip hizli ve dogru
karar verip pasin atildigi yone dogru adimlama yapilmasi, smag¢ vuracak oyuncunun
adim, st ekstremitenin durumu, el bilek pozisyon durumunu takip etmesi ve bu
durumlara hizli ve ani karar verebilmesi i¢in hizli reaksiyon gostermesi gerekmektedir.
Bu durumlart en etkili sekilde uygulayabilen oyuncunun blok yapmasi ve oyunu
kazanmak adina etkin bir oyuncu olmasi kacinilmaz olacaktir. Ayrica smag¢ vuran
oyuncu kendisine gonderilen topu goriip sezileme ve harekete gecis asamasini hizli ve
ani sekilde uygulayip top ile en iist seviyede bulusmasi ve etkili bir sekilde hiicum
vurusunu gergeklestirmek icin hareket ve reaksiyon siiratinin en yliksek diizeyde
olmalidir. Bunlara ek olarak voleybolda kisa ve ani yer degistirmelerin, kosularin fazla
olmas1 sporcularda kosu, refleks ve reaksiyon siirat seviyelerini maksimum diizeyde

olmasini gerektirmektedir.

2.1.2.4. Hareketlilik (Esneklik)

Birden fazla eklemsel hareketlerin bilingli olarak en genis acgida yapabilme veya
yapilabilme yetenegine hareketlilik denir (Weineck, 1990; Cirav, 2018). Cocuk
evrelerinde oldukca iyi seviyede olmasina karsin, yetiskinlik evresinde istendik
seviyede gelisme seviyesinin azaldigi bilinmektedir. Bu durumun ana sebebi eklem ve
kaslarin dogrudan etkisinin olmus oldugu faktorlerden kaynakli durumdur. Sporcularda

hareketlilik diizeyini arttirmak igin tekrar sayilar1 arttirlmali boylelikle kaslardaki
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esneklik rezervleri arttirllmis ve hareket kapasitelerinin daha genis acilarda
yaptirilmasima olanak saglanirmig olunur (Taskiran, 2003). Noble’ye gore esneklik
durumu anatomik, biyomekanik, fizyolojik ve diger durumlardan etkilenmektedir.
Kaslarin kuvvet durumu, eklemlerin yapisi, kaslarin arasinda olusan koordinasyon,
viicudun genel 1s1s1, yorgunluk diizeyi, kasin tonusun, merkez sinir sistem durumlarinin
fonksiyonlari, kaslarin kasilma ve gevseme becerisi, isinmalar, antrenmanlarin kalite ve
yogunluk durumlari, gegmis sakatlik asamalari, antrenman saatleri, iklimler, yaglar ve
cinsiyet durumlar1 vb. etmenler esnekligi etkilemektedir (Keles, 2016; Bompa, 1998).
Esneklik motorik bir yetenek degil kasin bir 6zelligi olarak adlandirilir (Cakiroglu,
1998). Voleybolda miisabaka esnasinda alisilmadik, zorlu ve aniden gelismekte olan
pozisyonlar da etkili performans uygulayabilmek i¢in kullanilan eklemlerde maksimum
hareket genisligi ve eklemleri saran kaslarin ise maksimum esneklik diizeyine sahip
olunmas1 gerekmektedir. Yoksa kas yaralanmalari, burkulmalar ve akabinde
sakatlanmalarin olasiligi fazlaolmasi kagmilmazdir (Basandag, 2014). Esneyebilirlik
seviyesi, dogru teknikle birlikte uygulaninca topun kontrolii saglanirken ¢abuk hareket
edebilmeleri ve hareketi daha genis agida uygulayabilme durumlarina olanak saglar
(Matvienko, 2002; Ziyagil, Tamer ve Zorba, 1994). Voleybol spor dalinda etkili bir
esneklik kapasite performansina sahip olan sporcularda ¢eviklik, denge, kuvvet ve etkili
bir giice sahip olduklar1 goriiliir. Ayrica esneklik diizeyi iyi olan kisilerin, saglikli
viicuda ve giizel gorlinimlii bir iicuda sahip olduklar1 goriilmektedir onemlidir

(Basandag, 2014).

2.1.2.5. Beceri (Koordinasyon)

Spor alan yazininda bu kavrama “beceri” bazen ise c¢abukluk-geviklik olarak da
kullanilir. Beceri hassas olan motor davranislardaki hareket mekanizmasinin boliimleri
arasinda olusan koordinasyonun kalitesidir. Buna karsin ¢eviklik biitiin motor Yyetilerin
kondisyon ve koordinatifsel kalitelerini tanimlar (Muratli ve dig. 2011, s. 555). Martin
(1988)’e gore onceden belirlenmis amaglara doniikk herhangi bir hareket esnasinda,
merkezi sinir sistemi ile iskelet kasi arasinda olusan uyum ve etkilesime koordinasyon
denir. Koordinasyon kavrami ise, iskelet sistem mekanizmasinin belirli bir amagla bir
hareket olaymin gerceklesebilmesi esnasinda merkezi sinir sistem mekanizmasi ile es

zamanli ¢alisma prensibidir (Sevim 2010, s. 104). Voleybolda bulunan zor hareketlerin
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en hizli siirede ogrenilebilmesi ve uygulanabilmesi icin koordinasyon gereklidir.
Hareketlerin uygulama esnasinda amaca uygunluk ilkesi gozden kagirilmamalidir

(Sevim, 2002).

2.1.2.6. Denge

Denge kavrami bir hareketi uygularken viicudun statik ve dinamik pozisyonlari almasi
gereken duruma getirebilmesi ve diizlemsel boyutunu koruyabilmesidir. Denge insan
organizmasinin motor sistemleri igerisinde yer alir. Dengenin motor sistemi, vestibular
organlar, propriosepsiyon ve gorme yetenekleri arasinda bulunan baglantilar ile ortaya
cikar Aggarwal, Zutshi, Munjal, Kumar ve Sharma, (2010)’a gore viicut post triinde
olusan i¢ ve dis uyarilara karsi noro-miiskiiler sistem mekanizmasmin etkilerini oto
sisteme baglayarak eklem hareketlerini ya da pozisyonlarim1 kontrol altinda tutmak ve
diisme durumlarimi engellemek maksadiyla organizmanin durus dinamiklerini ortaya
¢ikaran karmasik bir motor beceri olarak tanimlanir. insan organizmasinin yer ¢ekim
kuvvetine karsi olarak eksternal ve internal kuvvetlerinde etkisi altinda kalmadan
standart seviyesini koruyabilme ve organizmayr etkileyen biitiin kuvvetleri
sifirlayabilmesidir (Okubo, Watanable ve Takeya, 1979). Denge motor sisteminde
olusan herhangi bir problem sonucunda, gorsel tepkilerin algilanmamasi ve denge
mekanizmasinin saglanmamasi ¢esitli sorunlar teskil etmekte ve bundan dolayr kisinin
planladigi hareketler i¢in uyumsuz bir ortama olusmasina zemin hazirlamaktadir
(Wilmore ve Costil, 2004).

Voleybol branginda en 6nemli yetenek dinamik dengedir. Ciinkii oyun esnasinda hizli
hareketler ve reaksiyon gosterilmesi gerekir. Bundan dolayir sporcularin vestibuler
kanallari, kars1 sahadaki rakip oyuncularin hareket ve top takipleri ile mesgul oldugu
icin propriyosepsion yetilerinin yeterli seviyede olmas1 gerekir (Lee, 2010; Williams,
Davids ve Williams 1999). Oyun patlayici ve yogunlagsma gerektiren unsurlarin fazla
olmasi antrenmanlar ve o6zel g¢alismalarda denge ve porpriosepsiona ¢ok dikkat
verilmesi gerekir. Sporcularin oyun sirasinda maksimum performans sergileyebilmesi
ve sakatlanma risk seviyelerinin azalmasi sporculardaki denge yetilerinle dogru oranti
vardir (Huston, Sandrey, Lively ve Kotsko, 2005; Han, Waddington, Anson ve Adams,
2015; Suveren, 2009;). Bundan dolay1r denge basarisi sportif baklimdan performansi

etkileyen en onemli faktordiir. Voleybolda sporcularin denge seviyelerinde diisiis

16



olmasi durumunda si¢gramadan sonra yere diisme sirasinda, ¢eviklik gerektirmekte olan
hizli ve ani savunma hareketleri esnasinda, saga veya sola adimlama gerektiren ani
hareketler uygularken uygun olan motor cevabi verilememesi ya da ayak bileginin
almas1 gereken pozisyonlarin ayarlanamamas: vb. nedenler yaralanma ve
sakatlanmalara neden olabilmektedir. Denge yetisi ve sportif performans esnasinda
yaralanma riski arasinda olan iligki literatiirde olduk¢a yer almaktadir (Hrysomallis,
2007).

2.1.2.7. Ceviklik

Sporsal faaliyetler esnasinda onemli bir motor yetenek olan g¢evikligi Lemmink,
Elferink-Gemser ve Vissher, (2004)’de, ‘siirat kayb1 yasamasi olmadan organizmanin
dengesini koruyarak ani ve hizli bigimde organizmanin yoniinii istemli sekilde baska bir
alana gevirme yetenegi olarak tanimlamistir.” Hazar, (2005)’de ise bir beceri uygularken
hareketin hizli bir sekilde uygulanilmasi ve yoOniiniin degistirilmesi’® olarak
tanimlamustir. Voleybol oyununda verim seviyesini arttirmak ve temel teknik becerileri
gelistirebilmek i¢in ani hizlanma ve yavaslama gerektiren durumlar olmaktadir. Sahanin
icerisinde her takim file ile ayrilmis yar1 alanda oynamaktadir, bu durumdan dolay1
biitiin hareketler 81 m? bir bélge igerisinde meydana gelir (Kluka ve Dunn, 2000). Oyun
alaninda 6 oyuncu var oldugu diisiiniildiigiinde, her bir oyuncunun dar bir alan
igerisinde hareket edebilme olanagina sahiptir. Bu yiizden ani ve hizli sekilde
gelismekte olan hareketler esnasinda rakipten gelen toplara etkili bir miidafa
yapabilmek ve hiicum organizasyonu yapmalar1 gerekmektedir. Bu alan igerisinde topun
sahanin igerisinde tutunabilmesi igin geregince ceviklik ve hizlilik yetileri gerekir
(Briggs, 2007). Voleybolda oyun sirasinda savunma, atak, defans vb. oyunun temel
bilesenleri uygulayabilmek i¢in ani ve hizli yon degisimler olmaktadir (Sayers, 2000).
Sporcu bu temel bilesenleri uygularken viicudunun kontroliinii ve merkez dengeyi
koruyarak oyun alaninda ani yon degistirmelere karsin organizmanin kontrol edilerek
hareket degisimindeki yon ve hiz seviyesinin maksimum diizeyde olmasi 6nemlidir.
Ormegin smag, blok, pas vb. hareketleri uygularken topun konumuna dogru hizh
reaksiyon verilmesi i¢cin ¢eviklik mekanizmasinin  gerektirdigi  hareketler
uygulanmaktadir (Baacke, 2005). Bu durumlardan yola ¢ikarak sporcularin bransta

basar1 seviyesini arttirmasi Ve voleybola 6zgii becerileri gelistirebilmeleri i¢in sinirli bir
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alanda viicut kontrollii ve ani yon degisimler i¢eren hareketleri uygularken hizin fazla

olmasinin énemi biiytiktiir.

2.2. Oyun ve Oyunlarin Onemi

2.2.1. Oyun nedir?

Arastirmacilarin  birgogu oyunun taniminda ortak bir noktada bulugamamaktadir
bununla birlikte; oyunu yasamin olagan akisinda eksilmez bir parga olarak
gormiislerdir. Oyun kapsamli bir konu oldugundan, oyun hakkinda ¢ok farkli tanimlarin
olugmasina ve oyunun farkli yonleriyle ele alinabilmesine olanak saglamistir. Fakat bu
tanimlamalar oyun ile olusan degerleri ve diislinceleri yansitmada yeterli olmadig

diisiiniilmiistiir (Coban ve Nacar, 2008).

Belirli amaglar 1s1ginda belli kurallarla ya da kuralsiz sekilde olusturulup her
asamasinda bireyin severek, isteyerek ve eglenerek bedenini, sosyal hayatini,
duygularini, biligsel siire¢ ve dilsel gelisimini gelistiren yagamin igerisinde etkin bir rol
alarak 6grenme siirecinin biitiiniine oyun adi verilir (Harmandar-Demirel, Hergliner ve

Serdar, 2017).

Oyun, cocuk ve gengler i¢in giindelik hayatin degerli ve onemli bir bolimii halini
almaktadir. Cocuga, giizel davraniglar ve 1y1 aliskanliklar kazandirilarak onu toplumsal
hayata hazirlar. Insan sosyallesmek, topluma karigsmak igin oyuna muhtagtir. Oyunlar
cocuklarin arkadas edinmesine, paylasmayi 6grenmesine ve bunu takip eden siireglerde
toplumsallagmada rol almasina olanak saglar. Ayni hedefler i¢in birlikte odaklanmak,
birlikte ¢abalamak insanlarin birlikte hareket etmesini saglayan en giicli baglardir

(Coban ve Nacar, 2008).

Oyun kavrami, baslica amaglar ve kurallar dogrultusunda, istemli, sosyallesme araci
olarak, heyecan durumlarinin ortaklasa oldugu, oyuna katilanlar1 ve seyredenleri
etkisine alan, maddiyat olarak herhangi bir ¢ikar durumu gézetmeyen bireylerin bos
vakitlerinde yapmis olduklar1 zevk veren aktivitelerin tamamina verilen tanimdir
(Hazar, 2006). Baz1 arastirmacilar ’da oyunu insanin yagsamindaki fazla enerjiyi digar

atma oldugunu bildirmistir. Bireyler oyun amaclh aktivelerinde ezelden beri sahip
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oldugu taklit yetenegini sergilerler, goriisii de kimi kuramcilar tarafindan

benimsenmistir (Hazar, 2006).

Oyun, insanin ortaya ¢iktig1 diinden bugiine hayatinin bir pargasi olarak vazgeg¢ilmez bir
hal almistir. Bilim insanlari, bilim insan1 oyunu ¢esitli sekillerde nitelendirmistir. Gross’
a gore “Oyun bir deneyim kazanimudir, ileriki hayatinda bireyin giinliik yasamda
karsilasacagi tavir durumlarinin, oyun vasitasiyla deneyimlemesidir. Cocuk bu yolla
gelecekte yasayabilecegi olaylar1 korumali bir alanda deneyimleme sans1 bulur.” olarak
tanimlarken, Freud oyunun tanimini; “Cocuk ve genglerin toplumsal gelisimlerine ve
birey benligi bulmak ic¢in yardimci olmaya yarayan faydali aktiviteler oldugunu
bildirmistir. Ayrica Freud “gocugun hareketlerini ve benligini yansitan bir aynadir.”
seklinde tanimlar. Eflatun oyunu; “Egitiminin fiziksel/motorik ve psikolojiksel egitimler
olarak iki alan igersinde yapilmasi gerektigini onermektedir. Fiziki egitim acisindan
oyun kavraminin 6nemine deginerek ¢ocuklar oyun ile biiytimelidir” seklinde tanimlar.
Bandura oyunu; “Cocuk oyun i¢inde iletisim kurar, kendini ifade eder, arkadaslara sahp
olur ve sosyal bir varlik olur. Sosyallesen ¢ocuk gbzlem yapar ve yinelendiginde yeni

davranislar edinir.” seklinde tanimlamaktadir (Duman, 2015)

Piaget ise oyun kavramini; “Bireylerin g¢evre ve giinliik akisa uymasi” seklinde
tanimlarken Caillois oyunu; “Belirli kurallar cercevesinde belirli bir bolgede ve
zamansal kisitlamalarla devam eden, aksiyonsal ve keyif verecek duygular iginde
barindiran, hayatin gergeklerden farkli oldugunun farkina varan, goniilliilik esasina
dayanan bir faaliyettir.” seklinde tanimlar. Montessori oyunu; “Cocugun isi olarak

nitelendirmistir.”

2.2.2. Oyunun tarihgesi

Oyunun tarihgesi biz insanlik tarihi kadar eskiye dayanir (Poyraz, 2003). Insanlikla
birlikte biitiin miicadele baslamis olup yapilan ilk sportif etkinlikler; savasa hazirlik,
avlanma ve dini ayinlerin yapilmas1 amaciyla gerceklestirilen oyun ve miizikli senlikler
olusturmsktadir (Kildan, 2001). Geg¢mis donemlerde oyunun ilk belirtilerine dinsel
ayinlerde ve miiziksel etkinliklerde rastliyoruz. Torenler sirasinda miizigin ahengine

uyan insanlari, bazen coskuyla tepinerek, tuhaf sesler ¢ikarir; kimi zaman ise yumusak
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naif hareketlerle kipirdanir, hareket eder bdylelikle Tanrilara kendilerini yakin
hissederlerdi (Sel, 1990).

Ik caglarda oyun ve sporun dogusu insan ve doganin arasindaki bagdan ¢ok
etkilenmistir. Insan dogayla yasam savasi halindeyken oyun ve sporun bundan
etkilenmesi kaginilmaz olmustur. insan cevresinde goriigii her seyden etkilenmistir.
Oyunlara da bunu yansitmig avlanmak ve savasmak i¢in kullanilan hareket ve tavirlari

oyunlarda yansitmistir (Hazar, 2000).

Orta cagda zamanina gelindiginde ise Avrupali ¢ocuklarin babalarinin savas
malzemelerini, giysilerini, zirhlarim1 giyip ellerine tahtadan kiliglar alip askercilik
oynadiklar1 belirtilmektedir. Erkekler gida bulmak i¢in avlanmaya gereksinim
duymuslardir. Avcilik sirasinda kullanilacak malzemenin olmamasi, insanlar1 sadece

glicleri ile miicadele etmeye, viicudunu gereginden fazla kullanmaya zorlamistir (Erden

ve Akman, 2012).

2.2.3. Oyunlarin simiflandirilmasi

Literaiir incelendiginde ¢ocuk oyunlar1 ve egitici oyunlar (egitsel) olarak oyunlart iki
temel baslik tizerinde incelenmektedir; Cocuk oyunlari, nesillerden nesillere aktarilarak
giden, Kkiiltiirel izler tasimakta olan eglenceli ve geleneksel oyunlardir. Egitsel
oyunlarin, egitim amaciyla olusturulan oyunlar olarak karsilasilir (Akandere, 2003).
Gergek anlamda oyun kavrami farkli kisiler tarafindan gesitli siniflara boliinmiistiir. Bu
siniflamay1 en kolay yoldan tanimlamak gerekirse asagidaki sekilleri incelemek yeterli

olacaktir.
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Biris Oyunlan
(Hetzer, 1927)

Objelerle Faaliyet Kuralsiz Oyunlar
. (ElI-Konim, 1960) Somut Zihinsel Oyunlar
Bireysel Oyunlar ; (Chateau, 1954)

O

Yapisal Oyunlar
KendiKendine Oyun
Materyalle Oyun
(Rissel, 1935-1959)

Dar Cevreli Oyunlan
(Erikson, 1957)

Genel islevsel Oyunlar
Deneysel Oyunlar
(Gross, 1899)

Aragtirma Oyunlar
(Piaget, 1945)

islevsel Oyunlar
Yapisal Oyunlar
(Ch. Biihler, 1928)

Bireysel Oyunlar
(Stern, 1914)

Ozelislevsel Oyunlar
(Gross, 1899) Kendiniispatlama

Genis Cevreli Oyunlan Kura(l)\;ii:ll;irrlik;i
Sosyal Oyunlar (Erikagag>7) ; (Chateau, 1954)

insanlar Arasiiliski Uzerine

Oyunlar_
Sosyal Kurallar Uzerine Rol Oyunlari
Oyunlar Kuralli Oyunlar

Arkadaslarla Oyun

(El-Konim, 1960)
(Riissel, 1935-1959)

Rol Oyunlar
Sonugta Basariya Ulasma
Oyunlan
(Hetzer, 1927)

Kuralli Oyunlar
Sembolik Oyunlar
(Piaget, 1945)

Fantezi Oyunlan
Rol ve KuralliOyunlar
(Ch.Buhler, 1928)

Sosyal Oyunlar
(Stern, 1914)

Sekil 2.2: Oyunlarmn Siniflandirilmast (Ozdogan, 2009).
2.2.4. Egitsel oyun

Gelisim, biitin bireylerde dogdugu anda baslayip 6lim anmna dek devam etmekle
birlikte, zaman ve bireysel Ozellik durumlarina gore farklilik gosterebilmektedir.
Bireyin gelisimini tamamlamak icin oynadigi oyunlarin gelisim ddénemlerine uygun
kazanimlarla tasarlanmasi, bu oyunlara egitsel bir deger kazandirir. Belirli bir kazanima
amaca hizmet veren, oyun yeri, oyun zamani, oyuncu miktary, oyuncu performansi,
kullanilacak malzemelerin niteligi, tekrar sayilari, oyunun kuralli belirlenmis ve planh
oyunlara egitsel oyun diyoruz. Egitsel oyunlar oynanirken kisiye yeteneklerinin ortaya
cikmasi, yarigma istedigini uyandirmasi gibi hisler yasatir; adaletli yarismamizi,

kurallara uymamizi, sevinmemizi, Uziilmemizi, empati kurmamizi, kazanma ve
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kaybetme duygularimi giinliik yasantimizin olagan bir olgusu oldugunu, oynarken hem
eglendirmeyi hem egitim almay1 amag edinen bir ekipmandir. Keyif alinarak 6grenme
ortami olusturan en etkili alan diizenli ve amaca yonelik planlanan egitsel oyun
toplulugudur (Yal¢in, Demirdag ve Kazak, 2017). Egitsel oyunlar ise, strateji kurmak,
problem ¢ézmek gibi konularda ¢ocugun gelisimine yardimci olur. Cilinkii oyunlar
sirasinda devamli karsisina yeni, farkli gérevler ¢ikar. Bu yeni gorevlerin i¢inde farkl
problemler ve farkli sorunlar bulunabilir, bu problemler kimi zaman karmasik ya da
zaman sinirlamali olabilir. Cocuk bu problemleri ¢6zebilmek icin farkl yollar, ¢oziimler
ve stratejiler iiretmek zorunda kalir. Urettikleri ¢oziim yollarini devamli tekrarladiginda
bu konuda kendini gelistirir. Boylece hayatta karsilasacagi problemleri oyunlardan
edinim kazandig: bilgileri ve farkli yollar ile kazanmig olduklari bilgi birikimlerin de
kullanarak olaylar1 daha pratik sekilde ¢ozecektir. Egitsel oyunlar yardimiyla gelisime
katki saglamak ic¢in asagidaki hususlara Ozen gosterilmesi ve dikkat edilerek

uygulanmasi gerekmektedir (Yal¢in ve dig., 2017). Bunlar;

, Amaca Ulagsmak Igin Kendine

Keyif Alarak Ogrenme o el
Goziim Yollan Arar

Kendi Bagina Veya Ekip
Caligmasi Yapabilir

Bedensel Geligim ve

Olgunlagma

Elestirisel Diigiinme ~ +--- . e SOFUN GOZME

Sekil 2.3: Egitsel oyun se¢iminde dikkat edilmesi gereken hususlar (Yalgin ve dig., 2017).

Egitsel oyunlar istenilen zamanda, istenilen ortamda, her hangi bir yas grubu arasinda
ilgi ¢ekmesi ve egitim esnasinda kullanilacak bir metot olarak kullanilmasi su

ozelliklerinden kaynaklanmaktadir (Yal¢in ve dig., 2017).
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Giidiillenmeyi Destekler @ / \ Sonucunun Belirsiz Olmasi
\
Yaraticih@ Gelistirir @/ \@ Birliktelik Olugturmasi

Karmasik Bir Yapiya Sahip Olmasi

Sekil 2.4: Egitsel oyunlari her yas grubunda ilgi gormesi ve egitimde bir metot olarak kullamlma
nedenleri (Yalgm ve dig., 2017).
Cocuklar genel olarak yasantilarinda, bir an Once sonuca varma konusunda ¢ok
isteklidirler. Kaybettikleri zaman hemen yilginliga diisme, kazandiklar1 zaman ¢ok fazla
abartma egilimine girerler. lyi yaptiklar1 spor bransm siirekli sergilemek ve oynayip
galip gelmekten ¢ok hosnut olurlar. Fakat oyunu iyi oynayabilecek seviyeye gelene
kadar gecen siire¢ ve beceri kazanma asamasinda sikilabilirler. Bu nedenle ¢alismay1
hemen birakabilirler. Sonu¢ olarak, yeterli fiziksel hareketlilikleri olmadigr i¢in
hantallasirlar. Temel sportif tekniklerin 6gretilmesinde ¢ok tekrarli alistirmalar onlar
icin sikict olabilir. Calismalar1 bu sikici tekrarlardan arindirip zevkli hale getirmek icin
cocuklarin gelisim diizeyleri goz oniinde tutarak ¢esitli oyunlar planlanabilir (Baykog ve

Doénmez, 2000).

Egitsel oyunlar Ogretilen bilgilerin tekrarlanmasi ve kazanimlarin devam etmesi i¢in
kullnilmakta olan verimli bir yontemdir. Egitsel oyunlar; 6gretirken eglendiren, rekabet
ve heyecan yasatan, kurallar1 6greten, mutlulugu ve hirs1 ayn1 anda yasatan, paylagsmay1

Ogreten bir egitim metodudur (Donmez, 2000).

Egitsel oyunlar genel olarak iki amag iizerine kurgulamir. ilki: oyunu oynayan Kisi
oyunun cazibesine kapilip oyunda gali gelmek icin miicadele sarf eder. Ikincisi ise;
Ogreticinin amacidir, oyunculardaki bu miicadele ve kazanma azminden faydalanarak
Ogretmen istedigi beceriyi oyuncusuna kazandirir ve gelisimine katki saglar (Araci

1998, s. 144).
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Egitimin biitiin kademeleriyle birlikte (spor, hareket, saglik, formal ve informal egitim
vb.) kullanilan bu yontem hem 6gretim aract hem de 6gretimi kolaylastiran bir metottur.
Temel egitim donemlerinde c¢ocuklar diisinerek Ogrenemezler. Duruma gore
kazandiklar1 deneyimler sonucu Ogrenmeleri gerceklesir. Gergek olaylardan 6rnek
iceren oyunlar, ¢ocuklarin gilinlik hayatlarinda karsilasabilecegi durumlar sirasinda
karsilagsmis oldugu duruma ne tarz bir tepki vermesi hususunda bireye destek olan

bilgileri ortaya sunan bir egitim metodudur (Hazar 1996, s. 83).

2.2.4.1. Egitsel oyunlarin siniflandirilmasi

Literatiir incelendiginde egitsel oyunlarin ¢ok yonlii ve farkli amaclar dogrultusunda
kullanildigindan dolayi farkli bigim ve formatlarla siniflandirildigi goriilmektedir. Taklit
ve hayal oyunu, miicadele oyunu ve sportif oyun olarak {i¢ ana baslikta toplanir. Taklit
ve hayal oyununda ¢ocuklar varliklar1 ve devinimleri kendi yorumunu katarak
farklilastirir ve karsiya sunar (Coban ve Nacar, 2013). Miicadele oyunlarinda bedensel
kapasite biraz 6n plandadir. Sonucunun belirsiz olmasi nedeniyle yiiksek diizeyde
heyecan uyandiran bu oyun yontemi genel olarak bedensel ve fiziksel gelisime katki
saglar. Sportif oyunlarda uygulayan kisi kendisini oyun igerisindeki roliine gore spor
dalinda bulunan parcalar1 kesfetme olanagi bulur. Yarigma durumlart oldugundan
kazanma, basarma ve kendini kanitlama istegi fazlalasir. Fakat bunlara ek olarak ise
kazanmak ya da kaybetmekten daha fazla 6grenmek ve yaptigi isten zevk alma
kazanimini uygulayarak deneyimler (Yal¢in ve dig., 2017). Genel olarak egitsel

oyunlar;
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TAKLIT OYUNLARI
¢

SPORTIF OYUNLAR MUCADELE OYUNLARI

Oyun Arag-Gereclerine Oyuncu Sayisina Gore;

Yas Gruplarina Gore;

Gore;
= , Bireysel Oyunlar
- Okul Oncesi (0-6 yas) .
Aragh Oyunlar - Temel Egitim (6-14 yas) {:_uﬁ Oyunlarl
- Aragsiz Oyunlar - Yetiskinlik 18+ yas akim Oyunlan
- Yashik 45+ yas

Oyunun Amacina Gore; Oyun Diizenlerine Gore;

Oyun Alanlarina Gore,
- Eglence Amacli Oyunlar

- Egitim Amagh Oyunlar

- Beden Egitimi Dersi Oyunlar
- Spor Egitiminde Oyunlar

- Saglik Amagh Oyunlar

- Duygusal ve Fiziksel Oyunlar

Cizgide Oynanan Oyunlar
Gemberde Oynana Oyunlar
Daginik Diizende Oynana Qyunlar

- Siif Oyunlan

- Salon Oyunlan
- Bahge Oyunlari
- Kig Oyunlar

- Su Oyunlan

Sekil 2.5: Egitsel oyunlarin siniflandirilmasi (Ozen ve dig., 2012).

Egitsel oyunlarin oynatilma ve oynanilma hedeflerine gére 3 siniflandirilma mevcuttur.

Bunlar;

- Eglence amacgh egitsel oyunlarin temel amaci aktivite sirasinda bireylerin hos bir

vakit gegirmesi ve eglenmesidir. Bu oyun tiliriinde kazanma ve kaybetme duygusu cok
onemli degildir. Ancak bu durumlar oyunu olusturan temel unsurlardir. Bu oyunlar ile
bireyler cabukluk, kuvvet, zeka, denge, koordinasyon ve dikkat gerektiren temel

yetilerin oldugu oyunlar oynatilir.

- Egitim amach egitsel oyunlarin temel amaci oyunlar bir ara¢ olarak kullanilir ve

kisilerin belli bagl yetenek, becerileri gelistirmektir. Bu oyun tiiriinde aktivitenin
basinda 1sinma, aktivitelerin sonunda ise dinlenme ve rahatlama saglar. Antrenmanin
temel evresinde ise kondisyon, taktik, teknik, kardiyovaskiiler sistem gelisimine katkilar
saglamaktadir. Bu oyunlar beden ve spor egitim amacgli oyunlar olmak iizere ikiye

ayrilir.

- Saglik amach egitsel oyunlarin temel amaci fizyolojik ve psikolojik

rahatlamanin yaninda bireylerin kol bacak ve el gibi zayif olan organlarin gelisimine

katki saglamaktadir. Bu oyun tiirii saglik gelistirme amaciyla kullanilmasinin yan1 sira
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bireylerin kondisyonlarini da gelistirmek maksadiyla uygulanabilmektedir (Timurkaan,
Ozen, Giillii, Meri¢, Ugras ve Celik, 2013, ss. 5-8).

2.2.4.2. Egitsel oyunlarin 6nemi

Bireylerin kisilik gelisiminin yani sira pedagojik anlamda kendilerini gelistirmede ve
kisilik kazanmada oyunlarin yeri Onemlidir. Bireylerin diisiinsel diinyalarinin
bildigimizde onlarin gelisimlerini pozitif hale getirmek igin yaklagsmamiz gereken
adimlar1 bilebiliriz. Oyun sayesinde bireylerin duygusal gelisimlerine katki sunmanin
yaninda ayn1 zamanda kendilerini de olgunlastirmaya olanak tanir. Oyun tecriibe ve
istek durumlarina gore uyarlanirsa kisi yaptigi isten zevk alir. Oyun yalnizca bireylerin
gelisimleri icin degil toplumsal kiiltiir ve psikolojik bilimler icerisinde de biiyiik Gneme
sahiptir. Oyun yoluyla bireyler istendik yonden formal gelisimleri kendi kendilerine
ogrenir. Toplumsal rol, ikili iliski, sosyal dayanismalar vb. ¢ok¢a kavramlari oyun
yoluyla 6grenebilir ve kisiye katki saglayabilir (Donmez, 2000). Giinliik yasamin belirli
donemlerinde tek baslarmma egitme rolii iistlenen kavram olarak oyun karsimiza
¢ikmaktadir. Oyunun toplumsal islevini bilemeyen aileler zamanla gocuk ve genglerin
oyun oynama istegine karsi ¢ikmaktadir. Oysaki oyun hayatimiz boyunca her dénem
oynatilabilmektedir. Oyun sayesinde, Ogretilmek istenilen bilginin hedeflenen
kazanimlar1 saglamasi, glinlik formasyonun uygulamasi, planlanan etkinliklerin ve
Ogrenme siireclerinin eglencenin yani sira kolayca uygulanilmasini saglamaktadir
(Ozmen, 1999). Sevim, (1991)’ e gore oyun egitim formasyonu icin bir ara¢ olarak
tanimlanir (Sevim, 1991, s. 212). Oynatilan oyunlarin hemen hepsi bireylerin hayal
diinyasina olumlu katki saglar. Formasyon bakimindan bakildiginda oyunlar kurallara
uymayi, karar verme yetisini, grupla birlikte ortak diisiinebilme ve hareket edebilme
ozelliklerinde gelisim sagladiginin yani sira diiriist ve saygili olmaya destek saglar
(Aslan, 1977, s. 9). Saglik bakimindan oyunlar saglikli nesil yetistirmeye olanaklar
saglayan onemli bir olgudur. Kosu ve toplu sekilde oynatilan oyunlarda organizmanin
¢ok yonlii ¢alismasi, kaslarin kasilmasi ve gevsemesi, bolgesel veya tiim kaslarin belirli
asamalarla ¢aligmalarini saglayarak, bireyin fizyolojik ev psikolojik olarak istendik
seviyeye hazirlar. Giliglii bir organizma sayesinde parlak bir ruha sahip
olunabilmektedir. Serbest zamanlarin verimli gegirilmesini saglayan ugraslardir. Bu

sebeplerle kisitlama olmadan serbest hareket imkan1 saglandigi oyunlar ile tiim yetenek,
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nese, heyecan ve canliliklar barindiran, bireylere haz duygusu uyandiran eglenceli vakit
gecirmeye olanak saglar. Toplumsal diizen igerisindeki olumlu davranig ve olgularin

insa edilmesine katki saglar.

Oyun, toplum ve bireylerin ekonomikse ve sosyal bakimdan gelisimlerini saglayan
temel faktordiir. Milletleri ve toplumlart dostane sekilde birbirlerine yaklastirir (Aslan,
1977, ss. 10-13).

2.2.4.3. Egitsel oyunlarin faydalari

Egitsel oyunlar olgunlasma doneminde olan bireylerde beceri ve davranis durumlarinin
gelismesinde baskin rol oynar. Cocuk ve gencler egitsel oyun vasitasiyla beslenir,
gelisir ve gelistirir. Egitsel Oyunlar sayesinde bireylerin kisilik olgunlagsmasi baslar ve
kisilik kavrami gelisir. Egitsel oyunlar sayesinde gelisim ¢aginda olan bireyler 6zgiirce
davranma ortami sayesinde bireysel yeteneklerini tanir, gelistirir ve kalic1 olabilmesi
icin uygun ortam saglar. Egitsel oyunlar sayesinde ¢ocuklarin davraniglarini gelisir,
yardimlasma duygusu artar, kara verme, kendine giiven duygusu, sosyallesme ve hos
gorti duyusu gelisir (Jersild, 1979, ss. 339-340).

Sadece egitsel oyun egitim alan bireyleri degil ayn1 zamanda egitimciler agisindan da
bircok avantaji vardir. Egitsel oyun kullanarak egitim veren Ogretmen Ogrenciler
acisindan Ogrenmenin eglenceli ve zevkli bir ortam icerisinde gerceklesmesini
saglayarak 6grenme ortaminin sikici ve zevksiz gegmesine engel olmus olur. Bu sayede
her 6grencinin derse katilimi1 orami artar. Cocuklarin sosyallesmesinin yani sira derse
olan bakigim giidiilendirir. Ogrenciyi ders asamasinda pasif olmaktan kurtararak
aktiflesmesine katki saglar. Bu sayede ders esnasinda Ogrencilerin kendilerini ifade
etmeleri kuvvetlenir. Is birligine dayandirilmis grupsal ¢alisma becerilerini gelistirir.
Bunlara ek olarak egitimcinin 6grencilere ait kisisel 6zelliklerini tanimak i¢in bir ortam
olusmus olur (Tan, Kilig, Cakmak, Baykan ve Altintag, 2004). Bu durumlar ek olarak
Donmez, (2000)’de egitsel oyunun faydalarini su sekilde maddelestirmistir;
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gelistirme gibi becerileri
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odenecek bir bedel varsa bunu
odemeyi ogretir.

Sekil 2.6: Egitsel oyunlarin faydalar1 (Baykog ve Dénmez, 2000).
2.2.4.4. Egitsel oyunlarin motorik ozellikler iizerine etkileri

Oyunlara katilan bireylerin ¢aligmalar sonucunda fiziksel, psikolojik, fizyoloji ve
sosyoloji acisindan birgok kazanim saglar. Egitsel oyun planlar1 genel olarak motor
becerilere dayandirilarak uygulandigindan her mekanda, istedigin zaman diliminde veya
her kosul altinda uygulanabilir olmasi motor becerilerin gelisimine katki saglar

(Timurkaan ve dig., 2013).

Oyun esnasinda bireyler durmaksizin hareket halinde olmak, miicadelelere katilmak,
tirmanma, ziplama vb. durumlara maruz kalmaktadir. Oyunlarda siirekli olarak
miicadele halinde olmasi gereken bireyler organizmaya hareketlilik kattigindan dolay1
organizmay1 olusturan sistemleri bu durumdan olumlu sekilde etkilenir ve gelisim
hizlanir. Bireyler egitsel oyunla fiziksel olarak gelismenin yaninda kassal olarak da
gelisim saglar. Bahge, sokak, salon ya da herhangi bir oyun oynatilacak her hangi bir
alan icerisinde oyun oynarken gilines 1sinlarindan yararlanilir, temiz ve bol oksijenli
ortamda dolasim sistemi geligir. Bu duruma bagli bireyin istahi artar ve uyku diizenleri

normale doner. Ayrica oyun sayesinde bireylerin enerjiyi dengeli ve diizenli
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kullanmasimi Ogretir. Hareket orani yiiksek egitsel oyunlar sayesinde ergenlik

donemindeki bireylerde asagidaki sistemlerin gelisimine katki saglar;

Solunum Sistemleri

¥

Sekil 2.7: Egitsel oyunlarin gelisim ¢agindaki ¢ocuklari gelisime katkisi (Tuncor, 2000).

Dolagim Sistemleri Sinir Sistemleri

Biiyiik ve Kiigiik Kas

. \ Kemik ve Eklem
Sistemleri

Yapilan

Yukaridaki sistemlerin gelisim durumlari kendisini asagidaki tablodaki gibi gosterir;

Koordinasyon ve Beceri Gelisimi

Kuvvet Gell§|m| Denge Gelisimi
Surat Gelisimi Dayanikhihik Geligimi

C}abukluk Gelisimi Hareketllluk ve Esneklik Gelisimi

Sekil 2.8: Egitsel oyunlarin gelisim gagindaki gocuklari gelisim ¢iktilar1 (Tuncor, 2000; Ozer, Giircan ve
Ramazanoglu, 2006).

Sportif igerikli egitsel oyunlarda bireyler siirekli itme, tirmanma, c¢ekme, kosma,
ziplama, tasima ve bogusma gibi viicut uzuvlarini kullanarak oynar. Ciinkii birey

kendisinde var olan fiziksel becerileri ve tstiinliigli karsisindaki kisiye kullanmak i¢in
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kullanir ve siirekli yaris halinde olmak durumundadir. Bu olaylar ile bireyin birincil
olarak sindirim, sinir, dolasim, solunum ve bagisiklik sistemine etki eder daha sonra
icerideki salgi1 bezleri, tendon ve ligamentlerin ¢alismasina katkida bulunur ve gelisim
asamalarmi hizlandirir (Ozer, Giircan ve Ramazanoglu, 2006). Top ile oynatilan
oyunlar, hayvansal yiiriiyiisleri taklitleme, tirmanma, bisiklete binmek veya ip ile atlama
tarzindaki oyunlar biiyiikk kaslarin gelisimlerini hizlandirirken, farkli el becerileri
baridiran oyunlar ise kiigiik kaslarin gelisimlerine pozitif katki verir (Ozer, Giircan ve

Ramazanoglu, 2006).

— Kuvvet tizerine etkileri

Oyun sayesinde kuvvet gelisimi sadece yetiskinlik doneminde sinirli kalmayip ayni
zamanda c¢ocukluk doéneminde de gelisimler olmaktadir. Cocuk oyun oynarken
miicadele ortasinda kazanmak i¢in rakibine istemli ya da istemsiz olarak kuvvet
uygulamaktadir. Bireylerin kuvvet gelisimine yonelik bu tarz oyunlar ile bireyler viicut
agirliklarini, kol kuvvetlerini, ¢cekme ve itme direncglerini kullanarak oyun igerisinde
kuvvete yonelik caligsmalar yaparlar. Bunun yaninda miicadele halinde iken istem dis1
olarak itme, ¢cekme vb. diren¢ durumlarinda kaslarin istemli olarak direng¢ uygular veya
karsidan gelen dirence kars1 gostermis olduklar1 performans durumlari sonucunda kas,
eklem, tendon ve kas icerisinde olusan fizyolojik olaylar gelisir ve bu durumun
sonucunda kuvvetsel gelisim saglanir (M.E.B. 2013, s. 5). Yetiskinlik dénemindeki
bireyler oynamis olduklari oyunun heycaniyla miicadele ettigi kisiyle girmis oldugu

miicadelede kuvvet kullanir ve farkinda bile olmadan bu yoniinii gelistirir.

Bu bireyler yalnizca bu tarz oyunlarda kuvvet kullanmaz ayni zamanda kendi beden
agirhigini da kullanarak bu yonlerini gelistirirler. Clinkii oyun esnasinda bireyler kosma,
sigrama, itme atma, atlama vb. hareketler uygulayarak kendi beden agirligi, oyun
icerisindeki arag¢ geregleri, yer ¢cekimi, rakibi vb. her tiirlii uyaran ile miicadele ederler.
Ayrica oynanilan oyunun siiresi, kullanilan malzemenin kiitlesi ve tekrarli hareketlerin
yenileri ile sekillendirerek agirliklart bireylerdeki kuvvet gelisimlerine daha fazla

katkilar saglanmig olur. (Hazar,1996).

Kuvveti gelistirmek, kaslar1 kuvvetlendirmek ic¢in antrenman planlarina kuvvet
egzersizleri eklenmelidir. Bunun yaninda sakatlikve ameliyatlar sonrasinda da kaslari

giiclendirmek, rehabilite etmek ve tedavidevamliligr i¢cin de kuvvet gelisimini olumlu

30



yonde etkileyen oyunlar kullamlilabilir (Hazar, 2000; Ozen, Timurkaan, Giilli,
Timurkaan, Merig¢, Ugras ve Coban 2014).

— Dayamkhilik iizerine etkileri

Oyun, yapist geregi cocuklarin goniillii olarak, hevesle katildigi faaliyetler olarak
tamimlanir. Oyun esnasinda heyecana kapilan oyuncular, yorgunluklarini hemen
farketmezler. Bu durumdan dolayi, oyun siiresini uzar. Bu sayede oyuncular
dayanikliliklarini gelistirmis olur (M.E.B. 2013, s. 5).

Cocuklar i¢in dayaniklilik ¢ok &nemli bir parametredir. Dayanikliligi iyi olan ¢ocuk
oyunda hemen sikilmaz, dirayet sahibi olur ve usanmislik duymayacagi i¢in ¢aligsmalari
sdevamli hale getirerek c¢alismanin siiresi Uzar ve bu c¢alismalarla dayaniklilik

gelistirilebilmektedir (M.E.B. 2013, s. 5).

— Siirat, ¢eviklik ve reaksiyon zamam iuizerine etkileri

Katilimcilarin  bu motor becerilerin gelisimine yonelik olan oyunlar sirasinda;
birbirlerini yakalmaya, ge¢meye, kagmaya, bir zaman dilimi icerinde verilen gorevi
tamamlamasi gerekirken bir miicadele icine girerler. Oyunlardaki bu eforlar
katilimcilarin ¢abukluk sevielerini, siirat ve reaksiyon zamani diizeylerinin azalmasina
katkida bulunur. Yarig modunda oynanan hareketli enerjik oyunlar, ¢ocuklarin oyun
icerisinde hareketlere hemen baslayip bu hareketi en hizli zamanda uygulamasini
gerektirir. Oyunlar bu yapisi ile reaksiyon zamani, ¢abukluk ve siiratin gelismesine
katki verir (Timurkaan ve dig., 2013, s. 49). . Oyunda verilen sesli komutlar, isitsel;
gorsel olarak verilen komut, gorsel; dokunma seklinde verilen komut ise, dokunsal

reaksiyon zamanini gelisime katki saglar (Ozen ve dig., 2014, Hazar, 2000).

Egitsel oyunlar, ¢ocuklarin siirat becerisinin gelistirilmesine ve bu kazanilan becerinin
kaybedilmemesine katki saglar. Siirat becerisinin gelisebilmesi i¢in tempolu olmasi ve

dar alanda uygulanan kosular igermesi gerekmektedir (Timurkaan ve dig., 2013, s. 49).

— Hareketlilik (esneklik) iizerine etkileri

Oyun igerisinde esneklik dogal olarak vardir. Esneklige neden olan duurmlar oyun
sirasindaki itmeler, ¢ekmeler, germeler, egilip biikiilmeler gibi esnekligi saglayan,

esneklik arttiric1 hareketler bu yonde gelisime katki saglamaktadir (Hazar, 2000).
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Cocuklarda hareketlilik-esneklik gelisimi en etkili sekilde ¢esitli oyunlar ile
kazandirilabilir. Esneklik, eklem hareketliligini de ifade ettiginden dolay1r oyun
esnasinda eklem hareketlerinin genislemesine vesile olan biitiin etmeler gelisimine
katida bukunurlar. Oyunlar oynanirken, engellerin altindan gegmeler, istiinden
atlamalar, siirinerek ilerlemeler, esnetme hareketleri ve partnerli ¢aligmalar eklem
hareketliligini-esnekligini saglayan oyunlarla cesitlendirilerek uygulanabilir ve bu

diizlemde diizenlemeler yapilabilir (Timurkaan ve dig., 2013, s. 66).

— Beceri (koordinasyon) iizerine etkileri

Beceri en karmasik motor becerilerden bir tanesidir. Koordinasyonun yani sira temel
tekniklerin ve taktiklerin 6grenilip {ist diizeyde performans sergilenmesi i¢in 6nemli bir
beceridir. Kuvvet, dayaniklilik, siirat ve esneklik performasi ile iliskisi bulunmaktadir.
Bundan dolayi, motorik beceriler temelli 6zgiin oyunlar oyunlar, ayn1 anda
koordinasyon gelisimini i¢in de onemlidir (M.E.B. 2013, s. 7). Bununla birlikte ani
degisen cevresel kosullar, rakip durumu, degisen durumlar sirasinda teknikleri ve
taktikleri uygulanabilmesi koordinasyon becerisi saglanir (Ozen ve dig., 2014; Aksoy
ve Ciftci, 2014; Agak, 2006).

Oyuncular beceri gelisiminin 6n planda oldugu oyunlarda; teknik beceriler ile taktik
becerileri birlikte uygular. Oyun igerinde bir oyuncu kuyrugunu kaptirmamaya
calisirken diger oyuncu kuyrugu almaya odaklandiginda koordinasyon becerisinin

gelisimine katkida bulunulur.

Egitsel oyunlarda hedef hangi motorik 6zelligi gelistirmek olursa olsun, bir diger motor
becerinin gelismesine de katki saglanabilir. Ancak, biitiin 6zellikler ayni oranda gelisim
gostermez. Bu agidan, oyun sirasinda gelisen motorik 6zelliklerle birlikte kas, iskelet,
sinir ve eklem uyumlulugu pek ¢ok agidan gelisim gostermektedir (Hazar, 1996; Kuter
ve Oztiirk, 1999).

2.2.4.5. Egitsel oyunlarm planlanmasi ve yonetimi

Oyunlar, ¢ocuklarin hem kisilik hem de fiziksel-fiyolojik gelisimleri igin en Onemli
noktalardan birisidir. Oyun igerisinde sosyallesme ve etkilesim en iist diizeyde

olacagindan c¢ocuk kendisini en etkili sekilde ifade edebilmeyin G6grenir. Bir beceri
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kazandirilmak istenen c¢ocuga oyun ile eglendirilerek zevk vererek Ogretililip
kazandirilabilir. Zevk alarak ¢ocuk hem daha iyi 6grenir hemde daha kalici sekilde

ogrenir (Graham, Holthale ve Parker, 1987).

Oyun uygulamalarinda degerlendirmenin ve planlamanin iyi bilinmesi gerekir. Oyun

planlanirken asagidaki hususlar dikkat edilmelidir. Bunlar;

. Oyunlarin Egitsel Amaci ve Boyutu: Ogrencilere verilecek olan kazanim

belirlendikten sonra buna uygun sekilde palanlama ve programlama yapilmalidir.

o Oyuncu Seviyesi: Oyuna katilacak g¢ocuklarin, yasi, cinsiyei, kapasitei ve

gelisim diizeylerine dikkat edilerek uygulamaya dokiilmesi gereklidir.

o Oyunun Yeri: Oyunun 6nceden hangi kosullarda nerede oynanacag ile ilgili

planlamalar yapilmalidir.

o Oyunun Malzemeleri: Oynatilacak oyunlar i¢in materyeal gerekli oldugu
durumlar varsa Onceden belirlenmeli ve gerekli materyal ve mazemeler oyun
oynanmaya baglanmadan once tedarik edilmelidir. Materyal ve malzeme olmadan bir

oyun oyananacak ise planlama ona gore dizaynedilmelidir.

o Oyunun siiresi: Oyunla ilgili zaman ayarlamas1 yapilirken oncelikle dikkat
edilmesi gereken ozellik 6grencilerin fiziksel durumudur. Fiziksel durum i1s1ginda
oyunun siiresi planlanmalidir. Oyunun siiresi, oyun i¢inde &grencilerin zevk alma,
eglenme durumlarina gore uzayip, kisaltilabilinir. Oyun Ogrencilere anlatilirken
ogrencilerin kafasinda her hangi bir soru kalmamasi igin ve zihinlerinde oyunun
kaliciligini arttirmak igin oyun hakkinda biitiin bilgiler verilmelidir. Oyun sirasinda
basamakli sirali olarak anlatima 6zen gosterilmelidir. Oyun, 6grenciye ilk Once tiim
halde verilmeli ve 6grencinin zihninde canlandirilmali. Sonrasinda yapilacak olan
hareket basamak basamak tek tek verilmelidir. Her farkli harekete gecis oldugunda
onceki hareketler ile baglantis1 gosterilip yapilmasi istenmelidir. Bu Basamaklar
yapilirken, ¢oklu tekrar yontemi kullanilabilir. Basamaklama yontemini bitirdikten
sonra en son asamada egitmen, hareketi 6grencilere biitiin halinde tekrardan verip, bu

sekilde 6grenciden hareketi biitiin hatlariyla sergilemesini istenmelidir. Oyun iyi bir
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sekilde aktarildiktan sonra artik iyi bir sekilde dersin yonetilmesine kalir. Oyun
planlanan zaman iginde verilmeli asamalandirilmalidir. Oyun devam ederken c¢ok
detayli gozlem yapilmali ve 6grencilerle ilgili kisa notlarin alinmalidir. Bu ilerki egitim

siiresince daha verimli ilerlenmesine katki saglayacaktir (Hazar, 1996; Ozmen, 1999).

Oyuna baslamadan once her sey diisiilmeli olusabilecek sorun ve sikintiya mahal olacak
seyler ortadan kaldirilmalidir. Cocuklarin emniyeti ve giivenligi saglanmalidir. Oyun
ogrencilere aktarilirken oyun hakkindaki kurallar, 6diiller ve cezalar net olarak karsiya
aktarilmalidir. Rekabet ortaminin ¢ok abartili olmasi saglanilarak 6grenciler arasinda
giizel sicak bir rekabet ortamina zemin hazilanmalidir. Kurallarin ¢ignenmesine
kesinlikle miisaade edilmemelidir. Son olarak oyuna baslamak i¢in oyunu iyi anlayan ve

oztimseyen ¢ocuklardan baglanmasi gerekmektedir (Hazar, 1996).
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BOLUM 3. YONTEM

Egitsel oyun temelli voleybol antrenmanlarinin addlesan kadin voleybolcularda bazi
motorik ve teknik ozelliklerine etkisini belirlemek amaciyla yapilan bu ¢alismanin
yontem boliimiinde arastirmada kullanilan model, ¢alisma grubu, antrenman
protokolleri, veri toplama aracglari, verilerin toplanmasi ve arastirmada kullanilan

istatistiksel tekniklerle ilgili agiklamalara yer verilmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Yapilan arastirma On test, son test ve kontrol gruplu deneysel arastirma modeli
kullanilarak uygulanmistir. Deneysel arastirma metodu; arastirmacilar tarafindan
olusturulmus farklarin bagimli degisken tizerindeki etkilerini test etmeye yonelik
caligmalar olarak tanimlanir. Deneysel bir ¢alismada bir katilimer veya katilimei grubu
tizerinde de yapilabiliyor olsa da genel olarak iki farkli grup ya da ii¢ veya daha fazla
katilime1r  grubun izerindeki uygulamalari kapsamaktadir. Deney grubu bagiml
degiskenler tizerinde etkisi arastirilan islemleri (Egitsel oyun temelli voleybol
antrenmani, Voleybol antrenmani) uygularken, kontrol grubundaki katilimcilar higbir
islem almaz (sedanter yasam) veya farkli bir uygulamaya tabi tutulur (Biiylikoztiirk,

2012; Karasar, 2014).

Tablo 3.1: Arastirma deseni.

CINSIYET OLCUM GRUP n ISLEM
) Egitsel Oyun  (n=25) Egitsel Oyun Temelli Voleybol Antrenmanlari
KADIN OI}r/ Ston Voleybol (n=25) Voleybol Antrenmanlari
es
Kontrol (n=24) Antrenman Yok

3.2. Arastirma Grubu

Arastirma grubunu yetenek taramasi sonucunda fiziksel, kondisyonel, teknik ve taktik
becerileri bransa uygun olarak tespit edilen, ayni antrenor tarafindan diizenli sekilde

haftada 4 giin ve bir birin antrenmanda minimum 110 dk. antrenman yapan 74 addlesan
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kadin voleybolcular olusturmaktadir. Katilimcilar rastgele 3 gruba (25’1 egitsel oyun
temelli voleybol antrenmani, 25’1 standart voleybol antrenmani ve 24’ kontrol grubu)
ayrilmigtir. Daha sonra gruplarin motorik ve teknik performanslar 6n test puanlar
karsilastirilmis ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi

gruplarin birbirine denk oldugu tespit edilmistir (Bkz; Tablo 3.3. ve Tablo 3.4.).

Tablo 3.2: Kadin voleybolcularin tamimlayici istatistiklerine iligkin sonuglar.

o Yas Spor Yasi Boy Uzunlugu  Viicut Agirligi
Grup n 0 (Y1l) )1l) (Cm) (Kg)
Egitsel Oyun 25 34,7 13,04+0,45 3,52+0,87 177,68+4,99 50,36+6,39
Voleybol 25 34,7 13+0,70 3,64+0,90 174,52+3,01 51,04+6,94
Kontrol 24 30,6 12,96+0,62 3,38+0,71 166+3,57 54,21+7,08
Toplam 74 100 13,01+0,60 3,5+0,82 172,8+6,25 51,89+6,88

Tablo 3.2’ye gore arastirmaya katilan sporcularin tanimlayici istatistik sonuglari
verilmistir. Analiz sonuglarina gore egitsel oyun grubunun (n=25) ortalama yaslari
13,04+0,45 (yil), spor yaslar1 3,52+0,87 (yil), boy uzunluklar1 177,68+4,99 (cm) ve
viicut agirliklar1 50,36+6,39 (kg) olarak tespit edilmistir. Voleybol grubunun (n=25)
ortalama yaslart 13£0,70 (yil), spor yaslart 3,64+0,90 (yil), boy uzunluklari
174,52+3,01 (cm) ve viicut agirliklart 51,04+6,94 (kg) olarak tespit edilmistir. Ayrica
aragtirmamiza katilan kontrol grubunun (n=25) ortalama yaslar1 12,96+0,62 (y1l), spor
yaslar1 3,38+0,71 (y1l), boy uzunluklar1 166+3,57 (cm) ve viicut agirliklart 54,21+7,08
(kg) olarak tespit edilmistir.
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Tablo 3.3: Sporcularin gruplara gére motorik 6zellikler 6n test puanlarinin karsilagtirma sonuglar

Motorik Egitsel Oyun  Voleybol Kontrol

Ozellikler s =25 n=24 f P
Dikey Sicrama (cm) 28,09+3,13 28,724+3,78 26,55+3,65 2,445 ,094
Otur Uzan Esneklik (cm) 12,84+0,92 12,78+1,38 12,41+1,15 1,009 ,370
Sirt Kuvveti (kg) 49,53+8,22 49,37+5,20  47,50+5,01 775 ,465
Bacak Kuvveti (kg) 55,36+7,32 55,05+4,99 53,17+4,84 1,004 372
2 Kg Saghk Topu Atma (m) 4,51+0,85 4,59+0,76 4,14+0,76 2,217 ,116
Durarak Uzun Atlama (m) 1,63£0,17 1,64+0,15 1,60+0,13 ,657 ,522
20 m Kosu (sn) 4,01+0,21 4,02+0,24 440,24 ,085 ,918
T Testi Cabukluk (sn) 13,56+0,90 13,83+1,05 13,32+1,21 1,403 ,252
Sag Ayak Denge (cm) 84,08+13,66  83,54+13,11  78,79+13,37 1,152 ,322
Sol Ayak Denge (cm) 79,07+£10,42  75,82+12,85  72,44+13,02 1,825 ,169

Tablo 3.3’e gore sporcularin gruplara gore motorik ozellikler 6n test karsilastirma
sonuglar1 goriilmektedir. Analiz sonucunda sporcularin motorik 6zellikler 6n test puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin olmadigi ve gruplarin birbirine

denk oldugu tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 3.4: Sporcularin gruplara gore teknik 6zellikler 6n test puanlarinin karsilagtirma sonuglar

Teknik Egitsel Oyun  Voleybol Kontrol
Ozellikler =05 n=25 n=24 f p
Servis isabet Oram (P) 233243,98  23,44+406  21,96+4,00 1,020 366
Manset Pas isabet Oram (P)  25,76+2,35 25,884+2,68 25,50+2,60 ,142 ,868
Parmak Pas isabet Oram (P)  28,56+5,01 28,16+£5.31 25,92+5.28 1,824 ,169

Tablo 3.4’e gore sporcularin gruplara gore teknik ozellikler 6n test karsilastirma
sonuglart goriilmektedir. Analiz sonucunda sporcularin teknik 6zellikler 6n test puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin olmadig1 ve gruplarin birbirine

denk oldugu tespit edilmistir (p>0,05).
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3.3. Veri Toplama Aracglarn

Aragtirmada 9 haftalik antrenman programlart Oncesinde ve sonrasinda motorik
performanslar1 belirlemek i¢in 6lgme araglari olarak 6n-son test; boy, viicut agirligi,
otur uzan esneklik, dinamik denge, aktif sigrama (CMJ), T ¢eviklik, 20 m siirat, durarak
uzun atlama, 2 kg saglik topu firlatma, bacak ve sirt kuvvet testleri, teknik 6zelliklerini
belirlemek i¢in ise; manset pas, parmak pas ve servis isabet testleri kullanilmistir.
Olgme araglar1 ve test protokollerine iliskin detaylandirilmis bilgiler asagidaki alt

boliimlerde verilmistir.

3.3.1. Yas, boy ve viicut agirhk o6lciimleri

Sporcularin  yaslar1 belirlenirken kimlik bilgileri esas alinarak hesaplanmistir.
Sporcularin boy uzunluk 6l¢iimlerini belirlemek i¢in Seca marka (Almanya) tasmabilir
boy Olgiim cihazi kullanilmistir. Sporcular makine {izerinde anatomik durus
pozisyonunda, ayaklar ¢iplak olacak sekilde, ayak topuklar birlesik pozisyonda, bas
frontal diizlemde, bas iistii tablas1 verteks noktasina degecek sekilde pozisyon alindiktan
sonra basin tepesinden ve ayaklar arasindaki mesafe Olciilerek ¢ikan deger ‘cm’
cinsinden kaydedilerek 6l¢iim tablosuna yazilmigtir (Barak, 2019). Sporcularin viicut
agirliklarimi belirlemek i¢in ise hassasligi 0.1 kg olan dijital viicut agirlik 6l¢iim cihazi
(SECA, Almanya) kullanilmistir. Sporcular ¢iplak ayakla anatomik pozisyonda standart
spor kiyafeti iizerinde olacak sekilde (Sort, tayt, tisort) oOlcililerek c¢ikan deger ‘kg’
cinsinden kaydedilerek 6l¢iim tablosuna yazilmistir (Zorba, 2005).

3

U
s — A

Sekil 3.1: Boy, viicut agirligi 6l¢iim aleti.
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3.3.2. Otur uzan esneklik testi

Sporcularin esneklik performanslarimi belirlemek igin otur-uzan testi kullanilmistir.
Sporcular ayak tabanlar1 otur-uzan sehpasinin duvarina yerlestirdikten sonra, dizleri
biikiilmeden sehpa {izerinde bulunan aparati iki eliyle ileriye dogru uzanarak itmesi
istenilmis ve orta parmagin ulastig1 uzunluk 6l¢iisii kaydedilmistir. Sporculardan 6lgim
ic defa alinmis ve en iyi deger ‘cm’ cinsinden kaydedilerek 6l¢iim tablosuna yazilmistir
(Mackenzie, 2005; Suni, Oja, Laukkanen, Miilunpalo, Pasanen, Vuori, Vartiainen ve
Bos, 1996; Kiirkgii, Ersoy ve Aydos, 2009).

b | =

Sekil 3.2: Otur uzan esneklik testi

3.3.3. T ceviklik testi

Newtest Powertimer 300 modeli (Finlandiya) fotosel ve “T Ceviklik ” testi 9,14 cm ve
4,57 cm’lik kosu mesafeleri modifiye edilerek kullanilan test protokolil ile sporcularin
ceviklik performanslarmi belirlenmistir. Orta huninin 5 m araliklarla saga ve sola huni
yerlestirildikten sonra Test “T” sekli olusturmak i¢in orta huniye paralel 10 m mesafeye
bir huni daha yerlestirilmistir (Sekil 3.2). Sporculara teste baslamadan 6nce 5 dk. diisiik
sidette kosular, stretching hareketleri ve kisa sprint-¢ikislar yapmalari igin 15 dakika
1sinma siiresi verilmistir. Daha sonra sporcular testinin baslangi¢ noktasinda bulunan
fotoselin arasindan gecerek Once ortadaki huniye sag eliyle dokunduktan sonra 5 m
soldaki huniye yan yan kosar ve sol eliyle dokunmus. Daha sonra beklemeden 10 m
uzaklikta bulunan huniye yan yan kosarak sag eliyle dokunduktan sonra son olarak orta
huniye yan yan kosar ve sol eliyle dokuduktan sonra geri geri testin baslangic

noktasinda bulunan fotoselin arasindan gecerek siireyi durdurur testi tamamlamistir.
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Test her sporcu igin iki defa tekrarlanmis ve en iyi deger saniye ‘sn’ cinsinden

kaydedilerek 6l¢lim tablosuna yazilmistir (Gligliiover, 2012; Tamer, 2000).

— S o e — - =S - E—
° Baslamma/I3itis

Sekil 3.3: T ¢eviklik testi

3.3.4. Dikey sicrama testi

“Micro Gate” firmasi tarafindan iretilen “Opto Jump Next” cihazi kullanilarak cihaz
icerisinde bulunan versiyon yazilim protokollerinden “Aktif sigrama” (CMJ) test
protokolii  kullanilarak sporcularin  dikey sigrama performanslari belirlenmistir.
Olgiimlerde gecerlilik giivenirlik calismasi Glatthorn, Gouge, Nussbaumer, Stauffacher,
Impellizzeri ve Maffiuletti, (2011)’ tarafindan yapilmis olan “Opto Jump Next” cihazi
kullanilmistir. “Aktif sicrama” (CMJ) protokolii uygulanirken alt ekstremitenin izole
edilmesi ve tekniksel katkinin yaninda kollarin da salinmmlarimi (Hara, Shibayama,
Arakawa ve Fukashiro, 2008) ortadan kaldirmak i¢in her aktif sigramalar esnasinda eller
belde olacak sekilde, dizler ekstensiyon pozisyonunda iken hizla ¢oktiikten sonra dikey
olarak yukar1 dogru optimum kuvvetle sigramalar1 ve sigrama sonrasinda her iki ayagin
yere sabitlenmis pozisyonda diismeleri istenilmistir. Diislis esnasinda sporcularin
dengelerini kaybettiklerinde veya tek ayak yere diistiiklerinde ise sigramalar gegersiz
sayilmistir (Agikada, 2008). Test her sporcu i¢in {i¢ defa tekrarlanmis ve en iyi deger

‘cm’ cinsinden kaydedilerek 6l¢iim tablosuna yazilmaistir.
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Sekil 3.4: Dikey sigrama testi.
3.3.5. Sirt kuvveti testi

Sporcularin sirt Kuvvet performanslarini belirlemek igin sirt ve bacak dinamometresi
(Takkei) kullanilmistir. Sporculara test protokolii uygulanmadan 6nce beser dakika
isinma  verilmigtir. Sporcularin  sirt  kuvvet performanslarini  belirlemek igin
dinamometre sehpasinin tizerinde dizler biikiilmeden, kollar1 gergin, sirt bolgesi diiz ve
govde hafifce One egik pozisyonda iken sporcular elleriyle kavramis olduklar
dinamometre barin1 dikey olarak maksimum oranda yukariya dogru ¢ekmesi istenmistir.
Her test ii¢ defa tekrarlanmis ve en iyi deger ‘kg’ cinsinden kaydedilerek o6l¢iim

tablosuna yazilmigtir (Tamer, 2000; Heyward, 2002, ss. 116-118).

3.3.6. Bacak kuvveti testi

Sporcularin bacak kuvvet performanslarini belirlemek i¢in sirt ve bacak dinamometresi
(Takkei) kullanilmistir. Sporculara test protokolii uygulanmadan once beser dakika
isinma  verilmistir. Sporcularin bacak kuvvet performanslarini belirlemek igin ise
sporcular dizler biikiilii durumda dinamometre sehpasi tizerine ayaklarini yerlestirdikten
sonra, kollar gergin, dizler 130-140° ag1 arasinda biikiilii pozisyonda, sirt diiz ve govde
hafif 6ne egik pozisyonda, eller ile kavranilan dinamometre barmi dikey olarak
maksimum oranda, dizleri ekstensiyona getirene kadar sirt kullanilmadan sadece
bacaklar1 kullanarak yukar1 ¢ekmeleri istenilmistir. Her test ti¢ defa tekrarlanmis ve en
iyi deger ‘kg’ cinsinden kaydedilerek Ol¢iim tablosuna yazilmistir (Tamer, 2000;
Heyward, 2002, ss. 116-118).
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Sekil 3.5: Bacak kuvveti testi.

3.3.7. Saghk topu atma testi

Sporcularin kol kaslariin patlayict giiciiniin belirlenmek i¢in 2 kg modifiye tag atist
testi kullanilmistir. Sporcular bir matin tizerinde dizleri birbirine paralel olacak sekilde
dizlerinin iizerinde, dizleri omuz genisliginde acarak dizleri referans noktasinda olacak
sekilde sabitlenmistir. Daha sonra saglik topunu her iki el ile tutularak bagin gerisine
gotiirlip, gdvdeyi hafif geriye biiktiikten sonra kollarini hizla 6ne savrularak topu bas
istlinden en uzak noktaya ileri firlatmalar1 istenilmistir. Her test ii¢ defa tekrarlanmis ve
en iyi deger ‘cm’ cinsinden kaydedilerek 6l¢iim tablosuna yazilmistir (Gozzoli, 2006;
Pekel, 2007; Bayraktar, 2017).

v
\

e /44 8NN\

Sekil 3.6: Saglik topu atma testi.

3.3.8. Durarak uzun atlama testi

Sporcularin alt ekstremitede bulunan bacak ekstensor kaslarindaki patlayict kuvvet giig
seviyesini belirlemek i¢in durarak uzun atlama testi kullanilmistir (Tamer, 2000; Bompa

ve Haff, 1999). Kaymaz sert bir zeminde iizerinde ‘cm’ yazili olan atlama minderi
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zemine sabitlendikten sonra sporcular baslangi¢ ¢izgisinin gerisinden ayaklari bilateral
diizlemde, eller serbest olacak sekilde horizontal diizlem igerisinde ileriye dogru
sigramasi, daha sonra ise yere diismiis oldugu noktada dengesini kaybetmeden sabit
sekilde durmasi istenmistir. Baslangi¢ ¢izgisi ile sporcularin topuklari arasinda olusan
mesafe ‘cm’ cinsinden kaydedilerek 6l¢iim tablosuna yazilmistir. Topuklarin ikisi de
minder lizerinde ayn1 hizada degil ise en geride bulunan ayagin topugundan olgiimler
alinmigtir. Sporcularin atlayisi gergeklestirdikten sonra geriye dogru diismesi ya da
ellerini yere koymasi, dengesini kaybedip topuklar1 yerden kalkmasi halinde sporcuya
bir hak daha verilmistir. Her test {i¢ defa tekrarlanmis ve en iyi deger ‘cm’ cinsinden
kaydedilerek Olglim tablosuna yazilmistir (Ramirez-Vélez, Martinez, Correa-Bautista,
Lobelo, Izquierdo, Rodriguez-Rodriguez ve Cristi-Montero, 2017).

=

Sekil 3.7: Durarak uzun atlama testi.
3.3.9. 20 m sprint testi

Sporcularin siirat performanslarini belirlemek i¢in 20 m Sprint Testi testi kullanilmistir.
Spor salonunda 20 m parkurun basina ve sonuna 0.01 sn. hassasiyetle dl¢iim yapan
Newtest 300 (Finlandiya) test bataryasinda yer alan fotoseller yerlestirilmistir.
Sporcular baglama fotoselinin 1 m gerisinden hazir olduklari anda yiiksek ¢ikisla sprint
kosusuna basladi ve parkur tamamlandiginda kosu degerleri Newtest yazilim
aracilifiyla bilgisayara aktarilmistir. Her test ii¢ defa tekrarlanmis ve en iyi deger ‘sn’
cinsinden kaydedilerek olgiim tablosuna yazilmistir (Arin, Jansson ve Skarphagen,
2012).
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Sekil 3.8: 20 m sprint testi.
3.3.10. Alt ekstremite y denge testi

Yildiz denge testi modifiye edilerek gelistirilmis olan Y denge testi kullanilarak
sporcularin alt ekstremite dinamik denge performanslari beirlenmistir (Plisky, Rauh,
Kaminski ve Underwood, 2006). Test protokoliinde bulunan anterior ve posterior
yonlerin agis1 135° ve posteromedial-posterolateral yonlerin agis1 ise 90° olan “Y
Balance Test” platformu kullanilmistir. Her sporcunun bacak uzunlugunu belirlemek
icin, sporcu supin pozisyonda iken cift tarafli olacak sekilde anterior-superior-iliak
noktasindan medial-malleoliin-distal bolgesine kadar 6lgiilerek deger ‘cm’ cinsinden
kaydedilmistir (Akin, Tekdemir, Giiltekin, Erol ve Bektas, 2013). Eller belde olacak
sekilde sag ayak ile mat tlizerindeki baslangi¢ noktasinda dengede duran sporcu, sol
ayaginin parmak ucu ile 3 yonde ‘anterior, postero-medial ve posterolateral’ dengesini
koruyarak miimkiin oldugunca en uzaga mati ittikten sonra baglangic pozisyonuna
tekrar geri doniis yapmasi istenmistir. Daha sonra sol ayak ile mat iizerindeki baslangi¢
cizgisinde denge duran sporcu ayni islemi sag ayak parmak ucu ile gerceklestirmistir.
Sporculara her yon i¢in 6 hak verilmis ve her uygulama esnasinda 30 ‘sn’ dinlenme
verilmistir (Plisky ve dig., 2006; Hertel, Miller ve Denager, 2010; Bayraktar, 2017). Her
bolgede 6 tekrarin en yiliksek derecesi ’cm’ cinsinden kaydedilerek 6lgiim tablosuna
yazilmistir. Sporcularin sag ve sol ayak denge performans diizeyleri asagidaki formiil ile
hesaplanmistir (Robinson ve Gribble, 2008; Plisky, Gorman, Butler, Kiesel, Underwood
ve Elkins, 2009).

Alt Ekstremite Y Denge:  (Anterior + Posteromedial + Posterolateral ) x 100

3 x Bacak Uzunlugu
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Sekil 3.9: Alt ekstremite y denge testi.
3.3.11. Voleybol beceri testleri

Sporcularin bransa 6zgili beceri diizeylerini belirlemek i¢in parmak pas, manset pas ve
servis testleri Bartlett, Smith, Davis ve Peel, (1991)’da gelistirmis olduklar1 “Voleybol
Beceri Testileri” kullanilarak 6l¢iilmiistiir (Bkz. Sekil 3.10).

Servis testinde, 10 float servis atis1 gerceklestiren sporcular, atilan her servisin karsi
sahada daha Onceden belirlenmis alana diismiis oldugu bolgenin (Bkz. Sekil 3.10)
puanin1 almigtir. Top saha igerisinde bulunan bolgelerden her hangi birisinin ¢izgisi
lizerine temas ederse sporcuya iki bolge arasindaki puani en yiiksek olan bdlgenin
puanini Verilmistir. Oyun kurallarina uygun olmayan servis atiglarina puan ve tekrar
kullanim hakki verilmemistir. Servis testinden elde edilebilecek en yiiksek puan 40°dir.
Testi i¢in Cronbach Alpha degeri 6n test (.74) ve son test ise (.76)’dur.

Manset pas testinde, sporcular daha 6nceden sahada belirlenmis olan iki farkli servis

karsilama noktasindan karsi sahadan alaninda uzman milli takim antrendrii tarafindan
basit tenis servis teknigi ile gonderilen toplar1 karsilanilmigtir. Test olan sporcu daha
onceden sahada yiiksekligi 2.40 m. olan ip lizerinden, hedeflenen alanlarin icerisine
manset pas becerisini kullanarak topu atmasi istenmistir. Karsilanan top daha 6nceden
sahanin 6n oyun bdlgesine belirlenmis olan hedef alanlardan hangisine diigmiis ise
sporcuya o bolgenin puani verilmistir (Bkz. Sekil 3.10). Antrendr tarafindan sporcunun
karsilayamayacagi sekilde uzaga gonderilmis olan atiglar gecersiz sayilmis ve top atis
tekrar edililmistir. Sporcular bulunmus olduklar1 noktaya atilmis olan her topu

karsilamak zorundadir. Topa uygun vurus yapilmaz, top ipin lizerinden ge¢mez, fileye
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temas eder veya orta ¢izgiye dogru giderse sporcuya puan verilmemistir. Karsilanan
toptan puan almak icin top 2.44 m’lik ip {lizerinden ve ipe temas etmeden hedef puan
bolgesine diigmesi gerekmektedir. Top puanlar arasinda kalan ¢izgiye temas ederse
yiiksek olan puan gegerli sayilmigtir. Test olan sporcunun bes tane sag ve bes tane de
sol taraftan olmak iizere, toplamda on vurus firsati verilmistir. Testten alinabilecek en
yiikksek puan 50’dir. Testi i¢in Cronbach Alpha degeri On test (.76) ve son test ise
(.77)dir.

Parmak pas testinde ise, arka oyun alanindaki 5 numarali bélgeden alaninda uzman milli

takim antrenorii tarafindan 3,55 m ylikseklikteki ipin {izerinden goénderilen topa,
sporcular 2 m geride ve gaprazda bulunan bir huninin arkasindan gelip topun altinda
pozisyon aldiktan sonra pas islemi gerceklestirmistir. Pasin gecerli olabilmesi icin,
voleybol oyun kurallarina uygun sekilde icra edilmesi, 3 m yiikseklikteki ipin tizerinden
ve ipe temas etmeden hiicum bdlgesine aktarilmasi gerekmektedir (Bkz. Sekil 3.10).
Sporcular fileden 60 cm uzaklikta, daha 6nceden belirlenmis ve her pasin 0 ile 5
arasinda bir puan alabilecegi bolgelere topu gondermeye caligmistir. Top iki farkli puan
alan1 araligindaki ¢izgiye isabet eden paslarda sporcuya yiiksek olan alanin puam
verilmistir. Nizami olmayan paslara puan verilmemis, atici tarafindan uygun olmayan
sekilde atilan paslar ise tekrar edilmistir. Testten alinabilecek en yiiksek puan 50°dir.

Testi icin Cronbach Alpha degeri 6n test (.86) ve son test ise (.82)’dr.

nia|win]~
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R

Sekil 3.10: Voleybol beceri testleri (A=Servis)-(B=Manset Pas)-(C=Parmak Pas).
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaci tarafindan caligmanin yapilabilmesi icin Sakarya Uygulamali Bilimler
Universitesi etik kurulundan E-26428519-044-65465 sayil1 yazili izin alinmis (Bkz; EK,
A) ve ardindan arastirmaya dahil edilmesi planlanan kadin voleybolculara arastirmanin
amaci, onemi ve test prosediirleri anlatilarak gonillii katilimlart saglanmistir. Daha
sonra calismaya goniilli katilm saglamayi kabul eden sporcularin ailelerine test
prosediirlerini i¢eren yazili bir form (Bkz; Ek, G) okutulup imzalatildiktan sonra
voleybolcular rastgele 25’1 egitsel oyun temelli voleybol antrenmani, 25’1 standart
voleybol antrenmani ve 24’ kontrol grubu olacak sekilde ti¢ grup olusturulmustur.
Gruplarinin belirlenmesinin ardindan arastirmaci tarafindan calismaya katilan tiim
arastirma gruplariin 9 haftalik antrenman programlari 6ncesinde (6n test) ve sonrasinda
(son test) motorik 6zelliklerini belirlemek igin; boy, viicut agirligi, otur uzan esneklik,
dinamik denge, dikey sicrama, ¢eviklik, 20 m sprint, durarak uzun atlama, 2 kg saglik
topu atma, sirt ve bacak kuvveti testleri, teknik 6zelliklerini belirlemek i¢in ise; manget
pas, parmak pas ve servis isabet testleri uygulanmis ve veriler veri toplama formu ile

asagidaki sekil 3.11’deki veri toplama planina gore toplanmistir (Bkz; EK, F).

Veri Toplama Plani

—  Yas, Boy, Viicut Adirligr
Sirt ve Bacak Kuvveti Testi
S
N —  Otur Uzan Esneklik Testi N | N Y Denge Testi
] W
g g N g Saglik Topu Atma Testi g g
N N N
c&a w — | DikeySigrama Testi E “ | E N 20 m Sprint Testi
~ o~ ~ \
9 ] Durarak Uzun Atlama Testi Y
Lo N | VR . ‘
I T Peviklik Testi ‘ Parmak Pas Isabet Orami Testi
\
Mangset Pas [sabet Orami Testi
" Servis Isabet Oram Testi

Sekil 3.11: Veri Toplama plan.
3.4.1. Egitsel oyun temelli voleybol antrenman grubu

Egitsel oyun temelli voleybol antrenmani uygulanacak gruptaki sporculara 9 hafta
boyunca haftada 4 seans (Pazartesi, Carsamba, Cuma ve Pazar) uygulanilacak teknik

temelli egitsel oyunlar i¢in literatiir incelenmis ancak sporcularin motorik ve teknik
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Ozelliklerinin gelisimlerine etki edebilecek yeterince oyuna rastlanilmamigtir. Bundan
dolayi sporcularin motorik ve teknik 6zelliklerinin gelisimlerine etki edebilecek oyunlar
danisman hocam ile olusturulduktan sonra, alaninda uzman milli takim antrenorleri,
milli takim kondisyonerleri, ¢cocuk gelisim uzmanlar1 ve beden egitimi 6gretmenlerinin

de gorisleri alinarak 36 oyun en son sekli verilerek hazirlanilmistir.

Uzman ekipler ile her bir oyunun zorluk derecesi ve hangi kademede (baslangig, orta,
ileri seviye) olduguna karar verildikten sonra oyunlarin hedef siddetlerini belirlemek
icin arastirmaya baslamadan once hedef yas grubundaki sporculara IPAD
uygulamasiyla uyumlu Polar H10 (Finlandiya) kalp atim hizi sensorii ile olglimler

yapilarak her oyunun ortalama siddetleri belirlenmistir.

Daha sonra egitsel oyun temelli voleybol antrenmani uygulanacak gruba 9 hafta
boyunca uygulanan her birim (110 dakikalik) antrenman programinin igerigi;
antrenmanin ilk 15 dakikas1 dinamik stretching, 5 dakikasi genel 1sinma, 80 dakikasi
voleybola 6zgii teknik becerilere yonelik oyunlar ve 10 dakikasi soguma (Bkz; EK, B ve
Ek, C) igeren her birim antrenmanin siddeti ortalama %60-90 olacak seklinde dizayn

edilmistir.

3.4.2. Klasik voleybol antrenmam

Klasik voleybol antrenmani uygulanacak gruptaki sporculara gruptaki sporculara 9 hafta
boyunca haftada 4 seans (Sali, Persembe, Cumartesi ve Pazar) uygulanilacak teknik
antrenman driller danisman hocam ile olusturulduktan sonra, alaninda uzman milli
takim antrenorleri, milli takim kondisyonerleri, cocuk gelisim uzmanlar1 ve beden
egitimi Ogretmenlerinin de goriisleri alinarak 36 teknik dril en son sekli verilerek

hazirlanilmistir.

Uzman ekipler ile her bir teknik dirilin zorluk derecesi ve hangi kademede (baslangig,
orta, ileri seviye) olduguna karar verildikten sonra drillerin hedef siddetlerini belirlemek
i¢in aragtirmaya baslamadan &nce hedef yas grubundaki sporculara IPAD uygulamasi
ile uyumlu Polar H10 (Finlandiya) kalp atim hiz1 sensorii ile dl¢limler yapilarak her

teknik dirilin ortalama siddetleri belirlenmistir.

Daha sonra voleybol antrenmani uygulanacak gruba 9 hafta boyunca uygulanan her

birim (110 dakikalik) antrenman programinin igerigi ise antrenmanin ilk 15 dakikasi
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dinamik stretching, 5 dakikasi genel 1sinma, 80 dakikasi voleybola 06zgii teknik
becerilere yonelik diriller ve 10 dakikasi soguma (Bkz; Ek, D ve EK, E) i¢eren her birim

antrenmanin siddeti ortalama %60-90 olacak seklinde dizayn edilmistir.

3.4.3. Kontrol grubu

Kontrol grubununa dahil edilen sporculara ise 9 hafta boyunca higbir fiziksel aktivite,
siddetli antrenman ya da bransa yonelik antrenman yaptirilmadi ve sedanter olarak

giinliik yasamlarina devam etmeleri istenmistir.

3.4.4. Antrenman protokolleri

Danisman hocamla birlikte 9 hafta boyunca egitsel oyun temelli voleybol antrenmanlari
ile klasik voleybol antrenmanlar1 uygulayacak gruplarm her birim antrenmanin ana
hedefleri, hedef siddetleri ve calisma seviyeleri benzer olacak sekilde standart hale
getirebilmek i¢in ortalama siddetleri belirlenmis olan oyunlar ve teknik diriller ile
mezosiklusler, mikrosiklusler ve giinliik antrenman planlar1 hazirlanarak sporculara
uygulanmistir. Egitsel oyun temelli voleybol antrenman grubuna uygulanan (Bkz; Sekil
3.12, Sekil 3.13) ve klasik voleybol antrenman grubuna uygulanan (Bkz; Sekil 3.14,

Sekil 3.15). 9 haftalik antrenman programlari asagida verilmistir.

49



DONEM 1 DONEM 11 DONEM 111 DONEM ~
(MEZOSIKLUS) (MEZOSIKLUS) (MEZOSIKLUS) é
1 2 3 4 5 6 7 8 9 E
AERFIALUAR | HAFTA HAFTA HAFTA HAFTA HAFTA HAFTA HAFTA HAFTA | A
a
EVRELER GEL. KOR. MUK. GEL. KOR. MUK. GEL. KOR. MUK. 'a
DONGUSU DONGUSU DONGUSU DONGUSU DONGUSU DONGUSU DONGUSU DONGUSU DONGUSU
9 70 75 300
g=H 40 To)
ZZE 20 ~
Or & 0 XX
S I DONEM II DONEM III DONEM
(MEZOSIKLUS) (MEZOSIKLUS) (MEZOSIKLUS)
100 80 85
w 80 65 70 5 70 75 5 80
2P
252 | w0
255 | X
xa
EE 2 20
2z
CEAZ 0
1.HAFTA 2.HAFTA 3.HAFTA 4.HAFTA 5.HAFTA 6.HAFTA 7.HAFTA 8. HAFTA 9.HAFTA
100
p4
%‘ 80
o
£S5 60
Z =
<2
X8 40
E wr
2 20
0
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9.10.11.12.13.14.15.16.17.18.19.20.21.22.23.24.25.26.27.28.29.30.31.32.33.34.35.36.
PAZARTESI 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 GUN
CARSAMBA 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 GUN
” % CUMA 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 GUN
=
v CUMARTESI 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 GUN
£Z
o2 ANTRENMAN .
& Z P
£4 GUNU 4 4 4 4 4 4 4 4 4 | 36GON
= E -
z DINLENME .
< GONU 3 3 3 3 3 3 3 3 3 27 GUN
AN orEsi | 10Dk | 110Dk | 110Dk | 110Dk | 110Dk | 110Dk | 110Dk | 110Dk | 110Dk | 990 Dk.
15 DK. STRETCHING (%14) STRETCHING (%14) STRETCHING (%14) 135 DK.
2 2 5DK. GENEL ISINMA (%4,5) GENEL ISINMA(%4,5) GENEL ISINMA(%4,5) 45 DK.
<=
2SE
ZZ 3 VOLEYBOL BRANSINA VOLEYBOL BRANSINA VOLEYBOL BRANSINA
S ; OZGU TEKNIK BECERILERE | OZGU TEKNIK BECERILERE | OZGU TEKNiK BECERILERE
§ E< 80 DK. YONELIK BASLANGIC YONELIK ORTA SEVIYE YONELIK iLERI SEVIYE 720 DK.
S<z SEVIYE OYUNLAR OYUNLAR OYUNLAR
(%72,5) (%72,5) (%72,5)
10 DK. SOGUMA (%9) SOGUMA (%9) SOGUMA (%9) 90 DK.

Sekil 3.12: Egitsel oyun temelli voleybol antrenman plani.
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Sekil 3.13: Egitsel oyun temelli voleybol antrenmanlarinin mikrosiklus plan igerigi (Mikrosiklusler).
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Sekil 3.14: Voleybol antrenman plani.
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Sekil 3.15: Voleybol antrenmani1 mikrosiklus plan igerigi (Mikrosiklusler).

3.5. Verilerin Analiz

Toplanan veriler sayisal kodlamalar1 yapilarak SPSS programina aktarilmis burada

uygulanacak analizlere katar vermek adina normallik testine tabi tutulmustur. Normallik

testinde carpiklik ve basiklik degerleri kontrol edilmistir. Elde edilen degerlerin -2....+2
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araliginda oldugu saptanmistir (bkz; Tablo, 3.5). Bu sonuglar dogrultusunda verilerin
normal dagilima uygun oldugu tespit edilmistir (George ve Mallery, 2019, ss. 86-87).
Bu nedenle verilere parametrik testler uygulanmistir. Verilerin analizinde tek yonli
varyans analizi (ANOVA) ve eslestirilmis gruplar t-testi kullanilmis anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Tablo 3.5: Caligmaya katilan sporcularin ¢arpiklik ve basiklik degerleri

Egitsel Oyun Voleybol Kontrol

i Carpiklik ,086 -,023 ,138
Dikey Sigrama Basiklik 171 -1,208 -,952
Carpiklik 1,984 1,174 1,150

Otur Uzan Basiklik 1,900 1,002 1,369

) Carpiklik -,278 134 -,026

St Basiklik 1,121 668 -584

\ Carpiklik 256 377 459

Bacak Kuvveti Basiklik ~376 ~758 _ 444
2 Kg Saglik Topu Carpiklik 322 ,313 422
Atma Basiklik -1,582 -1,069 -,960
Carpiklik 205 ~500 ~,209
Uzun Atlama Basiklik -097 _574 -1,244
Carpiklik ,353 ,560 ,621

Z0M Kosy Basiklik 1117 ~958 _571
Carpiklik 963 302 -043

T Testi Cabukluk ™5 1k 1,104 425 ~,090
Carpiklik -,044 -,066 ,229
Sag Ayak Denge Basiklik 11,050 11,314 11,363
Carpiklik -.265 584 797

Sol Ayak Denge Basiklk 1,442 -691 _377
) Carpiklik ,138 -,226 -,591

Servis Isabet Basiklik -1,005 _676 -622

, Carpiklik 125 801 894

Manget Isabet Basiklik ~526 -562 ~174

. Carpiklik -,158 -,209 -,136

Pas Isabet

Basiklik -,968 -1,410 -1,402

Tablo 3.5’¢ gore egitsel oyun temelli voleybol

gruplarinin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -2...+2 araliginda degistigi ve normal

dagilima uygun oldugu tespit edilmistir.
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BOLUM 4. BULGULAR

Tablo 4.1: Sporcularin gruplara gore dikey sigrama performans degerleri 6n test — son test puan
ortalamalarinin karsilagtiriimasi

Motorik On Test Son Test Fark  Grup ici
. Gruplar n t p
Ozellikleri X+£Ss X+Ss (cm) Degisim (%)

Egitsel Oyun 25  28,09+3,13 40,93£2,71 12,83 %31,35 -68,68 ,000

<

> 8~

(5]

ZE£85  Voleyhol 25 28725378  3L11:449 239 %768 564 000
7

Kontrol 24 26,55+3,65 2443 81 -2,54 -%10,59 18,61 ,000

Tablo 4.1°e gore egitsel oyun grubunun 6n test dikey sigrama ortalamalar1 28,09+3,13
cm. ve son test ortalamalar1 40,93+2,71 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son test
degerleri arasinda olusan %31,35 (12,83 cm.)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Voleybol grubunun 6n test dikey sigrama ortalamalari
28,72+3,78 cm. ve son test ortalamalari 31,11+4,49 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son
test degerleri arasinda olusan %7,68 (2,39 c¢cm.)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica kontrol grubunun 6n test dikey sigrama
ortalamalar1 26,55+3,65 cm. ve son test ortalamalar1 24+3,81 cm. olarak tespit
edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan -%10,59 (-2,54 cm)’lik azalisin

istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.2: Sporcularin gruplara gore otur uzan esneklik performans degerleri 6n test — son test puan
ortalamalarinin karsilagtirilmasi

Motorik On Test Son Test Fark  Grup ici
. Gruplar n t p
Ozellikleri X+£Ss X+£Ss (cm) Degisim (%)

Egitsel Oyun 25  12,84+0,92  17,79+147 4,95  %27,84 -17,55 ,000

Voleybol 25  12,78+1,38  13,32+144 0,53 %3,98  -7,73 ,000

Esneklik
(cm)

Otur Uzan

Kontrol 24 12,41+£1,15 8,21+1,31 -4,20 -%51,11 15,90 ,000

Tablo 4.2’ye gore egitsel oyun grubunun On test otur uzan esneklik ortalamalar
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12,84+0,92 cm. ve son test ortalamalar1 17,79+1,47 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son
test degerleri arasinda olusan %27,84 (4,95 cm.)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Voleybol grubunun o6n test otur uzan esneklik
ortalamalar1 12,78+1,38 c¢cm. ve son test ortalamalar1 13,32+1,44 cm. olarak tespit
edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan %3,98 (0,53 cm.)’lik artisin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica kontrol grubunun
on test otur uzan esneklik ortalamalari 12,41+1,15 cm. ve son test ortalamalari
8,21=£1,31 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan -%51,11 (-

4,20 cm)’lik azalisin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.3: Sporcularin gruplara gore sirt kuvveti performans degerleri 6n test — son test puan
ortalamalarinin karsilagtiriimasi

Motorik On Test Son Test Fark  Grup I¢i
. Gruplar n t p
Ozellikleri X+£Ss X+Ss (kg) Degisim (%)

Egitsel Oyun 25 49,53+£8,22 63,48+8,87 13,95 %21,97  -22,62 ,000

g Voleybol 25  49,37+5,20 50,38+5,47 1,01 %2 -6,89 ,000

Sirt
Kuvveti

Kontrol 24 47,50+5,01 43,35+5,49 -4,14 -%9,56 16,92 ,000

Tablo 4.3’¢ gore egitsel oyun grubunun 6n test sirt kuvveti ortalamalar1 49,5348,22 cm.
ve son test ortalamalar1 63,48+8,87 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son test degerleri
arasinda olusan %21,97 (13,95 cm.)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Voleybol grubunun 6n test sirt kuvveti ortalamalar1 49,37+5,20 cm.
Ve son test ortalamalar1 50,38+5,47 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son test degerleri
arasinda olusan %9,56 (1,01 cm.)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Ayrica kontrol grubunun oOn test sirt kuvveti ortalamalar
47,50+5,01 cm. ve son test ortalamalar1 43,35+5,49 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son
test degerleri arasinda olusan -%9,56 (-4,14 cm)’lik azalisin istatistiksel olarak anlamli

oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 4.4: Sporcularin gruplara gore bacak kuvveti performans degerleri 6n test — son test puan
ortalamalarinin karsilagtiriimasi

Motorik On Test Son Test Fark  Grup I¢i
Gruplar n t p

Ozellikleri X+Ss X+Ss (kg) Degisim (%)

Egitsel Oyun 25 55,36+7,32 71,27+£7,33 15,91 %22,32  -23,85 ,000

€ Voleybol 25 5505+499  5649+525 143 %254  -7,77 000

Bacak
Kuvveti

Kontrol 24 53,17+4,84 48,73+5,31 -4,44 -%9,10 11,97 ,000

Tablo 4.4°e gore egitsel oyun grubunun 6n test bacak kuvveti ortalamalar1 55,36+7,32
cm. ve son test ortalamalar1 71,27+7,33 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son test
degerleri arasinda olusan %22,32 (15,91 cm.)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Voleybol grubunun 6n test bacak kuvveti ortalamalari
55,05+4,99 cm. ve son test ortalamalar1 56,49+5,25 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son
test degerleri arasinda olusan %2,54 (1,43 cm.)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica kontrol grubunun 6n test bacak kuvveti
ortalamalar1 53,17+4,84 cm. ve son test ortalamalar1 48,73+£5,31 cm. olarak tespit
edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan -%9,10 (-4,44 cm)’lik azalisin

istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.5: Sporcularin gruplara gore 2 kg saglik topu atma performans degerleri 6n test — son test puan
ortalamalarinin karsilagtirilmasi

Motorik On Test Son Test Fark  Grup ici
Gruplar n t p

Ozellikleri X=Ss X=+Ss (cm) Degisim (%)

Egitsel Oyun 25  4,51+0,85 5,52+0,81 1,01 %18,30  -29,98 ,000

Voleybol 25  4,40+0,76 4,65+0,73 0,25 %5,37 -1,35 ,001

2 Kg Saghk
Topu Atma
(m)

Kontrol 24 4,14+0,76 3,6+0,67 -0,54 -%13,04 14,56 ,000

Tablo 4.5’°¢ gore egitsel oyun grubunun 6n test 2 kg saglik topu atma ortalamalari
4,51+0,85 cm. ve son test ortalamalar1 5,52+0,81 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son
test degerleri arasinda olusan %18,30 (1,01 cm.)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli

oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Voleybol grubunun 6n test 2 kg saglik topu atma
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ortalamalar1 4,40+0,76 cm. ve son test ortalamalar1 4,65+0,73 cm. olarak tespit
edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan %5,37 (0,25 cm.)’lik artisin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica kontrol grubunun
on test 2 kg saglik topu atma ortalamalar1 4,14+0,76 cm. ve son test ortalamalari
3,6+0,67 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan -%13,04

(-0,54 cm)’lik azaligin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.6: Sporcularin gruplara gore durarak uzun atlama performans degerleri 6n test — son test puan
ortalamalarinin karsilagtiriimasi

Motorik On Test Son Test Fark  Grup ici
.. Gruplar n
Ozellikleri X£Ss X+Ss (cm)  Degisim (%)

Egitsel Oyun 25  1,63+0,17 2,13+0,15 0,50 %23,47  -27,84 ,000

Voleybol 25  1,64+0,15 1,82+0,23 0,18 %10,08 -3,54 ,002

Durarak
Uzun Atlama
(m)

Kontrol 24 1,45+0,15 1,16+0,16 -0,29 -%18,12 15,25 ,000

Tablo 4.6’ya gore egitsel oyun grubunun On test durarak uzun atlama ortalamalari
1,63+0,17 cm. ve son test ortalamalar1 2,13+0,15 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son
test degerleri arasinda olusan %23,47 (0,50 cm.)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Voleybol grubunun 6n test durarak uzun atlama
ortalamalar1 1,64+0,15 cm. ve son test ortalamalar1 1,82+0,23 cm. olarak tespit
edilmistir. On-Son test degerleri arasnda olusan %310,08 (0,18 cm.)’lik artisin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica kontrol grubunun
on test durarak uzun atlama ortalamalarn 1,45+0,15 cm. ve son test ortalamalari
1,16+0,16 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan -%18,12

(-0,29 cm)’lik azaligin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 4.7: Sporcularin gruplara gére 20 m sprint performans degerleri 6n test — son test puan
ortalamalarinin karsilagtiriimasi

Motorik On Test Son Test Fark  Grup I¢i
. Gruplar n T p
Ozellikleri X+Ss X+Ss (sn) Degisim (%)
Egitsel Oyun 25  4,01+0,21 3,48+0,24 -0,53 -%15,23 24,39 ,000

=
E’\A

EE” Voleybol 25  4,02+0,24 3,87+0,26 -0,15 -%3,87 5,83 ,000
o

(o\}

Kontrol 24 4+0,24 4,57+0,22 0,58 %12,60 -13,75 ,000

Tablo 4.7°ye gore egitsel oyun grubunun 6n test 20 m sprint ortalamalari 4,01+0,21 cm.
ve son test ortalamalar1 3,48+0,24 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son test degerleri
arasinda olusan -%15,23 (-0,53 cm.)’lik azaligin istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). Voleybol grubunun 6n test 20 m sprint ortalamalar1 4,02+0,24
cm. Ve son test ortalamalar1 3,87+0,26 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son test degerleri
arasinda olusan -%3,87 (0,15 cm.)’lik azalisin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Ayrica kontrol grubunun 6n test 20 m sprint ortalamalar1 4+0,24
cm. Ve son test ortalamalari 4,57+0,22 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son test degerleri
arasinda olusan %12,60 (0,58cm)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.8: Sporcularin gruplara gore t testi ¢eviklik performans degerleri on test — son test puan
ortalamalarinin karsilagtirilmasi

Motorik On Test Son Test Fark  Grup ici
N Gruplar n T p
Ozellikleri X=Ss X=+Ss (sn) Degisim (%)

Egitsel Oyun 25 13,56+0,90 11,16+0,66 -2,39 -%21,45 16,28 ,000

Voleybol 25 13,83£1,05 12,89+1,24 -0,93 -%7,28 3,97 ,001

T Testi
Ceviklik
(sn)

Kontrol 24 13,32+1,21 14,16+1,28 0,84 %5,94 -22,20 ,000

Tablo 4.8’e gore egitsel oyun grubunun 6n test t testi ¢eviklik ortalamalar1 13,56+0,90
cm. ve son test ortalamalar1 11,16+0,66 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son test
degerleri arasinda olusan -%21,45 (-2,39 cm.)’lik azalisin istatistiksel olarak anlamli

oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Voleybol grubunun 6n test t testi ¢eviklik ortalamalari
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13,83+1,05 cm. ve son test ortalamalar1 12,89+1,24 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son
test degerleri arasinda olusan -%7,28 (-0,93 cm.)’lik azaligin istatistiksel olarak anlamli
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica kontrol grubunun On test t testi ¢eviklik
ortalamalar1 13,32+1,21 cm. ve son test ortalamalar1 14,16+£1,28 cm. olarak tespit
edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan %5,94 (0,84 cm)’lik artisin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.9: Sporcularin gruplara gore sag ayak denge performans degerleri 6n test — son test puan
ortalamalarinin karsilagtiriimasi

Motorik On Test Son Test Fark  Grup ici
. Gruplar n T p
Ozellikleri X£Ss X+Ss (cm)  Degisim (%)

Egitsel Oyun 25 79,08+13,66  98,45+10,10 19,37 %19,67  -16,29 ,000

Voleybol 25 76,39+12.15  81,37+13,42 4,98 %6,12 -7,32 ,000

Sag Ayak
Denge
(cm)

Kontrol 24 77,55+12,87  72,65+13,07 -4,9 -%6,74 7,49 ,000

Tablo 4.9’a gore egitsel oyun grubunun On test sag ayak denge ortalamalari
79,08+13,66 cm. ve son test ortalamalar1 98,45+10,10 cm. olarak tespit edilmistir. On-
Son test degerleri arasinda olusan %19,67 (19,37 cm.)’lik artisin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Voleybol grubunun 6n test sag ayak denge
ortalamalar1 76,39+£12.15 cm. ve son test ortalamalar1 81,37+13,42 c¢cm. olarak tespit
edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan %6,12 (4,98 cm.)’lik artisin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica kontrol grubunun
on test sag ayak denge ortalamalar1 77,55+12,87 cm. ve son test ortalamalari
72,65+13,07 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan -%6,74

(-4,9 cm)’lik azalisin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 4.10: Sporcularin gruplara gore sol ayak denge performans degerleri 6n test — son test puan

ortalamalarinin karsilagtiriimasi

Motorik On Test Son Test Fark  Grup I¢i
., Gruplar n T p
Ozellikleri X=+Ss X=+Ss (cm) Degisim (%)

Egitsel Oyun 25 74,08+10,42 93,23£8,86 19,15 %20,75 -18,70 ,000

Voleybol 25 73,65%11,5 78,12+13,12 4,47 %5,72 -8,68 ,000

Sol Ayak
Denge
(cm)

Kontrol 24 74,32+10,02  68,75+12,45 -5,57 -%8,10 7,32 ,000

Tablo 4.10’a gore egitsel oyun grubunun On test sol ayak denge ortalamalari
74,08+£10,42 cm. ve son test ortalamalar1 93,23+8,86 cm. olarak tespit edilmistir. On-
Son test degerleri arasinda olusan %20,75 (19,15 cm.)’lik artisin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Voleybol grubunun on test sol ayak denge
ortalamalar1 73,65+11,5 cm. ve son test ortalamalar1 78,12+13,12 cm. olarak tespit
edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan %5,72 (4,47 cm.)’lik artisin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica kontrol grubunun
on test sol ayak denge ortalamalari 74,32+10,02 cm. ve son test ortalamalar
68,75£12,45 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan -%8,10
(-5,57 cm)’lik azaligin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.11: Sporcularin gruplara gore servis isabet orani performans degerleri 6n test — son test puan
ortalamalarinin karsilagtirilmasi

Teknik On Test Son Test Fark  Grup ici
. Gruplar n T p
Ozellikler X=Ss X=+Ss (cm) Degisim (%)

Egitsel Oyun 25  23,32+3,98 33,88+3,17 10,56 %31,16  -26,65 ,000

C Voleybol 25  23,44+4,06 27,56+4,03 4,12 %14,94  -23,37 ,000

Servis
isabet Oram
(

Kontrol 24 21,96+4,00 18,21+4,51 -3,75 -%20,59 7,88 1,000

Tablo 4.11°e¢ gore egitsel oyun grubunun On test servis isabet orani ortalamalari
23,32+3,98 cm. ve son test ortalamalar 33,88+3,17 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son
test degerleri arasinda olusan %31,16 (10,56 cm.)’lik artisin istatistiksel olarak anlaml

oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Voleybol grubunun on test servis isabet orani
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ortalamalar1 23,44+4,06 cm. ve son test ortalamalar1 27,56+4,03 cm. olarak tespit
edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan %14,94 (4,12 cm.)’lik artisin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica kontrol grubunun
On test servis isabet orami ortalamalar1 21,96+4,00 cm. ve son test ortalamalari
18,21+4,51 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan -%20,59
(-3,75 cm)’lik azalisin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.12: Sporcularin gruplara gére manset pas isabet orani performans degerleri 6n test — son test puan
ortalamalarinin karsilagtiriimasi

Teknik On Test Son Test Fark  Grup ici
. Gruplar n T p
Ozellikler X£Ss X+Ss (cm) Degisim (%)

Egitsel Oyun 25  25,76+2,35 34,76+2,53 9 %25,89  -28,46 ,000

Voleybol 25  25,8842,68 29,68+2.,49 3,8 %12,80 -14,71 ,000

Manset Pas
isabet Oram
(p)

Kontrol 24 25,50+2,60 20,21£2,06 -5,29 -%26,18 13,33 ,000

Tablo 4.12°ye gore gore egitsel oyun grubunun On test manset pas isabet orani
ortalamalar1 25,76+2,35 cm. ve son test ortalamalar1 34,76+£2,53 cm. olarak tespit
edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan %25,89 (9 cm.)’lik artisin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Voleybol grubunun 6n test manget pas
isabet orani ortalamalar1 25,88+2,68 cm. ve son test ortalamalar1 29,68+2,49 cm. olarak
tespit edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan %12,80 (3,8 cm.)’lik artisin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica kontrol grubunun
On test manset pas isabet orani ortalamalar1 25,50+2,60 cm. ve son test ortalamalari
20,214+2,06 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan -%26,18
(-5,29 cm)’lik azaligin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 4.13: Sporcularin gruplara gére parmak pas isabet oram performans degerleri 6n test — son test
puan ortalamalarinin karsilagtirilmasi

Teknik On Test Son Test Fark  Grup ici
. Gruplar n T p
Ozellikler X+Ss X+£Ss (cm) Degisim (%)
g g Egitsel Oyun 25  28,56+501  38,0842,79 9,52 %25  -1550 ,000
o
X o —~
€22 Voleybol 25 28,16+531  31,88+5,01 3,72 %11,66  -6,77 ,000
&5
o .z

Kontrol 24 25924528 21,9243 34 -4 %1825 561 000

Tablo 4.13’¢ gore gore egitsel oyun grubunun On test parmak pas isabet orani
ortalamalar1 28,56+5,01 cm. ve son test ortalamalari 38,08+2,79 cm. olarak tespit
edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan %25 (9,52 cm.)’lik artisin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Voleybol grubunun 6n test parmak pas
isabet orani ortalamalar1 28,16+5,31 cm. ve son test ortalamalar: 31,88+5,01 cm. olarak
tespit edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan %11,66 (3,72 cm.)’lik artigin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica kontrol grubunun
On test parmak pas isabet orani ortalamalar1 25,92+5,28 c¢cm. ve son test ortalamalari
21,92+3,34 cm. olarak tespit edilmistir. On-Son test degerleri arasinda olusan -%18,25

(-4 cm)’lik azalisin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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BOLUM 5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Arastirmanin bu boliimiinde; arastirma kapsaminda elde edilen bulgularin istatistiksel
analiz sonuclan literatiir 15181inda tartisilmis ve bu bulgulara ait yorum, sonug ve

Onerilere yer verilmistir.

5.1. Tartisma

Bu arastirmada; Egitsel oyun temelli voleybol antrenmanlarinin addlesan kadin
voleybolcularda bazi motorik ve teknik ozelliklerine etkisinin  belirlenmesi
amaglanmistir. Amag¢ dogrultusunda cevap aranan problem ciimlesi ve alt problemlerin

sonugclarina iliskin tartigma ve sonug asagida verilmistir.

5.1.1. Arastirmanin birinci ana problemine iliskin tartisma (Motorik Ozellikler)

— Egitsel Oyun Grubu

Arastirmada egitsel oyun grubunun motorik 6zellikler otur uzan esneklik, dinamik
denge, dikey sigrama, durarak uzun atlama, saglik topu atma, sirt ve bacak kuvveti testi
On ve son testleri arasinda olusan gelisimin anlamli diizeyde oldugunu tespit edilirken;
ceviklik ve 20 m sprint testlerindeki azalisin da anlamli oldugunu tespit edilmistir
(p<0,05). Ayrica gelisim diizeyi gruplar arasinda en fazla olan grup egitsel oyun temelli

voleybol antrenman grubunun oldugu tespit edilmistir.

Egitsel oyun oynanirken siirekli olarak kosmak, ziplamak, tirmanmak, miicadele etmek,
cekmek, firlatmak, tasimak vb. benzer motor becerileri kullanilmaktadir. Bu durumlar
solunum, dolagim, sinir ve sindirim sistemlerini de olumlu etkilemektedir. Egitsel oyun
oynarken oyunlarin heyecaniyla farkinda olmadan oyun igerisinde kullanilan motor
becerileri kullaniriz. Ornegin oyun araglarmna uygulanilan tepki ile kuvvet, mesafelerin
uzun olmasiyla ve tekrar sayilarinin artmasiyla siirat ve dayanaklilik, hareketi dogru ve
en genis acida yapabilmek i¢in esneklik ve denge vb. her olay Orgiisiine gére motorik
ozellikleri kullaniriz (Kiristi, 2019). Cogu zaman rakibe karst bir yarisma durumu

oldugundan dolay1 daha fazla hiz, daha fazla gii¢, daha fazla esnek, daha fazla kuvvetli,
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daha fazla dengeli ve daha fazla dayanaklilik gosteririz. Bu durumlar g6z Oniine
alindiginda egitsel oyun ile fiziksel uygunluk, sosyal ve duygusal gelisim, algisal ve
motor gelisim, 6grenme kapasitesinin artmasma ve rekreatif zamanlarin1 en verimli
sekilde kullanmasinin yam sira denge, kosma, atlama, kuvvet, atma, dayaniklilik ve
ceviklik yeteneklerinin gelismesine de ¢ok biiylik bir olanak saglar (Camliyer, 1999;
Ozer ve Ozer, 2004). Ayrica egitsel oyunlar sayesinde dayaniklilik, Kuvvet, cabukluk,
beceri- koordinasyon ve hareketlilik gibi motorik 6zelliklerin de gelisimlerinde egitsel
oyunlarin olumlu etkisi biiyiiktiir (Cirav, 2018). Tiim bu durumlardan yola ¢ikarak
egitsel oyun grubundaki sporcularin 9 haftalik diizenli antrenman periyoduna dahil olup
diizenli ve planli antrenman yapmasindan dolayr sporcularda olusan performans

artiglarin1 agiklayabilir.
— Voleybol Grubu

Arastirmada voleybol grubunun motorik 6zellikler otur uzan esneklik, dinamik denge,
dikey sigrama, durarak uzun atlama, saglik topu atma, sirt ve bacak kuvveti testi 6n ve
son testleri arasinda olusan gelisimin anlamli diizeyde oldugunu tespit edilirken;
ceviklik ve 20 m sprint testlerindeki azalisin da anlamli oldugunu tespit edilmistir

(p<0,05).

Literatlirde bir¢ok arastirmact orta siddette yapilan egzersizlerin kuvvet, denge, siirat,
esneklik, ceviklik, dikey sicrama, patlayici kuvvet, vb. diger motor becerilerde artig
meydana getirdigini bildirmistir (Moraru, Neculaes ve Hodarca, 2014; Gerime, 2003;
Pense ve Serpek, 2010). Alp, Suna ve Baydemir, (2016)’da hazirlik doénemi
antrenmanlarinin genglerde biyomotorik 6zelliklerine etkisini inceledikleri ¢aligmada
geng sporculara dogru ve planl sekilde yiiklenme yapilarak teknik- taktik ve koordinatif
becerileri gelistirmeye yonelik uygulanan antrenmanlarin sporcularin motor beceri
diizeylerini artirdigini bildirmislerdir. Ayrica Tiizen, Miiniroglu ve Tanilkan, (2015)’de
her spor bransinda planli ve diizenli olarak yapilan antrenmanlarla organizmada bazi
morfolojik ve fonksiyonel gelismelere, kas, dolasim ve solunum sistemleri iizerinde
degisimlerin olustugunu ve bu tiir yiiklenmeler ile sporcularin performanslarini
gelistirmenin miimkiin olabilecegini bildirmistir. Orta veya yiiksek siddetli fiziksel
aktivite olarak voleybol antrenmanlari, yiiklenme ve dinlenmenin bir arada oldugu

miicadeler brangi olarak bilinmektedir ve {ist ekstremiteyi, kol, omuz, uyluk, alt
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bacaklarda bulunan kaslarin gii¢clendirmenin yaninda (Mahmutovic, Rado, Talovic,
Lakota, Alic ve Jeleskovic, 2016; Dinger ve Tiirkay, 2015; Taware, Bhutkar ve Surdi,
2013), sporcularin performans gelisimlerinde voleybola bransina 6zgli esneklik
performansini, denge, sprint, dayaniklilik ve kuvvet performanslarini da ileri seviyeye
tasimaktadir (Theos, Gortsila ve Moridaki, 2017; Hakkinen, 1993; Kocakulak, Polat,
Hamurcu, Pepe ve Coksevim, 2018; Gabbett ve Georgieff 2007; Karahan, 2018).
Voleybol bransi igerisinde yiiksek rekabet barindiran, ani ve hizli yon degistirme olay
orgiileri olan, denge, ceviklik, dayaniklilik, kuvvet, ani reaksiyon becerisi ve aerobik
temelli anaerobik kapasiteleri biinyesinde bulunduran bir spordur (Wulf, 2007,
Forthomme, Croisier, Ciccarone, Crielaard ve Cloes, 2005; Siedentop, Hastie ve
Vandermars, 2011; Goktepe, Giider, Durukan ve Ozsoy, 2018; Var ve Marangoz, 2018).
Tiim bu durumlardan yola ¢ikarak voleybol grubundaki sporcularin 9 haftalik diizenli
antrenman periyoduna dahil olup diizenli ve planli antrenman yapmasindan dolay1

sporcularda olusan performans artiglarini agiklayabilir.
— Kontrol Grubu

Arastirmada kontrol grubunun motorik ozellikler otur uzan esneklik, dinamik denge,
dikey si¢crama, durarak uzun atlama, saglik topu atma, sirt ve bacak kuvveti testi 6n ve
son testleri arasinda olusan gerilemenin anlamli diizeyde oldugunu tespit edilirken;
ceviklik ve 20 m sprint testlerindeki artisin da anlamli oldugunu tespit edilmistir
(p<0,05). Bu durumun antrenman geriye donis ilkesinden kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde; Antrenmanin ana iki ilkesi olan antrenmanlardaki yogunluk
diizeyinin azalmasi ya da devam eden antrenmana aralarin verilmesi ile ortaya
cikabilecek performans diisiikliigline neden olmaktadir. Sporcularin perfromanslarinda
olusan diisiikliigli antrenmalara verilen aralar ya da verilen aradaki uzunlukla ters
orantilidir. Antrenmana belirli siire ara verilmesi sonucunda her sporcunun performans
seviyelerinde disiikliikler goriilmektedir. Uslu, ve dig., (2021)’de yapmus olduklari
calismada kontrol grubunda bulunan sporcular 12 hafta sedanter olarak hayatlarina
devam etmeleri istenmis ve ¢alisma sonucunda sporcularin performanslarinda gerileme
oldugunu bildirmistir. Antrenmanin geriye doniis ilkesi; antrenman yiiklenmelerine ara

verilmesi ya da siddetlerinin azalmasi ile daha Onceden elde edilen performans
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diizeylerinde azalma ve istenilen seviyenin altina inmesi seklinde tanimlanir.
Antrenmanlarda ¢abuk kazanilmis olunan performanslarin hizli sekilde, buna karsin
uzun siire zarfinda kazanilmis olan performanslarin ise gec¢ silirede kaybedildigi
goriilmektedir (Bompa, 2013). Tiim bu nedenler kontrol grubundaki sporcularin diizenli
antrenman periyodundan ayrilip uzun siire antrenman yapmadan sedanter bir hayat

yasamalarindan dolay1 sporcularda olusan performans kayiplarini agiklayabilir.
5.1.1.1. Arastirmanin birinci alt problemine iliskin tartisma (Otur Uzan Esneklik)

Arastirmada egitsel oyun grubu ve voleybol grubu sporcularinin otur uzan esneklik 6n
ve son testleri arasinda olusan gelisimin anlamli diizeyde oldugunu tespit edilirken;
kontrol grubu sporcularmin otur uzan esneklik n ve son testleri arasinda olusan azaligin
anlamli diizeyde oldugunu tespit (p<0,05). (Bkz; Tablo 4.2). Ayrica egitsel oyun
grubundaki sporcularin gelisim durumu (%27,84) voleybol grubundaki sporcularin

durumundan (%3,98) daha fazla oldugu goriilmektedir. Alan yazin incelendiginde;
— Egitsel Oyun Etki

Elieyioglu, (2014)’de 10-15 yas isitme engellilere egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis
ve arastirma sonucunda esneklik performansindaki gelisimin anlamli oldugunu
bildirmistir. Aynaciyan ve Ozer, (2020)’de ¢ocuklara iizerinde yapmis oldugu calismada
katilimcilara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmig ve arastirma sonucunda esneklik
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Demiral, (2010)’de 7-12
yas grubu Judocu c¢ocuklar (Bay-Bayan) iizerinde yapmis oldugu c¢alismada
katilimcilara Judo egitsel oyunlari uygulatmis ve aragtirma sonucunda esneklik
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Ongiil, Bayazit, Yilmaz ve
Sirinkan, (2011)’de 10-15 Yas isitme engelliler egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve
arastirma sonucunda esneklik performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.
Bozkurt, Kavuran ve Erdogan, (2021)’de 0-12 yas futbol antrenmani ve egitsel oyunla
futbol egitimi alan sporcular lizerine yapmis oldugu ¢alismada katilimcilara egitsel oyun
aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda esneklik performansindaki gelisimin
anlamli oldugunu bildirmislerdir. Basal ve Yiiksel, (2021)’de 12-13 yas grubundaki
kizlar iizerine yapmis olduklar1 g¢alismada katilimcilara egitsel oyun aktiviteleri
uygulatmig ve arasgtirma sonucunda esneklik performansindaki gelisimin anlaml

oldugunu bildirmislerdir. Basal, (2020)’de 12-13 yas ¢ocuklara egitsel oyun aktiviteleri
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uygulatmig ve aragtirma sonucunda esneklik performansindaki gelisimin anlaml
oldugunu bildirmistir. Aynaciyan, (2020)’de Cocuklar iizerinde yapmis oldugu
calismada katilimcilara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda
esneklik performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Giiler, Yiksek,
Karakog, Eroglu, Ayan ve Omercan, (2019)’da erkekler iizerinde yapmis oldugu
calismada katilimcilara oyun ve ritim temelli basketbol antrenmanlar1 uygulatmis ve
antrenman sonucunda esneklik performansindaki gelisimin anlamli  oldugunu
bildirmiglerdir. Gtleli, (2022)’de futbolcular {izerine yapmis oldugu calismada
katihimcilara egitsel oyunlar uygulatmis ve arastirma sonucunda esneklik
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Tager, (2022)’de 4-7 yas
¢ocuklara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmig ve arastirma sonucunda esneklik
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Anamurluoglu, (2020)’de 3-5
yas grubu cocuklara egitsel oyunlarla desteklenmis bale aktiviteleri uygulatmis ve
arastirma sonucunda esneklik performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.
Cetin, (2019)’da 10-15 yas engellilere egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma
sonucunda esneklik performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Yiiksek,
Cakiroglu, S6kmen ve Arslanoglu, (2013)’de 8-10 yas erkeklere judo teknik antrenmani
ve oyunlari uygulatmis ve arastirma sonucunda esneklik performansindaki gelisimin

anlamli oldugunu bildirmislerdir.
— Voleybol Etki

Sozen, (2012)’de lise Ogrencilerine voleybol antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma
sonucunda esneklik performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Citak,
(2019)°da geng voleybolcular iizerinde yapmis oldugu calismada katilimcilara voleybol
temel beceri antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda  esneklik
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Kahraman ve Sahan,
(2017)’de ¢ocuklar iizerinde yapmis oldugu calismada katilimcilara voleybol temel
beceri antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda esneklik performansindaki
gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Badak ve Cakmakci, (2019)’da addlesan
donemde bulunan sporcular iizerinde yapmis oldugu calismada katilimcilara voleybol
temel Dbeceri antrenmanlari uygulatmig ve arastirma sonucunda esneklik
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Dinger, (2015)’ de 10-12

yas voleybolcular {izerine yapmis oldugu calismada katilimcilara 2 yil hafta da 2 giin

68



voleybol antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda esneklik performansindaki
gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Uslu, Barak, Mahmutovic, Causevi¢, Abazovié
ve Mahmutovi¢, (2021)’de voleybolcular {izerine yapmis oldugu calismada katilimcilara
12 haftalik voleybol antrenmanlari uygulatmis ve arastirma sonucunda esneklik
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Yoriikoglu ve Koz,
(2007)’da 10-13 yas grubu erkek basketbolculara temel basketbol antrenmanlari
uygulatmis ve arastirma sonucunda esneklik performansindaki gelisimin anlamh
oldugunu bildirmislerdir. Yildirinm, (2010)’da voleybolcular iizerine pliometrik
calismalarinin gelisime etkisini belirlemek i¢in yapmis oldugu calismada voleybol
antrenmani yapan grubun arastirma sonucunda esneklik performansindaki gelisimin
anlamli oldugunu bildirmistir. Erdogan, Tel ve Eren, (2020)’de voleybolcular iizerinde
yapmis oldugu calismada katilimcilara voleybol antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma
sonucunda esneklik performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir.
Giler, (2022)’de erkek voleybolculara voleybol antrenmanlar1 uygulatmig ve arastirma

sonucunda esneklik performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.
5.1.1.2. Arastirmanin iKkinci alt problemine iliskin tartisma (Denge)

Arastirmada egitsel oyun grubu ve voleybol grubu sporcularinin sag ve sol ayak denge
on ve son testleri arasinda olusan gelisimin anlaml diizeyde oldugunu tespit edilirken;
kontrol grubu sporcularinin sag ve sol ayak denge on ve son testleri arasinda olusan
azalisin anlamli diizeyde oldugunu tespit (p<0,05). (Bkz; Tablo 4.9 ve Tablo 4.10).
Egitsel oyun grubundaki sporcularin sag ayak denge gelisim durumu (%19,67) voleybol
grubundaki sporcularin durumundan (%6,12) daha fazla oldugu goériilmektedir. Yine
egitsel oyun grubundaki sporcularin sol ayak denge gelisim durumu (%20,75) voleybol
grubundaki sporcularin durumundan (%5,72) daha fazla oldugu goriilmektedir. Alan

yazin incelendiginde;
— Egitsel Oyun Etki

Elieyioglu, (2014)’de 10-15 yas isitme engellilere egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis
ve aragtirma sonucunda denge performansindaki gelisimin anlamli oldugunu
bildirmistir. Demiral, (2010)’de 7—12 yas grubu Judocu c¢ocuklar (Bay-Bayan) tizerinde
yapmis oldugu calismada katilimcilara Judo egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve

aragtirma sonucunda denge performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.
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Basal ve Yiiksel, (2021)’de 12-13 yas grubu kizlara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis
ve arastirma sonucunda denge performansindaki gelisimin anlamli oldugunu
bildirmislerdir. Basal, (2020)’de 12-13 yas grubu kizlara egitsel oyun aktiviteleri
uygulatmis ve arastirma sonucunda denge performansindaki gelisimin anlamh oldugunu
bildirmistir. Giiler ve dig., (2019)’da erkekler iizerinde yapmis oldugu c¢alismada
katilimcilara oyun ve ritim temelli basketbol antrenmanlari uygulatmis ve arastirma
sonucunda denge performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir.
Ozkatar-Kaya, Koroglu, Saritas, Kaya ve Sucan, (2019)’da ¢ocuklar iizerinde yapmis
oldugu c¢alismada katilimcilara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma
sonucunda denge performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Kog,
(2017)’de yapmis oldugu ¢alismada katilimeilara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve
arastirma sonucunda denge performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.
Anamurluoglu, (2020)’de 3-5 yas grubu cocuklara egitsel oyunlarla desteklenmis bale
aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda denge performansindaki gelisimin
anlamli oldugunu bildirmistir. Cetin, (2019)’da 10-15 yas engellilere egitsel oyun
aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda denge performansindaki gelisimin
anlamli oldugunu bildirmistir. Yiksek ve dig., (2019)’da erkek c¢ocuklar iizerinde
yapmis oldugu calismada katilimcilara oyun ve ritim temelli basketbol antrenmanlari
uygulatmis ve arastirma sonucunda denge performansindaki gelisimin anlamli oldugunu
bildirmislerdir. Ozdenk, (2007)’de 6 yas ¢ocuklara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis
ve aragtirma sonucunda denge performansindaki gelisimin anlamli oldugunu
bildirmistir. Ulutas, (2011)’de okul dnceki ¢ocuklar lizerinde yapmis oldugu calismada
katilimcilara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda denge
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Cakiroglu, Sokmen ve
Arslanoglu, (2013)’de 8-10 yas erkeklere judo teknik antrenmani ve oyunlar
uygulatmis ve arastirma sonucunda denge performansindaki gelisimin anlamli oldugunu

bildirmislerdir.
— Voleybol Etki

Uslu ve dig. (2021)’de voleybolcular {izerine yapmis oldugu ¢alismada katilimcilara 12
haftalik  voleybol antrenmanlar1 uygulatmis ve aragtirma sonucunda denge
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. S6zen, (2012)’de lise

ogrencilerine voleybol antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda denge
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performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Citak, (2019)’da geng
voleybolcular iizerinde yapmis oldugu ¢alismada katilimcilara voleybol temel beceri
antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda denge performansindaki gelisimin
anlamli oldugunu bildirmistir. Kahraman ve Sahan, (2017)’de ¢ocuklar iizerinde yapmis
oldugu calismada katilimcilara voleybol temel beceri antrenmanlart uygulatmis ve
arastirma  sonucunda denge performansindaki gelisimin anlamli  oldugunu
bildirmiglerdir. Badak ve Cakmakci, (2019)’da addlesan donemde bulunan sporcular
tizerinde yapmis oldugu c¢alismada katilimcilara voleybol temel beceri antrenmanlari
uygulatmig ve arastirma sonucunda denge performansindaki gelisimin anlamli oldugunu
bildirmislerdir. Akar¢cesme, ve Aktug, (2018)’de voleybolcular tizerinde yapmis oldugu
calismada katilimcilara voleybol antrenmanlari uygulatmis ve arastirma sonucunda
denge performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Kaplan, (2021)’de
voleybolcular lizerine tabata protokollii pliometrik c¢alismalarinin gelisime etkisini
belirlemek i¢in yapmis oldugu ¢aligmada voleybol antrenmani yapan grubun arastirma
sonucunda denge performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Ceylan,
(2022)’da adolesan kadin voleybolculara voleybol temel beceri antrenmanlart
uygulatmis ve arastirma sonucunda denge performansindaki gelisimin anlamli oldugunu
bildirmistir.

5.1.1.3. Arastirmanin iiciincii alt problemine iliskin tartisma (Dikey si¢crama)

Aragtirmada egitsel oyun grubu ve voleybol grubu sporcularinin dikey sigrama 6n ve
son testleri arasinda olusan gelisimin anlamli diizeyde oldugunu tespit edilirken; kontrol
grubu sporcularin dikey sigrama on ve son testleri arasinda olusan azalisin anlaml
diizeyde oldugunu tespit (p<0,05). (Bkz; Tablo 4.1). Egitsel oyun grubundaki
sporcularin dikey si¢crama gelisim durumu (%31,35) voleybol grubundaki sporcularin

durumundan (%7,68) daha fazla oldugu goriilmektedir. Alan yazin incelendiginde;
— Egitsel Oyun Grubu

Giiler ve dig., (2019)’da erkekler iizerinde yapmis oldugu caligmada katilimcilara oyun
ve ritim temelli basketbol antrenmanlari uygulatmis ve arastirma sonucunda dikey
sigrama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Cirav, (2018)’da
9-10 yas grubundaki cocuklara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma

sonucunda dikey sigrama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.
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Demiral, (2010)’de 7-12 yas grubu Judocu g¢ocuklar (Bay-Bayan) iizerinde yapmis
oldugu c¢aligmada katilimcilara Judo egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma
sonucunda dikey sigrama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.
Bozkurt, Kavuran ve Erdogan, (2021)’de 0-12 yas araligindaki futbol antrenmani ve
egitsel oyunla futbol egitimi alan cocuklar iizerinde yapmis oldugu caligmada
katilimcilara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda dikey sigrama
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Kuru ve Koksalan,
(2012)’de judo sporcular1 lizerinde yapmis oldugu ¢alismada katilimcilara egitsel oyun
temelli aktiviteler uygulatmis ve arastirma sonucunda dikey sigrama performansindaki
gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Yiksek ve dig., (2019)’da erkek ¢ocuklar
tizerinde yapmis oldugu c¢alismada katilimcilara oyun ve ritim temelli basketbol
antrenmanlari uygulatmis ve arastirma sonucunda dikey si¢crama performansindaki
gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Ozdenk, (2007)’de 6 yas cocuklara egitsel
oyun aktiviteleri uygulatmis ve aragtirma sonucunda dikey sigrama performansindaki
gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Ulutas, (2011)’de okul o6nceki g¢ocuklar
tizerinde yapmis oldugu caligmada katilimcilara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve
aragtirma sonucunda dikey sicrama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu
bildirmistir. Cakiroglu, Sokmen ve Arslanoglu, (2013)’de 8-10 yas erkek cocuklari
tizerinde yapmis oldugu calismada katilimcilara judo teknik antrenmani ve oyunlari
uygulatmis ve aragtirma sonucunda dikey sicrama performansindaki gelisimin anlaml
oldugunu bildirmislerdir. Karaman ve Suel, (2020)’de okul 6ncesi ¢ocuklara egitsel
oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda dikey sicrama performansindaki

gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir.
— Voleybol Etki

Uslu ve dig., (2021)’de voleybolcular iizerine yapmis oldugu ¢alismada katilimcilara 12
haftalik voleybol antrenmanlari uygulatmis ve arastirma sonucunda dikey sigrama
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Kahraman ve Sahan,
(2017)°’de ¢ocuklar iizerinde yapmis oldugu calismada katilimcilara voleybol temel
beceri antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda dikey si¢crama
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Badak ve Cakmakeci,
(2019)’da adolesan donemde bulunan sporcular {izerinde yapmis oldugu calismada

katilimcilara voleybol temel beceri antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda
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dikey sigrama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. EKinci,
(2017)’de 15-18 yas araligindaki sporcular {lizerinde yapmis oldugu calismada
katilimcilara voleybol temel beceri antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda
dikey si¢grama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Kahraman,
(2019)’da geng voleybolcular tizerinde yapmis oldugu ¢aligmada katilimcilara voleybol
temel beceri antrenmanlari uygulatmis ve arastirma sonucunda dikey si¢rama
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Dinger, (2015)’de 10-12 yas
voleybolcular iizerine yapmis oldugu calismada katilimcilara 2 yil hafta da 2 giin
voleybol antrenmanlari uygulatmis ve arastirma sonucunda dikey sigrama
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Topuz, (2008)’de geng
voleybolcular iizerine yapmis oldugu 6zel pliometrik calismalarinin gelisime etkisini
belirlemek i¢in yapmis oldugu ¢alismada voleybol antrenmani yapan grubun arastirma
sonucunda dikey sigrama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.
Yoriikoglu ve Koz, (2007)’da 10-13 yas grubu erkek basketbolculara temel basketbol
antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda dikey sigrama performansindaki
gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Taskan, (2020)’de voleybolcular {izerine
yapmis oldugu ¢alismada voleybol antrenmani yapan grubun arastirma sonucunda dikey
sigrama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Kaplan, (2021)’de
voleybolcular iizerine tabata protokollii pliometrik c¢alismalarinin gelisime etkisini
belirlemek i¢in yapmis oldugu ¢alismada voleybol antrenmani yapan grubun arastirma
sonucunda dikey sigrama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.
Cakir, (2021)’de kadin voleybolcular {izerine core antrenman caligmalarinin gelisime
etkisini belirlemek i¢in yapmis oldugu calismada voleybol antrenmani yapan grubun
aragtirma sonucunda dikey sigrama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu
bildirmistir. Ceylan, (2022)’da ad6lesan kadinlara voleybol temel beceri antrenmanlari
uygulatmis ve arastirma sonucunda dikey sigrama performansindaki gelisimin anlamli
oldugunu bildirmistir. Erdogan, Tel ve Eren, (2020)’de voleybolcular {izerinde yapmis
oldugu caligmada katilimcilara voleybol antrenmanlari uygulatmis ve arastirma
sonucunda dikey sigrama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir.
Elif, Ahmet, Altunsoy, Elvan ve Ozge, (2010)’de voleybolcular {izerinde yapmis oldugu
caligmada katilimcilara voleybol antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda

dikey sigrama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Sengiir ve
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Yilmaz, (2021)’de kadin voleybolcular iizerine core antrenman ¢alismalarinin gelisime
etkisini belirlemek icin yapmis oldugu ¢alismada voleybol antrenmani yapan grubun
arastirma sonucunda dikey sigrama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu
bildirmiglerdir. Demirtas, (2019)’de 16-18 yas grubu erkek voleybolcular iizerinde
balistik antrenmanin etkisini belirlemek i¢in yapmis oldugu c¢alismada voleybol
antrenmani yapan grubun antrenman sonunda dikey si¢rama performansindaki geligimin

anlamli oldugunu bildirmistir.
5.1.1.4. Arastirmanin dordiincii alt problemine iliskin tartisma (Ceviklik)

Arastirmada egitsel oyun grubu ve voleybol grubu sporcularinin ¢eviklik 6n ve son
testleri arasinda olusan azalisin anlamli diizeyde oldugunu tespit edilirken; kontrol
grubu sporculariin ¢eviklik 6n ve son testleri arasinda olusan artisin anlamli diizeyde
oldugunu tespit (p<0,05). (Bkz; Tablo 4.8). Egitsel oyun grubundaki sporcularin gelisim
durumu (%21,45) voleybol grubundaki sporcularin durumundan (%7,28) daha fazla

oldugu goriilmektedir. Alan yazin incelendiginde;
— Egitsel Oyun Grubu

Demiral, (2010)’de 7-12 yas grubu Judocu g¢ocuklar (Bay-Bayan) iizerinde yapmis
oldugu caligmada katilimcilara Judo egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma
sonucunda ceviklik performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Basal ve
Yiksel, (2021)’de 12-13 yas grubu kizlara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve
arastirma sonucunda ¢eviklik performansindaki gelisimin anlamli  oldugunu
bildirmislerdir. Basal, (2020)’de 12-13 yas grubu kizlara egitsel oyun aktiviteleri
uygulatmis ve arastirma sonucunda ceviklik performansindaki gelisimin anlaml
oldugunu bildirmistir. Giiler ve dig., (2019)’da erkekler {izerinde yapmis oldugu
caligmada katilimcilara oyun ve ritim temelli basketbol antrenmanlar1 uygulatmis ve
arastirma sonucunda ¢eviklik performansindaki gelisimin anlamli  oldugunu
bildirmislerdir. Ozkatar-Kaya ve dig., (2019)’da cocuklar iizerinde yapmis oldugu
caligmada katilimcilara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda
ceviklik performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Kog, (2017)’de
yapmis oldugu ¢alismada katilimcilara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve aragtirma
sonucunda ¢eviklik performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.

Aynactyan ve Ozer, (2020)’de ¢ocuklar iizerinde yapmis oldugu ¢alismada katilimcilara
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egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve aragtirma sonucunda ¢eviklik performansindaki
gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Aynaciyan, (2020)’de cocuklar iizerinde
yapmis oldugu calismada katilimcilara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma
sonucunda geviklik performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Ates,
(2022)’de 13-14 yas cocuklara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma
sonucunda ¢eviklik performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.
Anamurluoglu, (2020)’de 3-5 yas grubu cocuklara egitsel oyunlarla desteklenmis bale
aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda c¢eviklik performansindaki gelisimin
anlamli oldugunu bildirmistir. Yiksek ve dig., (2019)’da erkek cocuklar iizerinde
yapmis oldugu caligmada katilimcilara oyun ve ritim temelli basketbol antrenmanlari
uygulatmis ve arastirma sonucunda ceviklik performansindaki gelisimin anlaml
oldugunu bildirmislerdir. Karaman ve Suel, (2020)’de okul 6ncesi ¢ocuklari iizerinde
yapmis oldugu calismada katilimcilara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma

sonucunda g¢eviklik performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir.
— Voleybol Etki

Uslu ve dig., (2021)’de voleybolcular tizerine yapmis oldugu ¢alismada katilimcilara 12
haftalik voleybol antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda c¢eviklik
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Kiitlik¢li, (2022)’de
voleybolcular iizerine yapmis oldugu c¢alismanin sonucunda voleybol antrenmanlari
uygulayan arastirma grubunun geviklik performansindaki gelisimin anlamli oldugunu
bildirmistir. Kaplan, (2021)’de voleybolcular {iizerine tabata protokollii pliometrik
calismalarinin gelisime etkisini belirlemek icin yapmis oldugu calismada voleybol
antrenmani yapan arastirma grubunun ceviklik performansindaki gelisimin anlamli
oldugunu bildirmistir. Ceylan, (2022)’da addlesan kadin voleybolculara voleybol temel
beceri antrenmanlart uygulatmis ve arastirma sonucunda ceviklik performansindaki
gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Erdogan, Tel ve Eren, (2020)’de voleybolcular
tizerinde yapmis oldugu ¢alismada katilimcilara voleybol antrenmanlar1 uygulatmis ve
arastirma sonucunda ¢eviklik performansindaki gelisimin anlamli  oldugunu
bildirmislerdir. Elif ve dig., (2010)’de voleybolcular iizerinde yapmis oldugu ¢alismada
katilimcilara voleybol antrenmanlari uygulatmis ve arastirma sonucunda ceviklik
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmiglerdir. Sengiir ve Yilmaz,

(2021)’de kadin voleybolcular iizerine core antrenman ¢alismalarin gelisime etkisini
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belirlemek i¢in yapmis oldugu calismada voleybol antrenmani yapan arastirma
grubunun ¢eviklik performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir.
Demirtas, (2019)’de 16-18 yas grubu erkek voleybolcular {izerinde balistik antrenmanin
etkisini belirlemek igin yapmis oldugu ¢alismada voleybol antrenmani yapan arastirma
grubunun ceviklik performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Demir,
(2018)’de 14-15 yas voleybolcular iizerinde 12 haftalik pilates mat egzersizinin etkisini
belirlemek igin yapmis oldugu c¢alismada voleybol antrenmani yapan arastirma

grubunun g¢eviklik performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.
5.1.1.5. Arastirmanin besinci alt problemine iliskin tartisma (20 m Sprint)

Arastirmada egitsel oyun grubu ve voleybol grubu sporcularinin 20 m sprint 6n ve son
testleri arasinda olusan azalisin anlamli diizeyde oldugunu tespit edilirken; kontrol
grubu sporcularmin 20 m sprint 6n ve son testleri arasinda olusan artisin anlaml
diizeyde oldugunu tespit (p<0,05). (Bkz; Tablo 4.7). Egitsel oyun grubundaki
sporcularin gelisim durumu (%15,23) voleybol grubundaki sporcularin durumundan
(%3,87) daha fazla oldugu goriilmektedir. Alan yazin incelendiginde;

— Egitsel Oyun Grubu

Giler ve dig., (2019)’da erkekler tizerinde yapmis oldugu calismada katilimcilara oyun
ve ritim temelli basketbol antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda 20 m sprint
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Cirav, (2018)’da 9-10 yas
cocuklara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda 20 m sprint
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Demiral, (2010)’de 7-12 yas
grubu ¢ocuklar (Bay-Bayan) iizerinde yapmis oldugu g¢alismada katilimcilara Judo
egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda 20 m sprint
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Bozkurt, Kavuran ve
Erdogan, (2021)’de 0-12 yas araligindaki futbol egitimi alan ve egitsel oyunla futbol
egitimi alan g¢ocuklar iizerinde yapmis oldugu calismada katilimcilara egitsel oyun
aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda 20 m sprint performansindaki gelisimin
anlamli oldugunu bildirmislerdir. Aynaciyan ve Ozer, (2020)’de ¢ocuklar iizerinde
yapmis oldugu ¢alismada katilimcilara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma
sonucunda 20 m sprint performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir.

Aynaciyan, (2020)’de ¢ocuklar iizerinde yapmis oldugu calismada katilimcilara egitsel
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oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda 20 m sprint performansindaki
gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Tortop, (2005)’de yapmis oldugu calismada
egitsel oyunlarin siirati gelistirme ve korumada ¢ok etkili bir yontem oldugunu, yiiksek
hiz ve kisa mesafeli kosulardan olusan oyunlarin tamaminin ise siirat performansini
gelistirdigini  bildirmistir.  Cetin, (2019)’da 10-15 yas engellilere egitsel oyun
aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda 20 m sprint performansindaki gelisimin
anlamli oldugunu bildirmistir. Yiksek ve dig., (2019)’da erkek c¢ocuklar {izerinde
yapmis oldugu calismada katilimcilara oyun ve ritim temelli basketbol antrenmanlari
uygulatmig ve arastirma sonucunda 20 m sprint performansindaki gelisimin anlamli
oldugunu bildirmislerdir. Ozdenk, (2007)’de 6 yas cocuklara egitsel oyun aktiviteleri
uygulatmis ve arastirma sonucunda 20 m sprint performansindaki gelisimin anlaml
oldugunu bildirmistir. Ulutas, (2011)’de okul 6nceki ¢ocuklar tizerinde yapmis oldugu
calismada katilimcilara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda 20
m sprint performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Karaman ve Suel,
(2020)’de okul oncesi c¢ocuklara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma

sonucunda 20 m sprint performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir.

— Voleybol Etki

Uslu ve dig., (2021)’de voleybolcular iizerine yapmis oldugu calismada katilimcilara 12
haftalik voleybol antrenmanlari uygulatmis ve arastirma sonucunda 20 m sprint
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Kahraman ve Sahan,
(2017)’de ¢ocuklar iizerinde yapmis oldugu calismada katilimcilara voleybol temel
beceri antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda 20 m sprint performansindaki
gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Badak ve Cakmakci, (2019)’da addlesan
donemde bulunan sporcular iizerinde yapmis oldugu calismada katilimcilara voleybol
temel beceri antrenmanlart uygulatmis ve arastirma sonucunda 30 m sprint
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Ekinci, (2017)’de 15-18
yas araligindaki sporcular lizerinde yapmis oldugu c¢alismada katilimcilara voleybol
temel beceri antrenmanlari uygulatmis ve arastirma sonucunda 30 m sprint
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Kahraman, (2019)’da geng
voleybolcular iizerinde yapmis oldugu caligmada katilimcilara voleybol temel beceri
antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda 20 m sprint performansindaki

gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Dinger, (2015)’ de 10-12 yas voleybolcular
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tizerine yapmis oldugu calismada katilimcilara 2 yil hafta da 2 giin voleybol
antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda 20 m sprint performansindaki
gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Topuz, (2008)’de geng voleybolcular {izerine
yapmis oldugu 6zel pliometrik ¢alismalarinin gelisime etkisini belirlemek i¢in yapmis
oldugu calismada voleybol antrenmani yapan arastirma grubunun 30 m sprint
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Yoriikoglu ve Koz,
(2007)’da 10-13 yas grubu erkek basketbolculara temel basketbol antrenmanlari
uygulatmis ve arastirma sonucunda 20 m sprint performansindaki gelisimin anlamh
oldugunu bildirmislerdir. S6zen, (2012)’de lise Ogrencilere voleybol antrenmanlar
uygulatmig ve arastirma sonucunda 10xX5 m sprint performansindaki gelisimin anlaml
oldugunu bildirmistir. Kaplan, (2021)’de voleybolcular iizerine tabata protokollii
pliometrik caligmalarinin gelisime etkisini belirlemek i¢in yapmis oldugu caligmada
voleybol antrenmani yapan arastirma grubunun 20 m sprint performansindaki gelisimin
anlamli oldugunu bildirmistir. Erdogan, Tel ve Eren, (2020)’de voleybolcular tizerinde
yapmis oldugu calismada katilimcilara voleybol antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma
sonucunda 20 m sprint performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir.
Elif ve dig., (2010)’de voleybolcular tizerinde yapmis oldugu ¢alismada katilimcilara
voleybol antrenmanlart1 uygulatmis ve arastirma sonucunda 20 m sprint
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Sengiir ve Yilmaz,
(2021)’de kadin voleybolcular {izerine core antrenman ¢alismalarinin gelisime etkisini
belirlemek icin yapmis oldugu c¢alismada voleybol antrenmani yapan arastirma
grubunun 20 m sprint performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir.
Giiler, (2022)’de erkek voleybolculara voleybol antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma

sonucunda 20 m sprint performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.

5.1.1.6. Arastirmanin altinci alt problemine iliskin tartisma (Durarak uzun
Atlama)

Arastirmada egitsel oyun grubu ve voleybol grubu sporcularinin durarak uzun atlama 6n
ve son testleri arasinda olusan gelisimin anlamli diizeyde oldugunu tespit edilirken;
kontrol grubu sporcularinin durarak uzun atlama 6n ve son testleri arasinda olusan
azalisin anlamli diizeyde oldugunu tespit (p<0,05). (Bkz; Tablo 4.6). Egitsel oyun
grubundaki sporcularin gelisim durumu (%23,47) voleybol grubundaki sporcularin

durumundan (%10,08) daha fazla oldugu goriilmektedir. Alan yazin incelendiginde;
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— Egitsel Oyun Grubu

Cirav, (2018)’da 9-10 yas c¢ocuklara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma
sonucunda durarak uzun atlama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu
bildirmistir. Demiral, (2010)’de 7—12 yas grubu Judocu ¢ocuklar (Bay-Bayan) tizerinde
yapmis oldugu calismada katilimcilara Judo egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve
arastirma sonucunda durarak uzun atlama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu
bildirmistir. Kuru ve Koksalan, (2012)’de judo sporculari iizerinde yapmis oldugu
calismada katilimcilara egitsel oyun temelli aktiviteler uygulatmig ve arastirma
sonucunda durarak uzun atlama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu
bildirmislerdir. Basal ve Yiksel, (2021)’de 12-13 yas grubu kizlara egitsel oyun
aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda duraral uzun atlama performansindaki
gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Basal, (2020)’de 12-13 yas kizlara egitsel
oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda duraral uzun atlama
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Ongiil ve dig., (2017)’de
cocuklara {izerinde yapmis oldugu katilimcilara oyun ve fiziki etkinlikler dersi
uygulatmig ve arastirma sonucunda duraral uzun atlama performansindaki gelisimin
anlamli oldugunu bildirmislerdir. Giileli, (2022)’de futbolcular iizerine yapmis oldugu
caligmada katilimcilara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve aragtirma sonucunda
duraral uzun atlama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Ates,
(2022)’de 13-14 yas cocuklara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma
sonucunda duraral uzun atlama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu
bildirmistir. Tager, (2022)’de 4-7 yas ¢ocuklara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve
arastirma sonucunda duraral uzun atlama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu
bildirmistir. Anamurluoglu, (2020)’de 3-5 yas grubu cocuklara egitsel oyunlarla
desteklenmis bale aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda duraral uzun atlama
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Ulutas, (2011)’de okul
onceki c¢ocuklar iizerinde yapmis oldugu c¢alismada katilimcilara egitsel oyun
aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda duraral uzun atlama performansindaki
gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Cakiroglu, S6kmen ve Arslanoglu, (2013)’de
8-10 yas erkeklere judo teknik antrenmani ve oyunlart uygulatmig ve arastirma
sonucunda duraral uzun atlama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu

bildirmiglerdir. Karaman ve Suel, (2020)’de okul o6ncesi g¢ocuklara egitsel oyun
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aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda duraral uzun atlama performansindaki

gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir.
— Voleybol Etki

Uslu ve dig. (2021)’de voleybolcular {izerine yapmis oldugu ¢alismada katilimcilara 12
haftalik voleybol antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda arastirma grubunun
durarak uzun atlama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir.
Badak ve Cakmakci, (2019)’da addlesan donemde bulunan sporcular iizerinde yapmis
oldugu calismada katilimcilara voleybol temel beceri antrenmanlart uygulatmis ve
arastirma sonucunda arastirma grubunun durarak uzun atlama performansindaki
gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Ekinci, (2017)’de 15-18 yas araligindaki
sporcular iizerinde yapmis oldugu calismada katilimcilara voleybol temel beceri
antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda duraral uzun atlama performansindaki
gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Kahraman, (2019)’da gen¢ voleybolcular
tizerinde yapmis oldugu calismada katilimcilara voleybol temel beceri antrenmanlari
uygulatmig ve arastirma sonucunda duraral uzun atlama performansindaki gelisimin
anlamli oldugunu bildirmistir. Yorikoglu ve Koz, (2007)’da 10-13 yas grubu erkek
basketbolculara temel basketbol antrenmanlari uygulatmig ve arastirma sonucunda
duraral uzun atlama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir.
Citak, (2019)’da geng voleybolcular iizerinde yapmis oldugu calismada katilimcilara
voleybol temel beceri antrenmanlari uygulatmis ve arastirma sonucunda duraral uzun
atlama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Yildirim, (2010)’da
voleybolcular {izerine pliometrik ¢caligmalarinin gelisime etkisini belirlemek i¢in yapmis
oldugu ¢alismada voleybol antrenmani yapan grubun arastirma sonucunda durarak uzun

atlama performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.

5.1.1.7. Arastirmanin yedinci alt problemine iliskin tartisma (Sirt ve Bacak

Kuvveti)

Aragtirmada egitsel oyun grubu ve voleybol grubu sporcularinin sirt ve bacak kuvveti
on ve son testleri arasinda olusan gelisimin anlaml diizeyde oldugunu tespit edilirken;
kontrol grubu sporcularinin sirt ve bacak kuvveti 6n ve son testleri arasinda olusan
azalisgin anlamli diizeyde oldugunu tespit (p<0,05). (Bkz; Tablo 4.3 ve Tablo 4.4).
Egitsel oyun grubundaki sporcularin sirt kuvveti gelisim durumu (%21,97) voleybol
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grubundaki sporcularin durumundan (%?2) daha fazla oldugu goriilmektedir. Yine
egitsel oyun grubundaki sporcularin bacak kuvveti gelisim durumu (%22,32) voleybol
grubundaki sporcularin durumundan (%2,54) daha fazla oldugu goriilmektedir. Alan

yazin incelendiginde;
— Egitsel Oyun Etki

Demiral, (2010)’de 7-12 yas grubu Judocu ¢ocuklar (Bay-Bayan) iizerinde yapmis
oldugu caligmada katilimcilara Judo egitsel oyun aktiviteleri uygulatmig ve arastirma
sonucunda sirt kuvveti performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.
Bozkurt, Kavuran ve Erdogan, (2021)’de 0-12 yas araligindaki futbol antrenmani ve
egitsel oyunla futbol antrenman1 yapan cocuklara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve
aragtirma sonucunda bacak kuvveti performansindaki gelisimin anlamli oldugunu

bildirmislerdir.
— Voleybol Etki

Demirci ve Cilli, (2018)’de gen¢ voleybolcular {izerinde plates mat egzersizlerinin
etkisini belirlemek i¢in yapmis oldugu calismada voleybol antrenmani yapan arastirma
grubunun  kavrama kuvveti performansindaki  gelisimin anlamli  oldugunu
bildirmiglerdir. Kahraman ve Sahan, (2017)’de c¢ocuklar iizerinde yapmis oldugu
caligmada katilimcilara voleybol temel beceri antrenmanlari uygulatmis ve arastirma
sonucunda Kkuvvet performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir.
Akargesme, ve Aktug, (2018)’de voleybolcular iizerinde yapmis oldugu c¢aligmada
katilimcilara voleybol antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda bacak kuvveti
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Giiler, (2022)’de erkek
voleybolculara voleybol antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda sirt ve bacak

kuvveti saglik topu atma performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.

5.1.1.8. Arastirmanin sekizinci alt problemine iliskin tartisma (2 kg saghk topu

atma)

Arastirmada egitsel oyun grubu ve voleybol grubu sporcularinin 2 kg saglik topu atma
on ve son testleri arasinda olusan gelisimin anlamli diizeyde oldugunu tespit edilirken;
kontrol grubu sporcularinin 2 kg saglik topu atma 6n ve son testleri arasinda olusan

azalisin anlamli diizeyde oldugunu tespit (p<0,05). (Bkz; Tablo 4.5). Egitsel oyun

81



grubundaki sporcularin 2 kg saglik topu atma gelisim durumu (%18,30) voleybol
grubundaki sporcularin durumundan (%5,37) daha fazla oldugu goriilmektedir. Alan

yazin incelendiginde;
— Egitsel Oyun Etki

Basal ve Yiiksel, (2021)’de 12-13 yas kizlara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve
arastirma sonucunda saglik topu atma performansindaki gelisimin anlamli oldugunu
bildirmislerdir. Basal, (2020)’de 12-13 yas kizlara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis
ve arastirma sonucunda saglik topu atma performansindaki gelisimin anlamli oldugunu
bildirmistir. Ongiil ve dig. (2017)’de cocuklara iizerinde yapmis oldugu katilimcilara
oyun ve fiziki etkinlikler dersi uygulatmis ve arastirma sonucunda saglik topu atma
performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Aynaciyan ve Ozer,
(2020)’de cocuklar iizerinde yapmis oldugu c¢alismada katilimcilara egitsel oyun
aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda saglik topu atma performansindaki
gelisimin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Aynaciyan, (2020)’de g¢ocuklar iizerinde
yapmis oldugu ¢alismada katilimcilara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma
sonucunda saglik topu atma performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.
Ozdenk, (2007)’de 6 yas cocuklara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma

sonucunda saglik topu atma performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.
— Voleybol Etki

Demirci ve Cilli, (2018)’de gen¢ voleybolcular iizerinde plates mat egzersizlerinin
etkisini belirlemek i¢in yapmis oldugu ¢alismada voleybol antrenmani yapan arastirma
grubunun saglik topu atma performansindaki gelisimin anlamli  oldugunu
bildirmislerdir. Topuz, (2019)’de 14-16 yas grubu kadin voleybolcular iizerinde core
antrenmanin etkisini belirlemek i¢in yapmis oldugu ¢alismada voleybol antrenmani
yapan arastirma grubunun saglik topu atma performansindaki gelisimin anlamh
oldugunu bildirmistir. Demirtas, (2019)’de 16-18 yas grubu erkek voleybolcular
lizerinde balistik antrenmanin etkisini belirlemek icin yapmis oldugu calismada
voleybol antrenmani yapan aragtirma grubunun saglik topu atma performansindaki
gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Demir, (2018)’de 14-15 yas voleybolcular

tizerinde 12 haftalik pilates mat egzersizinin etkisini belirlemek icin yapmis oldugu
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calismada voleybol antrenmani yapan arastirma grubunun saglik topu atma

performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.
5.1.2. Arastirmanin iKinci ana problemine iliskin tartisma (Teknik Ozellikler)
— Egitsel Oyun Etki

Arastirmada egitsel oyun temelli voleybol grubunun servis, manset pas ve parmak pas
isabet oran1 6n ve son testleri arasinda olusan gelisimin anlamh diizeyde oldugunu tespit
edilmistir (p<0,05). Ayrica gelisim diizeyi gruplar arasinda en fazla olan grup egitsel
oyun temelli voleybol antrenman grubunun oldugu tespit edilmistir. (Bkz; Tablo 4.11,
Tablo 4.12 ve Tablo 4.13).

Benzer calismalar incelendiginde; Ulas, (2014)’de yapmis oldugu c¢aligmada
katilimcilara egitsel oyun temelli basketbol antrenmani uygulatmis ve arastirma
sonucunda hem deney grubu hem de basketbol egitim grubunda top siirme, isabet ve sut
Ogrenimine olumlu katki sagladigini bildirmistir. Buna ek olarak egitsel oyun igerikli
antrenman grubundaki gelisimin diger gruptan daha fazla oldugunu bildirmistir. Musa,
(2006)’da futbolcular iizerine yapmis oldugu caligmada katilimcilara egitsel oyunlar
uygulatmis ve arastirma sonucunda arastirma grubunun yon degistirerek top siirme, sut
duvar, slalom yaparak siiratli top siirme performanslarindaki gelisimin anlamh
oldugunu bildirmistir. Giileli, (2022)’de futbolcular {izerine yapmis oldugu calismada
katilimcilara egitsel oyunlar uygulatmis ve arastirma sonucunda arastirma grubunun
Johnson futbol testi (JFT) performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir.
Bilgin, (2010)’da yapmis oldugu calismada katilimcilara egitsel oyun 6gretim teknigini
kullanarak basketbol oyun kurallarin1 6gretmek i¢in egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis
ve arastirma sonucunda bu teknigin 6greticilerin kullanmasinin ve yararlanmak ig¢in
gerekli bir teknik metot oldugunu, 6grenen agisindan ise daha verimi yiiksek ve eglence
ortam1 olan bir 6grenme alani olusturdugu kanisina varildigini bildirmistir. Kristicevi¢,
Madi¢ ve Krakan, (2016)’da voleybolcular {izerine yapmis oldugu c¢alismada
katilimcilara egitsel oyun aktiviteleri uygulatmis ve arastirma sonucunda arastirma
grubunun teknik performanslarinda 6n test ve son testte anlamli fark oldugu bildirmistir.
Bu calismalar arastirmanin sonuglarmi destekler niteliktedir. Ogrenilecek yeni bilgiler
ya da becerilerin gelisimlerini devam ettirmekte olan addlesan kadin sporculara

antrenmanlar1 oyunlar ile slisleyip zenginlestirilerek uygulanildiginda 6grenilecek bilgi
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ya da sergiletilecek becerilerden daha kaliteli, gelismis ve daha fazla gelisim ¢ikti
alinabilecegini bu c¢aligmanin istatistiksel sonuglarina gore sdylenebilir. Antrenmanlar
boyunca egitsel oyun temelli voleybol grubuna dahil edilen sporcularmn daha iyi
performans ortaya koydugu (sergiledigi) gézlemlenirken, hem daha ¢ok gelistigi hem de
daha ¢ok eglenerek becerileri 6grendigi goriilmiistiir. Antrenmanlar boyunca egitsel
oyun temelli voleybol grubuna dahil edilen sporcularin daha iyi performans
sergilemeleri eglenceli ve zevk alinarak uygulanilan aktivitelere katilimin beceri gelisim
performans oranlari tizerinde olumlu etkilerinin oldugu yoniinde yorumlanabilir.

— Voleybol Etki

Arastirmada voleybol grubunun servis, manset pas ve parmak pas isabet orani 6n ve son
testleri arasinda olusan gelisimin anlamli diizeyde oldugunu tespit edilmistir (p<0,05).

(bkz; Tablo, 4.11., Tablo, 4.12. ve Tablo, 4.13.).

Alan yazin incelendiginde; Nesié, Ili¢, Majstorovi¢, Grbi¢ ve Osmankag¢, (2013)’de 13-
14 yaslarindaki voleybolcular {izerinde yapmis oldugu ¢aligmada katilimcilara voleybol
antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda arastirma grubunun manset pas,
parmak pas ve servis performanslarinda olan gelisimin anlamli  oldugunu
bildirmislerdir. Ozcan ve Bayazit, (2022)’de 10-11 yas grubu kiz ¢ocuklar iizerine
yapmis oldugu caligmada katilimcilara 10 hafta boyunca voleybol bransinin temel
motor becerileri uygulatmis ve ¢alisma sonucunda arastirma grubunun smag, parmak
pas, manset pas, alttan servis, Ustten servis performansindaki gelisimin anlamh
oldugunu bildirmistir. Gabbett, (2008)’de voleybolcular iizerinde yapmis oldugu
calismada katilimcilara voleybol antrenmanlari uygulatmis ve arastirma sonucunda
arastirma grubunun teknik beceri performanslarinda olan gelisimin anlamli oldugunu
bildirmistir. Demir, (2018)’de 14-15 yas voleybolcular iizerinde 12 haftalik pilates mat
egzersizinin etkisini belirlemek i¢in yapmis oldugu calismada voleybol antrenmani
yapan grubun servis, manset pas, smag¢ ve smag gibi teknik performansindaki gelisimin
anlamli oldugunu bildirmistir. Yine benzer caligmalar incelendiginde ise; Sahin, Sarag,
Coban ve Coskuner, (2012)’de yapmis oldugu c¢alismada katilimcilara teakwondo
antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda arastirma grubunun fiziksel ve teknik
performanslarinin gelistigini bildirmistir. Eskiyecek, Bayazit ve Abdikoglu, (2020)’de
14-16 yas arasindaki sporcular {izerine yapmis oldugu calismada katilimcilara korfbol

temel beceri antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda arastirma grubunun pas,
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penalti, sut, turnike ve V-kat sut atis1 On test ile son test performansindaki gelisimin
anlamli oldugunu bildirmistir. Durukan, Koyuncuoglu ve Sentiirk, (2016)’da yapmis
olduklar1 ¢aligmada sporculara temel jimnastik egitimi uygulatmis ve sporcularin teknik
beceriler performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Kurban ve Kaya,
(2017)’de futbolcular iizerine yapmis oldugu c¢alismada katilimcilara futbol
antrenmanlar1 uygulatmis ve arastirma sonucunda aragtirma grubunun duvarda hizli pas,
top sektirme, ayak igi pas, top siirme, hedefe sut performansindaki gelisimin anlaml
oldugunu bildirmistir. Iri, Seving ve Siiel, (2009)’da futbolcular {izerine yapmis oldugu
calismada katilimcilara futbol antrenmanlari uygulatmis ve arastirma sonucunda
aragtirma grubunun kaleye sut, ayak ile top sektirme, kafada top sektirme ve top ile
slalom performansindaki gelisimin anlamli oldugunu bildirmistir. Bu ¢alismalar
aragtirmanin  sonuglarin1  destekler niteliktedir. Ayrica Dannemann, (1982)’de
voleybolcular iizerine yapmis oldugu calismada voleybol becerileri ile reaksiyon
zamani, denge, dikey sigrama vb. motor beceriler arasinda bir iliski oldugunu
bildirmistir. Gangey ve Kerketta, (2016)’da voleybolcular iizerine yapmis oldugu
calismada voleybol becerileri ile ¢eviklik, koordinasyon ve reaksiyon zamanlari
arasinda iliski oldugunu bildirmislerdir. Mohr ve Martha, (2013)’de voleybolcular
lizerine yapmis oldugu calismada voleybol becerileri ile yiikseklik ve dikey si¢crama
arasinda iligki oldugunu bildirmislerdir. Kumar ve Savita, (2016)’da voleybolcular
tizerine yapmis oldugu ¢aligmada servis isabet ve parmak pas isabet oranlar1 ile denge,
kassal kuvvet ve saglik topu atma becerileri arasinda iliski oldugunu bildirmiglerdir.
Das, Roy, Let ve Chatterjee, (2015)’de voleybolcular iizerine yapmis oldugu ¢alismada
sporcularin penge kuvvetleri, kol boyu, servis performansi ile bacak ve sirt kuvvet
degerleri arasinda pozitif bir iligki oldugunu tespit etmistir. Barak, Barak, Aydin ve
Ozkan, (2018)’de erkek voleybolcularda servis becerisi ile anaerobik giig, sol penge, sag
pence, omuz bilek esneklik ve sirt boyun esneklik arasinda arasinda pozitif iligkilerin
oldugunu bildirmislerdir. Barak, Uslu, Doénmez, Barak ve Dirier, (2019)’da
voleybolcularda servis becerisi ile dikey sigrama, bacak kuvveti, ¢ceviklik, iist ekstremite
patlayici kuvvet ve el reaksiyon hizi arasinda pozitif iligkilerin oldugunu bildirmislerdir.
Uslu, Mahmutovi¢, Cauevi¢, Abazovié, Mahmutovi¢ ve Barak, (2021)de
voleybolcularda voleybol beceri testleri ile dikey sigrama, esneklik, saglik topu atma,

denge, bacak ve sirt kuvvetleri, ¢eviklik arasinda istatistiksel olarak anlamli arasinda
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pozitif iliskilerin oldugunu bildirmislerdir. Bu bilgiler 1s18inda 9 haftalik voleybol
antrenmani sonucunda deney grubundaki sporcularin teknik ile iliskili olan motorik
Ozelliklerinin gelismis olmasinda dolay1 teknik performanslarda olusan istatistiksel

anlamliligin nedenini agiklayabilecegi diisiiniilmektedir.

5.2. Sonug¢

Arastirma sonucunda, adolesan kadin voleybolcularda 9 haftalik silireyle uygulanan
egitsel oyun temelli voleybol antrenmanlarinin motorik 6zellikler otur uzan esneklik,
denge, dikey sigrama, ¢eviklik, 20 m sprint, durarak uzun atlama, saglik topu atma, sirt
ve bacak kuvvet performanslarinin pozitif yonde gelistirdigi tespit edilmistir. Ayrica
teknik ozellikler servis, parmak pas, manset pas isabet orani performanslarin pozitif
yonde gelistirdigi tespit edilmistir. Buna ek olarak gelisim diizeyi gruplar arasinda en
fazla olan grup egitsel oyun temelli voleybol antrenman grubunun oldugu tespit
edilmistir. Calismamiz verileri 1s18inda, adolesan kadin voleybolcularda 9 haftalik
stireyle uygulanan egitsel oyun temelli voleybol antrenmanlarinin motorik ve teknik
ozelliklerinin gelisiminine pozitif yonde gelisime katki sagladigi, uygulamalardaki

siklik ve stirelerin yeterli olarak kabul edilecegi sdylenilebilir.

Aragtirma sonucunda, addlesan kadin voleybolcularda 9 haftalik siireyle uygulanan
kalsik voleybol antrenmanlarinin motorik 6zellikler otur uzan esneklik, denge, dikey
sigrama, ¢eviklik, 20 m sprint, durarak uzun atlama, saglik topu atma, sirt ve bacak
kuvvet performanslarinin pozitif yonde gelistirdigi tespit edilmistir. Ayrica teknik
ozellikler servis, parmak pas, manget pas isabet oran1 performanslarmin pozitif yonde
gelistirdigi  tespit edilmistir. Calismamiz  verileri 1s18inda, adolesan kadin
voleybolcularda 9 haftalik siireyle uygulanan klasik voleybol antrenmanlarinin motorik

ve teknik 6zelliklerinin gelisiminine olumlu etkileri olabilecegi sdylenilebilir.

Arastirma sonucunda, adolesan kadin voleybolcularda 9 haftalik siireyle sedanter bir
yasam siirmenin motorik 6zellikler otur uzan esneklik, denge, dikey sigrama, c¢eviklik,
20 m sprint, durarak uzun atlama, saglik topu atma, sirt ve bacak kuvvet
performanslarinin negatif yonde etkiledigi tespit edilmistir. Ayrica teknik Ozellikler
servis, parmak pas, manget pas isabet oran1 performanslarinin negatif yonde etkiledigi

tespit edilmistir. Calismamiz verileri 1s1ginda antrenmanin en temel iki ilkesinden
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yogunlugun azalmasi veya antrenmanlara ara verilmesiyle antrenmanlarda kazanilan
motorik ve teknik 6zelliklerin zamanla azalmasina ve performans diisiikliiklerine neden

olabilecegi soylenilebilir.
5.3. Oneriler

5.3.1. Arastirmanin sonuclari cercevesindeki oneriler

— Arastirma sonucunda tespit edilen bulgulara gore, egitsel oyun temelli voleybol
antrenmanin adolesan kadin voleybolcularda motorik ve teknik ozelliklerin
gelisimlerine pozitif yonde katki sagladigi ve bu antrenman metodunun etkili bir
yontem oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu baglamda bu yas gruplarinda gorev alan
antrendrlerin voleybol temelli egitsel oyunlari sporcularin hem motorik hem de
teknik gelisimleri igin antrenmanlarda kullanmasi ve yillik antrenman planlarina

dahil etmesi onerilir.

— Aragtirma sonuclarina gore; addlesan kadin voleybolcularda egitsel oyun temelli
voleybol antrenmanlarinin motorik ve teknik gelisime etkisinde oyunun Onemini
vurgulamak, voleybol egitimi alirken sporcularin eglenerek zevk aldigi bir ortamda
daha cabuk Ogrenebilecegini ve performanslarindaki gelisim diizeylerini pozitif

yonde daha fazla arttirdigin1 gostermek i¢in 6nemli bir kaynak olarak onerilir.

— Aragtirma sonuglarina gore arastirmada kullanilan oyunlarin addlesan kadin
voleybolcularda motorik ve teknik performansi gelistirdigi sonucuna varilmistir. Bu

baglamda bu oyunlarin sporcularin gelisimlerinde kullanilmasi 6nerilir.

5.3.2. ileride yapilmasi planlanacak olan yeni arastirmalara yonelik éneriler

— Benzer c¢alismalar farkli branslarda, farkli yas gruplarindaki kadin ve erkek
sporcularin motorik ve teknik ozelliklerinin gelisimde egitsel oyun temelli bransa
0zgii antrenmanlarin etkilerinin arastirilarak yas katagorileri arasindaki gelisimin
incelenmesi oOnerilir. Ayrica bransa 6zgii oyun temelli antrenmanlarin kapsamlari,
siddetleri, tekrar ve set sayilarn revize edilerek farkli yas gruplarindaki gelisimleri

incelenebilir.
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EK- B: EGITSEL OYUN MIKROSIKLUS (HAFTALIK) ANTRENMAN PLANLARI
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EK- D: VOLEYBOL MIKROSIKLUS (HAFTALIK) ANTRENMAN PLANLARI

75%

80%

CoMATER

75%

VOLEYBOL GRUBU
1. HAFTA 08. Kasim 9. Kasim 10. Kasim 11. Kasim 12. Kasim 13. Kasim 14. Kasim
2. HAFTA 15. Kasim 16. Kasim 17. Kasim 18. Kasim 19. Kasim 20. Kasim 21. Kasim
DONEM ZAMAN
3. HAFTA 22. Kasim 23. Kasim 24. Kasim 25. Kasim 26. Kasim 27. Kasim 28. Kasim
GUNLER SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR PAZARTESE
Ismama (15'dk) Tsmama (15'dK) Isimama (15'dk) Tstnama (15'dK)
Genel Lsmma (5-7'dK) Genel Ismms (570K} Genel Tsinma (5-7'dK) Genel Tsmma (5-7'dK)
Parmak Pas (20'dk) Manget Pas (20'dk) Parmak Pas (30'dk) Servis (20'dk)
ORI, AKSAM | ParmakeManer pas oy OFF ParmaksManset Pas (40'dK) OFF Manget Pas (25'dk) Parmaks Manget Pas (40'dk) OFF
BASLANGIC (17:30-19:30) Servis (20°dk) Servis (20'0K) Servis (25'dK) Servis (20'dK)
Soguma (PNF 10'0K) Soguma (PNF 10'dk) Sogunia (PNF 10'0K) Soguma (PNF 10'0K)
KALYONSS. KALYON S.5. KALYON S.8. KALYON 8.8,
65% 30% 70% 30% 80% 65% 30%
100%
80%
o 70%
0%
2%
o s ungaves rr— ) msnres azan azars
4+ HAFTA 29. Kasim 30. Kasim 1. Arahk 2. Arahk 3. Arahk 4. Arahk 5. Arahk
5 HAFTA 6. Arahk 7. Arahk 8. Aralik 9. Arahk 10. Arahk 11. Arahk 12. Arahk
DONEM ZAMAN
6 HAFTA 13. Arahk 14. Arahk 15. Arahk 16. Arahk 17. Arahk 18. Arahk 19. Arahk
GUNLER SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR PAZARTESI
Tsmama (15'dK) OFF Tsmama (15'0K) OFF Isimama (15'dK) Tsmama (15'd1K) OFF
Genel Ismma (5-7'dK) Genel Tsnma (5-7'0K) Genel Tstnma (5701 Genel Tsmma (5-7'dK)
Parmak Pas (20'4K) Manget Pas (20'dK) Servis 20'dK) Parmak Pas (25'dK)
(5.6, HAFTA) AKsAM Parmak+Manset Pas (40°ak) Parmak-Nanset Pas (40°0K) Parmak+Manget Pas (40'0K) | Manget Pas (30°0K)
ORTA (17:30-19:30) Servis (20°0K) Servis (20'0K) Servis (20°0K) Servis 25'dK)
Soguma (PNF 10'dk) Soguma (ENF 10'dk) Soguma (PNF 10'9k) Soguma (PNF 10'dk)
KALYONSS. KALYON 8.5, KALYON 8.8, KALYON 8.8,
70% 30% 5% 30% 85% 0% 30%
100% 750/ 85%
7o 70% ° 70%
50%
2%
o P GARzAVEA PEeIEvEE PAzAATE:
7.HAFTA 20. Arahk 21. Arahk 22. Arahk 23. Arahk 24. Aralhk 25. Arahik 26. Arahk
B S HAFTA 27. Arahk 28. Arahk 29. Arahk 30. Aralik 31. Aralik 1. Ocak 2. Ocak
9. HAFTA 3. Ocak 4. Ocak 5. Ocak 6. Ocak 7. Ocak 8. Ocak 9. Ocak
GUNLER SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR PAZARTESI
Tsmama (15'dK) OFF Tsmama (15'0K) OFF Tsinama (15'0K) Tstmama (15'0K) OFF
Genel Lsmma (5.7'dK) Genel Ismma (8.7dk) Genel Tstmma (5.7'dk) Genel Tsmma (5.7'dk)
Parmak Pas (20'4K) Manget Pas (200K) Servis 20'dK) Parmak Pas (25'0K)
Parmak+Manset Pas (40°dky Parmak+ Manset Pas (40'0k) ‘ParmaksManset Pas (40'dk) Manset Pas (25'dK)
(7-8-9. HAFTA) AKSAM
ILERD (17:30-19:30) Servis 'y Servis Q0 Servis (200 Servis ('l
Soguma (PNF 10'dk) ‘Soguma (PNF 10°dk) Soguma (PNF 10'0K) Soguma (PNF 10°K)
KALYONS.S. KALYONS.5. KALYON S.S. KALYON 8.8,
75% 30% 80% 30% 90% 5% 30%
100% QD%

117




VOLEYBOL ANTRENMANI GUNLUK PLANLARI

EK-E

‘4303 WYA3Q 3AN|IH3S

"HNTNNOG NOASVLON ¥i8 VAMA §

43539 VNISYNYY NINVHIS [MI0HIA I91LLY
ISYd NVANISYMEY NININNH NONNAO NY.LV
SYd "HVdYA SYd YNV YNNSNONNAO

2 IMVAVHYINN S} 35| ¥VININNAO
IMYOVHYANN € "HVdVA SVd WYINVd

VNISYMHV NINVHIS ¥IY3INOA NVaANIdvYELI

SYd LISNVIN Y0 0Z NYIvY vinsITyS INAy | NOASYAUVA ZvHdY) YNIMYINONNAO 8 PAVAVIVINAN
50 VANV INAY ISVININNAO ¥V
- " 113039108 ITYEYANN S 3A | 3LM17¥18 37)
AP €XT Ap £XT qp €xXT Jp X
-099 LNWOX "MNNNTQE JA|H] ISYHYS TOSATI0A
14A8°F | 1d8°€ | 1AS°T | 1AS°T 0L-09% p.o¥ ONOTQ o
b: (1] TaNS NVSIVA HHQEW s
ISVINSTTV:) SV LASNVIN + SVd MVINIV VINSI'TVD) ISVIVTIIOV NITTIA
— B —
] zZ |z m
W{. B
-] (4
] o me . AT "HIYIL$1930 ¥IA UVINONNAO IA UNTINNOA
.Wl e - -----F NOASYLON | }d S‘Z "HV.LY YNNSNONNAO
A z |z ¥ . 'Y » ¥ ¥430 N8 NdOL YANY INAY NSNONNAO
~. , a S~---""" e 8 NIWHVYLY YNNSNONNAO 8 didVA
—_— | — &~
"4NTNNOA NOASYLOY ¥id Ya S "43330 [ SVd MYWHYd NdOL NI13D NYANNSNINNAO

a TAO V "HVLY YNNSNINNAO

T — cihwzs ATV i e oG UnIeEaa SziaTu FONTDIS Sva T 4o e vaY taY N sva weborea
30 M3 HYOVIO0 S|ANIS NE&"&— 45_]#_._1& __—:.4 NOASTAMVA . LMY 37 LNINOX “HINYIVHIS P4 H3H VENOS VHUA "UIIJVA MYHVTIO SV MVAV) NOASVAMVA NSNINNAO 8 ILMITHIE 37| LNINOX “HITRH3AA
! ! Ty ! dOL MVOVIILLY NINHUITIAVA SVd YWSITYS INAY e ! . __
FIMMISEYH 3aTM3S MYIVI0 314 dOL 13aV |M| VENHO ¥3H "H|SITHIA
we T we Tme [0 1 a000 | wpaz | aanmoemas aamwivesouon |25 |8 T T T 0 000 ™ [ 3p 00| sovns rimes rowménes wvamonnae
LASF | LUSE 1ast 1481 0 ! LAS°F | LAS'E | LAST LAST v '
VSV LAaars TAQS VSV LAaars TS
ISVINSTTV) SIAYAS VINSTIVO ISVIVIHIOV NITTIHA ISVINSTIVY SVd NVINI VA VINSTTV ISVINYTAIDV NITTIId
0L09% | LIA@S | TIAT TIWAL VNV | Ma.wos | s | €
ISTUAT MITHIZVH + VINNIST TANAD Ma.Ls | qups | T ISTIAT ONTHOLIULS | a1 | @aps |1
MVAVE VAAVITVZII HATIONTHINY 0L-09% ‘:.m:um_ww NVINTHLINY 00:61-00-LT TLVVS NVINNTHINV I'IVS TTTTT'80 HIAVL
ISHLISHAAINQ NOATVY [(NOTVS NVIANNTHINY DIONVISVE HAIAES 1 ON NVANTHINY NENAD TOIATTOA 10V NINIV.L

INVId NVIANTRLINY MINOD 09089 TOIATTOA

118



3

¢ [
; d
Te—¥
\
N I
I N

R "

v v

‘¥303 WYA3d NﬂZ—.—u—mw

SVd WYYV WA 0Z NYTVM VINSITVS INAY NOASVAHVA

APTXS | APTXC | APTXC | AP TXC

138°F | 1AS°€ | 138°7T | 13871 SL59% .0y

WVSAV Laaars qUNS

"¥NTNNOG NOASY.LOY ¥|8

¥d Z "H[T39 YNNNHOA JAINNH [HYANYA W
Z YHNOS NVLMILLY SVd NdOL HYININNAO
HYLY SVd ¥ISHNA YNNSNINNAO

V ISVd N3139 3S] NSNONNAO 8 "HYLY

S¥d YNNSNINNAO 8 ISVd HASHNA NIT39
NSNONNAO 2 "HYLY SVd MYIWHYd HASHNA
YNNSNONNAO 9 NSNINNAO ¥ "H|$ITHIA
MVHVIO 13TVHVd VAVHYS 301438
NWYIVI0 IS € IIMITISHYM ¥VINONNAO

ya.or | mps  p

ISVINSTTVD SVd LASNVIN + SVd MVINUVA VINSTTV)

ISVIVINIOV NITIING

——

" Blg

"MOTNNOG NOASY.LOY M| M0 S "¥3H39

VNISYMNUVY NINVHIS ¥3¥3INQAQ NVANIdVHEL3

NININAH NINNAO NY.LY SIAYES "HVLY
SIAY3S ZVHdYD MYIMISHYN HYINONNAO
JLN|TH|E 37] LAWOM “HINVIVHIS
IIAIMISHYH 307H3S WYOV10 314

"dI7j831)03 3Z|A3Y

NOASVANYA
IaTMIS MYIVIO SIANIS ZVHdYS YWSITVS INAY

“¥|7193703 3Z)A3Y JANIHIS Svd 37 dOL
1] ¥3H VHNOS VHVA "HITIdVA YHVIO SVd HYAY  NOASVAHVA
dOL MYOVILLY NIMEITIAYA SYd YINSITVS INAY

e s s e YANRYIVEY HYININNAO A MONNTQE

Aps ApS AP ps

SL-S9% qp.0T AIM] 307 HIS 11§63 ISYHVS TOSATION

1Sy | LAS°€ | IAS°T | LAS°T

SL-S9% AP

13as+ | LAS'€ | 148°T | LAS°T

“d¥1L$1930 ¥IA YVININNAO 3A HOTONQT
NOASV.LOY | M0 S "HYLV YNNSNINNAO
V ¥43d N8 NdOL YANY INAY NSNINNAO

A NIMEVLY YNNSNINNAO @ dIdVA

SVd L13SNYI NdOL N3T13D NYONNSNINNAO
8 NSNINNAQC ¥ "HYLY YNNSNINNAO

4 NNNJOL T08ATT0A INIAN|T3 NSNINAAD
V VONY INAY NINUVJVYA SVd LIENVIN
NSNONNAO 8 ALMITHE T1) LAWON "HITIA
dOL 130V M| VENNO ¥IH "H|STTUIA
MVHVYI0 13TVHVd VAVHVYS mﬂ.__v_mh
MYIVI0 |$]M Z ITMITISHVY ¥VINONAAO

INVSAVY LAaars TH)S INVSAVY LAAA1S TS
ISVINST'TV?) SIAMAS VINSTTV) ISVIVINIDY NITHHA ISVINSTTV.) SV LASNVIN VINSTTV) ISVIWVINIDV NITIIId
SL€9% | 13aai$ | FYAT TAWAL VNV | dawos | 3ups | €

ISTYAT MITHIZVH + VIANISI TINID dacs | manps | T |

ISHYAT ONIHOLAYLS

| dast | @uns |1

MVAVE VAAVI-VZI YA THONHHINY SL-S9% | LLAAAIS NVIWNNDALINY

00:61-00:LI LLVVS NVIANTHINY

AGWASHA ZZ0TTT01 HIIVL

ISHLISHAAIN] NOA'TVY ONOTVS NVINNTHINY DIONVISVH HAIAHS

T ON NVIANTIUINY

NENAD TOHATTOA 1AV NINIMV.L

NVTd NVANTILNY MINAD N4 TOFATTOA

119



‘¥303 WYA3a WDZ—.-EWW

"4NTNNOG NOASYLOY H|8

A € "HIHID YNISYHEY NINVHIS [¥39 |439
WYHYNNNOC JAINNH IMVANNTOS A HYLY
SYd 13ISNYIW YNNSNONNAO D NdOL N3139
NSNONNAO 8 "¥35ID VNISYHUY NINVHIS
439 [439 MVHYNNYNOQA JAINNH [HVADVS
3A ¥YLY SVd LIENYIN YNNSNONNAO

€ NSNONNAOC V ILN|TH|E 3] LNWOX

TRl ERILE]

VSIM ZVHdVS ILNTHIE VILNIWOM VHNOS
VHYQ "NYTHY.LY SJA¥3S NNZN ZVudvd
3INOQ ALM[THIE VILAWON ¥V ININNAO

SVd YWY %0 0Z NIV VSIS INAY | NOASYAVA "HNNOM |NNH ¥3Y|8 YNN10S 3A YNIOVS
NIHYINONNAO YHNOS VHVA "HI$3THIA
- MYHY10 T3TVHYd YAVHYS 301 x3s
M EXE | A EXE | NA EXE
c8-CLY MVOVI0 ISIM € MUITISUYH HYINONNAO
138°F | 1AS°€ | 138°7T | 13871 $8-5L% AP.LT 1o
N 01 _ TUNS 7 ¥ VSV Laaars TS
- ISVINSTTV.) SV LISNVIN VISTTVO ISVIVINIOV NITTIHA
A——
L ¥
. — —
| =13
W&\ ’ -~ --me*
Freao
\ / b So N L —_— P— ‘unINNOa
,V,. H3A|9 MVHVSOM VNISYHEY == NOASYLOH H|8 Va.M0 € HEILS3THISHTD
A a / NINVHIS [MYQVHYS ISV VENOS Ny ~ m\\ ‘e |LIVHYH HIYI1ID INJHIA
NVLMILLY S|A¥3S NONNAO L3H "¥NINNQA NOGREE Lt 3A NNNYOA JAINNH |8]2 NSNINNAO
(ﬁ * NOASYLOY ¥|8 MO 9 "MYTHVLY SIA¥3S I P ¥ ¥aO0 3A HYdYA SYd MYWHYd MISHOA

YNNSNINNAO ¥ NSNINNAO 8 YANY
INAY "H|T739 HVEX3L dNNNMOA JAINNH
IH3AHITI N € 3A HYAVYA SYd AVINHYd

3Z|A3Y IANTHIS SIAEIS 13 TVEVd VYSIH | NOASYAUVA 3 NOASVANVA
18 SIAM3S 13 TVEVd NNZN ¥jE YWSITYS INAY IMVAVAVNN S 3A | HINVIVAIS MISHNA YNNSNONNAO 8 :.m.—._uz..;o
ITHIMNISYYN 307H3$ WYoV10 314 ¥ 3LNITHIE 3] LNINON "HISATHIA
VANIHYIVHY HYVINONNAO A ¥NNNT0E . e i MYHYI0 T3TVHVYd YAVHYS Wﬁn__!ww
Has a9 Aa9 Nao AT £XE | AAEXE | A EXE
cO-C/ 0 ~ cQ-C/ 0,
[re pr— p—p—— £8-SL% 3PSt JAP 307HIS USTISYHYS T0EATTOA | S C8-SL% APLT MYOVTI0 15]M Z IIMIISHYY HYINONNAO
IWVSAVY raaars TS WVSAV Laaars TANS
ISVINSTTVO) SIAMAS VINSTIV) ISVIVTNLOV NITTIHG ISVINSTTV) SYd MVINNVA VINSTIVD) ISVIWVINISY NITIRIA
$8-5L% | 13AalS | FUAT TAWAL VNV | dawes | @ups | €
ISTIAT NITHIZVH + VIANISI TANED Maus | maps | T | ISTYAT ONTHOLIULS | dast | maps | T |
MVHVE VAAVITFVZIY YA TIONTIINY £8-SL% i LLAAAIS NVINNTRLLNY 00:S1-00-€1 LLVVS NVIANTHILINY ISHLAVINDD T30TTTTE HIAIVL
ISHLISHAAIN] NOATVM ONOTVS NVINNHILINY DIONVISVE 7 HAIAHS € ON NVINTHINY NINAD TOIATTOA IV NINIMVY L

INVTd NVIANTHLINY MOINQD N90dD TOGATTOA

120



121

m : T %
PRy B
[ o
/.. vl )
€, - Tl €
+ g . __se
f v O[T m
\ I ‘
« L -= -~ ’
N.sm z BB
- " | T - - "MITLLYZN 34YSIN VHNOS M 0} "¥3H39
143D 43D VNISYHEY NNENHD IMYHENOS
Ui (1819 |MIANNNQA MO) PMVANIDVS
*¥4303 WYA3a IaNTHIS NOASYANYA JA YNNNNOA FAT T4 |S|M NVdVA
SYd WYYV WA 0Z NYTVM YINSITYS INAY SVd "HVAVA SVd LISNVIN ITAITISHYH
HYTNINNAO "MINYIVHIS Wﬂl__gww MYIVI0
e yT o 31)4 VavuY HYINONNAO 3A HONNTOE
= 0, VAVSHYd LHOA ISYHYS T0SATI0OA
LAS I LISt 1387 1381 -uh O@ \e M——u-a—u N
ISTIAT VINNDOS ya.or | mps  p WYSavy Laaas TS
ISVINSTTVD SVd LASNVIN + SVd MVINIVd VINSTTV) ISVIVINIOV NITTIHA
—_
. —_—
: G
Nl | [
v UNTINNOAd NOASYLOH
lﬂ. |8 Va4 § ‘HINVINSAN 3a1|N3S o i .
/ s . HVOVIO0 SIANIS VSIN VINSITYS INAY V430 — h.
/ Ng YANNNOS YA 0} "¥43INOd NOASYLOY Hl|8
/ . HYINONNAO |8 ¥0 § '¥3HID YNISYHUY . o y “HOIONO
NINVHIS ¥I4INQG NVANIZVYLI NININNH \ﬁ. NOASY.LOH ¥|8 V0 %0 § "¥303 WYAZQ
£ F4 3A "Y1V SIAH3S NNZN Zvudvd vi3a £ i A Wn—.__u_Wﬁ MVIVI0 S|IAY3S NNZN SIAY3S
T N8 YYINONNAO |MYAVHVINAN § VILAWON T |8 VA.40 §'Z H3IH 43539 YNISYHEY
5 VHNOS YHYA "43539 VNISYHUVY NINISVHIS NINVYIS M3¥3INOA NYANIJVY L3 NININNH
|ON3IX M3YINQA NVANIAVHLI NININNH Nﬂ.-_iww Hi8 INZIH NONNAO NYLY SIAY¥3S
NONNAO NYLY SJANSS 3A HVLY SJANIS “NVLY SJANES VSIM 13 TVHVd IN|EI 139108
‘4303 WYA3Q mﬂZ—Ju-WW S|A¥3S NNZN 13TVHEYd T3TVHEYd NNZN ¥YTNONNAOC ITYEYWNN ‘4303 WYA3a ION3M 31M|THIE VILNWOM HYTNONNAO
NOASYAMYA NOASYAMVA
|8 ‘SIAYIS ZVHdYS NNZn ¥18 YWSITYS INAY b 3ANM|TH|E 37) LAWON “HINVIVHIS JANITHIS SIANIS 13TVHYd NNZN YWSITYS INAY IHVAVHYIANN S 3A 9 ‘4 "HINVIVHIS
HVHYIO0 131VHYd 3aTNHIS HYov1o HVHYIO TTVHYd 3a1NISE HYOVT0
RS LS g09% | AP0T " avbuva yéa i svivs toaaanon || 5 | 05w s [y 00Ty o7 P Avuva 1183 50 19vHes ToaATION
138+ 1as€ 1387 1481 ° ' ! ™ 1AS°F 1aS ¢ 1387 138°1 ° 4 !
VSV 13aa1$ TS VSV 13aa1s TS
ISVINSTIV.) SIAYAS VIRSITV.) ISVIWVTIISY NITTIHA ISVINSTTVY) SIANAS VINSIIVY ISVIWVTIIDV NITIIHA
0L09% | 13aAai$ | TUAT TANAL VNV | sta.os | qups | € |
ISTYAT MITHIZVH + VIANISI TANID dacs | manps | T | ISTYAT ONIHOLIULS | dast | mups | T |
MVHVE VAAVIIVZI A TAQONTHINY 0L-09% | LLAAAIS NVINNTHINY V0:ST-00:€ 1 LLVVS NVINNTLINY MVZVd LTS HRIVL
ISTLISHAAIN] NOATVY ANO'TVS NVINNTULINY SIONVISVE | AAIAES ¥ ON NVINNTULINY 4149 TOATIOA 1aV NINDIVL

INVTd NVIANTILINY MOTINAD D40 TOIATTOA




14,
n/ \—
.M..

‘4303 WYA3Q 3ANITIHIS
SVd 13SNYIN Y0 0Z NYTVM YINSITVS INAY

NOASVAHVA

AAEXT | AASXT | WA SXT | A SXT

1as , 1as'e | 1387 | 13s°1

SL59% ap.ov

“HINVINOAN NYHYTILYZN
34YS3IN VUNOS Ma O} "HNTNNOA
NOASV.LON ¥|8 V4. MA § "H3A|9 INIA I9ILLY
SYd NONNAO NVLY ISVd "Hju1L§31M3du30
INISLLY SVd MVINHYd YNNSNINNAO

¥ NSNONNAC D YNNSNONNAO

or AO 9 YNNST AO

a NSNINNAOC V "SI TUIA VAVHVS 30 TH3$
HYOVTIO MISIM 50 ¥Y1dN¥O YV ININNAO

ISTYAT VINNDOS A0 | FAQS | HYsiva 18005 | 2Aps |
ISVINSTTVS) SV LASNVIN + SYd MVINUVd VINSTTV:) ISVIAVINIDV NITING
Tz [z /\ el
L £ TR
LI .
. sl .—.J It -
3 oo pe==d
P} A
: = B ¥ B "MNTONQA NOASV.LOY ¥|8 }a § 43539 L -4 L e PR
-V A—. VNISYMNY NINVHIS ¥34INQa NVANIAvELE - .m.\/ @ HINVINOAN HVEVIILVZN
NININNH NONNAO NVLY SIANIS "HYLY — IVSIN YHNOS M OF "MNINNQA
T~ SIANZS TITVHVd NYANISYYY LNVE 37) NOLSVHOU |8 ¥a § "4IHID YNISYHEY
T4 IHMISEYH ¥YINONNAO JLM[TH|E 37 NINISYYIS 1SHYH ¥3¥INQQ NVONIIVELI
417103 3ZIATY LNWOY "MIH3S LNVE JLNITHISHOA W S} NININNH NONNAO NVAVA SVd "4VdVA SVd
3A7HIS HVOVI0 S|ANIS ZVadVYS YINSITVS INAY NOASVAHVA ANIYIZN NINT1J4 YENOS YHYA “HINVIVAIS NOASVAHVA MWYWHYd ITMITISHYM NIANJ¥3Z0 NINSTIE
ISV 3aTHIS HYOVI0 3114 MINVIVHIS PIITISHYY 307¥3$ WYov10
- VANINVIVHY 3VINONNAC 3A ¥ONNT08 3714 VVHY ¥VINONNAO "WONN1QE
Nac | das | das | vas Nas | was | vas | das
- 0, - 0,
s+ | 1ast | 1asT | 1as SL-S9% AT FAIN] 30UN3S 1163 ISYHYS 108AT10A ass Tiast T1as< [ asa SL-S9%, MA.0T VAVAUYd 1163 1800 ISYHYS TOSATTOA
INVSdVY raaais a0 VSV raaais qH)S
ISVINSITV.) SIANAS VINSTTVD ISVWVIIIDV NITITIA ISVINSTTV SVd MVIVIVd VINSTTVD) ISVIWVINIDV NITIIId
SL-€9% | 13AaIS | FIAT TAWAL VNV | sawos | 3aps | € |
ISTAAT MITHIZVH + VINNISI TINED Ma.Ls | mps | T ISTIAT ONTHOLTULS | das1 | @ups [T |
MVAVE VAAVT-VZII WATHONTAINY SL§9% JLAAATS NVINNTLINY D0:61-00:L1 LLVVS NVINNTHINY IIVS T20TT1'6T HRIVL
ISALISHTAIND NOATVY NOTVS NVINNTHINY VINO ARIATS €1 ON NVINNTHINY NENA9 TOIATTOA AV NTIWDIVL

INVTd NVIANTHLNY MOTINDD N40dD TOIATTOA

122



kF Lo

- - o

‘¥NINNQA
NOASY.LOY ¥|8 YO.)A 0} ‘HIID YNISYHEY

4303 WYAIQ IANTHIS
SVd 1ISNYIN YA 0Z NYTVM YINSITVD INAY

NNENY¥D INIANONQA LYVS NONNAO NVAVA
SVd "HINIdVA SVd ZVHdVH IMHIISuvy
NIANJHIZN NINT T4 “HINYIVHIS MYHY10
dN¥9 LHOA IATMIS HYITVO VavHY

NOASVANVA

S PS— —— p—— 1374 YONYIY H3H HYINONNAO 3A HONN108
NASKT | WA SXT | MASXT | N 5XT
1 -0, YAV Y 11§63 |M| ISVHYS T0SATTOA
Las | 1as€ | 14T | s 08-0L% p.or 1=
A 01 _ TANS 7 IWYSAV Laaars TS
ISVINSITVD) SVd LASNVIN + SVd MVINUVA VINST'IVD ISVIVTHIDV NITIRID

|
[
”

L]
43539 YNISYHUY s (. < ,
NINISVHIS |[HVAVHYS ISHYH MYHVSOM i ‘
NVYANIJVHLI NINJNNH NONNAC NY.LY
S|AN3S "MNTNNQA NOASYLOM H|8 ¥A §

+
’ C ~—-
r
( z
v -f € 4
"dYLV SIA¥IS ZVEdVS NVANISYYY 3714 31| S

- g -~

2 ~

.dm ~_ Y
r/N : (\

"MOTNNOG NOASY.LON H|g
VA N0 0} "HVAYA |STAIANV.L dOL HONIULNY
3s| ¥3§NA dOL "¥IHID FHIA 1DILLY

ANVE YVILNWOM HYTININNAO INYAVEYWNN ==

SVd NONNAO NYdVA SVd "HYdVA SVd

S VHNOS YHVQ "HV.LY SIAY3S 13TVHVd
NVANISYHY 37]4 37] LNVE 317618

13SNYIN YNINYINONNAO ¥ 3S| INVININNAO
2 ‘UNIMVININNAO I IHVININNAO

HINVIN9AN MIUINOQA YHYS VINSITVD INAY| NOASVAUVA NOASVAHVA ‘
YILAWOXM HVTININNAO IAVAVEYNNN 8 'YNIHYININNAO 8 IIVININNAO
1 "HPIMES LNVE MILSYT JANIDITHISHNA ¥ VANV INAYV 3LMITH}8 37) LAWOX “H|Tj3A
I T W S°F YNISVHY NILNV 371 3714 3A ¥ONN108 T dOL 130V ¥VHIE YENYO ¥IH IA ¥HNNNT08
AAS | MAS | AAS | AAS AAS | MAS | WAS | A
i 4 -/ 0 = E ! -/ 9,
Tase | 1ase | tast | aasa | U80L% Pz VAVSHYd LJ$3 M| ISYHYS 108ATTOA | |- o o o 08-0L% .oz VAVSNYd 1183 |M] ISYHYS 108A310A
INVSIVY raaars TS WSV raaars TS
ISVINSTTVO) SIAYAS VINST IV ISV YISV NITIIHA ISVINSTTV.) SVd LASNVIN VINSTTVD) ISVAVINIOV NITTING
08-0L% | 13AaIS | FYAT TAWAL VNV | Mawos | 3ups | € |
ISTIAT MITHIZVH + VIANISI TANED Ma.cs | maps | T | ISTAT ONTHOLIULS | a1 | qups | T |
MVAVE VAAVITVZIH A RIQNTHINY 08-0L% | LLAAAIS NVIWNNTILINY 00-61-00-L1T LLVVS NVINNHUINV AHNASHA TTOTTIT0 HIAVL
ISHLISHAAIN] NOATVM ONOTVS NVINNTHINY VId0 AAIAHS Fl ON NVIANHHINY NN TOGATTOA 1AV NINIMV.L

INVTd NVIANTILINY JMQTINND D40 TOIATTOA

123



s e -

"HVdYA
ISFAIANYL dOL MONIULNY 35| M3§NA FHIA
dOL "MNINNOG NOASYLOM |8 V.40 0}
‘83339 YNISYMHY NINISYHIS ION3X 3A ¥VLY
SYd YNNSNINNAO 8 YA NSNONNAO D "¥30|9
YAVHYWAN ¥ 3A ¥YLY SVd YNNSNINNAO

9 |MVAVHYWNN 5N NSNONNAO @ |39
VAVHYINNN 50 3A ¥VLY SVd NIMUISYINVA
N¥9OA INJSJANIH NSNINNAO A NSNINNAD I
43539 YNISYMUY NINISVHIS |ONIX 3A HV.LY
SYd YNNSNINNAO 3 V430 NE NSNINNAO

¥ "M30]9 3A39108 ITYNYINNN Z 3A HYLY SVd

‘4303 WYA3Q 3aNIIH3S

v AOY | VNN 50 HYEVdYA
SVd MVINNYd NdOL MIHIQ|D |30 |¥3D
NSNINNAO 8 "NVSON JAID108 ITVEYWNN 30
3N HYLY IAN|TIHIS SVd HISHNA YNISYNUY
NANNSNINNAO 9 NNNAOL TOSATT0A
IM3AN|T3 NSNINNAOC ¥ 3LM|TH|E 3] LNWON
"MONNTQE VAVIUY |M] ISYHVS TOSAIT0A

ISVIVTYIOV NITTIIA

SVd LIENVIN Y0 0Z NYTV) VISV INAy | NOASTANVA
NASXT | A EXT | NASXT | N SXT
-/ 0,
1ASF | 14S°€ | 14S°T | LAST 08°5L% .oy
ISTYAT VINNDOS da.or | 3ans | ¥ VSV Liaass ELUL
: ISVINSTTYD) SV LASNVIN + S¥d MVINAVd VINST TV
s . -
| .‘.m | | n
A £ P £
b
. . P
T
/ /
z A —
13 m{
. A "HYSOM YNISYMYY NINVHIS ¥39]a . A
€ ~ 3A HYLV S|AN3S T3TVHYd YSIM VILNWOM € «Ha |
¥YININNAO MYAVHVINNN S VENOS YHYA T~
‘HVEOM YNISYMHY NINVAIS H39|a 3N ¥YLY
HINVINOAN| | o A SIAN3S 13T1VHVd VSIM 34303H JLNTHIE HNSINGI| A

MVHY10 S|AN3S ZVHdVH vSIM YIWSITVS INAY

YILNWON ¥YINONNAOC [HYAVHYINAN
I "HITIM3S LNVE MILSVT IAN|OITHIASHNA

3ZJAIY HVUYI0 S|AYIS VSIM VINSITVS INAY

‘HNIONQA NOASY.LON

H18 %A 0} "4ISID YNISVHEY NNENYD
IMVAYHYS ISHYM 3A HYLY SIANIS ZVadY)
34303H V430 NE ¥YINONNAO IMYAVHYANN
S V1LNWOM VENOS VHYQ "H3539 YNISYHHY
NNENYO IMVAVHYS ISHYM 3N MYLY

SIANIS TITVHYd NYANISYHY LNVE 37) 3714
VNVIV 4303H IMVAVHYS ISV 31918
VILAWOMN ¥YININNAOC IHYAVEYINAN

I "HITM3S LNVE MILSVT IANIDITHASHOA

- W S'L YNISVHY NILNV 371 37J4 3A ¥0NN108 - W ‘L YNISYHY NILNY 37] 37|14 3A ¥ONN1QE
AdE | AAS | AAS | AAS AdS | AAS | AAS | AAS
=g Q0 =-GQ0,
Y R R—— — £6-8% Ad.0T VAVINYd 1183 DI ISVHYS T08ATTOA | |- $6-58% Md.0T VAVSuYd 1153 1] ISYHYS T0AIT0A
VSV Laaars NS VAV Laaars TS
ISVINSTTYD) SIANAS VINST'IVD) ISVIVINIV NITTING ISVINSITVD) SVd MVINHVA VINSTTVD) ISYWYTYIOV NITIIId
0608%  13AAIS TAAT TIWAL VNV | dMawes | maps | € |
ISTIAT MITMIZVH + VINNISI TANT9 Ma.cs | maps | T | ISTAT ONTHOLINLS [ wast | @ups |1 |
AVAVE VAAVIFVZI YA THIONTHINY 06-08% LLAAAIS NVANTLINY 00:61-00-L1 LLVVS NVIANTHINY ISHLAVINND TT0TTIE0 HIAVL
ISHLISHAAIN] NOATVM [INOTVS NVIANTUINY Y140 HAIAAS S1 ON NVIANTHINY NEAD TOFATTOA 1AV NINIVL

INVTd NVIANTULNY M0TINQD N40dD TOIATTOA

124



~~-F

~—
3

————

: |
M.
|

o

"UNTONQA NOASYLOY H|8 V.10 S "HITIdVA

W3UIT1L81930 SONQQ 3N Svd YINEITYS INAy| NOASTAUVA

SXT §XT TXT

138 _ 1ase | 1387  IAS°T SL89% Ad.Lz

ISTIAT VINNDOS

wE..: | _EQM IR

INVSdVY LAaas TS

ISVINSTTV.) SVd LASNVIN VINSTIVD

43539 YNISYMUY NNENYD IDILLY ISVd
NINNAO NVdVA SVd “MVdVA SVd LISNYW
VYNNENYD V 35| HVTININNAO IMVANNENYD
9 'YNNENYD 2 HYINONNAO INVANNENHD
8 'VHYININNAO IMVYANNENYD

8 HYININNAO |MYANNENYO V "HINYIVHIS
3039108 NYUVANN Z+-9 301 ¥3$
MNVOVHNLSENTO NIDIN UVININNAO

ISVIVTIIOV NITIINA

Yo

i

Y
e

“HINYINOAN

NOASYANVA
WVHYIO0 SJAYIS Zvudyd YWSIYS INAY

AT EXT | AASXT | AA SXT

1A8°F | 14S°€ | 148°T | 1AS°1 SL59% Ad.sT

INVSdVY Laaars TANS

NOASYLOH |8 }d S "¥[13D 3NISID108
SVd L13SNVIN NONNAO NVLY S|A¥3S

43539 YNISYHYY NINVYUIS IMVAVHYS
ISHYH HYHYIY NNNJOL 3A HYTISHYH
MVHVAVA SVd LISNVI |SIAHIS NVIILY
NINNAO NYNNTINE 3039708 ITYHYWAN b
IHVAVHYS ISHYM 3A HYLY SJAN3ES 13TvHvd
NVANISVHY 3|4 37| LNVE V1LNWOX
YYININNAO IHVAVHYANN S YENOS

VYHYQ "43539 YNISYNYY NINVHIS INVAVHYS
ISHYH HYHYIY NNNdOL 3A BV 1SHYH
MVHVAVA SVd LISNVIN |S]ANIS NVILLY 3S|
NONNAOC NVNNTING 3039108 INYHVIWNN

<
-
o
[.,
Sy
e

"]
]

S IMVAVHYS ISHYX ‘HYLY S|AYES 13TVHVd
NYANISYHV 3|4 31| LNVE 3L74]8
VILAWOMN ¥YINONNAO [MYAVHYINNN

I "HITIM3S LNVE MILSVT IAN|DITHISHNA

NOASYAUVYA

W S°F VNISVHY NILNV 3] 3714 3A 30NO0E
VAVIUV 1J$3 IMI ISVHYS TOSATIOA

SXT §XT PXT

14A8F | LAS'E | IAS'T | LAS'T SL59% Ad.LT

VSV Laaars TANS

"MNTNNOG NOASY.LOY M|
A § "HIHAD HYHYSON VYNISYNUY NNENUD
¥39|A IANNNQA LYVYS NONNAO NYLY

SVd "MVAYA SYd ZVHdY3 37 ¥VINONNAO
ITVHYINAN Z 3S] ¥V INONNAO NYHYINNN §
'T1| ¥VININNAOC IMYEVANN ¥ HYININNAO
INVAYHEYINNN L HYTNONNAOC "NIT¥3A
NdOL TOHAITON L3I0V ¥IH|E VENHD

H¥3H IA Y THINVIVHIS 3039708 ITYHYANN
Z-¥ 3A S HYINONNAO [MVANNENYO 8 IA ¥

ISYINSTTVO) SIAMAS VINSTIV:) ISVIVINIDV NITTIHG ISYISTTVO SVd MVINAVd VINSITV) ISVIWVINIDV NITTId
| SL-9% | LIAarS | TIAT TIWAL VNV | Maos | 3aps | €
ISTIAT MITIIZVH + VINNISI TANED Ma.Ls | TS | T ISTIAT ONTHOLTILS | Mast | mags | [
MVAYVE VAAY I-VZIL AT RIONDLINY SL59% LLAAAIS NVINNTIINY 00:51-00:€ 1 LLYVS NVIWNTAINY UVZVA T0TTIH0 HRIYL
ISALISHAAIND NOATYY ANOTVS NVINNTIINY VIO ARIADS 91 ON NVINNTULINY Q414D TOGATTOA 10V NINDIV.L

INVTd NVIANTULINY MOTINQD 903D TOGATTOA

125



a
€
a N R a
4
(N
"4NTNNOG NOASY.LOY ¥|8 va.Ma
S "H3A|9 FUIA 19111V SVd NONNAO NYdYA
SVd "HVdVA SYd NVWHYdD YNNSNINNAO
3 3SI NSNINNAOC O ‘YNNSNINNAO
4303 WYA3a Wﬂ:—.—lww d NSNINNAO 2 ‘YNNSNINNAO
NOASVAUVA
Svd 13SNYIN M0 0Z NYTVM YINSTTVD INAY 9 NSNINNAO 8 ‘YNNASNINNAO 8
NSNINNAO YV "HINVIVYHIS mn_.__v-ww Mvaovio
PRV B D—— I)4 YavHY ¥VININNAO 3A "MONNTOE
AASXT | AASXT | AASXT | AA §XT
! = 0,
P p— st 08-0L% qp.0F VAVSHVd 1]53 Z ISYHVS T08AT10A
A .01 TaNS _ INVSIVM 1Aaais |omps
- ISVINSTTVD SV LASNVIN + SYd MVINHVd VINSTTIVO ISVIYINIDY NITTIA
“ -
"HINYINOAN 3071I¥3$ HVIVIO SIA¥IS VSIN b7 . .
. VNSITYS INAY VHNOS 3a 0} "MOTNNOQ a _-- v v . .18 "HNTINNOG NOASYLOY
NOASYLOY ¥j8 V0.0 § 43539 UNISYHHY z X |8 YO0 S H3H "HjH|L§193a ¥3A
NNEN¥D |MYAYHYS ISNYM NONNAO .« H s-Tp e \ 37) 8 35] NSNINNAO 9 31| 9 NSNINNAO
..V NVLV SIAY3S IA ¥YLY S|A¥3S Zvudvd ’M - ..qr H O\f _———i V 371 ¥ NSNONNAOD 8 VUNOS NYLMILLY SVd
P & NVANISYY¥Y 31|14 31) LNVE 314749 7~o¥ 1.-" 2 "4VLY SVd YNIIVININNAO 9 NIANIYIZN
. YILAWOM YVTININNAO INVAVEVINNN ] ——- St NIN3TI4 3S] ’IVINJINNAO 8 YiNOS YHYA
S YHNOS VHYQ "43539 YNISYMAY € VNIIVINONNAO 8 ¥VHMIAL [HYININNAO
NNENY¥D [HVAVHYS ISHVY NONNAC NYLY ¥ YNIYVINONNAO V I¥VINONNAO
SIAY3S IA HYLY S|A¥3S 13TVEVYd YNYIV g "¥v1Sve YAVINSITVS VANV INAY
NOASYANVA 4303H NVANISYHY 317)4 37] LNVE 3LM|H|8 NOASVAMVA dNYD ¥3H FLM|THIE VILAWOMA “d|T|H3IA
VILAWON HVININNAO IAVAVEVIWNN NdOL TOSATIOA L3AV ¥3IN|8 VENYD
1 "HIM3S LNVE MILSYT IANIDITHISHNA Y3H "HINVIVHIS 303§ ¥Yov1o 3114
W S°F YNISYHY NILNY 31| 37j4 3A ¥ONOT108 YaVHY NINNAO |M] YNVIV ¥3H "HONN10E
MA$ | NS | MAs | Mas MAs | MAs | Nas | Mas
- 0, = 0,
Tas+ | 1as< | st | 1ast 08-0L% Md.nT VAV UV 1153 |M| ISVHVS T08ATTOA s+ | 1asc | 1as7 | 13s 08-0L% MA.0T VAV UV 1153 LHOQA ISYHYS T08ATT0A
VSV 14aar$ TS VSV 14aars qA)S
ISVINSTTVO) SIAMAS VINSITV) ISVIVINIOV NITTIHG ISVINSTTVO SVd MVINHVA VINST'TV:) ISVAVINIIV NITTING
08-0L% 1Aaars | TAAT TAWAL VNV | daes | mps | €|
ISTUAT MITIIZVH + VIANISI TANTD Ma.Ls | maps | T ISTIAT ONTHOLTALS | a1 | qups | 1|
MVEVE VAAVI-VZIY UA THONAYINY 08-0L% LLAAUIS NVINNTLINY 00:61-00:L1 LLVVS NVINNAYINY I'IVS 72077107 HRAVL
ISTLISHAAINO NOATVY NNOTYS NVINNTHINY ™A HTAIATS o ON NVIANTHINY NANAD TOIATTOA 1AV NINIMV.L

INVTd NVIANTILINY MOTINND D40 TOIATTOA

126



a
m m/
B
v
v "¥3LS] INISVINLY VAVYO ISVd
a P — M 3 | NNNNONNAO PIVaVHYINNN Z 3A ¥ Hauada0
K ) g INISI¥IE N3Q¥I139108 NVEVINNN 5-9-)
z NINNAO N3|D VAVHYS N339108 ITVEYANN
€ 9 VENOS ¥a 0} 3A ¥NT1ONOG NOASY.LON
2 M 18 VA.40 S 43539 ANIIIA NNNNINNAO
I91LLY S¥d VHNOS NVIMILLY SVd NONNAO
HIH "UVAVA SVd HYIWHVA YNNSNINNAO
9 35| NSNONNAO @ ‘YNNSNINNAD
4303 WYA3A 3ANPIHES 0 NSNINNAO ¥ ‘YNNSNINNAO
NOASVAHVA
Svd 13SNYIN M0 0Z NYTVM YINSTTVD INAY YV NSNONNAO 3 ‘YNASNINNAO
3 NSNONNAO 3 ‘YNNSNONNAOC 9
-—— T NSNINNAOC 8 ‘YNNSNINNAO 8 NSNONNAD
NOSXT | HOSXT | MASXT | A §XT
! eR-0/ 0,
e ﬁ s | st | 138 $8-CL% | AP, 0¥ ¥ "HONNTQE JAJM| ISYHYS T09AIT0A
ISTIAT VINNDOS Q.01 HANS _ 14 WVSIVA 13aars qaQS
ISVINSTTV:) SVd LASNVIN + SVd MVINUVA VINSTTV:) ISVIYINIDY NITTIA
-, [
B —— -l « WA, :
A= ﬂ
S - \
. \ ’
= / _. A .
z z) Y e 'z
UNTINNQQ A Il
I i NOASVLOY ¥|8 ¥a S ‘43539 Mvuvson ._ i /,
; \ﬂ VNISYNHY NNENYD [HVAYHYS ISUVH L “MNTONOA NOASY.LOY ¥]8 Ma ‘43539
! I A NONNAO ¥3H NYLV SIA¥3S "dVLY SIANIS v lt.( ||||| o T.T.. WYHVEON YNISYMEY NNENYS 43910
£ ZVudV5 YONY INAV 3LMITHIE 3] LAWON z JANNNQA LYVS NONNAO NVLY SYd "HVdVA
o) JONJM| VENOS VHYQ "MLV SJANIS 13 TvHvd . SVd L3SNVIN ZVadvd 31] ¥VINONNAOD
VHVINYIY NYTYM VONISIO NIY314303H ITYHYINNN Z 351 ¥YININNAO NYUYINNN §
. ‘
unpeIaa azZnae| | o NVANISYHY 374 31] LNV 3017418 noasyauya 1 ¥VINONNAO ITVAVINAN ¥ ¥YINONNAD
3aM3$ NYOVIO SIAHIS VSIN VWSITYS INAY VILAWOX YYINONNAO [HVAVEYINAN IAVAVEYINAN | SVININNAC “HIT|H3A
L "4ITM35 INVE MILSYT JANISITHISHAA NdOL 108ATTOA 13QV ¥IN|E VENUD
W S°F VNISYHY NJLNV 31| 37)4 3A ¥ONO108 H3H IA YVTHINVIVHEIS 3039108 ITVHYINNN
Was | ¥as | ¥As | Mas NAS | NAS | NaS | ¥as
oQ-C/ 0, eR-C/ 0,
Tas+ | 1as< | st | 1ast €8-CL% Md.nT VAV UV 1153 |M| ISVHVS T08ATTOA s+ | 1asc | 1as7 | 13s C8-CL% MA,0T zv3ASEHUYVINONNAO IMVYONNENUO B 3A Y
VSV 1Aaas TANS VSV 1aaars TS
ISVINSTTVO) SIAMAS VINSITV) ISVIVINIOV NITTIHG ISVINSTTVO SVd LASNVIN VINST'TV:) ISVAVINIIV NITTING
s8-L%  1Aaars | TAAT TAWAL VNV | daes | mps | €|
ISTUAT MITIIZVH + VIANISI TANTD Ma.Ls | maps | T ISTIAT ONTHOLTALS | a1 | qups | 1|
MVIVE VAAVI-VZIY HATIONTHINY S8-5L% | ILAAAIS NVINNTRLINY 00:61-00:LT LLVYS NVINNTLINY HANASHAd 20T TI'TT HIIVL
ISTLISHAAINO NOATVY NNOTYS NVINNTHINY ™A 7 HTAIATS 97 ON NVIANTHINY NANAD TOIATTOA 1AV NINIMV.L

INVTd NVIANTILINY MOTINND D40 TOIATTOA

127



NOASYANYA
WYAIQ HVHYAVA SYd LISNYIN YWSITVY INAY

NASXT | MASXT | MACXT | A XL

LAS°F | LAS°E | 14S°T | 141 $6°58% P.or

ISTIAT VINNDOS

UYVA

ISTAINNVYL dOL HONIULNY 35| ¥3sna
3Y3A dOL "¥NTNNQA NOASY.LOY H|E MA §
‘HYSOM NYDOA JWIA N9NATO SINLY NdOL
NINNAO ¥IH "YVLY SVd YNNSNINNAO

¥ 35| NSNINNAO 9 ‘UNNSNINNAO

9 NSNINNAO 4 “‘UNNSNINNAD

4 NSNINNAO 3 “"UNNSNINNAO

3 NSNONNAO 8 ‘YNNSNINNAO 8
NSNINNAO @ "'YNNSNONNAO G NSNINNAO
2 YNNSNONNAO 9 NSNONNAO V ILM|TH|E
YILNWOM "H|TI43A NdOL T0SATION L3aV
H3Y|E YANNSNONNAO 8 3A ¥ "MONNTOE
YAVIUVd $3 )] ISVHVS TOSATTIONA

Md .01 _ TANS 7 ¥ VSV 13aais S

ISVINSTTV) SVd LASNVIA + SVd MVINIVA YINSIIV)

ISVINV TNV NITTIHG

—

Y

—
.

RTRILERILE]

NOASYAHYA
3Z)A3Y 30 HIE SIAYIS VSIM VASITYS INAY

| Aas | as | Nas | das
1ASF | 1AS'E | TAS'T | 1AS°I

$6-58% Moz

W S‘L YNISVHY NILNV 3] 3714 3A ¥NNNT0E

I\ 1

“HNTINNQO NOASYLOY

H|8 Ma S "¥IHID NVHYSON VNISYHEY
NNENY¥D IMYAYHYS IS4V NONNAO

H3H NYLY S|A¥IS "HYLY S|A¥IS Zvudv)
VANY INAY HYINONNAO [HYAVHYANN
3A 1 JLMITHIE 3] LNIWOM [ONIH] VHNOS

/N

£

|

VHVQ "HYLY S|AN3S T3TVHVd IHIT14303H
NVANISYHY 374 31) LNVE 314 7H|8
YILNWOX HYINONNAO |HVAVHEYANN

S 3A b HITILVAYN 3] LNVE HVAIS 3714
NIWINYNIS LNVE HILSYT IANIDITHISHOA

"M[11831|03 3Z|A3Y

NOASYAHYA
301H3S HYOVIO0 S|AHIS VSIM YWSITYS INAY

Mas | das | wag | vag
Id8'F | IS¢ | 198°T | 1AS°T

VAVSHVd L]$3 |M| ISYHYS 108A3T10A

$6-58% Ad.0z

43138 NI5| SVd LISNVIN VONISYHVYS
IONIX NINNAO NYLY SIA¥ES "HNTNNOQ
NOASY.LOY Hl8 W0 S "43539 YNISYHUY
NNENYO |MVAYHYS ISHYY HVHY IV

NdOL A HYIISHYH 3] |9INHIL SVd
L13SNYW NdOL NONNAO IMVAYHYS I1SHYH
"HYLY S|AN3S ZVudYS JLMTHIE 37 LNINOX
HYINONNAO [MYAVHYIWNN S YHNOS YHYA
"H3539 YNISYMHY NNENYD |AVAYHYS
1SHVYH MVHVTV NdOL 3A HVTISHYH

3] I9INM3L SVd LISNVIN NdOL NONNAC
IMYAYHYS ISHYM "HVLY SIAN3S ZVHdYD
NVANISYHY 31|14 37] LNVE 3048
YILNWOX HYININNAO [HVAVHVYIWNN

I "HIMILYAYN 3] LNVE HYAIS 3714
WIHIYNIS LNVE MILSVT FANIDITHISHOA
W S'} WNISYHY NILNY 31 3|4 3A 20NOT08
VAVIHYd 11§43 |M] ISVHVS T08ATT0A

WVSIVM LAAAIS kit VSV LAAAIS TS
ISVINSTIV:) SIANAS VIRSITV ISVIVTIIV NITTIHA ISVISIIVO) SIANAS VIRSITV) ISVIVTNIIV NITITHA
S6$8% | 1AAa1$ | FIAT TIWAL VNV | a8 | 7ups | € |
ISTHAT MITMIZVH + VINNISI TANID dass | maps | T | ISTAAT ONTHOLTULS | stast | maps | [ |
MVHVE VAAVITVZII HATHONTHINY S658% | 11Aaai$ NVINNAIINY 00:61-00:L1T LLYVS NVANTHINY ISHLYVINILD T20TTIPT HIAVL
ISHLISHAAIN] NOATVY NNOTYS NVINNTHINY AT _ TAIATS 87 ON NVINTAINY NENAD TOIATTOA IaV NINDIVL

INVTd NVIANTHLINY MOINQD Nd0dD TOGATTOA

128



NOASVYAUVYA
AT EXE | AAEXE | A £X¢t -1/ O
1A8°F | L4S°¢ | 14d8°T | 13871 08-0L% Ad.LT
ISTIAT VINNDOS ya.or | mps  p WYSavy Laaas TS
ISVINSTTVS SV LASNVIN VISTTV) ISVHVYTHIOV NITING
\ IR T
' f ! I A - - \. -
\ 'y f/ \\
/ _— R
N z “ Y i &
l\ > “4010NOG | ) '
\ //l NOASVY.LOY H|8 MO § "¥VLY S|AN3S 307 M3$ L] \\ 1,
l\ INAY ¥YINONAO ON S 3A | [HVAZVHdYS A RN “4NINNOA NOASY.LOY H|g Xd S ‘43539
VHNOS VHYO ‘N353 YNISYWHY NaNnanuo | | | (SR & WVHVSOM VNISYHUY NNENYS ¥39|a
JON3IX M3¥INOA NYANIAVHE LI NININNH c o z =S JANNNOA LYVS NONNAO NYLY SVd "HYdVA
s 3N MVLY S|ANIS ZVHdVS NVANISYHY SVd WYV ZVHdYS 37) ¥VINONNAO
374 37| LNVE 34303H 31M|TH|E IMYYYWNN Z 35| YYTININNAO ITYHVINNN S
“deanja3a NOASYANVA YILAWOM HYVTININNAO INVAVEVYWNN NOASVANVA ‘37] ¥V INONNAOD ITVEVIANN ¥ HYINONNAC
3ZIATH HYHYI0 SIAUIS VSIH YINETTYS INAY S3A b WINLVAVH 31| LNVE HYAIS 3114 IMYAVHVINN | 4YINONNAO “dITIAA
MIUFTTNIS LNVE HILSVT JANIQITHASHOA NdOL 108A310A 130V ¥3H|E VENED
- - - N S°F YNISYHY NILNY 31 3714 3A ¥ONNT08 e e i Y3H A HYTHINYIVHIS 3039708 INMYIVYINNN
X1 SXT EXT AT £XE | AAEXE | A EXE
=)/ 0, - T =
[T p p——— 08-0L% Md.st VAVSHYd L|$3 M| ISYHVS T08ATTOA | |- o S S 08-0L% MA,LT | z¥3ASL HYINONNAO IMVANNENYD B 3A Y
IWVSaVY 1aaars TS VSV 1Aaars S
ISVINSTTV) SIAUES VINSITVY) ISYIVIHIIY NITIIA ISVINSTTVY) SV MIVINHV VISITV) ISVRVTHISV NITIRI
08-0L% | 13aAaI$ | FYAT TAWAL VNV | sta.os | qups | € |
ISTUAT MITAIZVH + VIANISI TANTD da.Ls | mups | T | ISTYAT ONIHOLIULS | dast | aus |1 |
MVHVE VAAVTIVZI AATIONTALNY 08-0L% LLAAAIS NVINTLINY D0ST00EL LLVVS NVINIRLINY MVZVd 0T TIST HRIVL
ISTLISTAAIND NOATVY INO'TVS NVINNTRLINY A HAIAAS 6t ON NVINNTRLINY €18 TOIATTOA 10V NINDIVL

INVTd NVIANTILINY MOTINAD D40 TOIATTOA

129



EK- F: Sporcu Veri Toplama Formu

Sporcu Veri Toplama Formu

Sporcunun Adi Soyadi Tarih 03/11/2022

Antropometrik Olgiimler
Yas (Yil)
\Boy Uzunlugu (Cm)
Viicut Agirigi (Kg)
Motorik ve Teknik Olgiimler

Otur uzan esneklik testi
Dikey Si¢rama testi

T ceviklik testi

Servis Testi | [ | | | | | |

Sporcu Veri Toplama Formu

Tarih: 04/11/2022
Motorik ve Teknik Olgiimler

Sirt Kuvveti Testi

\Bacak Kuvveti Testi

Saghk Topu Atma Testi
Durarak Uzun Atlama Testi
Manset Pas Testi Sag ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ Sol ‘ ‘ | | ‘

Sporcu Veri Toplama Formu

Tarih: 05/11/2022

Motorik ve Teknik Olgiimler
Sag Anterior
Sag Postero-Medial
Sag Postero-Lateral
Sol Anterior
Sol Postero-Medial
Sol Postero-Lateral

Y denge Testi

20 m sprint Testi
Parmak Pas Testi

130



EK- G: Bilgilendirilmis Onam Formu

Bilgilendirilmis Onam Formu

Arastirmacimin Aciklamasi;

Bu calisma, Voleybolcularda Egitsel Oyunlarin Bazi Motorik ve Teknik Ozellikler
tizerindeki etkilerinin arastirilmasi amaciyla yapilacaktir. Elde edilen verilerle voleybol
sporcularmin  motorik ve teknik gelisimlerine katki saglanacak, bu alanda ¢alisan
profesyonellere ve sporculara yol gosterici olacaktir.

Arastirmanin ismi ‘“Voleybolcularda Egitsel Oyunlarin Bazi Motorik Ve Teknik Ozellikler
Uzerine Etkisi’dir

Sizin de ebeveyn olarak kizimzin bu c¢alismaya katilmasina izin vermenizi dneriyoruz.
Ancak hemen séyleyelim ki bu arastirmaya katilmalarina izin verip vermemekte serbestsiniz.
Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayamr.

Kararimizdan 6nce arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup
anladiktan sonra arastirmaya katilmalarina izin verirseniz formu imzalayiniz.

Arastirmaya davet edilmenizin sebebi kizimzin arastirmada kullamilan yas araligina sahip
voleybol oyuncusu olup bir takiminda oynuyor olmasidir. Eger kizimzin arastirmaya
katilmasimu kabul ederseniz, Ilayda BARAK tarafindan fiziksel, motorik ve tekniksel
performanslarinin  degerlendirmeleri yapilacaktir. Degerlendirme kayitlanmz kimliginiz
belirtilmeden yiiksek lisans tezimde ve bilimsel nitelikte yayinlarda kullamlacaktir. Bunun
disinda bu kayitlar kullanilmayacak ve baskalarina verilmeyecektir.

Bu calismay yapabilmek i¢in kizimzin bazi motorik 6zellik (esneklik testleri, patlayici giic
testleri, denge, ¢eviklik, strat, kuvvet, vb.) ve teknik beceri (manset pas, servis, parmak pas
isabet) testleri yapilacaktir. Daha sonra 9 hafta stiresince sporcular haftada 4 giin arastirmaci
tarafindan daha onceden belirlenmis antrenman programlarn uygulanacaktir. Egzersizlerin
siddeti her seans sporcularin uygunluk kapasitesine gore artis gostererek ilerleyici bir program
uygulanacaktir. Egitim siireci bittikten sonra degerlendirmeler egzersiz egitiminin etkinligini
anlamak ac¢isindan tekrar yapilacaktir. Sporcular degerlendirmeler esnasinda herhangi bir agr
veya aci hissetmeyecektir. Bu calismaya katilmamz icin sizden herhangi bir {icret
istenmeyecektir. Calismaya katildigimz igin size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.

Degerlendirmeler sirasinda olusabilecek riskler:

Calisma kapsaminda yapilacak olan degerlendirmeler herhangi bir risk igermemektedir.
Calismanin devamu sirasinda agiga ¢ikabilecek sorun ve riskler size iletilecektir. Arastirma
esnasinda gdrebileceginiz olasi bir zararda bunun sorumlulugu alinacak ve giderilmesi i¢in her
turli tibbi miidahale yapilacaktir. Bu konudaki tiim harcamalar tistlenilecektir. Bu ¢alismaya
kizimzin katilmasimi reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya katilmak tamamen istege baglidir ve
reddettiginiz takdirde kizimzin antrenman programinda herhangi bir degisiklik olmayacaktir.
Yine ¢alismamin herhangi bir asamasinda onaymmizi ¢ekmek hakkina da sahipsiniz. Buna
ragmen ¢ekilme talebinizi zamamnda bildirmeniz uygun olur.
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Ebeveynin Beyam

Saym Ilayda BARAK tarafindan voleybolcularda egitsel oyunlarin bazi1 motorik ve teknik
ozellikler lizerine etkilerinin arastirilmasi igin bilimsel bir arastirma yapilacag belirtilerek, bu
arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra velisi oldugum kizim
boyle bir arastirmaya “ katilime1” olarak davet edildi. Eger kizimin bu arastirmaya katilmasina
izin verirsem, bu aragtirma sirasinda arastirmacinin kizima ait bilgilerin gizliligine biiyiik bir
O0zen ve saygi ile yaklagilacagina inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel
amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli
giiven verildi.

Caligmanin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden kizimin aragtirmadan
cekebilirim (Ancak aragtirmacilar1 zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan ¢ekilecegimi
onceden bildirmemin uygun olacagmin bilincindeyim). Ayrica kizimin sportif durumuna
herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma dis1 tutulabilirim.
Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum.
Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. Ister dogrudan, ister dolayli olsun arastirma
uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle kizimdan meydana gelebilecek herhangi bir saglik
sorununun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli
giivence verildi (bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim).
Arastirma sirasinda kizimin bir saglik sorunu ile karsilastiginda; herhangi bir saatte, ilayda
BARAK’1 veya Prof. Dr. Cetin YAMAN’1 telefondan arayabilecegimi biliyorum. Bu
arasgtirmaya kizzimm katilmasina izin vermek zorunda degilim ve katilmasmna izin
vermeyebilirim. Arastirmaya katilmasi1 konusunda zorlayici bir davranisla karsilasmis degilim.
Eger katilmasini reddedersem, bu durumum kizimin takimdaki durumuna olan iligkisine
herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim a¢iklamalar ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi basima belli bir
diistinme siiresi sonunda adi1 gegen bu arastirmada ebeveyni oldugum Kizim’m “katilimer”
(denek) olarak yer almasi kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve
goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum.

Imzal1 bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Katilimer:
Adi, soyadt:
Adres:

Tel:

Imza:
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Cocuk Riza Formu
Sevgili Kardesim,

Ben ilayda BARAK. voleybolcularda egitsel oyunlarm bazi motorik ve teknik 6zellikler
tizerine etkisinin arastirilmasi amaciyla bir ¢alisma yapiyoruz. Bu arastirmaya katilmani
Oneriyoruz. Bu arastirmaya katilacak olursan sana 9 hafta boyunca bazi egzersizler
yaptiracagiz. Testlerimizi egzersizlere baslamadan ve egitim siirecinden sonra uygulayacagiz.

Bu aragtirmanin sonunda elde edilen verilerle voleybol sporcularina ve onlarin hem motorik
hem de teknik gelisimine katki saglanacak, bu alanda ¢alisan profesyonellere ve sporculara yol
gosterici olacaktir. Seninle ilgili bilgileri bu calisma 1s18inda kullanilacak, sonuglar
bildirecegiz fakat senin adin kullanmayacagiz.

Bu arastirmaya katilip katilmamak ig¢in karar vermeden once anne ve baban ile konusup
onlara danigmalisin. Onlara da bu arastirmadan bahsedip onaylarini/izinlerini alacagiz. Anne
ve baban tamam derseler bile sen kabul etmeyebilirsin. Bu arastirmaya katilmak senin istegine
bagh ve istemezsen katilmazsm. Bu nedenle hi¢ kimse sana kizmaz ya da kiismez. Once
katilmay1 kabul etsen bile sonradan vazgecebilirsin, bu tamamen sana bagli. Aklina simdi gelen
veya daha sonra gelecek olan sorulari istedigin zaman bana sorabilirsin. Telefon numaram ve
adresim bu kagitta yaziyor. Bu arastirmaya katilmay1 kabul ediyorsan asagiya liitfen adini ve
soyadini yaz ve imzani at. Imzaladiktan sonra sana ve ailene bu formun bir kopyas verilecektir

Cocugun Adi, Soyada:

Cocugun imzas: Tarih:

Velisinin Adi, Soyadi:

Velisinin imzas: Tarih:
Arastiricinin Adi, Soyadi, Unvani:

Adres :

Tel:
imza: Tarih:
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Egitsel Oyun Temelli Voleybol Antrenman Grubu

EK- H: Sporcularin Devam Cizelgesi
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Voleybol Antrenman Grubu
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