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OZET

10-13 YAS ARASI COCUKLARDA OYUN TEMELLI VOLEYBOL EGZERSIZININ FiZiKSEL
UYGUNLUK PARAMETRELERINE ETKIiSi

Bu calismanin amaci beden egitimi dersleri disinda uygulanan oyun temelli voleybol
egzersiz programinin ortaokul 6grencilerinin fiziksel uygunluk yetilerine etkisini arastirmaktir.
Bu ¢alismaya iki siniftan toplam 68 68renci (38 erkek ve 30 kiz) katilmisti. Erkeklerde 20'i deney
(vas = 11.2 0.8 y1l), 18’i kontrol (yas = 10.8 %1.2 yil), kizlarda 18'i deney (yas = 11.5 £1.2 y1l),
12’i kontrol grubuna rastgele atanmistir (yas = 10.6 0.9 yil). Fiziksel uygunluk seviyesi
belirlemek icin mekik, sinav, biikiilii kol asilma, gévde kaldirma, mekik kosusu ve esneklik
testleri yapilmistir. Tekrarlanan 6l¢ciimler varyans analizinden elde edilen sonuglar, erkek
cocuklarda biitiin fiziksel uygunluk test puanlari tzerinde 6nemli bir etkilesim gostermistir
(Mekik, F 1,36 = 5.273, p = 0.025, Smav F 1, 36 =5.273, p = 0.025, Biikiilii kol asilma F 1, 36 =
5.273, p = 0.025, Govde kaldirma F 1, 36 = 5.273, p = 0.025, Mekik kosusu F 1, 36 =5.273,p =
0.025, Eris-uzan F 1, 36 = 5.273, p = 0.025). Kiz ¢ocuklarda ise mekik kosusu ve eris-uzan test
puan ortalamalar1 disinda 6nemli bir etkilesim gostermistir ( Mekik, F 1, 36 = 5.273, p =
0.025,Smav F 1, 36 = 5.273, p = 0.025, Biikiili kol asilma F 1, 36 = 5.273, p = 0.025, Govde
kaldirma F 1, 36 =5.273, p = 0.025). Oyun temelli voleybol egzersiz programinin hizmet etkisini
incelerken, sekiz haftalik miidahalenin kiz ve erkek cocuklarda her iki grubun sonuglarim
iyilestirdigi goriilmistiir. Deney grubu, kontrol grubuna kiyasla kiz 6grencilerde mekik kosusu
ve eris-uzan testi disinda tim fiziksel uygunluk testleri agisindan 6nemli 6l¢lide yuzdelik
degisim gostermistir. Bulgular, oyun temelli voleybol egzersiz programinin ortaokul
Ogrencilerinin fiziksel uygunluk yetilerine etkinligini gosterse de egitime katilmayan ¢ocuklarin
fiziksel uygunluk yetilerinde gelisme oldugu goriilmektedir. Bu etkinin olgunlasmaya veya
cocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin farkliliklarina bagl olabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel uygunluk, Fitnessgram, Oyun Temelli Egitim, Voleybol

Danisman: Dr. Ogr. Uyesi. Yasin ERSOZ, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Béliimii
Anabilim Dali, Mersin Universitesi, Mersin.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF GAME-BASED VOLLEYBALL EXERCISE ON PHYSICAL FITNESS
PARAMETERS IN CHILDREN AGED 10-13

The aim of this study is to investigate the effect of the game-based volleyball exercise
program applied outside of physical education classes on the physical fitness abilities of primary
school students. A total of 68 students (38 males and 30 females) from two classes participated
in this study. Male students, 20 of whom were in experimental group (age = 11.2 0.8 years), 18
were in control group (age = 10.8 1.2 years), and female students, 18 of whom were in
experimental group (age= 11.5 1.2 years) and 12 female students (age = 10.6 +0.9 years) were
randomly assigned to the control group. Sit-ups, push-ups, bent-arm hang, trunk lift, shuttle run
and sit and reach flexibility tests were performed to determine the level of physical fitness.
Results from repeated measures analysis of variance showed a significant interaction on all
physical fitness test scores in male students (Shuttle, F 1, 36 = 5.273, p = 0.025, Push-ups F 1, 36
=5.273, p = 0.025, Bent arm hang F 1. 36 = 5.273, p = 0.025, Trunk lift F 1. 36 = 5.273, p = 0.025,
Shuttle run F 1. 36 = 5.273, p = 0.025, Reach-reach F 1. 36 = 5.273, p = 0.025). When female
students were considered, there was a significant interaction apart from the shuttle run and sit
and reach test mean scores (Shuttle, F 1, 36 = 5.273, p = 0.025, Push-ups F 1, 36 = 5.273, p =
0.025, Bentarm hang F 1, 36 = 5.273, p = 0.025, Trunk lift F 1, 36 = 5.273, p = 0.025). [t was seen
that the service effect of a play-based volleyball exercise program improved the outcomes of
both groups in male and female students after eight weeks of intervention. The experimental
group showed a significant change in percentage in all physical fitness tests, except for the
shuttle run and reach-reach test, in female students compared to the control group. The findings
show that although the game-based volleyball exercise program is effective on the physical
fitness skills of primary school students, there is an improvement in the physical fitness skills of
the children who do not participate in this training program. It is considered that this effect may
be due to maturation or the differences in the physical activity levels of children.

Keywords: Physical fitness, Fitnessgram, Game Based Training, Volleyball

Advisor: Phd. Yasin ERSOZ, Faculty of Sports Sciences, Department of Physical Education and
Sports, Mersin University, Mersin.
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1. GIRIS
1.1. Problem Durumu

Diinya Saghk Orgiitiine gére saghkl olma; fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve zihnen iyi
olma seklinde tanimlanir. Fiziksel uygunluk; bireyde yorgunluk olusturmaksizin mesleki,
rekreasyonel ve giinliik aktiviteleri dogru formlarda, basarili bir bicimde yapma kabiliyetidir
(ACSM, 2014). Bu tanmima gore fiziksel uygunluk bireyin denge, koordinasyon, ceviklik,
dayaniklilik gibi unsurlarin koordineli bir sekilde isleyisidir (Zorba ve Saygin, 2017).

Yasaminin ilk zamanlarindan itibaren fiziksel uygunlugu yiiksek olan insanlar yasamlari
stirecinde yapacaklari biitiin islerin stesinden rahatlikla kalkabilir (Giinay ve digerleri,
2018).

Gelismis ve gelismekte olan tlkeler kisileri saglikli bir hayata yonlendirmek icin erken
yasta spora baslatmakta ve fiziksel aktivitelere yonlendirmektedir (WHO, 2018). Bu baglamda
¢ocuklar1 erken yaslarda egzersiz kapasitelerini belirlemek ve gelistirmek icin spor yapmaya,
fiziksel aktivitelere ve okullardaki beden egitimi derslerine etkin olarak katilim saglamakla
gerceklesecegi vurgulanmistir (Brenner ve AAP Council on Sports Medicine and Fitness, 2016;
Fairclough ve Stratton, 2005). Okullarda uygulanan beden egitimi dersleri ve spor
uygulamalarinin c¢ocuklarin fiziksel, zihinsel, bilissel yonlerde gelismelerini destekledigi
soylenebilmektedir (Felfe, Lechner ve Steinmayr, 2016; Zeng, Ayyup, Sun, Wen, Xiang ve Gao,
2017). Bu veriler ¢ocuklarda saglikli olmanin, motor beceri seviyelerinin gelistirilmesinde, bos
zamanini olumlu bir sekilde degerlendirmenin egitimsel ve sosyal gelismelerinin desteklemesi
icin spor yapmanin ve fiziksel aktivitenin dnemine 151k tutmaktadir (Barnett, 2016; Zeng ve
digerleri, 2017). Erken cocukluk c¢aglarinda fiziksel becerilerin gelisimi ve bu konuda
uzmanlasma yolunda atilan adimlar yasamlarinin ileriki safhalarinda artan fiziksel aktiviteyi
stirdirmenin zeminini olusturmaktadir (Wood, Tannehill, Quinlan, Moyna ve Walsh, 2010). Bu
yas grubu cocuklar i¢in cesitlilik gosteren okul ici ve okul dis1 aktiviteler temel motor
becerilerini gelistirmek icin firsatlar sunabilmektedir.

Diinya genelinde beden egitimi derslerinin niceligi ve niteliginde bir takim eksiklikler
olduguna dair diisiinceler mevcuttur (Amusa, Toriola ve Goon, 2013; Block & Obrusnikova,
2007; Hardman, 2002; Hickson, Robinson, Berg ve Hall, 2010; Lieberman, Houston-Wilson &
Kozub, 2002; Sugino & Mimura, 2013; Vickerman, 2007). UNESCO’s Worldwide Survey of School
Physical Education reportu ulusal hiikimetlerin yasal diizenlemeler yoluyla beden egitimi
derslerinin yeterliligini taahhtit ettigini, ancak bazi {ilkelerin uygulama kalitesi yoniinden hayata
gecirme konusunda yavas ya da yetersiz olduklarini gosteren kanitlar ortaya koymustur
(Murphy, Routen ve Tones, 2014). Demirhan ve digerleri, (2008) Tiirkiye’ de Beden egitimi
O0gretim programlar1 ve programlarin yuriitiilmesine dair yaptiklar1 arastirmada “tesis -saha-

alan yetersizligi, ders saatlerinin azlig1 ve materyal yetersizligi” nin derslerin islenmesindeki en
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onemli sorun ve eksiklik olarak tanimlamislar. Beden egitimi uzmanlarinin girisimleriyle Okul ici
aktiviteler yoniinden beden egitimi ders planlari, olumlu yonde bir gelisme gostermis ve bircok
degisiklik gecirmistir. Biitlin bu girisim ve gelismeye ragmen Beden Egitimi 6gretmenleri,
ogrenciler ve veliler hala bir dizi problemle karsilasmaktadir

Okulda yapilan Beden egitimi derslerinin saat yetersizliginden kaynakli bir spor bransi
tam anlamiyla tim yonleriyle ele alinamiyor bundan dolay1 ders planlarinda takim ve bireysel
sporlar ile ilgili olarak sadece oyun kurallari, temel ve teknik hareketler gibi genel kurallar
tizerinde duruluyor. Bundan dolay1 ¢ocuklarin fiziksel, bilissel ve sosyal yonden gelisimleri icin
okul dis1 sportif aktiviteler elverisli bir ortam saglayabilir. Okul dis1 sportif aktiviteler arasinda
temel hareket becerilerini gelistirmeyi hedefleyen fiziksel uygunluk gelistirme amach egitim
veren bircok 6zel merkez bulunmaktadir.

Takim sporlari; bilissel, teknik, fiziksel ve taktik yonleri de dahil olmak iizere iist diizey
bir yetenek gerektirir. Oyuncularin fiziksel yetileri oyundaki bilissel siireclere hizli adaptasyonu
ve takim taktiklerini 6nemli 6l¢lide etkiler, ¢iinkii topla oynanan oyunlar tekrarlanan maksimum
¢aba gerektirir. Bu nedenle, oyuncular gii¢lii, sert ve ¢abuk hareketler gerceklestirebilmek icin
aerobik ve anaerobik kapasitelerini genisletmek ve uzun stireli hiicum ve savunma siirekliligini
saglamak icin viicut kas dayanikliligi, foksiyonel gii¢, hiz ve koordinasyon gibi becerilere sahip
olmalidir (Sozen, 2012). Orta siddetli fiziksel aktivite olarak voleybol bransinin da bu becerilerin
stureklilik arz ettigi ayn1 zamanda dinlenme ve yiiklenmenin de birlikte oldugu performans
sporudur. Voleybol sporu ; kollar, omuzlar, uyluk ve bacakta yer alan kaslarini gliclendirmekle
birlikte (Dincer ve Tiirkay, 2015; Mahmutovic, Rado, Talovic, Lakota, Alic ve Jeleskovic, 2016;
Taware, Bhutkar ve Surdi, 2013), performans icinse voleybola 6zgl esneklik, sprint, denge,
kondisyon becerilerini de olumlu ydnde katki saglamaktadir (Gabbett ve Georgieff 2007;
Karahan, 2018; Kocakulak, Polat, Hamurcu, Pepe ve Coksevim, 2018; Sozen, 2012; Theos,
Gortsila ve Maridaki, 2017; ). Ayrica, voleybol gibi takim sporlarinin olusturdugu sporsal
aktiviteler kaygi ve depresyon riskini diisiirmekte; kardiyovaskiiler hastaliklarin1 ve diyabet
riskini azaltmaktadir (Bozkurt, Akandere, Erkmen ve Atak, 2018; Podstawski, Boraczynski,
Nowosielska-Swadzba ve Zwolinska, 2014; Sandeep ve Manoj, 2017; Turksoy, Bayansalduz,
Altinci ve Atikir, 2012).

Voleybol biitlin iilkelerde ve her yas grubundan insanlarin agik havada ve kapali
salonlarda zevkle oynadig1 eglenceli bir spor olmasi. izlemesi de en az oynamasi kadar heyecan
verici olmasi voleybola olan ilgiyi her gecen giin arttirmaktadir. Voleybol sporunun cesitli
bilesenleri olan alan-saha icerisinde ki hareketler icin; siirat ve ¢eviklik, smag¢ ve blok icin;
yliksek sicrama yetenegi, vole icin el bilegi ve parmak kuvveti gibi fiziksel gereksinmelere ihtiyac¢

duyulur (Araci, 2006 )
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Cocuklarin fiziksel aktiviteye hazirlanma, performans sergileme ve yarismaya mental
olarak hazirlanma asamalarinda; 1sinma, sprint, dayaniklilik, denge ve esnekligin gerekliligi goz
oniinde bulunduruldugunda, voleybol bransi spor bilimlerinde genel anlamda ¢ocuklarda motor
ve performans becerilerinin gelistirilmesi acisindan 6nemli spordur. Bu bilgiler 1siginda
calismamizin hedefi, 10-13 yas arasi cocuklarda okulda ders disi oyun temelli voleybol
egzersizinin fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini ortaya koymaktir.

1.2. Arastirmanin Amaci

10-13 yas arasindaki ¢ocuklarin okulda ders dis1 yapilan oyun temelli voleybol
egzersizinin fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelenmesi amac¢lanmistir.
1.3. Problem Ciimlesi ve Alt Problemler
1.3.1. Problem Ciimlesi

10-13 yas arasi ¢ocuklarda okulda ders dis1 8 haftalik Oyun temelli voleybol egzersizinin
fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi var midir?

1.3.2. Alt problemler
e 10-13 yas arasi ¢cocuklarda okulda oyun temelli 8 haftalik voleybol egzersizinin
abdominal bélge kassal dayaniklilik yetisine etkisi var midir?
e 10-13 yas arasi ¢ocuklarda okulda oyun temelli 8 haftalik voleybol egzersizinin
st Ekstremite statik kassal dayaniklilik etkisi var midir?
e 10-13 yas arasi ¢ocuklarda okulda oyun temelli 8 haftalik voleybol egzersizinin
tist Ekstremite dinamik kassal dayaniklilik etkisi var midir?
e 10-13 yas arasi ¢ocuklarda okulda oyun temelli 8 haftalik voleybol egzersizinin
kardiyovaskiiler dayaniklilik yetisine etkisi var midir?
e 10-13 yas arasi ¢ocuklarda okulda oyun temelli 8 haftalik voleybol egzersizinin
esneklik yetisine etkisi var midir?
1.4. Aragtirmanin Onemi

Beden egitimi dersleri, fiziksel hareketler yoluyla 6grencilerin fiziksel etkinlik ve
sporlara 0zgii motor becerilerinin gelistirmesini, bireyin bedeninin farkindaligini, hareket
kavramini, ilke, strateji ve taktiklerini 6gretmeyi, saglikli hayata dair fiziksel etkinligin 6nemini
aciklayarak fiziksel hareketlilik aliskanlign kazandirmayi, spor kiltiiriinii benimsetmeyi,
O0zyonetim, otokontrol iletisim, is birligi, adil oyun, sosyal sorumluluk, énder olma, dogaya
saygili, kendisi gibi olmayana saygi gibi nitelikleri gelistirmeyi ve benimsetmeyi hedeflemektedir
(Milli Egitim Bakanligi, 2018). Insanin yasaminda hareket etmek zorunda olusu, biyolojik ve
fizyolojik yapisi itibariyle cocuklarin hayata hazirlik siireclerinde oyun alanlarinda ve spor
ortamlarinda edindigi deneyimler beden egitimi ve spor derslerinin hedeflerinin bir pargasi
haline getirmistir. Beden egitimi dersinin bir diger amaci ise motor beceri gelistirmek. Motor

becerileri 6grenmek ve gelistirmek belli bir zaman almaktadir. Ogrenciler okul tiiriine gére
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temel becerileri gelistirmek i¢in hafta da 1-2 ders saati katildiklar1 beden egitimi ve spor dersleri
yeterli olmamaktadir (Mirzeoglu, 2017). Bundan dolay1 6grenciler motor beceri gelistirmek
fiziksel uygunluk icin ders dis1 aktivitelere yonelmektedir.

Cocuklarin okulda gecirdigi siire zamanlarinin biiyiik bir bélimiinii olusturmaktadir,
ogrencilerin zevkle yaptiklar1 beden egitimi derslerinin ve spor uygulamalarinin sosyal,
psikolojik, bilissel ve fiziksel gelismelerine destek oldugu sdylenmektedir (Felfe, Lechner ve
Steinmayr, 2016; Zeng, Ayyup, Sun, Wen, Xiang ve Gao, 2017).

Demirhen ve digerleri, (2008) yaptiklari bir arastirma makalesinde Beden egitimi ve
spor 6gretmenlerine gore beden egitimi derslerinde 6gretilmesinin dnceligi olan yiizdelik degeri
en yliksek 5 spor brans siralamasi; voleybol, basketbol, tenis, futbol ve yiizme oldugunu,
Ogrencilere gore ise bu siralamanin voleybol, yiizme, izcilik, futbol ve basketbol seklinde
oldugunu ortaya konulmustur. Bu arastirmanin sonucu hem dgretmenlerin hem de 6grenciler
etkinlik secimleri icerisinde popiiler takim sporlarina yonelik tercihlerini goéstermektedir. Bu
bilgiler 1s181nda 6gretmenlerin ve 6grencilerin bes etkinlik siralamasinda popiiler olan voleybol
bransinin 6grenciler lizerindeki fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin arastirilmasi igin
brans seciminde bize rehberlik etmesi agisindan 6nem arz etmektedir.

Ulkemiz egitim sistemi goz éniinde bulunduruldugunda, Beden Egitimi derslerine etkin
katilimi, egitsel degeri, sinavlar ve akademik kaygilar nedeniyle ikinci planda kalmaktadir. Bu
dogrultuda 6grencilerin sadece ders ici calismalarda Beden egitimi ve sporun amaglarina uygun
hedeflere ulasmasi asamasinda ders saatinin az olmasi ve bu saatlerde yiiriitilmesi gereken
miifredatin uygulanmasi, tesis-saha-alan ve materyal yetersizliginden c¢ocuklarda fiziksel
uygunluk gelisimini iist seviyelere tasimakta yeterli olmamakta bu baglamda okulda ders disi
yapilan oyun temelli voleybol egzersizinin fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini arastirmak
beden egitimi 6gretmenlerine antrendrlere ve fiziksel uygunluk ve motor beceri gelistirmek icin
secim yapacak olan 6grencilere ve ebeveynlerine tercihlerinde yol gostereceginden 6nem arz
etmektedir.

1.5. Sayiltilar
e Testlerden once yeteri kadar dinlenmis olduklarini varsayildi
o  Fiziksel uygunluk icin okul i¢i Beden Egitimi dersleri disinda bir aktiviteye
katilmadiklar1 varsayild.
e (Calismaya katilan oOgrencilerin ¢alismaya istekli ve st diizey performansla
katildiklar1 varsayillmistir
1.6. Sinirhliklar
e Bu arastirma Mersin’in Erdemli ilcesinde Karakesli Ortaokulunda kayith olan 68

ogrenci ile sinirhdir.
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2. KURAMSAL CERCEVE VE KAYNAK ARASTIRMASI
2.1. Fiziksel Uygunlugun Onemi

Diinya Saghk Orgiitii'ne gére saghk; beden, beden, ruh ve ruh saghg durumu olarak
tanimlanmaktadir. Fiziksel uygunluk, mesleki, rekreasyonel ve giinliik aktiviteleri yorulmadan
nizami ve basarili olarak yerine getirebilme yetenegini ifade eder (ACSM, 2014). Literatiirde
"fiziksel uygunluk”, "Ortama olumlu bir sekilde uyum saglama" ve "bir isi yapabilme yetenegi"
olarak farkli sekillerde de kullanilmaktadir. Bu ifadelere gore fiziksel uygunluk; esneklik,
kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon, ceviklik gibi faktorler ve bu faktérlerin senkronizasyon
diizeyiyle iliskilidir. (Zorba ve Saygin, 2017).

Fiziksel —uygunluk parametreleri dikkate alindifinda viicut kompozisyonu,
kardiyorespiratuar uygunluk, kassal uygunluk ile esneklik saglikla ilgili bilesenleri olustururken
Koordinasyon, denge, ceviklik, kuvvet, hiz ve tepki siiresi performansla ilgili bilesenlerini

olusturur (ACSM, 2014).

Performansla FIZIKSEL Saglikla

iligkili Fiziksel UYGUNLUK iliskili Fiziksel
Uygunluk UNSURLARI Uygunluk

Sekil 2.1. Fiziksel Uygunluk Unsurlari

Fiziksel uygunlugun iyilestirilmesi bireyin sagligina olumlu bir etkiye sahiptir. Olumlu
olan bu etkiler; dengeyi gelistirir, diisme ve sakatlanma riskini azaltir, kemik ve kas kiitlesi
kaybini yavaglatir, tansiyonu diistiriir, esnekligi arttirir, uyku diizenini saglar ve stresten uzak
durarak saglikli yasam saglar (Swain. ve Franklin, 2006). Fiziksel uygunluk kapasitesi yiiksek
olan kisiler, diisiik kapasiteli kisilere gore daha ge¢ yorulabilir ve fiziksel aktivitede daha uzun
zaman sirdurebilirler. Tarih boyunca bilim adamlar1 sagligin 6nemini vurgulamislardir. Sadece
sporcular i¢in degil, sedanter insanlar i¢in tiim insan 1rki icin saglik sorunlari, bu nedenle fiziksel
uygunluk, psikolojik sorunlardan kaginmak icin yeterli diizeyde olmalidir. Fiziksel uygunluk
parametreleri diisiik olan bireylerin 6liim oranlar yiiksek, fiziksel uygunluk parametreleri

yliksek olan bireylerinde 6liim oranlar1 diisiik bulunmustur. (Zorba ve Saygin, 2017).
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Tablo 2.1.

Fiziksel Uygunluk ve Oliim Oranlar1 (Her On Bindeki Oliim Oranlar)
Fitness Asamalari Oran Ralatif Olom Riski

1(En dUsUk fitness) %00 64 34

2 %00 25,5 1,4

3 %00 27,1 1,5

4 %00 21,7 1,2

5 %00 18,6 1,0

(Kaynak: Zorba ve Saygin, 2017)
2.1.1. SaghikKla iliskili Fiziksel Uygunluk Parametreleri

Saglikla iliskili fiziksel uygunluk parametrelerinin diisiik seviyelerde seyretmesi, ilk
olarak kardiyovaskiiler ve respiratuar sistemler olmak iizere, bir ¢ok kronik hastaligin temelini
olusturdugu takip edilen klinik calismalarla desteklenmistir (Ruzic ve digerleri, 2003). Saglikla
iligkili fiziksel uygunluk unsurlari; viicut kompozisyonu, kassal uygunluk, kardiorespiratuar

uygunluk ve esnekliktir (Caspersen, Powell ve Christenson, 1985).

Vicut
Kompozisyonu

Saglikla
ligkili Kassal
Fiziksel Uygunluk
~ Uygunluk

Kardiorespiratuar
Uygunluk

Sekil 2.2. Saglikla iliskili Fiziksel Uygunluk Unsurlar1

-2.1.1.1. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu kesin ve degisken miktarlarda kas, kemik ve yag dokularinin
agirligr olarak tanimlanabilir (Baltaci, 2016). Kisilerin viicudundaki yag kiitlesinin olmasi
gerekenin ¢ok iistiinde oldugu zaman viicutta olusturdugu fazla yiikten dolay1 kisinin ¢alisma
verimliligini diisiiriir (Gutin, Manos ve Strong, 1992). Cinsiyet ve yasa gore viicuttaki yag orani
degisiklik gosterir. Kadinlardaki yag deposu genellikle erkeklerden fazladir. Saglikl yetiskin
kadin i¢in viicut yag yiizdesi %25 ila %30, saglikli yetiskin erkek icin viicut yag ylizdesi %15 il20
arasinda olmahdir (Giinay, Siktar ve Siktar, 2017). Egzersiz; kas kiitlesi, kan hacmi ve kas
glikojen depolarindaki artislar1 uyarir, bu da yag dokusunu azaltirken kilo alimina yol acar.
Fiziksel olarak aktif insanlar, yani egzersiz yapan insanlar, ayni kilodaki insanlara gore daha

yliksek kas dokusu ylizdesine ve daha diisiik yag dokusu ytizdesine sahiptir. Yagsiz dokudaki
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artis, yag dokusundaki azalmayi dengeler viicut kompozisyonunda degisiklik gdzlenmeyebilir.
Egzersize diizenli olarak devam edildigi siirecte viicut agirliginda azalma goriiliir (Ersoy, 2016).

Konuyla ilgili olarak ¢ocuklarda yapilan ¢alismalar incelendiginde viicutta yag oraninin
artist  kisinin saghigini, yasam kalitesini ve performansimi olumsuz yo6nde etkiledigi
bildirilmektedir (Giiler, 2003). Ozellikle obez ve asir1 kilolu ¢ocuklar ciddi bir saghk sorunu
olarak kabul edilmektedir (Ogden, Carroll ve Flega, 2008). ABD okul dncesi ¢ocuklarinda obez
oranlar1 %22,8 ve %34,2 olarak ifade edilirken (Ogden ve digerleri, 2014), bu oran iilkemizde
ifade edildigi gibi sirasiyla %4 (Sibel ve digerleri, 2016) ve %7,5'tir (Ogden ve digerleri, 2014).
Savashan ve digerleri, 2015). Bu calismalar, okul 6ncesi asir1 kilolu ¢ocuklar, normal kilolu
akranlarina kiyasla bes kat daha yiiksek obezite riskine sahip oldugunu vurgulamaktadir (Nader
ve digerleri, 2006). Bir sporcunun viicut kompozisyonunu takip etmek, performanslarini
optimize etmeye ve antrenman modellerinde/egzersizlerdeki basarilarini takip etmeye yardimci
olur;.
2.1.1.2. Kardiorespiratuar Uygunluk

Kardiyorespiratuar uygunluk, kalbin, akcigerlerin ve dolagim sisteminin calisan kaslara
verimli bir sekilde oksijen ve besin saglama gorevi olarak aciklanir (Kang, 1995). Aerobik
dayaniklilik, buylik kas gruplarinin uzun siireli kullanimi ile dinamik ve orta ila yiliksek
yogunluklu aktiviteleri siirdiirme kabiliyetidir (ACSM, 2014). Baska bir ifade sekli
kardiyorespiratuar kondisyon, tiim viicudun uzun siireli fiziksel aktivite sirasinda yorgunluga
direnme ve yiiksek yogunluklu antrenmanlari uzun siire devam ettirebilme kabiliyetidir (Giinay,
Siktar ve Siktar, 2017). Aerobik kondisyon olarak da bilinen kardiyovaskiiler kondisyon,
viicudun oksijen kullanma yeteneginin bir gdstergesidir ve en iyi sekilde kosma, bisiklete binme
ve ylizme gibi alternatif egzersizler de dahil olmak {izere aerobik egzersiz yoluyla gelistirilir.
Egzersiz yaptiginizda, kaslar daha fazla oksijene ihtiya¢ duyar ve kalp daha hizli kan pompalar,
bu da kalp kasini gli¢clendirir ve saglikli bir kalp icin kalbin her kasilmasinda viicuda génderilen
kan miktarini artirir boylece kalp ergonomik calisarak dinlenik kalp hizi azalir ve bununla
birlikte kalp daha az yorulur (Ersoy, 2001). Boylelikle artan aerobik kapasiteyle birlikte kaslara
pompalanan kan miktar ile kaslarin kullandiklar1 oksijen miktari artar yani dolasim sistemine
olumlu yonde etkiler. Bir baska deyisle damarlarin genislemesini tetikleyen egzersizler kalbin
kani viicudun her bélimiini kanla beslemesine katkida bulunur. Egzersiz esnasinda artan enerji
gereksinimi ise viicut yaglarini kullanarak azaltir ve kan basincina olumlu etki ederek kalp
hastaliklari risklerini minimum seviyeye disiirtr (Miftiioglu, 2003).

Cocuklarda kardiorespiratuar dayaniklilik erinlik doneminde her iki cinsiyet i¢cin benzer
artislar gostermektedir. Erinlik sonrasin her iki cinsiyet icinde devam ederken erkeklerdeki

artis kizlarin artisina oranla daha hizhi seyreder. Yasamin ileriki safhalarindaki saglikl
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kardiorespiratuar sebebi cocukluk yillarindaki yiiksek kardiorespiratuardan kaynaklanmaktadir
(Armstrong, 2006).
2.1.1.3. Kassal Uygunluk

Giinliik yasam icerisinde yapilan alisverislerde ki esyalar1 tasiyabilmek, bahge islerinde
toprag1 kazabilme veya ev iceresinde mobilyalarin yerlerini degistirebilmek ya da spor
salonlarinda Kas zindeligi, agirlik kaldirma gibi belirli bir fonksiyonel aktiviteyi yorulmadan
gerceklestirmek icin minimum diizeyde kas giicii ve dayaniklilik gerektirir. Kas kuvveti, bir kas
veya kas grubunun bir dirence karsi maksimum kuvvet liretme yetenegi olarak tanimlanirken,
kassal dayaniklilik, submaksimal kuvveti uygulayabilme yetisidir (Baltaci, 2016). Glig; cinsiyet,
yas, yag yakimi, kas liflerinin yapisi, kas potansiyelinin kullanimi, teknik, kuvvet yapisi gibi
faktorlerden etkilenir (Zorba ve Saygin, 2017). Halter, aletli veya aletsiz diren¢ egzersizleri,
kaslar1 strese sokar, kas giiciinii ve boyutunu gelistirir (Ersoy, 2016). Egzersizle kaslar da
hipertrofinin gerceklesir hipertrofi ile birlikte kilcal damar yogunlugu artar. Kasin harcadigi
enerji miktar artar ve daha fazla ATP iretip tiiketir.

Cocuklarda kassal uygunlugun performans ve saglik agisindan faydalarinin
farkindaligindan dolay1 bir ¢ok bilimsel ¢alisma kas kuvveti 6nemini vurgulanmaktadir (Giinay
ve digerleri, 2018).
2.1.1.4. Esneklik

Esneklik, eklem (diz, dirsek) veya siralanan eklemlerin (omurga) miimkiin olan hareket
edebilme yetisi olarak tanimlanabilir (Zorba ve Saygin, 2017). Esneklik cinsiyet, yas, viicut tip ve
yapilan Fiziksel egzersiz gibi faktorlerden etkilenir. Ayrica yumusak doku elastikiyeti ve azalan
fiziksel aktivite yasla birlikte esnekligi azaltir (Baltaci, 2016). Esneklik; kemik yapis1 baglar ve
diger bag dokularla sinirlidir (De Rezende ve digerleri, 2014). Kisitlama yumusak dokudan (kas,
yag vb.) kaynaklaniyorsa uygun germe yontemleri ile esneklik arttirilabilir. Sarsintilar,
sigcramalar ve ani ¢cekmelerle yapilan esneme, gerekli esnekligin esneme refleksine ulasmasini
engeller. Statik germe, gerilen kaslar1 gevsetmeye yardimci olan patlayici refleksi harekete
gecirir. Ayrica statik germe, ani bir doku gerilmesine neden olmadig i¢in kas agrisina neden
olmaz ve daha gilvenilirdir. Esneklik, hareketin performansini ve verimliligini artirir ve
eklemlerde uygun hareket araligini saglayarak yaralanmalar1 onler. Bu ¢er¢eveden goriinen
esneklik her yastan insan icin énemlidir.

Her yastan kizlar erkeklerden daha fazla esneklige sahiptir, erinlik dénemi sonrasi
farklilasma artmakta (Lohman, 1987). Esneklik cocukluk déneminde maksimum seviyeye ulasir
eger devamliligl saglanmazsa giderek korelen tek motorik 6zelliktir (Giinay ve digerleri, 2018).
Esneklik yetisi, sporcularin teknik becerilerinin ve fiziksel gelismelerinde olumlu bir etkiye

sahiptir. Esnekligin maksimum diizeyde olmasi, icra edilen spor bransin hareketlerini emniyetli,
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kuvvetli ve hizli yapilmasina, sakatlanma riskinin minimum seviyeye diismesine destek olur
(Fox, 1999).
2.1.2. Performansla iliskili Fiziksel Uygunluk

Sporcularin performansindaki dalgalanmalar, aktif olarak yaptigi spor bransindaki
devamliligl ve verimlili§i sporcunun performansla ilgili fiziksel uygunluk parametrelerinden
kaynaklandigt savunulabilir. Sporcularin  verimliligi, performansi fiziksel uygunluk
parametreleriyle peryodik olarak sezon dncesi-ortasi-sonu seklinde degerlendirmeler yapilir. Bu

degerlendirmelerin yorumlanmasiyla sporcudaki eksiklik tespit edilerek yeniden kazandirilmasi

icin antrenman programi hazirlanir ve eksik giderilir (Akgiin, 1993).

- @

Performansla
iligkili Fiziksel

Uygunluk

Sekil 2.3. Performansla iliskili Fiziksel Uygunluk unsurlar

2.1.2.1. Koordinasyon

Koordinasyon; viicudun kas ve sinir sistemlerinin bir amaca ulasmak icin koordine
oldugu koordinasyon olarak ifade edilir (Hoeger ve Hoeger, 2015). Koordinasyon; motor sistem
ve parcalari, amaca yonelik hareketi saglamak icin bir¢ok kasla birlikte ¢alisan uzuvlar
aracilifiyla merkezi sinir sisteminin kontrolii ile koordine edilir (Akgiin, 1993). Bu hareketler
ergonomik bir sekilde gerceklestirilir. Motor anlaminda koordinasyon, goniilli ve istemsiz
hareketlerin diizenli, uyumlu ve amach bir hareket dizisinde uygulanmasidir ve bireyin sinirsel
baglantilarinin giiciidiir. Sporcunun kapsaml atletik yetenegi, yer degistirme yetenegi, alan-
uzay-kort ve zemin tutusu, denge, cok yonliiliik, el becerisi, direksiyon ve yonetim yetenegi,
hareket duygusu, hareket momenti, hareket yumusakligi, esneklik, ritim gibi etmenler
koordinasyonu etkiler (Giinay ve digerleri, 2018).
2.1.2.2. Denge

Denge, viicudun bir destek alani igerisinde sarsilmadan ayakta kalabilme yetenegidir
(Spirduso, Francis ve MacRae, 1995). Denge; viicudu olusturan béliimlerin iizerinde bulundugu
destek ylizeyinin stirekli hareketliligine ve dis uyaranlarin etkisine gore, hizas1 bozulmadan

koruyan ve uyum saglayan statik ve dinamik denge olmak iizere iki tipe ayrilir. agirlik merkezi.



Hasibe Ugiiten, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2022

Statik denge; bu dengede, viicudu olusturan parcalarin herhangi bir dis destek olmaksizin sabit
bir destek ylizeyi lizerinde sabit pozisyonlarini korumak i¢in genellikle kaslarin izometrik
kasilmasi gerekir. Dinamik denge; stabil olmayan bir destek ylizeyinde veya uzvun aktif olmasi
gereken etkinliklerde dengenin korunmasi ve siirdiiriilmesi, dengenin bozulmasi durumunda
dengenin yeniden saglanmasidir.

Denge, ilk cocukluk donemde belirli bir kademeye kadar ulasir, ikinci ¢ocukluk dénemi
sonrasina kadar islevsel duruma gecmis olur (Balaban ve digerleri, 2009).
2.1.2.3. Ceviklik

Ceviklik, viicudun pozisyonunu kisa siirede saglam, hizli ve dogru bir sekilde degistirme
yetenegi olarak tanimlanir. Ceviklik; hizlanma, yavaslama ve yon degistirme hareketlerini kisa
strelerde etkin bir sekilde gerceklestirebilen fiziksel bir beceridir (Glinay, Siktar ve Siktar,
2017). Ceviklik; hiz olarak ifade edilse de, ¢ceviklik kavramini agiklamak i¢in tek basina hiz yeterli
degildir, ¢evikligi olusturan unsurlar hiz, denge, koordinasyon ve degisime uyumun birlesimidir
(Ozer, 2013).

Ceviklik, ergenlik doneminde ve yetiskinlikte hizla artar. Ergenlik 6ncesi kiz ve erkek
cocuklar arasindaki ceviklik farki kiiciik olsa da, ergenlikten sonra erkeklerin ¢evikligi kizlardan
daha iyidir (Brown, Ferrigno ve Santana, 2000). Ceviklik, voleybolda fileye blok yapmak, topun
hareketine gore pozisyon almak ve rakibin hareketine hizli tepki vermek gibi bircok hareketin
temelidi
2.1.2.4. Giig

Giic, en kisa siirede maksimum kuvvet liretme yetenegidir. Gli¢ ve hiz, giiciin iki 6nemli
bilesenidir (Hoeger ve Hoeger, 2015). Sporda sigrama, ziplama, yumruk atma, sut ¢ekme gibi
patlayicl giic gerektiren hareketlerin tasarimi ve o6zellikle patlayici glice baghdir (Zorba ve
Saygin, 2017). Pliometrik egzersiz en popiiler gii¢ gelistirme egzersizidir (Giinay, Siktar ve
Siktar, 2017).
2.1.2.5 Hiz

Hiz; her viicut pargasi ¢cab hareket etme yetenegidir. Hiz, bir eylemi olabildigince cabuk
yapabilme veya viicudu ve parcalarini olabildigince ¢abuk hareket ettirebilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Sevim, 2010). Hiz icin kas-iskelet ve sinir sistemlerinin hizli calismasi gerekir
(Ozer, 2013). Ayrica belirtilen mesafeye en kisa siirede ulagsmak icin kuvvet gerekir. Dolayisiyla
hiz, kuvvete baglh bir 6zelliktir (Altug, Altug ve Altug, 1987).

Arastirmalar sonucu hiz performansinin kiz ve erkek cocuklarda yasla birlikte benzer
oranda arttifl, ergenlik donemiyle erkeklerde daha hizli bir sekilde artis oldugu gézlenmistir
(Papaiakovou ve digerleri, 2009). Fiziksel uygunlugun bir unsuru olan hiz, sporda verimi ve

performansi etkileyen bir parametredir (Muratli, 1997).
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2.1.2.6. Reaksiyon Zamani

Reaksiyon; Kaslardan gelen tiim uyaranlar duyu sinirleri yoluyla merkezi sinir sistemine
iletilir ve burada agiklanan yanit motor sinirler araciligiyla kaslara iletilir ve kaslar buna karsilik
gelen sirayla hareket eder (Konter, 1997). Tepki siiresi, bir uyaranin baslangicindan o uyarana
istemli ve uygun tepkinin baglamasina kadar gecen zaman araligidir (Ozer, 2013). Yani, uyarinin
goriintilenmesinden yamtin baslamasina kadar gecen siiredir. Ornegin; Sporcunun silahin ¢ikis
sesini duydugu an ile ¢ikmak i¢in hareket ettigi an arasindaki siire, sporcunun tepki siiresidir.
Tepki stliresi hiz icin bir 6n kosul olarak kabul edilebilir (Giinay, Siktar ve Siktar, 2017).
Egzersizin etkisiyle reaksiyon siiresinde en fazla iyilesme 9-12 yaslarinda meydana geldi. Tepki
sliresinin kisalmasi organizmanin gelisimine paralel oldu ve 15 yasinda bireysel hareketlere
uygulanabilen tepki siireleri yetiskinlerinkilere yaklasmaktadir. Yine de elit sporcularin gelismis
algilama yetenekleri nedeniyle elit olmayan sporcular daha kisa bir reaksiyon siiresine sahip
goriiniyorlar (Kiomourtzoglou ve digerleri, 1998). Spor alanindaki bir¢ok karar 200 milisaniye
veya daha kisa siirer. Sporcular oyunda benzer hiz, kuvvet ve ziplama becerilerine sahipken
karsilasilan durumlar performanslarina daha hizli tepki verebilen sporcular daha iist diizeyde
goruntiileyebilirler. Buna gore uygulanan antrenmanlarda istenilen sportif performans Zihin

hizinin gelistirilmesi, zeka diizeyine ulasmak i¢in dikkate alinmasi gereken bir faktordiir.

Tablo 2.2.
Fiziksel Aktivite Indeksi ve Fiziksel Uygunluk Degerlendirilmesi
DEGISKEN SEVIYE AKTIVITE
5 Surekli derin nefes alma ve terleme
4 Aralikli derin nefes alma ve terleme (Tenis)
i 3 Normal (Bisiklet)
SIDDET
2 Normal (Voleybol)
1 Hafif (Y Urime)
4 30 dk. ve tizeri
3 20-30 dk.
SURE
2 10-20 dk.
1 10 dk. altnda
5 Her giin
4 Haftada 3-5 defa
SIKLIK 3 Haftada 1-2 defa
2 Ayda birkac defa
1 Ayda birden az

(Skor= Siddet X Stire X Siklik) (Zorba ve Saygin, 2017)
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Yukarida yer alan tabloda fiziksel aktivite indeksi ile yapilan egzersizin*siddeti*siiresi ve
*sikliginin carpimi ile elde edilen sonuclar asagida yer alan tablodan bireyin fiziksel uygunluk
siniflandirilmasi belirlenir (Zorba ve Saygin, 2017).

Tablo 2.3.
Fiziksel Uygunlugun Degerlendirilmesi
FIZIKSEL UYGUNLUK

SKOR GELISiM DUZEYi

SINIFLANDIRMASI
80-100 Cok Saglikli ve Aktif Hayat Tarz Cok lyi
60-80 Aktif ve Saglikli fyi
40-60 Cok Aktif Degil Fakat Saglhkh Olabilir Normal
20-40 Yeterince iyi Degil Zayif
20 alti Sedanter (Hareketsiz) Cok Koto

Fiziksel aktivite cocuklarda saghgi ve performansi gelistirmeyle birlikte risk faktélerinin
belirlenmesi ve dnlenmesi agisindan eriskinlerde oldugu kadar 6nemlidir (Burrows, 2007).
Ayrica cocuklarda hareketsizlik bu riskleri arttirmaktadir (Janz ve digerleri, 2002). Literatiirde
fiziksel uygunluk diizeyinin her yas araliginda takip edilmesi gerektiginin 6nemini belirten
calismalar yer almaktadir (Gordon-Larsen, Nelson ve Popkin, 2004). Bilim insanlar1 cocuklardaki
fiziksel saglk diizeyi ile fiziksel uygunluk diizeyini artirmak icin uluslararasi organizasyonlarda
bir araya gelerek cesitli test yontemleri, bataryalar gelistirmislerdir (Wilczewski ve digerleri,
1996). Gelistirilen bu bataryalar; ¢ocuklarin fiziksel uygunluk seviyesini 6l¢mek kisiye uygun
aktivite ile egzersiz programlar1 hazirlayarak fiziksel uygunluktaki ilerlemeyi tetkik etmek
icinde kullanilmaktadir (Kolimechkov, 2017). 5-17 yas arasi ¢ocuklar i¢in en ¢cok kullanilan
Fitnessgram Test Bataryasi 20metrelik mekik kosusu, mekik testi, eris uzan testi, biikiilii kol
asilma testi sinav testleri ile boy-kilo 6l¢iimleri iceren, bir bataryadir (Meredith ve Welk, 2003).
2.2.Voleybol Sporu

Voleybol kisa zamanli egzersiz periyotlar1 olarak devam ettirilen, dinlenme araliklari
olan,mac¢ sirasinda oyuncularin goérev degisikligi ve dagilimimi yapilan interval bir spordur
(Turnagol, 1994). Her spor bransinda oldugu gibi voleybolda da antropometrik dzellikler, teknik
- taktikler, sporcunun fiziksel kapasitesini bir iist diizeye c¢cikarmada onemli bir faktordiir
(Hakkinen, 1993). Voleybol, sahanin tamaminda maksimum gii¢ kullaniminin yapildig1 ani yén
degistirme, kosma, ziplama, plonjon ve sicrama gibi becerileri iceren bir spordur (Erhan, 1995).

Voleybolda beklenen basariya ulasmak dar bir alanda viicut kontrolii saglamaya ve ani
yon degisimi yetisine sahip olmak gerekmektedir. Voleybol hiz, ceviklik ve teknik tizerine kurulu
bir dizgiye sahiptir (Cakir, 2019). Dolayisiyla voleybolcularin rakiplerine karsi avantaj
saglayabilmeleri i¢in biyomotor 6zelliklerinin en {ist seviyede olmasi, gerekmektedir (Ikeda ve

digerleri, 2018).
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Hemen hemen her spor dalinda gerekli olan motor 6zellikleri bransa 6zel farklhiliklar
gostermektedir. Voleybol bransi icin motor o6zelliklerinin dagilimi asagidaki semada

gosterilmistir (Glindiiz, 1995).
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Sekil 2.4. Voleybola Ozgii Motorsal Ozelliklerin Dagilimi
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3. YONTEM
3.1. Evren ve Orneklem
Arastirmamiza mersin ili erdemli ilgesinde 10/13 yas arasinda yer alan okuldaki Beden

Egitimi dersleri disinda herhangi bir ders dis1 aktiviteye katilmamis 68 6g8renci dahil edildi.
Orneklem grubunu rastgele bir sekilde deney grubu (n=38), kontrol grubu (n=30) olarak ikiye
ayirdi. Deney grubu beden egitimi derslerine ek olarak 8 haftalik oyun temelli voleybol
antrenman programina tabi tutuldu. Kontrol grubu ise voleybol antrenmaninin disinda tutularak
Beden Egitimi derslerine devam ettiler. Calismamiza katilan 6grenciler asagida belirtilen
arastirmaya alinma kriterleri ne gore ¢calismaya dahil edildiler.

1. Arastirmaya gontillii olarak katilmay1 kabul etmek ve aile onay1 almak,

2. 10/13 yaslar1 arasinda olmak,

3. Milli Egitim Bakanligina bagh bir okulda aktif 6grenci olmak,

4. Okuldaki Beden egitimi dersi disinda ders dis1 hicbir aktiviteye katilmamis

olmak,

5. Herhangi bir saglik probleminin bulunmamas,

3.2. Arastirma Modeli
Arastirmamizda, on test-son test desenli ve kontrol gruplu deneysel yontem kullanildi.

Antrenman doénemi baslamadan her iki grubun 6n-test 6lciimleri uygulandi. 8 haftalik oyun
temelli voleybol antrenmanin uygulanmasindan sonra yine 6n-test dl¢limlerinin yapildig1 ayni
saatte son-test Olciimleri uygulandi. Calismamizda deney ve kontrol grubu haftanin ders
programlarinda yer alan beden egitimi derslerine devam ettiler deney grubuna ise ders disi
voleybol antrenmam uygulamasi yapildi. Antrenman uygulamasi bittikten sonra 48 saat

dinlenme verildi ve son-test 6l¢ciimleri alindu.
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Diney Grubu(erkek n:20/kiz n:18 ) l

On-Test Oyun temelli Voleybol Egzersiz Programi (8 Hafta) Son-Test
Fitnessgram Fitnessgram
Mekik Testi Mekik Testi

Haftanin 3 gilinii (Pazartesi, Carsamba, Cuma) ders
Sinav Testi bitimi ile 60+60 dakika egzersiz planinda yer alan | Sinav Testi

konu oyunlastirilarak 6grencilere yaptirilacaktir.

Govde kaldirma Govde kaldirma

testi testi
Oyun temelli voleybol egzersiz plani parmak pas,
Mekik kosusu . o Mekik  kosusu
testi manset pas, servis atma cesitleri, smag¢ ve blok | .o
yapmaktan olusur.
Eris-uzan testi Eris-uzan testi
Biikiilii kol asilma Biikiili kol
testi

asilma testi

f f

Kontrol Grubu (erkek n:18/kiz n:12 )

Sekil 3.1. Sekilsel Arastirma Modeli

3.2.1 Oyun Temelli Voleybol Egzersiz Programi

Deney grubuna yaptirilacak olan oyun temelli voleybol egzersizi 8 hafta silirecek haftanin
3 glinii(Pazartesi, Carsamba, Cuma) okul bitiminde ders dis1 6grenciler okulda kalip oyun
temelli egzersize 10 dakika voleybola 6zgii 1sinma hareketleri ile baslayacak ve 60+60 olmak
lizere toplam 2 saat voleybol egzersiz programi uygulanacak ve bitiminde 10 dakika streching
yaplp egzersizi tamamlayacaklar.
3.3. Veri Toplama Araclari
3.3.1. Fitnessgram Test Bataryasi

5/17 yas arasi ¢ocuklarin fiziksel uygunluk parametrelerini, kolay 6lciim metotlar
kullanilarak, belirlemeyi amaglayan Fitnessgram Test Bataryast 1977 senesinde Charles L.
Sterling tarafindan gelistirilmeye baslanmistir. 1981 senesinden itibaren Charles L. Sterling
tarafindan Cooper Aerobik Arastirma Enstitliisi (Cooper Institute for Aerobics Research)
biinyesinde kullanilmaya baslandi. 2013 senesinden batarya ile ilgili yazilim gelistirilerek egitim
amaciyla kullanilmaya baslandi. Bu test bataryalariyla diinya genelinde hem beden egitimi
O0gretmenlerine hem antrendrlere c¢ocuklarin fitness diizeyleri hakkinda bilgi sahibi olma firsati

sunmustur (Plowman ve Meredith, 2013).
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3.3.1.1. Mekik Testi

Hedef: Dayaniklilik, esneklik, kas kuvveti

Kullanilan Arag- Gerecler: kronometre mat veya jimnastik minderi,

Uygulayan icin Talimat: Kisi jimnastik minderinin veya matin iizerine sirtiistli olacak sekilde
uzanir. Dizler paralel ve 140 derece a¢1 yapacak sekilde ayarlanir. Ayaklar hafif aralikh ve yere
basar pozisyonda konumlanmali. Kollar viicudun yan tarafinda avuglari yere paralel, minderin
lizerinde konumlanmali. Parmaklar agik ve gergin. Bas minderin {stiinde konumlanmali.

Ayaklar isaret icin kullanilan bez ve ya banttan uzak konumlanmalidir.

s

- -
-

i L
% S N

Sekil 3.2. Mekik Testi

Uygulayicl icin Talimatlar: Kisinin 3 saniye de bir mekik cekesi istenmeli. Kisinin basinin
mindere degdirip kaldirdigina dikkat etmeli. El parmak uclar1 bezin ya da bandin diger ucuna
kadar gittigine dikkat etmeli. Kisi 75 mekik cektiginde ve iki kez kurallara aykir1 yapildigi
taktirde test sonlandirilir.

Skor: Nizami ¢ekilen mekik sayisi kisinin skoru olarak yazilir (Plowman ve Meredith, 2013).
3.3.1.2. Biikiilii Kolla Asilma Testi

Hedef: Kas kuvveti, dayanikllik, esneklik

Kullanilan Arag- Geregler: Cap1 2,5 cm - yliksekligi yerden 1,90 cm olan bar ve kronometre.

Uygulayan icin Talimat: Barin Tutusu over hand yani pence tutusu olacak.
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Viicut yukari cekilerek cene barin iistiinde olacak sekilde yaklastirilacak.

Dirsekler biikiilli pozisyonda sabitlenecek
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Sekil 3.3. Biikiilii Kolla Asilma Testi

Uygulayici Talimati: Kisinin, ¢enesinin bara temasi, barin iistiinde iken basini geriye atmasi,

cenesini bar seviyesinden asagilya diismesi durumunda siireyi durdurmali ve testi sonlandirir.

Kisinin ayaklarini sallamamasina dikkat edilmelidir.

Skor: Kisinin dogru formda kollar1 biikiilii olarak asili kaldig siire kisinin puani olarak yazilir.

tekrar olciimii yapilmaz (Plowman ve Meredith, 2013).
3.3.1.3 Sinav (Push-Up) Testi

Hedef: Kas kuvveti, dayanikllik, esneklik

Kullanilan Arag- Geregler: Mat, kronometre

Uygulayan i¢in Talimat: Kollar omuz genisliginde agik olmal
Ayaklar kapali ve viicut gergin durumda olmal:.

Hareketi yaparken dirsekler 90 derecede olmalidir.
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Sekil 3.4. Sinav (push-up) testi

Uygulayic1 Talimati: Kisi her 3 saniyede bir sinav ¢ekmeli. Her tekrarda kollardaki biikiilme
90 derecelik bir a¢1 olusturacak sekilde tekrarlanmali. Kisinin iki hata yapmasi ve verilen siireyi
asmasi durumunda testi sonlandirir.
Skor: Dogru pozisyonda g¢ekilen sinav sayisi kisinin skoru olarak yazilir (Plowman ve Meredith,
2013).
3.3.1.4. Govde Kaldirma Testi (Trunk Lift)
Hedef: Ust gévdenin kas kuvveti, dayanikhilik
Kullanilan Aracg- Geregler: Mat, cetvel
Uygulayan icin Talimat: Matin {izerine diz kismindan asagis1 matin disinda kalacak sekilde
ayaklar kapali bir sekilde yliziiniin {istiine uzantr.

Ellerini viicudunun yaninda sabitler.

Nizami bir sekilde viicudunu yukari cekerken gozleri matin {istiine yapistirilmis olan
banda bakmasi istenir.

Viicudunun iist bolgesini yerden destek almadan kaldirabildigi iist noktaya kaldirilmasi
istenir.

Metre ile 6l¢lim yapilincaya kadar pozisyonunu bozmamasi istenir.

_ u“ A2
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Sekil 3.5. Govde Kaldirma (trunk-lift) Testi
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Uygulayic1 Talimat: Kisinin yerdeki banda bakiyor oldugundan emin olmal. Olgiim ¢enenin
On alt tarafindan yapilmalidir. 30,48 cm (12 in.) tistii 30,48 cm olarak yazilmali.
Skor: Kisinin ¢enesiyle minder arasindaki mesafe kisinin skoru olarak yazilmali (Plowman ve
Meredith, 2013).
3.3.1.5. Otur Uzan Testi
Hedef: Esneklik
Kullanilan Arag- Geregler: 35 cm. uzunluk, 45 cm. genislik, 32 cm. yiikseklik. Ust levha élgiileri,
55 cm. uzunluk, 45 cm. genislik. Ust levha ayaklarin destek aldig1 boliimiin 15 cm. iizerine kadar
uzanmalidir. O0"dan 50 cm" ye kadar olan 06lgek istteki levhanin ortasindan itibaren
belirlenmelidir.
Uygulayan icin Talimat: kisinin bir ayaginin hazirlanan 6l¢iim sehpasina dayanmasi istenir.
Diger ayagi yerde ve bu dizden biikiilmeli .
Eller iist liste olacak sekilde 6ne dogru dikkatlice sehpanin iistiindeki cetvele uzanmasi
istenir.

Ayni hareket ayaklar degistirilerek tekrarlanir.

Sekil 3.6. Otur Uzan Testi.

Uygulayici icin Talimatlar: Kisinin el parmaklariyla ulastigi u¢ nokta her iki taraf icinde yazilir.
Skor: iki ayak ol¢limlerinin ortalamasi alinarak elde edilir (Plowman ve Meredith, 2013)

3.3.1.6 20 Metre Mekik Kosusu

Hedef: Kardiovaskiiler Dayaniklilik

Kullanilan Arag¢- Gerecler: Testin uygulanabilmesi i¢cin 20 metre uzunlugunda, kaygan
olmayan, diz bir zemin, yeterli ses diizeyine sahip CD veya kasetcalar, 20 m mekik kosusu CD’si
veya kaseti, serit metre, isaret konileri, kalem, kayit formlar1 gerekmektedir. Her bir 6grenci igin
ayrilan kosu alaninin eni en az 1-1.5 metre olmalidir.

Uygulayan I¢in Talimat: Ogrenciler 20 metrelik mesafe boyunca kosmali ve “bip” sesinde

¢izgiye ayaklarin1 dokunmalidirlar. Bip sesinden sonra geri doniip, karsi cizgiye kosmali ve ayni
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sekilde “bip” sesinde ayagini cizgiye dokundurmalidir. Eger bip sesinden 6nce cizgide olursa
beklemeli, sesten sonra doniip karsiya kosmalidir. “Bip” sesinden dnce cizgide olamaz ise karsi
taraftaki ¢izgiyi ikinci “bip” sesinde mutlaka yakalamis olmalidir. Her bir dakikanin sonunda tiglii
“bip” sesi duyulur, bu ses 6grenciler icin tempoyu arttirma uyarisidir.

Uygulayiar Talimati: iki kez iist liste “bip” sesinde cizgiyi gecemeyen (bip sesinde cizgiye
dokunamayip, diger bip sesine kadar karsi taraftaki ¢izgiye de ulasamamak) 6grencinin mekik

kosusunu birakmasi istenir.

Mekik Kogu

A
¥
)
4
v

Sekil 3.7. 20 Metre Mekik Kosusu

Skor: Kosuda 20 metrelik mesafeyi kosmak bir tur olarak sayilir ve degerlendirmede toplam tur
sayis1 dikkate alinir. (Plowman ve Meredith, 2013).
3.3.2. Boy Ol¢iimii

Boy él¢iimleri fisco marka 19 mm kalinliginda celik metre ile yapildi. Ol¢iimler sirasinda
viicut formunun korunmasi amaciyla 6grencilerin kiyafet olarak ince tisort, sort giymeleri
istendi ve ayakkabisiz dl¢lim yapildi. Viicut agirligi bacaklari tizerinde dengeli bicimde dagilacak
sekilde duran 6grencilerin baslar1 “Frankfort Horizontal Plan” pozisyonunda, kollar viicudun yan
tarafinda, avuc igleri ice doniik ve 6grenciler dik olacak sekilde 6l¢timleri alindi.
3.3.3 Kilo Olgiimleri

Calismamizda On- test ve son-test dlciimlerinde 6grencilerin Kilo 6l¢timleri Medisana
marka baskiil ile yapildi. Ogrenciler cihazin iistiine sort tisért ve ¢iplak ayakla ¢ikartildi.
3.4.istatistiksel Analiz

Istatistiksel analiz, SPSS istatistik program versiyon 22 (SPSS Inc., Chicago, IL, ABD) ile
yapildi. Bulgular ortalama degerler + standart sapma (SD) olarak sunulmustur. Verilerin normal
dagilima sahip oldugunu géstermek i¢cin Kolmogorov Smirnov testi kullanild1 (p > 0.05). Ayrica
tlim test degiskenleri i¢in varyanslarinin esitligi Levene testi ile stnanmistir. Grup etkisini (DEN

ve KON) ve zamanin etkisini (6n teste karsi son test) ve fiziksel uygunluk test sonuglari icin grup
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zamaninin etkilesimini test etmek icin iki yonlii varyans analizi kullanildi. Gruplarin zaman
icerisinde degisimi olup olmadig1 ayr1 ayr1 gdzlemlemek adina Bonferroni testi uygulanarak grup
ve zaman degisimi kiyaslanmistir. Grup icindeki degisiklikler icin Cohen'in d etkisinin
biiyiikligi (EB) su sekilde siniflandirildi: »6nemsiz« <0,2; »kiiciik« 0,2-0,6; »orta« 0,6-1,2;
»biylik« 1.2-2.0; »cok biiyiik« >2.0 ve »son derece buyiik« >4.0 . Gruplar arasindaki farklari
kontrol etmek icin kismi eta kare (n2) hesaplandi, burada 0.01 kii¢tik etki, 0.06 orta etki ve 0.14
biiyiik etki olarak belirlendi . Istatistiksel anlamhlik p < 0.05 anlamlilik diizeyinde belirlenmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1.

Erkek Katilimcilarin Viicut Kompozisyonu Ozellikleri

Degiskenler Deney Grubu Kontrol Grubu
On-Test Son-Test On-Test Son-Test
Viicut Agirhgi (kg) 39,323 38,9+2,2 39,1 +3,3 40,0+3,4
Boy Uzunlugu (cm) 144,90£2,1 147,242,3 141,8+1,5 143,1+1,6
Viicut Kiitle indeksi (kg/m) 18,9+0,6 18,0+0,5 19,4+0,7 19,6+0,7

Standart Sapma + SD
Erkek katilmcilarin viicut kompozisyonu 6zelliklerinden viicut agirligi 6n ve son test

ortalama degerleri incelendiginde deney grubun da viicut agirhginin azaldigi, kontrol grubunda

ise artis oldugu gozlenmistir. Boy uzunlugu ve viicut agirligl ortalama degerleri arasindaki

degisikliklere bagh olarak diisiik degerlerde deney grubunda viicut kiitle indeksinin azaldig},

kontrol grubun da ise arttif1 gériilmektedir.

Tablo 4.2.

Erkek Katilimcilarin Oyun temelli Voleybol egitiminin (OTVE) Fiziksel Uygunluk parametreleri
lizerindeki etkisi

Degiskenler Grup On-test Son-Test EB % Degisim p-Degeri, nz p
e 2 .
_ DEN(n:20)  11,802600  17,35:548  +097  +47,0%  Crupip=0067,n%p:0090
Mekik Zaman:p=0,000,n2 p :0,693
KON(n:18) ~ 10,06#537 12062658  +033  +19,9%  Etkilesim:p=0,000,12p:0,333
Grup: p =0,510,12 p :0,012
DEN(n:20) 6,35+3,33 11,30£522  +1,16  +78,0%
Sinav Zaman: p=0,000, nz p:0,726
KON(n:18) 6,72+2,70 9,4442,43 +1,06  +40,5%  Etkilesim:p=0,00712p:0,183
e Ch = 2 .
Bikilli — DEN(n:20)  30,67£2495 369842465  +025  +20,6%  Crupip=0,626,n%p:0,007
Kol Zaman:p=0,000 ,n2 p :0,441
Asilma KON(n:18)  29,69+#1545 31,35#14,83  +0,11 +5,6% Etkilesim:p=0,004,12p:0,212
DEN(n:20) 24,35+7,29 31,15+46,41 +0,99 +27,9% Grup: p =0,396, 1']2 p :0,020
Govde Zaman:p= 0,000, 12 p :0,721
Kaldirma  KON(n:18)  24,22#598  27,89#521  +0,66  +152% aman:p=L,005,N% p 5
Etkilesim:p=0,007,12p:0,188
Grup: p =0,382,12 p :0,021
Mekik DEN(n:20)  32,00411,75 38,45+11,48 +0,56  +20,2% 9
Kosusu Zaman: p=0,000, n4 p :0,700
KON(n:18) 30,44+9,58  33,78%10,74  +6,32 +11,0%  Etkilesim: p=0,006712p:0,191
Grup: p =0,352,12 p :0,024
Eris - DEN(n:20)  14,40+550  17,75+4,77  +626  +233% rup:p nop
Uzan Zaman: p=0,000, 12 p :0,821
KON(n:18) 13724249 1589301  +10,77 +158%  Etkilesim:p=0,009,n2p:0,174

DEN, deney grubu; KON, kontrol grubu; EB, Cohen d etki buyiikligu.

Tablo incelendiginde arastirmanin daha once belirtilen lic denecesine iliskin (Grup,

zaman, grup*zaman) kararlar asagidaki gibidir.

Deney ve kontrol gruplar1 on test son test fiziksel uygunluk test degiskenleri puanlari

arasinda anlamli bir fark yoktur (Mekik, F 1,36 = 3,577, p = 0,067, Partialn =0,090,Smav F 1, 36

= 0,443, p = 0,510, Partialn

= 0,012, Bulul kol asilma F 1, 36 = 0,242, p = 0,626, Partialn =

0.083, Govde kaldirma F 1,36 = 0,737, p = 0,396, Partialn 0,020, Mekik kosusu F 1, 36 =0,782,

22



Hasibe Ugiiten, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2022

p = 0,382, Partialn = 0,021, Eris-uzan F 1, 36 0,890, p = 0,352, Partialn= 0.024). Gruplar
arasindaki farkhiliklarin 6n test son test ayrimi yapilmaksizin toplam puanlar acisindan
degismedigi gorilmiistiir. Farkli uygulama alan grup acgisindan fiziksel uygunluk parametreleri
etkilenmemistir.

Katilimcilarin zaman acisindan 6n test son test ortalama fiziksel uygunluk test puanlari
arasinda anlamh bir fark vardir (Mekik, F 1, 36 = 81,360, p = 0,000, Partialn = 0,693,Sinav F 1,
36 =95,342, p =0,000, Partialn = 0,726 Bilil kol asilma F 1, 36 = 28,388, p = 0,000, Partialn
0,441, Govde kaldirma F 1, 36 = 93,127, p = 0,000, Partialn = 0,721, Mekik kosusu F 1, 36
83,927, p = 0,000, Partialn = 0,700, Eris-uzan F 1, 36 = 164,623, p = 0,000, Partialn = 0,821).

Grup ayrimi yapilmadan katilimcilarin zaman bagh fiziksel uygunluk puanlarinin degistigini
gostermektedir. Zaman fiziksel uygunluk iizerinde etkili olmustur. Zaman i¢indeki degisiklikler
icin farklarin etki biyiikligii degerlerine bakildiginda tiim fiziksel uygunluk test puan
ortalamalari biiyiik etki gostermistir.

Farkli gruplarda olma ile farkli zamanlardaki oOl¢iimleri gosteren faktorlerin
katilimcilarin fiziksel uygunluk test puanlar1 ilizerinde ortak etkilesimin anlamli oldugu
bulunmustur (Mekik, F 1, 36 = 17,988, p = 0,000, Partialn = 0,333,Sinav F 1,36 =8,039, p =
0,007, Partialn = 0,183, Biiliil kol asilma F 1, 36 = 9,663, p = 0,004, Partialn = 0,212, Govde
kaldirma F 1, 36 = 8,346, p = 0,007, Partialn = 0,188, Mekik kosusu F 1, 36 =8,517, p = 0,006,
Partialn = 0,191, Eris-uzan F 1, 36 = 7,574, p = 0,009, Partialn = 0,174). Katihima gruplar
uygulama ve zaman bagl olarak fiziksel uygunluk test parametrelerini iyilestirmislerdir. Grup *
zaman etkilesimi arasindaki farklarin etki biiyiikliigii degerlerine bakildiginda sinav, biikiilii kol
asilma govde kaldirma, mekik kosusu ve eris uzan puan test puan ortalamalarinin etki
biytikligi biliyiik etki gostermistir.

Grup icindeki degisiklikler i¢cin Cohen'in d etkisinin biiyiikliigii hesaplamalari sonucunda
mekik kosusu puan ortalamarinda kontrol grubu ve eris-uzan testi puan ortalamalarinda her iki
grup puanlari son derece biiyiik etki gdstermistir.

Arastirma amaglarindan biri olan gruplarin zaman igerisinde degisimi olup olmadig1 ayri
ayr1 gozlemlemek adina Bonferroni testi uygulanarak grup ve zaman degisimi kiyaslanmistir.

i1gili analize ait her bir grup icin zaman igindeki degisimler asagidaki grafiklerde gosterilmistir.
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Grafik 4.1. Erkek Mekik Grafigi

Grafik incelendiginde mekik degiskenine ait puanlar deney ve kontrol gruplar1 agisindan
On test son test arasinda artis gostermektedir. Grup ve zaman degiskenlerinin birlikte
kiyaslandig1 Bonferroni testi sonuglarina gore deney grubu mekik puanlar1 anlamh bir sekilde
artmaktadir (On test ort.=11,80/ son test ort=17,35;p=.000). Ayrica kontrol grubu
katihmcilarinin 6n test son test puanlarindaki artis istatistiksel olarak anlamlidir (On test

ort.=10,06/ son test ort.=12,06;p=.002).
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Grafik 4.2. Erkek Sinav Grafigi

Grafik incelendiginde sinav degiskenine ait puanlar deney ve kontrol gruplari agisindan

On test son test arasinda artis gostermektedir. Grup ve zaman degiskenlerinin birlikte

kiyaslandig1 Bonferroni testi sonuglarina goére deney grubu sinav puanlari anlamlh bir sekilde

artmaktadir(On test ort= 6,35/ son test ort.= 11,30;p=.000). Ayrica kontrol grubu

katihmcilarinin 6n test son test puanlarindaki aris istatistiksel olarak anlamhidir(On test ort.=

6,72/ son test ort.= 9,44;p=.000).
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Grafik 4.3. Erkek Biikiili Kol Asilma Grafigi

25



Hasibe Ugiiten, Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2022

Grafik incelendiginde biikiili kol asilma degiskenine ait puanlar deney ve kontrol
gruplari agisindan On test son test arasinda artis gostermektedir. Grup ve zaman degiskenlerinin
birlikte kiyaslandig1 Bonferroni testi sonucuna gére OTVE egitimi alan deney ve kontrol grubu
biikiilii kol asilma puanlar artis istatiksel olarak anlamh degildir (On test ort.= 30,67/ son test

ort.= 36,98;p=.135; On test ort.= 29,69/ son test ort.= 31,35;p=.135).
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Grafik 4.4. Erkek Govde Kaldirma Grafigi

Grafik incelendiginde govde kaldirma degiskenine ait puanlar deney ve kontrol gruplari
acisindan 6n test son test arasinda artis gostermektedir. Grup ve zaman degiskenlerinin birlikte
kiyaslandig1 Bonferroni testi sonuclarina goére deney ve kontrol grubu gévde kaldirma on test
son test puanlarindaki artis istatistiksel olarak anlamhdir (On test ort.= 24,22/ son test ort.=

27,89;p=.000; On test ort.= 24,35/ son test ort.= 31,10;p=.000).
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Grafik 4.5. Erkek Mekik Kosusu Grafigi

Grafik incelendiginde mekik kosusu degiskenine ait puanlar deney ve kontrol gruplari
acisindan On test son test arasinda artis gostermektedir. Grup ve zaman degiskenlerinin birlikte
kiyaslandig1 Bonferroni testi sonuclarina gére deney ve kontrol grubu mekik kosusu 6n test son
test puanlarindaki artis istatistiksel olarak anlamhidir (On test ort.= 32,00/ son test ort.=

38,45;p=.000; On test ort.= 30,44/ son test ort.= 33,78;p=.000).
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Grafik 4.6. Erkek Eris-Uzan Grafigi
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Grafik incelendiginde eris-uzan degiskenine ait puanlar deney ve kontrol gruplar
acisindan On test son test arasinda artis gostermektedir. Grup ve zaman degiskenlerinin birlikte
kiyaslandig1 Bonferroni testi sonuglarina gére deney ve kontrol grubu eris-uzan 6n test son test
puanlarindaki artis istatistiksel olarak anlamhdir (On test ort= 14,40/ son test

ort.=17,75;p=.000; On test ort.= 13,72/ son test ort.= 15,89;p=.000)

Tablo 4.3.
Kiz Katilimcilarin Viicut Kompozisyonu Ozellikleri
Degiskenler __ Deney Grubu __ Kontrol Grubu
On-Test Son-Test On-Test Son-Test
Viicut Agirhigi (kg) 39,1 +£3,3 40,0+3,4 39,4 2,5 40,9+2,2
Boy Uzunlugu (cm) 141,8+1,5 143,1+1,5 144,4+2,2 146,4+2,3
Viicut Kiitle indeksi (kg/m) 19,4+1,3 19,6+1,7 18,8+0,9 19,2+0,7

Standart Sapma + SD
Kiz katilimcilarin viicut kompozisyonu o6zelliklerinden viicut agirligi 6n ve son test

ortalama degerlerinde iki grup diisiik degerlerde artis gostermektedir. Boy uzunlugu ortalama
degerleri her iki grupta da testler arasinda artmistir. Boy uzunlugu ve viicut agirhig ortalama
degerleri arasindaki degisikliklere bagh olarak diisiik degerlerde her iki grupta da arttig1 viicut
kiitle indeksinin goriilmektedir.

Tablo 4.4.
Oyun temelli Voleybol egitiminin (OTVE) Fiziksel Uygunluk parametreleri lizerindeki etkisi(kiz)

" ~ %
- - -Deperi. n2
Degiskenler Grup On-test Son-Test EB Degisi p-Degeri, n%p

- 2 ...
_ DEN(n:18)  9,28+515  1811#602 1,58 9520  Crupip=0888,n%p:0001
Mekik Zaman:p=0,000,n2 p :0,939

KON(n:12) 12,00+9,46 14,58+10,50 0,26 21,5% Etkilesim:pzo,o00,n2p;0,821

Grup: p =0,023,12 p:0,170
Zaman: p=0,000, 12 p :0936
KON(n:12)  6,58+1,44 8,17+1,90 0,95  24,2%  Etkilesim:p=0,000,12p:0,866

DEN(n:18) 5,83+2,83 13,67+3,58 2,45 134,5%
Sinav

Grup: p =0,146, nz p :0,0074
Zaman:p=0,001,n2 p :0,339
KON(n:12) 21,22+7,25  22,76+6,48 0,22 7,3% Etkilesim:p=0,022,n2p:0,172

BiikiiliiKol DEN(n:18) 27,33%19,35 34,29£20,45 0,35 25,5%
Asilma

Grup: p =0,002,12 p :0,296

Govd DEN(n:18) 24,44%566 32784566 147  34,1%
ovae (n:18) ° Zaman:p=0,000,12 p :0,888

Kaldirma
KON(n:12)  20,00£6,08 22,17+607 036  10,9% Etkilesim:p=0,000,12p:0,733
DEN(n:18) 30,06+12,10 33,39+14,77 025 11,19 Grup: p =0.224 12 p :0052
: + +
Mekik (n:18) 30,0612, PIE ' A% aman: p=0,000,n2 p :0,166
Kosusu Etkilesim:

KON(n:12) 24,92+3,75 29,08+6,60 10,43 16,7% P=0'795J’]2p=0'002

o 2.
_ DEN(n:18) 16504416 19284452 824  168% o upiP=0.185,17p:0062
Eris - Uzan Zaman: p=0,000, nz p:0,394

KON(n:12)  13,58+538  17,08+7,87 4,63  258%  Etkilesim:p=0,627,12p:0,009

DEN, deney grubu; KON, kontrol grubu; EB, Cohen d etki biiytkliigii.
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Tablo incelendiginde arastirmanin daha once belirtilen tic denecesine iliskin (Grup,
zaman, grup*zaman) kararlar asagidaki gibidir.

Deney ve kontrol gruplari 6n test son test fiziksel uygunluk test degiskenleri puanlari

arasinda sinav ve govde kaldirma puan ortalamalarinda anlaml bir fark vardir. (Sinav F 1, 36

5.273, p = 0.025, Partialn = 0.083, Govde kaldirma F 1, 36 = 5.273, p = 0.025, Partialn

0.083,).Diger 6n test son test fiziksel uygunluk test degiskenleri puanlari arasinda istatiksel
olarak anlaml bir fark goriilmemistir (Mekik, F 1, 36 = 5.273, p = 0.025, Partialn = 0.083,
Biikiilii kol asilma F 1,36 =5.273, p = 0.025, Partialn = 0.083, Mekik kosusu F 1,36 =5.273,p =
0.025, Partialn =0.083, Eris-uzan F 1,36 =5.273, p = 0.025, Partialn = 0.083).

Katilimcilarin zaman acisindan 6n test son test ortalama fiziksel uygunluk test puanlari
arasinda anlaml bir fark vardir(Mekik, F 1, 36 = 5.273, p = 0.025, Partialn =0.083,Sinav F 1, 36
= 5.273, p = 0.025, Partialn = 0.083, Biiliill kol asilma F 1, 36 = 5.273, p = 0.025, Partialn
0.083, Govde kaldirma F 1, 36 = 5.273, p = 0.025, Partialn = 0.083, Mekik kosusu F 1, 36
5.273, p = 0.025, Partialn = 0.083, Eris-uzan F 1, 36 = 5.273, p = 0.025, Partialn = 0.083).

Katilimcilarin zaman bagh fiziksel uygunluk puanlarinin degistigi ve zamanin fiziksel uygunluk
lizerinde etkili oldugu goriilmektedir.

Farkli gruplarda olma ile farklh zamanlardaki o6l¢iimleri gosteren faktorlerin
katilimcilarin fiziksel uygunluk test puanlari iizerinde ortak etkilesimin mekik kosusu ve eris-
uzan test puan ortalamalar1 disinda anlamli oldugu bulunmustur( Mekik, F 1, 36 = 5.273, p =
0.025, Partialn = 0.083,Smav F 1,36 =5.273, p = 0.025, Partialn = 0.083, Biiliil kol asilma F 1,
36 =5.273, p = 0.025, Partialn = 0.083, Govde kaldirma F 1, 36 =5.273, p = 0.025, Partialn =
0.083, Mekik kosusu F 1, 36 =5.273, p = 0.025, Partialn = 0.083, Eris-uzan F 1,36 =5.273,p =
0.025, Partialn = 0.083). Katilimer gruplar uygulama ve zaman bagh olarak mekik kosusu ve
eris-uzan degiskenleri disinda fiziksel uygunluk test parametrelerini iyilestirmislerdir.

Grup icindeki degisiklikler icin Cohen'in d etkisinin biiytkliigii hesaplamalari sonucunda
mekik kosusu puan ortalamalarinda kontrol grubu ve eris-uzan testi puan ortalamalarinda her
iki grup puanlari son derece biiyiik etki géstermistir.

Arastirma amaclarindan biri olan gruplarin zaman igerisinde degisimi olup olmadigi ayri
ayr1 gozlemlemek adina Bonferroni testi uygulanarak grup ve zaman degisimi kiyaslanmistir.

Ilgili analize ait her bir grup i¢in zaman icindeki degisimler asagidaki grafiklerde gosterilmistir.
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Grafik 4.7. Kiz Mekik Grafigi

Grafik incelendiginde mekik degiskenine ait puanlar deney ve kontrol gruplar1 agisindan
On test son test arasinda artis gostermektedir. Grup ve zaman degiskenlerinin birlikte
kiyaslandig1 Bonferroni testi sonuclarina gére OTVE egitimi alan deney grubu mekik puanlari
anlamli bir sekilde artmaktadir(On test ort.= 9,28/ son test ort.= 18,11;p=.000). Ayrica kontrol
grubu katilmcilarinin 6n test son test puanlarindaki artis istatistiksel olarak anlamhdir(On test

ort.= 12,00/ son test ort.= 14,58;p=.00).
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Grafik 4.8. Kiz Sinav Grafigi
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Grafik incelendiginde mekik degiskenine ait puanlar deney ve kontrol gruplar1 agisindan
O6n test son test arasinda artis gostermektedir. Grup ve zaman degiskenlerinin birlikte
kiyaslandig1 Bonferroni testi sonuglarina gore OTVE egitimi alan deney grubu mekik puanlari
anlamli bir sekilde artmaktadir(On test ort.= 5,83/ son test ort.= 13,67;p=.000). Ayrica kontrol
grubu katilmcilarinin én test son test puanlarindaki aris istatistiksel olarak anlamlidir(On test

ort.= 6,58/ son test ort.= 8,17;p=.002).
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Grafik 4.9. Kiz Biikiili Kol Asilma Grafigi

Grafik incelendiginde mekik degiskenine ait puanlar deney ve kontrol gruplar1 agisindan
On test son test arasinda artis gostermektedir. Grup ve zaman degiskenlerinin birlikte
kiyaslandig1 Bonferroni testi sonuclarina gére OTVE egitimi alan deney grubu mekik puanlari
anlamli bir sekilde artmaktadir(On test ort.= 27,33/ son test ort.= 34,29;p=.000). Ayrica kontrol
grubu katilimcilarinin 6n test son test puanlarindaki artis istatistiksel olarak anlaml farklilik

yoktur(On test ort.= 21,22/ son test ort.= 22,76;p=.384).
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Grafik 4.10. Kiz Gévde Kaldirma Grafigi

Grafik incelendiginde mekik degiskenine ait puanlar deney ve kontrol gruplar1 agisindan
On test son test arasinda artis gostermektedir. Grup ve zaman degiskenlerinin birlikte
kiyaslandig1 Bonferroni testi sonuglarina gore OTVE egitimi alan deney grubu mekik puanlari
anlamli bir sekilde artmaktadir(On test ort.= 24,44/ son test ort.= 32,78;p=.000). Ayrica kontrol
grubu katilmcilarinin 6n test son test puanlarindaki artis istatistiksel olarak anlamhdir(On test

ort.= 20,00/ son test ort.= 22,17;p=.000).
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Grafik 4.11. Kiz Mekik Kosusu Grafigi
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Grafik incelendiginde mekik degiskenine ait puanlar deney ve kontrol gruplar1 agisindan
O6n test son test arasinda artis gostermektedir. Grup ve zaman degiskenlerinin birlikte
kiyaslandig1 Bonferroni testi sonucunz gére OTVE egitimi alan deney ve kontrol grubu mekik
puanlar1 ortalamalarinda anlamli bir artis yoktur(On test ort.= 30,06/ son test ort=

33,39;p=.108; On test ort.= 24,92/ son test ort.= 29,08;p=.101).
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Grafik 4.12. Kiz Eris-Uzan Grafigi

Grafik incelendiginde mekik degiskenine ait puanlar deney ve kontrol gruplar1 agisindan
On test son test arasinda artis gostermektedir. Grup ve zaman degiskenlerinin birlikte
kiyaslandig1 Bonferroni testi sonuglarina gore OTVE egitimi alan deney grubu mekik puanlari
anlamli bir sekilde artmaktadir(On test ort.= 16,50/ son test ort.= 19,28;p=.000). Ayrica kontrol
grubu katilmailarinin 6n test son test puanlarindaki artis istatistiksel olarak anlamhdir(On test

ort.= 13,58/ son test ort.= 17,08;p=.002).
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5.SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu arastirmada, oyun temelli voleybol egzersiz programina katilan 10-13 yas araliginda
erkek ve kiz 6grencilerin fiziksel uygunluk parametrelerinden; farkli bolgelerdeki statik ve
dinamik kassal dayaniklilik, esneklik, ve aerobik kapasite bilesenlerine etkisi arastirilmistir.

Erkek cocuklarda tekrarlayan olciimlerde iki yonlii varyans analizi sonuclar fiziksel
uygunluk test puanlari tizerinde ortak etkilesimin anlamli oldugu gdstermistir (Tablo 4.2).
Katilimci gruplar uygulama ve zaman bagh olarak tiim fiziksel uygunluk test parametrelerinde
iyilesme gostermistir. Bonferroni testi sonucunda biikiilii kol asilma yetisi disinda diger tiim
fiziksel uygunluk parametrelerinde kontrol ve deney gruplarin zaman icerisinde istatistiksel
olarak anlamh degisimini gostermektedir (Grafik1-6). Istatistiksel olarak anlamh degisimler
Fitnessgram test bataryalar1 skor skalasi arasinda yer aldigi goriildii ve biikili kol asilma
skorunun bu skalanin iistiinde bir deger oldugunu gézlemledik bu parametredeki artisin zamana
baglh oldugunu diistinmekteyiz.

Kiz cocuklarda tekrarlayan oOl¢limlerde iki yonlii varyans analizi sonuglarn fiziksel
uygunluk test puanlar1 lzerinde ortak etkilesimin mekik kosusu ve eris-uzan test puan
ortalamalar1 disinda anlamli oldugu bulunmustur (Tablo 4.4). Katiimci gruplar uygulama ve
zaman bagh olarak mekik kosusu ve eris-uzan degiskenleri disinda fiziksel uygunluk test
parametrelerini iyilestirmislerdir. Bonferroni testi sonucunda mekik kosusu yani aerobik
dayaniklilik yetisi parametrelerinde gruplarin zaman icerisinde istatistiksel olarak anlamh
degisim gostermemistir (Grafik 11). Ayrica biikili kol asilma testi kontrol grubu zaman
icerisinde istatistiksel olarak anlaml bir degisiklik gdstermemistir (Grafik 9). Bonferroni testi
sonucunda diger tiim fiziksel uygunluk parametrelerinde kontrol ve deney gruplarin zaman
icerisinde istatistiksel olarak anlamli degisimini gostermektedir (Grafik 7, 8, 10). Istatistiksel
olarak anlamli degisimler fitnessgram test bataryalari skor skalasi arasinda yer aldigini gozlendi
biikiilii kol asilma ve eris uzan test skorlar1 bu skalanin iizerinde oldugunu bu parametrelerdeki
artisin zamana bagh oldugunu diisiinmekteyiz.

Bugiine kadar arastirmalar okullarda beden egitimi ve spor dersleri disinda uygulanan
oyun temelli voleybol egzersiz programinin orta ¢ocukluk dénemindeki 6grencilerin fiziksel
uygunluk parametreleri lizerine etkilerini arastiran ¢alismalara rastlanmamistir, buna karsin
farkli oyun temelli egzersiz uygulamalarinin fiziksel uygunluga etkilerini ortaya koyan
arastirmalar bulunmaktadir (Cocca ve digerleri, 2020; Lopez ve digerleri, 2017; Mayorga-Vega
ve digerleri, 2013; Trajkovic ve digerleri, 2020; ).

Cocca ve digerleri, (2020) 6 ay boyunca 30 dakikalik oyun temelli egzersiz programinin
10-12 yas aras1 okul ¢ocuklarinda fiziksel uygunluk ve psikolojik saglik tizerindeki etkilerini
degerlendirdigi arastirmasinda deney ve kontrol gruplarinda son testte fiziksel uygunlugu

arttigini bildiriken; kardiyovaskiiler dayanikliligin gelismedigini ortaya koymustur. Mayorga-
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Vega ve digerleri, (2013) 10-12 yas grubu erkek ve kiz 6grencilerde sekiz hafta boyunca haftada
iki glin 60 dakikalik dairesel bir egzersiz programi uygulamis ve deney periyodunun sonunda
kardiyovaskiiler dayaniklilikta 6nemli bir artis oldugunu ve kontrol grubunda ilgili degerlerin
degisim gostermedigini bildirmistir. Lopez ve arkadaslar1 (2017), 10 aylik oyun temelli bir
programin sonunda, yag oranm ylizdesi ile birlikte kardiyorespiratuar zindeligin 6nemli dl¢ciide
iyilestigini buldu. Benzer bir arastirmada uygulanan sekiz aylik oyun temelli futbol egzersiz
uygulamasinin, kardiyorespiratuar kondisyon ve diger saglikla ilgili fitness bilesenleri iizerinde
onemli bir etkisi oldugu bulunmustur (Trajkovic ve digerleri, 2020). Bizim arastirmamiz ve diger
benzer arastirmalarin kendi i¢cinde farkl bulgular ortaya koydugu goriilmektedir. Bir arastirma
disinda tiim arastirmalarda program stireleri bizim programimizdan fazladir ve ayrica program
icindeki egzersiz siddetleri takip edilmemistir. Ayrica bizim arastirmamizda oldugu gibi diger
arastirmalarin bir kisithligi olan arastirmaya katilan cocuklarin okul dis1 fiziksel aktivite
diizeyleri takibinin yapilmamasi bu degisken sonuglarda bir neden olabilir. Arastirmamizda
erkek 6grencilerde tiim fiziksel uygunluk test puan ortalamalari disinda grup-zaman etkilesimde
anlamh farkliik varken, bu farkhiligin kaynaginda biikilii kol asilma disinda tim fiziksel
uygunluk parametrelerinde hem deney hem de kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamh
farklihk gorilmistiir (Tablo 4.2). Yiizde degisim oranlarina bakildiginda erkek ¢ocuklarda tim
fiziksel uygunluk parametrelerinin deney gruplarinda kontrol gruplarina goére daha fazla
degisim gosterdigini gormekteyiz. Kiz 68rencilerde ise grup-zaman etkilesimde mekik kosusu ve
eris-uzan test ortalama puanlar1 disinda tiim fiziksel uygunluk degerlerinde anlaml farklilik
vardir. Kiz 6grencilerin mekik kosusu ve erig-uzan test ortalama puanlari zaman bagh olarak
anlaml bir farklilik gostermistir (Tablo 4.4). Bu bulgu degisimin uygulamaya bagh degil zaman
bagl oldugunu gostermektedir. Bu farkliligin bu yas grubundaki ¢ocuklarin olgunlagsmasina
bagh gelisebilecegini diisiinmekteyiz. Mekik kosusu kardiyovaskiiler uygunlugu 6lcen bir saha
testidir ve tahmini MaxVO,’ i degerini ortaya koymaya ¢alisir. Rowland (2005) 6 ve 12 yasindaki
erkek cocuklar arasindaki MaxVO, farkinin iki katindan daha fazla oldugunu ve kizlarinda erkek
akranlar gibi yaklasik ayni oranda gelistigi bildirmistir. Bu arastirma sonuglarina gore bu yaslar
arasinda kardiyovaskiiler dayaniklilik olgunlasmaya bagh artis gosterebilir. Bu durumu
desteleyecek nitelikte norm degerler ortaya koyan Ulusal Cocuk ve Geng Fiziksel Uygunluk
Calismasi (Ross, 1985) ve Amerikan Saglik, Beden Egitimi, Rekreasyon ve Dans Birligi'nin,
Saghkla Iliskili Fiziksel Uygunluk Test normlar1 (AAHPERD, 1980) 1 mil yiirii/kos testi
sonuglarina gore her yasta erkeklerin kiz ¢ocuklardan daha yiiksek performansta oldugunu ve
10 ile 14 yas arasinda her iki cinsiyet grubunda da gelisim devam ettigini gdstermistir.

Beunen ve Thomis (2000) kiz ve erkek cocuklarda kassal kuvvet ve dayaniklilik
kazanglarinin boy uzunlugunun tipik blyilime egrisini takip etigini bildirmistir. Benzer bir

sekilde Faigenbaum (2000) hem kiz hem de erkek ¢ocuklarin kuvvet gelisimin boy uzunlugunun
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artisini takip ettigini belirtmistir. Arastirma bulgularimizda her iki grupta 6n ve son test boy
uzunlugu ortalamalarinin arttig1 goriilmektedir (Tablo 4.1). Hem kiz hem de erkek cocuklarda
deney ve kontrol grubundaki kassal kuvvet ve dayaniklilik parametrelerindeki artisi viicut
kompozisyondaki bu degisimin de etki gosterdigi séylenebilir. Ozellikle uygulama almayan
kontrol grubundaki artisin bu biiytime 6zelligi ile iliskili olabilir.

Sonug¢ olarak hem erkek hem de kiz ¢ocuklarda tiim fiziksel uygunluk parametreleri
deney ve kontrol gruplarinda gelisim gdstermistir. Bu gelisimin uygulama ile birlikte olgunlasma
ve gunliik aktivite diizeylerinin etkileyebilecegi diisiiniilebilir. Bu durumdan dolay1 gelisim
doneminde olan ¢ocuklarin fiziksel uygunluk diizeylerinin belirlenmesinde giinliik fiziksel
aktivite takibinin yapilmasinin énemli oldugu goériilmektedir. Bir¢cok arastirma da bu sinirlilik
arastirma sonuglarini etkileyebilir. Cocuklarda Fiziksel uygunlugun kalitm ve ¢evre etkisinin
ortaya konmasi ag¢isindan gilincel norm degerlerin olusturulmasi bu arastirmalara ve
uygulayicilara katki saglayacaktir. Ozellikle farkli cografyadaki cocuklarin parametrelerinin
olusturulmasi ve karsilastirilmasi gereklidir. Cocuklarda Beden Egitimi ve Spor derslerinin
etkinligini ortaya koymak acisindan siirekli fiziksel uygunlugun degerlendirilmesi ve bu dersler
disindaki rekreatif aktivitelerin etkilerinin belirlenmesinde farkli 6gretim yontemleri ve
antrenman bilimi agisindan farkli egzersiz degiskenleri yoniiyle daha fazla arastirmaya ihtiyag

duyulmaktadir.
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EKLER

EK1

Voleybol egzersiz plani

CALISMA ZAMANI
E CALISMA pALISMA ISLENECEK KONULAR
< SAATI SAAT | YERI BRANS
15.15/17.15 60+60 0. Bahgesi Voleybol | Topu tasi ve don at oyunuyla parmak pas ¢alismasi
1 15.15/17.15 60+60 0. Bahgesi Voleybol | Mini mini manget oyunuyla manset pas ¢alismasi
15.15/17.15 60+60 0.Bahgesi | Voleybol | Topu tasi ve d6n at oyunuyla manset pas calismasi
15.15/17.15 60+60 0. Bahgesi Voleybol | Kag top kaldi oyunuyla kontrol parmak pas ¢alismasi
2 | 15.15/17.15 60+60 O. Bahgesi Voleybol | Zip zip manset oyunuyla kontrol manset pas ¢alismasi
15.15/17.15 60+60 0. Bahgesi Voleybol | File alti oyunuyla alttan servis ¢calismasi
15.15/17.15 60+60 0. Bahgesi Voleybol | Fileden top gecirme oyunuyla alttan servis galismasi
3 15.15/17.15 60+60 0. Bahgesi Voleybol | Fileden top gegirme oyunuyla Ustten servis galismasi
15.15/17.15 60+60 0. Bahgesi Voleybol | Paslag yana kay oyunuyla manget pas galismasi
15.15/17.15 60+60 0. Bahgesi Voleybol | Paslas yana kay oyunuyla parmak pas ¢alismasi
4 15.15/17.15 60+60 0. Bahgesi Voleybol | Capraza at oyunuyla manset pas ¢alismasi

15.15/17.15 60+60 0.Bahgesi | Voleybol | Gapraza at oyunuyla parmak pas ¢alismasi

15.15/17.15 60+60 0. Bahgesi | Voleybol | seryis at yana kay manset pasla sayiyi al oyununu oynar

1 15.15/17.15 60+60 0. Bahgesi Voleybol | garyjs at yana kay parmak pasla sayiyi al oyununu oynar

15.15/17.15 60+60 O. Bahgesi Voleybol |
Ug pas yap topu karsiya at sayiyi al oyunu oynar

15.15/17.15 60+60 0. Bahgesi Voleybol | Ug pas yap topu karsiya at sayiy al oyunu oynar

2 15.15/17.15 60+60 0. Bahgesi Voleybol | File Gizerindeki topa dokun sayi al oyununu oynar

15.15/17.15 60+60 0. Bahgesi Voleybol | File Gzerinde topu smagla sayi al oyununu oynar
15.15/17.15 60+60 0. Bahgesi Voleybol | Adim al File Gzerindeki topu blokla sayiyr al oyunu oynar
3 15.15/17.15 60+60 0. Bahgesi Voleybol | Adim al File izerindeki topu blokla sayi al oyunu oynar

15.15/17.15 60+60 0. Bahgesi Voleybol | Adim al file Gizerinde topa smag vur sayi al oyunu oynar

15.15/17.15 60+60 0. Bahgesi Voleybol | Mini turnuva

4 15.15/17.15 60+60 0. Bahgesi Voleybol | Mini turnuva

15.15/17.15 60+60 0.Bahgesi | Voleybol | Miniturnuva
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EK 2

Secmeli Spor ve Fiziki Etkinlikler Ders Plani

AY HF CALISMA YERI CALIS. KONUSU iSLENECEK KONULAR
Okul Bahgesi Mendil Kapmaca Geleneksel Cocuk Oyunlari tanitimi
2 Okul Bahgesi Mendil Kapmaca Mendil Kapmaca Oyun Kurallari
Okul Bahgesi Mendil Kapmaca Mendil Kapmaca Oyun Kurallari
Okul Bahgesi Mendil Kapmaca Mendil Kapmaca kosu galismalari
%. 3 Okul Bahgesi Mendil Kapmaca Mendil Kapmaca kosu calismalari
- Okul Bahgesi Mendil Kapmaca Mendil Kapmaca adam aldatmaca
Okul Bahgesi Mendil Kapmaca Mendil Kapmaca adam aldatmaca
4 Okul Bahgesi Mendil Kapmaca Mendil Kapmaca Parkurunu Tamamlar
Okul Bahgesi Mendil Kapmaca Mendil Kapmaca parkurunu tamamlar
Okul Bahgesi Mendil Kapmaca Mendil kapmaca parkurunu tamamlar
1 Okul Bahgesi Mendil Kapmaca Mendil kapmaca parkurunu tamamlar
Okul Bahgesi Mendil Kapmaca Mendil kapmaca oyunu oynar
Okul Bahgesi Mendil Kapmaca Mendil kapmaca oyunu oynar
2 Okul Bahgesi Mendil Kapmaca Mendil kapmaca Oyununu Oynar
£ Okul Bahgesi Mendil Kapmaca Mendil kapmaca magi yapar
i Okul Bahgesi Mendil Kapmaca Mendil Kapmaca magi yapar
3 Okul Bahgesi Yakan Top Yakan Top Oyun kurallari
Okul Bahgesi Yakan Top Yakan top atma Calismalari
Okul Bahgesi Yakan Top Yakan top tutma Galismasi
4 Okul Bahgesi Yakan Top Yakan Top Atma-Tutma ¢alismalari
Okul Bahgesi Yakan Top Yakan top Kosu calismalari
Okul Bahgesi Yakan Top Yakan Top Oyununu Oynar
1 Okul Bahgesi Yakan Top Yakan Top oyununu Oynar
Okul Bahgesi Yakan Top Yakan Top Oyununu Oynar
% Okul Bahgesi Yakan Top Sinif ici Yakan Top Miisabakasi
= 2 Okul Bahgesi Yakan Top Sinif i¢i YakanTop Miisabakasi
Okul Bahgesi Yakan Top Sinif ici Yakan Top Miisabakasi
3 ARA TATIL
Okul Bahgesi Kaleli Yakan Top Kaleli Yakan Top Oyun Kurallar
4 Okul Bahgesi Kaleli Yakan Top Kaleli Yakan Top Top atma Clismasi
€ Okul Bahgesi Kaleli Yakan Top Kaleli Yakan Top Top Tutma GCalismasi
z Okul Bahgesi Kaleli Yakan Top Kaleli Yakan Top Kogsma Calismasi
X Okul Bahgesi Kaleli Yakan Top Savunma Koordinasyon Galigmasi
5 Okul Bahgesi Kaleli Yakan Top Hicum Koordinasyon Calismasi
Okul Bahgesi Kaleli Yakan Top Kaleli Yakan Top Oyununu Oynar
Okul Bahgesi Kaleli Yakan Top Kaleli Yakan Top Oyununu Oynar
1 Okul Bahgesi Kaleli Yakan Top Kaleli Yakan Top Oyunu Oynar
Okul Bahgesi Kaleli Yakan Top Kaleli Yakan Top Oyunu Oynar
Okul Bahgesi Kaleli Yakan Top Sinif igi Kaleli Yakan Top Musabakasi
~ 2 Okul Bahgesi Kaleli Yakan Top Sinif igi Kaleli Yakan Top Musabakasi
g’ Okul Bahgesi Kaleli Yakan Top Sinif igi Kaleli Yakan Top Misabakasi
Okul Bahgesi Kaleli Yakan Top Sinif igi Kaleli Yakan Top Misabakasi
3 Okul Bahgesi Kaleli Yakan Top Sinif igi Kaleli Yakan Top Misabakasi
Okul Bahgesi Kaleli Yakan Top Sinif igi Kaleli Yakan Top Misabakasi
Okul Bahgesi Esli ip Atlama Mendil Kapmaca Oyununu Oynar
4 Okul Bahgesi Esli ip Atlama Esli ip Atlama Kurallari
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Okul Bahgesi Esli ip Atlama ip Atlama Kurallari
Okul Bahgesi Esli ip Atlama Dondiiriilen ipten Atlama
5 Okul Bahgesi Esli ip Atlama Cift Ayak ip Atlama calismalari
Okul Bahgesi Esli ip Atlama Tek Ayak ip Atlama ¢alismalari
Okul Bahgesi Esli ip Atlama Esli ip Atlama calismalari
1 Okul Bahgesi Esli ip Atlama ikili ip Atlama Calismalari
Okul Bahgesi Esli ip Atlama Uglii ip Atlama galismalari
= Okul Bahgesi Esli ip Atlama Dortlii ip Atlama Galismalari
8 2 Okul Bahgesi Esli ip Atlama Esli ip Atlama
Okul Bahgesi Esli ip Atlama Esli ip Atlama
Okul Bahgesi Esli ip Atlama Esli ip Atlama
3 Okul Bahgesi Esli ip Atlama Esli ip Atlama
Okul Bahgesi Esli ip Atlama Esli ip Atlama
=
3 4
o .
ARA TATIL
1
Okul Bahgesi Tombik Tombik Oyun Kurallari
2 Okul Bahgesi Tombik Tombik Oyun Top Atma Galismalari
= Okul Bahgesi Tombik Tombik Oyun Top Tutma Calismalari
< Okul Bahgesi Tombik Tombik Oyunu Paslagma Calismalari
ur 3 Okul Bahgesi Tombik Tombik Oyunu Tas Dizme Calismalari
Okul Bahgesi Tombik Tombik Oyunu Kosu Galmalari
Okul Bahgesi Tombik Tombik Oyunu Savunma Calismalari
4 Okul Bahgesi Tombik Tombik Oyunu Hiicum Calismalari
Okul Bahgesi Tombik Koordinasyon Calismasi
Okul Bahgesi Tombik Koordinasyon Calismasi
1 Okul Bahgesi Tombik Tombik Oyununu Oynar
Okul Bahgesi Tombik Tombik Oyununu Oynar
Okul Bahgesi Tombik Tombik Oyununu Oynar
2 Okul Bahgesi Tombik Tombik Oyununu Oynar
Okul Bahgesi Tombik Kaleli Yakan Top Oyununu Oynar
g Okul Bahgesi Tombik Mendil Kapmaca Oyununu Oynar
= 3 Okul Bahgesi Tombik Yakan Top Oyununu Oynar
Okul Bahgesi Tombik Tombik Oyununu Oynar
Okul Bahgesi Tombik Tombik Oyununu Oynar
4 Okul Bahgesi Tombik Kaleli Yakan Top Oyununu Oynar
Okul Bahgesi Tombik Kaleli Yakan Oyununu Oynar
Okul Bahgesi Tombik Tombik Oyununu Oynar
5 Okul Bahgesi Tombik Yakan Top Oyunu Oynar
Okul Bahgesi Tombik Tombik Misabakasi
Okul Bahgesi Tombik Koordinasyon Calismalari Yapar
1 Okul Bahgesi Tombik Koordinasyon Caligmalari Yapar
Okul Bahgesi Tombik Koordinasyon Calismalari Yapar
2 ARA TATIL
]
2 Okul Bahgesi istop istop Oyun Kurallari
3 Okul Bahgesi istop istop Oyun Hazirlik Calismalari
Okul Bahgesi istop istop Oyun Hazirlik Calismalari
Okul Bahgesi istop istop Oyun Hazirlik Calismalari
q . .
Okul Bahgesi Istop Istop Oyun Hazirhk Galismalar
" Okul Bahgesi istop istop Oyununu Oynar
z 1 Okul Bahgesi istop istop Oyununu Oynar
= Okul Bahgesi istop istop Oyununu Oynar
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Okul Bahgesi istop istop Oyununu Oynar
2 Okul Bahgesi istop istop Oyununu Oynar
Okul Bahgesi istop istop Oyununu Oynar
Okul Bahgesi Halat Cekme Halat Cekme Oyun Kurallan
3 Okul Bahgesi Halat Cekme Halat Cekme Oyunu Oynar
Okul Bahgesi Halat Cekme Halat Cekme Oyunu Oynar
Okul Bahgesi Halat Cekme Halat Cekme Oyunu Oynar
4 Okul Bahgesi Halat Cekme Halat Cekme Oyunu Oynar
Okul Bahgesi Halat Cekme Halat Cekme Oyunu Oynar
Okul Bahgesi Serbest Etkinlik Mendil Kapmaca Oyununu Oynar
1 Okul Bahgesi Serbest Etkinlik Kaleli Yakan Top Oyununu Oynar
Okul Bahgesi Serbest Etkinlik Yakan Top Oyununu Oynar
£ Okul Bahgesi Serbest Etkinlik istop Oyununu Oynar
'E 2 Okul Bahgesi Serbest Etkinlik Tombik Oyununu Oynar
T Okul Bahgesi Serbest Etkinlik Kaleli Yakan Top Oyununu Oynar
Okul Bahgesi Serbest Etkinlik Yakan Top Oyununu Oynar
3 Okul Bahgesi Serbest Etkinlik Tombik Oyununu Oynar
Okul Bahgesi Serbest Etkinlik istop oyunu oynar
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