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OZET

VOLEYBOL TEMEL EGITIMINDE BAZI FiZIKSEL UYGUNLUK
PARAMETRELERININ EUROFIT TEST BATARYASI iLE
DEGERLENDIRILMESI

Bu arastrma da ‘Voleybol Temel Egitiminde Baz Fiziksel Uygunluk Parametrelerinin
Eurofit Test Bataryasi ile Degerlendirilmesi’ amaglanmistir. Arastrma Oncesi kurum,
veli, ogrenci izin belgeleri ve etk kurul izinleri alndi Arastrmaya egitim-0gretim
gormekte olan kontrol grubu (KG) yas ortalamasi 11.52+0.76 yil ve uygulama grubu
(UG) yas ortalamasi 10.96 +0.34 yi, KG boy ortalamasi 146.62+7.57 ve UG boy
ortalamas1 142.02+6.012 cm olan saghkli 50 erkek katilimci1 dahil edildi. Arastrma UG
25 kisi ve KG 25 kisi olmak tizere 2 gruptan olusturuldu. UG temel voleybol egitimi
verilirken, KG giinlik yasamlarma devam etti. Temel voleybol egitimi 8 hafta boyunca
haftada 2 giin 10 dakika smma ve 40 dakika egitim olarak uygulandi Arastrma da
deneysel arastrma tiirlerinden 6n test - son test modeli uygulandi. Her iki gruba da
arastrma Oncesi ve sonrast baz fiziksel uygunluk diizeylerini Glgen eurofit test bataryasi
uygulandi. Olgiimlerde; boy, kilo, deri kiveim kalnhgi, denge testi, disklere dokunma,
esneklik , kavrama kuweti (bilateral), mekik, barfiks, 10x5 mekik kosusu ve 20 metre
mekik kosusu testleri yapildi Verilerin UG-KG ‘ler arasi, on-son test zaman farklilik lar1
ve grup-zaman etkilesimleri iki yonli Anova, Verilerin grup ve zaman karsilastrmalari
da post-hoc testlerden Bofferoni ile degerlendirildi. Arastrma da UG ve KG’leri arasmda
viicut agirhigi, deri kiveim kalnligl, denge testi, disklere dokunma testi, 30 s mekik testi,
barfiks testi, 10 x 5 metre mekik kosusu testi, 20 metre mekik kosusu testinde anlamli
farkhihklar goriiliirken (p<0,05), esneklik ve kavrama kuwwvetinde(kg) anlamh farklilik
goriilmedi (p>0,05). UG’de disklere dokunma ve barfiks degerlerinde 6n test ve son
testler arasmda, grup*zaman bakmmdan ise barfiks, 10x5 mekik kosusu ve 20 metre
mekik kosusu testinde anlamhi farkhliklar goriildii (p<0,01). Arastrmamizda uygulanan
temel voleybol egitiminin; siirat, ¢eviklik, kuvvet, denge gibi baz fiziksel uygunluk
unsurlar1 tizerinde etkili oldugu diisiiniilmektedir. Sonu¢ olarak voleybol egitiminin bazi
fiziksel uygunluk unsurlarinin gelistirilmesinde etkili oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Eurofit, Fiziksel Uygunluk, , Voleybol



SUMMARY

EVALUATION OF SOME PHYSICAL FITNESS PARAMETERS IN
VOLLEYBALL BASIC TRAINING WITH EUROFIT TEST BATTERY

The aim of this study was 'Evaluation of Some Physical Fitness Parameters in Volleyball
Basic Training with Euroft Test Battery. Institutional, parent, student permission
documents and ethics committee permissions were obtained before the research. The
study included 50 healthy male participants with an average age of 11.52+0.76 years in
the control group (CG) and 10.96+0.34 years in the treatment group (UG), with an
average height of 146.62+7.57 cm in the CG and 142.02+£6.012 cm in the UG. The study
consisted of 2 groups: UG 25 participants and CG 25 participants. While UG received
basic volleyball training, CG continued their daily lives. Basic volleyball training was
applied as 10 minutes warm-up and 40 minutes training 2 days a week for 8 weeks. In the
study, pre-test - post-test model, one of the experimental research types, was applied. The
euroftt test battery, which measures some physical fitness levels before and after the
study, was applied to both groups. Measurements included height, weight, skinfold
thickness, balance test, touching discs, flexibility, grip strength (bilateral), sit-ups, pull-
ups, 10x5 sit-ups and 20-meter sit-ups. Two-way ANOVA was used to evaluate the
differences between UG and CG, pre-post test time differences and group-time
interactions, and group and time comparisons of the data were evaluated with Bofferoni,
one of the post-hoc tests. In the study, significant differences were observed in body
weight, skinfold thickness, balance test, touching the discs test, 30 s shuttle test, pull-up
test, 10 x 5 meter shuttle run test, 20 meter shuttle run test (p<0.05), while no significant
differences were observed in flexibility and grip strength (kg) (p>0.05). In UG, there were
significant differences between the pre-test and post-tests in the values of touching the
discs and pull-ups, and in terms of group*time in the pull-ups, 10x5 shuttle run and 20-
meter shuttle run tests (p<0.01). It is thought that the basic volleyball training applied in
our study was effective on some physical fitness elements such as speed, agility, strength
and balance. As a result, it can be said that volleyball training is effective in the
development of some physical fitness elements.

Keywords: Volleyball, Physical Fitness, Eurofit
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1.GIRIS

Gelecegimizi ingsa edecek olan ¢ocuklarimizin yasamlarinin her doneminde basarih bir
gelisim performans1 gosterebilmeleri gelisim donemlerine uygun bir sekilde planlanmis,
Ozellikli bir egitim almalarina baghdwr. Zihin ve beden kavramlar1 birbiriyle iliskili
olmasindan dolayr egitim tiim viicudu ilgilendiren bu iki kavranu bir biitin olarak
incelemektedir. (Ceylan, 2008).

Bu noktada top oyunlari, fiziksel, teknik, zihinsel ve taktiksel yonleri igeren detayh bir
beceri gerektirir. Bunlar oyuncularin fiziksel becerilerini, oyun zekalarini ve takimin
taktiklerini 6nemli Olgiide etkilemektedir clinkii top oyunlar1 tekrarlanan maksimum c¢aba
gerektirmektedir (Tsunawake vd., 2003). Top oyunlarindan biri olan voleybol da kisinin
fiziksel, zihinsel, sosyal, duyusal agidan gelismesine katki saglayan, birden fazla sportif
beceriyi i¢ine alan, sportif oyunlar bakmundan gelismis, gliniimiizde yaklasik olarak 100
yilik bir gegmisi bulunan bir takim oyunudur (Bayraktar ve Sunay, 2007). Voleybol
sporunu aym zamanda bireyin kisiligini, zekasmi, birliktelik ile is yapabilme yetenegini
ve miicadele etme duygusunu gelistiren, bireyin giiven duygusunun artmasmi saglayan
sosyal bir spor dah seklinde ifade edebiliriz. Agik ve kapal ortamlarda oynanabilmesi,
ara¢ gereclerine kolaylkla ulasilabilmesi, bireyi bedenen, ruhen ve fikren kapsamh ve
istikrarli cahstrmasi, bosta kalan zamanlara deger kazandrmasi, oyun kurallarmin basit

olmasindan dolay1 her yastaki bireyin yapabilecegi bir spordur (Aslan, 1977).

Voleybol heyecam yiiksek bir oyundur. Bireysel hedeflere ulasmak i¢in saglam ekip
caliymas1 ve uygulama gerektiren bir oyundur. Birgok takim sporunun aksine bu sporda
voleybolcular farkh pozisyonlara yerlestirilir. Bu nedenle, tiim oyuncular takim iginde
gesit roller oynamaya hazr haldedirler (Dearing, 2003). Voleybol, gelismesiyle takim
sporlar arasmda benzersizdir. Uluslararas1 Voleybol Federasyonu (FIVB), diinya ¢apmnda
500 milyon kisinin voleybol oynadigini tahmin etmektedir (Reeser, 2008).

Okul ¢ocuklarmin aktivite diizeylerini belirlemede eniyi faktor, organize edilmis bir spor
ve beden egitimi dersleridir. Genglerin  zamanlarinin  ¢ogunu okulda gecirdik leri
distiniilirse, fiziksel egitim ve spor dersleri fiziksel ve zihinsel gelisimlerine 6nemli katki
saglamaktadir (Johnston vd., 2007). Diizenli bir sekilde planlanan ve gergeklesen fiziksel
aktiviteler cocuklara fayda saglamaktadir. Cocukluk donemindeki fiziksel aktivitenin
azhg1, yetiskinlk doneminde cesitli saghk sorunlarmma sebep olmaktadr (Crocker vd.,



2000). Bu baglamda c¢ocuklarda saghgi iyilestirici fiziksel aktivite, fiziksel zindelik ve
saglkli kilo durumunun tesvik edilmesi kiiresel bir gorevdir (Robinson wvd., 2015).
Ozellkle ortaokul yillarinda &grencilerin  aktif yasamla ilgili beceri tutum ve
davraniglary, bilglyi takip etmeleri i¢cin fiziksel uygunluk egitimine ihtiyaclar1 vardir
(Corbin vd., 2014).

Fiziksel uygunluk, genel olarak giinliikk gorevleri canhlik ve uyaniklikla yerine getirme
yetenegi anlamunda kullanilir. Asmi yorgunluk hissetmeden ve bos zaman arayislarinin
tadm c¢ikarmak i¢cin bol miktarda enerji ile hareket edebilme yetenegidir (Council of
Europe, 1983). Bagka bir tammlamaya gore ise fiziksel wuygunluk, insanlarin
yetenekleriyle ilgili olan fiziksel aktiviteleri yapmasi ve sahip oldugu veya basardigi bir
dizi ozelliklerdir (Casperson vd., 1985). Fiziksel uygunluk, viicudun fiziksel aktivite
gergeklestirme  yeteneginin ve egzersizin aym zamanda da saghgin iyi bir ozetleyici
olgtitiidiir (Ortega vd., 2008). Bu baglamda voleybol, iyi diizeyde bir fiziksel uygunluk
ve aym zamanda da antropometrik 6zellik gerekliligini igeren Spor dallarindandir (Goral
vd., 2009).Yiksek seviyeye ulasmis fiziksel uygunluk, atletik gelisimi sagladigi gibi
performans ve Sporla ilgili yaralanmalar1 da onlemektedir (Harries vd., 2012).

Fiziksel uygunlugun olciilmesi ve degerlendirilmesi, beden egitimciler icin vazgegilmez
bir aragtr. Arastrmacilarin uygulayicilara bu tir bir oleim i¢in uygun sekilde
dogrulanmis kriterler vermesi gerektigi kadar vazgecilmezdir (Council of Europe, 1983).
Cocuklarm ve ergenlerin fiziksel uygunlugunu degerlendirmek ve beden egitimi
programlarinin genel etkinligini kesfetmek amaciyla Kullandigimiz testlerden biri de
Eurofit test bataryalaridir. (Fitzgerald vd., 2018). Eurofit test bataryasi saglkla alakal
uygunluk Kriterlerinin yorumlanmasini kapsamakta ve saglik, islevsel kapasitesi ve genel
tyillik durumunun gelistirilmesini amaglamaktadir (Oja ve Tuxworth, 1995). Bu testte
bedensel becerinin kapsammi (kalp ve solunum dayanklilik, kuvvet, kas dayankliligi,
hiz, esneklik, denge) oOlgebilecek faktorler yer almaktadwr. Eurofit testleri gocuklarin
kendini tanmmasini ve sorumiuluklarmi yerine getirmede gelismelerini hedeflemistir
(Demir, 2001).

Saglikla ilgili fonksiyonel degerlendirmeyi sagladigi ve bireyin motor durumu hakkinda
bizlere bilgi verdigi icin ¢ok sayida Avrupa iilkesi tarafindan tek tip bir prosediir olan
Eurofit sistemi kabul edilmistir (Heimer vd., 2004). Eurofit test bataryasi, Oncelikle



yeterli sayida ¢ocugun test ediimesini saglamak i¢cin gelistirilmistir. Avrupa'da cocuklarin
fiziksel uygunluk seviyelerinin, arahginin ve dagiliminin temsili bir resmidir. Eurofit hem
her iki cmsiyete de uygulanabilmesi hem de tim yas araligindaki cocuklara
uygulanabilmesi bakimmndan oldukga genis bir kitleye uygulanabilmektedir (Council of
Europe, 1983). Ayni zamanda milkkemmel saha tabanh yardimeci programa sahiptir. Ucuz
ve uygulamasi basit oldugu i¢in pratikti. Okul ve kuliip ortamlarinda kolaylikla

uygulanabilir, minimum diizeyde ekipman ve personel gerektirir (Tomkinson vd., 2007).

Yukaridaki bilgilerden yola ¢ikarak fiziksel uygunlugun belirlenmesi voleybol ile ilgili
birden fazla c¢ahsma gerceklestirilmistir. Yapimis cahsmalar bize fiziksel uygunlugun
belirlenmesinin 6neml oldugunu ifade etmektedir. Fiziksel uygunlugu Olctiigiimiiz testler
toplumumuzdaki bireylerin saglk potansiyelinin durumunu ortaya koymaktadw. Bu
bilgilerden yola c¢ikarak arastrmamizda ’voleybol temel egitiminde baz fiziksel

uygunluk parametrelerinin eurofit test bataryasi ile degerlendirilmesi’ amaglanmustir.
Arastrmamizin  hipotezleri;

Voleybol egitimi ile erkek dgrencilerin viicut agiliklar1 arasmda bir iliski vardir.
Voleybol egitimi ile erkek ogrencilerin deri kivrm kalnlhigir arasmda bir iliski vardir.
Voleybol egitimi ile erkek dgrencilerin viicut dengeleri arasmda bir ilisgki vardr.
Voleybol egitimi ile erkek ogrencilerin kol hareket hizi arasmda bir iliski vardr.
Voleybol egitimi ile erkek 6grencilerin esneklikleri arasmda bir iligki vardir.
Voleybol egitimi ile erkek 6grencilerin izometrik kuvvetleri arasmda bir iliski vardir.
Voleybol egitimi ile erkek 6grencilerin govde kuvvetleri arasinda bir iligki vardir.
Voleybol egitimi ile erkek dgrencilerin fonksiyonel kuvvetleri arasmda bir iliski vardir.
Voleybol egitimi ile erkek dgrencilerin siirat ve ¢eviklikleri arasmnda bir iliski vardir.

Voleybol egitimi ile erkek Ogrencilerin maksimal aerobik kapasiteleri ve dayanikliklari

arasmda bir iliski vardrr.



1.1. Voleybol

Voleybol tiim diinyada milyonlarca kisi tarafindan oynanan ve taraftar1 olan uluslararasi
alanda yogun talep goren bir spordur. Ukemizde ve gelismis olan iikkelerde gdriilen bu
ilgi okullarda ve kuliiplerde de goriilerek voleybolu Onemli hale getirmistir. Oyunun
kolay ve zevkli olmasi, takim dinamigini canlandiran spor dallar1 arasmda olmasindan
dolayr fiziksel, sosyal, ve psikolojik ac¢idan gencligin en sevdigi spor dallart arasmda
gorilmektedir (Aslan vd., 2015).

Voleybol gegmisten giiniimiize degisimler yasanus, temelinde motorik Ozellikler ile
biligsel beceriler barmdran bir spordur. Bu oyunun amaci, aym takimda oynayan
oyuncularin kendi sahalarinda topu yere temas ettirmeden rakip takmun sahasnda yere
temas ettrmeye ¢aba gostererek ve rakibn oyuncularmin aym seyleri yapmasini

engelleyerek say1 kazanabilmektir (Uluoz, 2007; Vurat, 2000).

Her sporda oldugu gibi voleybolun da kendine has kurallar1 vardwr. Voleybol sahasi dip
cizgiden dip ¢izgiye 18 metre ve yan cizgiden yan cizgiye 9 metredir. Merkez ¢izgisi yani
agmn altmda bulunan ¢izgi sahayi ikiye boler. Her takmun hiicum hattt merkez ¢izgisinden
tic metredir. Oyuncular, dip ¢izgi boyunca herhangi bir yerden servisi baslatabilir. Kadmn
voleybolunda file 2,24 metre yikseklige sahipken; erkek voleybolunda file 2,43 metre
yiikseklige sahiptir. \Voleybolda bir ralli boyunca servis her zaman filenin {izerinden
geemelidir. Voleybol oynamak i¢in ayakkabi, dizlik ve bir voleybol topu gerekmektedir.
Voleybolda oyun servis atis1 ile baslar ve servis atismi yapan oyuncu topu rakip takimin
sahasma filenin st kismndan gonderir. Takmmlar rakip sahaya topu gonderirken topa ii¢
defa vurus yapabilirler. Ralli, topun oyun alanmna diismesi, oyun alanmm digma diismesi
ve bir takmin hata olusturmasma degn siirmektedir. Bir ralliyi kazanan taraf bir say1
almaktadwr. Servisi karsilayan takim ralliyi aldi@inda bir say1 ve servis kullanma hakkini
elde eder ve oyuncular saat yoniinde olacak sekilde bir pozisyon donerler. Voleybolu file
ile oynanan oyunlarin igerisinde benzersiz kilan durumlar vardwr. Buna 6rnek verecek
olursak; topu rakip sahaya geri gondermeden evvel her takmmin kendi igerisinde belli
sayida paslasmasina olanak saglamasi, sayr elde etmek i¢in topun paylasimi konusunda
her iki takimada aym derecede firsatlar saglayarak topun siirekli havada kalmasi
diyebiliriz (TVF, 2021-2024).



Voleybol performansinin yapist komplekstir. Ferdi ya da kolektif olan, birbirleriyle
yakmdan baglantili birden fazla bilesen ve faktdrden meydana gelmektedir. Bunlari;
genel kuvvet, giic, siirat, koordinasyon, esneklik ve dayaniklilik seklinde ifade edebiliriz.
Bu baglamda bu bilesenler ve faktorler ¢aligmalarda birbirleriyle baglantili bir sekilde
cabstirilmas1 ve gelistirilmesi gerekmektedir (Aslan, 2011).

Voleybol hem anaerobik hem de karmasik bir spordur ve voleybol aerobik bilesenler ve
spora Ozgii yetenekler gerektirir (Smith vd., 1992). Bu sebeple antrenman programlari
oyuncunun performansint artrmayi, sakatlanma olmadan uzun siire aktiviteyi
yapabilmeyi, giicli artrabilmeyi, degisme yetenegini gelistirmeyi, hizlanmay1 ve dengede
kalmay1 hedefler (Hedrick, 2008).

1.2. Cocuk ve spor

Spor, insanin ruhunu iyilestiren, bedenini koruyan ve diizenli olarak yapildiginda bireye
cok yonlii yarar saglayan sosyal bir aktivitedir. Cocukluk doneminden baglayarak diizenli
bir sekilde planlanan, hayata gecirilen sportif etkinliklerin, ¢ocugun istedigi gibi Ozgiirce
hareket edebilmesinde ve bedeninin kontroliinii saglamasinda oOnemli katkis1 oldugu
belirtilmektedir. Cocugun saghkli bir sekide gelisim gosterebilmesi igin sistemli ve
programli olarak sportif etkinliklere kathm saglamas1 gerekmektedir (Kiirk¢li ve
Gokhan, 2011).

Cocuklukta 10-13 yasma kadar olan donem ge¢ cocukluk evresi olarak kabul
edimektedir. Bu donemde 11 yasm sonuna yaklagmaya basladigimizda ¢ocukta motorik
gelismede belirgin bir artis  goriilmektedir.  Yapiimast zor olan becerileri art arda
yapmaktadrr ancak bu donem c¢ocuklardan yapimasi istenen hareketler dogal
hareketlerden uzak olursa ¢ocuk bu hareketleri yapmakta zorlanmaktadir. (Yelken, 2019).

Erdemli (1996)° ye gore ise; 10-12 Yas Erkek Cocuklarm Gelisim Ozellkleri

1. Organlar ve sistemler arasmda ahenk saglanmistir.

2. Hareketleri hizli ve dogru kavramaktadir. Sportif etkinliklerde etkili ve
basarih donemindedir.

3. Dikkati yetiskinlerin dikkatine yakm seviyededir.

4. Kendine olan giiveni yerindedir.

5. Ogrenmeye olan istegi iyi seviyededir.



6. Elestiriye agiktr. Diger insanlar1 objektif elestirebilmektedirler.
7. Donemin sonuna dogru bliyiime hizinin artmasmin yanmnda viicuttaki

degisimler baslamaktadir.

Antrenman  bilimciler, 6-14 yas araligmi “Temel Antrenman” donemi olarak
adlandirmaktadirlar. Bu donem baslangic evresi ve sporsal sekillenme evresi olarak iki
boliimde ele alnmaktadir. Genglik ve yetiskinlikk yillarinda yiiksek performanslara
hazirhk gerektiren bu evre cocuk spor donemi i¢in epeyce onemlidir. Bu sebeple ¢ocuk

spor donemini iyi degerlendirmek gerekmektedir (Erol vd., 2005).

Cocuk ve gengler iizerinde yapilan fizyolojik uygunluk testleri planh aktiviteye
katimanin, saghkli biiyime ve gelismeye etkisinin yorumunu yapmak, ergenlik
donemindeki bireylerin sportif performans seviyelerini gorebilmek ve gelistirmek
amaciyla yapimaktadir. Cocuklarin gelisimleri, olgunlasmalar1 ve aym zamanda fiziksel
uygunluk modellerinde uzun zaman kalmalar1 ve onlarm farkh seviyedeki egzersizlere
vermis olduklar1 yamtlar da bu testler sayesinde ogrenilebilmektedir (Docherty, 1996).
Bu baglamda &grencilerin fiziksel uygunluk seviyelerini sadece okul doneminde degil
okuldan sonraki donemlerde de ilerletmeleri ve egzersiz yapmalari amaciyla gereken
beceri, bilgi, tutum ve ahskanlklar1 kazandrmak aym zamanda da toplumda yeterli
diizeyde olmayan egzersize katihm nedeniyle ortaya ¢ikan saglk sorunlarmi en aza
indirmek amaglanmaktadir (Strand vd., 1998).

1.3. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk; ‘“Hareketlerin dogru olarak yapilmasimi ve fiziksel dayanikhlikla ilgili
olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder” (Zorba, 2021). Bir kisi kendisini
iy, ding, saglkli hissediyorsa, 1yi gorlindii§iinii sOyliyorsa o kisi iyi bir fiziksel
uygunluga sahip demektir (Ersoy, 2016). Ozer (2013)’e gore fiziksel uygunluk, ‘Giinliik
isleri canl ve uyanik, yorgunluk duymaksizin, bos zamanlarini neseli ugraslar ile
gecirebilecek gerekli enerjiye sahip ve beklenmeyen tehlikeleri karsilayabilecek
yeterlilige sahip olmaktr.” seklinde ifade edilmistir.

Fiziksel uygunluk, saglk ve beceri ile ilgili olan unsurlar1 icermektedir. Saghk ile iliskili
fizksel wuygunluk unsurlari; kas kuvveti, viicut kompozsyonu, kardiyorespiratuvar



uygunluk ve esnekliktir (Rodrigues wvd., 2013). Beceriye yonelik fiziksel uygunluk
unsurlar1 ise; denge, hiz, giig, ceviklik, reaksiyon zamam ve koordmnasyonu (esgiidiim)

icermektedir (Baltaci ve Diizgiin, 2008).

Mevcut yasantmmzda bireylerin fiziksel uygunluk diizeyinin nasil oldugunu 6grenmek
onemli bir gereksinim haline gelmistir. Iste bu gereksinimleri gidermek maksadiyla,
fiziksel uygunluk seviyesinin gegerli ve giivenilir yollarla tespit edilebilmesi ve edinilen
bu verilerin hedeflenen amaca doniik kullanilabilmesini amaglayan testler gelistirilmistir.
Fiziksel uygunluk testleri hem bireyin bedensel agidan yeterlilige elverisli alanlarda
se¢cim yapabilmelerini hem de sayica fazla olan gruplarin saglkla ilgili fiziksel
kapasitelerini belirleme de dnemlh bir yere sahiptir. (Kayhhan ve Erséz, 2010).

Fiziksel uygunluk, hareketsiz yasammn sebep oldugu hastaliklarin artmasmdan dolay1
giiniimiizde biiyilkk &nem kazanmustir (Kin Isler vd., 2001). Fiziksel uygunlugun diizeyi,
Ozellikle saghkla ilgili olan uygunlugun degerlendirilmesi gerekir. Genel olarak
cocuklarda sradan veya ortalama fiziksel uygunluk diizeyleri genellikle arzu edilenden
daha diistiktir (Council of Europe, 1983). Cocuk ve ergen bireylerde fiziksel uygunluk
seviyesinin tespit edilmesi, bireyin saghgmi erken yaslarda kazanmasmna imkan saglamasi
ve bu agidan bireyin fiziksel uygunlugu ile beraber fiziksel aktiviteye ve egzersize
katima ahskanliginin yasamu boyunca 6nemli oldugu goriilmektedir (Bilim vd., 2016).

Caligmalar, planli bir sekilde yapilan, belirli nitelik ve nicelikleri igerisinde bulunduran
egzersiz programlarmin, fiziksel uygunluk unsurlarinda olumlu gelismeler sagladigini
gostermektedir (Kin Isler vd., 2001).

Fiziksel uygunluk, performans ile iliskili ve saghk ile iliskili uygunluk seklinde iki
boyutta incelenmektedir.

1.3.1. Saghkla Tlgili Fiziksel Uygunluk Bilesenleri
1.3.1.1. Viicut kompozisyonu

Viicut kompozisyonu ‘Insan viicudundaki kemik, yag, kas ve diger dokularm birbirine
oranmidir’ seklinde ifade edilmektedir (Ozer, 2001).

Fiziksel uygunlugun en onemli unsurlarindan birisi viicut kompozisyonudur. Bireyin

viicudunda yer alan yagsiz ve yagh yapilarm tamamu beden agrhgini olusturmaktadir.



Viicutta bulunan yag kiitlesinin tamaminin yarisi deri altmda yer almaktadwr. Skinfold
kaliperle derinin altmda bulunan yag kiitlesi hesaplanarak viicudumuzdaki yagmn

tamaminm Ol¢iilmesi amaciyla gelistirilen formiiller kullanilarak viicuttaki yag oram
ongoriilmektedir (Yidiz vd., 2015).

1.3.1.2. Esneklik

Esneklik elverisli olan bir genislikte eklem agismda gergeklestirilebilen hareket
kabiliyetidir. Hareketlilik, esnekligin egitilmesi ile beraber gelistirilebilmektedir.
Esneklik, hareket halinde olma yetenegi olmaktan zyade kaslarm bir Ozelligidir
(Cakwoglu, 1997). Esneklk diger fizksel uygunluk unsurlarinin tam tersine yas
biiylidikkge diistis gostermektedir. Cocuklardaki esneklik kabiliyetleri 5 ve 8 yasma kadar
degismezken, 12-13 yasma kadar en ist seviyeye eristikten sonra yasmn biiylimesiyle
diisiis gostermektedir (Ozer ve Ozer, 2016). Yapilan arastrmalarin bazlar1 ise Kisinin
esneklifini kaybetmemesi adma esneklik ¢ahsmasinin 11-14 yaslarmin en elverisli yaslar
oldugunu ortaya koymaktadr (Muratli 1997).

Esneklik, yaralanmalarin Oniine geciimesinde, iyilesmenin saglanmasinda gerekli bir
unsurdur. Bu baglamda spor bilimleri alaninda calisanlar, beden egitimi Ogretmenleri ve

antrendrler bakmmmdan 6nem arz etmektedir (Un vd., 2002).
1.3.1.3. Kardiovaskiiler dayamkhhk

Kardiyovaskiiler dayanklilik bir baska deyisle maksimum aeorobik kapasite, genel
anlamda solunum sistemlerinin kapasitesi ve uzun zaman siiren fiziksel aktiviteleri yapma
becerisidir. Yiksek siddetle gergeklestirilen fiziksel aktiviteler esnasmda en yikksek
diizeyde alman oksijen miktar1 (Vo2Max) Dinya Saghk Orgiitince(WHO)
kardivyovaskiiler saglk durumunun en Onemli Ogesi olarak belirtilmistir. Vo2max ise

viicudun agrliginca birim zamanda viicudun kullandig1 oksijen miktaridir (Ortega, 2008).

Kardiyovaskiiler dayankhligmn gelismesi viicudumuzda baz degisiklikler saglar. Bu
degisikleri su sekilde ifade edebiliriz; kalp kasmm kuvvetini ve hacmini arttrr, viicutta
bulunan kilcal damarlarin sayisini artirrr, istirahat halindeki nabiz sayismi azaltr ve kanin
viicutta diizenli dagilmasini saglar, Vo2max’in gelismesini saglar, kas hiicrelerinde yer
alan mitokondri organellerinde yiikselisini saglar (Ayaydm, 2015).



1.3.1.4. Kas kuvveti dayamkhhg:

Kas kuvveti dayanklhilig, ‘Kaslarm birbirine benzer hareketleri, gerilimleri ve
tekrarlanan stireglerle belirli bir zaman diliminde maximum kontraksiyonunun belirli bir
ylizdesini  hareketsiz olarak tutma’ seklinde tammlanmaktadir. Spor dallarinin
farkhlagsmasina bagh olarak viicudun kas gelisim hacimleri degisiklik gostermektedir
(Moeeni vd., 2012).

Kuvvet ve dayaniklilik bakimmndan zayif kas yapisinda olan bireyler, 6zellikle uzun siire
boyunca kas kullanimini gerektiren durumlarda g¢abuk yorulurlar ve bu sebeple ¢esitli
sakatlklar yasanma ihtimali artmaktadwr (Altug vd., 2016).

1.3.2. Performansla Tlgili Fiziksel Uygunluk Bilesenleri
1.3.2.1. Siirat (Hiz)

Saym’a (2011) gore siirat ‘motorsal bir hareketi en kisa siire icerisinde tamamlama’

seklinde ifade edimektedir.

Stirat mnsamin  dogas1 geregi kazandigi bir Ozelliktir. Genetik olan siirat yetenegi
bilimsellige dayanan antrenman programlar1 ile gelisim gosterebilmektedir. Siiratin
artmas1 kuvvete, esneklife, kaslara ve smir sistemine de tabidir. Siirat genetik olmasindan
dolay1 smrrli olmakla beraber arastrmalar yiizde 10-15 oranlarinda ilerleyebilece gini
ifade etmektedirler (Tutkun 2007).

1.3.2.2. Ceviklik

Ceviklik bir sporcunun en hizli zamanda yon degistirmeli kosular, ani bir sekilde durma
ve bir anda hizlanma gbi hareketlerinin niteligini belirleyen en temel performans
bilesenidir (Reilly vd., 2000). ‘Viicudun bir bolimiiniin veya tamaminin uyartya karsi
aniden hareket edebilme ve yon degistirebilme kabiliyeti’ olarak ifade edilebilir. Ceviklik
hiz bilesenine sahip olmasiyla beraber koordinasyon, denge ve aym zamanda c¢evre
degisikliklerine tepki yetenegi gibi birden fazla bileseni olan, kompleks bir fiziksel
uygunluk unsurudur (Ozer, 2013). Spor aktivitelerinin neredeyse tamaminda olmasi
gereken bu ozellik, basarth sporcularin sahip olmasi istenen bir niteliktir (Karacabey,
2013).



1.3.2.3. Kuvvet (Giig)

Kuvvet ‘bir dirence karsi koyabilme yetenegi’ olarak tanmmlanmaktadir. Cocuklarda
kuvveti artrmay1 saglamak, fiziksel etkinliklere kathm durumuna, viicudun olgiilerine,
yas ve cinsiyet faktorlerine baghdwr. Kas kuwveti, sakatlanmalarin oOniine gegilmesinde
onem arz etmektedir (Ozer ve Ozer, 2016).

Kuvvet, gorlilebilen motorik gorevi yerine getirmek amaciyla bireyin isteyerek yapmisg
oldugu bir hareketin karakteristik ozelligi seklinde ifade edimektedir. Fiziksel
performansi tanimlamada kullanilan kuvvet viicuttaki tiim kaslarm yarattigi, bir direnci
kazanmaya yonelik etkidir. (Murath vd., 2007).

Kuvvet gelisimleri cinsiyet arasmda olusan degisikliklerin basladigi 10-11 yas araliginda
artmaya baslayp 13-14 yas arali@inda daha fazla gelisim gostermektedir. Kuwvetin
gelismesi i¢cin boy, kilo ve yas faktorlerinin yannda viicudun tamaminin yiikselisi ile
dogru orantihidir. Her iki cins ¢ocuklarnda antrenmansiz ve antrenmanli olmalar1 onlarin

gelisim diizeyi anlaminda farkhliklarini ortaya koymaktadwr (Murath, 1997).

1.3.2.4. Denge

Denge ‘viicudun agrlik merkezinin destek tabam icerisinde tutulmasi ve bunun
stirdiiriilebilmesi  yetenegi’ olarak tammlanmaktadir. Dengeyi korumak ikincil
hareketlerin  olusabilmesi amaciyla temel olusturmaktadw. Denge, hareketlerin
gergeklestirilmesi ve bedenin istenilen sekile getirilmesi bakmmndan Onem tasmaktad ir

(Panjan ve Sarabon, 2010).

Denge belirli bir durusun devam etmesini saglamak veya pozsyonlar arasi gegigin
saglanmasinda agrlk merkezinden gegen bolimiin destek alanma diismesidir (Pollock
vd., 2000).

1.3.2.5. Reaksiyonzamam ve koordinasyon (Esgiidiim)

Reaksiyon zamani ‘uyarmin baslama zamani ile tepkinin basladigi zaman arahginda
gecen siire’ olarak ifade edilmektedir. Ornegin, kosuya ¢ikacak bir olan atletin tabanca
sesini duymasmin ardmdan ¢ikis i¢in harekete gectigi ana kadar gegen zaman 0 sporcunun

reaksiyon zamamdir. (Tamer, 2000).
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Reaksiyon zamani neredeyse her spor dalnda belirleyici bir faktordir ve diizenli
antrenman yapilarak gelismesi saglanabilmektedir (Colakoglu vd., 1993).

Koordinasyon ya da koordineli hareketler, belli bir akista, dogru bir sekilde, kontrollii
olarak tepkileri yiiriitme yetenegi olarak ifade edimektedir. Koordinasyon sporcunun, iyi
performans ve kotii performans kavramlar: arasindaki farki olusturmaktadir (Pathare,
2016).

Sirat, dayanikhilik, esneklik, ve kuwet gibi motorik ozellklerle arasmda iliski olan
kompleks bir motorik unsurda koordinasyondur. Koordinasyon giincel teknik veya
taktiklerin 6grenilmesinde ve en iyi hale getirilmesinde, mevsim degisikliklerinde, zemin
ya da arag gereglerin degistirilmesinin gerekli oldugu durumlarda belirleyici bir 6neme
sahiptir (Murath vd., 2005).

1.4. Fiziksel Uygunluk Testlerinin amaclan

Fiziksel uygunluk Olciimlerinin gerceklesmesi icin gegerlilik ve giivenilirlik seviyeleri
yiiksek olup maliyeti az ve rahatlkla kullanilabilen birden fazla test bataryasi mevcuttur.
Avrupa Fiziksel Uygunluk Testi (EUROFIT) fiziksel uygunluk test bataryalarindan
biridir ve fiziksel uygunlugu degerlendirmek amaciyla kullanilmaktadir (Tsigilis
vd.,2002).

Fiziksel uygunlugu Olcen test bataryalari, bireylerin genel saghk durumlariyla beraber
performanslarmni ortaya koymak igin yapilan, gegerliligi ve giivenirliligi kabul edilmis
boliimlii saha testlerinden meydana gelmistir. Fiziksel uygunlugun ana bolimlerinden
olan kassal uygunlugun o0zi kas kuwveti, esneklik ve dayankhihk unsurlarindan
olusmaktadir. Ust gdvde kuvvetini, dayanklihgmi belirleyebilmek amaciyla barfiks,
bikiili kol ile asima, smav;, abdominal kuwet ve dayankliligini belirleyebilmek
amaciyla mekik ve yarm mekikten olusan testler kullanilmaktadir (Balct vd., 2004).

1.5. Eurofit

Awvrupa Fiziksel Uygunluk Testi 1977 tarihinde Yonetim Kurulu toplantilarinda ilk kez
ortaya ¢ikmustir. Spor Arastrma Enstitiileri, Avrupa'daki okula giden ¢ocuklarin fiziksel

uygunlugunu Olgme disiincesiyle bir referans veri tabam elde edilmesine izin vermistir.

Bu projenin baslangicindaki temel amaclar1 sunlardir:
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-Avrupa'da yaygin olarak yapilabilecek bir test bataryasi meydana getirmek.
- Ogretmenlerin dgrencilerin fiziksel uygunlugunu yorumlamalarimi desteklemek.
- Toplumun saglk agismdan durumunun oSlglilmesine yardimci olmak.

Bu amaglart daha iyi yorumlayabilmek amaciyla Spor Gelistirme Komitesi icerisinde
Fiziksel uygunlukla baglantili Avrupa Arastrmalari seminerleri diizenlendi. Bu
seminerler dahilinde EUROFIT test bataryasi gelistirilerek giiniimiizde kullanilan hali
ortaya ¢ikt1 (Sozen, 2012).

Eurofit; beden egitimi, saglk ve fiziksel kapasite unsurlarindan birisidir. Vicudun
istenilen diizeydeki koordinasyonu saghkli ve basarih bir hayat siirecine biiyiik katk1
saglamaktadir. Fakat sportif etkinlikler belirli seviyede bir performans gerektirmesinden
dolay1 viicudun buna uygunluk durumunun GSlgiilmesi gerekmektedir. Bu baglamda spor
testleri, fiziksel yetenekteki yetersizlikler ya da genel zayifliklar1 agiga ¢ikarabilmekte ve
bu sayede spor kazalarinin 6niine gegilebilmektedir (Logoglu, 2002).

Eurofit, ¢ocuklarda bedensel performansin ortaya konulmasinda ve yorumlanmasinda,
arastrmalarda kullanilabilecek ve okullarda yapilabilecek etkili yontemler elde edilerek
gelistirilmesi seklinde yaklasim gerektiren bir sahada uluslararasi seviyede baglantili pek
cok aragtrmanin {rtiniidiir (Cals, 1992). Eurofit testleri ¢ocugun kisiliginin anlagilmasi
ve sorumluluk bilincinin gelismesi amaciyla distinilmis ve 6 ile 18 yas arahginda
basarih bir sekilde uygulanabilmektedir (Demir, 2001).

Giiniimiiz sportif test bataryalarmi inceledigimizde en iyileri arasmda yer alan Eurofit,
cocuklar sakatlklardan koruma, c¢ocuklarm genel saghk durumunu gosterme, Beden
Egitimi derslerini  islevselligini test edebilme gibi birden fazla alanda rehberlik

yapabilecek veriler gostermektedir (Pense ve Serpek, 2010).
2. MATERYAL ve METOT
2.1. Arastrmanmin Evreni ve Orneklemi

Aragtirma evrenini 10-13 yas arahgindaki saglkli her hangi bir psikolojik Ve fizyolojik
hikayesi olmayan erkek ¢ocuklar oluismaktadir. Orneklem grubu basit tesadiifi drnekleme
dayal olarak secilmistir. Basit tesadiifi orneklem; bir evrendeki tim bireylere esit ve
bagmsiz sans vermektedir. Baska bir deyisle her bireyin secilme olasiligi esittir ve bir
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bireyin sec¢iimesi, diger bireylerin seciime olasiigini etkiememektedir (Yener ve Giil,
2007;Can, 2013). Orneklem biiyikkliigii Ural ve Kilig (2013)’m 6rneklem biiyiikliigii
tablosuna gore secildi. Afyonkarahisar ili Iscehisar ilgesi Mercan Ortaokulunda egitim-
Ogretim gormekte olan saglkli (6ncesinde bir sakathk Oykiisii olmayan) 50 katlimc1
dahil edilmistir. Arastrma Oncesi kamu, veli izin belgesi ve ogrenci izin formu ile
goniillii onam formu olusturulmus ve bilgiler almmustir. Arastrma grubu UG (25) ve KG
(25) olmak tizere 2 gruptan olusturulmustur. UG’na temel voleybol egitimi verilirken,
KG giinliik yaganu devam etmistir. Temel voleybol egitimi 8 hafta boyunca haftada 2 giin
10 dakika ismma ve 40 dakika voleybol egitimi seklinde planlanmis ve egitim gosterip
yaptrma yontemi kullanilarak uygulanmigtir. Her iki gruba da arastirma Oncesi ve sonrast

fiziksel uygunluk diizeyi 6lgmeye yarayan eurofit test bataryasi uygulanmistir.
2.2. Veri Toplama Araglan

Arastrmada deneysel aragtrma tiirlerinden On test - son test modeli uygulanmustir.
Fiziksel uygunluk olciimlerinde; boy, kilo, deri kivrim kalnligi, denge testi, disklere
dokunma, esneklik testi, el kavrama (sag-sol), mekik, biikiili kol ile barfiks, 10x5 mekik

kosusu ve 20 metre mekik kosusu uygulanmistir.

Cocuklara testlere katlmadan Once testte yer alan 6lglim araclar1 ve yapilacak test ile ilgili
gerekli bilgiler aktariimis Ve test Oncesinde motive olmalar1 saglanmustir.

Testlerin uygulama kismmnda zamam Olgmek amaciyla, saniyenin 1/100 hassasiyet

ozelligine sahip olan Sportive markasmin JS 9001modeli olan kronometre kullanilmigtir.
2.3. Veri Toplama Siireci

2.3.1.Eurofit Test Bataryalan

2.3.1.1. Antropometrik Olgiimler

Boy 0lglimii

Cocuklarm boylarmin uzunluklarinn SECA marka cihaz kullanilarak metre cinsinden
kaytt altma almmustir. Boy Olclimleri ¢ocuklarm ayakkabilar1 olmadan, ayaklar bitisik,
dizleri diiz, basmn arkasi, swrti ve ayak topuklart duvara dayanmis ve dik viicut

pozisyonuna sahip oldugunda kayit altma almmustr. Olciimler 0,1cm hassasiyetle kayit
altma alnmustir (Ayta, 2021).
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Kilo ve Deri kivrim Glgtimii

Cocuklarm kilolarmin agrliklar1 SECA marka diital baskiil kullanilarak kg cinsinden
kaytt altma alnmustir. Viicut agrhigr olciimiinde cocuklarm baskiil {izerine minimal elbise
ile ayakkabilardan armdrilmis olarak dik konumda olgiilmeleri saglanarak sonuglar kayit
altma almmustir (Ayta, 2021).

Deri kivrm kalmhigi Skinfold 6l¢tim cihazi kullanilarak elde edilen sonuglar kayit altina
almmustr. Deri kiviim kalmhgmi belirlemek icin Yuhazs formiilii kullanilmistir (Ozer,
2009). Yuhazs Formiilii % Yag: 5.783 + 0.153 (triceps +subscapulat suprailiak+
abdominal)(Ozkan vd., 2010).

Resim 1: Skinfold ol¢iimii

2.3.1.2. Flamingo Denge Testi

Genel dengenin Olgililmesini amaglayan bu test 50 cm uzunluga, 4 cm yikseklige, 3 cm
geniglige sahip olan st bolimi 5 mm’yi gegmeyen tahtadan yapilmus kiris ile
Olclimektedir ve bu kirisin yerden yiliksekliginin korunumu i¢in 15 cm uzunluga, 2 cm

geniglige ait ayaklara sahiptir (Kamar, 2008).

Katilhimer kullanmak istedigi ayagmi kirisin iizerine koyarak diger ayagmi aym yonde
bulunan eli ile tutarak dizi bikiili vaziyette 1 dakika siiresince dengeli bir sekilde
kalabilmeyi hedeflemektedir. Katihmci bosta kalan elini dengede kalabilmek amaciyla
kullanabilir. Katihmcinin dogru pozisyonu alabilmesi i¢in arastrmaci katihmciy: eliyle
tutarak yardimci olabilir. Arastrmacinin elini ¢ekmesi ile 1 dakikalk test siiresi baglamig
olur ve katihmc1 bu siirede dengede kalmaya calswr. Katihmci arkaya kaldrmis oldugu
ayagmi braktiginda yani dengesi bozuldugunda veya viicudunun herhangi bir bolgesi yer
ile temas ettiginde siire ve test durdurulur. Diislisten sonra katlimciya uygun pozisyona
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donmesi i¢in yardim edilir. Gergeklesen her diigiisten sonra 1 dakika bitinceye kadar ayni
uygulama devam eder (Kamar, 2008).

Resim 2: Flamingo denge testi dl¢iimii

Katlimcmin teste aligma asamasmi gecebilmesi icin bir deneme hakki verilerek
yonergeleri dogru anladigindan emin olunur. Deneme yapildiktan sonra katimcinin
serbest olan kolunu kaldrmasiyla beraber kronometre calstrilir. Katilimer arkaya
kaldrmis oldugu ayagmi braktiginda yani dengesi bozuldugunda veya viicudunun
herhangi bir bolgesi yer ile temas ettiginde siire ve test durdurulur.

Kirig tizerinde 1 dakikalk zamanda dengede kalabilmeyi basarabilmesi i¢in deneme
sayllar1 hesaplanir. Bu deneme sayilar1 testin sonucudur. Ornegin 1 dakikada dengesi 5
defa deneme yapan katilimc1 5 puan alr. Testi yaparken katihmci ik 30 saniyede 15 defa
diiserse bu testi gerceklestiremeyecegi anlamina gelir ve bu durumda test sonlandirilr ve
bu sekilde kaydedilir (Kamar, 2008).

2.3.1.3. Disklere Dokunma

Kol hareket hizin1 6lgmeyi amaglayan bu test iki diske katihmcinin tercih etmis oldugu
eliyle ve srayla hizli bir bicinde dokunmasidir. Bu testi gerceklestirebilmek icin uygun
yikseklikte bir masa, kronometre, 20 cm c¢apmda 2 plastik disk ve 10x20 cm 6lgiilerinde
dikdortgen birr plaka gerekmektedir. Masann {izerme merkez noktalar1 arasmdaki
mesafesi 80 cm olacak bigimde 20 cm c¢apmndaki 2 adet plastik disk paralel sekilde
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koyulduktan sonra 10x20 cm olan dikdortgen plaka her iki diske de esit mesafede olacak
bigimde yerlestirilmelidir (Kamar, 2008).

Katihmc1 masann ©On tarafinda ayaklarmi yana dogru hafif bir sekilde agarak
kullanmayacagi elini plakanin iizerine koyarken kullanacagi elini diger elinin {izerinden
capraz olacak sekilde gecirip kullandig1 elinin tersi yoniinde yer alan diskin iizerine
dokundurmaktadir. Katihmcmin diskin iizerine koydugu elini kullanmadigi elinin
lizerinden hareket ettirerek olabildigince hizli bir gsekide disklere dokunmasi
istenmektedir. Hazir ol denilmesiyle beraber katihme1 elini bir diskten digerine miimkiin
oldugunca hizli bir sekilde 25 defa dokundurur. Stop isaretiyle Slgiim sonlandirilwr. Bu
test uygulanirken her dokunus duyulacak bir ses tonuyla arastrmaci tarafindan sayilir.
Test iki defa yapilir en iyi 6lgiim testin sonucu olarak kayit altma alnr (Kamar, 2008).

Resim 3: Disklere dokunma olgiimii

Bu testte masanin yiiksekligi arastrmacmin gobek ¢ukurunun (umbilicus) altmda olacak
sekilde ayarlanmali, arastrmaci masann Oniinde olmah, teste baslarken arastrmaci
kathmcinin hangi elini diske koyduguna bakmal, arastrmaci kronometreyi © hazir...
Bagla’ komutuyla baslatmali ve disklere yapilan dokunuslari saymaldir. Katlimcinin A
diskine dokunarak basladigi kabul edildiginde, kronometre katlimcinin A diskine 25
dokunus yapmasiyla durdurulur. Bu sekilde A ve B disklerine 50 defa dokunma
gerceklesmektedir (Kamar, 2008).

Test bitesiye kadar dikdortgenin iizerinde olan kullanilmayan el oldugu gibi durmahdir.

Katihmciya teste baglamadan Once deneme yapmasma miisaade edilerek hangi elini
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kullanacagini konusunda se¢im yapmasi saglanmalidir. Yapacagmiz iki testin arasmda
dinlenme zamami verili,. Bu zaman igerisinde ikinci bir kathhmcinmn testini de

gerceklestirebiliriz (Kamar, 2008).

Iki adet deneme testi yaparak en iyi olan testin bulgusu kaytt altma ahmr. Sonug, toplam
olarak 50 defa dokunmanm kapsadigi zamamin 1/10’luk birimler seklinde kayit altina
almmasiyla elde edilir. Katihmct herhangi bir nedenle disklerden birisine
dokunmadiginda bir tane ek dokunma hakki elde eder ve bu sekilde 25 hareket
tamamlanarak saglannis olur. Ornegin, 25 hareket yapilan siire 10.3 saniye oldugunda
bu siireye 103 puan verilmektedir (Kamar, 2008).

2.3.1.4. Otur Eris Testi

Esnekligi oOlgmeyi amaclayan bu test oturur pozisyonda gidilebildigi kadar ileriye
ulasabilmeyi ifade eder. Bu testte bir Olglim masast veya 35 c¢cm uzunlukta, 45 cm
genislikte, 32 cm yiikseklikte ve lizerinde bir plaka olan ve bu plakanin olgiileri 55 cm
uzunluk, 45cm genislik olglilerinde ve lizerinde yer alan plakann ayak destek bolimiiniin
15 cm tstiine kadar uzanan birer cmv’lik ¢izgilerle ¢izilmis bir kutu kullanilmaktadir.

Katilime1 ayak tabanlarin1 kutuya dayayacak sekilde oturtulur. Sonrasmda katiimcinin
dizlerini bikili pozisyona getirmeden, kollarmi ileriye dogru uzatarak, govdesini One
dogru olabildigince esnetmesi ve esneyerek gidebildigi en uzak yerde kiprdamadan
kalmaya caligmas1 gerekmektedir. Katiimc1 bu testte iki deneme yapar ve en iyi dlgiim
testin sonucu olarak kayit altma ahnir.

Resim 4: Otur eris testi 6lgtimii
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Aragtrmac1 katlimcinin yan tarafina gelecek sekilde oturur ve katlhmcinin dizlerinin diiz
bir sekilde (ekstansiyon) durmasmi saglamak amaciyla tutmaya c¢alsir. Testin sonucu
katihmcinin el parmak uglariyla gidebildigi en uzak noktadw. Katlimci gidebildigi ug
noktada 1-2 sn. konumunu bozmadan bekleyebilmelidir. Katihmer iki elininde parmak
uclarmi aym noktaya getiremedigi durumda her iki elinin parmak uglarmm gittigi
noktalar belirlenerek mevcut iki degerin ortalamasi testin sonucu olarak kayit altma alnir.
Katihme1 bu testte ki deneme yapar ve en iyl dlgiim testin sonucu cm olarak kayit altina
almir. Ornegin, katimc1 kendi ayak parmak uglarma ulasabildiginde 15 cm, kendi ayak
parmak uglarmin oldugu yeri 7 cm birimle gegen katihhmciya 22 puan verilmektedir

(Kamar, 2008).

2.3.1.5. El Dinamometresi Testi

Izometrik (durgun) kuvveti Olgmeyi amaglayan bu test kabzasi ayarlanabilen bir el
dinamometresi kullanilarak tek elin sikilmasiyla Olgiilmektedir. Testin  uygulama
asamasinda el dmnamometre bdoliimindeki pence kuvvetlerinin Olctimleri, 0,1 kg
hassasiyetli el dinamometre cihazi ile yapilarak kayit altma alnmistir.  Katilime1
kullanmak istedigi eliyle dinamometreyi alr ve viicuduna degmeyecek sekilde uzak

tutarak sikabildigi kuvvette sikar. Testin tamaminda aletin viicuda degmemesini

saglamak amaciyla min. 2 sn. dinamometrenin kabza bolimiinii devamli olarak sikmasi

gerekmektedir (Kamar, 2008).

Resim 5: Eldinamometresi testi(sag) olgtimii Resim 6: El dinamometresi testi(sol)6l¢timii
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Aragtrmac1  gergeklesecek biitiin testlerin  Oncesinde dinamometreyi her defasinda
sifirlamali, katlimcinin hangi elini kullanacagr ogrenildikten sonra (sag veya sol)
dinamometrenin Ol¢iim ¢izgisinin katimcmin ik parmagmdan orta parmagma esdeger
bir bicinde ayarlamalidir. Olciim siiresince dinamometrenin katihmcinm  viicuduna
dokunmadigmma ve diiz brr bicimde viicudunun yaninda olmasina dikkat edimelidir.
Katihme1 bu testte iki deneme yapar ve yapilan eniyi dlgiim testin sonucu kg olarak kayit
altma almir. Yapacagmiz iki testin arasmda dinlenme zamam verili. Ornegin, 24 kg'lk
sikma giicline sahip bir katlimc1 24 puan elde etmis olur (Kamar, 2008).

2.3.1.6. Mekik Testi

Govde kuvvetini Olgmek amactyla yapilan bu test 30 sn. de ¢ekilebilecek en fazla mekik
sayismi ifade etmektedir. Testi yapabilmek i¢in iki tane minder, kronometre ve bir de
yardimc1 olmasi gerekmektedir (Kamar, 2008).Testte baglamadan Once katiime1 st Gistii
yatar, iki elini ensede olacak bicimde birlestirir, dizlerini hafifce karm bolgesine dogru
¢eker konumunu alr (dizler 90 derece durumda), ayak tabanlarinin biitinii minderin
tizerinde olacak sekilde yerlestirir. Katilimcidan yapilmasi istenen yukari yonde
kalkarken, dirseklerinin On tarafa gelmesini saglamasi ve hareketin bitiminde dizlerine
dokunmasidir. Hareketin tamaminda katlimcinin iki elinin ensede birlestirilmis olmasi
Oonem arz eden bir noktadw. Tekrar hareketin baslandigi yere doniis kathmcinin iki
omzunun minderle olan temasmin olusmasi i¢in olanak saglayacak uzunlukta olmald ir

(Kamar, 2008).

Resim 7: Mekik testi 6l¢limii
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Katlime1 ‘Hazr... Bagla’ komutu verildiginde 30 sn. igerisinde mekik hareketini ‘Dur’
komutunu duyasiya kadar olabildigince ¢ok sayida tekrarlamaya cahsir. Test bir defa
uygulanacaktir. Arastrmact katlimcinin yan tarafina dizlerinin {izerine ¢Okmiis vaziye tte
katihmcinin uygun baslama konumunu almasma yardmmci olur. Katihmcinin ayaklarinin
minderle olan temasmi koruyabilmek i¢in katimcmin ayak bilekleri bir yardimci
destegiyle tutulmaktadir. Kronometre “Hazr... Basla” komutuyla beraber baglatimali,
30 sn. bittikten sonra durdurulmali ve 30 sn. boyunca her yapilan dogru mekik hareketi
duyulabilecek bir sesle saylmalidir. Saymmn soylenmedigi durum ise mekik hareketinin
dogru yapimadigmi ifade eder. Uygun yapilan bir mekik hareketi gévde bolimiiniin
oturur konuma kadar gelmesi ve dirsek uglarmin dizlerine dokunmasi ve her iki
omuzunun da mindere tam olarak degmesi halini kapsamaktadr. Arastrmaci tarafindan
katihmcinin hatalart sozli ifadelerle diizeltilmelidir. Mekik testinde 30 sn. boyunca dogru
yapiimis ve tam olarak gerceklesmis mekik hareketleri sayimakta ve bu sayiar sonug
olarak kayit altma alnmaktadir. Ornegin, 15 nizami olan ve gegerli kabul edilen mekik
hareketi, 15 puan olarak kayit altma almmaktadir (Kamar, 2008).

2.3.1.7. Bukiilii Kol Barfiks Testi

Fonksiyonel kuwveti (kollar ile omuzlarin kassal dayankliligmi) 6lgmeyi amaglayan bu
test icin gerekli olan malzemeler 190 cm yikseklige ve 2.5 cm capa sahip bir barfiks ve
kronometredir. Katilimc1 barfiksin alt tarafinda durarak pence tutusu ile omuzunun
genigliginde barfiksi tutmalidr. Katiime1 viicudunu yukari yonde c¢ene bolgesi barfiksin
ist kismma gelesiye kadar ¢eker ve bu konumda ¢enesini barfikse dokundurmadan ve
durabildigi kadar verien talimatlar1 yerine getirerek durmaya calbsr. Katlimcinin
viicudunu kontrol edemeyip gozleri barfiksin hizasinin asagisina indiginde test sona erer

(Kamar, 2008).
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Resim 8: Biikiilii kol barfiks testi dl¢iimii

Katiimcinin barfiksin altnda olmasma Ve omuz genisligini koruyarak elleri barfikste
pence tutusu ile barfiksi tutmasi saglanmalidir. Katlimcinin ellerini omuz genigliginde
acmasma dikkat ediimelidir. Arastrmaci katilimciyr bel bolgesinden tutup kaldwrarak
katihmciya olmasit gereken dogru pozisyonu vererek kaldrr. Katimeinin ¢enesinin
barfiks dogrultusunu geg¢mesiyle beraber kronometre cahstrilir ve katihmci bwrakilir.
Kronometre yukarida anlatildigi iizere katlhmcinin  viicudunu kontrol edemeyip
gozlerinin barfiks dogrultusunun altnda kalmasiyla beraber durdurulur. Testin sonucu ise
1/10 birimleri olarak kullanihr. Ornegin, katlhmc1 17,4 sn kaldginda 174 puan
almaktadr. 1 dakika 03.5 sn.’lik bir siire kaldi@inda ise 635 puan almaktadir (Kamar,
2008).

2.3.1.8. 10x5 Mekik Kosusu Testi

Stirati ve cevikligi Olgmeyi amacglayan bu test maksimum siiratte kogmayr ve donmeyi
ifade eder. Bu test icin kronometre, diizgiin ve kaygan olmayan bir zemin, metre, tebesir
veya beyaz serit ve koniye ihtiyag duyulmaktadir. Testte yer alan uzunluk bolimlerini
Olcmek maksadiyla standart Olciilerde olan metal malzemeden yapilmis bir metreden
yararlanilmistir. Bu test igin katilimc1 ayagmin birini belirlenmis olan ¢izginin gerisinde
olacak sekilde pozisyonunu alr ve baglama komutu verildikten sonra olabildigince siiratle
kosarak c¢izgiyi gecmeli ve c¢izgiyi gecer gecmez olabildigince siiratle geriye dogru
kosarak iki ayagmin da ¢izgiden ge¢mesi kurahna uymahdwr. Bu bolime kadar olan kisim
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bir tur kabul edilerek aym uygulama 5 kez tekrar edilmelidir. Uygulanan test bir defa
yapilarak kayit altma alnr (Kamar, 2008).

Resim 9: 10x5 Mekik Kosusu testi 6l¢limii

Aragtrmaci1 testi gerceklestirecegi zemine tebesir ya da beyaz serit kullanarak 120 cm
uzunlugunda karsiikli iki tane ¢izgi ¢izer ve ¢izilen c¢izgilerin u¢ noktalarini koni ya da
herhangi isaret ile belirler. Arastrmaci katlimcmin yapmis oldugu kosu esnasmnda her iki
ayagmin da cizilen ¢izginin Otesine ge¢mesini, kosunun parkur i¢inde istenildigi sekilde
gerceklesmesini ve donme hareketinin en kisa siirede tamamlanmasini saglamaktan
sorumludur. Arastrmact tarafindan her turdan sonra devaminda gergeklesen turun sayisi
duyulur bir ses tonuyla sdylenmelidir. Katihmcinin bir ayagmm bitis ¢izgisini ge¢mesiyle
beraber kronometre durdurulur. Bu testte 5turun bitirilmesi amaciyla gerekli olan zaman
1/10 siireyle kayt altma almr. Ornegin, 21.6 sn.de gerceklesen bir test sonucunda
katilimc1 216 puan almaktadrr (Kamar, 2008).

2.3.1.9. 20 m. Mekik Kosusu Testi

Maksimum aerobik kapasiteyle beraber dayanikliligi 6lgmeyi amaglayan bu test 20 metre
boyunca katihmcmin tiim giiciinli ortaya koyarak kosmasmdan olusturmaktadir. Bu testin
yapilabilmesi i¢in kaygan olmayan bir zemin, tebesir veya beyaz bir serit, kronometre,
metre ve koni kullanilmaktadr. Testte yer alan uzunluk bolimlerini 6lgmek maksadiyla
standart Olclilerde olan metal malzemeden yapilmis bir metreden yararlamlmistir.
Katihmcinin 6ncelikle ¢izginin gerisinde kosu Oncesi pozisyonunu almasi ve bir ayagmi

belirlenen c¢izginin gerisine almasi istenmektedir. Baglama isaretinin verilmesiyle beraber
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olabildigince siiratle kosarak belirlenen ¢izginin iki ayagmin da ge¢mesinin ardmndan
yapabilecegi en hizli doniisii yaparak geriye donilip baslangic c¢izgisine, aym sekilde
olabildigince siratle kosarak iki ayagi da olacak sekilde ¢izgiyi gegmeyi hedefler. Bu
yapilanin tamamu bir devri ifade etmektedir ve bu hareket 5 defa gergeklestirilmelidir.
Katiimc1 5. devri yaparken bitiris ¢izgisine yaklastiginda yavaslamamasi ve kosunun
devammi getirmesi onemlidir. Bu test sadece 1 defa yapimaktadr (Kamar, 2008).

Resim 10: 20 m. mekik kosusu testi dlgiimii

Arastrmac1 kosu yapilacak alam 1-20 metre araliklara sahip olacak bigimde beyaz bir
serit ya da tebesir kullanarak birbirini takip eden iki ¢izgi ¢izmesi saglamalidir. Cizgilerin
u¢ noktalarma koni ya da isaret kullanarak ¢izgilerin uc¢ noktalar1 belirlenmelidir.
Katlimcmin kosuyu istenilen parkur icerisinde yapmasi, kosu esnasmda her iki ayaginin
da cizginin Gtesine gecmesi, doniis hareketini olabildigince hizli yapmasi istenir ve her
devirden sonra, arastrmaci yapilacak devirin sayismi duyulur bir sekilde soylemelidir.
Katimcinin bir ayagmin bitis ¢izgisini ge¢gmesinin ardindan arastrmaci kronometreyi
durdurur. (Kamar, 2008).
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2.4. Verilerin Analizi

Istatistiksel yontemler ve hesaplamalar JASP programinda analiz edildi Verilerin
normallikleri, Kolmogorov- Smirnov ve homojenligi “skewness” ve ‘“kurtosis”
analizleriyle smandi Verilerin normal dagilim gosterdikleri tespit edildikten sonra
parametrik analizlerin yapimasi kararlastrildi.  Anlamlilik diizeyi (p) 0,05 olarak ahnd:.
Verilerin UG ile KG ve 6n-son test zaman farkliliklar1 ve grup-zaman etkilesimleri iki
yonli ANOVA analizi aracihgiyla incelendi Verilerin grup ve zaman analizi Bofferoni
post hoc testi ile karsilastrildi. Iki yonkii ANOVA’nin etki biiyiikligiinii belirlemek icin
partial eta square (n?p) hesaplandi 0-0.009 arahgindaki n’p degerleri Onemsiz etki
biiytikligii, 0.01-0.0588 kiicik etki biiyikligt, 0.0589-0.1379 orta etki biyikligi ve
0.1379'dan biiyiik degerler biiyik etki biyikligii olarak kabul edildi (Cohen, 1988;
Schober, Boer, & Schwarte, 2018).
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3.BULGULAR
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DO: Ortalama fark degisim yiizdeleri p<0,05* p>0,01**
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Cizelge 1.1.°e gore UG ve KG’larmm viicut agirligi, deri kivim kalnlhigl, denge, disklere
dokunma, mekik testi, barfiks, 10x5 mekik kosusu, 20m mekik kosusu istatiksel olarak
anlamli farkhliklar gortimiistiir (p<0,01). UG ve KG zaman degerinde degerlerinde
disklere dokunma testi ve barfiks testlerinde, Grup X Zaman etkilesiminde ise barfiks,

10x5 mekik kosusu, 20m mekik kosusu degerlerinde istatiksel olarak anlamli farkhlik lar
bulunmustur (p<0,001*%).
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Cizelge 1.2. Degiskenlerin Anova Post-hoc Analiz Tablosu

Degisken  Grup Zaman OF T P
(Bonferoni
Uygulama Son-Test 6,12 2,67 ) 0,054
Viicut Kontrol Son-Test  Kontrol On-Test -1,72 -0,75 1,00
Agirhgi Uygulama On-Test -6,00 -2,61 0,06
(kg) Uygulama Son-  Kontrol On-Test 4,40 191 0,34
Test Uygulama On-Test 0,12 0,052 1,00
Kontrol On-Test  Uygulama On-Test 4,28 1,86 0,39
Uygulama Son-Test 474 3,71 0,01
Deri Kontrol Son-Test  Kontrol On-Test 052 041 1,00
Kivrim Uygulama On-Test 391 3,06 0,02°
Kalinhgx Uygulama Son-  Kontrol On-Test -4,23 -3,31 0,01
Test Uygulama On-Test -0,83 -0,65 1,00
Kontrol On-Test  Uygulama On-Test 3,39 2,65 0,06
Uygulama Son-Test 6,96 4,36 0,001
Koptrol Son Kontrol On-Test -0,48 -0,30 1,00
Denge Olgiim Uygulama On-Test -3,92 -245 0,09
Uygulama Son-  Kontrol On-Test 6,48 4,06 0,001
Test Uygulama On-Test 3,04 1,90 0,35
Kontrol On-Test  Uygulama On-Test 344 2,15 0,20
Uygulama Son-Test 12,88 2,66 0,05
Konrol Son Kontrol On-Test 10,76 -2,22 0,17
Disklere Olgiim Uygulama On-Test  2.309x10 4.764x10 1,00
Dokunma -14 -15
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Cizelge 1.2. Devam

Uygulama Son-  Kontrol On-Test -23,64 -4,88 0,001
Test Uygulama On-Test -12,38 -2,66 0,05
Kontrol On-Test  Uygulama On-Test 10,76 2,22 0,17
Uygulama Son-Test -0,60 -0,34 1,00
Kontrol Son-Test  Kontrol On-Test -0,80 -0,045 1,00
Esneklik Uygulama On-Test -0,64 -0,363 1,00
(cm) Uygulama Son-  Kontrol On-Test 0,52 0,29 1,00
Test Uygulama On-Test -0,04 -0,023 1,00
Kontrol On-Test  Uygulama On-Test -0,56 -0,318 1,00
Uygulama Son-Test 0,08 0,06 1,00
El Kontrol Son-Test  Kontrol On-Test 0,48 0,35 1,00
kavrama Uygulama On-Test 0,80 0,59 1,00
kuvvetisg  Uygulama Son-  Kontrol On-Test 0,40 0,29 1,00
(kg) Test Uygulama On-Test 0,72 0,53 1,00
Kontrol On-Test  Uygulama On-Test 0,32 0,24 1,00
Uygulama Son-Test -0,560 -0,39 1,00
El Kontrol Son-Test  Kontrol On-Test 0,32 0,22 1,00
kavrama Uygulama On-Test 0,80 0,56 1,00
kuvvetisol  Uygulama Son-  Kontrol On-Test 0,88 0,62 1,00
(kg) Test Uygulama On-Test 1,36 0,96 1,00
Kontrol On-Test  Uygulama On-Test 0,48 0,34 1,00
Uygulama Son-Test -5,80 -4,76 0,001
Kontrol Son-Test  Kontrol On-Test -1,16 -0,95 1,00
Mekik Uygulama On-Test -432 -355 0,004
Uygulama Son-  Kontrol On-Test 4,64 381 0,001™
Test Uygulama On-Test 148 121 1,00
Kontrol On-Test  Uygulama On-Test -3,16 -2,59 0,06
Uygulama Son-Test -2,12 -3,48 0,005™
Kontrol Son-Test  Kontrol On-Test -0,17 -0,21 1,00
Barfiks Uygulama On-Test -0,23 -0,30 1,00
Uygulama Son-  Kontrol On-Test 2,55 3,26 0,009
Test Uygulama On-Test 248 3,18 0,012
Kontrol On-Test  Uygulama On-Test -0,07 -0,08 1,00
Uygulama Son-Test 35,40 4,99 0,001
10x5 Kontrol Son-Test  Kontrol On-Test 19,24 2,71 0,04
mekik Uygulama On-Test 23,24 3,28 0,001
kosusu Uygulama Son-  Kontrol On-Test -16,16 -2,28 0,15
Test Uygulama On-Test -12,16 -1,71 0,53
Kontrol On-Test  Uygulama On-Test 4,00 0,56 1,00
Uygulama Son-Test 0,17 493 0,001
20m Kontrol Son-Test  Kontrol On-Test 0,023 0,66 1,00
mekik Uygulama On-Test 0,060 1,73 0,51
kosusu Uygulama Son—  Kontrol On-Test -0,148 -4.27 0,001
Test Uygulama On-Test -0,11 -3,19 0,011*
Kontrol On-Test  Uygulama On-Test 0,04 1,0<7 1,00

28



Cizelge 1.2.°ye bakildiginda gruplar arasi analizlerde deri kivrim kalnligi, denge, mekik,
barfiks, 10x5 mekik kosusu, 20m mekik kosusu KG son test ille UG son test arasmda
istatiksel olarak anlamh farklilik gorilmistir (p<0,05, p<0,01). Viicut agrhigi (p=0,054)
anlamhlik diizeyi smr degere yakm oldugu goriilmektedir. Grup ici analizlerde barfiks
ve disklere dokunma (p=0,05), 20 metre mekik degerlerinde On test ve son test arasmda
farkhihklar goriilmistiir (p<0,05, p<0,01).

Arastrmamizda deri kiviim kalnhigr KG son test ve UG 6n test, UG son test ve KG 6n
test; denge UG son test ve KG 0n test; disklere dokunma UG son test ve KG 6n test;
mekik K G son test ve UG 0n test, UG son test ve KG 0n test; barfiks UG son test ve KG
on test; 10x5 mekik kosusu KG son test ve UG 6n test; 20m mekik kosusu UG son test
ve KG 0n test arasmda anlamli farkhilik goriilmistiir (p<0,05, p<0,001).

4. TARTISM A

Arastrmamizda, voleybol temel egitiminde baz fiziksel uygunluk parametreleri eurofit
test bataryast ile degerlendirildi. Arastrma grubu UG (25) ve KG (25) olmak {izere 2
gruptan olusturuldu. UG’ye voleybol temel egitimi verilirken, KG’nin giinlik yasami
devam etmistir. Voleybol temel egitimi 8 hafta boyunca haftada 2 giin 10 dakika 1smma
ve 40 dakika voleybol egitimi seklinde planland1 ve uygulandi

UG ve KG arasinda viicut agrhgi, deri kivrim kalnhigl, denge testi, disklere dokunma
testi, 30 s mekik testi, barfiks testi, 10 x 5 metre mekik kosusu testi, 20 m mekik kosusu
testi degerlerinde farkhlik goriilirken (p<0,05), esneklik ve el kavrama(kg) kuwvetinde
(sag-sol) istatistiksel olarak anlamh farkhlik goriilmedi (p>0,05). UG ve KG disklere
dokunma, barfiks parametreleri zaman degerinde; barfiks, 10x5 mekik kosusu ve 20 m
mekik kosusu testinde grup*zaman degerlerinde anlamh farkhliklar goriildii (p<0,05,
p<0,01). Post-hoc degerlerine baktigimizda; deri kivrim kalnligi, denge, mekik, barfiks,
10x5 mekik kosusu, 20m mekik kosusu KG son test idle UG son test arasmda farklilik
oldugu, yine viicut agrhgi her ne kadar anlamh ¢ikmasa da (p=0,054) smrr degere yakin
oldugu gorilmektedir. UG 6n-son test degerlerine baktigmzda da barfiks ve 20 metre
mekik degerlerinde farkhliklar gorilirken, disklere dokunma (p=0,05) degeri ise smnir
degere yakm oldugu gorilmiistir. 20 m mekik kosusu UG o6n test(1,127+0,07) son
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test(1,016+0,17) ortalama degerinde anlamh diizeyde azalma gosterse de, Anova
tablosunda (Cizelge 1.1.) anlamhlik degeri gdstermemisti. Bu durum testin ters
orantlanmasindan kaynaklandigi disiiniilmektedir. UG’deki siirenin azalmas1 temel

antrenman uygulamasmin 20 metre mekik kosusunda etkili oldugunu disiindiirmektedir.

Ekici (2017) 12 haftalk voleybol antrenmaninin motor yetiler tiizerine etkinligini
arastrdig1 40 lise 6grencisinin katidigi cahsmada; 12 haftalik, haftada 2 giin antrenmanin
deney grubu ile kontrol gruplarmin 6n ve son test sonuglarinda viicut agrliklary, viicut
kitle indeksleri, dikey sicrama, uzun atlama, mekik ¢ekme, smav ¢ekme, 30 m kosusu ve
400 m kosusu degerlerinde istatistiki agidan ileri derecede anlamli farkhliklar tespit
edildigini bildirmistir (p<0,01). Kontrol grubunun tiim parametrelerinde istatistiki olarak
anlamli bir farkhlik tespit edilemedigini bildirmistir.

Voleybol teknik ve taktiksel bir beceriye sahip olunmasi gereken bir spor dahdir.
Reaksiyon, ¢abukluk, strateji, maksimal dayanklilik, esneklik, denge, Kuvvet, siirat gibi
boyutlar ele almarak incelenir (Gokten, 2016). Voleybol oynayanlarn fizyolojik
Ozelliklerini ortaya koymak giderek Onem kazanmaktadir. Bu amagla voleybolda
bireylerin fizyolojik olarak eksikliklerini ve antrenman programlarmni belirlemek ayrica
uygulanan antrenman programmin etkililigini ortaya koymak bakmindan Onemlidir
(Bagh, 2022). Sporda herhangi bir bransa yonlendirme c¢ahsmalar1 6-12 yas arahigindaki
bireylere yoneliktir ve Oncelik olarak ¢ocuklarm antropometrik Ozellikleri, motor
becerileri, bir spor brangma 0zgli teknik becerileri ele almarak degerlendirilir (Bompa,
2011). Arastrmamizla karsilastrildiginda yas gruplar1 farkh olsa da antrenman siiresinin
4 hafta daha fazla olmasi parametreler iizerinde daha belirleyici etki olusturdugunu
distindiirmek tedir.

Erken ergenlk donemi viicudun gelisiminde hizli degisimlerin meydana geldigi bir
donem olmasindan dolay1 antropometrik Slglimler bu donemde hem motorik performans
hem de sportif performanslariyla iliskili goriilmiis ve bireylerin performanslarini
etkiledigi ifade edimistir (Jurimae ve Jurimae, 2001). Erken ergenlk donemi, fiziksel
olarak gelisimin hizhh yasandigi bir donemdir. Bireyin uzunluk ve agrhk bakmundan
viicudundaki artig1 gosteren bir siireci kapsamaktadr. Biliylime esnasnda farkhlasan
kemik, kas, yag ve diger dokularm oranlart viicut kompozisyonu, boy ve agrhk ise motor
performansta Onemli etkenlerdir (Jurimae ve Jurimae, 2001). Diger bir taraftan ayni
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takvim yasma sahip olan iki ¢ocuktan erken gelisim gbstermis olan ¢ocuk ge¢ gelisim
gosteren ¢ocuga kiyasla ¢ok daha iyi seviyede test verilerine sahip olabilmektedir
(Bompa, 2003). Ciinkii bireylerin gelisim zamanlar1 ve hareket davranglarinda
(emekleme, yiirlime gbi) bulunduklar1 siireler farkhdr. Bu sebeple ‘gelisim bireyseldir’
seklinde ifade edimistir (Kog, 2005).

Aragtrma grubumuzda bu siire¢ Oncesi donemi kapsayan donemi icermektedir. Bu

nedenle bireysel faktorlere bagh olarak ergenlik donemine girmis bireylerde olabilir.

Antropometrik 6zelliklerden bir digeri olan deri kivrim kalnligi KG 6n test(16,35+5,09),
son test(16,87+5,19) ve UG o6n test(12,95+3,72), son test(12,12+3,88) ortalamalarina
bakildiginda alman voleybol temel egitiminden sonra deri kivrim kalnhiginda KG’da artis
goriilitken UG’ de azalma oldugu gorilmektedir (Cizelge 1.1). Arastrma grubunda
gruplar arasnda ortalama degerler farkhlik gosterse de, post hoc analizlerinde KGve UG
On test degerlerinde istatistiksel olarak anlamh farkhliklar goriilmemistir (p>0,05).

Kog (2009) ikodgretim (4-8. smif) ve ortadgretimde (9-11. smf) yer alan toplam 960
ogrenci ile fiziksel uygunluklari ile beden egitimi dersine olan tutumlarmi inceledigi
cahgmasinin sonucunda smif diizeyinin artmasi ile cinsiyet degiskeni karsilastwrilmis ve
smif diizeyi ile deri kivrim kalnliginda anlamh farkhlik oldugunu bildirmis ve 10 yas
grubu ¢ocuklarin mekik testinde gruplar arasmda anlamh farkhlik bulmustur.

Denge testine bakildiginda KG 6n test(14.360+5.79), son test(14.840+6.72) ve UG 6n
test(10.920+5.97), son test(7.880+3.58) ortalamalarmdan KG’ da artig goriilirken UG ‘de
azalma goriilmektedir (Cizelge 1.1.).Bu durumdan UG 1 dk’da daha fazla dengede
kalabilirken, KG’nin daha az kalabildigi anlasiimaktadir.

Disklere dokunma incelendiginde gruplar arasi ve zaman degerlerinde farkhilik
gorilmistir. KG 0n test(142,04+£19,61), son test(131,28+13,55) ve UG 6n
test(131,28+15,86), son test(118,40+18,84) ortalamalarinda UG ve KG’nin kol hareket
hiz performansmin siire agismdan azaldiginin yani gelistigini gostermektedir (Cizelge
1.1.). UG ‘nin DO 9,81, KG’nin DO 7,58 orannda degisim gosterdigi goriimektedir.
Burada KG’nin degerlerinde azalma yani siirenin kisaldig1 goriilmektedir. Bu yas grubu
her ne kadar KG olarak alnsa da okullarda gordiikleri beden egitimi dersleri ve oyun
stirecinde olmalarindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.
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Esneklik testi incelendiginde KG on test(31,72+5,96), son test(31,64+5,17) ve UG 6n
test(32,28+6,75), son test(32,24+6,87) ortalamalarina bakidiginda KG ve UG igin
anlamlilik ifade etmemektedir (Cizelge 1.1.). Esneklik unsuru, sporda istenilen motorik
glice erismek i¢in Onemli bir yere sahiptir. Ancak esneklik, yas arttkca azalmaktadir.
Yapilan arastrmalarda, esneklik ile yas faktorleri arasmda Onemli bir iliskinin
varligindan bahsedilmektedir. Esneklifin ergenlk c¢agma kadar yiikseldigi, ergenlik
cagmda duraklama donemmne gectii ve bu donemden sonra ise dislis gosterdigi
belirtilmistir (Giindiiz, 1995). Ayrica esnekligin, giinden giine ve saatten saate farklilik
gdsterebildigi bildirilmistir (Ayta, 2021). Ozer ve Ozer’ e gore (2001) ¢ocuklarm esnek lik
Ozelliklerinin 5 yasndan 8 yagma kadar sabit oldugu, 12ile 13 yaslarmda en tepe noktaya
ulagtiktan sonra yas ile beraber azaldig1 belirtilmektedir.

Cocuklarm ergenlik oncesi donemde olmasmdan dolayr esnekliklerinin yiiksek olmasi
beklenen bir durum olarak bildirilmistir (Marta vd., 2012). Farkhlik goriilme mesi
esneklik degerlerinin pik degerde olmalarindan ve ergenlik siirecine bagh olusan bir
durum oldugundan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.

El kavrama kuweti grup, zaman ve grup*zaman arasmda anlamhlik farklilik
goriilmemistir(p>0,05). El kavrama kuvveti sag incelendiginde KG 6n test(14,88), son
test(15,36) ve UG on test (14,56), son test (15,28) degerlerde oldugu, sol el kuwetinin
ise KG on test(13,68), son test (14,00) ve UG 0On test(13,20), son test(14,56)
ortalamalarina bakildiginda her iki grupta da arttigi goriilmektedir (Cizelge 1.1.). Ancak
istatistiksel olarak anlamlilik diizeyinde fark olusturmamustir.

Sag ve sol elin kavrama kuvvetinin, 6n kol kaslarmmn izometrik kasiima kuvvetinden
dolayr Onemlidir. Kollarimizi, giinlik hayatta birgok temel harekette aktif bir bigcimde
kullaniriz.  El kavrama kuvvet sonuglarmin benzer diizeyde olmasi bu sebepten

kaynakland1g1 bildirilmistir (Ayta, 2021).

El kavrama kuvvetinin  gelisimini artrmak amaciyla antrenman programinin
genisletilmesi sonucuna ulasabiliriz. Voleybolda bacak kuvvetinin 6nemli olmasinin
yaninda kol kuvveti de onemlidir. Bu baglamda farkl antrenman programlariyla kol
kuvvetinin gelistirilmesi desteklenmelidir (Mahmutovic vd., 2016). Arastrma grubunda
antrenman programlarmin  yeni baslayan bir grupta uygulanmasindan kaynakli

adaptasyon stirecinin yeterli olmamasmdan kaynaklandig1 diistiniilmektedir.
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30s Mekik testi incelendiginde KG 6n test(10,64+4,34), son test(9,48+4,61) ve UG 6n
test(13,80+3,68), son test(15,28+4,51) ortalamalarina bakildiginda KG’nin 30 sn’de
¢ekebildigi mekik azalrken, UG’nin 30 sn’de ¢ekebildigi mekik saysinda artis oldugu
goriilmektedir. Barfiks testi incelendiginde KG 6n test(0,89+2,32), son test(0,72+1,93) ve
UG o6n test(0,96+1,58), son test(3,44+4,35) ortalamalarina bakildiginda KG’ de azalma
goriiirken UG ‘de artis goriilmektedir. KG’ nin barfikste kalabildigi siire azalirken
UG’nin barfikste kalma siiresi artmistr. UG’nin zaman degerinde istatistiksel farklilik
goriilmiistii. Bu bilgilerden dolayr temel voleybol egitiminin kol kuwetinin gelismesinde
etkii oldugu diisiiniilmektedir. 10 x 5 metre mekik kosusu incelendiginde KG 6n
test(307,44+26,58), son test(326,68421,98) ve UG on test(303,44+25,65), son
test(291,28+25,67) ortalamalarina bakildiginda KG’ de artis goriilitken UG ‘de azalma
goriilmektedir. 10x5 mekik kosusunu KG daha fazla sn’de, UG’nin daha az siire’de
tamamladi1g1 gorlimiistiir. UG’nin On test son test ortalama (sn) degerlerinde siirenin

azalmasi siirat ve ¢eviklik performansini gelistirdigi sonucuna ulasabiliriz (Cizelge 1.1)

Voleybol, siirat ve cabukluk faktorlerinin gerekli oldugu bir spor dahdr. Eksantrik
kasiimalarin onemli seviyede gerceklestigi sicrama, dalma ve yer degistirme gibi degisik
beceriler gerektirir (Magahaes vd., 2011).

20 m mekik kosusu incelendiginde KG 6n test(1,164+0,10), son test(1,187+0,11) ve UG
on test(1,127+0,07), son test(1,016+0,17) ortalamalarma (dK) bakildiginda KG’ de artis
gorilitken UG ‘de azalma goriimektedir (Cizelge 1.1.). 20 m mekik kosusunu KG daha
fazla dk’de, UG’nun daha az dk’de tamamladig1r goriilmiistir. UG’nun On test son test
ortalama (dk) degerlerinde siirenin azalmasi dayankliik performansinin  arttigini

gostermektedir.

Bir voleybol oyuncusunda, genel ve 6zel dayamklilik, reaksiyon siirati, patlayict kuvvet,
0zel cabuk kuvvet ve kuvvette devamhlik gibi Onemli faktorler 6n plana ¢ikmaktadir
(Wulf, 2007). Kuvvet, dayankhlik, hiz, denge gbi Ozelliklerin gelismesi ile beraber
performans artar (Glimiigdag ve Yidrim, 2018).

8-11 yas araliginda iki farkh okulda okuyan 80 erkek 80 kiz katiimci ile yiirtttiik leri
calgmalarinda haftada iki saat beden egitimi dersi yapmanin fiziksel kondisyonlarinin
eurofit test bataryast ile degerlendirildigi c¢ahsma sonucunda iki okulun erkek
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Ogrencilerinin yas, denge, disklere dokunma, penge kuvveti, 10x5 mekik kosusu

testlerinde anlaml farkhlik buluinmamistir (Hasan, 2008).

Bagc1 (2009) 10 — 12 yaslarmdaki bayan cimnastik¢iler ve sedanter dgrencilerin bazi
fiziksel Ozelliklerinin karsilastrilmasi amaciyla yapmus oldugu calsmasinda 35 sporcu
ile yine aym yas grubu 45 sedanter 6grencinin performans testlerinden elde edilen sonuca
gore el kavrama kuvvetinde anlamli bir farkhlik olmadigi gorlimistiir. Viicut agrligi,
denge testi, disklere dokunma, esneklik testi,30s mekik testi, bikiilii kol asiima, 10 x Sm
mekik kosusu, 20m mekik kosusu dlciimlerinde spor yapan ¢ocuklarda istatistiksel olarak
anlamli farkhlik goriimiistiir.

Bilim vd. (2016) 12-17 yas arasmdaki spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin fiziksel
uygunluklarint inceledigi cahsmasinda 12-13 yas erkek Ogrencilerin esneklik testi
sonucunda gruplar arasmda istatiksel olarak anlamli farhlik bulunamamustr. Mekik testi
sonucunda gruplar arasmda istatiksel olarak anlaml farkhhik bulunmustur.

Tmazc1 vd. (2004) 7-11 yas arahgimdaki 104 kiz 129 erkek 6grencinin katiddigi Eurofit
test bataryast uygulamasinin sonuglarinin  arastwrildigt ¢ahigmada 11 yas erkek
Ogrencilerin Eurofit test batarya sonuglarma gore sag el statik kuvvette anlamh farklilik
goriilmiistiir.

Mazlumoglu (2015) spor yapan ve yapmayan erkek 6grencilerde Eurofit Test Bataryasi
parametrelerinin degerlendirildigi; otur-uzan, kavrama kuvveti, bikiili kolile asima ve
10x5 m mekik kosusu testlerinde gruplar arasmda anlamh bir farklilik buluinamamistir.
Ancak spor yapan ve yapmayan erkek Ogrencilerin denge, disklere dokunma, mekik

testleri karsilastirmalarinda spor yapan Ogrenciler lehine gruplar arasmda istatistiksel
olarak anlaml farkhliklar bulunmustur.

Ranson vd. (2015) okul c¢agmndaki c¢ocuklarm parmak gelisiminin ve fiziksel
uygunlugunun arastmildigi c¢ahsmasinda Euroftt test bataryasmi kullanmis  olup
erkeklerde hiz ve dayanklilikta gelisim oldugu sonucuna ulasilmistwr. Sirmkan (2011) 7-
12 yaglarmda 36 erkek sporcunun yer aldigi 16 haftalkk c¢ahsma sonucunda Eurofit
fiziksel uygunluk testi 6l¢tim sonucunda denge, disklere dokunma, esneklik, sag el penge
kuvveti, mekik, bikiilii kol asima testinde anlamli farkhlik goriimiistiir, sol el penge
kuvveti testinde anlaml farkhlik olmadigi gériilmiistiir. Kizlaksam (2006) spor yapan ve
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yapmayan erkek dgrencilerin Eurofit Test Bataryasi parametrelerine baktigimizda; denge,
disklere dokunma, otur-uzan, penge kuvveti (sag), penge kuvveti (sol), mekik ve bikiili
kol ile asima testleri karsilastrmalarinda anlamh farkhlik goériilmemistir. Spor yapan ve
yapmayan erkek dgrencilerin 10x5 m mekik kosusu karsilastrmalarinda anlamh farklilik
gorilmistiir.

Grgic (2022) yapmus oldugu c¢absmasinda fiziksel uygunlugun arastrilmasinda ve
uygulanmasinda Eurofit test bataryasmin giivenir oldufu sonucuna ulasmis ve farkh
gruplarla daha fazla arastrma yapilmasinmi Onermistir. Bu baglamda farkl yas grubu ve
farkh spor dallar1 cahsmalara dahil edilerek daha genis kitlelere ulasmak hedeflenebilir.

Vancampfort vd. (2015) yapmis oldugu cahsmasinda fiziksel uygunluk bilesenlerini
degerlendirmek ve uygulamak i¢in Eurofit test bataryasmm giivenilir ve uygulanabilir
oldugu sonucuna ulasilmis ve uygulanmasi kolay, giivenilir bir test bataryas: oldugu ifade
edilmistir.

Nassau vd. (2023) dort Avrupa iikesinde (ingiltere, Hollanda, Norveg, Portekiz)
profesyonel futbol kuliiplerinde  Eurofit yasam bicimi degisim programinin
uygulanmasini etkileyen faktorlerin arastwildigi ¢alismasinin sonucunda kolaylastirict
etmenlerin yannda (igerigi, yapisi, delile dayali olmasi) engellere de (insan kaynakl
olmasi) ulasilmis olup kuliipler, katilimcilar, antrendrler tarafindan kabul gérmiistiir.
Eurofit test bataryalarmin iilkeler arasmda da uygulama potansiyelinin oldugu sonucuna

ulastlmustir.

Tomkinson vd. (2017) yapmus oldugu ¢ahsmasinda 9-17 yas Avrupali ergen ve
cocuklarda Eurofit test bataryasi i¢in yasa ve cinsiyete Ozel normal degerler gelistirmeyi
amaclamistir. 30 tilkede 2.779.165 sonug elde edilmis olup ergen ve ¢ocuklarla yapilan
testlerde erkeklerm % 78’1 kizlarin % 83’1 saghkll standartlar1 saglamiglardir. Bu
standartlar yasla beraber diisiis gostermistir. Erkekler kas giicii, kas dayanikliligi, hiz
yeteneginde kwlardan daha iyi bir performans sergilemislerdir. Ozellikle ergenlik
doneminde fiziksel uygunluk erkeklerde kizlardan daha hizli gelisme gosterdigi sonucuna
ulasilmigtir. Bu calisma yas ve cinsiyet tammlamada cografi olarak en genis Orneklemi
olusturmustur. Literatiire fiziksel uygunluk taramasi, saghk taramasi, profil ¢ikarma,
gozlem ve tarama i¢in biiyiik fayda ve katki saglamistir.
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Yapilan c¢algmalarda metadolojik kaygilar arasmda adoOlesan yas hakkinda bilgi
eksiklikigi ve boylamsal c¢ahsmalarin yetersiz oldugu bildirilmistir.  Addlosan
donemindeki voleybolcularin yeteneklerini degerlendirirken fizyolojik testlerm dikkatli
seciminin yapimasi Onerilmistir (Lidor ve Ziv, 2010). Erken ergenlik dénemi, viicudun
gelisiminde hizlh  degisimlerin - meydana geldigi  bir donem olmasindan dolay:
antropometrik  Olgiimler bu donemde hem motork performans hem de sportif
performanslariyla iligkili goriilmiis ve bireylerin performanslarini  etkiledigi ifade
edimistir (Jurimae ve Jurimae, 2001).

Bu bilgiler siginda uyguladigimiz testlerde arastrmaya katlan grubun ergenlik Oncesi
ya da siirecinde olabilecekleri, 6grenci olmalarindan dolayr beden egitimi ve spor dersi
aldiklari, hareket diizeyleri yiiksek olmakla birlikte biiylimenin en hizli donemlerinde
olduklar1 g6z 6niinde bulundurulmalidir.

SONUC VE ONERILER

Arasgtrmamiz sonucunda UG ve KG’leri arasmda viicut agwrligi, deri kiveim kalnli g1,
denge testi, disklere dokunma testi, 30 s mekik testi, barfiks testi, 10 x 5 metre mekik
kosusu testi, 20 metre mekik kosusu testinde UG lehine anlamh farkhliklar goriiiirken
(p<0,05), esneklik ve kavrama kuwvetinde(kg) farklilik goriimedi.

UG’de disklere dokunma ve barfiks degerlerinde zaman olarak, grup*zaman bakmindan
ise barfiks, 10x5 mekik kosusu ve 20 metre dayaniklilik testinde farkhliklar bulundu.
Aragtrmamiz sonucunda uygulanan temel voleybol egitiminin; siirat, ¢eviklik, kuvvet,

denge gibi baz fiziksel uygunluk unsurlar1 iizerinde etkili oldugu diistiniilmektedir.

Calsmamizda malzeme ihtiyacinin az olmasi, maliyetin diisiik olmasi, test bataryasinin
aym anda birden fazla kisiye uygulanabilmesi, testin kolay anlagilabilmesi ve
yapilabilmesi testin uygulanabilirligini gostermektedir.

Calsma sonucunda;
Voleybol egitimi ile erkek dgrencilerin viicut agiliklar1 arasmda bir iliski vardir.
Voleybol egitimi ile erkek dgrencilerin deri kivrim kalnligi arasmda bir iliski vardir.

Voleybol egitimi ile erkek 6grencilerin viicut dengeleri arasmda bir iligki vardir.
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Voleybol egitimi ile erkek dgrencilerin kol hareket hizi arasimda bir iliski vardr.
Voleybol egitimi ile erkek dgrencilerin govde kuvvetleri arasmnda bir iliski vardr.
Voleybol egitimi ile erkek dgrencilerin fonksiyonel kuvvetleri arasmnda bir ilisgki vardir.
Voleybol egitimi ile erkek dgrencilerin siirat ve ¢eviklikleri arasmda bir iliski vardir.

Voleybol egitimi ile erkek Ogrencilerin maksimal aerobik kapasiteleri ve dayanikliklar1

arasmda bir iliski vardrr.

hipotezlere dayanak olmasma karsm;

Voleybol egitimi ile erkek dgrencilerin esneklikleri arasmda bir iligki vardir.
Voleybol egitimi ile erkek dgrencilerin izometrik kuvvetleri arasmda bir iligki vardr.
hipotezlerinin destekleyici nitelikte olmadigi goriimiistiir.

Calsmamiz sonucunda su Onerilere yer verebiliriz:

e Ergenlk siirecindeki bireylerle calismalarda biiylime hizlar1 ve gelisim donemleri
g0z Oniine alnmalidr.

e Gruplarin gelisimsel ozellklerinden dolayr olasilikli basit rastgele bir yontem ile
veri grubu secilmemesi Onerilir.

e Temel voleybol antrenmanlarinda oryantasyon siireci eklenerek daha uzun
stirelerdeki antrenman uygulanabilir.

e Cinsiyet agismdan voleybol bransmin Eurofit test bataryalariyla fiziksel uygunluk
geligimleri incelenebilir.

e FEurofit test bataryasi1 daha genis yas araliginda ve daha fazla katihmc1 kullanilarak
uygulanabilir.

e Bireylerin fiziksel uygunluklarinda istenen seviyelere ulasilamayan bireyler icin
bireysellestirilmis antrenman programlar1 uygulanabilir.

e Voleybol egitiminin parmak pas, manget pas, smag, blok, alttan ve istten servis
caligmalar1 kapsamu genisletilerek ve oyuncularm bolgeleri, pozsyonlar1 ve

rolleri programa eklenerek arastrma genisletilerek c¢alisilabilir.
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KATILIMCI BILGILENDIRME ve ONAM FORMU

“Voleybol Temel Eftmunde Bam Fimksel Uygunlik Parametrelenmin Eurofit Test Bataryas e
Degerlendinimesi” isimli bu arastomaya génilli kahbmimz istenmektedir.
Bu ¢absmada amae 10-13 va; aram gocuklarda voleybel temel epbminde bam fimksel uygunihok
parametrelennin ewrofit test bataryam ile degerlendmbmes: mcelenecektr Arastrmada 10-13 yag
arasinda 25 kaslik gomilli voleybel antrenman grubu ve 25 kisilik génalla kontrol grubunu olustoran
gocuklar bulunacakbr. Arastomada voleybol antrenman grubuna, 8§ hafta boyunca hafiada 2 gim temel
voleybol efitind tarafimea yaptnlacakir. Antrenmanlar Merean Ortzckuln bahgesi ve Iscehisar spor
salomunda uygulanacaktr. Antrenmanlara baglamadan énce ve 8 haftabk antrenman sonunda enrofit
Araghrmanvz su asamalan ipermektedir. Ik olarak ¢abhgmamn igeriz ile dgili apklama yaplacak ve
test prosedimi kathmolara kisaca agiklanacaktr 8 hafiabk anfrenmanlara bajlamadan dnce wve
antrenmanlar sona erdikten sonra olmak fzere ko defa kisimn boy, kilo, den knmm kalmhz denge
testy, disklere dokunma, otur eng testi, el dinamometres: mekok bikali kol e barfiks, 10x5 mekak
kogusu, 20m mekik kogusn 6loimmi yapalacakhr.
Bu cahsmaya katilacak Ogrencilerden hethang bir ficret talep edilmeyecektir. Aynca SErencilere de
herhangi b iicret Sdenmeyecektir Arashrmaya kahlacak Ggrencilenm kisisel bilgileri sakh

Jacal ._I- ildigi takdirde kisisel deerlendirmeler sérencilerin kendilerine rapor halind
verilecektr. Isteven pomiilla d&renct istedifl zaman ¢absmadan aynlabilme hakkina sahip olacaktir.
Bu arashrma somuceundz elde edilecek bilgiler ile § haftabk voleybol anfrenmanlanmn bam fimksel
uygunhuk parametrelerine etkisinm clup olmadi@ tespit edilecektir.
Bana venlen hilziler mfnda bu amstrmanm tamamen afnsiz, givembr bir vontem oldufuna,
gocugumun gelismune katly saglayacagina, antrenmanlar ve testler siresince givenlhik ve konmyuen
dolemlern alndizima tkna oldum Okudufum bilgler ve galismac: tarafindan yapalan apklamalar
arajtumaya gocugumun gomilli olarak katlmasim kabul ediyoram.
Degerh kathmmlar; aragirmacilar ile anne ve babamz sizlenm bu caliymayas katbmama kabul etse
GONULLT OGRENCININ
Ady Soyadi:
Adres:
Telefon : {(0)
mea
VELL VASI VEYA VEEIL (18 vasindan kiigitk olanlar igin)
Ady Soyadi:
Adres:
Telefon - {0
Yakamh:
fmea:
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KATILIMCI BILGILENDIRME ve ONAM FORMU

“Voleybol Temel Eftmunde Bam Fimksel Uygunlik Parametrelenmin Eurofit Test Bataryas e
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voleybol efitind tarafimea yaptnlacakir. Antrenmanlar Merean Ortzckuln bahgesi ve Iscehisar spor
salomunda uygulanacaktr. Antrenmanlara baglamadan énce ve 8 haftabk antrenman sonunda enrofit
Araghrmanvz su asamalan ipermektedir. Ik olarak ¢abhgmamn igeriz ile dgili apklama yaplacak ve
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verilecektr. Isteven pomiilla d&renct istedifl zaman ¢absmadan aynlabilme hakkina sahip olacaktir.
Bu arashrma somuceundz elde edilecek bilgiler ile § haftabk voleybol anfrenmanlanmn bam fimksel
uygunhuk parametrelerine etkisinm clup olmadi@ tespit edilecektir.
Bana venlen hilziler mfnda bu amstrmanm tamamen afnsiz, givembr bir vontem oldufuna,
gocugumun gelismune katly saglayacagina, antrenmanlar ve testler siresince givenlhik ve konmyuen
dolemlern alndizima tkna oldum Okudufum bilgler ve galismac: tarafindan yapalan apklamalar
arajtumaya gocugumun gomilli olarak katlmasim kabul ediyoram.
Degerh kathmmlar; aragirmacilar ile anne ve babamz sizlenm bu caliymayas katbmama kabul etse
GONULLT OGRENCININ
Ady Soyadi:
Adres:
Telefon : {(0)
mea
VELL VASI VEYA VEEIL (18 vasindan kiigitk olanlar igin)
Ady Soyadi:
Adres:
Telefon - {0
Yakamh:
fmea:
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ARASTIRMACININ
Adi Soyad:

Adresi:

Telefon : (0)

Imza:
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7.3| Veliizin belgesi

VELI IZIN BELGESI

Mercan Ortaokulu ........ simfi ......... NUMATAIL ..ot e aan
Velisiyim, “Voleybol Temel Egitiminde Bazi Fiziksel Uygunluk Parametrelerinin Eurofit
Test Bataryasi ile Degerlendirilmesi” adli tez projesi kapsaminda yapilacak olan testler ve
antrenman progranu hakkinda bilgilendirildim, velisi bulundugum 6grencimin uygulanacak
testler ve antrenman programina katilmasina izin veriyorum.

Bilgilerinize arz ederim.

Velinin :
Adi:
Soyad: :
Adresi
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7.6. Eurofit Denek Test Takip Formu
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DEMEK TEST TAKIP FORMU
Cinsivet:[JErkek [IKiz ~ Dogum Tarihi_ /... /20

Boy:... cmKile: kgDeri Knmm Kalinhg-............... om

[lAktif Spor Yapan Ogrenci........ yl)

[ISpor Yapmayan Ogrenci (Sadece Beden Egitimi dersine giren Ggrenci)

1. Flamingo Denge Testi

1 2 32 4 5 6 7 8 % 10 11 12 13 14 155KOR-1:

[ [ i 0 A |

[ Testi yapamadi

2. Disklere DokunmaSKOR-2:

1.Deneme SOMWOU © ... )
2 Deneme SOMUCU © ... sn
[IEkstra deneme © ... sn

3. Dtwr - Eris TestiSKOR-3:
1.Deneme sonucu : .....
2. Deneme SONWCU © ...

5AG S50L

1. Deneme sonucu : ... kg 1. Deneme sonucu - ... kg

2. Deneme sonucu : ... kg 2. Deneme SonUCU - ... kg
5. Mekik [30 sn.]SKOR-5:

Deneme SonuoU © ...
6. Biikiild Kol jle BarfiksSKOR-6:

Deneme SonuoU © ... 5N

7.10x5 Metre Mekik KosusuSKOR-T:

Deneme somuoU - ... sn
8. 20 Metre Mekik KosusuSKOR-8:
Deneme SOnuoU ...

7.7. Voleybol Antrenman Progranm
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1. gin

2.gin

Siire:50 dakika
10 dk Ismma,Stretching

Stire:50 dakika
10 dk Ismma, stretching

& 40dkVoleybolda temel durus ve yer 40 dkVoleybolda temel durus ve
& degistirme ¢algmasi-Soguma yer degistirme ¢aligmasi-Soguma
i egzersizleri egzersizleri
Stire:50 dakika Stire:50 dakika
10 dk Ismma, stretching 10 dk Ismma, stretching
F‘: 40 dkVoleybolda manset pas 40 dkVoleybolda manset pas
& cahsmasi calismasi
N Sopuma egzersizleri Soguma egzersizleri
Stire:50 dakika Stire:50 dakika
10 dk Ismma, stretching 10 dk Ismma, stretching
“CF: 40 dkVoleybolda parmak pas 40 dkVoleybolda parmak pas
£ cahsmasi calismasi
™ Soguma egzersizleri Soguma egzersizleri
Stire:50 dakika Stire:50 dakika
& 10 dk Ismma, stretching 10 dk Ismma, stretching
& 40 dkMansetle kontrol, parmak pas 40 dkMansetle kontrol, parmak
< ¢alismasi-Soguma egzersizleri pas ¢alismasi-Soguma egzersizleri
Stire:50 dakika Siire:50 dakika
& 10 dk Ismma, stretching 10 dk Ismma, stretching
8 40 dkParmakla kontrol, mangetle pas 40 dkParmakla kontrol, mansetle
0 cahsmasi-Soguma egzersizleri pas ¢alismasi-Soguma egzersizleri
Siire:50 dakika Stire:50 dakika
& 10 dk Ismma, stretching 10 dk Ismma, stretching
8 40 dkAlttan servis ¢ahsmasi 40 dkAlttan servis ¢ahsmasi
©  Soguma egzersizleri Soguma egzersizleri
Siire:50 dakika Siire:50 dakika
10 dk Ismma, stretching 10 dk Ismma, stretching
F‘: 4810 fikUstten (smag)servis alismasi 40 dkUstten (smag)servis
e oguma egzersizleri caligmasi
~ Soguma egzersizleri
Stire:50 dakika Stire:50 dakika
10 dk Ismma, stretching 10 dk Ismma, stretching
& 40 dkServis atismi mangetle 40 dk Servis atismi mansetle
& karslama calsmasi-Soguma karsilama cahgmasi-Soguma
o0

egzersizleri

egzersizleri
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