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Adolesan Kiz Voleybolcularda Geleneksel Antrenmanlarin Fiziksel Uygunluk
ve Teknik Beceri Uzerine Yasa Bagh Etkisi

Esra KURKCU AKGONUL
Dokuz Eyliil Universitesi, Necat Hepkon Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor
Oz O

rijinal Makale

Bu arastirmanin amaci, geng addlesan kiz sporcularda, voleybola 6zgii geleneksel antrenmanlarin fiziksel performans ve teknik

Yayin Bilgisi

beceri lizerine yasa bagl etkisini incelemektir. Arastirmaya, diizenli antrenman yapan 20 adolesan kiz sporcu (yas: 13,2 yil; boy: Génderi Tarihi:04.10.2024
158,65 + 6,57 cm; viicut agirhigi: 48,19+ 7,54 kg) katilmustir. Aragtirmada 6n test-son test iki gruplu deneysel desen kullanilmug; Kabul Tarihi: 16.12.2024
12-13 yas ve 14-15 yas gruplarn karsilastirilmustir. Sporcular sirastyla, antropometrik dlgiimler, 6n test, alt1 hafta antrenman ve Online Yayimn

son test olmak iizere 9 seansa dahil olmuslardir. Sporcularin fiziksel performansmi élgmek amactyla 20 m hiz (kisa kogu)Tarihi:29.12.2024

(ST20), T ceviklik (TT), kosu temelli anaerobik gii¢ (KTA), mekik kosu testi (MKT), saglik topu firlatma (STF), otur eris
esneklik (OE), 20 s mekik (MT20) ve teknik beceri (TB) testleri uygulanmistir. Alt1 hafta boyunca, her iki gruba da geleneksel
antrenman metodu uygulanmustir. Gruplar arasindaki ortalama farkini, zamana ve gruplara gore incelemek ig¢in “Tekrarli
olgiimlerde ANOVA” testi kullanilmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi 0,05 kabul edilmistir. Gruplarin 6n test ve son testleri
arasindaki farklar incelendiginde; her iki yas grubunda da, dikey sigrama hari¢, parametrelerin timiinde, zamana gére anlaml
fark oldugu (p<0,05); buna karsin grup*zaman bakimindan yalnizca teknik beceri parametresinde anlamli fark oldugu (p<0,05)
tespit edilmigtir. Bu sonugla birlikte, geleneksel antrenman metodunun hem 12-13 hem de 14-15 yas arahigindaki
voleybolcularda siirat, dayaniklilik, ¢eviklik, esneklik ve anaerobik gii¢ tizerinde ayn1 6lgiide etkili oldugu sonucuna ulasilmastir.
Parametrelerden yalnizca, teknik beceri performansinda, hem grup i¢i hem de gruplar arasinda anlamli fark oldugu; geleneksel
antrenman metodunun 14-15 yas araligindaki voleybolcularin teknik becerisi {izerinde daha etkili oldugu sonucuna ulagilmistir.
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Age-Related Effect of Volleyball-Traditional Training on Physical Fitness and Technical

Skills in Adolescent Female Volleyball Players
Abstract

Original Article

The purpose of this study is to examine the age-related effects of traditional volleyball-specific training on physical performance
and technical skills in young adolescent female athletes. The study included 20 adolescent female athletes (age: 13.2 years; height:
158.65 + 6.57 cm; body weight: 48.19+ 7.54 kg) who regularly train. A pre-test-post-test two-group experimental design was used
in the study; 12-13 and 14-15 age groups were compared. The athletes participated in nine sessions, respectively, including
anthropometric measurements, pre-test, six-week training, and post-test. In order to measure the physical performance of the
athletes, 20 m sprint (ST20), T agility (TT), running-based anaerobic power (RAST), shuttle run test (SHRT), medicine ball throw
(TMB), sit-and-reach flexibility (SRF), 20 s sit-up (SUz0) and technical skill (TS) tests were applied. Traditional training method
was applied to both groups for six weeks. ANOVA in repeated measurement test was used to examine the mean difference
between the groups according to time and groups. Statistical significance level was accepted as 0.05. When the differences
between the pre-test and post-tests of the groups were examined; it was determined that there was a significant difference in all
parameters, in both age groups according to time (p<0.05), except vertical jump; however, there was a significant difference only
in the technical skill parameter in terms of group*time (p<0.05). With this result, it was concluded that the traditional training
method was equally effective on speed, endurance, agility, flexibility and anaerobic power in both 12-13 and 14-15 age range
volleyball players. Among the parameters, only in technical skill performance, there was a significant difference both within and
between groups; it was concluded that the traditional training method was more effective on the technical skills of 14-15 age range
volleyball players.
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GIRIS

Voleybol, son donemlerde geng bireylerde popiiler bir spor olmakla birlikte, 6zellikle yeni
jenerasyonun ilgisini ¢eken; kisa, odaklanmis ve tekrarlayan hareketleri igeren bir spor
dalidir. Teknik, taktik gibi beceri tabanli, fiziksel ve psikolojik Ozelliklerin benzersiz bir
kombinasyonuna sahip olmak, voleybol oyuncularinin basarisinda bir faktordiir (Gabbett,
2008). Dahasi, voleybol oyunculari hem iist hem de alt ekstremite kaslarina ihtiyag
duydugundan, giiclii ist-alt viicut kaslarina ve sicrama performansinin énemli olmasindan
dolay1 iyi bir hamstring kasi esnekligine sahip olmalari, basarili bir sporcu olma oranini
yiikseltebilir. Oyuncular aralikli olarak, sigrama, vurma ve yana kayma hareketleri gibi kisa
streli yliksek yogunluklu aktiviteler gerceklestirirler, bu nedenle voleybol oyununun
fizyolojik yiiklenmesi orta diizeydedir (Purkhus vd., 2016). Topu iyi takip etmek icin, hem
aerobik hem de anaerobik kapasiteye gerek duyuldugu kadar, hizli sekilde yon
degistirebilmeye de ihtiya¢ duyulur. Bunun i¢in zamanlamasi iyi yapilmis vole ya da smag
icin dogru hizda kuvvet tiretmek gerekir (Gadre vd., 2019).

Voleybolda diinya genelinde, llkeye, koca ve duruma bagli olarak farkli antrenman
yontemleri kullanilir. Geng sporcular (6-13 yas) i¢in Spor egitim programlarinda yogun ve
rutin antrenman metotlariyla sadece atletik zindeligi gelistirmek degil, eglence ve keyfi tesvik
eden spora Ozgii uygulama, oyun ve aktivitelere odaklanilmalidir (Wall & Coté, 2007).
Geleneksel antrenman yontemleri, teknik becerileri ve voleybola 6zgii fiziksel uygunluk
parametrelerini gelistirmeye odaklanir.Ozellikle rallilerin kisa ve sert gectigi diisiiniildiigiinde,
sigrama, atlama ve kisa kosu performansmin 6nemli oldugu disiiniilmektedir. Ciinki
voleybolda kisa ralliler ve ardindan dinlenmeler gerceklesir. Her voleybol rallisi yaklasik 1-10
saniye siirer, ardindan sporcu 11-30 s dinlenir ve rallilerde tiim fiziksel faktorler; kuvvet,
patlayict gii¢, anaerobik kapasite ve ceviklik; onemli rol oynamaktadir (Ford vd., 2010).
Bununla birlikte, teknik taktik iceren metotlarin, teknik beceriler elde etmede 6nemli 6l¢iide
farkli bir etkiye sahip oldugundan, bu tiir uygulamalar, oyuncularin spor becerilerini ve taktik
bilgilerini gelistirmeleri i¢in degerlendirilebilir (Serra-Olivares vd., 2015).

Fiziksel performanstaki gelisim dogru bir sekilde gerceklesirse; ¢cocuk ve addlesan yastaki
bireylerin spora katilimi, hem fiziksel hem duygusal hem biligsel hem de sosyal fayda
saglayabilir. Sporda performans gelistirmeye yonelik yapilan antrenmanlara kondisyon
diizeyini sinirlayici aktivitelerle baslanmasi, temel hareket diizeyinde bozulmalarla birlikte
diisiik seviyede néromuskuler kontrole neden olabilir. Antrenman yasantisina bu deneyimle
baslayan geng sporcularin, kas-iskelet sisteminde sakatlanma olasilig1 artabilir. Bu nedenle
gelisim ¢agindaki sporcularin temel hareket becerilerinin gozlenmesi, gen¢ sporcularin hem
kas giiclinii ham de kas kuvvetini artirmak i¢in néromuskuler yeti artig1 saglayan antrenman
metotlarinin programa dahil edilmesi 6nemlidir (Nunes vd., 2021). Bu anlamda, geng yasta,
voleybolda temel hareket becerilerinin kazanilmasinda geleneksel antrenman metotlar1 fayda
saglayabilir. Konuyla ilgili olarak Lloyd ve arkadaslari, addlesan bireylerin voleybol
antrenmanlarina ek olarak kombine ve geleneksel glic antrenmani1 yapmalari sonucunda daha
fazla fayda sagladigini rapor etmislerdir. Bu bulgularin, uygulanan bir antrenman metodunun
adaptasyonuna, biiyiime gelisme ile ilgili adaptasyonlarin da eslik ederek, antrenman-gelisim
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birlikteliginin gostergesi oldugunu ifade etmislerdir (Lloyd vd., 2016). Dolayisiyla addlesan
bireylerde yapilan antrenmanlarin uyum niteligi, gelisim donemi ile birlikte artis gdsterebilir.

Ancak, literatiirdeki calismalar, arastirmacilarin sadece belirli antrenman metotlarinin
sporcularin performans gelisimi {izerindeki etkilerini arastirmalart nedeniyle siirhidir.
Bununla birlikte ad6lesan ¢agdaki sporcularda uzun vadeli antrenman dozu ve yanitlariyla
ilgili, yas gruplarii karsilagtiran ¢alismalar yok denecek kadar azdir. Bu nedenle mevcut
arastirma, addlesan kiz voleybolcularda, voleybola 6zgii geleneksel antrenman metodunun
fiziksel performans ve teknik beceri tizerine etkisini, 12-13 yas ve 14-15 yas gruplar1 arasinda
karsilagtirmaktir. Biiylime cagindaki geng¢ bireyler icin kondisyon programlarinin artan
poplilaritesi goz Oniine alindiginda, hem addlesan bireylerde motor performansini artirmak
icin en etkili yontemleri belirlemek hem de belirlenen metodunun hangi yas araliginda daha
etkili oldugunu belirleyebilmek adina 6nemlidir. Bulgularin, 6zellikle biiyiime ve olgunlasma
sirasinda degisken antrenman tepkileri goz Oniine alindiginda, beden egitimi 6gretmenleri,
antrendrler ve bireysel ko¢luk yapanlar icin yararli olacagi degerlendirilmektedir.

YONTEM
Katilimcilar

Aragtirmanin  evrenini  12-15 yas araliginda voleybol sporu yapan kiz sporcular
olusturmaktadir. Arastirma grubunu ise, yarismalara hazirlanan ve antrenmanlara devam
eden, 12-15 yas araliginda, aktif voleybol oynayan, en az alti aydir lisans sahibi olan,
caligmaya goniilli toplam 20 sporcu olusturmaktadir. Belirtilen yas araliginda olmayan, aktif
olarak voleybol oynamayan, en az 6 aylik lisans sahibi olmayan ve ¢aligmada goniillii
olmayan katilimcilar ¢alismaya dahil edilmemislerdir. Ergenlik donemi; 11-13 yas erken
ergenlik, 14-17 yas orta ergenlik ve 18-21 yas ge¢ ergenlik olmak iizere ii¢ déonemden
olusmaktadir. Erken ergenlik doneminde degisim hizli gergeklesirken, orta ergenlikte bu hizli
degisim tamamlanmakta, gec¢ ergenlikte ise birey tamamen bir yetigkin goriiniimii
kazanmaktadir (Erkek ve ark.,, 2021). Calismada, antrenmanin yasa bagl etkisi
arastirlldigindan dolayi, bir grup erken ergen 12-13 yas, bir grup ise orta ergen 14-15 yas
sporculardan olusmaktadir.

Tablo 1. Katilimcilarin fiziksel 6zelliklerine ait tanimlayici istatistik

Parametreler Grup Min Maks Ort Ss
(N=20)
12-13 yas 148,00 169,00 160,60 5,95
Boy (cm) 14-15 yas 145,00 167,00 156.7 6,68
12-13 yas 42,70 59,20 51,62 5,35
VA(kg) 14-15 yas 31,55 54,40 44,75 8,07
12-13 yas 16,75 24,84 20,08 2,63
2
VKI (kg/em?) 14-15 yas 14,21 21,79 18,18 2,44
12-13 yas 12,00 48,00 32,40 13,91
Spor yast (ay) 14-15 yas 12,00 48,00 30,00 16,24

VA: Viicut agirligi; VKI: Viicut kiitle indeksi; Maks: Maksimum; Min: Minimum; Ort: Ortalama; Ss:
Standart Sapma
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Veri toplama Araclarn

Arastirmada sporcularin yas, spor yasi, egitim seviyesi, oynadiklar1 mevki gibi bireysel
konularda bilgi almak amaciyla “Kisisel Bilgi Formu” KBF kullanilmistir. KBF aragtirmacilar
tarafindan gelistirilmistir. Veri toplamak amaciyla ayrica, baskiil, serit metre, kronometre,
fotosel, sigrama platformu, esneklik sehpasi, mekik kosusu icin mobil uygulama
kullanilmastir.

Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu, sporcularla ilgili yas, cinsiyet, spor yasi, yasadiklar1 yer, 6grenim diizeyi,
ekonomik diizey, oynadig1 mevki, antrendr ile iletisim diizeyi gibi sporcuya 6zel sorulardan
olusmaktadir ve arastirmacilar hazirlamislardir.

Boy ve Viicut Agirhg Olgiimii: Sporcularin boy uzunlugu, yalin ayak, topuklar birbirine
deger sekilde, bas ve viicut dik; viicut agirlig1 ise yine yalin ayak, sort ve tisort ile kg
cinsinden kaydedilmistir.

Dikey Sicrama (DS) testi: Dikey sigrama hareketi, dikey sicrama panosu kullanilarak
gerceklestirilmistir. Sporcularin, dizler biikiilii olarak squat hareketinde ve viicut dik
pozisyondayken, asagi dogru hizli ¢comelme hareketi yaparak, maksimum diizeyde yukari
yonlii sigrama hareketi gerceklestirmeleri istenmistir. Test belli dinlenme aralig: ile iki kez
uygulanmistir. Sporcunun sigrayabildigi maksimum yiikseklik cm cinsinden kaydedilmistir
(Ozmen ve Can, 2022).

Saghk Topu Firlatma (STF) testi: Katilimci diz stii oturur vaziyette 2 kg agirliginda saglik
topunu iki eliyle bas arkasindan 6ne dogru miimkiin oldugu kadar uzaga firlatmistir. Test
2’ser kez uygulanmus, en iyi deger kaydedilmistir (Ozgiir, 2020).

Otur-Eris Esneklik (OE) testi: Esneklik Olciimlerinde, iist ylizeyi ayaklarin dayandigi
yizeyden 15 cm disarida olan, 45 cm genislik ve 32 cm ylikseklikte, 55 cm {ist yiizey
uzunluguna ve 50 cm Olglim uzunluguna sahip olan esneklik sehpasi kullanilmustir.
Katilimeilar oturur vaziyette, ayaklar omuz genisliginde agik, tam uzatilmis ve kasaya bitisik,
dizler biikiilmeden miimkiin oldugunca govde fleksiyon yaparak govdeyi yavasea ileri dogru
itmislerdir. Sporcudan 50 cm’lik 6l¢iim uzunlugu boyunca ellerini uzanabildigi noktaya kadar
uzatmasi istenmistir. Denemeler 2 defa yapilmis, en iyl sonu¢ kaydedilmistir (Dagdelen ve
Kumartagli, 2021).

20 m Hiz (kisa kosu) (ST20) testi: Katilimcilar 20 m mesafedeki iki nokta arasinda,
maksimum hizda dogrusal ¢izgide kosturulmuslardir. Test her katilimciya iki dakika arayla iki
defa yaptirilmig ve en iyi derece kaydedilmistir. Startin hemen baslangicinda katilimcinin
parmak ucu kosu mesafesinin baslangicina yerlestirilerek yiiksek c¢ikis yaptirilmistir.
Kosularin baslangig ve bitis noktalar1 yerden 1 metre yiikseklikte iki fotosel (Fotocell Newtest
100, Finlandiya) kullanilarak belirlenmistir (Birini vd., 2021).

T ceviklik testi (TT): T seklinde 4 koni, asagida gosterilen sekilde yerlestirilmistir. Katilimci
uyari ile birlikte A konisinden baslar, ileri dogru kosarak B konisine, sola yana dogru kayma
hareketi ile C konisine, ardindan saga kayma hareketi ile D konisine, once sola kayma
hareketi ile B’ye gelerek en son geriye dogru kosarak A konisinde testi bitirir ve siire saniye
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cinsinden kaydedilir (Yaman ve Ozpak, 2021). Test dinlenme araliklar1 ile 2 defa
tekrarlanmigtir ve en iyi siire kaydedilmistir.

Sekil 1. T test sematik gosterimi

C B D

5m

10m

A

Kosu Temelli Anaerobik giic testi (KTA): Katilimcilara 10 dakika 6n 1sinma sonrasinda 5
dk dinlenme yaptirilmistir. Bu testte katilimcilar, 35 metrelik bir mesafeyi dogrusal yonlii
olacak sekilde, kesikli olarak 6 kez maksimum hizda kosar, her kosudan sonra 10 saniyelik
dinlenme verilir. Kosulan her 35 metre i¢in siire saniye (0.01) cinsinden kaydedilir (Zajac vd.,
2021). Kosular arasindaki “Yorgunluk indeksi” ve “Anaerobik gii¢” parametreleri i¢in daha
once belirlenen formiiller kullanilmigtir (Gravisse vd., 2018).

Anaerobik gii¢ (watt)=Viicut agirligi x Kosulan mesafe2 /Siire3
Yorgunluk indeksi (%)= (Maksimum gii¢ - Minimum gii¢)/ 6 kosunun toplam siiresi

Mekik Kosu Testi (MKT): Mekik kosu testi, 20 m uzunluga sahip iki nokta arasinda,
dogrusal kosuya yonelik ve noktalar arasinda git gel seklinde asamali artan bir testtir ve
aerobik kapasite dl¢limiinde kullanilir. Test, 8,5 km/sa kosu hizinda baslar ve kosu hizi her
dakikada 0,5 km/sa artirilarak sporcunun tiilkendigi noktaya kadar devam eder. Her dakika bir
evre olarak kabul edilir. Sporcu sinyal uyarisini bir defa kagirdiginda uyari alir, tekrar ritmi
yakaladiginda test devam eder. Sinyali yakalamada, sporcu arka arkaya iki defa parkurun
ucundaki c¢izgiye ulasamadiginda, test durdurulur ve sporcunun seviyesi kaydedilir.
Katilimcmin durduruldugu evre test sonucudur ve bu sonug, katilimeinin kardiyo respiratuvar
dayanikliligin bir gostergesi kabul edilir (Karahan, 2020). Veriler, bilgisayar ortaminda
kaydedilerek, katilimcilarin maksimum kullanabildikleri oksijen hacmi VO2maks degerleri
asagidaki formiile gore hesaplanmistir (Leger, 1996).

VO2max = 31.025 + (3.238 * X) — (3.248 * yas) + (0.1536 * X * yas) (ml/kg/dk)
(X= Brrakilan noktadaki hiz)
(Leger ve Lambert, 1982).

20 s Mekik testi (MT20): Mekik testinde amag, govde kaslarindan karin kaslariin kuvvetinin
belirlenmesidir. Bu hareketin uygulanmasinda minder kullanilmistir. Sporcularin dizleri 90
derece fleksiyonda, ayak tabanlar1 yere basar sekilde, bir yardimcinin ayaklarindan tutmasiyla
birlikte, govde dik pozisyondadir. Katilimcilar, dizlere degmek sartiyla govde fleksiyon
hareketi yapar. Katilimcilar 20 saniye boyunca maksimum sayida yapabildigi mekik
hareketini yapar ve bu siire i¢erisinde yapilan mekik sayis1 kaydedilmistir (Bozbay vd., 2023).
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Teknik beceri testleri

Manset pas testi (PAS): Katilimcilar 2,15 m yiikseklik, 3 m genislikteki alan igerisine,
yiizeyi diizglin bir duvara dogru paslasma yapmislardir. Sporcular duvara 1 m uzakliktan,
alttan servisle, 30 s siire icerisinde, miimkiin oldugunca ¢ok pas atmaya calismiglardir. Top
kontrolden ¢ikarsa, katilimci topu alip kaldig1 yerden devam eder. Belirlenen siire igerisinde,
ilgili ¢izgiden atilan ve belirlenen alana isabet eden her atis say1r olarak kaydedilmistir.
Sporculara ikiser deneme yaptirilmistir ve en iyi skor parmak ve manset pas olarak
kaydedilmistir (Kocaoglu vd., 2022).

Sekil 2. Parmak ve manset pas testi

4 Paslasma Alam 4

................ yemmmet 3 mNet Clzgisi

VL 2,08 m Viikseklik

4 Onlem Clzgist

Smag testi (SMC): Belirlenen ayni alana, sporcu bu sefer topu, smac¢ hareketi ile dnce yere
carptirarak duvara isabet ettirmeye calisir. Katilimemin 1 dakika boyunca teknige uygun
yaptigr maksimum smag sayist kaydedilmistir (Kocaoglu vd., 2022).

Sekil 3. Smag testi

o
[
\ /
\ /
\ t
\ 7
s
\ 4

e
> -
=

Servis testi (SRV): Test 6zel olarak isaretlenmis bir alanda, sahay1 enine ii¢ esit pargaya
bolen ve orta ¢izgiye paralel iki ¢izgi; yan ¢izgilerden 1,50 metre icerde ve yan ¢izgilere
paralel sag ve sol dikey ¢izgi bulunan bir sahada test gerceklestirilmistir. Servis karsi alan
cizgisinden 10 adet servis atis1 yapar. Topun diistiigii yere gore, ¢izgiye diisen toplar
cogunlukla dahil olduklar1 alana gore puan alir. Hatali servis atiglart “O puan” olarak
degerlendirilmistir (Kocaoglu vd., 2022).
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Sekil 4. Servis atma testi

2 3 4
< 5
2 Z 1 3 5
g
v
wn
2 4

Protokol

Aragtirmaya uygun katilimcilar i¢in goniilli sporcular tespit edildi, velilerinden onam
alindi. Kisisel bilgi formunda yer alan sorular soruldu ve fiziksel performans testleri
uygulandi. Arastirmaya lisansli, en az alti aydir voleybol oynayan 20 addlesan kiz sporcu
katildi. Katilimcilar, kendi antrenman giin ve saatlerine uygun olarak toplam 9 ziyarete tabi
oldular ve ziyaretler arasi en az 48 saat toparlanma periyodu uygulandi. Tim testler,
sirkadyen ritmin sonuglar iizerindeki etkilerini en aza indirmek icin kontrollii g¢evresel
kosullarda (19-22°C; %50-60 nem) giinlin ayn1 saatinde gergeklestirildi. Katilimcilara
testlerden onceki 24 saat icerisinde kafein, alkol tiiketimi ve yiiksek siddetli egzersizden
kaginmalar1 sdylendi. Katilimcilarin testler siiresince sporcu takviyelerini kullanimi kisitlandi.
On test son test deneysel arastirma kullanilan c¢alismada, katilimcilar deneysel testler
sirasinda, ayni sira ile testlere tabi tutuldular. Gruplar yaslara boliindii, yaslar arasi farka
bakildi. Calismada, yas gruplart 12-13 yas ve 14-15 yas olmak iizere iki grup olarak arastirma
tasarlandi.

Arastirmada, testlerin tutarli olmasi i¢in, tiim seanslarda protokoller ayni1 sekilde yapildi ve
testler sporcularin her zaman ki antrenman saatlerinde ve ayni sartlarda gerceklestirildi. ilk
ziyaret, On test-son test ve 6 hafta antrenman olmak {izere toplamda dokuz seans
gerceklestirildi ve seanslar arasina en az {i¢ giin temizlenme (wash-out) periyodu verildi. On
test ve son testler iki ayr1 giine boliindii ve katilimcilarin test protokoliine alismalart i¢in
testlerden 6nce denemeler yaptirildi. Sporcularin maksimum ¢abay1 ortaya koymalar1 icin
sOzli tesvik kullanildi. Tiim seanslarda sirasiyla, genel i1sinma, test/antrenman ve soguma
uygulandi. Testler 6ncesinde standart 1sinma protokolii; 5 dakika diisiik yogunluklu kosu, 10
dakika dinamik 1sinma ve ivmelenme drilleri yaptirildi (Lundstrom vd., 2017). Katilimcilara
toplamda 6 hafta ve haftanin 3 giinli antrenman yaptirildi. Toplamda 18 antrenman seansi
gerceklestirildi, antrenmanlar 6zel hazirlik déneminde uygulandi. On ve son testlerde,
katilimcilarin aerobik kapasitelerini degerlendirmek i¢in MKT, siiratini degerlendirmek i¢in
SToo, ¢evikligini degerlendirmek i¢in TT, esnekligini degerlendirmek i¢in OE, kuvvetini
degerlendirmek igin 2 kg agirligik ile STF ve kore bélge kuvvetini degerlendirmek igin MT 2o,
anaerobik giiciinii degerlendirmek i¢in DS ve KTA, teknik beceri diizeyini degerlendirmek
icin PAS, SMC ve SRV testleri kullanildi. ST20, DS, STF testleri iki deneme olarak
gerceklestirildi ve en iyi test sonucu kaydedildi. Denemeler arasinda yaklasik 3 dakikalik
dinlenme siiresi verildi. Sporcular, denemeler arasinda pasif dinlendirildiler. ilk ziyarette,
katilimcilardan demografik ve antropometrik bilgiler, viicut agirligi, boy 6l¢iimleri alind1 ve
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yapilacak olan antrenman/test uygulamalari hakkinda bilgilendirildiler. Katilimcilardan,
yaklasik 30 dakika Once testlerin yapilacagi salonda olmalart istendi. Ziyaretler icin detayl
bilgi asagidaki semada sunulmustur.

Sekil 5. Uygulama semasi

Ilk ziyaret

0y V€ VUCUT agirligl
Slefimii

alinmasi hakkinda hilgilendirme

On testler

20 m stirat/T test/RAST |

MeKik KoswOTur eris 205 Mekik/ Teknik becert |

uzan/Saglik topu testleri
Antrenman
Geleneksel antrenman
(6 hafta/haftada 3 giin) 12-13 yas | 14-15 yas |
Son testler
M,e,l;;l; chz,sg%i)t&;ins 20 m siirat/T test/RAST | ZUS meKItI'(alqlﬂe;ljli’llK pecert |
Tablo 2. Antrenman programi
Haftalar Evreler Sah Persembe Cumartesi
Isitnma *Dinamik stretching *Dinamik stretching *Dinamik
(esnetme, gerdirme) (esnetme, gerdirme) stretching
Siire 15 dk Siire 15 dk (esnetme,
gerdirme)
1 Siire 15 dk
*4,3ve 2’den serbest *Servis ve servis
ataklar manset ¢caligmasi Pozisyon
5dk (voleybol yar1 sahaya (1.2.3.4.5.6)
3 tekrar*2 set boliinerek 1 taraf hiicum ve defans
1 dk dinlenme servis diger taraf gelen caligmalari
servisi manset pas ile
Ana evre pasore atar) 5 dk
3 *Aerobik 5dk 3 tekrar*2 set
dayaniklilik (oyuncu 3 tekrar*2 set 1 dk dinlenme
sahanin ortasinda 1 dk dinlenme
bekler hangi késeden *Plyometrik
top atilirsa *Voleybola 6zgii caligma (sigrama)
yakalamaya ¢alisir) denge ¢aligmasi 5 dk
5 dk 15 dk 3 tekrar*2 set
3 tekrar*2 set 2 tekrar*1 set 1 dk dinlenme
1 dk dinlenme 1 dk dinlenme
5
Soguma *Statik esnemeler *Statik esnemeler *Statik esnemeler

(omuz, biceps,
hamstring vb.)

Siure: 15 dk

(omuz, biceps,
hamstring vb.)

Sture: 15 dk
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Isinma Dinamik stretching Dinamik stretching * Dinamik
(esnetme, gerdirme) (esnetme, gerdirme) stretching
Siire: 15 dk Siire: 15 dk (esnetme,
gerdirme)
Siire: 15 dk
2 *Pasor, smagor ve *4,3ve 2’den serbest *Servis ve servis
libero ¢alismalari ataklar manset ¢calismasi
(mevkiye ozel 5 dk (voleybol yari
calismalar) 3 tekrar*2 set sahaya boliinerek
5 dk 1 dk dinlenme 1 taraf servis diger
3 tekrar*2 set taraf gelen servisi
1 dk dinlenme *Siirat, reaksiyon manget pas ile
4 ¢alismalar1 (sporcular pasore atar)
*Koordinasyon 2 esit gruba ayrilir, 5dk
Ana evre caligsmalar1 farkl1 viicut 3 tekrar*2 set
(oyuncular sahaya pozisyonunda 1 dk dinlenme
top ile dagilir bekleyerek (oturarak
viicudun farkl vs.) komutla ¢ikis * 5-1 sistem servis
bélimleri calismasi) karsilama ¢alisilir.
6 kullanilarak topu 5 dk 5 dk
diisiirmeden saha 3 tekrar*2 set 3 tekrar*2 set
igersinde hareket 1 dk dinlenme 1 dk dinlenme
eder.
5dk
3 tekrar*2 set
1 dk dinlenme
Soguma Statik esnemeler *Statik esnemeler *Statik esnemeler

(omuz, biceps,
hamstring vb.)

Siire: 15 dk

(omuz, biceps,
hamstring vb.)

Siire: 15 dk

(omuz, biceps,
hamstring vb.)

Siire: 15 dk

Istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen veriler SPSS programinda analiz edilmistir. Verilerin normallik
analizleri “Skewness-Kurtosis” ve “Leven’s” testi degerleri ile simanmistir. Degerlendirme
sonucunda, S-K degerleri -1,5/+1,5 arasinda bulunmustur. Bu sonuca gore, veriler normal
dagilim gostermektedir (Tabachnick and Fidell, 2013). Bu kapsamda, tanimlayici istatistik
icin frekans dagilimi, gruplar arasindaki ortalama farkini zamana ve gruplara gore incelemek
icin “Tekrarl dl¢iimlerde ANOVA” testi kullanilmustir. Istatistiksel anlamlhilik diizeyi 0,05
kabul edilmistir. Her grup igin etki biyiikliigi Cohen (d) kullanilarak hesaplanmis;
degerlendirmesi <0,2 = 6nemsiz; 0,2-0,59 = kii¢iik; 0,6-1,19 = orta; 1,2—1,99 = biiyiik; >2,0
= ¢ok biiyiik ve >4,0 = son derece biiyiik (Hopkins ve ark., 2009) seklinde yorumlanmistir
(Hopkins ve ark., 2009).
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BULGULAR

Tablo 3: Katilimcilarin fiziksel performansina ait tanimlayici istatistik

12-13 yas 14-15 yas Zaman Grup*zaman
Parametrel Ontest  Son Ontest  Son F p d F p
er Ort test Ort test
(Ss) Ort (Ss) Ort
(Ss) (Ss)
648,00 726,00 656,50 728,00 71,680 0,80 0,136
MKTM (m) =+ + + + 0,000 0,717
223,15 230,95 179,60 197,36*
MKT maks 10,35+ 10,50+ 10,35+ 10,60+ 12,522 - 0,41 0,783
(km/sa) 067 067 047 066 0,002 0,388
VKI 20,08+ 19,32+ 18,18+ 17,76+ 9,536 - 0,35 0,804
(kglcm?) 263 243% 244 208 0,006 0,382
388+ 3,5+ 398+ 388+ 41808 070 0670
ST (3) 030 030 030 035 0,000* 0.424
11,97+ 11,45+ 11,77« 1127+ 63,378 078 0017
me 063 067* 047 0,60 0,000% 0.897
30,60+ 42,60+ 36,60+ 3790+ 63,759 078 9,966
OE (cm) 5,42 5.82% 6,50 6,79 0,000* 0,005
23,00+ 24,70+ 21,90+ 24,50+ 3,710 0,17 0,163
DS (cm) 766 6,15 5,63 5.89 0,070 0,692
531,00 564,60 546,00 551,20 6,947 0,28 3,722
STF (cm) + + + + 0,017* 0,070
112,19 99,62* 119,41  125,37*
B 3240+ 35,70+ 2940+ 37,10+ 40,909 0.000* 0,69 6,545 0,020*
5,80 4,85* 7,29 5,86* ' (d=0,27)
7,02 £ 6,93 + 7,04 + 6,91 + 12,128 0,40 0,503
KT Aort (S) 0,29 0,29 * 0,32 0,35* 0,003* 0,487
189,84 167,47 10,774 0,37 0,476
) 184,26 ' 158,93 ' ! . !
KTAu (W) L5¢5; 3443 70 #4175 0,004 0,499
KT Ao 214,63 :E:z:;,(isﬁlé 183,02 181,39 0,070 0708 0,04 2,097 0168
(W) +37,42 * + 46,75 42,65
Yl 1,21+ 1,03 + 1,02+ 0,86 + 15,286 0,058 0,19 2,228 0,880

0,64 0,59* 0,42 0,46*

*p <0,05 ; MKTM: Mekik Kosu Test Mesafesi; MKTmaks: Mekik Kosu Test Maksimum Hiz; BKI: Beden Kiitle
Indeksi; STao: 20 m Hiz ( Kisa kosu) test; TT: T-Test Ceviklik; OE: Otur, Eris Test; DS: Dikey Sicrama Testi; STF:
Saglik Topu Firlatma Testi; TB: Teknik Beceri testi; KT Aon: Kosu Temelli Anaerobik Test ortalama; KTAg;.: Kosu
Temelli Anaerobik Test sonucunda anaerobic giic; KT Amaks: Kosu Temelli Anaerobik Test maksimum gii¢; YI:
KTA test sonrast Yorgunluk indeksi

Gruplarin 6n test ve son testleri arasindaki farklar incelendiginde; her iki yas grubunda da,
dikey sigcrama hari¢ diger parametrelerin tiimiinde, zamana goére anlamli fark oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Bu farklarin etki biiyiikliikleri incelendiginde, geleneksel antrenmanlarin,
MKTMnmaks, VKI, STF, KTAor, KT Agi tizerinde kiigiik; MKTM, STz, TT, OE, TB fizerinde
orta diizeyde etkili oldugu bulunmustur. Buna karsin grup*zaman bakimindan yalnizca teknik
beceri parametresinde anlamli fark oldugu (p<0,05), diger parametrelerde anlamli bir fark
olmadig1r (p>0,05) sonucuna ulasilmistir. Geleneksel antrenmanlarin, TB {izerine kii¢iik
diizeyde etkili oldugu (d=0,27) bulunmustur. Bu sonucgla birlikte, geleneksel antrenman
metodunun hem 12-13 hem de 14-15 yas araligindaki voleybolcularda siirat, dayaniklilik,
ceviklik, esneklik ve anaerobik gii¢ iizerinde aym Olciide etkili oldugu tespit edilmistir.
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Parametrelerden yalnizca, teknik beceri performansinda, hem zaman bakimindan hem de
grup*zaman bakimindan anlaml fark oldugu tespit edilmis olup (p<0,05), yas gruplarindaki
gelisim incelendiginde, geleneksel antrenman metodunun, 14-15 yas araligindaki
voleybolcularin teknik becerisi iizerinde daha etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alismada, adolesan kiz voleybolcularda, geleneksel voleybol antrenmanlarinin fiziksel
performansa ve teknik beceri lizerine yasa bagl etkisi incelenmistir. Calisma sonucunda,
geleneksel antrenmanlarin, her iki yas grubunda, dikey sicrama hari¢ parametrelerin tiimiinde,
zamana gore etkili oldugu; buna karsin grup ve zaman bakimindan yalnizca teknik beceri
iizerinde etkili oldugu tespit edilmistir. Bu sonugla birlikte, geleneksel antrenman metodunun
hem 12-13 hem de 14-15 yas araligindaki voleybolcularda siirat, dayaniklilik, ceviklik,
esneklik ve anaerobik gii¢ lizerinde ayni dlgiide etkili oldugu; sadece teknik beceri iizerinde
14-15 yas araligindaki voleybolcularda daha etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.

Medeni ve arkadaglar1 (2019), addlesan kiz voleybolcularda 12 haftalik ip atlamal
pliyometrik antrenmanlarin, sigrama yiiksekligi, anaerobik gii¢, hiz (kisa kosu) ve denge
performansim1  artirdi§ini; buna karsin dayaniklhilik performansint  degistirmedigini
bildirmislerdir. Kutac ve arkadaslar1 (2020) addlesan kiz voleybolcularda, uzun siireli
voleybol antrenmanlarinin, fiziksel Ozellikler tizerine yasa bagl etkisini inceledikleri
caligmada, yas gruplarinda goriilen degisimlerin benzer oldugunu, diizenli ve siirekli yapilan
voleybol antrenmanlarinin addlesan kiz voleybolcularin beden kompozisyonunu olumlu
etkiledigini rapor etmislerdir. Nunes vd. (2019), adodlesan erkek ve kiz voleybolcularda,
integratif noromuskuler antrenman (INT) ve geriye doniis (detraining) uygulamasinin,
sporcularin serbest sigrama (counter movement jump, CMJ) performansini artirdigi, bu artisin
geriye doniis (detraining) doneminde siirdiiriilebildigini ve INT antrenmanlarinin bu ¢agdaki
voleybolcularin temel motor becerilerine yarar sagladigini belirtmislerdir. INT antrenmanlari,
koordinasyon, kuvvet, sigrama, dinamik denge ve hiz bilesenlerinden olusmaktadir. INT
antrenmanlarinin igerigi birka¢ bileseniyle, geleneksel voleybol antrenmanlarinin igerigine
benzemektedir. Bu bakimdan bu ¢agdaki voleybol sporcularina yaptirilan sigrama, kuvvet,
koordinasyon igerikli ¢caligmalarin fiziksel performansi artirdig ¢ikarimi yapilabilir. Bu tezi
destekleyen Faizrakhmanov ve arkadaslart (2017), geng voleybolcularin beceri gelisiminin
0zel dayaniklilik seviyesi ile iliskili oldugunu; addlesan voleybolcularin hiz-gii¢ nitelikleri ve
sigrama performansinin 13-16 yas araliginda giivenilir bir sekilde artti1g1, ilerleyen yaslarda ise
bu gelisimin siipheli oldugunu rapor etmislerdir. Mevcut arastirma bulgular1 literatiir
sonuglarint destekler niteliktedir ve geleneksel antrenmanlarin igerisine 6zel dayaniklilik
gelisimini destekleyen planlamanin eklenmesi, bu yas araligindaki sporcularin fiziksel
performansini anlamli sekilde etkileyebilir.

Ergenlik doneminde, erkek ve kiz ¢ocuklar1 arasinda fiziksel performans parametrelerinde,
yasin ilerlemesi ve biyolojik olgunlagsma sonucunda, hormonal degisiklikler ile birlikte
farkliliklar ortaya c¢ikmaya baslamaktadir. Adolesan cagdaki erkekler giic ve kuvvet
tiretimiyle ilgili fiziksel parametrelerde daha yiiksek degerler gosterirken, kiz sporcular yag
ile ilgili ve esneklik parametresinde daha yiliksek degerler gostermektedir (Albaladejo-Saura
vd., 2022). Gadre ve arkadaslarmin (2019) adolesan erkek ve kiz voleybolcularda denge
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antrenmaninin  ¢eviklik tizerinde etkili oldugu; kiz voleybolculardaki etkinin erkeklere
nazaran daha fazla oldugunu bildirmislerdir. Literatiir sonuglar1 adoélesan erkek ve kiz
voleybolcularda, uygulanan antrenman metotlarimin  farkli  sonuglar  dogurdugu
goriildiigiinden, mevcut arastirmada kullanilan metodun erkek voleybolcularda da ayrica
calisilmasi gerektigi diisiintilmektedir.

Adolesan cagda yapilan antrenmanlarin, gelistirilmek istenen motor komponente yonelik
hareketler igermesi, hatta antrenmanda farkli hareketleri tesvik eden ve kiigiik aletlerle yapilan
calismalar performansi artirmada Oncii olabilir. Konuyla ilgili olarak, Hammami ve
arkadaslar1  (2021) adolesan erkek voleybol sporcularinda, geleneksel voleybol
antrenmanlarina ek olarak elastik bant ile yapilan calismalarin, dikey sigrama (CMJ)
performansini artirdigini bildirmislerdir. Benzer sekilde, Fathi ve arkadaslar1 (2018), ad6lesan
erkek voleybolcularda, kuvvet uygulamalar: ile kombine yapilan pliyometrik antrenmanlarin,
yalnizca pliyometrik antrenmanlara gore daha iyi sonug verdigini belirtmislerdir. Trajkovic ve
Bogataj (2020) addlesan kiz voleybolcularda, néromuskuler antrenmanlarin (NMT), hiz (kisa
kosu), ceviklik, kuvvet, dikey sicrama ve saglik topu firlatma performansi {izerine etkisini
inceledigi calismada, mevcut arastirma bulgularina karsin, NMT antrenmanlarinin addlesan
kiz voleybolcularin ¢eviklik ve dikey sigrama performansini artirdigini rapor etmislerdir.
NMT antrenman igeriginde ¢ogunlukla dikey, yatay ve farkli yonlere sigrama hareketleri
bulundugundan dolay1 sigrama ve c¢eviklik performansini artirmasi beklenen bir durumdur.
Diger yandan, antrenman igeriginde sinav ve saglik topu firlatma gibi kuvvete yonelik
hareketler olmasma karsin, saglik topu firlatma performansina etki etmedigi dikkati
cekmektedir. Mevcut arastirmada da antrenman igeriginde siirat, koordinasyon, voleybola
Ozgli kuvvet ve sigrama hareketleri bulunmaktadir ve her iki yas grubunda, (kisa kosu),
kuvvet, sigrama performansinda anlamli bir gelisme oldugu goriilmiistir. Bu sonuglar,
addlesan kiz sporculara uygulanan antrenman igeriginde belirlenen motor 06zelligi
gelistirmede ilgili hareketlerin etkili oldugu ve gelisimi olumlu ydnde artirdigini
gostermektedir. Mevcut ¢alismada, her iki grupta da gelisimin benzer olmas1 sporcularin ilgili
hareketlere aligkin olmasi ve adaptasyonlarinin benzer olmasindan da kaynaklanabilir. Bu
bakimdan belli bir antrenman ydnteminin, birbirine yakin yas gruplarina etkisinin arasindaki
farkina bakilirken, sporcularin spor yaslarimin ve spor geg¢mislerinin de gbéz Oniinde
bulundurulmasinin  sonuglar1  etkileyebilecegi, bu bakimdan da Onemli oldugu
diistiniilmektedir.

Geng voleybolcularda, sigrama yetenegi ve boy uzunlugu, yetenek seciminde ve se¢im
stirecinde ¢ok oOnemlidir (Rubajczyk ve Rokita, 2020). Propriosepsiyon ve denge
antrenmanlarin, 13-15 yas adolesan kiz voleybolcularin dinamik denge, pas ve servis
becerisini iyilestirdigi ortaya konulmustur (Achilleopoulos vd., 2022). Farkli yarigsma
kategorileri, U-14, U-16, U-19, ulusal biiyiikler ve uluslararasi biiyiikler kategorisinde yarigan
erkek voleybolcularin servis performansi gozlemlendiginde, yiiksek yas gruplarinda bulunan
sporcularin, olgunlugu ve antrenman gelisiminden bagimsiz olarak onemli 6l¢iide daha az
sigrayarak servis ve daha disiik servis performansmin oldugu bulunmustur (Garcia-de-
Alcaraz vd., 2016). Bu sonuglar, addlesan erkek voleybolcularin servis performansinin ve
teknik becerisinin biiyiiklere gore daha iyi oldugu yoniindedir. Mevcut aragtirmada da
geleneksel antrenmanlarin her iki grupta da teknik beceriyi gelistirmesi literatiir bulgulariyla
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paraleldir. Bu bakimdan bu yas araliginda teknik beceriye 6nem verilmesi ve antrenmanlarda
teknik beceri gelisimine yonelik planlamalarin yapilmasi, sporcularin gelecekte branga
yonelik performansina saglam bir alt yap1 olusturabilir.

Sonug olarak, voleybola 6zgii geleneksel antrenman metodu, 12-13 yas ve 14-15 yas addlesan
kiz voleybolcularda, stirat, dayaniklilik, ¢eviklik, esneklik, anaerobik gii¢ 6zellikleri tizerinde
ayni Olgiide etkili olup, 14-15 yas grubunun teknik becerisi iizerine daha fazla etkili olmustur.
Adolesan yas gruplarinda teknik becerinin énemli oldugu, bu bakimdan bu yas araliklarinda
en erken sekilde teknik beceri kazanimi ve gelisimi saglanmalidir. Boylelikle ilerleyen
yaslarda fiziksel uygunluk parametrelerin de gelisimi saglanarak, sporcularin performans
diizeyi en optimum hale getirilebilir.

Etik Beyan: Bu arastirma igin Usak Universitesi, Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel
Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu’ndan, 04.04.2024 tarih ve 2024-99 karar no ile etik izni
alimmustir.
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