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Oz

Arastirma yas ortalamalar 10,63%1,18 yil olan sedanter 15 kiz gocuguna 12 haftalik temel voleybol egitiminin
bazi temel motorik 6zelliklere etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Calismada vicut agirhgr (VA), boy, dikey
sigrama mesafesi (DSM), durarak uzun atlama (DUA), flamingo denge testi (FDT), 30 m sirat ve otur-uzan
esneklik testi (ET) motorik Ozellikleri ile 20m shuttle run testi kullanilarak MaxVO: dizeyleri 6l¢ildu. Bu testin
oncesi ve sonrasinda kalp atim hizi (KAH) alinarak yorgunluk ve toparlanma duizeyleri belirlendi. Ayni élgciimler 12
haftalik temel voleybol egitimi sonrasi tekrar yapildi. Arastirmada; elde edilen bulgular SPSS 22 paket programi
kullanilarak &n test ve son test arasi farkliliklar paired sample t testi yapilarak belirlendi. Onem diizeyi (p<0,05)
olarak kabul edildi. Calismada; on test ve son test sonrasi VA ortalamalari benzer, boy, DSM, DUA, FDT, 30 m
sirat, ET ve MaxVO; diizeylerinde anlamli (p<0,05) diizeyde artig bulunmustur. Ayrica aragtirmada deneklerin
yorgunluk ve toparlanma diizeylerinde dikkate deger dnemli bir farklilik yoktur. Sonug olarak; adélesan donem kiz
cocuklarina uygulanan 12 haftalik temel voleybol egitiminin dl¢llen bazi temel motorik 6zellikleri Gnemli dizeyde
gelistirdigi gérulmektedir.

Anahtar Kelimeler: Adélesan, Voleybol, Antrenman

The Effect of 12 Week Training in Adolescent Period on Some Basic Motor
Abilities

Abstract

The aim of this study is to investigate the effects of 12 week basic volleybal training on some basic motor abilities
of 15 female sedantary girls with a mean age of 10,63+1,18 years. In this study; body weight (VA), height, vertical
jump performance (DSM), standing broad jump (DUA),flamingo balance test (FDT), 30m sprint test, sit and reach
test (ET) motoric skills and MaxVO; levels value are measured by using the 20m shuttle run test. Fatigue and
recovery levels are determined by taking heart rate (KAH) before and after this test. The same measurements are
repeated after 12 weeks basic volleybal training. The finding obtained in the survey are stuided with SPSS 22
statistic programme while difference between pretest and posttest are determined by paired sample t test.
Significance was accepted as (p <0.05). In the study; average of similar VA as , significant differences are
revealed between pre-test and post-test values of height, DSM, DUA, FDT, 30m sprint, ET and MaxVO, (p<0,05).
In addition, there are no notable differences in the fatigue and recovery levels. As a result; it has been revealed
that 12 week basic volleyball training, applied to adolescent girls, significantly improves some of their basic
assessed motor abilities.

Keywords: Adolescent, Volleyball, Training
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Calisma Yiiksek Lisans Tezinden Uretilmistir.
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Giris

Hizla ilerleyen uygarlk duzeyinin getirdigi teknolojik kolayliklar ve durmaksizin
degisen yasam Kkosullari iginde, sporun kisi ve toplum agisindan 6nemi her gegen
gln daha iyi anlasiimaktadir. Asiri kilo, obezite ve bulasici olmayan hastaliklar, dtsuk
zihinsel aktivite ve sosyal refah duzeyi gibi tim bu nedenlere bagh hastalik ve 6lum
orani olasiligi sedanter yasam tarzinin riskleri olarak belirlenmistir. Cocuklarda
fiziksel aktivite etkileri onlarin fiziksel uygunluk ve azalan fiziksel aktivite duzeyleri ile
iligkilidir. Asiri kilo, obezite, bulagici olmayan hastaliklar, disuk zihinsel aktivite,
sosyal refah gibi tim bu nedenlere bagh hastalik ve 6lim orani olasiliyi sedanter
yasam tarzinin riskleri olarak belirlenmigtir (De Rezende ve ark., 2014).

Dinya Saglik Orguti (WHO, 2010) bildirisinde bu etkilerin, dzellikle cocukluk
doneminde gunlik onerilen orta ve yuksek siddetli miktarlarda hareket etmeyen
cocuklar icin ortaya clkmaya baslayabilecegini sdylemistir. Son yirmi yilda,
cocuklukta obezite, bati uUlkelerindeki epidemik oranlar artmistir. Cocukluk ¢aginda
obezitenin yayginhdinin artmasindan kaynaklanan her turli mekanizma tam
anlamiyla anlagilamamakla birlikte, artan kalori alimi ve azalan enerji harcamasi ile
iligkili yasam tarzi degisiklikleri nemli bir rol oynamaktadir (Dietz, 1998).

Spor, buyume ¢agindaki gocuklar i¢in, hem bedensel saglik ve fiziksel gelisme
yonunden hem de ruh saghgr bakimindan yararli ve gereklidir (Agikada ve Ergen,
1990). Spora katihm, cocukluk ve ergenlik doneminde bir¢cok fayda ile iligkilidir.
Bunlar arasinda gelismis aerobik kapasite, kas uygunlugu ve kemik saghgi yer alir
(Levy ve ark., 2014). Cocuklarda hareket denilince akla ilk gelen gelisim
unsurlarindan birisi motor gelisimdir. Motor gelisim, becerilerin performansin giderek
atmasini saglayan sinir-kas mekanizmasinin olgunlasma bigimi olarak ifade edilir
(Gallahue, 1982). Temel hareket becerilerinin ustaliginin ¢ocuklarin fiziksel, biligsel
ve sosyal gelisimine katkida bulundugu iddia edilmistir. Motor becerinin gelismesi
cocukluk ve ergenlikte aktif bir yagam tarzinin tegvik edilmesinde de 6nemli olabilir
(Lubans ve ark., 2010). Yaygin olarak ¢ocukluk déneminde gelistirilen ve daha sonra
baglam ve spora 6zgu becerilerde rafine edilenler arasinda lokomotor (kosma ve
ziplama), manipulatif veya nesne kontroli (yakalama ve atma) ve stabilite
(dengeleme ve biktlme) becerileri bulunur (Lubans ve ark., 2010).

Cocuklarin temel motor becerileri konusunda uzmanlagsmalarinda, okul dncesi
yillardaki gelisim donemi kritiktir. Temel motor beceriler fiziksel olarak aktif bir yagsam

tarzi benimsemek icin gereklidir (Saakslahti ve ark., 2004). Spor katiliminin énemili
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derecede hem akademik katilim hem de basar ile pozitif iligkili oldugunu gdsteren
kanitlar vardir (Masi ve ark., 2001). Spor depresyon, anksiyete ve stres
semptomlarini hafifletebilir ve yasam kalitesinde, 6znel refah ve canllikta ki artiglar
kolaylastirabilir (Gottfredson ve ark., 2001). Fiziksel olarak aktif cocuklar, aktif
olmayanlara goére daha yuksek 6z algi ve bilissel islevsellik ortaya koyar (Jewett ve
ark., 2014) Spor, daha iyi bir duygu dizenlemeyi 6grenme, kigisel yetenekler
arasinda ince ayarlamalar yapma ve kaliteli akran iligkilerini gelistirme firsatlarini
¢ocuga kazandirir (Levy ve ark., 2014).

Spor yapan c¢ocuk bilgiyi islemek ve elde tutarak karmasik muhakeme
becerilerine givenmek i¢in daha fazla kapasite gelistirir (Blakemore, 2014). Dahasi,
kimlik olusturma sireci, ergenlik doneminin merkezi bir 6zelligidir. Bireyin kendini
algilamasina ve sosyal rollerine hukmettigi 6lcide tanimlanan kimlik, genellikle spor
aktivitesinde onemli miktarda zaman harcayan genclerde gelisir (Houle ve ark.,
2010). Spor ve oyun bireyi basarisizliklara kargi hazirlar ve 6zguvenini guglendirir.

Mobil aktivitenin temelini olusturan spor; oyunun fiziksel yonlerini 6grenciler
icin programlar ve okul disi bos zamanlarini kullanma disiplini verebilir (Barati, 2003).
Ellemberg ve St Louis-Deschénes (2010), 30 dakikalik aerobik egzersizin bilissel
performans Uzerindeki etkiyi, televizyon izlemeye harcanan zamanla kargilagtirmig ve
ayni zaman diliminde yapilan aerobik egzersizin tek bir seansinin bile kalici olmasa
da anlamli bir sekilde biligssel performansta iyilesme Uretebildigini bulmustur.

Addlesan dénemde yapilan egzersiz faaliyetlerinin egitim hayatina, sosyal
hayata ve saglikli bir yasama katki saglayacag: ve yasam Kkalitelerini arttiracagi
kaginilmaz bir gergektir. Bu bilgiler dogrultusunda bu c¢alismadaki amacimiz,
addlesan dénemdeki kiz ¢ocuklarina yaptirilan temel voleybol egitiminin bazi temel

motorik dzelliklere etkisinin incelenmesidir.

Yontem
Arastirma Grubu

Bu arastirmada yas ortalamalari 10,63+1,18 arasi, sedanter 15 kiz ¢ocuk
ailelerinden izinli gonulli olarak katimistir. Calhsmalar Kadikdy Spor Kulibinde
yaptiriimigtir. Calisma oncesinde deneklerin ve ailelerinin her birine ¢alisma ile ilgili
karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklari iceren ayrintili bilgi verilerek, gonullu olur

formu ailelerine okutturulup imzalattirilmistir.
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Verilerin Toplanmasi

Gonullulere 12 hafta boyunca hafta sonlart 11:00/13:00 saatleri arasi
antrenmanlar yaptirilmigtir. Deneklere 12 haftalik uygulama 6ncesi boy, kilo, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, esneklik, flamingo denge, 30m surat kosusu, 20 m
mekik kosu testi yapiimis ve 20 m mekik kosu testi kullanilarak yorgunluk ve
toparlanma duzeyleri incelenmistir. Ayni olgimler 12 haftalik antrenmanlar sonrasi

tekrar edilmigtir.

Verilerin Analizi

Elde edilecek verilerin istatistiki analizlerin yapilmasinda SPSS 22 paket
programi kullaniimistir. Tim deneklerin Olgllen parametrelerinin ortalama degerleri
ve standart hatalari hesaplanmis, iki 6lcim arasi farkliliklarin tespitinde ise paired

(bagimh) ‘t’ testi yapilmis ve dnem duzeyi P<0,05 olarak belirlenmistir.

Bulgular
Tablo 1. Puberte 6ncesi donemdeki deneklerin 12 haftalik antrenman 6ncesi ve

sonrasi fiziksel parametreleri

Parametreler N Olgiim Meant SD t p
VA (kg) On Test 34,60+7,87
15 Son Test 34,06+7,38 1,29 021
Boy(cm) On Test 137+7,62 713 0.00%
Son Test 140+8,23 ' '
VA: Vucut agirligi P<0,05

Deneklerin 12 haftalik antrenmanlar oncesi ve sonrasi VA parametresinde
onemli bir fark gorulmezken boy parametresinde anlamli ( P<0,05) dizeyde artmigtir.

Tablo 2. Puberte oncesi donemdeki deneklerin 12 haftalik antrenman Oncesi ve

sonras! bazi motorik parametreleri

Parametreler N Olgiim Meanz+ SD t p
DSM (cm) On Test 23,30+9,77 .
SonTest  24,80+0,94 321 000
DUA (cm) On Test 149+19,68 .
Son Test 158+17,17 835 000
FDT 15 | On Test 6,06+4,19 R
SonTest  10,06+5,36 ‘A48 000
30m (sn) On Test 638+80,11 .
SonTest  480+276 280 001
ET (cm) On Test 6,53%5,91 .
SonTest  8,66+5,32 859 0,00
DSM: Dikey sigrama mesafesi, DUA: Durarak uzun atlama, FDT: Flamingo denge testi,
ET: Esneklik testi P<0,05
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Deneklerin 12 haftalik antrenmanlar éncesi ve sonrasi 30m surat kosusu
parametresinde ©6nemli dizeyde fark yoktur. Fakat DSM, DUA, FDT ve ET
degerlerinde anlamli (P<0,05) dizeyde artig vardir.

Tablo 3. Puberte 6ncesi donemdeki deneklere 12 haftalik antrenmanlarin mekik kosu

testi Oncesi ve sonrasi maxVO2, yorgunluk ve toparlanma duzeyleri (KAH)

Parametreler N Olgiim Meanzt SD t p

- 35,0416,29
MaxVO, (ml/dk) On Test 711 0,00*
Son Test 44,17+7,23

OnTest  100+12,19

istirahat KAH (atim/dk) 1,19 0,25
Son Test 95+11,72

Yorgunluk KAH (atim/dk) OnTest  176+15,49 028 078

15 Son Test 178+14,57

o +

5 dk sonra KAH (atim/dk) OnTest  158+15,50 0.70 0.49
Son Test 153+14,78 ! !

10 dk sonra KAH (atim/dk) OnTest 1401341 202 006

Son Test 132+6,86

On Test  123+10,15

15 dk sonra KAH (atim/dk) 3,22 0,00*
Son Test 115+8,06

MaxVO,: Maksimal oksijen kullanimi, KAH: Kalp atim hiz

P<0,05

Deneklerin 12 haftalik antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi MaxVO2, istirahat KAH,
Yorgunluk KAH, 5 dk sonra KAH, 10dk sonra KAH dizeylerinde benzerlik varken, 15

dk sonra KAH degerinde 6nemli (p<0,05) duzeyde azalma tespit edilmigtir.

Tartisma ve Sonug

Arastirma; addlesan donemde yas ortalamlari 10,63+1,18 yil olan sedanter 15
kiz gocuguna 12 haftalik temel voleybol egitiminin bazi temel motorik 6zellikler ile
yorgunluk ve toparlanma duzeylerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Calismada Tablo 1. incelendiginde 12 haftalik temel voleybol egitimi sonrasi
VA (vicut agirhigi) dizeylerinde 6nemli bir dedisiklik yapmadigi fakat boy
uzunluklarinda anlamh (p<0,05) artis oldugu tespit edilmistir.

Benzer olarak yapilan galigmalarda Sahin ve ark (2012), 7-8 yil arasi erkek
cocuklarina 10 haftalik temel taekwondo egitiminin gerek kontrol grubunda gerekse
antrenman grubunda VA ve boy parametrelerinde istatiksel anlamda bir farklilik
gorulmedigini bildirmislerdir. Farkli olarak Boraczynski ve ark., (2013), 12 ay
suresince yas ortalamalar 7,23+0,28 yil olan 32 kiz gocuguna artistik jimnastik
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egitimi programi sonra VA ve boy ortalamalarinda anlamli (p<0,05) artis oldugunu
bildirmiglerdir.

Calismada; deneklerin 12 haftalik temel voleybol egitimi oncesi ve sonrasi
DSM (dikey sigrama mesafesi) dntest 21,30+9,77°den, 24,80+£9.94’e, DUA (durarak
uzun atlama) 14919,68’den 158+17,17'ye, FDT (flamingo denge testi) 6,06+4,19’dan
10,06+5,36'ya, 30m sirat testi 638+80,11'den 480+27,60'a, ET (esneklik testi)
6,53+5,91’den 8,66+5,322ye ve MaxVO2 35,9416,29'dan 44,17+7,23’e c¢ikarak
Olcilen bu parametrelerin hepsinde anlamli (p<0,05) artis elde edilmigtir.

Calismamizda uygulanan 12 haftalik temel voleybol egitiminin etkisinden
kaynakli oldugunu dasundugumuz bazi temel motorik 6zelliklerdeki bu gelisimin
yakin ve benzer yas araligindaki, sedanter bireyler ile sporcularin farkini ortaya
koyan Gulli ve ark., (2018), yas ortalamalari 10-12 yil arasi olan sporcu grubun
MaxVO2 ve dikey sigrama mesafelerinin anlamli (p<0,05) dizeyde ylksek oldugu,
esneklik duzeylerinin ise daha iyi oldugunu bildirmiglerdir. Boraczynski ve ark.,
(2013), 7 yasindaki 32 kiz gocuguna 12 aylik artistik jimnastik egzersiz programi
sonrasi EUROFIT test bataryasi uygulamasi neticesinde; esneklik, durarak uzun
atlama, pence kuvveti, bukuli kol asilma, mekik, disklere dokunma parametrelerinde
anlamh (p<0,05) artiglar elde etmiglerdir. 10x5 shuttle run testinde 6nemli bir
farklihgin olmadigini bildirmislerdir. ilging olarak yapilan flamingo denge testi sonrasi
deneklerin denge puan ortalamalarinin anlaml dizeyde dustuguna bildirmiglerdir. 12
ay boyunca uygulanan artistik jimnastik gibi komplike bir antrenman programi sonrasi
denge performansinin zayiflamasi incelenmesi gereken bir sonug¢ olarak
gorulmektedir.

Benzer olarak yapilan 12-14 yas arasi ¢ocuklardaki birgok calismada Togo ve
Saygin (2016), Bayindir ve Kolayis (2014), Kizilaksam (2006); kontrol ve denek
gruplarinin kargilagtirildigi ve denek gruplarinin yani duzenli egzersiz yapan
gruplarin; kosu mesafeleri, MaxVO2 duzeyleri, uzun atlama mesafeleri, dengeleri ve
esneklik duzeyleri ayni yas araligindaki sedanter bireylerden daha yuksek oldugunu
goérmausglerdir.

Akut lenfoblastik |6semi tanisi konmus, kemoterapi ve radyoterapi tedavisi
goren 8-12 yas arasi 20 kiz, erkek karigik gocuk gruba uygulanan aerobik icerikli
fiziksel aktivite programi sonrasi uygulanan pediatrik yasam kalitesi anketi ve agri alt
Olcegdi verileri sonucu ile birlikte ebeveynlerin raporlari neticesinde dizenli egzersiz

ve psikososyal program muidahalesinin kanserli gocuklarda yasam kalitesini artirdigi
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ve bdylece tedavinin etkinligine katki sagladigini bildirmislerdir (Khodanhenas ve
ark., 2017).

Calismada addlesan donem temel voleybol egitiminin gocuklarin temel motorik
Ozelliklerindeki anlamli (p<0,05) gelisimin yukarida ki birgok arastirma ile de
desteklenerek fiziksel ve fizyolojik faydalari bildirilmistir. Bunun ile birlikte Amado ve
ark (2019) farkh olarak ispanya’da ilkégretim ¢aginda yas araligi 6-12 yil arasi olan
farkll okullarda 940 c¢ocuga sosyal-duygusal zekanin bes boyutundaki farkliliklari
ortaya koymak amaci ile duizenli spor yapan cocuklarin daha yetenekli daha
uyarlanabilir ruh hali ve daha fazla duygusal zekaya sahip olduklari yaslari kiguk
cocuklarin daha fazla i¢csel zeka ve daha az stres yonetimi gosterdigi ve butin
bunlarin sonucunda ¢ocuklarda duygularin daha iyi duzenleme ve yoOnetmeyi
ogrenmelerini saglamak igin dtzenli spor uygulamalarinin tesvik edilmesinin énemli
oldugunu bildirmiglerdir.

Nitekim dizenli egzersiz yapan adodlesan donem ¢ocuklarin temel motorik
Ozelliklerinin  6nemli bir kisminin sedanter yasitlarina gbre daha iyi oldugu
stylenebilir. Bu ve benzeri sonuclar adélesan donemde dizenli spor veya fiziksel
aktivite yapan bireylerin fiziksel ve mental gelisimlerine katki saglayacadi bir
gergektir. Bunun yaninda gocuklarin bazi zamanlarini fiziksel aktivite ve sportif bir
brans ile gecirmeleri ayni zamanda ruhsal ve psikolojik yonden olumlu katkilar
saglayacagl dusunulmektedir. Butun bu faktérler géz 6nline alindiginda sonucg
olarak; 12 haftalik temel voleybol egitiminin addlesan donem c¢ocuklarin bazi temel
motorik Ozelliklere 6nemli katki sagladigi belirlenmistir. Bu sonuglarin bireylerde ¢ok
faktorli yagam kalitelerine 6nemli katki saglayacagi soylenebilir.
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