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Caligmanin amaci, diizenli olarak yapilan voleybol antrenmanlarinin 10—13 yas ¢ocuklarda fiziksel performans 6zellikleri
iizerine etkisini incelemektir. Caligmaya, Antalya ilinde bulunan spor kuliiplerinden ve ortaokullarindan yas ortalamasi
11.434£1.08 yil olan toplam 102 kiz ¢ocuk katilmigtir. Denek grubu (n=51 kiz) haftanin {i¢ giinii alt yap1 voleybol
antrenmanlarina katilan ve kontrol grubu (n=51 kiz) beden egitimi dersleri disinda fiziksel aktivitelere katilmayan kiz
cocuklardan olusturulmustur. Katilimcilarin fiziksel 6zelliklerini belirlemek amaciyla antropometrik 6zelliklerden yas,
viicut agirligt ve boy Olgiimleri alinmustir. Fiziksel performans uygunlugunu belirlemede ise EUROFIT test
bataryalarindan; 20 m siirat, dikey sicrama, 30 sn mekik, 30 sn sinav, denge ve esneklik Sl¢limleri alinmigtir. Calismadan
elde edilen veriler Bagimsiz Orneklem T—test’ e gore analiz edildi. Voleybol oynayanlar ile oynamayanlarmn performans
Ozellikleri karsilastirildiginda, 20 m siirat, dikey sigrama, 30 sn gmav ve denge parametrelerinde denek grubu lehine
anlamli fark bulunmasina ragmen, 30 saniye mekik ve esneklik parametrelerinde iki grup arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamistir (p<.05). Sonug olarak, ¢caligmada beden egitimi dersleri diginda diizenli olarak yapilan voleybol
antrenmanlarinin 10—13 yas arasi ¢ocuklarin fiziksel performans 6zelliklerini daha fazla gelistirdigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel performans, voleybol antrenmani, Eurofit test.

Investigation of the Effect of VVolleyball Training on Physical Performance
Characteristics of 10-13 Years Old Children
Abstract

The aim of this study is to investigate the effect of regular volleyball training on physical performance properties of 10-13
aged children. A total of 102 female children with a mean age of 11.43 + 1.08 years participated in the study from sports
clubs and secondary schools in Antalya. A group of subjects (n = 51 girls) consisted of girls who participated in
infrastructure volleyball training three days a week and the control group (n = 51 girls) did not participate in physical
activities other than physical education classes. In order to determine the physical properties of the participants, age, body
weight and height measurements were taken from the anthropometric properties. In the determination of physical
performance suitability, EUROFIT test batteries; 20 m speed, vertical jump, 30 sec sit-up, 30 sec push—ups, balance and
flexibility measurements were taken. The data obtained from the study were analyzed according to “Independent Samples
T—test”. Comparing the performance characteristics of those who do not play with volleyball players, although there was a
significant difference in the 20 m speed, vertical jump, 30 sec push-ups and balance parameters in favor of the test group,
there was no statistically significant difference between the two groups in the 30 sec sit-up and flexibility parameters
(p<.05). In conclusion, it was determined that volleyball training performed regularly except for physical education classes
improved the physical performance properties of 10-13 aged children in the study Keywords: Physical performance,
volleyball training, Eurofit test.
Keywords: Physical performance, volleyball training, Eurofit test.
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GIRIS

Genel olarak, gelismis ve gelismekte olan iilkelerde insanlar erken yasta spora ve fiziksel
aktivitelere baglamakta ve saglikli bir yasama tesvik edilmektedir (Hirvensalo ve Lintunen,
2011; Maillane-Vanegas ve ark., 2017, WHO, 2018). Bu dogrultuda, kii¢iikk yasta okul
cocuklariin egzersiz diizeylerini belirlemek i¢in en iyi yollar spora, fiziksel aktiviteye ve
beden egitimi derslerine katilmak oldugu bilinmektedir (Fairclough ve Stratton, 2005;
Allender, Cowburn ve Foster, 2006; Brenner ve AAP Council on Sports Medicine and
Fitness, 2016). Cocuklarin zamanlarinin ¢ogunu okulda ge¢irdigini varsaydigimizda, beden
egitimi ve spor uygulamalarinin ¢ocuklarin biligsel, saglik, fiziksel ve zihinsel gelisimlerine
yardimci oldugu soylenebilmektedir (Felfe, Lechner ve Steinmayr, 2016; Zeng, Ayyup, Sun,
Wen, Xiang ve Gao, 2017). Sonugta, ¢ocuklarin biiyiime yillarindaki fiziksel becerilerin
gelisimi ve ustaligi, daha sonraki yasamlarinda orta siddetli fiziksel aktiviteye devam etmenin
on kosulunu saglamaktadir (Wood, Tannehill, Quinlan, Moyna ve Walsh, 2010). Bu nedenle,
cocuklarda sagligin, iyi olmanin ve motor beceri seviyesinin iyilestirmede veya pedagojik
gelisimlerini desteklemede, spor ve fiziksel aktivitenin 6nemi vurgulanmaktadir (Barnett,
2016; Zeng ve ark, 2017). Buna gore, 10-13 yas arasi ¢ocuklarin fiziksel uygunluk diizeyinin
performans ile iliskili Ozelliklerini belirlemek iizere halen c¢alismalarin devam ettigi
goriilmektedir (Baymndir ve Kolayis, 2014; Popovici, Popescu ve Radu, 2016; 2017). Ayrica,
voleybol takim sporlar1 gibi fiziksel aktiviteler kaygi, depresyon, kardiyovaskiiler ve diyabet
riskini azaltabilmektedir (Turksoy, Bayansalduz, Altinci ve Atikir, 2012; Girish ve
Manjunanth, 2011; Podstawski, Boraczynski, Nowosielska-Swadzba ve Zwolinska, 2014;
Sandeep ve Manoj, 2017; Bozkurt, Akandere, Erkmen ve Atak, 2018). Orta siddetli fiziksel
aktivite olarak voleybol sporu, dinlenme ve yiliklenmenin birlikte oldugu performans sporu
olarak bilinmekte ve iist gdvdeyi, kollari, omuzlari, uyluk, alt bacak kaslarini giiglendirmekle
beraber (Taware, Bhutkar ve Surdi, 2013; Dinger ve Tiirkay, 2015; Mahmutovic, Rado,
Talovic, Lakota., Alic ve Jeleskovic, 2016), performans gelisiminde voleybola 6zgii esneklik,
sprint, denge, dayaniklilik becerilerini de gelistirmektedir (Hakkinen, 1993; Gabbett ve
Georgieff 2007; Theos, Gortsila ve Maridaki, 2017; Karahan, 2018; Kocakulak, Polat,
Hamurcu, Pepe ve Coksevim, 2018).
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Oyuncularin performans ve yarigsma becerilerinde 1sinma, sprint, viicut hareketi, dayaniklilik,
denge ve esnekligin gerekli oldugu goz oniine alindiginda, voleybol sporu c¢ogunlukla
cocuklarin motor becerileri ile performans becerilerinin gelisimi i¢in spor bilimlerinde
onemli bir yere sahiptir. Bu dogrultuda, ¢aligmanin amaci, diizenli olarak yapilan voleybol
antrenmanlarinin 10—13 yas aras1 voleybol oynayan ¢ocuklarin fiziksel performans 6zellikleri

uzerine etkilerini belirlemektir.

YONTEM
Calismaya yas ortalamasi 11.43+1.08 y1l olan toplamda 102 kiz 6grenci (Kepez Belediyesi,

Elit Akdeniz, Sporland Spor Kuliibii ve Istiklal Ortaokulu) Antalya ilinden goniillii olarak
katilmistir. Denek grubunu, beden egitimi dersleri ile haftada 3 giin en az 45-90 dakika
olmak tizere 2 yildir voleybol antrenmanlarina katilan 51 kiz voleybol altyapt oyuncusu
olustururken, kontrol grubunu ise okuldaki beden egitimi derslerin disinda higbir fiziksel
aktiviteye katilmayan 51 kiz ogrencisi olusturmaktadir. 2 yil igerisindeki voleybol
antrenmanlari, voleybola yonelik temel biyomotorik performans 06zelliklerden kuvvet,
dayaniklilik, esneklik ve dengeyi gelistirmeye yonelik olarak yapilmistir. Katilimeilara
calisgmanin Oncesinde veli onam formu verilerek goniilliilik ilkesinde izin alinmistir.
Calismada, tiim katilimcilara boy, viicut agirlik olctimleri ile birlikte Eurofit testleri
uygulanmistir. Bu ¢alismadaki her grup birbirini takip eden iki ayri1 gilinde incelenmis ve
Olctimlerden once 15 dakika i1sinmalari saglanmigtir. Tablo 1’ de deneklerin antropometrik
ozellikleri, Tablo’ 2 de voleybolcularin spor yapma yili degiskenine gore ortalama degeri ve

Tablo 3’ de voleybolcularin yas degiskenine gore frekans ve yiizde dagilimi goriilmektedir.

Tablo 1. Deneklerin antropometrik 6zellikleri

Degiskenler Gruplar Ortalama
Boy (cm) Deney 153.57+9.89
Kontrol 152.2549.13
Viicut agirhik (kg) Deney 44.20+0.9
Kontrol 46.3249.0

Tablo 1’ de goriildiigii lizere, deney grubunun boy ortalamasi 153.57+9.89 cm, viicut agirlig
ortalamas1 44.20+0.9 kg ve kontrol grubunun boy ortalamast 152.25+9.13 cm, viicut agirhig
ortalamasi 46.32+9.0 kg oldugu goriilmektedir.
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Tablo 2. Voleybolcularin spor yapma yili degiskenine gore ortalama degeri

N Minimum Maksimum Ortalama

Spor yili 51 1 3 1,84

Tablo 2’ de goriildiigii iizere, voleybol oynayan sporcularin spor yili degiskenine gore
minimum, maksimum ve ortalama degerleri goriilmektedir. Buna gore voleybolcularin

ortalama 1,84 yil voleybol oynanis oldugu goriilmektedir.

Antropometrik Ol¢iimler
Kiz o6grencilerin boy Olclimleri, ¢iplak ayakla anatomik pozisyonda durarak 0.01 m

hassasiyete sahip boy 6l¢iim araci (Rodi Super Quality) ile gerceklesti.

Viicut agirlik dlgtimleri elektronik tarti (Premier Marka) 0.01 kg hassasiyetle ¢iplak ayak ve
sortla yapildi.

EUROFIT Test Bataryasi

Biyomotorik fiziksel performans 6zelliklerinde “Avrupa Fiziksel Uygunluk Test bataryas1”
olan EUROFIT test bataryalarindan; 20 m sprint, dikey sigrama, 30 sn mekik, 30 sn smav,
flamingo denge ve otur—uzan Sl¢iimleri uygulandi (Kemper ve Van Mechelen, 1996; Berisha
ve Cilli, 2017).

20 metre sprint test
20 metre mesafede ivmelenme gerceklestirildi. Denekler, zeminde isaretlenmis diiz bir
cizgide, baslangi¢ pozisyonunda miimkiin olabildigi kadar hizli kosu yapti. Kronometre

tutularak, iki tekrar ve 1 dakika dinlenme ile en yiiksek degerler cm olarak hesaplandi.

Patlayict gii¢ ve dikey sicrama testi
Dikey sicrama yiiksekligi Vertec araci kullanilarak test edildi. 1 dakika araliklarla ii¢ tekrar
yapildi ve en yiiksek deger hesaplandi.

30 saniye mekik testi
Karin kuvveti ve dayanikliligi belirlemek icin 30 saniyede mekik performansi uygulayan

deneklerin bu siire i¢indeki mekik sayis1 hesaplanmustir.
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30 saniye sinav testi
Ust viicut giiciinii 6lgmek icin 30 saniyede smav performansi uygulayan deneklerin bu siire

icindeki hatasiz sinav sayilar1 hesaplandi.

Flamingo denge testi
Denekler her iki ucu sabitlenmis ahsap kiris lizerinde flamingo hareketini baskin ayagini
kullanmasiyla test edildi. 60 saniyedeki diisme sayis1 hesaplandi ve ilk 30 saniyede 15’ten

fazla diisme olmas1 durumunda puan sifir olarak kaydedildi ve test sonlandirildi.

Otur—uzan esneklik testi
Bel ve kalca fleksor kaslarmin esnekligi otur—uzan sehpasi ile test edildi. Denekler ¢iplak
ayakla yere otururken, ayaklar kutuya dogru yaslanip kollariyla éne dogru egildi. ki tekrar

yapild1 ve en 1yi deger hesaplandi.

Elde edilen verilerin islenmesini degerlendirmek icin ortalamalar (X) ve standart sapmalar
(SD) hesaplandi. Deney ve kontrol grubunun ortalamalarinin karsilastirilmasinda veriler SPSS
15.0 paket programi kullanilarak analiz edildi. Deney ve kontrol gruplari arasinda tim
degiskenlerin farklilign “Bagimsiz Orneklem T-test” kullanilarak .01 ve .05 diizeyde
karsilastirildi (p<.01; p<.05).

BULGULAR

Tablo 3. Denek ve kontrol grubu arasinda biyomotorik performans 6zelliklerinin karsilastirilmasi

Parametreler Gruplar N X SD t

20 m sprint (sn) Denek 51 431 .52 o
Kontrol 51 4.60 .32

Dikey sigrama (cm) Denek 51 28.63 4.70 P
Kontrol 51 22.14 3.86

30 sn mekik (adet) Denek 51 19.22 3.15 00**
Kontrol 51 13.29 6.23

30 sn ginav (adet) Denek 51 10.96 4.34 2
Kontrol 51 11.68 6.14

Denge (adet) Denek 51 2.55 1.51 P
Kontrol 51 3.43 1.54

Esneklik (cm) Denek 51 22.04 4.22 08
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Kontrol 51 20.29 4.10

*p<.05, **p<.01

Tablo 3’de anlagilacagi ilizere, voleybol antrenmani yapan kiz g¢ocuklarin beden egitimi
disinda herhangi bir fiziksel aktiviteye katilmayan ortaokul ¢ocuklarma goére 20 m sprint,
dikey sigrama, 30 sn mekik, flamingo denge testlerinde daha yiiksek degerlere sahip oldugu
bulunmustur. 30 sn smmav ve otur—uzan esneklik test degerleri agisindan iki grup arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.

TARTISMA ve SONUC

(Calismada, diizenli voleybol antrenmani1 yapmis 10—13 yas ¢ocuklarin yapmayan ¢ocuklara
gore fiziksel performans Ozelliklerinin incelenmesi amaclandi. Daha 6nce yapilan pek ¢ok
calismada bilindigi gibi, voleybolcu g¢ocuklarin ve ayni yasta bulunan diger cocuklarin
antropometrik  O0zelliklerinin performans ve yetenek sec¢imlerinde O©nemli oldugu
bildirilmektedir. Bununla beraber, bu ¢alismalarin bizim c¢alismamizin antropometrik
bulgularinin yakin oldugunu sdylemek miimkiindiir (Gabbett ve dig., 2007; Gaurav ve Singh,
2014; Popovici ve dig., 2016, 2017). Voleybol sporu, ozellikle fiziksel performans
gelisiminde Onemli bir yere sahiptir. Voleybolun en belirgin performans parametreleri
arasinda bulunan dikey sigrama, siirat, cabukluk, esneklik 6zelliklerinin gelisimi ise voleybol
sporunda yetenek ve basari i¢in bir kriterdir (Johnson ve dig., 2010; Marques ve dig., 2008;
Goloborodkov ve dig., 2018). Bu dogrultuda, iist diizeyde elit sporculuk seviyesine erigsmek
icin alt yapida performanslarin gelistirilmesi ve kiiclik yasta yetenegin, aktivite diizeyinin
belirlenmesi ve uzman gelisimi bu performans 6zelliklerinin énemini ortaya koymaktadir

(Coutinho ve dig., 2015; Karahan, 2018).

Tablo 3 incelendiginde, voleybol oynayan ve oynamayan cocuklar arasinda 20 m sprint,
dikey sigrama, 30 sn mekik ve flamingo denge degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunurken (p<.05); 30 sn sinav ve otur—uzan esneklik iki grup arasinda istatistiksel
olarak anlamli bulunmadigi goriilmistir (p>.05). Bu bulgulara gore, voleybol
antrenmanlarina katilan sporcularda patlayict kuvvet, karin kuvveti, si¢crama, siirat ve
esneklik 6zelliklerinin gelismis oldugu goriilmektedir. Dinger (2015)” de 2 yil hafta da 2 giin
voleybol antrenmanlar1 yapmis 10-12 yas cocuklarda 20 m siirat degerini 3.96+0.44 sn,
esneklik degerini 23.91+£5.78 cm ve dikey sicrama degerini 23.95+5.61 cm olarak bulmus ve

diizenli voleybol antrenmani yapmanin fiziksel performansi gelistirdigini sdylemistir. Dinger
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(2015) ile karsilastirildiginda, calismada 20 m siirat, esneklik ve dikey sigrama degerlerinin
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Voleybol oynamayan ¢ocuklarin degerlerine bakildiginda
ise, Bayindir ve Kolayis (2014)’ de 11 yas kizlarin 20 m sprint degerlerini 4.06+0.34 sn, 12
yas kizlarin degerlerini 4.87+0.41 sn ve 13 yas kizlarin degerlerini 4.43+0.35 sn olarak
bulmustur. Bayindir ve Kolayis (2014) ile karsilastirildiginda, ¢alismanin bulgularinin benzer
oldugunu sdylemek miimkiindiir. Marta ve dig (2012)’ de kizlarin 20 m siirat degerini
4.52+0.04 sn, esneklik degerini 22.95+0.50 cm ve sinav degerini 9.95+0.61 sn oldugunu
kaydetmistir. Marta ve dig (2012) ile karsilastirildiginda, ¢alismada sinav degerinin hem
deney grubunda 10.96+4.34 sn hem de kontrol grubunda 11.68+6.4 sn daha yiiksek degerlere
sahip oldugu goriilmiistiir. Bununla beraber, 20 m siirat ve esneklik degerlerinin ¢alismamizla
benzer oldugu goriilmiistiir.

Kocakulak ve dig (2018)’ de yapmis oldugu ¢alismada, 10—15 yas arasi voleybolcularin
esneklik degerini 22.584+5.27 cm olarak bulmustur. Kocakulak ve dig (2018) ile
karsilastirildiginda, calismada her iki grupta da esneklik degerinin diisik oldugu
goriilmektedir. Ancak, ¢alismamizda 14 ve 15 yas grubunun olmamasi bu sonucun yiiksek

olmasin agiklayabilmektedir.

Bu sonuclarla birlikte, arastirmada esneklik ve kol kuvvetinin gelismemis oldugu
gorilmiistiir. Popovici ve dig (2017)’ de 11-13 yas kizlarin esneklik degerlerini sirasiyla
17.07£7.67 cm, 13.71£7.79 cm ve 15.50+£7.96 cm olarak belirtmektedir. Popovici ve dig
(2017) ile karsilastirildiginda, bu aragtirmada voleybol oynayan ve oynamayanlarin esneklik
degerlerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Calismada, iki grup arasinda esneklik
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p<.05). Ancak, caligmalar
incelendiginde, bu c¢alismada yer alan katilimcilarin esneklik degerlerinin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore, cocuklarin 6zellikle de kizlarin ergenlik Oncesi
esneklik degerlerinin yiiksek olmast olagandir (Marta ve dig., 2012). Hatta voleybol
bransinda ¢ok onemli bir performans belirleyicisi olan esnekligin bu yas grubunda anlamli

cikmamasi da farkli bir sonug ortaya koymustur.

Kol kuvvetinin anlamli ¢ikmamasinda ise biiyiik olasilikla yapilan antrenmanin igerigine

bagli oldugunu sodyleyebiliriz. Ciinkii voleybol sporunda her ne kadar bacak kuvveti 6nemli

33
©SPORTIVE



Kahraman Y., Sahan, A. (2019). 10-13 Yas Cocuklarda Voleybol Antrenmanlarinin Fiziksel Performans
Ozellikleri Uzerine Etkisinin Iincelenmesi. SPORTIVE, 2 (1),27-35

ise bir o kadarda kol kuvveti 6nemlidir ve antrenmanla kol kuvvetinin gelistirildigi

caligmalarla desteklenmektedir (Mahmutovic ve dig., 2016).

Sonug¢ olarak, diizenli voleybol antrenmanlarina katilmis olan c¢ocuklarin, voleybol
oynamayan ve sadece beden egitimi etkinliklerine katilan ¢ocuklara kiyasla daha yiiksek
performanslara sahip oldugu goriilmistiir. Fakat voleybol antrenmanlarinin performans
gelisiminde ne kadar etkili oldugu ve hangi parametreler iizerinde duruldugu daha fazla

caligmalarla agiklanip desteklenmelidir.
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