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ONSOZ

Spor bilimlerinin, sporun gelisimine dnemli bir katkisinin oldugu bilinmektedir.
Bu durum, motor performansin nasil gelistirilecegini bilim 1s18inda 6grenmemize
yardim saglamaktadir. Yapilan egzersizlerde, yas gruplarinin gereksinimlerine gore
egzersiz yaptirabilmek Onemlidir ve motor performans gelisim siireglerine katki
saglayacaktir. Bu sebepten dolayir yapmis oldugum c¢alismada, konusu motor
performans kavrami olan tenis, voleybol ve basketbol branslarinda egitim almis, 14-16
yas arasindaki g¢ocuklara uygulanan 8 haftalik antrenmanin, motor performans
diizeylerine olan etkisi incelenmistir. Diizenli bir sekilde antrenman yapan ¢ocuklarda
motor performans diizeyi, antrenman yapmayan g¢ocuklara oranla daha iyidir. Hem
yaptigimiz ¢calismadan elde edilen sonuglarin, hem de yapilan diger ¢alismalarin, motor
performansin diizeyini artirabilmek adina yapilacak olan ¢alismalara faydali olacagi
distiniilmektedir.

Yapmis oldugum arastirmanin her asamasinda fikirlerini ve desteklerini
esirgemeyen degerli danigmamim Saym Prof. Dr. Riighan IRI ’ye ve siire¢ boyunca
birgok konuda destegini eksik etmeyen kiymetli arkadasim Burak OZTEKIN’e,
Olctimlerin alinmasinda gerekli yardimlar1 saglayan arkadaslarima tesekkiirlerimi

sunarim.

Tugba URCAN



OZET
YUKSEK LiSANS TEZI

14-16 YAS GRUBU COCUKLARA UYGULANAN 8 HAFTALIK
ANTRENMANIN MOTOR PERFORMANS UZERINE ETKIiSININ
INCELENMESI

URCAN, TUGBA
Beden Egitimi Ve Spor Ana Bilim Dal
Tez Damismani: Prof. Dr. Riichan iRI
Temmuz 2020, 107 sayfa

Bu ¢alismanin amaci, 14-16 yas grubu c¢ocuklara uygulanan sekiz haftalik
antrenmanin ¢ocuklarin motor performans diizeylerine etkisinin incelenmesidir.

Calisma; Nigde ilinde, tenis, voleybol ve basketbol branslarinda her hafta
antrenman yapan ve herhangi bir antrenmana katilmayan sedanterlerden olusan14-16
yas araliginda olan 96 goniillii kadin lizerinde yiirttiilmistiir. Caligmadaki 3 farkli brang
grubunda yer alan 69 grup katilimcisina, haftada 3 giin olmak {iizere, 8 haftalik
antrenman programi uygulanmistir. 27 kisilik sedanter grubuna ise antrenman
uygulanmamustir. Cocuklarin motor performans gelisimleri KTT Tenis Kondisyon

Testi Prosediirii ile belirlenmistir.

Elde edilen verilerin analizinde tanimlayici istatistikler, Paired Samples) t-testi,
Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) ve anlamli farkliligin hangi grup lehine

oldugunu belirlemek adina Post-hoc testlerinden Tukey testi kullanilmistir.

Istatistiksel analiz sonucunda, voleybol katilimcilarmin 6n test ve son test
olgtimleri incelendiginde, sarkag kosusu, ii¢ adim atlama, sinav, 45 sn. sarkag kosu testi
norm degerler toplami ve Z degerinde 6n ve son test karsilagtirmasi yapildiginda
anlamli bir fark tespit edilmistir (P<0,05). Bulunan anlamli farkliligin son test
degerlerinin lehine oldugu belirlenmistir. Basketbol katilimcilarinin 6n test ve son test
Ol¢iimleri incelendiginde, sarka¢ kosusu ve {i¢ adim atlama testlerinin 6n test ve son
test karsilagtirmasinda anlamli fark tespit edilmistir (P<0,05). Bulunan anlamli
farkliligin sarka¢ kosusu son test 6l¢iim degeri lehine, li¢ adim atlama ise on test 6lglim
degerleri lehine oldugu belirlenmistir. Tenis katilimcilarinin 6n test ve son test
Olgtimleri incelendiginde sarkag kosusu ve 12 dk. kosu testinin 6n test son test

karsilastirilmasinda anlamli bir fark tespit edilmistir (P<0,05). Anlamli bulunan



farkliligin  6n test oOlglim degerleri lehine oldugu belirlenmistir. Sedanter
katilimcilarinin 6n test ve son test dlgiimleri incelendiginde, sarkag¢ kosusu 6n test son
test karsilagtirllmasinda anlamli fark tespit edilmistir (P<0,05). Bulunan anlamh
farklilk on test Olgiim lehine oldugu belirlenmistir. On test &lgiimlerinde
voleybolcularin  %68°’nin ve basketbolcularin %52,2°sinin normal ve {stlindeki
kategoride, tenisgilerin %52,4’sinin normal ve yeterli kategorilerinde, Ssedanter
katilimcilarin ise %81,4” {inlin normal ve altindaki kategorilerde yer aldigi tespit
edilmistir. Son test dlgiimlerinde ise voleybolcularin %92’sinin normal ve {stlindeki
kategorilerde, basketbolcularin % 82,6’sinin ve tenisgilerin %47,7’sinin normal ve
yeterli kategorilerinde, sedanter katilimcilarin ise % 96,3’iinlin yeterli ve yetersiz
kategorilerinde yer aldig1 tespit edilmistir. Gruplarin karsilastirildigt Anova testinin
sonucuna gore, sarkac kosusu, saglik topu atma, lic adim atlama, sinav, 45 sn sarkag
kosusu, 12 dk kosu, Norm degerleri toplami, Z degeri degiskeni ve genel degerlendirme
degiskenine gore gruplar arasi karsilastirma yapildiginda anlamli fark oldugu tespit

edilmistir (p<0.05).

Sonug olarak, farkli branslarda uygulanan 8 haftalik antrenmanlar sonucunda,
KTT Tenis Kondisyon Testi’ne gore, 8 haftalik antrenman programi uygulayan 14-16
yas grubu cocuklarin motor performans diizeylerinin, antrenman yapmayan sedanter
gruba gore daha iyi oldugu tespit edilmistir. 8 haftalik antrenman, g¢ocuklarin motor
performans gelisimine etki etmistir. Bu yas grubundaki ¢ocuklarin, motor performans
gelisimlerini artirabilmek i¢in, hem ergenlik Oncesi hem ergenlik doéneminde
yetenekleri dogrultusunda sportif faliyetlere yonlendirmesinin ve motor performans
gelisimini  destekleyecek tiirde antrenmanlar uygulanmasinin 6nemli oldugu

diistiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Tenis, Voleybol, Basketbol, KTT, 14-16 yas, Tenis Kondisyon
Testi



ABSTRACT
MASTER THESIS

8 WEEKS APPLIED TO 14-16AGE GROUP CHILDREN INVESTIGATION
OF THE EFFECT OF TRAINING ON MOTOR PERFORMANCE
URCAN, TUGBA
Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Prof. Riighan IRT
Jully 2020, 107 pages

The purpose of this study is to examine the effects of 8 week trainings, which
were applied tp the children from 14 to 16, on engine performance. This study is
applied to 96 voluntary girls from the 14- to 16-year-old who attended the sedentary
14-16-year-old girl in the province of Nigde and who worked in the tennis, volleyball
and basketball branches for a week. 8-week training program was applied to 69 subject
group, 3 days a week in 3 different branches. No training was applied on the 27-person
control group. Children's motor performance improvements were determined by the
"Tennis Condition Test KTT Procedure"

Descriptive statistics, Paired Samples) t-test, One-Way Variance Analysis
(ANOVA) and Tukey test, one of the Post-hoc tests that isused to determine which
significant difference was in favor of the group were applied in the study.

As a result of statistical analysis, when pretest and posttest measurements of
volleyball participants were examined, a significant difference was found in pendulum
running, triple jump, push-ups, 45 sec pendulum running test, sum of norm values and
Z and pretest and posttest comparison (P<0.05). It was determined that the significant
difference found was in favor of the post-test values. When the pretest and posttest
measurements of basketball participants were examined, a significant difference was
found in the pretest and posttest comparison of pendulum run and triple jump tests (P
<0.05). It was determined that the significant difference found was in favor of the
pendulum run post-test measurement value, and the three-step jump in favor of the
pre-test measurement values. When the pretest and posttest measurements of tennis
participants were examined, a significant difference was found in the comparison of

pendulum run and 12 running run tests to the pretest-posttest (P<0.05).

iv



It was determined that the significant difference was in favor of the pretest
measurement values. When the pretest and posttest measurements of the sedentary
participants were examined, a significant difference was found in the pendulum run
pretest-posttest comparison (p<0.05). It was determined that the significant difference
found was in favor of the pretest measurement. In the pre-test measurements, it was
determined that 68% of volleyball players and 52.2% of basketball players were in the
normal and higher category, 52.4% of the tennis players were in the normal and
sufficient categories, and 81.4% of the sedentary participants were in the normal and
lower categories. In the post-test measurements, it was determined that 92% of
volleyball players were in normal and higher categories, 82.6% of basketball players
and 47.7% of tennis players were in normal and sufficient categories, and 96.3% of
sedentary participants were in adequate and inadequate categories. It was. According
to the results of the Anova test in which the groups were compared, it was found that
there was a significant difference when compared between pendulum running,
medicine ball throws, triple jump, push-ups, 45s pendulum running, 12 minutes
running, sum of the norm values, Z value variable and General evaluation variable (P
<0.05).

As a result, after 8-week training sessions in different branches, it was
determined that the motor performance levels of the groups performing 8 weeks
training in 14-16 years old children were better than the non-training sedentary group
according to the KTT Tennis Condition Test. The 8-week training has influenced
children's motor performance development. In order to increase the motor
performance development of children in this age group, it is thought that it is important
to direct the children to sportive activities in line with their abilities, and to provide

the training that supports the motor performance development.

Keywords: Tennis, Volleyball, Basketball, KTT, 14-16 years, Tennis
Condition Test
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BOLUM 1

1. GIRIS

1.1. Problem Durumu

Farkli branglarda antrenman yapan 14-16 yas grubu kadinlara uygulanan, 8

haftalik antrenmanin, motor performans diizeyleri tizerinde etkisini incelemektir.

1.2. Calismanin Amaci

Bu calismanin amaci, farkli branglarda spor yapan 14-16 yas grubu, saglikli
kadinlara uygulanan 8 haftalik antrenmanlarin, motor performans diizeyleri iizerinde

etkisini incelemektir.

1.3. Cahsmanmn Onemi

Son yillarda spor ve sporcu performansi alanindaki ¢aligmalardaki ilerlemeler
biiyiik ilgi gormektedir. Yeni arastirmalar, yeni antrenman metotlariin denenmesi
sporcularinin  performanslarin  gelisimine katki saglayip bilimsel verilerinin
birikmesinde faydali olacaktir (Raj: 2019: 839).

Spor bilimciler, son zamanlarda cocuklar ve ergenlerin motor performans
durumlarini belirlemeye yonelik ¢alismalarini artirmiglardir (Leppanen ve digerleri,
2016: 1126). Bunun nedeni, motor performansin ¢ocuklarin saglikli durumlart ve
sportif basarilarini ortaya koyan gii¢lii bir gosterge olmasidir (Van dorpe ve digerleri,
2012: 497; Pion ve digerleri, 2015: 1480; Callewaert ve digerleri, 2015: 213).

Cocuklarm, farkli spor branslarina yonelmeleri, yapilan spor branginin
gereksinimlerine gore cocuklarda motor performans diizeyleri arasinda farkliliklara
neden olabilir. Literatiir incelendiginde, farkli spor branslarinda faaliyet gosteren ve
ergen ¢ocuklarin motor performansini inceleyen az sayida ¢alisma bulunmaktadir. Bir
gurup bilim insani1, 14-16 yas cocuklar da cinsiyet faktoriinii g6z 6niinde bulundurarak
kapsaml1 bir aragtirma yapmiglardir ve bu ¢alismada motor performansin cinsiyete gore

nasil degistigini arastirmislardir (Sackett ve Edwars 2019: 209).

1



Fiziksel olarak spor yapmanin, ¢ocuklar iizerindeki etkisinin o6nemini
vurgulayan bagka bir calismada, 394 ¢ocuk katilmis olup, lisansli spor yapan ve
yapmayan cocuklardaki motor performanslarini belirlemek icin
Korperkoordinationstest flir Kinder (KTK) testini kullanmiglar. Calismanin bulgulari
ise toplam KTK puanlarina bakildiginda, spor yapan cocuklarin spor yapmayan
cocuklara oranla, KTK puanlarinin toplaminda yiiksek ve iyi kategorilerinde, daha
yiiksek ve ¢ok diisiik kategorisinde ise daha diislik oldugu belirlenmistir. Sonug olarak
ise cocuklarin bir spor brangina veya fiziksel aktiviteye yonlendirmenin motor
performanslarimi gelistirmede dnemli bir yere sahip oldugunu vurgulamislardir (Iri ve
Aktug, 2017: 4300).

Opstoel ve digerleri (2015: 5) dans, top oyunlari, jimnastik, raket oyunlar1 ve
yiiziicii ¢ocuklarin (Jaakkola, Watt ve Kalaja, 2017: 18) yiiziicli, buz hokeyci ve
cimnastikci cocuklarin, Aktug ve Iri (2018: 75) futbol, voleybol ve tenisgi ¢ocuklarmn
branglarina gore motor performans farkliliklarini belirlemistir.

Yapilmis olan bagka calismada, farkli branglarda antrenman yapan kadinlarin
motor performans diizeylerinin belirlenmesine ve farkli branglarda yapilan
antrenmanlarin, motor performans iizerine olan etkisi incelenmistir. Calismaya katilan
14-16 yas ¢ocuklarinin, 8 haftalik antrenman programina katilmis olmalar1 ¢caligmanin
onemi olusturmaktadir. Calismada ortaya ¢ikan sonuglarin, bu alanda yapilacak olan
caligmalara katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Ayrica calismada uygulanmis olan
Alman Tenis Federasyonunun gelistirmis oldugu Tenis Kondisyon testi KTT
Tiirkiye’deki ¢ocuklara daha 6nce uygulanmamig olmasi ¢alismanin 6zgiinliigiinii ifade

etmektedir.

1.4. Simirhliklar

Calisma Nigde ilinde yasayan, 14-16 yas grubu farkli branslarda antrenman
yapan, 21 tenis, 23 basketbol, 25 voleybol ve 27 sedanter olmak iizere toplamda 96
saglikl kadin ile sinirlandirilmastir.

Calismada motor koordinasyonun belirlenmesinde uygulanacak olan

performans testi, (KTT) Tenis Kondisyon Testi ile sinirlandirilmastir.



1.5. Varsayimlar

1. 8 haftalik diizenli brans antrenmanlarinin, 14-16 yas antrenman gruplarinin
motor performans diizeylerini artiracagi varsayilmistir.

2. Uygulanan 8 haftalik antrenmanlarin, brans antrenman programlarina gore
branslar aras1 sonuglarda farklilik gosterebilecegi varsayilmistir.

3. Antrenman yapan Gruplarin, antrenman yapmayan gruplara gore gelisim
saglayacagi varsayilmistir.

4. KTT nin tenis dis1 branslarda da uygulanabilecegi varsayilmistir.

5. Upygulanan testler sirasinda katilimcilari en iyi performans dereceleri ile yaptigi

varsayilmistir.



BOLUM 2

Genel Bilgiler
2.1. Motor Gelisim Ile ilgili Temel Kavramlar

2.1.1. Motor Gelisim

Motor gelisim kavrami, hareketlerde meydana gelen degisimlerin ve etkileyen
faktorlerin siirecle beraber incelenmesidir (Payne ve Isaacs, 23: 2017). Motor gelisim,
zamanla gelisen ve degisen bir durumdur. Anne karnindan baglayan gelisim siireci,
bebegin tiim yasamini kapsayarak, motor davranislarinda meydana gelen degisimi ifade
etmektedir. Cocuk, erken yaslarda motor becerileri kazanabilirse, gelecek donemdeki
yapacag@1 hareketlerin ¢ok c¢esitli ve kaliteli olmasini saglar. Bu sebeple, ¢ocuklarin
erken yaslarda motor becerilerinin gelistirilmesi, gerekli destegin saglanmasi ve motor
becerileri gelistirici antrenmanlar uygulanmasi gereklidir (Duman, 2019: 113).

Motor gelisim, kaba motor beceriler ve ince motor beceriler olmak tizere ikiye
ayrilir. Kaba motor becerilerimiz igin, biiyiik kas gruplarmni kullaniriz. Ince motor
becerilerimiz igin, kiiciik kas gruplarini kullaniriz. Ornegin; yaz1 yazma, kalem tutma
ve konugsma gibi becerilerdir (Singleton ve Shulman 2013: 46). Cocuklar ergenlik
cagina geldiginde, motor beceri, motor gelisim ve fiziksel aktivite arasindaki iliski
giiclenir. Bu nedenle ge¢ cocukluk déneminde ulasilan seviye, motor beceri yeterliligi
acisindan oldukga 6nemlidir (Stodden ve digerleri, 2008: 291).

Motor gelisim siirecinde hareket becerileri, tek boyutlu ya da ¢ok boyutlu olarak
siniflandiriimaktadir. Tek boyutlu simiflandirmada; kassal, zamansal, cevresel ve
fonksiyonel olmak iizere dort farkli ydntem bulunmaktadir. iki boyutlu siniflandirma

i¢in, Gallahue’nin hareket siniflandirma modeli 6rnek gosterilebilir.



Tablo 2.1. Tek boyutlu hareket siniflandirma modelleri (Gallahue ve digerleri, 2014: 2-22)

Hareketin Kassal
Ozellikleri (Hareketin

boyutu ve kapsami)

Hareketin Zamansal
Ozellikleri (Hareketin
gerceklestigi zaman

serisi)

Hareketin Cevresel
Ozellikleri (Hareketin
gergeklestigi ortam)

Hareketin Fonksiyonel
Ozellikleri (Hareketin

amaci)

Kaba Motor

Beceriler

Ince Motor Beceriler

Kopuk Motor
Beceriler

Seri Motor Beceriler

Siirekli Motor

Beceriler

Agik Motor
Beceriler

Kapal1 Motor

Beceriler

Denge Becerileri

Yer Degistirme

Becerileri

Manipiilatif

Beceriler

Hareket gorevini yerine getirmek igin biiyiik kaslarin
kullanildigi  becerilerdir. (kosmak, atlamak, atmak,

yakalamak)

Bir hareket gorevini dogruluk ve titizlikle yerine
getirmek i¢in birden fazla kiigiik kasin kullanildigi
becerilerdir. (elle ya da klavyeyle yazi yazmak, orgii

ormek, resim yapmak)

Agikca belirlenmis, baglamak ve sonlandirmak asamasi

vardir. (topa vurmak, diigmeye basmak)

Hizli bir siralama iginde yerine getirilen kopuk beceriler

serisi (basketbol topunu siirmek, tornavida ile vida

sikmak )

Istege bagh olarak belirlenmis bir siire icinde tekrar
edilerek yerine getirilen beceriler (bisikletle pedal

cevirmek, yiizmek )

Ongoriilemez ve devamli degisken bir ortamda olusur.

(gtires, top yakalamak)

Duragan, degismeyen bir ortamda olusur. (ahsap

oymaciligl, bilgisayarda yazi yazmak)

Statik ya da dinamik hareket durumlarinda denge
kazanma ya da denge koruma onem kazanir. (oturmak,
ayaga kalkmak, tek ayak iizerinde durmak, dar bir kiris

tizerinde ylirlimek)

Bedeni mekan i¢inde bir noktadan digerine tasir.

(emeklemek, kosmak, yiiksek atlama)

Bir nesn.eye gii¢ verir ya da bir nesn.eden gii¢ alir.

(sopayla topa vurmak, yazi yazmak, 6rgii 6rmek)



Tablo 2. 1. Gallahue’nin iki boyutlu hareket smiflandirma modeli (Gallahue ve digerleri, 2014: 2-22)

Hareket Gorevlerinin Islevleri

Motor Gelisim
Donemleri

Denge
(Statik ve dinamik
hareket
durumlarinda beden

dengesi)

Yer Degistirme
(Bedenin bir
noktadan bir noktaya

taginmasi)

Manipiilasyon
(Bir nesn.eye gii¢ verme ya da o

nesn.eden gii¢c alma)

Refleksif Hareketler

Labirent dik durma

Emekleme refleksi

El kavrama refleksi

Donemi: Uterus igi refleksi Adimlama refleksi Plantar refleksi
ve erken bebeklik Boynu kaldirma Yiizme refleksi Cekme refleksi
doneminde alt beyin | refleksi
tarafindan kontrol Bedeni kaldirma
edilen hareket refleksi
becerileri
flkel Hareketler Basin ve boynun Emeklemek Uzanmak
Donemi: Bebeklik kontroliinii Stirtinmek Yakalamak
doneminde saglamak Diiz yiirimek Birakmak
olgunlasma faktorleri | Ust bedenin
tarafindan etkilenen | kontroliinii
hareket becerileri saglamak

Desteksiz oturmak

Ayakta durmak
Temel Hareketler Bir ayak {izerinde Yiirimek Atmak
Donemi: Cocukluk dengede kalabilmek | Kosmak Yakalamak
déneminin temel Algak bir denge Atlamak Avyakla topa vurmak

hareket becerileri

tahtas1 tizerinde

ylriimek

Sopayla topu vurmak

Ozellesmis
Hareketler Donemi:
Geg ¢ocukluk
donemi ve
sonrasindaki

karmasik beceriler

Jimnastikte denge
tahtasi {izerinde
rutin denge
saglamak
Futbolda kalede

durmak

Pistte diiz ya da
engelli 100 metre
kosmak

Kalabalik bir sokakta

yiiriimek

Futbolda gol vurusu yapmak

Firlatilan bir topa sopayla vurmak




Tek boyutlu hareket siniflandirmasinda, hareketin fonksiyonel ozellikleri
kapsaminda yer alan denge, yer degistirme, manipiilatif beceriler vardir. Her bir
donemde denge, yer degistirme ve manipiilatif hareket becerileri yer almaktadir.
Dolayisiyla bu siniflandirmada, hareket becerilerinin farkli dsnemlerde gozlemlenmesi
nedeniyle motor gelisimin yasam boyu devam ettiginin vurgusu yapilmaktadir

(Tastepe, 2018: 5)

2.1.2. Motor Davranms

Hareket biliminin bir alt disiplini olarak kabul edilen motor davranis, insanin
hareket davranisinin prensiplerini arastirarak devinim davranislarinin kabiliyetini
ayrintili olarak inceleyen bir bilim dalidir. Burada “davranig” kelimesinin spor
bilimlerine uyarlanmig olan kullanim halinin “performans” anlamina geldigi

soylenebilir (Payne ve Isaacs, 2017: 26).

2.1.3. Motor Kontrol

Motor 6grenme ve motor gelisimin bir yonii olan motor kontrol, insan
hareketlerinin temelini olusturan fiziksel ve sinirsel mekanizmalarin arastirilmasi ile
ilgilenir. Bu alanda ¢alisma yapan arastirmalar, bir hareket performansinda yer alan ve
art arda yapilan temel ve tutarli deneme siireglerini esas alir (Goodway, Ozmun ve
Gallahue, 2019: 14).

Motor kontroliiniin ele alinmast gereken ii¢ temel yonii vardur.

[lki, motor kontrol hareket ile ilgilidir. Motor kontroliinii inceledigimizde,
kosma, yakalama gibi, belirli bir hareketi sik sik g6z 6niinde bulundururuz. Giinliik
yasamimizda, yazi yazmak, oturmak, daha basit hareketler iken, futbol oynamak ve
kayak yapmak gibi hareketler ¢cok sayida faktorii igeren, daha karmasik hareketlerdir.
Ikincisinde, hareket ettikce, ¢evremizdeki konumumuz ve viicudumuzun gevre ve gevre
ile ilgili konumu hakkindaki duyusal bilgileri kullaniriz. Son olarak, algilama ve eylemi
organize etmek i¢in motor kontrol gereklidir ve hareket biligsel siiregleri icerip,
harekete geger (Utley, 2019: 2-3).



2.1.4. Motor Ogrenme

Motor 6grenme, deneyim yoluyla elde edilen uygulamalar sonucunda motor
davraniglarda meydana gelen siirekli ve kalici degisimler olarak tanimlamaktadir
(Goodway ve digerleri, 2019: 12). Yani motor 6grenme; Ogrenme ve deneyim
sonucunda meydana gelen nispeten kalic1 degisimdir. (Demiral, 2010: 16)

Motor 6grenme, hareketi nasil 6grendigimizi ve korudugumuzu incelemekle
ilgilenen arastirmacilar tarafindan yogun ilgi gérmiis bir alandir ve bir kisinin, bir
beceriyi gosterebilme yetenegindeki degisiklik olarak da tanimlanmaktadir (Utley,
2019: 3-4). Ogrenme, farkli gevre ile etkilesimin sonucunda gerceklesen davranistaki
bir degisikliktir. “Karistirllmamasi gereken iki terim “6grenme” ve “performanstir”.
Performans gozlemlenebilir. Ornegin; bir futbolcunun ceza aldigmi veya bir kaya
tirmanicisint  izleyerek hareketlerini  gorebilirsiniz, fakat Ogrenme dogrudan

gozlenemez ve yalnizca ortaya ¢ikan hareketin niteliginden anlasilabilir (Utley, 2019:

3-4).

2.1.5. Motor Hareket

Gallahue motor hareketi, viicudun herhangi bir boliimiiniin yer degistirmesi
olarak agiklar ve ortaya ¢ikan hareketin temel motorik ozelliklerin en st diizeyde
oldugunu ifade eder (Goodway, Ozmun ve Gallahue, 2019: 14).

Yesilyaprak’a gore hareket iceren her beceri, bir motor harekettir ve performans
amacl yapilan hareketlerde, viicudun organize bir halde calisarak biiyiik kaslarin
urettigi hareketler bir motor aktivitedir (Yesilyaprak, 2008: 30).

2.1.6. Motor Performans

Bir hareketi veya fiziksel bir beceriyi gerceklestirmeye ya da, bir motor hareketi
diizgiin yapilabilme diizeyine motor performans denir (Ozer ve Aktop, 2014: 23).

Gallahue ve digerleri Motor performansi “bir hareket becerisini ger¢eklestirme
eylemi” olarak tanmimlamiglardir. Bu o6zellik dogrudan gozlemlenebilir ve ¢iktist
herhangi bir nicelik 6l¢iitii ile olgtilebilir. 50 metreyi kosma hizinizi ve bir topu ne kadar
uzaga firlattiginizi, sirasiyla 6nce kosup ardina da topu atmaniz degerlendirildiginde,

motor performansa bir 6rnek olabilir (Goodway ve digerleri, 2019: 14).
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Motor performans, amagh hareketlerde kas ve kemiklerin birlikte hareket
etmesi sonucu ortaya c¢ikan biiyiik kaslarin aktivitesidir. Bu durumda beyin duyussal
bilgileri alir, yorumlar ve uygun hareketler belirlenerek geri doniisiim saglanir. Cevap
bilgisi sinir sistemi yoluyla iletilir ve motor davranis ger¢eklestirilir. Hareketin etkili

olabilmesi i¢in durumun otomatik hale getirilmis olmasi onemli kabul edilmektedir
(Kerkez, 2006: 22).

2.1.7. Motor Beceri

Beceri, bir hareketin ne derecede dogru ve diizgiin bir sekilde yapildigini ve bu
konuda ne kadar deneyimli olundugunu gosterir. Yapilacak olan eylem 6grenmeyi
gerektirir. Yiirime ve kogma eylemi yetiskin bireyler i¢in beceri gerektiren bir hareket
degilken, 18 aylik bir ¢ocuk igin beceri gerektiren bir harekettir. Bu yiizden motor
beceri kavrami, 6grenme ve deneyimin etkisiyle dogru bigimde yapilan, bir ya da bir
dizi siragelen hareket olarak tanimlanabilir (Coknaz, 2017: 28).

Cocukluk caginda gelisimin fiziksel ve biligsel boyutu, motor beceriler
bakimimdan onemlidir. Bir ¢ocugun gelisimini gézlemlemek ve degerlendirmek igin
onemlidir. Kaslar1 ve beyini kullanarak, 6grenilmis, amaca yonelik bir ya da birden
fazla beden aksaminin istemli hareketi olarak goriilen motor beceriler, ¢ocuklugun
erken doneminin ilk evreleri boyunca gelistirilir ve uygulamalar sonrasinda

miikemmellige kadar ulasilir (Goodway ve digerleri, 2019: 14).



2.1.8.Motor Gelisim ve Motor Performansi Etkileyen Faktorler

Tablo 2.3 Motor Gelisim ve Motor Performansi Etkileyen Faktorler (Coknaz, 2017: 35-36).

Dogum Oncesi

Dogum Sirasi

Etmenler Etmenler

Dogum Sonras1 Etmenler

Kalitim
Beslenme

Ilag ve alkol
kullanimi

Coklu gebelik
Enfeksiyonlar
Kromozoma ve
gene baglh
kusurlar

Kan uyusmazligi

Annenin ruhsal ve
duygusal durumu

Anne ve babanin
yasi

Rontgene maruz
kalma

Dogum

komplikasyonlari

Erken dogum

Irk
Cinsiyet

Diisiik dogum
kilosu

Gelisimin yonii
Biliytime orani

Farklilasma ve
dénem

Bireysel
farkliliklar

Viicut olgiileri
Kritik
Hormonlar
Korliik

Renk korligi

Beslenme

Diisiik glisemik indeksli
yiyecekler

Hastaliklar
Sigara kullanimi1

Televizyon-internet
bagimlilig

Annenin dogum say1s1
(Cocugun egitimi ve okulu
Cocuk yetistirme yontemleri
Yoksulluk

Anne ve babanin egitim
diizeyi

Bosanmalar
Sosyo-ekonomik diizey
Fiziksel aktiviteler
Spor aktiviteleri

Hava kirliligi

Sehirler, sokaklar ve binalar
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2.2 Gallahue’nin Motor Gelisim Donemleri

Spor Hareketler Dénemi

Temel Hareketler Dénemi

ilkel Hareketler Dénemi

Refleks Hareketler
Donemi

Sekil 2.1. Gallahue’nin motor gelisim donemleri (Yildiz, Cetin, 2018: 57).

2.2.1. Motor Gelisim Donemleri

Cocuklukta takip edilebilen motor gelisim donemleri vardir. Gelisimi normal
bir sekilde devam eden bir ¢ocuk, bu gelisim donemlerini kendine gore bir sira halinde
takip eder. Ancak her ¢ocugun normal gelisimi farklidir. Her normal gelisime sahip
olan ¢ocukta ayni sirayla gelisim asamalarinin takip edilecegi anlamina gelmez (Top,
2012: 20).

Gallahue, motor gelisim donemlerine ait yapmis oldugu siiflamayi 4 boliimde
incelemistir. Bu donemler sirasiyla; refleksif hareketler donemi, ilkel hareketler
donemi, temel hareketler donemi ve spor hareketler dénemidir. Bu motor gelisim
modelindeki her bir donem kendi iginde farkli asamalardan olusmaktadir (Gallahue ve
digerleri, 2012: 20).

Motor Gelisim Donemleri
1. Refleksif Hareketler Donemi (0-1 Yas)
2. TIlkel Hareketler Donemi (1-2 Yas)
3. Temel Hareketler Donemi (2-7 Yas)
4. Sporla Iliskili Hareketler Dénemi (7 Yas ve Sonrasi)
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2.2.2. Refleksif Hareketler Donemi (0-1 Yas)

Bebegin anne karninda baslayan, 1 yasina kadar devam eden ilk hareketlilik
donemine “refleksif hareketler donemi” denir. Motor gelisim siirecinin baglama
donemidir. Bebegin sergilemis oldugu bir¢ok hareket refleks ile ortaya ¢ikmaktadir ve
adin1 buradan almistir. Bebegin hareketlerini kontrol eden mekanizma, omurilik ve orta
beyindir. Omurilik ve beyin, bebegin korteksinden 6nce gelisir (Mengiitay, 2005: 17;
Muratli, 2007: 25; Top, 2012: 43).

Yeni dogan bebegin sahip oldugu refleksler ilkel refleksler ve durusa iligkin
refleksler olmak tizere iki grup halinde smiflandirilir. Genellikle ilkel refleks
hareketlerinin (moro, asimetrik tonik boyun, arama, emme, kavrama, plantar, babinski
refleksleri) beslenme ve korunma olma tizere iki gorevi vardir. Bu refleksler, dogum
oncesi dénemden bir yasina kadar gozlenebilir. Durusa iliskin refleksler (adimlama,
emekleme, ylizme, gekme, boynu ve bedeni ¢evirme, parasiit ve propping, labyrinthine,
landau, ekstremite yerlestirme refleksleri) ise istemli hareket gibi goriinebilir ama

tamamen istem disidir (Siyez, 2018: 41).

2.2.3. ilkel Hareketler Dénemi (1-2 Yas)

Ilkel hareketler, bebegin istemli olarak yaptig1 hareketlerin ilk dénemidir ve
ailelerinin destegi ile gelisim saglanir. Bebeklerde O ile 2 yas arasinda izlenmektedir.
Bebegin kendi basmma oturmasi, emeklemesi, ayaklarinin iistiinde durabilmesi gibi
hareketler bebegin motor gelisiminde olgunlastigin1 gosterir. Bebeklerin 0 ile 2 yas
arasinda goriilen ilkel hareketler olgunlagmaya baghdir ve hareketlerin ortaya
cikislarinda 6nceden tahmin edilebilen bir sira izlerler. Bebegin gelisiminin normal
olarak seyrettigi durumlarda hareketlerin ortaya ¢ikis siras1 degismez. Buna karsilik bu

hareketlerin ortaya ¢ikis zamanlari ve hizlar1 her bebek igin farklidir (Keles, 2016: 14).

2.2.4. Temel Hareketler Donemi (2-7 Yas)

Okul oncesi ¢agr adi verilen “Temel hareketler donemi” yasamin 2 ile 7 yas
arast yillarim1 kapsamaktadir (Ulutag, 2011: 232). Temel hareketlerin gelisiminde

olgunlasma ¢ok 6nemlidir, fakat gelisimi tek basina etkilemez.
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Cocuklar temel becerileri bu donemde edinirler. Girisken ve yardima hazirdir.
Kendi islerini kendi basma yapmaya gayret ederler. Iki yasindan itibaren temel
hareketler ortaya ¢ikmaya baslar. Bu evre ‘baslangi¢ evresi’ olarak adlandirilir ve
cocuklar bedenlerinin hareketlerini denemek icin gaba gosterirler. ‘Ilk evre’ olarak
adlandirilan ikinci evrede ¢ocuk daha kontrollii ve uyumlu hareket etmeye baslar.
‘Olgunluk evresi’ olarak adlandirilan iigiincii evrede de ¢ocuklar uyumlu, kontrolli,
geligmis hareketler sergilerler. Cocuga kaliteli bir egitim verilmesi, alistirma olanaklari
saglanmasi, onu cesaretlendirme ve uygun dgretim yontemlerinin kullanilmasi cocugun
olgunluk evresine ulagabilmesine yardimei olacaktir (Ulutas, 2011: 234).

Temel hareketler doneminde ¢ocuk, 2-3 yas arasinda biiyiik kas gruplarinin
kullanimi igin desteklenmeye ihtiyaci vardir. Kiigiik kas gruplari ise hala ¢ok sinirlidir.
Cocuk artik 5-6 yaglarna geldiginde, hem biiyiik kaslarin1 hem de kiiglik kaslarimni
kullanir duruma gelir. 1ki elle top tutmak ve bir agaca tirmanmak biiyiik kas gruplar ile
gergeklesirken, ¢ivi g¢akmak ve resim yapabilmek kiicik kas gruplar ile
gergeklestirilebilen becerilerdir (Uslu, 2016: 39).

Temel hareketler donemi, cocukta benlik duygusunun iyice gelismeye bagladigi
donemdir. Cinsiyet farkindalig: baslar. Kadinlarla erkekler, kiigiik yaslarda birlikte
oyun oynamasina ragmen, zamanla erkekler ayri, kadmnlar ayr1 oyunlar oynamaya

baslar (Coknaz, 2017: 260).
2.2.5.Sporla iliskili Hareketler Donemi (7 Yas ve Sonrasi)

Bir onceki evrenin tamamlayicisidir. Artik ¢ocuk istemli olarak ve planli bir
sekilde hareket etmeye baslar. Bir onceki evrede kazanilan beceriler, bu donemde
kurallarla birlesir. Cocuklarin birlikte oynadig1 bir oyuna déniisiir. Onceki evrede
kazandigi atlama becerisi ile ip atlamaya hareketli bir nesn.eyi tutma, vurma becerisi
de sportif beceri gerektiren oyunlara dondisiir (Tepeli, 2012: 92).

Motor gelisim donemlerine ait yas sinirlart yalnizca genel olarak sinirlardir.
Bireysel farkliliklar her zaman g6z oniinde bulundurulur. Ayni kalitsal ve gevresel
etmenlere ragmen, ¢ocuklar farkli motor gelisim dénemlerine sahip olabilir. Bireysel
siirliliklar, cevresel sinirliliklar ve gorevle ilgili smirliliklar, ¢ocuklarin motor
gelisimlerini etkilemekte ve ¢ocuklarin temel hareket becerilerinde farkli donem ve

evrelerde bulunmalarina sebep olmaktadir (Boz, 2011: 12).

13



Sporla iligkili hareketler doneminde, cocuklarin yeteneklerinin ne Olgiide
gelisim gosterecegi ¢esitli zihinsel, duygusal ve motor etkenlere baglidir. Bu etkenler
arasinda ¢ocugun Vviicut yapisi, boy uzunlugu, kilosu, koordinasyon, reaksiyon siirati,
hareket hizi, ¢ocugun aliskanliklari, arkadaslarinin etkisi ve duygusal yapist yer
almaktadir (Hekim ve Hekim 2015: 110).

2.2.6. Sporla iliskili Hareketler Déneminde Performans

Temel hareketler doneminin devami olan bu donemde uzmanlagmis hareket
becerisi, glinlik hayatimizda kullandigimiz daha karmasik aktiviteleri igerir. Bunlar,
rekreasyon veya spor dalinin 6zel ihtiyaglarina uyarlanmig olgunluk diizeyinde temel
hareketlerdir. Temel dengeleme, lokomotor ve manipiilatif becerilerin ortamin
gerektirdigi sekilde uzmanlasan bir evredir (Deniz, 2017: 1-388).

Sporla iligkili hareketler doneminde, cocuklarin yeteneklerinin ne Olgiide
gelisim gosterecegi ¢esitli zihinsel, duygusal ve motor etkenlere baglidir. Bu etkenler
arasinda ¢ocugun Vviicut yapisi, boyu, kilosu, koordinasyon becerisi, reaksiyon siirati,
hareket hizi, ¢ocugun aliskanliklari, arkadaslarinin etkisi ve duygusal yapisi yer
almaktadir (Hekim ve Hekim 2015: 110).

Cocuk, bir onceki evreyi saglikli bir sekilde tamamlayip gelebilirse, bu yas
araliginda performans olarak daha iyi sonuglar ortaya g¢ikarir. Bir onceki donemde
atma, tutma ve yakalama gibi becerilerde basarili degilse, bu donemin yerine
getirilmesi gereken spor becerilerinde basarisiz olabilirler (Coknaz, 2017: 340-345).

14 yas ve iizerini kapsayan bu evrede birey kazandigi hareket becerilerini, genetik
donanimlarint ve deneyimlerini birlestirerek, bunlar1 yasam boyu kullanir (Balkan,
2019: 24).

Sporla iligkili doneme yeterli diizeyde ulasmis bir cocugun, hem algisal motor
gelisimi, hem de hareket becerileri gelismistir. Cocuklar, yer degistirmeler ve nesne
kontroliinii saglayacaklar1 etkinliklerde bagar1 saglarlar. Cocuklarin hareket
becerilerinin gelisebilmesi i¢in, motor becerileri gelistirici (gii¢, koordinasyon, hiz,
cabukluk) ve fiziksel becerileri gelistirici (esneklik, kuvvet, dayaniklilik)
antrenmanlarin diizenli olarak uygulanmasi 6nemlidir (Y1ildiz ve Cetin, 2018: 59).

Sporla iligkili hareketler doneminde, “cinsiyet farki” motor beceri ve
performans bakimindan etkisini gosterir. Atlama, sigrama, denge ve siirat iceren

hareketlerde erkekler daha iyi durumdayken, kadinlar esneklik ve kiigiik kas
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gruplarinda iyidirler. Yapilan bir¢ok arastirmanin sonucunda, kadinlar 14 yaglarina
geldiginde performanslarin doruk noktasina ulasmis olup yatay bir gelisim sergilerken,
erkekler ergenlik donemi boyunca performanslarini arttirirlar (Coknaz, 2017: 340-345).

Sporla iliskili hareketler donemi genel gecis evresi, ozel hareket becerileri

evresi ve spor dalina 6zgii hareket beceri evresi olmak iizere ii¢ evrede incelenir.

2.2.6.1. Genel Gecis Evresi

7-8 yaglarina denk gelen evredir. Performans bu yaslardan itibaren 6nemlidir ve
yavag yavas arttirilir. Kuvvet, dayaniklilik, siirat, denge gibi ozelliklerin gelismesi ile
performansta bir artis beklenir. Artik bu donemde hareketi dogru ve kontrollii
yapabilmek onemlidir. Spor bransina 6zgii hareketler antrenmana eklenir (Coknaz,
2017: 340-345). Cocuklar genel olarak kazandiklari becerileri birlestirirler ve bu yasa
kadar edindikleri yeteneklerinin izin verdigi kadarini, performans olarak sergilemeye

baslarlar (Top, 2012: 42).

2.2.6.2. Ozel Hareket Beceri Evresi

11-13 yas civarina denk gelen evredir. Motor beceri gelisimi, bireysel
farkliliklar ve motivasyonlarina baghdir. Birbirleri ile yarismaya ve 6grenmeye karsi
isteklilerdir (Muratl;, 2007: 36). 11-13 yas arali§i, ¢ocugun hayatinda yeni bir
donemdir. Cocuk kendi istegi ile hareket becerilerini gelistirir (Kerkez, 2006: 21).
Motor gelisim yoniinden doruk noktasidir. Boy artisinin ani olmasi sebebi ile fiziksel
kapasite smirlidir. Bireysel farkliliklarin olustugu bu doénemde kadinlar, teknik
hareketler iceren spor dallarinda performans diizeylerini tam anlami ile gosterebilirler.
Uluslarasi yarigmalarda dahi iyi performans dereceleri alabilirler (Coknaz, 2017: 340-
345).

2.2.6.3. Sporla Iliskili Hareket Becerileri Evresi

14 yaslarinda baslayan bu evre "branglasma™ donemi olarakta adlandirilabilir.
Cocuklardaki performans durumu, bireyin beceri, motivasyon ve yeteneklerine bagl
olarak ayni1 zamanda olanak ve ge¢cmis deneyimlerine de baglidir. Cocuklar bu

donemde yeteneklerinin iist sinirina ulasirlar (Coknaz, 2017: 340-345).
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Bu dénemde ¢ocugun ilgi ve yeteneklerine gore se¢im yapmasina miisaade
edilmeli ve zorlanmamalidir. Cocugun yetenekli oldugu alana ve daha ¢ok kendi
istedigi bransa yonlendirilmesi gereklidir (Balkan, 2019: 24).

Bu yaslardaki ¢ocuklarda hareketleri tam anlami ile algilayamama ve tam olarak
sergileyememe gibi performans kayiplart meydana ¢ikabilir. Baska bir sebebe bakacak
olursak, bu yaslarda viicuttaki bolimler hizlica biiyiime egilimde olduklart igin,
kordinatif yeteneklerde bir diisiis meydana gelir. Hareketleri 6grenmede ve
uygulamada zorluk yasayabilirler (Murath, 2007: 53). Genel olarak motorik
ozelliklerde (siirat hari¢) gelismenin en hizli goriildiigii yaslar 13 ve 14 yaslaridir (Roy
ve digerleri, 2013: 67).

2.3. Temel Motorik Ozellikler

Tablo 2.4. Temel Motorik Ozellikler (Giinay ve digerleri, 2018: 146).

Temel Motorik Ozellikler Birlesik Motorik Ozellikler
Kuvvet Kuvvette devamlilik

Siirat Cabuk kuvvette devamlilik
Dayaniklilik Stiratte devamlilik

Koordinasyon (beceri)

Esneklik

Tiim spor dallarinda temel motorik 6zelliklerinin gelistirilmesi antrenman ve
performans agisindan ¢ok onemlidir. Temel motorik 6zellikleri inceleyecek olursak

yapisina gore bes boliimde incelenir.

2.3.1. Kuvvet

Kuvvetin en genel tanimi, kaslarin bir dirence veya bir objeye kars1 koyabilme
yetenegidir (Suchomel ve digerleri 2016: 10).
Fizyolojik olarak kuvvet kas kasilmasi sirasinda meydana gelen gerilmeyi

gosterir. Fiziksel olarak ise, cisimlerin gseklini, konumunu ve hareketlerini
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degistirmesini saglayan etkidir. i¢ ve dis kuvvet olarak ikiye ayrilir. Dis kuvvete
yercekimi kuvveti rnek verilebilir. I¢ kuvvete ise kaslarin iirettigi gerim olarak
tanimlanabilir (Murath ve digerleri, 2011: 279).

2.3.2. 14-16 Yas Cocuklarda Kuvvet

Kuvvet yeteneginin gelisimi, ilkokul ¢aglarinda oldukea diisiiktiir. Viicut yapisi
degismeye basladikg¢a, ¢cocuk biiyiidiikge kademeli olarak kuvvette artar. Cinsiyete gore
farklilikta erkekler her zaman kadinlardan dndedir. ilkokul ¢aglarinda bu fark oldukca
disiiktiir. Yas ilerledik¢e kadinlar

ile erkekler arasinda degisim artar. Erkeklerde ergenlik doneminde testosteron
hormonundan kaynakli kuvvet farki agik ara farkla 6ndedir (Harmandar, 2014: 68).

Hormonlar sebebi ile ergenlik donemi kuvvet antrenmanlar1 igin ideal bir
donemdir. Kadinlarda, kuvvet gelisimi 14-15 yaslarinda tamamlanir. Erkekler ise 10-
13 yas arasinda bir diisiis yasar ve 13-14 yaslarin da kadinlar daha iyi durumdadir.
Erkekler 14-15 yaslarina geldiginde ise hizla kuvvet artig1 devam eder (Gozel, 2016:
25).

Ergenlik déneminde erkeklerde gelisim daha ¢ok genetik yapiya bagliyken,
ergenlik donemindeki kadinlarda kuvvet artisinda atlama goriiliir. 13-14 yaslardan
itibaren kadinlardaki kuvvet gelisimi erkeklerden ilerdedir. 11-12 yasindaki kadinlarin
verimliligi ayn1 donemdeki erkeklerin %90 na ulasirken, 13-14 yaslarinda bu durum
%85 dir. 15-16 yaslarinda bu sadece %75 e ulagsmaktadir (Hakkien, 2003: 409).

Kuvvet antrenmanlari, ¢ocuklarda ve genglerin kas kiitlelerinde degisiklige
sebep olur. Kas ve sinir sistemi de gelismeye devam eder. Gengler iizerinde yapilan
caligmalarda, kuvvet antrenmanlarinin motor performans tlizerine olumlu etkiye sahip
oldugu goriilmektedir (Ignjatovic, Radovanovic ve Stankovic, 2007: 16).

Ergenlik doneminin baslarinda, boy hizlica uzar ve sonucunda bazi
olumsuzluklar ortaya ¢ikarir. Kas sistemi uzayan ve gelisen iskelet sistemine yeterli
gelmez ve viicuttaki kaldirag sistemi kuvvet-yiik oranin1 dengede tutamaz ve hormonlar
daha ¢ok devrededir bu yiizden de ¢ocuklar kuvvet agisindan en verimsiz donemini
yasarlar. Ancak ergenlik doneminin sonuna dogru kuvvet gelisimi en yiiksek degere
ulasir. Erkeklerde boy uzama tamamlandiginda, kuvvet gelisimi belirgin olarak artar.
Bunun sebebi ise testosteron diizeyinin yiiksek olmasindan kaynakli kas kiitlesin artigi

ile agiklanabilir. Kadinlarda ise durum tam tersine islemektedir. Ostrojen hormonunun
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salgilanmas: ile kadinlarda viicut yag oranmin artis1 baslar boylece kadinlarda kas
yerine daha ¢ok yag hiicresi mevcuttur. Ayrica kadinlarda ergenlik déneminde diisiik
verilerin elde edilmesinin sebebi yalnizca beden degisimi degil ayn1 zamanda da

motivasyon eksikligidir (Coknaz, 2017: 403-406).

2.3.2.1. 14-16 Yas Cocuklarda Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet, kas sisteminin istenerek gelistirebildigi en biiylik kuvvettir
(Demir 2018: 13). Kaslarin kasilmasiyla ve sinir kas sisteminin birlikte ¢alismasi ile
elde edilen en yiiksek kuvvettir (Giinay, Tamer, Cicioglu ve Siktar, 2017: 28). Kas
kuvvetinde artis meydana geldik¢e, motor performansta artar (Bomba ve Haff, 2017:
293).

Kadinlar ve erkeklerde ergenlik donemine kadar ayni seviyelerde seyrederken,
bu yaglarda degisimler ortaya cikar. Kadinlar erkeklerden daha diisiik degerlere
sahiptirler. Kadmlar 1. ve 2. okul ¢aglarinda erkeklere nazaran kol ve bacak kuvvetinde

zayiftir. Bunun nedeni kadinlarin daha 6nce ergenlige ulagsmasidir (Coknaz, 2017: 405).

2.3.2.2. 14-16 Yas Cocuklarda Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet, sinir kas sisteminin viicudu ya da viicudun herhangi bir pargasi
ile nesneleri en yiiksek hizda hareket ettirebilme yetenegi olarak kabul edilir (Weineck,
2011: 229).

Kadinlarda maksimal kuvvet gelisimi 14 yasina gelindiginde tamamlanmis olur
(Gozel, 2016: 25). Boylece kuvvet gelisimi 13-14 yaslarinda olabilecegi en yiiksek
seviyeye ulasir. Erkekler atlama, atma top atma gibi kuvvet gerektiren becerilerde git
gide gelisir ancak kadinlarda bir noktadan sonra gelisme yavaslar ya da durur. 12-13
yaglarinda kadinlar uzun atlamalarda erkeklere yakin derecededirler. Atlama

kuvvetinde ise erkekler daha iyi performans gosterirler (Coknaz, 2017: 405).
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2.3.2.3. 14-16 Yas Cocuklarda Kuvvette Devamhlik

13 yasindan sonra kadinlarda kuvvette devamlilikta gelisme olmaz, kendi en
yiiksek degerine 12 yasinda erigir ve sonra diisiis baslar. 16-18 yaslarinda daha diisiik
test sonuglart elde edilmektedir. Erkeklerde ise bu durum, 15 yasina kadar iyilesme
devam etmektedir (Gozel, 2016: 28).

2.3.2.4. 14-16 Yas Cocuklarda Kuvvet Antrenmanlari

Cocuklarda, ¢ok erken yaslarda tek tarafli ve asir1 yiikk igeren Kkuvvet
antrenmanlar1 yaptirmak c¢ok saglikli bir durum degildir. Bu yas grubu 6zel bir yas
grubu olmasi sebebi ile antrenmanlar 6zenle secilmelidir. Gelisim ¢aginda olan
cocuklarin, kuvvet gelisimi 17 yasina kadar devam eder. Kas gelisimi ve kuvvet
performansinin artis ise 20’li yaslara kadar devam etmektedir. Kadinlarda kas hacmi
%25-30 iken erkeklerde %40-45’tir. Kadinlarin kuvvet artig1 erkeklere oranla yavastir
ergenlikte ¢ok belirgin degildir. Cocuklarda kas kitlesinin artisi yasa, cinsiyete,
olgunlagsma diizeyine ve beden dlgiilerine bagli olarak degisir. Yanlis uygulanan her
antrenman bic¢imi ¢ocuklarin kemik ve kas gelisimini olumsuz yonde etkileyebilir.
Kalici olarak sakatliklar meydana gelebilir (Giinay ve digerleri, 2018: 118).

Cocukluk caginda kuvvet yetenegi diisiiktiir. Biiyiimeyle beraber, kuvvet

gelisimi de artar. Erkekler kadinlarla kiyaslandiginda 6nde ilerler. Kuvvet yeteneginin
gelisimi 6zellikle maxsimal kuvvet, ilkokul ¢aglarinda oldukga diisiiktiir. Biiytimeyle
birlikte diizenli bir sekilde kuvvette artmaktadir. Cinsiyete gore farklilikta erkekler her
zaman kadinlardan ondedir (Harmandar, 2004: 63).
Hormonlarin degismesiyle birlikte ergenlik donemi kuvvet antrenmanlarinin en iyi
gelistirilebilir donemi olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Erkeklerde maksimal kuvvet
gelisimi 10-13 yaslar1 arasinda onceki donemlere gore diisiik diizeyde iken, 13-14
yaslarinda yeniden hizlanmaya baslar. Kadinlarda ise maksimal kuvvet gelisimi 14 yas
dolaylarinda tamamlanir (Gozel, 2016: 29).

7-11 yaglarinda yaris seklinde antrenmanlar daha uygundur. Yarislar, cesitli
Atlamalar, diisiik siddetteki istasyon calismalari, ¢ok yonli kuvvet hareketleri bu
donemde uygulanmalidir. 11-14 yaslara gelindiginde, Atlama calismalart yogun
olmayacak sekilde, kendi viicut agirhigr ve diisiik kilogramlarda saglik topu gibi ek

agirhiklar kullanilarak yapilabilir. Ergenlik doneminin sonlarina dogru bransa 6zgii
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kuvvet ¢alismalar1 yapilmalidir (Muratli, 2007: 28). Kuvvet gelisiminin en hizli oldugu
yas 10 yasina kadardir fakat, 10-13 yaslar1 arisinda azalir. Ergenlik dénemine
girildiginde bu kuvvetteki gelisim hiz1 yeniden artar. Bu gelisim hormonal diizeye bagl
olmakla birlikte antrenmanla gelisen hipertrofi de bu gelisimde etkindir (Muratli, 2013:
13).

14-16 Yas cocuklarda kuvvetin gelisimi saglayabilmek igin, ip atlama ipe
tirmanma, asilma, ¢ekme ve tirmamig gibi faaliyetler yapilabilir. Hafif ve orta
agirliklarla kuvvet antrenmanlar1 da uygulanabilir. Kuvvet antrenmanlar1 hangi spor
dal1 olursa olsun 6nem arz etmektedir. Cocuklarda kuvvet antrenmaninin gerekliligi,
oncelikle statik ve diizglin bir viicut olusumuna destek olmak, performans ve
dayaniklilik gerektiren sporlara yoneldiginde de dayanikliliginin artirilmasini
saglamak, kas dengesini olusturabilmek ve spor sakatliklarin1 dnlemektir (Giinay ve

digerleri, 2018: 144-145).

2.4. Siirat

Sportif etkinliklerde siirat, viicudun herhangi bir béliimiiniin bir yerden bir yere
gecmesi yani hareket ettirebilme yetenegidir. Ornegin, teniste kars1 taraftan gelen topa
karsilik vermek, viicudun bir boliimiine yonelik siirati ifade etmektedir (Demirci 2016:
28). Siirat kavramina fizyolojik agidan bakacak olursak, kas ve sinir sisteminin hizli bir
sekilde ¢alisma kabiliyetidir. Siirat kuvvetten ayrilmaz bir kavramdir, Siirat kuvvet
olmadan gelisemez (Diskiran, 2017: 13).

Siirat, bireyin spor ge¢misine, genetik 6zelliklerine, kas kuvvetine, anaerobik
kapasitesine, reflekslerine ve genel koordinasyon durumuna baghdir. Normal
gelisimini tamamlayan bir bireyde, ilerleyen yaslarda siirat yetenegi de artacaktir. En
hizli gelisim, 10-13 yas arasidir ancak, siiratin en verimli oldugu dénem 20-30 yas
arasidir (Karacabey ve Yilmaz, 2004: 76).

Bir sporcunun, maksimal siiratinin gelistirmesi gerekiyorsa, oncelikli olarak
kuvvetini gelistirmesi gerekir. Erisilen noktadaki siiratin derecesi kuvvete baghdir ve

bu, kisinin kendi agirlig1 ve hizinin ¢arpimi kadardir (Muratl ve digerleri, 2011: 429).
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2.4.1. 14-16 Yas Cocuklarda Siirat

Stiirat kavraminin, diger yeteneklerden farki, genetik olarak sinirli olmasidir. Bu
sebeple siirate dayali sporlara, siirate yatkin olan kisiler segilmelidir. Erkekler ve
kadmlar ergenlik donemine kadar ayni seviyelerde iken kadmnlar, ergenlikle beraber
duraksama yasarlar, erkekler ise siirat performansini artirmaya devam ederler (Coknaz,
2017: 411).

Antrenman yapmayan kadmlar 15-16 yaslarinda maksimum kosu hizina
ulagirlar. Erkeklerde ise bu durum ergenlik doneminin sonlarinda ortaya ¢ikar.
Erkeklerin kadinlardan %10-20 daha siiratli olmasinin sebebi ergenlik doneminin
sonlarina dogru maksimal kuvvet yeteneginin list diizeyde olmasi ve bunu kisa mesafe
kosularina aktarabilmelerinden kaynaklanmaktadir (Weinek, 2017: 229).

Erkekler en iyi siirat performansina 12 yasinda, kadinlar ise 14 yasinda ulagirlar
(Glinay ve digerleri, 2018: 157). Kas kuvvetinin iyi bir sekilde gelistirilmesi, her zaman
hareketlilik siiratinin artisina sebep olur. Siirat performansi kas kuvveti ile dogrudan
iligkilidir ve siirat performansinin gelismesi kas kuvvetine ve becerisine baglidir

(Erden, Akga, Korkmaz ve Ediz, 2005: 12-19).

2.4.2. 14-16 Yas Cocuklarda Siirat

Siirat antrenmanlarinin hangi siddette olacagi, spor bransina gore degisir.
Ornegin, basketbol veya tenis oynayan kisi, topu firlatip karsilayacaksa diisiik
agirhiklarla stirat galismali, cirit veya giille firlatacaksa daha agir yiiklerle siirat
calismalar1 yapmahdir (Diskiran, 2017: 13). Ergenlik déneminin baslangicinda, daha
¢ok oyuna yonelik diriller tercih edilmeli, top kapmaca sébeleme gibi oyunlar ile siirat
caligmalar1 desteklenmelidir. Maxsimal yiiklenmeler ise ergenligin sonlarina dogru
yapilmalidir. Bu yiiklenmeler 5 sn. siirmelidir ve interval siiratte devamlilik
antrenmanlari tercih edilmelidir (Coknaz, 2017: 411). Ergenlik doneminde kadinlarda,
motor performans diizeyleri diisliktiir. Fakat diizenli antrenmanlar ve dogru
miidahaleler yapilirsa atma, tutma, yakalama, atlama, kagma gibi temel motorik
ozelliklerde 6nemli bir performans artig1 goriilebilir (Lander, Morgan, Salmon ve
Barnett, 2017: 2498).
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14-16 Yaslarda, siirat performansini iyilestirmek igin, maksimal siklikla
uygulanan merdiven ¢ikma, spor bantlar1 veya riizgara kars1 kogsma gibi dirence karsi
antrenmanlar uygulanip, spor bransinin gerekliliklerine gore ¢esitlendirilmelidir.
Merkezi sinir sistemi gelistik¢e kaslarla olan uyumu artacaktir. Bdylece siirat degerleri

de iyilesebilir (Giinay ve digerleri, 2018: 158).

2.5.Dayamkhihk

Sportif anlamda dayaniklilik kavrami yorgunluga kars1 koyabilme yetenegi ve
organizmanin uzun siire ylklenmelere karst dayanabilme yetenegidir. Bu dayanma
gilicii ise kasta meydana gelen enerji olusumu ve O: ile yakindan ilgilidir (Demir ve
Cilli, 2018: 3).

Dayaniklilik kavramini genel olarak sporcularin psiko-fiziksel yorgunluga karsi
koyabilme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Psikolojik anlamda dayaniklilik,
sporcularin bir uyarana kars1 yliklenmeyi kesmeden, miimkiin olan en uzun siire devam
ettirebilme yetenegi olarak, fiziksel dayaniklilik ise organizmanin yorgunluga karsi
koyabilme yetenegi olarak tanimlamistir (Weinek, 2007: 583). 70K mesafesindeki bir
ultra maraton kosusu giizel bir rnektir. Sporcu psikolojik olarak éniindeki uzun mesafe
ve siire ile miicadele ederken, kaslar1 bu uzun mesafe karsisinda gereken dayaniklilik
ve fiziksel yorgunluga kars1 miicadele edecektir (Zach ve digerleri, 2017: 308).

Dayaniklilik, once diisiik siddette antrenman dayanikliligi (aerobik
dayaniklilik), sonra yiiksek siddette antrenman dayanikliligi (anaerobik dayaniklilik)
olarak ifade edilmektedir. Dayaniklilik, sporcularin performans durumlarini dogrudan
etkileyebildikleri i¢in, antrenman planlamasi 6nem kazanir (Bomba ve Haff, 2015:
363).

Aerobik dayaniklilik, yapilan hareket sirasinda harcanan enerjinin dengeli bir
sekilde tiiketilip, organizmanin O: bor¢lanmasina sebep olmadan, yeterli miktarda O-
ortaminda ortaya konmasidir. Enerjinin saglanabilmesi icin, oksijen ve enerji
kaynaklarindan faydalanilir ve enerji, oksidiyon (yanma) yolu ile elde edilir (Giinay ve
digerleri, 2017: 480).

Anaerobik dayaniklilik, siddetin ¢ok yiiksek ve maksimal oldugu
yiiklenmelerde, organizmanin viicutta depoladigi enerjilerden faydalanilarak, herhangi
bir sportif aktiviteyi silirdiirebilmesidir. Anaerobik ¢alismalarinin temelinde, kreatin

fosfat reaksiyonu ve glikoz reaksiyonu s6z konusudur (Giinay ve digerleri, 2017: 464).
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Anaerobik dayanikliligin artirilmasina etki eden faktor, siirat dayamikliligin da iyi
durumda olmasidir ve kisa mesafeli yiiklenmelerle anaerobik dayaniklilik

gelistirilebilir (McArdle ve digerleri 2010: 451).

2.5.1. 14-16 Yas Cocuklarda Dayamkhhk

Ergenlik doneminin baslangicinda, kardiyo-pulmonal gelisir, max. VO2
kapasiteleri artmaya baslar. 13-15 yaglar arasinda kalp hacminde biiyiime, oksijen alimi
ve nabiz atig hacminde ani bir artis meydana gelir. Kadinlar 13-15 yaglar arasinda en
gelismis donemdedir. Diizenli antrenman yapildiginda dayaniklilik giiciide artar
(Muratli, 2007: 89). Ergenlik donemi oncesi kadinlarin dayaniklilik degerleri erkeklere
oranla diisiiktiir. Ergenlik doneminde de de ¢ok farkli degildir. 14-15 yaslarinda ki
cocuklarinin Max. VO2’leri kendi yaslarindaki erkek cocuklara oranla %20 daha
diistiktiir (Coknaz, 2017: 401).

2.5.2. 14-16 Yas Cocuklarda Dayaniklhiik Antrenmam

Dayaniklilik antrenmanlart bu dénemdeki ¢ocuklarin motor performansi igin
onemli bir yere sahiptir. Bu 6zelligin gelismesi, siirat, kuvvet, en yiikksek kuvvet ve
kuvvette devamlilik, cabukluk gibi diger performans 6gelerini de etkileyecektir. Bu
sebeple dayaniklilik antrenmanlarina daha ¢ok yer verilmelidir. Antrenmanlarin igerigi
% 60 dayamklilik, % 25 kuvvet ve % 15 siirat calismalarindan olusmalidir.
Antrenmanin siiresi ve yogunlugu gelisim doneminin gerekliliklerine gore yapilmalidir
(Giinay ve digerleri, 2018: 154 -156).

Diizenli antrenman yapildiginda dayaniklilik giiciide artar (Muratl,2007: 89).
Erken yaslarda yapilan antrenmanlar, kalp kasinin dinlenme siiresi ile uyum igerisinde
olmali ve oyun formunda yapilmalidir. 8-12 yas grubundaki ¢ocuklarin dayaniklilik
ozelliklerinin %36’k bir gelisme gosterdigi saptanmistir (Mengiitay, 2005: 5).
Calismalar ile gelistirilebilir dayaniklilik yaslar erkeklerde 14 ve 15 iken, kadnlarda
13 yastir (Muratli, 2013: 65).

Ergenlik donemi, dayaniklilik antrenmanlari i¢in en uygun donemdir. Viicut
agirh@inin artist ve boy uzunlugunun artisi, viicut hacmini artirir béylece motor
performans durumunu daha iyi hale gelir. Gelisim ¢aginda dayaniklilik antrenmanlari
yapilmaya baglanmamigsa motor performans durumu iyilesemez. Antrenmanlara diisiik
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yogunluktaki egzersizlerle baslayip, yavas yavas artirilmalidir. 14-16 Yas ¢ocuklarda
daha ¢ok acrobik dayaniklilik gelistirilmeye ¢alisilmalidir. Antrenmanlarin yogunlugu

ve kapsamu artirilarak gerceklestirilir (Gilinay ve digerleri, 2018: 154-156).

2.6. Koordinasyon ( Beceri )

Sporda koordinasyon, istemli bir hareketi yapmak i¢in merkezi sinir sistemi ve
iskelet kaslarmin birlikte uyum gostererek calismasina denir (Murath ve digerleri,
2011: 555).

Koordinasyon, performansi iyi bir duruma getirebilmek igin gerekli bir
beceridir. Kuvvet, siirat, dayaniklilik, denge, ¢abukluk ve esneklik gibi becerilerin
edinimi, yeterli koordinasyon becerisi igin gereklidir. Bu sayede performans
durumunda bir artis meydana gelecektir. Kuvvet, siirat, dayaniklilik, denge, ¢abukluk
ve esneklik gibi becerileri iyi durumda olan ¢ocuklar karsilastirildiginda, performansi
st diizey olan ¢ocuklar daha az yorgunluk sergileyecektir ve hareket serileri daha
diizgiin olacaktir (Bomba ve Carrera, 23: 2015; Gallahue ve digerleri, 194: 2012).

2.6.1. 14-16 Yas Cocuklarda Koordinasyon

Koordinasyon yetenegi, hareketlerin boyuta bagli yonlendirme sirasinda
kullanilan gozlem yetenegi ve bilgilerin algilanip degerlendirilmesi temeli iizerine
dayanmaktadir. 7-9 yaslar arasinda belirgin bir gelisim sigramasi S6z konusudur.
Kadinlarda ve erkelerde ¢ok biiyiik bir fark olmamasina ragmen, 6zellikle 12 yasindan
sonra gelisim erkekler lehinedir. Ikinci bir gelisim atlamasi 13-15 yaslar1 arasinda
gergeklesir. Erkeklerin uyum ve degisim yetenegi kadinlardan iyidir. Bu durum
ergenlik donemiyle birlikte daha da fazlalasir (Gozel, 2016: 35).

Ergenligin baglamasiyla beraber koordinasyon becerisinin gelisimi de yavaglar.
Bunun sebebi kilo artigi, boy uzamasi ve viicudun yapisinin degisimidir. Sinir kas
sitemi ile iskelet sistemi pek uyum igerisinde ¢alisamaz ve ortaya g¢ikan hareketin
kalitesi diiser, hareketi tam olarak sergileyemez. Kadinlarda bu koordinasyon 12-14 yas
aras1 diiger. Fakat ergenligin sonlarina dogru koordinasyon becerisi daha iyi hale gelir,
¢linkii viicut gelisimi tamamlanir. Hareketler standartlasmaya baslar ve uyum icerisinde

hareket serilerini yapabilir (Glinay ve digerleri, 2018: 160-161).
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2.6.2. 14-16 Yas Cocuklarda Koordinasyon Antrenmani

Ergenligin tamamlanmasinin ardindan, viicut dinginlesir ve gocuklardaki motor
performans tekrar artar. Yapilan antrenmanlarda, hareket gesitliligi artirilmali ve temel
teknik ¢alismalarina yer verilmeli, yapilan hareketler hatasiz sekilde yapilana kadar
tekrar edilmeli spor bransinin gerekliliklerine goére koordinasyon ¢alismalari
yapilmalidir (Giinay ve digerleri, 2018: 160-161).

7-9 yaslar arasinda belirgin bir gelisim atlamasi s6z konusudur. Kadnlarda ve
erkelerde ¢ok biiyiik bir fark olmamasina ragmen, 6zellikle 12 yasindan sonra gelisim
erkekler lehinedir. Ikinci bir gelisim sicramasi 13-15 yaslar1 arasinda gerceklesir
(Gozel, 2016: 38).

2.7. Cabukluk

Cabukluk, viicudu ani olarak hizli bir sekilde yer degistirebilmek olarak
tanimlanabilir. Ani sekilde yon degistirmeler, yana dogru adimlamalar, geri geri
kosmalar iyi bir motor koordinasyon gerektirir ve standart cabukluk kosusu testleri ile
Olciilebilir. Cabukluk, hareket yoniinii degistirebilme yetisi olmasinin yani sira siirat,
kuvvet, denge ve koordinasyon faktorlerinin birlesimine de baglidir (Deliceoglu,
Yalgin ve Dogru, 2005: 27-34).

Cabukluk ¢ok yonlii bir beceridir. Bu siiratin artmasi (ivmelenme) tepkisellik
ve patlayabilirligin bir kombinasyonudur. Hizli ile ¢abuk kavrami farklidir. Bazi

sporcular gabuktur bazi sporcular hizlidir (Digkiran, 2017: 13).

2.8. Esneklik

Eklemlerin, istenilen en genis a¢ida ve en uygun bigimde hareket ettirebilme
kabiliyettir. Hareket genisligi olarakta ifade edilir (Murath ve digerleri, 2011: 497).
Esneklik, viicudun eklem ve kaslari i¢in olduk¢a onemlidir. Giinliik aktiviteler ve
giindelik islerde daha zinde ve verimli olmasini saglayan unsurdur. Performans: da
dogrudan etkiler. Esneklik viicudun bir nevi kalkani sayilir, viicudumuzu
yaralanmalardan, sakatlanmalardan olduk¢a korur ve performansin artmasina katki
saglar. Cok esnek olmayan bireylerde yeni bir hareket becerisini 6grenmek zaman

alabilir (Kuru, 2009: 35). Esneklik antrenmanlari, bazi spor dallarinda ozellikle
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uygulanmalidir. Ozellikle jimnastik, futbol, yiizme, voleybol, giires, buz pateni
sporlarinda uygulanan esneklik antrenmanlar1 performansa katki saglayabilir (Diizgiin

ve Baltaci, 2009: 185).
2.8.1. 14-16 Yas Cocuklarda Esneklik

Esneklikte siirat kavrami gibi, genetik faktorlere bagli bir parametredir ancak
ergenlik 6ncesi donemde cocukluk doneminde performansi iyi durumdadir. flkokul
caglarindan baslayip, ergenlik donemine kadar esneklik antrenmanlari dogru bir sekilde
¢ocugun yasina uygun bigimde yapilirsa, ergenlikteki olumsuzlugu bertaraf edebilir.
Ergenlik doneminde esneklik parametresi oldukea diisiik performansa sahiptir. Sebebi
ise viicuttaki ani degisimler ve kemiklerin hizli uzayip, tendonlarin kisa kalmasidir
(Coknaz, 2017: 412-413). Omurganin hareket genisligi 8-9 yaslarinda en yiiksek

diizeydedir ve bu yaslardan sonra azalmaya baslar.
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Sekil 2.3. Cinsiyete ve yasa gore esneklik gelisimi (Gozel, 2016: 32).

Omurganin esnekligi 18-20 yaslarindan sonra diizenli antrenman yapilmadig:
takdirde gerilemektedir. Kadinlarda esneklik yetenegi hem genglik doneminde hem de
yetiskinlik doneminde erkeklere oranla daha iyidir (Gozel, 2016: 32).
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2.8.2. 14-16 Yas Cocuklarda Esneklik Antrenmani

Bu yaslarda kal¢a ve omuz eklemini zarar gorme riski oldukga yiiksektir. Bu
sebeple zorlayici hareketlerden uzak durulmalidir. En giizel antrenman, ¢ok yonlii genel
olarak esneklik c¢alismalaridir. Spora 06zgii hareketlerde pasif ve statik egzersiz
kullanilmahidir (Giinay ve digerleri, 2018: 167-168). Esneklik, farkli branslar igin
onemli bir motor o6zelliktir. Esneklik sadece antrenman oncesi 1sinma olarak
goriilmemeli, ayn1 zamanda eklemleri ve kaslari korumak, sakatliklardan korunmak
i¢in ve yapilan sporun performansini artirabilmek i¢in antrenmanlarda ayrica bir 6neme
sahip olmalidir. Esn.ekligin performans parametreleri lizerine dogrudan bir iliskisi
oldugu bir¢ok arastirmaci tarafindan kabul edilmekte ayni zamanda esneklik
antrenmanlari, kuvvet, siirat, koordinasyon, hareketlilik gibi motor 6zelliklerle birlikte

antrenmanlarda yer alirsa performansta artis meydana gelecektir (Acar, 2016: 5).

2.9. 14-16 Yas Cocuklarda Antrenmanin Yapisi

Antrenmanin yapist terim olarak antrenmanin kapsami, siklig1, yogunlugu ve
stiresi demektir. Bu amacla yaslara gore antrenman temel donemleri vardir. 14-16
grubunu inceleyecek olursak, temel olarak yogun 6zel antrenmanin basladigi, teknik
yetenekleri gelistirici kisiye 6zel ¢alismalarin uygulandigi, 14 yasindan sonra gelisim
antrenmanlarina baslanip, antrenmanlarin yogunlugunun artirildigi ve bransa 6zgii
hareketlerin miikkemmellestirilmeye ¢alisildigi donemleri icermektedir (Gilinay ve
digerleri, 2018: 124).

2.10. Voleybol Oyunu

Voleybol oyunu kisa siireli, dinlenme ve yliklenme periyotlarinin birbirlerini
takip ettigi araliklarla oynanan bir spordur (Silva ve digerleri, 2014: 173). Ozellikle,
kisa bir stire (rally) boyunca yliksek yogunlukta hiz, siiratli sigrama, ¢eviklik, kas giicii
ve aerobik uygunluk gibi biyomotor parametreleri igermektedir (Gabbett ve digerleri,
2008: 22).

Diinyada teknolojik ve bilimsel gelismeler sonucunda, voleybol oyunu popiiler
hale gelmistir. Takim sporlar1 arasinda yer alan voleybol oyununun, sosyal boyutu

diisiiniildiiglinde akranlarla iletisim halinde olmak, karar verme yetisini kullanabilmek,
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i¢ motivasyonu arttirmak ve pratik olarak problem ¢ézme becerilerini gelistirmeyi
kapsayan bir oyun oldugunu séyleyebiliriz (Coutinho ve digerleri, 2015: 215-225).

Bu baglamda, voleybol oyunu, kiiltliriin, sosyal becerilerin ve motor
performansin gelismesinde sosyal ve fizyolojik siireci iginde barindirdigin
soylenebilmektedir (Coutinho ve digerleri, 2014: 579-592 ve Mahmutovic ve digerleri,
2016: 39-43).

2.11. Voleybol Oyununun Motorik Ozellikleri

Her spor bransinin temel hareket tekniklerine 6zgii istenen belli fiziksel
ozellikleri vardir. Bransin gerekliklerine gore segilen sporcularmn bu o6zellikleri
tasimasi, basarili olabilmesi i¢in énemlidir. Uzun ve ince yapida fizige sahip olmak,
atlama performansinin iyi olmasi ve patlayici kuvvetini kullanabilmesi gibi fiziksel ve
motorik 6zelliklere sahip olmak 6nemli bir etkendir (Marques ve digerleri, 2009: 11).

Voleybol oyununda oyuncular, savunmaya dayali ve hiicuma dayali
hareketlerinde g¢ogunlukla giiciiniin tamamini kullanarak Sigrama, atlama, kosma
yuvarlanma gibi performanslarini gosterirler (Milic ve digerleri, 2017: 19-26).

Bu oyunda bir rally, yaklasik olarak 1-20 saniye gibi kisa bir siirede gergeklesir.
Bu sebepten dolay1 voleybolcularin motorik 6zelliklerinin gelismis durumda olmasi
gerekmektedir. Bu oyun igin toplu pozisyonlarda, topla becerilerin sergilenmesinde
voleybola 6zel sigrama, siirat, c¢eviklik gibi performansa dayali hareketlerinin
gelistirilmesi gerekmektedir (Gjinovci ve digerleri, 2017: 16).

n

Ayrica, magin siiresinin yaklasik %]15'inde top "oyundadir " ve ¢aligma-
dinlenme oranmi yaklasik 1:6 olur. Bu veriler voleybolcularin patlayici giiclinii ortaya
koymas1 gerektigi gercegini yansitmakta, bir sonraki sayi i¢in hazir olmak adina
cabucak toparlanabilmesi gerektigi anlamina gelmektedir. Iyilesmenin kapsami ve hizi,
egzersizden onceki hareketin yogunluguna ve siiresine, bireyin beslenme durumuna ve
metabolik toparlanma siiresine bagl olarak degisiklik gostermektedir (Maughan ve
Shirreffs, 2017: 14).

Voleybolcular, antrenmanlarinin aralarina diisiik yogunlukta egzersiz veya
farkli dinlenme stireleri serpistirilmis, ¢ok sayida maksimum sigrama ve hizli, kisa kosu

performans1 gostermek zorundadirlar. Yiiksek siddetli oyun periyotlarinda ise

kullanilan enerji biiylik oranda anaerobik metabolizmadan saglanmaktadir. Ancak, mag
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boyunca, aerobik metabolizmanin katkisi, toplam enerji maliyetini karsilamak tizere

artmaktadir (Maughan ve Shirreffs, 2017: 14).

2.12.Basketbol Oyunu

Basketbol, diinyadaki en ¢ok oynanan oyunlardan biridir ve profesyonel
olmayan liglerde artan katilimci sayisi dikkate alindiginda, diinyanin c¢esitli
iilkelerinden kadin sporcular arasinda popiiler olmaya baslamistir. Basketbol
oyununda, sprintler 6nemli bir yere sahiptir. Basketbol oyununda anlik doniisler, yon
degistirmeler ve kisa sprintler oyunun % 50 sini olusturur. Buda basketbol
oyuncusunun cevik ve ¢abuk olmasinin oyun yoniinden avantajli durumda olmasini
saglar (Conte ve digerleri, 2015: 144).

Basketbol oyununda performans sadece teknik, taktik ve psikolojik beceri
olarak degil ayn1 zamanda da antropometrik ve fiziksel uygunluk (sigrama giicii, topla
ve topsuz ceviklik ve dongiisel veya donme hareketlerin hizi) gibi 6zelliklere de
baghdir (Garcia ve digerleri, 2018: 1723). Bir sporcunun fiziki 6zellikleri, sporcunun
en iist seviyesine ulasip ulagsmayacaginin dnemli bir gostergesidir (Erculj, Blas, Coh ve
Bracic, 2009: 203). Basketbol oyununda fiziksel yapi sporculari dogrudan etkiler
(Erculj ve Bracic, 2014: 517).

Basketbolda, daha fazla boy uzunlugu ve viicut kiitlesi daha iyi performansa
katkida bulunur. Ornegin, basketbol oyuncular1 daha uzundur ve voleybol ve hentbol
gibi diger oyun oyuncularina gére daha uzun uzuvlari vardir (Bayios ve digerleri, 2006:
271). Hiz, gii¢ ve ceviklik konusunda daha iyi performansa sahip oyuncularin

avantajlart da yiiksektir (Scanlan, Dascombe, Reaburn ve Dalbo, 2012: 341).

2.13. Basketbol Oyununun Motorik Ozellikleri

Basketbol oyunu karmasik bir yapiya sahiptir. Basketbol oyununda belirli
gorevleri yerine getirmek igin pozisyona bagli olarak her bir oyuncu igin, segilen
beceriler ve belli gorevleri vardir (Trninic, Karalejic, Jakovljevic ve Jelaska, 2010:
100). Basketbol oyunu dinamik bir yapiya sahiptir. Patlayict kuvvet gerektiren ve
tekrarli olarak bir dongi igerisinde devam eder. Basketbol oyunu, igerisinde hizli
hiicum ve yliksek hizda ribaunt, pas, sut gibi patlayic1 hiz ve ivmelenme gerektiren
pozisyonlara sahip bir oyundur (Gore, 2000: 8).
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Basketbol oyunu, biyomotor o6zelliklerin tist seviyede olmasini gerektiren ve
anaerobik giiciin 6n planda oldugu bir oyundur. Buna bagl olarakta patlayici kuvvet,
cabukluk, zamanlama ve kuvvet gibi parametrelerin birlikte ¢alistigi, dikey sigrama,
denge ve teknik becerilerinin ise zamanlama, ritim ve hiz ile birlestigi ve bu
ozelliklerin, teknik ve taktiksel hareketlerle daha kolay diizgiin bigimde olmasina
yardimci olan spor dalidir. Temel motorik 6zelliklerin tamami basketbol oyunu igin
onem arz eder. Sigramalar ve donmelerde buna dahildir. Temel motorik 6zellikler
bilindigi gibi oyuncular, basketbol antrenmani veya mag¢ eShasinda, kompleks
hareketler ve kisa mesafe kosular1 gerceklestirmektedir. Oyun siirekli aktif bir haldedir.
Oyunun temposunu artirarak rakip takima ani ve hizli hiicumlar ile sonuca varmak

amaclanir. Ayrica, ayn1 anlayis ile savunmada hattinda da basarili olmak zorundadirlar

(Orhan, Pulur ve Erol, 2008: 205).
2.14. Tenis Oyunu

Tenis oyunu, diinya milletleri tarafindan, izleyici ve hayran kitlesinin ¢ok
oldugu bir yarisma oyunudur (Fernandez ve Ellenbecker, 2013: 232).

Tenis, bir hayli heyecanli, olimpiyatlarda kendine yer bulmus spor dallarindan
biridir. Bu spor bransi, aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin yogun kullanildig:
dayaniklilik, kuvvet, esneklik, siirat ve koordinasyon gibi motor 6zellikleri kapsayan

bir spor brangidir (Ferrauti ve digerleri, 2016: 14).
2.15. Tenis Oyununun Motorik Ozellikleri

Tenis oyunu, igerisinde tenise 6zgii teknik ve beceri barindiran st diizey
performans sergilenmesi gereken bir oyundur. Motorik &zelliklerinde iyi durumda
olmasi, oyunun seyrini degistirip kazanma sansini artiracaktir. Bu sebeple motorik
Ozelliklerinin gelistirilmesinin, tenis oyununda 6nemli bir yeri vardir (Fernandez-
Fernandez ve Ellenbecker, 2013: 232).

Tenis oyununda sporcular, hem aerobik enerji sistemini hem de anaerobik enerji
sistemi kullanirlar (Fernandez, Mendez, Villanueva ve Pluim, 2006: 387). Tenis oyunu,
kisa siireli patlayict giic gerektiren hareketler iceren dinamik bir oyundur (Juzwiak,
Amancio, Vitalle, Pinheiro ve Szejnfeld, 2008: 1209; Reid ve digerleri, 2013: 1487).

Performansin st diizeylere ¢ikabilmesi igin, motorik o6zellikleri birbirinden
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ayrramayiz. Ornegin, beceri, koordinasyon ve denge calismalarn ile, siirat, ceviklik ve

cabukluk ¢alismalari birbirlerinden etkilenirler (Diskiran, 2019: 13).
2.16. Tlgili Alan Literatiir Bilgisi

Iri ve Aktug (2019: 524) yapmus olduklar1 ¢alismada, spor yapan ¢ocuklar ile
yapmayan c¢ocuklarim motor performans diizeylerini karsilastirmislardir. Calismaya
katilan 24 denegi iki gruba ayrilmis, spor yapan ¢ocuklar haftada iki giin antrenman
yapmis diger grup ise hi¢bir antrenman yapmamistir. Cocuklarin motor performans
diizeyleri, 7 alt testten olusan Dordel Koch Test ile belirlenmistir. Sonug olarak, spor
yapan ¢ocuklarin DKT esneklik, DKT durarak uzun atlama, DKT mekik, DKT denge
ve DKT 6 dk. kosu performanslarinin, spor yapmayan ¢ocuklara gore daha iyi oldugu
belirlenmistir. Senthilkumar ve Sebastian (2019: 632) yaptiklar ¢alismada; 18-25 yas
aras1 gen¢ kadin voleybolcularda, aerobik antrenmanin voleybolcularda fiziksel ve
fizyolojik degisikliklerini karsilastirmay1 amaglamiglardir. Calisma deney ve kontrol
grubu olarak, rastgele se¢imle ikiye ayirmiglardir. Birinci grup aerobik egitim grubu
olarak belirleyip 12 hafta boyunca antrenman uygulamislardir. Kontrol grubuna ise
herhangi bir program uygulamamis, 6n test ve son test uygulamislardir. Sonug olarak;
Gruplar karsilastirildiginda, deney grubu fiziksel ve fizyolojik degiskenlerde dnemli
derecede iyilesme saglamis ve kontrol grubunda ise elde edilen degiskenlerde anlaml
diizeyde sonuca ulagsmadigin1 tespit etmislerdir.

Douvis ve digerleri (2008: 1) yapmis olduklar1 ¢alismada, Tenis oynayan ve
oynamayan 13-15 yas arast erkek ve kadinlarda Alman motor performans testi
Konditions Test-Tennis (KTT) testi ile sporcularint degerlendirmeyi amaglamiglardir.
Calismaya toplamda 94 denek katilmistir. 30 kisilik deney grubunun 15’1 kadin ve
kontrol grubunun ise 32’si kadindir. Kullandiklar1 motor performans testinin 6 alt
birimi vardir. Bunlar, 22 metre siirat Kosusu, saglik topu atma, ti¢ adim atlama, 60
saniye sinav, 45 saniye mekik kosusu 12 dk. kosu testlerinden olusmaktadir. Ortaya
¢ikan sonuglarda iki grup arasindaki performans testlerinde, tenis oynayan kadinlarda,
ist viicut giicliniin ve anaerobik kapasite testinde 6nemli 6l¢iide daha iyi performans
gosterdigini belirlemislerdir.

Luz ve digerleri (2019: 130) yaptiklar1 ¢alismalarinda Portekizli ve ABD’li
cocuklarin motor yeterliliklerini ve performanslarini incelemeyi amaglamiglardir.

Calismalarinda motor yeterliligi ve performanslarini belirlemek igin ¢esitli lokomotor
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ve nesne kontrol testleri ile Progressive Aerobik Kardiyovaskiiler Dayaniklilik Kosu
(PACER) testi uygulamislardir. Calismalarina Portekiz’den 508 denek ABD’den ise
710 denek dahil etmislerdir. Sonug olarakta, Portekizli dencklerin, Progressive
Aerobik Kardiyovaskiiler Dayaniklilik Kosusu testinde ve durarak uzun atlama testinde
ABD’li deneklerden daha iyi performans gdsterdiklerini bulmuslardir. ABD'li
deneklerin ise kavrama giicii ve atis hizinda Portekizli deneklerden iyi olduklarini tespit
etmislerdir.

Aktug ve digerleri (2019: 4) yapmis olduklari ¢alismada, elit diizeyde voleybol
oynayan kadinlara 12 hafta boyunca diizeltici egzersizlerin sporcularin sakatlanma
riskine olan iliskisini incelemeyi amaglamislardir. Calismalarinda voleybolcularin
fonksiyonel hareket kaliplarini incelemek igin 12 alt testten olusan fonksiyonel hareket
tarama test (FMS™) kiti ile belirlemislerdir. Voleybolculara haftada 3 giin olmak tizere
12 haftalik diizeltici egzersiz protokolii uygulamislardir. Caligmalarina voleybolda en
iist kategori olan Vestel Veniis Sultanlar Liginde miicadele eden Halkbank Spor Kuliibii
Kadin Voleybol takimindan 13 elit voleybolcu dahil olmustur. Sonug¢ olarak ise,
sporcularin yaralanma riskinin belirteci olan FMS™ toplam skoru diizeltici egzersizler
ile gelisme oldugunu tespit etmislerdir.

Senthilkumar ve Sebastian (2019: 632) yaptiklar1 ¢alismada; 18-25 yas arasi
genc kadin voleybolcularda, aerobik antrenmanin voleybolcularda fiziksel ve fizyolojik
degisikliklerini karsilagtirmay1r amaclamiglardir. Calisma deney ve kontrol grubu
olarak, rastgele secimle ikiye ayirmiglardir. Birinci grup aerobik egitim grubu olarak
belirleyip 12 hafta boyunca antrenman uygulamislardir. Kontrol grubuna ise herhangi
bir program uygulamamislardir. Gruplara 6n test ve son test uygulamiglardir. Sonug
olarak; Gruplar karsilastirildiginda deney grubu fiziksel ve fizyolojik degiskenlerde
onemli derecede iyilesme saglamis ve kontrol grubunda ise elde edilen degiskenlerde
anlaml1 diizeyde sonuca ulagsmadigini tespit etmislerdir.

Fett, Ulbricht ve Ferrauti (2020: 192) yapmis olduklar1 galismada, elit diizeyde
tenisgilerin fiziksel performanslari ve antropometrik 6zelliklerinin servis hizindaki
etkisini incelemislerdir. Caligmaya alman tenis federasyonundan en iyi 625 erkek 394
kadin sporcu katilmistir. Antropometrik Ol¢iimler (viicut yiiksekligi, viicut kiitlesi,
oturma yiiksekligi ve kol agikligi) ve fiziksel testler olarak (saglik topu atislari, el
kavrama giicli, sinav, arka uzatma, kars1 hareket sigramalari, yatay sigramalar, 20 m

stirat ve tenise Ozgii dayamklilik testini uygulamiglardir. Analiz edilen tiim
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antropometrik ve fiziksel 6zelliklerin sonucunda, iist viicut alaninin daha genis olmasi
ve kol agikliginin 6nemini vurgulamis ve viicuttaki diisik yag oranmnin onemli
oldugunu vurgulamiglardir. Sonug olarak ise, tenisteki servis hizinin fiziksel yetenekler
ve antropometrik 6zelliklere bagli oldugunu fakat ayni zamanda teknik bilesenlere de
bagli oldugunu bulmuslardir.

Lander ve digerleri (2017: 2499) yapmis olduklar1 bu ¢alismada, ergenlik
donemine girmis kadinlardaki bir dizi temel becerilerin ve motor performanslarinin
genelde diisiik oldugunu ve bunlarin dogru antrenman metodu ve okul miidahaleleri ile
tyilestirilebilir olup olmadigini arastirmislardir. Calismalarinda ortalama 12-14 yas
arast 190 kadim1 12 hafta boyunca takip edip, temel becerine miidahalelerde
bulunmuslardir. 12. haftanin sonucunda ise erken baglanan miidahalelerde kadinlardaki

bir dizi temel becerinin kayda deger bir sekilde arttiginin gozlemlemislerdir.
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BOLUM 3

YONTEM

3.1. Katihimcilar

Calismaya, toplamda 96 kadin katilmistir. Deneklerin 27°si sedanter iken,
digerleri aktif olarak haftada 3 giin antrenman yapan, 23 basketbolcu, 21 tenisci ve 25

voleybolcudan olusmaktadir.

3.2.Veri Toplama Yoéntemleri

Calismaya katilan deneklere, calismanin amaci ve 6nemi hakkinda bilgiler
verilmistir. Calismada, 6n test-son test deneysel model yontemi ile gergeklestirilmistir.
Calismada uygulanan test protokolleri, Nigde Genglik Hizmetleri ve Spor Il
Miidirligii niin spor salonunda gergeklestirilmistir. Uygulanan testler 6ncesi deneklere
testlerle ilgili bilgi verilmis olup, testler uygulanmadan 6nce 10 dk. 1sinma
uygulanmustir. Ik olarak, denek gruplarma 6n test uygulamalar gergeklestirilmistir.
Tenis, voleybol ve basketbolculara haftada 3 giin olmak {izere antrenoérler tarafindan 8
haftalik brang antrenman programi uygulanmistir. Sedanter gruba ise, herhangi bir
antrenman uygulanmamigtir. Antrenmanlar tenis, voleybol ve basketbola 6zgii teknik
ve taktik ve motor becerileri gelistiren ¢alismalardan olusmaktadir. Antrenmanlar, 10
dk. 1sinma, 45 dk. ana bolim ve 10 dk. soguma olacak sekilde toplamda 65 dk. olarak
planlanmistir. Antrenman planlar1 antrenoriin planladig gibi uygulanmistir. 8 haftalik

antrenman donemi sonunda denek gruplarina son test uygulamalari gergeklestirilmistir.

3.3. Veri Toplama Araglan

3.3.1. Boy ve Viicut Agirhg:

Calismaya katilan deneklerin, boy uzunluklar1 0.1 cm hassasiyeti olan ¢elik
stadiometre ile “cm” cinsiden, agirlik dl¢imleri ise yine 0.1 kg hassasiyetle dl¢iim
yapan Sinbo marka dijital baskiille “kg” cinsinden 6l¢iilmiistiir. Deneklerin Slgtimleri
yalin ayak, sort ve tisort ile yapilmistir.
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3.3.2. Beden Kitle indeksi

Deneklerin VKI 6l¢iimleri, dlgiimii yapilan viicut agirligimin, boy uzunlugunun
karesine boliinmesiyle [VKI = Agirlik (kg) / Boy (m?)] viicut kitle indeksi (VKI)

hesaplanmis ve kaydedilmistir.

3.4. Tenis Kondisyon Testi ( KTT ) Prosediirii

KTT, Klaus Bos, Rainer Wohlmann ve Tanja Schultz tarafindan gelistirilmistir.
Alman Tenis Federasyonu Spor Danisma Kurulu adma Heidelberg Universitesi Spor
ve Spor Bilimleri Enstitiisii'nde 1980'lerin ortalarinda bir aragtirma projesinin bir
pargasi olarak gelistirilen testin test edilmesi ve analizi ile, 1984-1986 yillar1 arasinda
yaklasitk 1000 denek bazinda standartlastirilmis tablolarinin hazirlanmasi ile
gergeklestirilmistir. 1992 yilinda, lilke genelindeki bir aragtirmanin bir parcasi olarak
Frankfurt Universitesi'nde standart degerler yeniden belirlenmistir. 2004 yilinda bu
revizyon edilmis olarak yeni standart degerler ortaya koymuslardir. Test 11-17 yas arasi
kisilere uygulanir. KTT testinin uygulanmasi ve hesaplanmas1 KTT el kitabina gore
yapilmistir.

Test baglamadan 6nce ¢ocuklara testler hakkinda bilgi verilmis olup, ¢ocuklar
testlere teker teker alinmiglardir. KTT 6 alt birim testten olusmaktadir. Her test
asamasinda testin sonucunda kaydedilen ve test protokol kagidina islenen puanlara gore
katilimcilarin basarisi, KTT degerlendirme tablolarina goére yorumlanmigtir. KTT
bilimsel test kalitesi kriterleri objektiflik, giivenilirlik ve gecerlilik acisindan test

edilmistir.

Alt Testler

Test 1. Sarkag-Siirat Kosusu (22 m)

Amag: Test yapilacak mesafeye bagli olarak sporcunun, mesafeyi en kisa
stirede kogsma stratini belirlemektir. Eylem c¢abuklugunu ve kosu ¢abuklugunu
belirleyebilmeltir.

Materyal: Kronometre, yapistirict renkli bant ve renkli hunilerden

olusmaktadir.
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Sekil 3.1.Sarkag kosusu testi istasyonu

Uygulama: Testi uygulayacak kisi, 22 metre uzunlugundaki tenis kortunda,
(dip ¢izginin ortasinda) sag ayagini ¢izgi lizerine basarak, yiizii fileye doniik sekilde
hazir pozisyonda bekler. G6zetmenin basla komutu ile birlikte hizl1 bir sekilde 6nce sag
taraftaki ¢iftler cizginin kosesindeki isaretli bolgeye dogru kosarak sag ayagiyla
belirlenen noktaya dokunur ve geri doniis yapar. (Doniisler, file tarafina dogru
yapilmalidir). Daha sonra, hizl bir sekilde sol taraftaki ciftler ¢izgisine dogru kosarak,
sol ayagiyla belirlenen noktaya dokunur ve doniisii yaptiktan sonra tekrar basladigi
noktaya miimkiin olan en hizli sekilde gelmeye ¢aligir. Test gzetmeni uygulama oncesi
gerekli agiklamalar1 yapar ve daha sonra 6grenciye bir kez deneme hakki verir. Deneme
hakkini kullanan katilimet, istasyonun baslangi¢ noktasina gelir, teste baslar. istasyon
cizgisinde 1 kez ileriye dogru kosarak ve 1 kez de doniip baslangica dogru kosarak test
uygulanir. Katilimcr bu testi iki kez uygular. Katilimcinin, en iyi olan derecesi
gozetmen tarafindan test kayit formuna kaydedilir. Katilimcinin, yanlis taraftan
donmesi, ya da gizgiler iizerine ayakla dokunmamasi gibi hatali durumlarda gézetmen

tarafindan uyarilir ve katilimcinin testi tekrarlanir.
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Sekil 3. 2.Sarkag¢ kosusu uygulamasi

Talimatlar: Baglangi¢ ¢izgisi tizerinde testi uygulayacak kisi, bir ayagi 6nde
olacak sekilde hazir vaziyette bekler, gdzetmenin basla komutu veya diidiik sesi ile
kosmaya baglar. Diidiik sesi veya basla komutu baslangi¢ olarak kabul edilir. Komut
verildiginde belirlenen mesafe kosularak doniis noktasina kadar ilerlenir, hizlica
baslangi¢ noktasina dogru kosarak geri doner ve diidiik sesi ile birlikte kronometre
durdurulur. Katilimer bu testi iki kez uygular, katilimcmim en iyi derecesi saniye
cinsinden hesaplanarak gozetmen tarafindan test kayit formuna kaydedilir.

Degerlendirme: Kaydedilen siire saniye cinsinden hesaplanarak go6zetmen

tarafindan test kayit formuna not edilir.

Test 2. Cift EI Saghk Topu Atma (2kg)

Amag: Ust govdenin gabuk kuvveti (gévde, kol) koordinasyonunu saglamaktir.
Materyal: Saglik topu (2 kg.), metre, mezura, yapistirict bant, renkli hunilerden

olusmaktadir.
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Sekil 3.3.Saglik topu atma uygulamasimin yandan pozisyonu

Uygulama: Tenis kortunda dip ¢izgiye paralel olacak sekilde ¢izgi boyunca
zemine mezura yapistirilir. Atiglarin yapilacagi ¢izgi belirlenir. Testi uygulayacak olan
kisi 2 kg. agirhigindaki saglik topunu, ¢izgi ardindan ayaklar yerde sabit olacak sekilde
omuz genisliginde agarak, basinin tizerinde ¢ift elle miimkiin olan en uzaga atis yapar.
Ayaklar atis bitimine kadar yerden kesilmemelidir. Katilimct bu teste 1 deneme ve 2
test atis1 yapmaktadir. Iki atistan iyi olan derecesi test kayit formuna kaydedilir. Hatali

yapilan atiglar tekrarlanir.
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Sekil 3.4.Saglik topu atma uygulamasi

Talimatlar: Testi uygulayacak olan kisi, belirlenen dip ¢izgiye paralel olacak
sekilde, 2 kg agirhgindaki saglik topunu ¢izginin arkasinda ¢izgiye basmadan, ayaklar
yerde sabit olacak bi¢imde omuz genisliginde acarak, basinin {izerinde ¢ift elle topu
sabit sekilde tutarak pozisyon alir ve hazir vaziyette bekler. G6zetmenin bagla komutu
veya didiik sesi ile topu ileri dogru atabilecegi en uzak noktaya topu atar. Katilime1 top
atisin1 bitirdiginde test sona erer. Top atis1 bitene kadar katilimcinin ayaklar1 yerden
kesilmemelidir. Katilimci bu testi iki kez uygular, katilimeinin en iyi derecesi gozetmen
tarafindan mesafe cm cinsinden 6Slgiilerek kayit formuna yazilir. Hatali yapilan atiglar

tekrarlanir.

Degerlendirme: Topun diistiigii yer ile ¢izgi arasindaki mesafe cm cinsinden
Olciilerek kayit formuna yazilir. Testi uygulayacak kisi testteki tiim istasyonlari
tamamladiktan sonra yas ve cinsiyet degiskeni g6z oniine alinarak, hesaplanmis hazir
test protokoliinden toplam puani hesaplanir ve formiilii uygulanarak tablodan kisinin
yapmis oldugu degerler kag puana denk geliyorsa ona gére puan verilir. Her gocuk ayr1

ayr1 hesaplanir.
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Test 3. U¢ Adim Atlama

Amag: Alt extremitenin ¢abuk kuvvetini belirlemektir.

Materyal: Mezura, yapistirici bant ve renkli huniler gereklidir.

Uygulama: Tenis kortunda dip ¢izgiye paralel yere sabitlenen metrenin <’0”’
noktasi ¢iftler ¢izgisinin disina gelecek sekilde yerlestirilir. Mezuraya paralel bir
sekilde bir de ¢ikis ¢izgisi cizilir. Testi uygulayacak kisi bu ¢ikis ¢izgisinin hemen
gerisinden teste baglayacaktir. Sag-sol-sag ya da sol-sag-sol seklinde kisi nasil isterse
atlama yapabilir. Ancak son ayakla sigradiktan sonra ¢ift ayak yere diismek zorundadir.
Amag¢ mimkiin olan en uzaga atlayabilmektir. Kollarla ve gdvdeyle hizlanmay1
saglamak serbesttir. Uzaktan hizlanmak, adim alarak atlamak ya da ayni ayak iizerinde

iki kez atlamalar yasaktir. Olgiimler sporcularin yere indikleri bolgede arkada olan

ayaklarinin hizasindan alinir. Eger sporcular inis asamasinda diiserse atlayis tekrarlanir.

Sekil 3.5.Uc adim atlama uygulamasi

Talimatlar: Katilimci, ayaklari yan yana olacak sekilde sag veya sol tarafta

hazir sekilde bekler. Cocuk, gozetmenin “basla” komutu ile alan i¢inde miimkiin
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oldugunca en uzak noktaya 3 adim ile atlamaya calisir. G6zetmen kisinin en son ¢ift
ayagini bastigi yerden mesafe 6l¢iiliir.

Degerlendirme: Gegerli olarak kabul edilen 3 adim atlama cm cinsinden test
kayit formuna kaydedilir. Biitiin testler tamamlandiktan sonra veri degerlendirme

tablosuna gore degerlendirilir

Test 4. Sinav Cekme (60 sn.)

Amag: Ust ekstremitelerin ve govde kaslarinin kuvvette devamliligini belirlemek.

Materyal: Kronometre ve diidiik gereklidir.

Sekil 3.6. Sinav Cekme Uygulamasi Baglangici
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Sekil 3.7. Siav Cekme Uygulamast Adimlama

Sekil 3.8. Sinav Cekme Uygulamasit Adimlama
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Uygulama: Bu testi uygulayacak kisi, bacaklar kapali pozisyonda yerde yiiz
iistli uzanir, eller kalganin tizerindedir. Siirenin baslamasiyla birlikte eller 6n tarafa
alinarak sinav pozisyonunda kollarla viicut yukar1 kaldirilir. Ellerden biri digerinin
iizerine dokunarak tekrar geri ¢ekilir ve ilk baslama pozisyonuna yiiz iistii durumuna
tekrar gelip eller kalga lizerinde birbirine vurularak hareket tekrarlanir. Sinavin
baglamasindan sonra eller kalga iizerinde birbirine vurdugu anda 1 olarak sayilir. 60
saniye igerisinde miimkiin olan en fazla sayiya ulasilmaya calisilir ve gecerli olarak
yapilan sinav sayist test kayit formuna not edilir. Test siiresince ara verilmez ve
sayimlar sessiz bir sekilde yapilmalidir.

Talimatlar: Testi uygulayacak olan kisi bacaklar kapali pozisyonda yerde yiiz
iistii uzanir, eller kalganin iizerinde bekler. Gozetmenin hem bagla komutu ile hem de
siireyi baglatmasiyla birlikte eller on tarafa alinarak sinav pozisyonunda kollarla viicut
yukari kaldirilir. Ellerden biri digerinin tizerine dokunarak tekrar arka kisma geri gekilir
ve ilk baslama pozisyonuna yiiz iistli durumuna tekrar gelip eller kalca iizerinde
birbirine vurularak hareket tekrarlanir. 60 saniye igerisinde miimkiin olan en fazla
saytya ulagilmaya c¢alisilir ve gecerli olarak yapilan sinav sayisi gozetmen tarafindan
test kayit formuna not edilir.

Degerlendirme: Gegerli olarak kabul edilen sinav sayisi test kayit formuna
eklenir ve test istasyonlarmmin tamami tamamlandiktan sonra veri degerlendirme

tablosuna gore hesaplamalart yapilip, degerlendirilir.

Test 5. 45 Saniye Sarkac¢ Kosusu

Amag: Anaerobik dayaniklilik, cabukluk ve kuvvette devamlilig1 saglamak.

Materyal: Kronometre, yapistirici bant, diidiik ve renkli huniler gereklidir.

Uygulama: Tenis kortunda dip ¢izginin 1 metre icerisinden ciftler ¢izgisine
kadar uzanan mezura zemine sabitlenir. Cizginin bir tarafinda disar1 dogru bir bant
yapistirilir. Burasi baglama noktasi olarak belirlenir. Toplam mesafe 11 metre olarak
belirlenir. Denek ciftler ¢izgisinin disinda pozisyonunu alir. Baglama isaretiyle 45
saniye icerisinde iki ¢izgi arasinda miimkiin olan en fazla gidis-gelisi yapmaya calisir.
Dontislerde mutlaka ¢izgi {izerindeki bantlara dokunulmasi gerekmektedir. Sag
taraftaki ¢izgiye sag ayakla, sol taraftaki ¢izgiye sol ayakla dokunulmak zorundadir.

Doniisler her iki tarafta da fileye dogru yapilmalidir.
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Sekil 3.9. 45 Saniye Sarka¢ Kosusu Uygulamasi

Talimatlar: Testi uygulayacak olan kisi tenis kortunda dip ¢izginin, 1 metre
igerisinden ciftler ¢izgisine kadar uzanan mezura zemine sabitlenir. Cizginin bir
tarafinda disar1 dogru bir bant yapistirilir. Buras1 baslama noktasi olarak belirlenir.
Denek, ciftler ¢izgisinin disinda pozisyonunu alir hazir bir sekilde bekler. G6zetmenin
baslama komutu ve kronometreyi baslatmasi ile 45 saniye igerisinde iKi ¢izgi arasinda
miimkiin olan en fazla gidig-gelisi yapmaya calisir. Doniislerde mutlaka ¢izgi
iizerindeki bantlara dokunulmasi gerekmektedir. Sag taraftaki ¢izgiye sag ayakla, sol
taraftaki cizgiye sol ayakla dokunulmak zorundadir. Doniisler her iki tarafta da fileye
dogru yapilmalidir. Siire bitiminde gidis-gelis kac tur atildigi test kayit formuna
kaydedilir. Istasyonlarin hepsi tamamlandiktan sonra veri degerlendirme tablosuna

gore hesaplamalar1 yapilip, degerlendirilir.
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Sekil 3.10. 45 Saniye Sarka¢ Kosusu Uygulamasi

Test 6: 12 Dakika Kosu Testi

Amag: Genel aerobik dayaniklilig1 saglamaktir.

Materyal: Kronometre, huni, diidiik gerekmektedir.

Uygulama: Tenis sahasinin kosesi baglama noktasi olarak belirlenir ve bir huni
yerlestirilir. Dip ¢izgilerin ortasindan 2 m. geriye dogru da isaretlenerek huni ile
belirtilir. Boylelikle tenis kortu gevresi 72 m. olmaktadir. Denek 12 dakikada miimkiin
olan en fazla tur sayisina ulagmaya caligir. Her baslama noktasina geldiginde 1 olarak
sayilir. 12 dakika sonunda toplamda kag tur kogsmussa bu say1 72 ile ¢arpilir ve artik
mesafe bu sayiya eklenir. Bir grup 6 kisiye kadar test edilebilir. Test bitiminde artik
mesafe dogru tespit edilmesi i¢in denekler sabit kalmalidir.

Degerlendirme: Gegerli olarak kabul edilen sinav sayisi test kayit formuna
eklenir ve test istasyonlarinin tamami tamamlandiktan sonra veri degerlendirme

tablosuna gore hesaplamalart yapilip, degerlendirilir.
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Sekil 3.11. 12 dakika kosu testi uygulamasi kort tenis sahasi

Talimatlar: Testi uygulayacak kisiler, sahanin dip kosesine yerlestirilmis
huninin yaninda hazir bir vaziyette beklerler. Testi uygulayan gézetmenin bagla komutu
ile kosmaya baslarlar. Her dip koseye gelislerinde 1 tur atmig olurlar. 12 dk. bittiginde
gozlemcinin, bitti komutu ile test sonlanir. Olgiimler test kayit formuna yazilir.

Degerlendirme: Gegerli olarak kabul edilen tur sayisi test kayit formuna
eklenir ve test istasyonlarinin tamami tamamlandiktan sonra veri degerlendirme
tablosundaki tur sayisinin 72 ile ¢arpimi sonucunda mesafe hesaplamalar1 yapilip,

degerlendirilir.
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Genel Degerlendirme: Toplam KTT puani, yas ve cinsiyetlere gore skorlarin her alt
birimi motor katsayisina doniistiiriilmesi araciligi ile belirlenmistir. Toplam KTT puani
motor beceri puanina dondstiiriilerek ¢ok iyi, iyi, orta, yeterli ve zayif olarak 5 seviyede
siniflandirilmaktadir. Simiflandirma;

Tablo 3.1.Toplam KTT puaninin genel degerlendirme siniflandirilmasi

Z-Degeri %-Degeri Degerlendirme Kategorisi
> 115 94 - 100 Cok iyi 1
106 — 115 69 — 93 iyi 2
96 — 105 31-68 orta 3
86 — 95 7-30 yeterli 4
86 < 0-6 zay|f 5

3.5. Verilerin Analizi

Calismada elde edilen veriler, uygulanan 6l¢timler esnasinda diizenli bir sekilde
kaydedilmistir. Kaydedilen veriler SPSS 22.0 paket programina aktarilarak gerekli
istatistiksel islemler uygulanmistir. Denek gurubuna ait tanimlayici bilgiler aritmetik
ortalama (x), standart sapma (S), minimum (Min.) ve maksimum (Maks.) degerler ile
anlamlilik diizeyini (p) gosterir sekilde karsilastirma tablolar1 yapilmistir. Gruplarin
normallik varsayimi Shapiro-Wilk testi ile analiz edilmistir. Gruplarin kendi iglerinde
on test ve son test sonuglari arasindaki farklilig1 belirlemek i¢in parametrik testlerden
eslestirilmis 6rneklem (Paired Samples) t-testi, gruplar arasindaki farkliligin 6n test ve
son testte ol¢iim degerlerinde ayri1 ayri belirlenmesinde tek yonlii varyas analizi
(ANOVA) testi uygulanmistir. Anlamli farkliligin hangi, grup lehine oldugunu
belirlemek adina Post-hoc testlerinden Tukey testi kullanilmistir. Calismanin anlamlilik

diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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BOLUM 4

BULGULAR VE YORUM

Tablo 4.1. VVoleybol, basketbol, tenis ve sedanter katilimcilarin 6n test ve son test fiziksel 6zelliklerine

ait tanimlayici istatistikleri

On Test Son Test
Yas Degisken
N x S Min. Max. x S Min. Max.
Boy (m) 161 007 146 175 163 008 15 177
Kilo (kg) 5148 10,04 36 75 4948 617 35 62
voleybol v sy 2° 1404 02 14 15 1436 057 14 16
VKi
, 1979 299 1433 2714 1869 186 1434 2221
(kg/m?)
Boy (M) 167 006 157 1,79 168 007 157 178
Kilo (kg) 5678 8,99 45 81 5761 897 46 78
Basketbol 2
asketbol v sy 2 1465 057 14 16 1517 083 14 17
VKi
’ 2031 264 1614 27,06 2089 271 1669 2547
(kg/m?)
Boy (m) 160 005 147 171 162 006 152 178
Kilo (kg) 5238 589 42 66 5205 563 41 62
Tenis 21
! Yas (yil) 1514 0,36 15 16 1514 038 15 16
VKI
, 2050 239 1704 2581 1979 192 14838 2283
(kg/m?)
Boy (M) 163 006 149 175 163 007 151 172
Kilo (kg) 5385 6,35 43 75 5337 516 43 61
Sedanter ey 21 1507 047 14 16 1507 047 14 16
VKI
, 2042 238 1659 26,57 2005 1,99 1758 2572
(kg/m?)
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Tablo 4.1 arastirmaya katilin voleybol, basketbol, tenis ve sedanter
katilimcilarin ~ fiziksel —ozelliklerine iliskin  tanimlayic1  istatistik  bilgilerini
gostermektedir. Tablo incelendiginde, On testte voleybolcularin yaslarinin ortalamas;
14,04 yil, boy ortalamalart 1,61 m, agirliklart 51,48 kg, VKi’leri 19,79°dur.
Basketbolcularin yaslarinin ortalamasi; 14,65 yil, boy ortalamasi 1,67 m agirliklar
56,78 kg, VKI’leri 20,3 tiir. Teniscilerin yaslarinin ortalamasi 15,14 yil, boy ortalamas1
1,60 m, agirliklar1 52,38 kg, VKI’leri 20,50°dir. Sedanter katilimeilarin ise yaslarinin
ortalamast; 15,07 yil, boy ortalamasi 1,63 m, agirliklar 53,85 kg, VKI’leri 20,42 kg/m2
olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Son testte ise voleybolcularin yaglarinin ortalamasi; 14,36 yil, boy ortalamalari
1,63 m, agirlik ortalamalar1 49,48 kg, VKI’leri ise 18,69’dur. Basketbolcularin son
testte ki degerlerini inceledigimizde yaslarinin ortalamasi; 15, 17 yil, boy ortalamalari
1,68 m, agirlik ortalamalart 57,61 kg, VKi’leri 20,89°dur. Teniscilerin yaslarmin
ortalamasi; 15,14 y1l, boy ortalamas1 1,62 m, agirliklar1 52,05 kg, VKI’leri 19,79 dur.
Sedanter katilimcilarinin yaslarinin ortalamasi; 15,07 yil, boy ortalamalar1 1,63 m,
agirhiklarinin  ortalamast 53,37 kg, VKI’leri 20,05 kg/ m2 olarak karsimiza
cikmaktadir.

49



Tablo 4.2. Voleybol, basketbol, tenis ve sedanter katilimcilarin 6n test dl¢iim alt testlerine iligkin

tanimlayici istatistikleri.

Grup Degisken N x S Min. Max.
Sarkag¢ Kosusu 93,44 8,36 78 108

Saglik Topu Atma 98,56 7,71 86 114

Uc¢ Adim Atlama 87,36 9,67 70 106

Sinav (60 sn.) 97,76 9,54 78 120

Voleybol 45 Sn. Sarkag¢ Kosusu 25 89,92 12,05 70 130
12 Dk Kosu 109,28 12,59 92 130

Norm Degerler Toplam1 576,24 40,76 500 650

Z Degeri 95,76 6,78 83 108

Genel Degerlendirme 3,2 0,96 2 5

Sarka¢ Kosusu 94,52 5,73 80 102

Saglik Topu Atma 92,7 8,75 78 112

Ug Adim Atlama 103,83 9,68 86 126

Sinav (60 sn.) 89,91 9,64 74 106

Basketbol 45 Sn. Sarka¢ Kosusu 23 100 14,31 84 130
12 Dk Kosu 90,7 13,49 72 126
Norm Degerler Toplami 561,43 44,84 451 650
Z Degeri 93,65 7,94 75 109

Genel Degerlendirme 3,52 0,85 2 5
Sarkag¢ Kosusu 88,57 9,12 70 106

Saglik Topu Atma 86,67 8,30 70 98
Uc¢ Adim Atlama 85,24 8,50 70 102
Sinav (60 sn.) 88,19 19,97 10 108

Tenis 45 Sn. Sarka¢ Kosusu 21 85,43 5,73 74 94
12 Dk Kosu 94,19 8,78 80 104
Norm Degerler Toplami1 531,90 31,49 482 606
Z Degeri 88,33 531 80 101

Genel Degerlendirme 4,38 0,67 3 5
Sarkag¢ Kosusu 108,44 6,76 84 116
Saglik Topu Atma 85,93 7,22 76 104
Uc¢ Adim Atlama 77,7 8,35 70 102
Sinav (60 sn.) 83,7 8,2 70 106
Sedanter 45 Sn. Sarka¢ Kosusu 27 91,04 12,56 70 130
12 Dk Kosu 96,44 11,04 76 122
Norm Degerler Toplami 544,81 37,69 480 650
Z Degeri 90,26 6,25 80 108

Genel Degerlendirme 4,15 0,82 2 5

50



Tablo 4.2 incelendiginde ise arastirmaya katilan voleybolcularin,
basketbolcularin, tenisgilerin ve sedanter bireylerin 6n test 6lgiim alt test norm tablo
degerlerine iligkin tanimlayici istatistiklerini gostermektedir. Voleybolcularin degerleri
incelendiginde, alt testlerden sarka¢ kosusunda ortalamalari 93,44’tlir. Saglik topu
atma ortalamalar1 98,56’dir. U¢ adim atlama ortalamalar1 87,36°dir.  Sinav testi
ortalamalar1 97,76’dir. 45 sn. sarka¢ kosusu ortalamalar1 89,92°dir. 12 dk kosu
ortalamalar1 109,28’dir. Norm degerler toplami ortalamast 576,24°tiir. Genel
degerlendirme puaninda 6nemli yere sahip Z degerlerinin ortalamasi 95,76 olarak tespit
edilmistir. Genel degerlendirme puanlarinin ortalamasi incelendiginde ise 3,20 olarak
bulunmustur.

Basketbolcularin  degerleri incelendiginde, alt testlerden sarka¢ kosusu
ortalamalar1 94,52°dir. Saglik topu atma ortalamalar, 92,70’tir. U¢ adim atlama
ortalamalar1 103,83’tlir. Sinav testi ortalamalar1 89,61°dir. 45 sn. sarka¢ kosusu
ortalamalar1 100°diir. 12 dk kosu ortalamalar1 90,70°tir. Norm degerlerinin toplaminin
ortalamasi 561,43 tiir. Genel degerlendirme puaninda 6nemli yere sahip Z degerlerinin
ortalamasi 93,65 olarak tespit edilmistir. Genel degerlendirme puanlarinin ortalamasi
incelendiginde ise 3,52 olarak bulunmustur.

Teniscilerin degerleri incelendiginde, alt testlerden sarkag kosusu ortalamalari
88,57'dir. Saglik topu atma ortalamalar1 86,57’dir. U¢ adim atlama ortalamalari
85,2’tiir. Sinav ortalamalar1 88,19 dur. 45 sn. sarkag¢ kosusu ortalamalar1 85,43 tiir. 12
dk kosu ortalamalar1 94,19°dur. norm degerlerinin toplaminin ortalamasi 531,90°dur.
Genel degerlendirme puaninda 6nemli yere sahip Z degerlerinin ortalamasi 88,33
olarak tespit edilmistir. Genel degerlendirme puanlarinin ortalamasi incelendiginde ise
4,38 olarak bulunmustur.

Sedanter katilimcilarin degerleri incelendiginde alt testlerden sarkag¢ kosusunda
ortalamalar1 108,44’tiir. Saglik topu atma ortalamalar1 85,93tiir. Ug adim atlama
ortalamalar1 77,70’dir. Simav testi ortalamalar1 83,70°tir. 45 sn. sarka¢ kosusu
ortalamalar1 91,04’tiir. 12 dk kosu ortalamalar1 96,44’tiir. Norm degerlerinin
toplaminin ortalamasi 544,81 iken, genel degerlendirme puaninda 6nemli yere sahip Z
degerlerinin ortalamasi1 90,26 olarak tespit edilmistir. Genel degerlendirme puanlarinin

ortalamasi incelendiginde ise 4,15 olarak bulunmustur.
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Tablo 4.3. Voleybol, basketbol, tenis ve sedanter katilimcilarin son test 6lgiim alt testlerine iliskin

tanimlayici istatistikleri

Grup Degisken N S Min. Max.
Sarkag¢ Kosusu 108,16 4,96 98 116
Saglik Topu Atma 95,36 7,8 84 112
Ug adim Atlama 92,96 6,66 78 108
Sinav (60 sn.) 107,12 7,55 88 118
Voleybol 45 Sn. Sarka¢ Kosusu 25 104,72 12,18 84 130
12 Dk Kosu 115,92 11,95 88 130
Norm Degerler Toplami 622 41,1 494 690
Z Degeri 103,32 6,86 82 115
Genel Degerlendirme 2,72 0,79 1 5
Sarkag¢ Kosusu 103,04 8,96 82 124
Saglik Topu Atma 93,3 7,15 82 108
Ug adim Atlama 89,57 11,33 72 116
Sinav (60 sn.) 91,48 7,01 82 106
Basketbol 45 Sn. Sarka¢ Kosusu 23 96,35 12,31 84 130
12 Dk Kosu 88,7 10,49 70 122
Norm Degerler Toplami1 566,48 35,75 512 650
Z Degeri 94,09 6,09 85 109
Genel Degerlendirme 3,61 0,78 2 5
Sarkag¢ Kosusu 82,95 7,97 70 96
Saglik Topu Atma 87,90 6,97 76 106
Uc¢ Adim Atlama 84,57 8,18 70 100
Sinav (60 sn.) 93,71 9,37 78 120
Tenis 45 Sn. Sarka¢ Kosusu 21 81,43 7,90 70 94
12 Dk Kosu 82,29 8,79 70 100
Norm Degerler Toplami1 512,86 36,17 442 596
Z Degeri 85,14 5,99 73 99
Genel Degerlendirme 4,48 0,60 3 5
Sarkag¢ Kosusu 96,30 10,61 76 116
Saglik Topu Atma 86,30 5,97 78 100
Uc¢ Adim Atlama 76,81 5,06 70 90
Sinav (60 sn.) 86,89 5,30 76 98
Sedanter 45 Sn. Sarka¢ Kosusu 27 89,11 11,57 70 104
12 Dk Kosu 100,74 7,11 84 118
Norm Degerler Toplami1 536,15 23,51 494 582
Z Degeri 89,07 3,96 82 97
Genel Degerlendirme 4,41 0,57 3 5
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Tablo 4.3 incelendiginde ise arastirmaya katilan voleybolcularin,
basketbolcularin, tenisgilerin ve sedanter bireylerin son test 6l¢iim alt test norm tablo
degerlerine iligkin tanimlayici istatistiklerini gostermektedir. Voleybolcularin degerleri
incelendiginde, alt testlerden sarka¢ kosusu ortalamalar1 108,16’dir. Saglik topu atma
ortalamalar1 95,36°dir. U¢ adim atlama ortalamalari 92,96’dir. Sinav ortalamalari
107,12’dir. 45 sn. sarka¢ kosusu ortalamalar1 104,72’dir. 12 dk kosu ortalamalari
115,92°dir. Norm degerlerinin toplaminin ortalamasi, 622,00 ve genel degerlendirme
puaninda dnemli yere sahip Z degerlerinin ortalamasi 103,32 olarak tespit edilmistir.
Genel degerlendirme puanlarinin ortalamast incelendiginde ise 2,72 olarak
bulunmustur.

Basketbolcularin degerleri incelendiginde, alt testlerden sarka¢ kosusunda
ortalamalar1 103,04’tiir. Saglik topu atma ortalamalar1 93,30’dur. Ug adim atlama
ortalamalar1 89,57 dir. Sinav ortalamalar1 91,48°dir. 45 sn. sarka¢ kosusu ortalamalari
96,35°tir. 12 dk kosu ortalamalar1 88,70’tir. Norm degerlerinin toplaminin ortalamasi
566,48 ve genel degerlendirme puaninda dnemli yere sahip Z degerlerinin ortalamasi
94,09 olarak tespit edilmistir. Genel degerlendirme puanlarmin ortalamasi
incelendiginde ise 3,61 olarak bulunmustur.

Teniscilerin degerleri incelendiginde, alt testlerden sarkag kosusu ortalamalari
82,95’tir. Saglik topu atma ortalamalari 87,90°dir. U¢ adim atlama ortalamalari
84,57°dir. Sinav testi ortalamalar1 9,71 iken, 45 sn. sarka¢ kosusu ortalamalar
82,95°tir. 12 dk kosu ortalamalar1 82,29°dur. Norm degerlerinin toplaminin ortalamasi
512,86 ve genel degerlendirme puaninda 6nemli yere sahip Z degerlerinin ortalamasi
85,14 olarak tespit edilmistir. Genel degerlendirme puanlarinin ortalamasi
incelendiginde ise 4,48 olarak bulunmustur.

Sedanter katilimeilarin degerleri incelendiginde; alt testlerden sarkag kosusunda
ortalamalar1 96,30’dur. Saglik topu atma ortalamalar: 86,30’dur. U¢ adim atlama
ortalamalar1 76,81°dir. Sinav testi ortalamalar1 86,89’dur. 45 sn. sarka¢ kosusu
ortalamalar1 89,11 12 dk kosu ortalamalari 100,74 norm degerlerinin toplaminin
ortalamasi 536,15 ve genel degerlendirme puaninda 6nemli yere sahip Z degerlerinin
ortalamasi 89,07 olarak tespit edilmistir. Genel degerlendirme puanlariin ortalamasi

incelendiginde ise 4,41 olarak bulunmustur.
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Tablo 4.4. Voleybol katilimcilariin 6n test ve son test 6l¢iim alt test degerlerinin karsilagtirildigr t-testi

ikili Arasindaki Farklar

Degisken Esli Grup N x S t sd p
X S

Sarkag Kogusu ~OP 1ot 25 9344 836,45 9,27 794 24 0,00
SonTest 25 108,16 4,96

Sag}lal\l:m"l;opu On Test 25 98,56 7,71 3,20 12,40 129 24 021
SonTest 25 9536 7,80

Uﬁtg%l;n OnTest 25 87,36 9,67 560 0,87 284 24 001*
SonTest 25 92,96 6,66

Smav (60sn) OnTest 25 97,76 954 446 1058  -442 24 0,00

SonTest 25 107,12 7,55

455n. Sarkag OnTest 25 89,92 12,05
Kosusu  gonTest 25 10472 1218
On Test 25 109,28 12,59
SonTest 25 115,92 11,95
Norm Degerler On Test 25 576,24 40,76
Toplamt g0 Test 25 622,00 41,10
OnTest 25 9576 6,78

-14,80 17,44 -424 24 0,00*
12 Dk Kosu -6,64 17,96 -1,85 24 0,08

-45,76 58,00 -395 24 0,00

7 Degeri -7,56 9,73 389 24 0,00*
Son Test 25 103,32 6,86
Genel OnTest 25 320 096 0 b D o 005
Degerlendirme g, 1ot 25 272 079
*P<0,05

Tablo 4.4 incelendiginde voleybolcularin sarkag kosusu, {i¢ adim atlama, sinav,
45 sn. sarkac kosu testi, norm degerler toplami ve Z degerinde 6n ve son test
kargilagtirmasinda anlamli fark tespit edilmistir (P<0,05). Ayrica farkliligin son testler

lehine oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.5. Basketbol katilimcilarinin 6n test ve son test 6l¢iim alt test degerlerinin karsilastirildig: t-testi

ikili Arasindaki Farklar

Degisken EsliGrup N x S t sd p
x S

Sarkag Kogusu Om 1St 23 9432 573 g5 076 380 22 000%
SonTest 23 103,04 896

Sag'il‘i(mgopu OnTest 23 92,70 8,75 061 11.35 026 22 080
SonTest 23 9330 7.5

U,ftﬁﬁql;n OnTest 23 10383 968 1,96 1391 492 22 0,00
SonTest 23 8957 11,33

Smav (60sn) OnTest 23 8991 964 ) o 983 076 22 045
SonTest 23 9148 7,01

45 in. Sarkag  On Test 23 100,00 14,31 3,65 15.22 115 22 026
osusu SonTest 23 96,35 12,31

12DkKogu OnTest 23 9070 1349, 4, 1575 061 22 055
SonTest 23 88,70 10,49

NorF}n Dlegerler On Test 23 561,43 44,84 5,04 4553 053 22 060
oplami Son Test 23 566,48 35,75

ZDegeri ~ OnTest 23 9385 794 449 851  -025 22 081
SonTest 23 94,09 6,09

o 'Glene(;’ On Test 23 3,52 0,85 20,09 1,00 042 22 068
CEerieNdIrMe  gon Test 23 3,61 0,78

<005

Tablo 4.5 incelendiginde sarkag kosusu ve ii¢ adim atlama testlerinin 6n test ve

son test karsilastirmasinda anlamli fark tespit edilmistir(P<0,05). Belirlenen farkligin

sarka¢ kosusu son test 6l¢iim degeri lehine, {i¢ adim atlama testinde ise, 6n test 6lgiim

degeri lehine oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.6. Tenis katilimcilarinin 6n test ve son test 6l¢tim alt test degerlerinin karsilastirildigs t-testi

ikili Arasindaki Farklar

Degisken EsliGrup N x S t sd p
% S

Sarkag Kosusu OnTest 21 8857 912 54 12,08 213 20 0,05
SonTest 21 82,95 7,97

Saglik Topu Atma OnTest 21 8667 830 4, 12,81 0,44 20 0,66
SonTest 21 87,90 6,97

U Adim Atlama OnTest 21 8524 850 67 13,63 022 20 083
SonTest 21 84,57 8,18

Stnav (60 sn.) OnTest 21 8819 1997 ;o) 22,90 411 20 028
SonTest 21 93,71 9,37

45 Sn, Sarkag Kosusu ~ On Test 2l 8543 578 4, 10,28 178 20 0,09
Son Test 21 81,43 7,90

12 Dk Kosu OnTest 21 9413 878 44, 10,11 540 20  0,00%
SonTest 21 82,29 8,79

Norm Degerler Toplami 1 L 21 P00 3L 19,05 52,05 1,68 20 0,11
SonTest 21 512,86 36,17

Z Degeri OnTest 21 8833 531 449 8,62 1,70 20 0,11
SonTest 21 85,14 5,99

Genel Degerlendirme ~ Om Test 21 438 067 4.4 0,94 -0,46 20 0,65
SonTest 21 4,48 0,60

*P<0,05

Tablo 4.6 incelendiginde sarkag kosusu ve 12 kosu kosu testinin 6n test son test

karsilagtirilmasinda anlamli bir fark tespit edilmistir (P<0,05). Anlamli farkliligin, 6n

test 6l¢tim degerlerinin lehine oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.7. Sedanter katilimcilarinin 6n test ve son test 6l¢iim alt test degerlerinin karsilastirildig t-testi

ikili Arasindaki Farklar

Degisken EsliGrup N x S t sd p
x S
Sarkag Kosusu =~ On Test 27 10844 676 5 g 12,49 505 26 0,00%
SonTest 27 96,30 1061
Saglik Topu On Test 27 8593 7,22
-0,37 8,04 024 26 081
Atma SonTest 27 8630 597
Uc¢ Adim OnTest 27 77,70 8,35
0,89 9,60 048 26 063
Atlama SonTest 27 76,81 5,06
Smav (osn) ~Ontest 27 8370 820 549 1339 145 26 016
SonTest 27 86,89 5,30
4585n. Sarkag OnTest 27 91,04 12,56 193 1728 058 26 057
Kosusu SonTest 27 89,11 11,57
12DkKosu ~ OnTest 27 9644 1104 50 1406 150 26 012
SonTest 27 100,74 7,11
Norm Degerler On Test 27 544,81 37,69 867 3782 119 26 024
Toplami SonTest 27 536,15 23,51
ZDegeri ~ Ondest 27 9026 625 44 6,31 098 26 034
Son Test 27 89,07 3,96
Genel OnTest 27 415 082 . D . . ..
Degerlendirme g rost 27 441 057
*P<0,05

Tablo 4.7 incelendiginde sarka¢ kosusu on test son test karsilastirilmasinda
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05). Bulunan farkliliginin 6n test6l¢iim degeri

lehine oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.8 Katilimcilarinin Genel Degerlendirme puanlari iizerinden siniflandirmalariin yapildig yiizde

ve frekans analizi

. On Test Son Test
Katilimcilar Kategorik Gruplar
% N %
Cok lyi 0 0 1 4
Iyi 6 24 8 32
Normal 11 44 14 56
Voleybol .
Yeterli 5 20 1 4
Yetersiz 3 12 1 4
Total 25 100 25 100
Cok Iyi 0 0 0 0
Iyi 2 8,7 2 8,7
Normal 10 43,5 7 30,4
Basketbol .
Yeterli 8 34,8 12 52,2
Yetersiz 3 13 2 8,7
Total 23 100 23 100
Cok lyi 0 0 0 0
Iyi 0 0 0 0
. Normal 2 9,5 1 48
Tenis .
Yeterli 9 429 9 429
Yetersiz 10 47,6 11 52,4
Total 21 100 21 100
Cok Iyi 0 0 0 0
Iyi 1 3,7 0 0
Normal 4 14,8 1 3,7
Sedanter .
Yeterli 12 44 4 14 51,9
Yetersiz 10 37 12 44,4
Total 27 100 27 100

Tablo 4.8. incelendiginde on test Olgiimlerinde voleybolcularin %68’ nin
kisminin normal ve istlindeki kategorilerde yer aldigi, basketbolcularin %52,2’sinin
normal ve Ustiindeki kategorideyer aldigi, tenisgilerin %52,4’sinin normal ve yeterli
kategorilerinde yer aldigi, sedanter katilimcilarin %96,2’ iiniin normal ve altindaki
kategorilerde yer aldig1 tespit edilmistir. Son test dl¢iimlerinde ise voleybolcularin
%92’sinin normal ve Ustlindeki kategorilerde yer aldig1, basketbolcularin % 82,6 smin
normal ve yeterli kategorilerinde yer aldigi, tenisgilerin %47,7’sinin normal ve yeterli
kategorilerinde yer aldigi sedanter katilimcilarin % 96,3’iniin yeterli ve yetersiz

kategorilerinde yer aldig tespit edilmistir.
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Tablo 4.9. Katilimcilarinin son test 6l¢tim alt test degerlerinin karsilastirildigit ANOVA testi

_ ANOVA Post-
Degisken Grup N X S F P hoc
KT df KO Tukey
Voleybol 25 108,16 4,96 Gruplar Aras1 799844 3 2666,15 V-S
Basketbol 23 103,04 8,96 Gruplar Ici 655290 92 71,23 V-T
Sarkag¢ Kosusu 37,43 0,00* B-S
Sedanter 27 96,30 10,61 Toplam 14551,33 95 B-T
Tenis 21 8295 7,97 S-T
Voleybol 25 9536 7,80 Gruplar Arast 138656 3 462,19
Saglik Topu Basketbol 23 93,30 7,15 Gruplar i¢i 4484,07 92 48,74 9.48 000* V-S
Atma Sedanter 27 86,30 5,97 Toplam 5870,63 95 ’ ’ V-T
Tenis 21 87,90 6,97 B-S
Voleybol 25 9296 6,66 Gruplar Arast 3819,13 3 1273,04 V-S
Ug¢ Adim Basketbol 23 89,57 11,33 Gruplar Ici 5891,83 92 64,04 1988 0.00* V-T
Atlama Sedanter 27 76,81 5,06 Toplam 9710,96 95 ’ ’ B-S
Tenis 21 8457 8,18 T-S
Voleybol 25 107,12 7,55 Gruplar Arast  5762,67 3 1920,89 V-B
Basketbol 23 91,48 7,01 Gruplar ici 4935,33 92 53,65 V-S
Sinav (60 sn.) 35,81 0,00*
Sedanter 27 86,89 5,30 Toplam 10698,00 95 V-T
Tenis 21 93,71 9,37 T-S
Voleybol 25 104,72 12,18 Gruplar Aras1  6906,89 3 2302,30
45 Sn. Sarkag  Basketbol 23 96,35 12,31 Gruplarici 1162407 92 126,35 1822 ooor VS
Kosusu Sedanter 27 89,11 11,57 Toplam 18530,96 95 ' ’ V-T
Tenis 21 81,43 7,90 B-T
Voleybol 25 11592 11,95 Gruplar Aras1  15402,78 3 5134,26 V-B
Basketbol 23 88,70 10,49 Gruplar ici 8708,18 92 94,65 V-3
12DkKosu  oojanter 27 100,74 711 Toplam 2411096 95 54,24 0,007 \s/:ETz
Tenis 21 82,29 8,79 S-T
Voleybol 25 622,00 41,10 Gruplar Aras1 159053,27 3 53017,76 V-B
Norm Degerler Basketbol 23 566,48 35,75 Gruplarici ~ 109211,72 92 1187,08 1465 0.00% \\;i
Toplami Sedanter 27 536,15 23,51 Toplam 268264,99 95 A B-S
Tenis 21 512,86 36,17 B-T
Voleybol 25 103,32 6,86 Gruplar Aras1  4400,81 3 1466,94 V-B
~ Basketbol 23 94,09 6,09 Gruplar igi 3071,69 92 33,39 V-§
Z Degeri Sedanter 27 89,07 3,96 Toplam 747250 95 43,94 0,007 \Eg
Tenis 21 8514 5,99 B-T
Voleybol 25 2,72 0,79 Gruplar Arast 49,56 3 16,52 V-B
Genel Basketbol 23 3,61 0,78 Gruplarici 428 92 048 \ézg
Degerlendirme  Sedanter 27 4,41 0,57 Toplam 93,83 95 ’ ' V-T
Tenis 21 448 0,60 B-T
*P<0,05
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Tablo 4.9 incelendiginde sarka¢ kosusu degiskenine gore gruplar arasi
karsilastirma yapildiginda (P<0,05) diizeyinde farklilik tespit edilmistir. Voleybolcularin
ortalamasinin sedanter ve teniscilerden yiiksek oldugu, basketbolcularin ortalamasinin
sedanter ve teniscilerden, sedanterlerin ortalamasinin ise tenisg¢ilerden yiiksek oldugu
belirlenmistir.

Saglik topu atma degiskenine gore, gruplar arasi karsilastirma yapildiginda
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05). Voleybolcularin ortalamlari, tenisgiler
ve sedanterlerden, basketbolcularin ortalamlar1 sedanterlerin ortalamsindan daha iyi
oldugu belirlenmistir.

Uc adim atlama degiskenine gore, gruplar arasi karsilastirma yapildiginda
anlamli bir farklilik tespit edilmistir(P<0,05). Voleybolcularin ortalamalari, sedanter ve
teniscilerden, basketbolcularin ortalamalar1 sedanterlerden, tenisgilerin ortalamasinin
ise sedanterlerden yliksek oldugu belirlenmistir.

Sinav degiskenine gore, gruplar arasi karsilastirma yapildiginda anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (P<0,05). Voleybolcularin ortalamasi1 basketbolcular, sedanter
ve tenisgilerin ortalamalarindan iyi, tenisgilerin ortalamasi ise sedanterin
ortalamasindan daha iyi oldugu belirlenmistir.

45 sn. sarkag kosusu degiskenine gore, gruplar arasi karsilagtirma yapildiginda
anlaml bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05). Voleybolcularin ortalamasi sedenter ve
teniscilerden, bakketbolcularin ortalamasi ise tenisgilerden daha 1yi oldugu
belirlenmistir.

12 dk kosu kosusu degiskenine gore, gruplar arasi karsilagtirma yapildiginda
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05). Voleybolcularin ortalamasi basketbol,
sedanter ve teniscilerden, sedanterlerin ortalamasi ise basketbol ve teniscilerden daha
iyi oldugu belirlenmistir.

Norm degerleri toplami degiskenine gore, gruplar arasi1 karsilagtirma
yapildiginda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05). Voleybolcularin ortalamasi
basketbol, sedanter ve tenisgilerin ortalamasindan, basketbolcularin ortalamasi ise
sedanter ve tenisgilerin ortalamasindan daha ytiksek oldugu belirlenmistir.

Z degeri degiskenine gore, gruplar aras1 karsilagtirma yapildiginda anlamlt bir
farklilik tespit edilmistir (P<0,05). Voleybolcularin ortalamasi basketbol, sedanter,
tenicilerin ortalamlarindan, basketbolcularin ortalamasi ise sedanter ve tenisgilerden

daha iyi oldugu belirlenmistir.
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Genel degerlendirme degiskenine gore, gruplar arasi karsilastirma yapildiginda,
anlamli bir farkliligin oldugu tespit edilmistir(P<0,05). Voleybolcularin ortalamalari
basketbol, sedanter ve tenisgilerden, basketbolcularin ortalamasi ise sedanter ve

teniscilerden daha iyi oldugu belirlenmistir.
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BOLUM 5

TARTISMA VE SONUC

Bu calismanin amaci farkli branslarda antrenman yapan, 14-16 yas kadinlara
uygulanan 8 haftalik tenis, voleybol ve basketbol brans antrenmaninin motor
performans gelisimleri lizerine etkisinin incelenmistir.

Yapilan c¢alismada, voleybol grubunun 6n test Ol¢iimleri sonucunda; yas
ortalamast 14,04 £+ 0,20 yil, boy ortalamasi 1,61 £ 0,07 m, viicut agirlig1 ortalamasi
51,48 + 10,04 kg. VK1 ortalamas1 19,79 + 2, 99 kg/m2 oldugu tespit edilmistir. Son test
Ol¢ciim sonuclarinda; yas ortalamasi 14,36 + 0,57 yil, boy ortalamas1 1,63 +0,08 m,
viicut agirlig1 ortalamasi 49,48 + 6,17 kg, VKI ortalamas: 18,69 + 1,86 kg/m2 oldugu
tespit edilmistir. Coskuner (2018:21) yaptig1 calismada voleybolcu oyuncularin
yaslarin1 16,83+1,38 yil, boy uzunluklar1 172,83 + 9,31cm ve viicut agirliklar: 63,15 +
6,91 kg olarak tespit etmistir. Kadin oyuncularin viicut kitle indeksi 21,21 + 2,41
kg/m2, yag ylizdesi % 22,35 + 3,89, yag kitlesi 14,26 + 3,32 kg, yagsiz viicut kitlesi
47,95 £ 3,55 kg, toplam viicut suyu 35 + 2,55 Viicut yag yiizdesini de cinsiyetler
degiskenine gore karsilastirmasinda arasinda anlamli fark oldugunu tespit etmistir
(p<0,05). Giig/kg, ortalama giig/kg degerlerini cinsiyet degiskenine gore
karsilagtirdiginda anlamli fark oldugunu tespit etmistir (p<0,05).

Basketbol grubunun 6n test Olglimleri sonucunda; basketbolcularin yas
ortalamasi, 14,65 + 0,57 yil, boy ortalamasi1 1,63 £+ 0,06 m, viicut agirlik ortalamasi
53,85 + 6,35 kg., VK1 ortalamas1 20,31 + 2,64 kg / m2 oldugu tespit edilmistir. Son test
sonuclarinda ise yas ortalamasi 15,17 + 0,83 yil, boy ortalamasi ise 1,63 = 0,07 m, viicut
agirlig ortalamasi 53,37 + 5,16 kg, VKI ortalamas1 20,89 + 2,71 kg/m2 oldugu tespit
edilmistir. Hadzhiev, Dzimbova (2020:707) yaptig1 ¢alismada basketbolcularin, yas
ortalamalarin1 15.5 + 1.2 yil, boy ortalamalarin1 175.9 &+ 7.9 cm, agirlik ortalamalarin
ise 63.9 = 11.1 olarak tespit etmislerdir. Baska bir ¢aligmada, Riisen (2019: 34) yaptig1
calismada kadin elit basketbol (KEB) oyuncularinin, yaslarint 13,13+,52 yil, viicut
agirliklar1 33+7,36 kg, boy 133,01+6,79 cm ve BK1I 18,49+3,03 kg/m2; kadin rekreatif
basketbol (KRB) oyuncularinin yaslarini 13,23+62 yil, viicut agirliklarim1 30,97+5,89
kg, boy 132,84+6,15 cm ve BKI 17,48+2,69 kg/m2 olarak tespit etmislerdir.
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Tenis grubunun 6n test dlgiimleri sonucunda; teniscilerin yas ortalamasi, 15,14
+ 0,36 yil, boy ortalamasi, 1,60 + 0,05 m, viicut agirlig1 ortalamasi1 52,38 + 5,89 kg,
VKI ortalamasi 20,50 = 2,39 kg/m2 oldugu tespit edilmistir. Son test sonuglarinda ise
ise yas ortalamasi, 15,14 + 0,38 yil, boy ortalamasi, 1,62 = 0,06 m, viicut agirlig
ortalamas1 52,05 + 5,63 kg, VKI ortalamasi, 19,79 + 1,92 kg/m2 oldugu tespit
edilmistir. Sedanter grubunun 6n test 6l¢iimleri sonucu sedanterlerin; yas ortalamasi,
15,07 + 0,47 yas, boy ortalamasi, 1,63 + 0,06 m, viicut agirlik ortalamasi1 53,85+6,35
kg. VKI ortalamasi 20,42+2,38 kg/ m2 oldugu tespit edilmistir. Sedanter denek grubu
8 haftalik bu siiregte higbir antrenmana katilmamaistir. Son test sonuglarinda ise, 1,63 +
0,07 m, viicut agirlik ortalamasi 53,37 + 5,16 kg, VKI ortalamas1 20,05 + 1,99 kg/ m2
oldugu tespit edilmistir. Fett, Ulbricht ve Ferrauti (2020:192) yaptiklar1 calismada elit
teniscilerin yas ortalamalarini 14.08 £ 0.5 yi1l, boy ortalamalarini 167.6 £ 6.2 cm, viicut
agirligi ortalamalari, 63,5 + 6.3 kg, BMI ortalamalar ise, 21.6 + 1.6 olarak tespit
etmislerdir. Literatiir incelendiginde incelendiginde yapilan ¢aligmalar karsilastirma

yapildiginda benzer antropometrik 6zellik bakimindan benzerlik géstermektedir.

Yapilan calismada voleybolcularin, basketbolcularin, teniscilerin  ve
sedanterlerin KTT testinin sarka¢ kosusu alt degiskenin gruplar i¢i on test son test
karsilagtirmasinda anlamli bir fark tespit edilmistir. Tespit edilen farklikiklarin son test
lehine oldugu belirlenmistir. Sarka¢ kosusu degiskenine gore, gruplar arasi
karsilastirma yapildiginda anlamli derecede bir fark oldugu tespit edilmistir.
Voleybolcularin ve basketbolcularin ortalamalarinin sedanter ve teniscileden daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu durumun olusmasinda, voleybol ve basketbol gibi
branglarin genel yapisindan kaynakli olarak ve bu branglar belirli bir alan-siire
icerisinde aktif bir sekilde antrenman ve miisabaka yaptiklarindan kaynaklandigi
disiiniilmektedir. Antrenman igeriklerinde, 6zellikle kisa kosu ve dirilleri daha fazla
yer almasi sporcularin stirat ve ceviklik 6zelligini gelistirici yonde etkisinin oldugu
diistiniilmektedir.

Douvis ve digerleri, (2008: 1) yaptiklar1 c¢alismada, tenis oynayan ve tenis
oynamayan 13-15 yas grubuna, Alman motor performans testi olan, (KTT) tenis
kondisyon testini uygulamistir. Sarka¢ kosusu testinde, cinsiyet farkliligi goz 6niine
alinarak, grup i¢i karsilastirma yapilmistir. Tenis oynayan ve tenis oynamayan erkeler

arasinda anlamli bir fark bulunmazken, tenis oynayan ve tenis oynamayan kadinlar
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karsilagtirilmasinda anlamli derecede fark oldugunu tespit etmislerdir. Anlamli farklilik
tenis oynayan kadinlarin lehine oldugunu belirtmislerdir.

Ramos ve digerleri (2020: 878) yaptiklar1 ¢alismada, Portekizli bolgesel elit
basketbolcu takimlar arasinda karsilastirma yapmistir. Caligmanin sonucunda, 14-16
yas yar1 finalist takimlarin kadin oyuncularinin, 20 metre siirat kosusunda 6nemli
derecede daha hizli, daha g¢evik olduklarini ve saglik topunu atma degerlerinin alt sira

liglerindeki takimlarin kadin oyuncularina gore daha iyi olduklarini belirtmislerdir.

Bagka bir ¢alismada Aksovic, Beric, Kocic, Jakovljevic ve Milanovic (2020:
539) yaptiklar1 ¢aligmada, 15-16 yas grubu basketbolculara uyguladiklar: 10 haftalik
plyometrik antrenmanin sprint kosu performansi tizerine etkisini incelemislerdir.
Calismanin sonucunda, deney ve kontrol grubu gruplar arasi karsilastirilmasinda 5
metre sprint kosusunda ve 20 metre sprint kosusunda anlamli farklilik oldugunu tespit
etmiglerdir. Bu bulgularin sonucuna dayanarak, plyometrik antrenmanin geng

basketbolcularin performanslari tizerinde olumlu etkisinin oldugu sdylenilebilir.

Fett, Ulbricht, Ferrauti (2020: 192) yaptiklar1 ¢alismada, elit geng tenisgilerin
cinsiyet farkliliklarina gore 20 metre siirat degerlerini karsilastirmislar, ¢alisma
sonucunda cinsiyet aras1 farkliliklarin erkeklerin lehine oldugunu kadinlarin ise
hormonsal degisimlerden kaynakli olarak daha normal seviyelerde kaldigini tespit
etmisglerdir. Tenis¢iler {izerinde yapilmis baska bir ¢alismada, Kilit, Arslan ve Soylu
(2019: 313) geng tenisgilerde farkli germe metotlarinin hiz ve ¢eviklik performansi
iizerindeki etkisini incelemislerdir. Sonug¢ olarak, dinamik germe yontemlerinin 20
metre siirat ve ceviklik testi derecelerini gelistirdigini belirtmisler, antrenmanlarda
dinamik ve statik germe metotlarinin daha fazla kullanimi tenisgilerin performansini

daha iyi duruma getirebilecegini belirtmislerdir.

Tsoukos ve digerleri (2019: 163) yaptiklart ¢alismada, gen¢ milli takimda
oynayan 64 kadin voleybol oyuncu ile sedanter grubunun motor performans durumlari
incelenmiglerdir. Calismanin bulgularina gore, gruplarin 10 m. siirat kosusunda 6n test
son test karsilagtirmalarinda kontrol grubunda bir farkliligin olmadigint ancak voleybol
milli takim oyuncularinin test sonuglarinda anlamli bir fark oldugu belirtilmistir.
Calisma sonucunda, antrenman yapan grubun motor performansinin daha iyi oldugunu

belirtmislerdir.
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Baska bir ¢alismada Gil, Eskiyecek, Sesen ve Giil (2020: 38) 13-14 yas grubu
kadin voleybolcularda 8 haftalik plyometrik antrenman metodunun motorik 6zelliklere
etkisini incelemislerdir. Calisma sonucuna gore, kontrol ve deney grubunun 20 metre
stirat kosusu testi sonuglari karsilastirildiginda anlamli bir fark oldugu farkin deney
grubu lehine oldugunu belirtmislerdir. 13-14 yas grubundaki voleybolcularda
antrenmanin siirat performansi tizerine olumlu etkisi oldugunu belirtmislerdir. Fathi ve
digerleri (2019: 2117) yaptiklar1 ¢aligmada, adolesan voleybolculara 16 haftalik gii¢ ve
plyometrik antrenman programi uygulayarak ergen voleybolcularin genel performans
diizeyleri incelenmistir. Gelisim asamalari incelendiginde, siirat kosusu degerlerinin

daha iyi oldugunu belirtmislerdir.

Gonzalo-Skok, Sanchez-Sabaté, Izquierdo-Lupén ve Saez de Villarreal (2019:
305). Yaptiklar1 g¢alismada elit diizeyde basketbol oynayan, 13-15 yas grubu
sporcularda, 6 hafta boyunca uygulanan c¢esitli atlama tiirlerinin ve kuvvet
uygulamalarinin 20 metre kosu testi sonucunda siirat performanslarinin gelistirdiklerini
tespit etmislerdir. Bagka bir bir calismada Cetinkaya (2019: 74) yaptig1 ¢alismada 20
metre siirat kKosusu, cinsiyet farkliligina gore karsilastirmasinda anlamli bir fark
oldugunu tespit etmistir, anlamli farkliligin erkekler lehine oldugunu belirtmistir. S6giit
ve Altunsay (2019: 64) yaptiklari caligmada, 15-16 yas grubu kadin teniscilerin, fiziksel
durumunu belirmek amaciyla yaptiklari ¢aligmada, antrenmanlar sonucunda ortaya
cikan verilere gore, 20 metre siirat kosusunda bu yas grubu gocuklarin gelisim

gosterdigini belirtmislerdir.

Adigiizel (2017: 76) basketbolcular {izerinde yapmis oldugu ¢alismada, sekiz
haftalik pliometrik antrenmanin 15-18 yas grubu basketbolcular iizerinde atlama ve
izokinetik kuvvet parametreleri iizerine etkisini incelemistir. Kontrol ve deney grubu
arasinda karsilastirma yaptiginda, 20 metre siirat kosu testi 6n ve son test degerlerinin
deney grubu lehine oldugunu belirtmistir. Aksovic ve Beric ( 2017: 36 ) yaptiklar
caligmada, 11-14-17 yas grubu arasindaki basketbolcularin patlayici giiclerinin
karsilastirmasin1 yapmislardir. Calismalarinda 20 metre siirat kosusu testi kullanilmig
ve caligmanin sonucunda, 14 yas grubu basketbolcularda istatiksel olarak anlamli
farkliliklar oldugunu tespit etmislerdir. Nalbant (2018: 56) yaptiklari ¢alismada, 13-14
yas grubu basketbolcu kadin ve erkeklerin fiziksel ve kondisyon ozellikleri

karsilastirtlmistir. Uygulanan sinav ve 20 metre siirat kosu testinde, kadin ve erkeklerin
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degerlerinin birbirine yakin oldugunu belirlenmis olup, bu durumun olusmasinda
ergenlik déneminin etkilerinin oldugunu diisinmektedir. Iri, Aktug ve ibis (2017: 55)
12-14 yas arasi1 ¢ocuklar iizerinde yaptiklari ¢alismada, 20 metre siirat kosu degerlerini
cinsiyet farkliligina gore karsilastirma yapmislardir. Sonug olarak, istatiksel olarak
anlamli bir fark olmamasina ragmen, erkeklerin derecelerinin daha yiiksek oldugu
belirtilmistir.  Literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde ¢alismamizi  destekler

niteliktelerdir.

Yapilan c¢alismada, voleybolcularin, basketbolcularin, tenisgilerin  ve
sedanterlerin KTT testi saglik topu atma alt degiskeninin, gruplar i¢i 6n test son test
karsilastirmasinda anlamli bir fark tespit edilmemesine ragmen, son test ortalamalarinin
daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Saglik topu atma degiskenine gore, gruplar arasi
karsilastirma yapildiginda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Voleybolcularin ve
basketbolcularin ortalamlarinin, tenis¢iler ve sedanterlerden daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Bu durumun olusmasinda basketbolcularin ve voleybolcularin iist ekstremite
kaslarin1 daha oyun icerisinde fazla kullanmalari, oynadiklar1 brans geregi toplarinin
diger branglara gore daha agir olmasi ve bunun siirekli oynanmasi ile beraber kuvvet

gelismine sebep oldugu ve bu sonucun olusmasinda etken oldugu diistiniilmektedir.

Fett, Ulbricht ve Ferrauti (2020: 192) yaptiklari ¢alismada, elit geng tenisgilere
uyguladiklar saglik topu atma testinin sonuclaria gore, sagilik topu atma durumlari
cinsiyet farkliligina gore karsilastirilmis ve ¢alismanin sonucunda, anlamli bir farklilik
tespit etmislerdir. Bulunan anlamli farkliligin, erkekler lehine oldugunu belirtmislerdir.
Fakat calismalarinda, viicut kiitle oranlarinin kadinlar i¢cin daha 6nemli bir etkisinin
oldugunu ve bu nedenle, tenis¢ilerin servis hizi performansini artirabilmek i¢in yiiksek
hizda kas giiclinii kullanabilmeleri i¢in dogru antrenman miidahalelerin olmasi
gerektigini ve yetenek secimlerinde ise, tenis oyuncularmin kol agikliginin viicut

kiitlesinin genis olmasi1 avantaj saglayacagini belirtmislerdir.

Fathi ve digerleri (2019: 2117) yaptiklar1 ¢alismada, ergen voleybolculara 16
haftalik birlestirilmis gii¢ egitimi ve plyometrik antrenman programi uygulamislardir.
Aragtirmanin sonucunda, saglik topu atis degerlerinin 16 haftalik antrenmandan sonra

daha iyi sonuglarin oldugunu tespit etmisglerdir.
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Turgut, Cinar-Medeni, Colakoglu ve Baltaci (2019: 1305) yaptiklar1 ¢alismada,
voleybolculara 12 haftalik balistik alt1 tist ekstremite plyometrik egitim programini
incelemislerdir. Uyguladiklar1 saglik topu atma testinde, voleybolcu deney grubunun,
grup ici karsilagtirmasinda gelisim gosterirken, kontrol grubunun grup ici
karsilastirilmasinda herhangi bir gelisim saglanmadigini tespit etmislerdir. Balistik alti
programinin, pubertal kadin voleybolcularin st ekstremite giiglerini  ve
dayanikliliklarin1 artirmaya katkida bulunacag: diisiiniilmektedir. Bu durum, diizenli

antrenman yapmanin énemini géstermektedir.

Adigiizel (2017: 76) yapmis oldugu ¢alismada, 15-18 vyas grubu
basketbolcularin 8 haftalik pliometrik antrenmanin atlama ve izokinetik kuvvet
parametreleri iizerine etkisini incelemistir. Calismada kontrol ve deney grubu
arasindaki farkliliklar1 incelediginde, deney grubundaki basketbolcularin grup igi
karsilastirmasinda saglik topu atig1 6n testi ve son testi arasinda anlamli fark oldugunu
belirtmistir. Yukaridaki yapilan ¢alismada sporcularin yas ortalamalar1 16-17 dir. Bu
durum ergenligin son donemlerine girildigini ve viicut dengesinin yeniden saglanmaya
baslandigi donemdir. Aymi zamanda kuvvet performansi yeniden artmaya
basladigindan saghik topu atisinda anlamli  bir farkliligin  ortaya c¢iktig
diistintilmektedir. Baska bir ¢alismada Kramer, Huijgen, Elferink-Gemser ve Visscher
(2017: 14) yaptiklar1 ¢alismada {izerinde yapmis olduklar1 ¢alismada, U 13 ve U 16
tenis¢ilerin performans testlerini karsilastirmislar, saglik topu atisinda U 13 kadin tenis
oyuncularinin ortalamasinin U 16 kadin tenis oyuncularina gére daha yiiksek oldugunu
belirtmislerdir. Literatiirdeki c¢alismalar incelendiginde c¢alismamizi destekler
niteliktelerdir. Yapilan ¢aligmalardanda anlasilacagi iizere, diizenli plarak antrenman

yapmak bu yas grubu ¢ocuklarin motor performans gelisimlerine katki saglamaktadir.

Yapilan ¢aligmada, voleybolcularin ve basketbolcularin KTT testi, iic adim
atlama degiskenine gore, gruplar ici On test ve son test karsilagtirmasinda anlamli
farklilik tespit edilmistir. Bulunan anlamli farkliligin, son test lehine oldugu
belirlenmistir. Tenisgilerin ve sedanterlerin, sarka¢ kosusu alt degiskenine gore, gruplar
i¢i 6n test-son test karsilastirmasi yapildiginda, anlamli bir farklilik saptanmamuistir. Ug
adim atlama degiskenine gore, gruplar arasi karsilastirma yapildiginda, anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir. KTT genel degerlendirme son test degerleri

incelendiginde, voleybolcularin ve basketbolcularin ortalamasi, sedanter ve
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teniscilerden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu durumun olusmasinda,
voleybolcularin ve basketbolcularin hem oynadiklar1 oyunun karakteristik
ozelliklerinden hemde antrenmanlarda rakip takima avantaj saglamak amaciyla yapilan
cesitli sigcrama hareketlerinin tekrarlamasi, alt ekstremite kuvvetinde artis meydana

getirmesinden kaynakli oldugu diistiniilmektedir.

Banks (2020: 10) yaptig1 ¢alismada, adolesan kadin basketbolculara 6 haftalik
plyometrik antrenmanin sigrama o6zelliginin ve bazi fiziksel 6zelliklerinin iizerine
etkilerini incelemislerdir. Calisma sonucunda, adolesan basketbolcularin sigrama
ozelligini gelistirdigini ve bu yas grubu basketbolcular i¢in plyometrik antrenmanin
uygun nitelikte oldugunu belirtmistir. Bagka bir ¢alismada Hale, Kollock, Pace ve
Sanders (2019: 765) yaptiklar1 calismada 14-16 yas voleybolculara 8 haftalik
antrenmanin gii¢ ve patlayici kuvvet parametreleri iizerine etkilerini incelemislerdir.
Aragtirma sonucunda, voleybolcularin dikey sigrama performanslarinda artis meydana
geldigini  belirtmiglerdir.  Diizenli  antrenman  programlarinin,  ¢ocuklarin

performansinin gelisimine katki saglayacagini belirtmislerdir.

Gonzalo-Skok, Sanchez-Sabaté, Izquierdo-Lupon ve Saez de ve Villarreal
(2019: 305) yaptiklar1 caligmada, 13-15 yas elit diizeyde basketbolculara 6 hafta ¢esitli
sigrama ve atlama tiirlerinin ve kuvvet antrenmanlarinin bazi motorik ozellikler ve
denge tizerine olan etkisini incelemislerdir. Arastirma sonucunda, uygulanan
antrenmanlarin 3 adim atlama 6zelligini gelistirdigini belirtmistir. Bagka bir calismada
Yildiz, Pmar ve Gelen (2019: 651) yaptiklar calismada, ergen tenisgilere 8 haftalik
ozel ve geleneksel antrenmanin tenise 6zgii fonksiyonel hareketleri ve tenisgilerin
performansim etkileyip etkilemedigini incelemislerdir. Arastirma sonucunda, 6n test
son test karsilastirilmasinda anlamli bir fark oldugunu tespit etmislerdir. Bu durum,
teniscilerde antrenmanlarin etkisini gorebilmek i¢in en az 8 haftalik antrenman
yaptirilmasi gerektigini ve antrenman igeriginin ise hem bransa 6zgii hem de yas ve
cinsiyet farklilig1 g6z oniine alinarak, fonksiyonel hareketlerin segilmesi gerektigini

gostermektedir.

Bilici ve Selguk (2018: 90) yaptiklar1 ¢alismada 14-16 yas arast kadin
voleybolculara 10 haftalik antrenmanin sigrama giiciine ve motorik 6zelliklere etkisini
incelemiglerdir. Arastirma sonucunda, kontrol ve deney gruplarinin karsilastirilmasinda
anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Deney grubunun grup igi 6n test sont test
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karsilagtirilmasinda, 10 haftalik diizenli antrenmanin atlama giiciinii artirdigini, viicut
yagi1 ylizdesinin diistiigiinli ve genel anlamda da baz1 motorik 6zellikleri gelistirdigini
belirtmislerdir. Literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde ¢alismamizi bu yoniiyle

destekler niteliktelerdir.

Yapilan ¢aligmada, voleybolcularin KTT testi, sinav degiskenine gore gruplar
ici On test son test karsilastirmasinda, anlamli bir fark tespit edilmistir. Bulunan anlamli
farkliliklarinin son test lehine oldugu belirlenmistir. Basketbolcularin, tenis ve
sedanterlerin sinav degiskenine gore, gruplar i¢i On test son test karsilastirmasinda
anlamli bir fark olmamasima ragmen, son test ortalamalarinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Smav testi degiskenine gore, gruplar arasi karsilagtirma yapildiginda
anlamli bir farklililk oldugu tespit edilmistir. Voleybolcularin ve tenisgilerin
ortalamasinin, basketbolcu ve sedanterlerden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Voleybolcularin ve tenisgilerin, 8 haftalik antrenman sonucunda, kuvvet ve gii¢ gibi
motorik 6zellerini gelistiri antrenmanlara daha ¢ok yer vermelerinden kaynakli oldugu
diistiniilmektedir.

Fett, Ulbricht ve Ferrauti (2020: 192) yaptiklari ¢alismada, elit geng tenisgilerin
simav testini cinsiyet degiskenine gore karsilastirmiglar, cinsiyet karsilastirmasinda
anlamli bir fark oldugunu ve farkin erkeklerin lehine oldugunu belirtmislerdir.
Kadimlarin ise, hormonsal degisimlerden kaynakli olarak daha normal seviyelerde
oldugunu tespit etmislerdir. Baska bir ¢alismada Turgut, Cinar-Medeni, Colakoglu ve
Baltac1 (2019: 1306) yaptiklar1 ¢alismada, voleybolculara 12 haftalik uygulanan
balistik alt1 tist ekstremite plyometrik egitim programinin iist viicut patlayict giici,
dayaniklilik ve reaksiyon siiresi iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirma
sonucunda deney grubunun On test son test sonuglarinin karsilastirilmasinda fark
oldugu goriiliirken, kontrol grubunun On test son test karsilastirilmasinda fark
saptanmamustir. Balistik alt1 programinin, pubertal kadin voleybolcularin iist ekstremite

giiclerini ve dayanikliliklarini artirmaya katkida bulunacagini belirtmislerdir.

Barak (2019: 71-75) yaptigi ¢alismada, 15-17 yas aras:t voleybolculara 10
haftalik core antrenmani uygulamis ve sinav testi 6l¢limleri sonucunda, 6n test ve son
test verileri karsilastirildiginda, smav testi degerlerinde anlamli bir fark oldugunu
belirtmiglerdir. Baska bir calismada Cetinkaya (2019: 74) yaptig1 calismada,

basketbolcularin sinav derecelerini cinsiyet degisenine gore karsilastirmistir. Arastirma
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sonucunda anlamli bir farklilik oldugunu ve farkin erkekler lehine oldugunu
belirtmistir.  Literatiirdeki  caligmalar incelendiginde ¢alismamizi  destekler

niteliktelerdir.

Yapilan ¢alismada, voleybolcularin KTT testi 45 sn. sarkag¢ kosusu degiskenine
gore, gruplar i¢i On test-son test karsilastirmasinda anlamli bir fark tespit edilmistir.
Farkliligin son test lehine oldugu belirlenmistir. Basketbolcularin, tenis ve sedanterlerin
sinav degiskenine gore, gruplar i¢i On test ve son test karsilastirmasinda anlamli bir fark
saptanmamugstir. 45 sn. sarka¢ kosusu degiskenine gore, gruplar arasi karsilagtirma
yapildiginda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Voleybolcularin ortalamasinin,
sedenter ve tenisgilerden, basketbolcularin ortalamasinin ise, tenisgilerden daha iyi
oldugu belirlenmistir. Bu durumun olugmasinda voleybolcularin ve basketbolcularin
hem antrenmanlarda hem de miisabaka sirasinda cabukluk ve siirat performansini
gelistirecek egzersizlerin yapilmasi, oyun alanlarinin ve oyun siirelerinin benzer
olmasi, oyunun siirekli dinamik bir sekilde devam etmesi ve spor bransinin karakteristik
ozelliklerinin etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Douvis, Mavidis, Mallios ve Dallas (2008:3) yaptiklari ¢alismada tenis oynayan
ve tenis oynamayan Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gore, anaerobik kapastitesi
karsilagtirmasinda anlamli bir farklilik tespit edilmis farkin erkekler lehine oldugunu
belirtmisglerdir.

Iri, Seving ve Suel (2009: 122) yaptiklari calismada, 12-14 yas grubu cocuklara
16 haftalik futbol beceri antrenmanlarin temel motorik Ozelliklere etkilerini
incelemislerdir. Arastirma sonucunda 6n test son test karsilastirmasinda anlamli bir fark
tespit edilmis ve farkin son test lehine oldugunu belirtmislerdir.

Ibis, Gokdemir ve Iri (2004: 285) yaptiklar1 ¢aligmada, 12-14 yas arasi yaz
okulan katilan futbolcu gocuklarin ve yaz okuluna katilmayan ¢ocuklarin anaerobik gii¢
On test On test karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik olmamasina ragmen yaz okuluna
katilan ¢ocuklarin ortalamasinin, yaz okuluna katilmayanlara oranla daha yiiksek
oldugunu belirtmistir. Anaerobik giic son test karsilastirilmasinda da anlamli fark
olmamasina ragmen yaz okuluna katilan ¢ocuklarin ortalamasinin, yaz okuluna
katilmayanlara oranla daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Literatiirdeki ¢alismalar
incelendiginde ¢calismamizi destekler niteliktelerdir.

Yapilan g¢alismada, voleybolcularin, basketbolcularin ve sedanterlerin KTT
testinin 12 dk. kosu alt degiskenin gruplar i¢i 6n test son test karsilastirmasinda anlamli
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bir farklilik saptanmamuistir. Tenisgilerin 12 dk kosu alt degiskenin gruplar i¢i on test
son test karsilastirmasinda, anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bulunan anlamli
farkliligin, 6n test lehine oldugu belirlenmistir. 12 dk. kosu degiskenine gore, gruplar
arasi karsilastirma yapildiginda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Voleybolcularin
ve sedanterin ortalamasinin, basketbol, tenisgilerden daha iyi oldugu belirlenmistir. Bu
durumun olusmasinda, voleybolcularin aerobik kapasitelerinin daha iyi olmasinin ve
kigisel farkliliklar olabilecegi, sedaneterlerin ise ¢evrece oynadiklari tahmin
edilemeyen egitsel oyunlarin sonuca etki ettigi diisiiniilmektedir.

Aktug, Iri ve Celenk (2019: 13) futbolcu ¢ocuklarin motor beceri diizeylerini
Olctiigii calismada, futbolcularin aerobik dayanikliliklarinin diisiik seviyede oldugunu
belirtmislerdir. Bagka bir ¢aligmada Ulbricht, Fernandez-Fernandez ve Ferrauti (2013:
185-186) yaptiklart ¢alismada, tenisgilerin aerobik kapasitelerin belirmek tiizerine
yapilmistir. Caligsma sonucunda tenis antremanlarinin aerobik kapasiteyi gelistirdigini
belirtmistir.

Aktug ve Iri (2018: 75) yaptiklar1 ¢alismada, 10-14 yas aras1 futbolcularin,
voleybolcularin ve tenisgilerin aerobik kapasitelerini karsilastirmiglar. Aragtirma
sonucunda fark olmamasma karsin, voleybolcularin ortalamasmin daha yiiksek
oldugunu belirmislerdir.

Iri, Seving ve Suel (2009: 122) yaptiklar1 calismada, 12-14 yas grubu ¢ocuklara
16 haftalik futbol beceri antrenmanlarin aerobik kapasite iizerine etkilerini
incelemislerdir. Arastirma sonucunda, 6n test son test karsilastirmasinda anlamli bir
fark tespit edilmistir. Bulunan farkliligin son test lehine oldugunu belirtmislerdir. Baska
bir ¢alismada Douvis, Mavidis, Mallios ve Dallas (2008) yaptiklar1 ¢alismada, tenis
oynayan ve tenis oynamayan Ogrencilerin cinsiyet farkliliklarina goére 12 dk. kosu
performaslarinin karsilagtirmasinda anlamli bir farklilik tespit etmislerdir.

Yapilan ¢aligmada, 4 grubun (voleybol, basketbol, sedanter ve teniscilerin)
Norm degerler toplami ve Z degerlerinin Kkarsilagtirilmas:t yapilmis olup,
voleybolcularin ve basketbolcularin ortalamasinin sedanter ve tenisgilerden yiiksek
oldugu belirlenmistir. Voleybolcularin basketbolcularin, tenis ve sedanterlerin genel
degerlendirme degiskenine gore gruplar ici On test son test karsilagtirmasinda, anlamli
bir farklilik tespit edilmistir. Anlamli farkliligin son test lehine oldugu ve branglar
arasinda farkliliklar belirlenmistir. Son test 6l¢lim sonuglarina goére, voleybolcularin

ortalamalar1 basketbol, sedanter ve tenisgilerden, basketbolcularin ortalamasi ise
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sedanter ve tenisgilerden daha iyi oldugu belirlenmistir. Literatiirdeki c¢alismalar
incelendiginde ¢alismamizla benzerlik goterdikleri goriilmektedir.

Genel degerlendirme puanlarin 6n test Olglimlerinin sonucunda, voleybol
sporcularinin diger brans sporcularindan daha iyi siralamaya sahip olduklar
goriliirken, son test degerlendirmelerinde de yine ayni sekilde voleybol sporcularinin
diger brans sporcularindan daha iyi puan siralamasina sahip olduklar1 tespit edilmistir.
Voleybol sporcularinin sirastyla basketbol, tenis sporculari ve sedanter bireylerden
daha iyi puan sirlamasina sahip olmalarinin nedeni olarak, 8 haftalik antrenman
stirecinde, katildiklar1 antrenman programlarinindaki igeriklerin calismamizda
uygulamis oldugumuz testin yapisina daha uygun olmasi ve voleybol bransinin katmis
oldugu ozelliklerden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Genel degerlendirme yiizdelik kategoroik siniflandirma o6n test ol¢iimleri
sonucunda, voleybolcularin %68’ nin kisminin normal ve istiindeki kategorilerde yer
aldigi, basketbolcularin %52,2°sinin normal ve {stiindeki kategorideyer aldigi,
tenisgilerin  %52,4’sinin normal ve yeterli kategorilerinde yer aldigi, sedanter
katilimcilarin %81,4” iiniin normal ve altindaki kategorilerde yer aldigi tespit edilmistir.
Son test Olglimlerinde ise, voleybolcularin %92’sinin normal ve istiindeki
kategorilerde yer aldigi, basketbolcularin %82,6’sinin normal ve yeterli kategorilerinde
yer aldigy, teniscilerin %47,7’sinin normal ve yeterli kategorilerinde yer aldig1 sedanter
katilimcilarin % 96,3’lniin yeterli ve yetersiz kategorilerinde yer aldigi tespit
edilmistir.

Fernandez, Alexander ve Ferrauti (2014: 187) yapmis olduklar1 galismada,
Alman tenis federasyonu biinyesinde bulunan 10-18 yas aras1 1052 tenis sporcuya, hem
cinsiyet farklilig1 dikkatte alinarak hem de yas kategorilerine gore, KTT yi de igeren
DMT durum testini uygulamiglardir. Sonug olarak, yapilan motor performans testleri
sonucunda, sporcularin yas ve cinsiyet kategorilerine gore gelistigi teniscilerin
cogunlugunun normal {ist seviyedeki kategorilerde yer aldigi ayn1 zamanda da motor
performansin gelisimi i¢in bireysel farkliliklarin goz 6niine alinarak antrenman igerigi
olmasi gerektegini belirtmiglerdir. Bu ¢alisma KTT ‘nin motor performans alt test
sonuglar1 bakimindan, 14-16 yas grubundaki sonuclart ile benzerlik gostermektedir. Bu
calismanin bulguri, calismamizi destekler niteliktedir.

Aktug, Iri ve Celenk (2019: 13) yaptiklar1 calismada, 6-14 yas aras1 cocuklarin

motor performans gelisimini Deutscher Motor Testi (DMT) ile belirlenmis olup sonug
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olarak ise, DMT genel degerlendirme kategorisinde c¢ocuklarin normal ve iyi
kategorilerinde oldugu tespit edilmistir. Cocuklarin kiigiik yaslaridan itibaren, motor
becerilerini gelistirecek egzersiz metotlarint antrenman igeriklerine yerlestirilmesinin
motor performans seviyelerini artiracagini belirtmislerdir. Iri ve Aktug (2017: 4300)
yaptiklar1 baska bir ¢alismada spor yapmayan hem kadin hem de erkek ¢ocuklarda
yiksek ve iyi kategorisinde kimse olmamasina karsin, spor yapan ¢ocuklarin toplam
22’si yliksek ve iyi kategorisinde bulunmaktadir. Her iki cinsiyet ve her iki gruptaki
cocuklarin en yiiksek oranda normal ve diisiik kategorisinde oldugu belirlenmistir.
Ayrica spor yapan cocuklarin her iki cinsiyette de en diisiik seviye olan ¢ok diisiik
kategorisinde spor yapmayan cocuklara gore sayilarinin daha az oldugu tespit

edilmisgtir.

Ibis, Tepe ve Aktug (2019: 835) 8-10 yas aras1 376 ¢ocuk iizerinde yaptiklar:
calismada c¢ocuklarin motor beceri seviyelerini belirlemek igin Allgemeiner
Sportmotorischer Test (AST) testi kullanmiglardir. Sonu¢ olarak, ¢ocuklarin motor
beceri seviyelerinin AST kategorisinde ¢cocuklarin orta (%46,3) ve kotii (%45,5) motor
beceri kategorisinde oldugu ve ¢ok iyi motor beceri kategorisinde hi¢bir ¢ocugun
bulunmadig: tespit edilmistir. Cocuklar1 fiziksel aktivitelere yonlendirilmesi motor

beceri gelisimine katki saglayacagi belirtilmistir.

Baska bir calismada, Oztekin (2019: 59) 10-12 yas arasi ¢ocuklarm motor
performans gelisimini Korperkoordination-Test-fir-Kinder (KTK) testi ile
belirlemistir. Calismaya katilan en az iki yildir futbol oynayan ve egitim alan ¢ocuklara
uygulanan sekiz haftalik futbol beceri antrenmanlari sonunda Korperkoordinationstest
fiir Kinder (KTK) genel degerlendirme oranlarina bakildiginda, 30 kisilik denek
grubunun % 63,3 1liniin normal kategorisinde yer aldigini belirmistir. KTK testine gore
cocuklarin motor beceri gelisimlerini pozitif yonde etkiledigini belirtmistir. Sogiit
(2019: 64) 6-14 yas arasi 101 tenis oynayan ¢ocuk iizerinde yaptig1 calismada
cocuklarin %41 inin yiiksek ve iyi kategorilerinde oldugunu belirlemistir. Literatiirdeki
caligmalar incelendiginde, c¢alismamizi destekler niteliktelerdir. Caligmamizda
uygulamis oldugumuz KTT’nin Tiirkiye’de daha once kullanilmamis olmasi

calismanin 6zgilinliigilinii ortaya koymaktadir.
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SONUC

Yapilan c¢alismada, 8 hafta uygulanan brans antrenmanlar1 voleybolcular,
basketbolcularin ve tenisgilerin motor performans diizeyleri tizerinde olumlu yonde,
gelisim sagladig tespit edilmistir. 14-16 yas grubu ¢ocukla, sporla iliskili hareketler
déneminde yer aldiklari i¢in, sedanter grupta da gelisim kaydedilmistir. Elde edilen
bulgular sonucunda, antrenman gruplarinin sedanter gruba gore daha iyi motor
performans diizeylerinin oldugunu ve yapilan antrenmanlarin g¢ocuklarin motor
performans gelisimlerine katki sagladigi sonucuna ulasilmigtir. Antrenman gruplari
arasinda, farkliliklarin ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Uygulanan 8 haftalik antrenman,
her antrenman grubuna aynmi diizeyde etki saglamamistir. Voleybol ve basketbol
antrenman gruplarinin, diger gruplara oranla daha iyi gelisim gostemesiyle birlikte tenis
antrenman grubunda da bir gelisim saglanmistir. Voleybolcularin ve basketbolcularin
diger antrenman gruplaridan, daha yiiksek puanlar elde etmeleri uygulanan brans igi
antrenman metotlarinin  ¢ocuklarin motor performans diizeylerini gelistirecek
cesitlilikte olmasiyla bagdastirilabilir. Tenisgiler, bu yonii ile voleybol ve basketbol
branslarindan zayif kalmislardir.

Ayni zamanda, uygulamis oldugumuz bir¢ok bransta uygulanabilirligini
gosteren bulgular elde edilmistir. KTT’nin bu yas grubu ¢ocuklarin gelisimine katk1
sagladigt ve motor performans diizeylerinin tespit edilmesinde kullanilabilecegi

sonucuna ulagilmistir.
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ONERILER

Arastirmamizda elde edilen bulgular sonucunda, alanin aragtirmacilarina, beden

egitimi Ogretmenlerine ve antrendrlere sunulmak iizere olusturulan Oneriler asagida

aktarildig gibidir;

1.

Ergenlik donemi ve oncesindeki ¢ocuklarin motor becerilerine ve
koordinasyon 6zelliklerinin gelismis olmasina dikkat edilmelidir. Cocugun
yetenekleri dogrultusunda brang se¢imine yonlendirilmesi 6nemlidir.
Sporla iligkili doneme girmis bulunan ¢ocuklar sportif yetenekleri agisindan
hem en verimli zaman diliminde olabilir, hem de ergenlik doneminin etkisi
altinda kalmis olup birgok motor beceride yetersiz kalabilirler. Uygulanacak
olan antrenman ¢alismalari, bu yas grubunun ihtiyaglarina cevap verecek
sekilde olmalidir.

14-16 yas cocuklarda uygulanacak olan antrenmanlarin, ¢ocuklarin motor
performansin1 ve motor becerilerini gelistirecek sekilde olmasina dikkat
edilmelidir.

14-16 yas grubu gelisim donemi sportif performansinin gelismesinde 6zel
bir yas aralifi oldugundan, segilen antrenman metotlarr, hem cinsiyet
faktort dikkate alinarak hem de bu yas grubunun gelisim 6zellikleri dikkate
aliarak secilip uygulanmalidir.

14-16 yas kadinlara uygulanan antrenman metotlarinda; siirat, hiz,
koordinasyon, dayaniklilik gibi motor performans durumunu gelistirecek
temel galigmalara yer verilmelidir.

Bu yaslardaki her ¢ocugun kuliip, genclik spor antrenman gruplari veya okul
takimi aracilig1 ile spor yapmasi tesvik edilmelidir.

Elde edilen sonuglar bakimindan, KTT “Tenis Kondisyon Testi” nin sadece
tenis branginda degil, ayn1 zamanda diger branslarda da kullanilmasi tavsiye
edilebilir.

Farkli branglarda ve farkli kuliiplerde spor yapan 14-16 yas cocuklarin,
motorik Ozelliklerinin daha iyi bilinmesi ve bununla alakali bilimsel

verilerin ¢ogalabilmesi i¢in bu tiir testler Tiirkiye’de yayginlastiriimalidir.
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EKLER

Ek-1. KTT Kayit Formu

Test Kayit Formu KTT

Adi Soyad
Test Tarihi
B s Kilo
Cinsiyeti erkek (] kiz []
Dogum tarihi ~ Yas Yil Ay
Spor Gegmisi S yil ve izeri 1-3ylarasi
3-Sylarast 1 yildan az N
Sarkag— Kosusu Kosu1 ( ),( )
(sn, 'lesaniye) Eniyiderec( ),( )
Kosu2 ( ),( )
Saghk topu firlatma Ats1  ( )(C ), ()
(cift el, 2kg) Eniyider. ( )( ),( )
(m, dm) Ats2  ( )(C ). ()
Ug adim sigrama Sigrama1 ( )( )( )
(cm) Eniyider. ( )( )( )
Sgrama2 ( )( )( )
Sinav
(60 saniye ) Say ¢ JL )
45 sn Sarkag Kogusu
C Y€ ) Tur sayisi *22m + ( Yo ) - Metre=( ) ( )( )
12 Dakika Kosu
C )¢ ) TurSayisit  *72m+( ) ( ) Metre=( ) ( )( )
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Ek-2. Ktt norm tablolar1

Norm veri tablosu kadinlar yas 13;0°den 14;11 yil; ay

Seviye 1 Seviye

ZD P% [Sar SagT 3AdI Sin S45 12Dk |Sar SagT 3Adi Sin S45 12Dk
70 O 8,2 3,1 420 14 129 1657 87 19 396 10 117 1144
72 0 8,1 3,3 433 15 131 1713 86 2.2 409 11 120 1199
74 0 7,9 3,6 446 16 134 1768 84 24 422 12 122 1255
76 1 7,8 3,8 459 17 136 1823 83 27 435 14 124 1310
78 1 7,6 4,1 473 18 138 1878 8,2 2 449 15 126 1365
80 2 7,5 43 486 19 140 1933 8 3,2 462 16 129 1420
82 3 7,4 46 499 20 143 1989 79 34 475 17 131 1475
84 5 7,2 4,8 512 21 145 2044 7,7 3,7 488 18 133 1531
86 8 7,1 51 426 22 147 2099 76 39 502 19 135 1586
88 12 | 6,9 5,3 539 24 149 2154 75 4,2 515 20 138 16641
90 16 | 6,8 5,6 552 25 152 2209 73 44 528 21 140 1696
92 21 6,7 5,8 565 26 154 2265 72 4,7 541 22 142 1751
94 27 | 6,5 6,1 578 27 156 2320 7 4,9 554 23 144 1807
9 34 |64 6,3 592 28 158 2375 6,9 5.2 568 25 147 1862
98 42 | 6,2 6,6 605 29 161 2430 6,8 54 581 26 149 1917
100 50 |61 6,8 618 30 163 2485 6,6 57 594 27 151 1972
102 58 6 7,1 631 31 165 2541 6,5 5,9 607 28 153 2027
104 66 |58 73 645 32 167 2596 6,3 6,2 621 29 156 2083
106 73 | 5,7 7,6 658 33 170 2651 6,2 64 634 30 158 2138
108 79 | 55 7,8 671 35 172 2706 6,1 6,7 647 31 160 2193
110 84 | 54 8,1 684 36 174 2761 59 6,9 660 32 162 2248
112 88 | 53 83 698 37 176 2817 58 7,2 674 33 165 2303
114 92 | 51 8,6 711 38 179 2872 56 74 687 34 167 2359
116 95 pH 8,8 724 39 181 2927 55 7,7 700 35 169 2414
118 96 | 4,9 9,1 737 40 183 2982 54 7,9 713 37 171 2469
120 98 | 4,7 9,3 750 41 185 3037 52 8,2 726 38 174 2524
122 99 | 4,6 9,6 764 42 188 3093 51 84 740 39 176 2579
124 99 | 4.4 9,8 777 43 190 3148 49 87 753 40 178 2635
126 100 | 4,3 10,1 790 44 192 3203 48 89 766 41 181 2690
128 100 | 4,2 10,3 803 45 194 3258 47 9,2 779 42 183 2745
130 100 4 10,6 817 47 197 3313 45 94 793 43 185 2800
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Norm veri tablosu kadinlar yas 15; 0 ‘den 16;11 yil; ay

Seviye 1 Seviye 2
ZW P% |Sar SagT 3Adi $Sin S45 12Dk [Sar SagT 3Adi Sin S45 12Dk
70 0 82 34 429 13 129 1526 | 8,7 2,6 393 10 117 1199
72 0 81 3,6 442 15 131 1581 | 8,5 2,8 406 11 119 1255
74 0 79 39 455 16 134 1637 | 8,4 3,1 420 12 121 1310
76 1 7,8 4,1 468 17 136 1692 | 8,2 3,3 433 13 124 1365
78 1 7,7 44 481 18 138 1747 | 8,1 3,6 446 14 126 1420
80 2 75 4,6 495 19 140 1802 8 3,8 459 15 128 1475
82 3 74 49 508 20 143 1857 | 7,8 4,1 472 16 130 1531
84 5 72 51 521 21 145 1913 | 7,7 4,3 486 17 133 1586
86 8 71 54 534 22 147 1968 | 7,5 4,6 499 18 135 1641
88 12 7 5,6 548 23 149 2023 | 7,4 4,8 512 20 137 1696
90 16 | 6,8 59 561 24 152 2078 | 7,3 51 525 21 139 1751
92 21 | 6,7 6,1 574 26 154 2133 |71 5,3 539 22 142 1807
94 27 | 65 64 587 27 156 2189 7 5,6 552 23 144 1862
96 34 | 64 6,6 601 28 158 2244 | 6,8 5,8 565 24 146 1917
98 42 | 6,3 6,9 614 29 161 2299 | 6,7 6,1 578 25 148 1972
100 50 | 6,1 71 627 30 163 2354 | 6,6 6,3 592 26 151 2027
102 58 6 7,4 640 31 165 2409 |64 6,6 605 27 153 2083
104 66 | 58 7,6 653 32 167 2465 | 6,3 6,8 618 28 155 2138
106 73 | 5,7 79 667 33 170 2520 | 6,1 7,1 631 29 157 2193
108 79 | 56 81 680 34 172 2575 6 7,3 644 30 160 2248
110 84 | 54 84 693 35 174 2630 | 5,9 7,6 658 32 162 2303
112 88 | 53 8,6 706 36 176 2685 | 5,7 7,8 671 33 164 2359
114 92 | 5,1 8,9 720 38 179 2741 | 5,6 8,1 684 34 166 2414
116 95 | 5,0 9,1 733 39 181 2796 |54 8,3 697 35 169 2469
118 96 | 49 94 746 40 183 2851 | 5,3 8,6 711 36 171 2524
120 98 | 4,7 9,6 759 41 185 2906 | 5,2 8,8 724 37 173 2579
122 99 | 46 9,9 773 42 188 2961 5 9,1 737 38 175 2635
124 99 | 44 10,1 786 43 190 3017 | 4,9 9,3 750 39 178 2690
126 100 | 4,3 104 799 44 192 3072 | 4,7 9,6 764 40 180 2745
128 100 | 4,2 10,6 812 45 194 3127 | 4,6 9,8 777 41 182 2800
130 100| 4 10,9 825 46 197 3182 |45 10,1 790 42 184 2855
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KTT’nin genel degerdirilme tablosu

Z-Degeri %-Degeri Degerlendirme Kategorisi
> 115 94 - 100 Cok iyi 1
106 — 115 69 — 93 iyi 2
96 — 105 31-68 orta 3
86 — 95 7-30 yeterli 4
86 < 0-6 zayif S)
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Ek-3. Voleybol 8 Haftalik Antrenman Plani

. NIGDE
GENGLIK VE SPOR iL MUDURLUGU Dogrulama Kodu
ANTRENOR ( GUNLUK - AYLIK ) CALISMA PROGRAMI 19YTP3IB
2019 MURAT TEMiz
T.Saat| Eylal Tar Calismanin Igerigi %ﬂgﬂﬁ Saat Caligilan Tesis

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

2 Eylul Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:00 - 12:00 4 100. Y1l Spor Salonu
PLANLANMASI

2 Eylal Uygulama TEMEL TEKNIKLER SERVIS GALISMASI 13:00 - 15:00 2 100. Y1l Spor Salonu

2 Eylal Uygulama TEMEL TEKNIKLER SERVIS CALISMASI 15:00 - 17:00 2 100. Y1l Spor Salonu
ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

3 Eylil Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:00 - 12:00 4 100. Y1l Spor Salonu
PLANLANMASI|

3 Eylal Teorik OYUN KURALLARI 13:00 - 15:00 2 100. Y1l Spor Salonu

3 Eylil Uygulama TEMEL TEKNIKLER SERVIS CALISMASI 15:00 - 17:00 2 100. Yil Spor Salonu
ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

4 Eylal Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:00 - 12:00 4 100. Yil Spor Salonu
PLANLANMASI

4 Eylal Uygulama GENEL DAYANIKLILIK 13:00 - 15:00 2 100. Yil Spor Salonu

45 4 Eylal Uygulama GENEL DAYANIKLILIK 15:00 - 17:00 2 100. Yil Spor Salonu

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

5 Eylal Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:00 - 12:00 4 100. Yil Spor Salonu
PLANLANMASI

S Eylll Teorik OYUN KURALLARI 13:00 - 15:00 2 100. Y1l Spor Salonu

S Eylil Uygulama GENEL DAYANIKLILIK 15:00 - 17:00 2 100. Y1l Spor Salonu
ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

6 Eylal Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:00 - 12:00 4 100. Yil Spor Salonu
PLANLANMASI

6 Eylal Uygulama TEMEL TEKNIKLER PARMAK PAS 13:00 - 15:00 2 100. Yil Spor Salonu

6 Eylal Uygulama TEMEL TEKNIKLER PARMAK PAS 15:00 - 17:00 2 100. Yil Spor Salonu
ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

7 Eyial Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 10:00 - 13:00 3 100. Y1l Spor Salonu
PLANLANMASI

7 Eylil Uygulama TEMEL TEKNIKLER PARMAK PAS 15:00 - 17:00 2 100. Yil Spor Salonu
ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

9 Eylil Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:00 - 12:00 4 100. Yil Spor Salonu
PLANLANMASI

9Eylil  Uygulama TEMEL TEKNIKLER BLOK GALISMASI 15:00 - 17:00 2 100. Yil Spor Salonu

9 Eyll Uygulama TEMEL TEKNIKLER BLOK GALISMASI 17:00 - 19:00 2 100. Y1l Spor Salonu
ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

10 Eylal Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:00 - 12:00 4 100. Yil Spor Salonu
PLANLANMASI

10 Eylal Teorik OYUN KURALLARI 13:00 - 15:00 2 100. Y1l Spor Salonu

10 Eylal Uygulama TEMEL TEKNIKLER BLOK CALISMASI 15:00 - 17:00 2 100. Y1l Spor Salonu

45

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

11 Eyltl Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:00 - 12:00 4 100. Yil Spor Salonu
PLANLANMASI

11 Eylal Uygulama BECERI KOORDINASYON 15:00 - 17:00 2 100. Y1l Spor Salonu

11 Eylal Uygulama BECERI KOORDINASYON 17:00 - 19:00 2 100. Yil Spor Salonu
ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

12 Eylul Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:00 - 12:00 4 100. Yil Spor Salonu
PLANLANMASI

12 Eyiul Teorik QOYUN KURALLARI 13:00 - 15:00 2 100. Yil Spor Salonu

12 Eylal Uygulama BECERI KOORDINASYON 15:00 - 17:00 2 100. Yil Spor Salonu

Spor Egitim Uzmani Sube Midiiri
Abduligh BEXOL, Biilent OZGUVEN
eimzn 20082019 11:38 Bu belge 5070 sayili elektronik imza kaminuna gore guvenli elektronik imza ile imzalanmistir,
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45

26 Eyll

27 Eyiul

27 Eyll

27 Eyiil

28 Eyl

28 Eyl

30 Eyll

30 Eyll

30 Eyll

Uygulama

Teorik

Uygulama

Uygulama

Teorik

Uygulama

Teorik

Uygulama

Uygulama

Spor Egitim Uzmani
Abdullah AKYOL

BECERI KOORDINASYON

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK
DRILLERIN ARASTIRILMASI VE
PLANLANMASI

TEMEL TEKNIKLER TEKLI VE iKiLi BLOK
GALISMASI

TEMEL TEKNIKLER TEKLI VE IKiLi BLOK
GALISMASI

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK
DRILLERIN ARASTIRILMASI VE
PLANLANMASI

TEMEL TEKNIKLER TEKLI VE IKILI BLOK
GALISMASI

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

DRILLERIN ARASTIRILMASI VE
PLANLANMASI

TEMEL TEKNIKLER SERVIS CALISMASI

TEMEL TEKNIKLER SERVIS GALISMASI

Biilent OZGUVEN

15:00 - 17:00
08:00 - 12:00

15:00 - 17:00

17:00 - 19:00
10:00 - 13:00
15:00 - 17:00
08:00 - 12:00

15:00 - 17:00

17:00 - 19:00

Sube Miidiirii

92

100.

100.

100.

100.

100.

100.

10

S

100.

100.

Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

. Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu



NiGDE

GENCLIK VE SPOR IL MUDURLUGU Dogrulama Kodu
ANTRENOR ( GUNLUK - AYLIK ) CALISMA PROGRAMI 19P3G29X
2019 MURAT TEMIiZ
T.Saat| Ekim Tar Calismanin Icerigi %:I?‘E: Saat Caligilan Tesis

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

1 Ekim Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 12:30 4 100. Y1l Spor Salonu
PLANLANMASI

1 Ekim Teorik OYUN KURALLARI 13:30 - 15:30 2 100. Yil Spor Salonu

1 Ekim Uygulama TEMEL TEKNIKLER SERVIS CALISMASI 15:30 - 17:30 2 100. Y1l Spor Salonu
ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

2 Ekim Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 12:30 4 100. Y1l Spor Salonu
PLANLANMASI

2 Ekim Uygulama BECERI KOORDINASYON 15:30 - 17:30 2 100. Yil Spor Salonu

2 Ekim Uygulama BECERI KOORDINASYON 17:30 - 19:30 2 100. Yil Spor Salonu
ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

3 Ekim Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 12:30 4 100. Yil Spor Salonu
PLANLANMASI|

37

3 Ekim Teorik OYUN KURALLARI 13:30 - 15:30 2 100. Yil Spor Salonu

3 Ekim Uygulama BECERI KOORDINASYON 15:30 - 17:30 2 100. Yil Spor Salonu
ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

4 Ekim Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 12:30 4 100. Yil Spor Salonu
PLANLANMASI

4 Ekim Uygulama 2EA§|\Q’\S,1A"$QI$ET VEQYUNKURMA 15:30 - 17:30 2 100. Yil Spor Salonu

4Ekim | Uygulama gifl\é'a;\"&gfa VE OYUN KURMA 17:30-19:30 2 100. Yil Spor Salonu
ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

5 Ekim Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 11:30 3 100. Yil Spor Salonu
PLANLANMASI

> SERVIS, MANSET VE OYUN KURMA . i

5 Ekim Uygulama CALISMALARI 15:30 - 17:30 2 100. Y1l Spor Salonu
ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

7 Ekim Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 12:30 4 100. Yil Spor Salonu
PLANLANMASI

7 Ekim Uygulama TEMEL TEKNIKLER SMAG CALISMASI 15:30 - 17:30 2 100. Yil Spor Salonu

7 Ekim Uygulama TEMEL TEKNIKLER SMAG GALISMASI 17:30 - 19:30 2 100. Yil Spor Salonu
ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

8 Ekim Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 12:30 4 100. Y1l Spor Salonu
PLANLANMASI

8 Ekim Teorik OYUN KURALLARI 13:30 - 15:30 2 100. Y1l Spor Salonu

8 Ekim Uygulama TEMEL TEKNIKLER SMAG GCALISMASI 15:30 - 17:30 2 100. Y1l Spor Salonu
ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

9 Ekim Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 12:30 4 100. Y1l Spor Salonu
PLANLANMASI

4 9 Ekim Uygulama GENEL DAYANIKLILIK 15:30 - 17:30 2 100. Yil Spor Salonu

9 Ekim Uygulama GENEL DAYANIKLILIK 17:30 - 19:30 2 100. Yil Spor Salonu
ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

10 Ekim Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 12:30 4 100. Y1l Spor Salonu
PLANLANMASI

10 Ekim Teorik OYUN KURALLARI 13:30 - 15:30 2 100. Yil Spor Salonu

10 Ekim Uygulama GENEL DAYANIKLILIK 15:30 - 17:30 2 100. Y1l Spor Salonu
ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

11 Ekim Teorik DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 12:30 4 100. Y1l Spor Salonu
PLANLANMASI

11 Ekim Uygulama DEPLASMANLI PARMAK PAS CALISMASI 15:30 - 17:30 2 100. Yil Spor Salonu

11 Ekim Uygulama DEPLASMANLI PARMAK PAS CALISMASI 17:30 - 19:30 2 100. Y1l Spor Salonu

Spor Egitim Uzmani Sube Muidirii
Abdullah AKYOL Bilent GZGUVEN
ei"m 02.10.2019 14:44 Bu belge 5070 sayili elektronik imza kamnuna gore guvenli elektronik imza ile imzalanmistir,
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45

45

45

12 Ekim

12 Ekim

14 Ekim

14 Ekim

14 Ekim

15 Ekim

15 Ekim

15 Ekim

16 Ekim

16 Ekim

16 Ekim

17 Ekim

17 Ekim

17 Ekim

18 Ekim

18 Ekim

18 Ekim

19 Ekim

19 Ekim

21 Ekim

21 Ekim

21 Ekim

22 Ekim

22 Ekim

22 Ekim

23 Ekim

23 Ekim

23 Ekim

24 Ekim

24 Ekim

24 Ekim

25 Ekim

25 Ekim

Teorik

Uygulama

Teorik

Uygulama

Uygulama

Teorik

Teorik

Uygulama

Teorik

Uygulama

Uygulama

Teorik

Teorik

Uygulama

Teorik

Uygulama

Uygulama

Teorik

Uygulama

Teorik

Uygulama

Uygulama

Teorik

Teorik

Uygulama

Teorik

Uygulama

Uygulama

Teorik

Teorik

Uygulama

Teorik

Uygulama

Spor Egitim Uzmani
Abdullah AKYOL

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 11:30

PLANLANMASI

DEPLASMANLI PARMAK PAS CALISMASI 15:30 - 17:30

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 12:30

PLANLANMASI

KAYMA ADIMIYLA MANSET PAS GALISMAS|  15:30 - 17:30

KAYMA ADIMIYLA MANSET PAS GALISMAS|  17:30 - 19:30

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 12:30

PLANLANMASI

OYUN KURALLARI 13:30 - 15:30

KAYMA ADIMIYLA MANSET PAS GALISMAS|  15:30 - 17:30

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 12:30

PLANLANMASI

TEMEL TEKNIKLER TEKLI VE IKILI BLOK ; .

CALISMASI 15:30 - 17:30

TEMEL TEKNIKLER TEKLI VE iKiLi BLOK : :

CALISMAS! 17:30 - 19:30

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 12:30

PLANLANMASI

OYUN KURALLARI 13:30 - 15:30

TEMEL TEKNIKLER TEKLI VE iKiLi BLOK : 3

CALISMAS! 15:30 - 17:30

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 12:30

PLANLANMASI

BECERI KOORDINASYON 15:30 - 17:30

BECERI KOORDINASYON 17:30 - 19:30

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 11:30

PLANLANMASI

BECERI KOORDINASYON 15:30 - 17:30

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 12:30

PLANLANMASI

TEMEL TEKNIKLER SICRAMA CALISMASI 15:30 - 17:30

TEMEL TEKNIKLER SICRAMA GALISMASI 17:30 - 19:30

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 12:30

PLANLANMASI

OYUN KURALLARI 13:30 - 15:30

TEMEL TEKNIKLER SICRAMA CALISMASI 15:30 - 17:30

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 12:30

PLANLANMASI

SERVISTEN GELEN TOPU MANSET ALMA ' :

CALISMASI 15:30 - 17:30

SERVISTEN GELEN TOPU MANSET ALMA " .

CALISMAS! 17:30 - 19:30

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 12:30

PLANLANMASI

OYUN KURALLARI 13:30 - 15:30

SERVISTEN GELEN TOPU MANSET ALMA . i

CALISMASI 15:30 - 17:30

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

DRILLERIN ARASTIRILMASI VE 08:30 - 12:30

PLANLANMASI

GENEL DAYANIKLILIK 15:30 - 17:30
Sube Miduri

Biilent OZGUVEN
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10
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100.

100.

100.

10
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100.

100.

100.

100.

100.

100.
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100.

10
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100.

100.

10
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©

Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

Y1l Spor Salonu

Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

. Y1l Spor Salonu

Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

. Y1l Spor Salonu

Yil Spor Salonu

. Yil Spor Salonu

. Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

Y1l Spor Salonu

Yil Spor Salonu

. Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

Y1l Spor Salonu

. Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

. Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

. Yil Spor Salonu

Yl Spor Salonu

Y1l Spor Salonu



45

20

25 Ekim

26 Ekim

26 Ekim

28 Ekim

30 Ekim

30 Ekim

30 Ekim

31 Ekim

31 Ekim

31 Ekim

Uygulama

Teorik

Uygulama

Teorik

Teorik

Uygulama

Uygulama

Teorik

Teorik

Uygulama

Spor Egitim Uzmani
Abdullah AKYOL

GENEL DAYANIKLILIK

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK
DRILLERIN ARASTIRILMASI VE
PLANLANMASI

GENEL DAYANIKLILIK
ANTRENMANLARDA UYGULANACAK

DRILLERIN ARASTIRILMASI VE
PLANLANMASI

ANTRENMANLARDA UYGULANACAK
DRILLERIN ARASTIRILMASI VE
PLANLANMASI

TEMEL TEKNIKLER BLOK GALISMASI

TEMEL TEKNIKLER BLOK GALISMASI
ANTRENMANLARDA UYGULANACAK
DRILLERIN ARASTIRILMASI VE
PLANLANMASI

OYUN KURALLARI

TEMEL TEKNIKLER BLOK CALISMASI

17:30 - 19:30
08:30 - 11:30
15:30 - 17:30

08:30 - 12:30

08:30 - 12:30

15:30 - 17:30

17:30 - 19:30
08:30 - 12:30

13:30 - 15:30

15:30 - 17:30

Sube Mudiirii
Biilent OZGUVEN
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100.
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100.
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Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

Yil Spor Salonu

. Y1l Spor Salonu

Yil Spor Salonu

. Y1l Spor Salonu

Yil Spor Salonu

. Yil Spor Salonu

. Y1l Spor Salonu

. Yil Spor Salonu



Ek-4. Basketbol 8 Haftalik Antrenman Plani

: NIGDE
GENGLIK VE SPOR iL MUDURLUGU Dogrulama Kodu
ANTRENOR ( GUNLUK - AYLIK ) CALISMA PROGRAMI 19EOV3SO
2019 EMINE ALTINTAS KILIG
T.Saat| Eylil Tar Calismanin Igerigi %aalg'lrgfi Saat Calisilan Tesis
2 Eylal Teorik BASKETBOL OYUN KURALLARI 08:00 - 12:00 4 5 $ubat Spor Salonu
2 Eylul Teorik LISANS ISLEMLERI 13:00 - 19:00 6 5 Subat Spor Salonu
3 Eylul Teorik BASKETBOL OYUN KURALLARI 08:00 - 12:00 4 5 $ubat Spor Salonu
3 Eylal Uygulama KONDISYON BECERI GALISMALARI 12:00 - 17:00 5 5 $ubat Spor Salonu
4 Eylul Teorik LISANS ISLEMLERI 08:00 - 10:00 2 5Subat Spor Salonu
® 4Eyiil  Uygulama BASKETBOL TEMEL EGITIM GALISMALARI 10:00 - 16:00 6 5 Subat Spor Salonu
5 Eylul Teorik ANTRENMAN TEKNIK TAKTIK 08:00 - 12:00 4 5 $ubat Spor Salonu
5 Eylal Uygulama KONDISYON BECERI GALISMALARI 13:00 - 18:00 5 5 $ubat Spor Salonu
6 Eylul Teorik BASKETBOL OYUN KURALLARI 08:00 - 12:00 4 5 $ubat Spor Salonu
6Eyiil  Uygulama BASKETBOL TEMEL EGITIM GALISMALARI 12:00 - 17:00 5 5 Subat Spor Salonu
9 Eylul Teorik BASKETBOL OYUN KURALLARI 08:00 - 12:00 4 5 $ubat Spor Salonu
9 Eyial Teorik ANTRENMAN TEKNIK TAKTIK 13:00 - 19:00 6 5 Subat Spor Salonu
10 Eylul Teorik BASKETBOL OYUN KURALLARI 08:00 - 12:00 4 5 $ubat Spor Salonu
10 Eylal Uygulama KONDISYON BECERI GALISMALARI 12:00 - 17:00 5 5 Subat Spor Salonu
11 Eylul Teorik LISANS ISLEMLERI 08:00 - 10:00 2 5 Subat Spor Salonu
“ 11 Eylal Uygulama KONDISYON BECERI CALISMALARI 10:00 - 16:00 6 5 Subat Spor Salonu
12 Eylul Teorik BASKETBOL OYUN KURALLARI 08:00 - 12:00 4 5 $ubat Spor Salonu
12 Eylil Uygulama BASKETBOL TEMEL EGITIM CALISMALARI 13:00 - 18:00 5 5 Subat Spor Salonu
13 Eylul Teorik BASKETBOL OYUN KURALLARI 08:00 - 12:00 4 5 $ubat Spor Salonu
13 Eylal Uygulama EGITSEL OYUNLAR 12:00 - 17:00 5 5 Subat Spor Salonu
16 Eylul Teorik LISANS ISLEMLERI 08:00 - 12:00 4 5 $ubat Spor Salonu
16 Eylal Teorik BASKETBOL OYUN KURALLARI 13:00 - 19:00 6 5 Subat Spor Salonu
17 Eylul Teorik ANTRENMAN TEKNIK TAKTIK 08:00 - 12:00 4 5 Subat Spor Salonu
17 Eylal Uygulama EGITSEL OYUNLAR 12:00 - 17:00 5 5 Subat Spor Salonu
18 Eylul Teorik ANTRENMAN TEKNIK TAKTIK 08:00 - 10:00 2 5 Subat Spor Salonu
45 18 Eylal Uygulama KONDISYON BECERI CALISMALARI 10:00 - 16:00 6 5 Subat Spor Salonu
19 Eylal Teorik ANTRENMAN TEKNIK TAKTIK 08:00 - 12:00 4 5 Subat Spor Salonu
19 Eylal Uygulama KONDISYON BECERI CALISMALARI 13:00 - 18:00 5 5 Subat Spor Salonu
20 Eylal Teorik ANTRENMAN ARASTIMA GELISTIRME 08:00 - 12:00 4 5 Subat Spor Salonu
20 Eylal Uygulama EGITSEL OYUNLAR 12:00 - 17:00 5 5 Subat Spor Salonu
23 Eylal Teorik ANTRENMAN ARASTIMA GELISTIRME 08:00 - 12:00 4 5 Subat Spor Salonu
23 Eyll Teorik ANTRENMAN TEKNIK TAKTIK 13:00 - 19:00 6 5 Subat Spor Salonu
45 24 Eylil  Teorik LISANS iSLEMLERI 08:00 - 12:00 4 5Subat Spor Salonu
24 Eylal Uygulama BASKETBOL TEMEL EGITIM GALISMALARI 12:00 - 17:00 5 5 Subat Spor Salonu
25 Eyidl Teorik ANTRENMAN ARASTIMA GELISTIRME 08:00 - 10:00 2 5 Subat Spor Salonu
Spor Egitim Uzmani Sube Midiiri

Abdullah AKYOL

Biilent OZGUVEN

eimzn 20082019 11:33 Bu belge 070 sayili elektronik imza kaminuna gore guvenli elektronik imza ile invzalanmistis
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45

25 Eylal Uygulama
26 Eylal Teorik
26 Eylal Uygulama
27 Eylal Teorik
27 Eylal Uygulama
30 Eylal Teorik

30 Eylal Teorik

Spor Egitim Uzmani
Abdullah AKYOL

BASKETBOL TEMEL EGITIM GALISMALARI
ANTRENMAN ARASTIMA GELISTIRME
KONDISYON BECERI CALISMALARI
ANTRENMAN ARASTIMA GELISTIRME
EGITSEL OYUNLAR

ANTRENMAN ARASTIMA GELISTIRME

ANTRENMAN TEKNIK TAKTIK

Biilent OZGUVEN

10:00 - 16:00
08:00 - 12:00
13:00 - 18:00
08:00 - 12:00
12:00 - 17:00
08:00 - 12:00

13:00 - 19:00

Sube Midiirii

97

5 Subat Spor Salonu
5 Subat Spor Salonu
5 Subat Spor Salonu
5 Subat Spor Salonu
5 Subat Spor Salonu
5 Subat Spor Salonu

5 Subat Spor Salonu



NiGDE

GENGLIK VE SPOR iL MUDURLUGU
ANTRENOR ( GUNLUK - AYLIK ) CALISMA PROGRAMI

Dogrulama Kodu
19C1z2aM

2019 EMINE ALTINTAS KILIC
T.Saat| Ekim Tar Calismanin Igerigi %:":!Eﬁ Saat Caligilan Tesis
1Ekim  Teork  LISANS ISLEMLERI 08:00-13:00 5  Nigde Genglik ve Spor il Miduriuga
1EKim  Uygulama KONDISYON BECERI GALISMALARI 13:00-18:00 5 5 Subat Spor Salonu
2Ekim  Uygulama EGITSEL OYUNLAR 0900-1300 4 g% g:;:eszaipn‘;' Kompleksi-5 Subat ilksgretim
2Ekim  Teoik  ANTRENMAN ARASTIMA GELISTIRME 1300-1400 1 goce g::r‘%zaz‘:g Kompleksi-5 Subat lksgretim
35 3EKm  Teork  LISANS ISLEMLERI 08:00-1300 5  Nigde Genglik ve Spor Il Mudrlugi
3EKm  Uygulama BASKETBOL TEMEL EGITIM GALISMALARI  13:00-18:00 5 5 Subat Spor Salonu
4Ekim  Teork  ANTRENMAN TEKNIK TAKTIK 08:00-1200 4  Nigde Genglik ve Spor il Midurliga
4EKm  Teork BASKETBOL OYUN KURALLARI 12:30-16:30 4 Nigde Genglik ve Spor il Mudirligii
4 Ekim Uygulama KONDISYON BECERI CALISMALARI 16:30 - 18:30 2 5 Subat Spor Salonu
7Ekm  Teork  ANTRENMAN ARASTIMA GELISTIRME 08:00-14:00 6  Nigde Genglik ve Spor il Miduriuga
7Ekim  Uygulama BASKETBOL TEMEL EGITIM CALISMALARI 14001800 4  Ndde “S":;‘r‘%zai‘:‘z’ Kompleksi-5 Subat Ilkogretim
8Ekm  Teork  LISANS iSLEMLERI 08:00-13:00 5  Nigde Genglik ve Spor il Midrliga
8Ekim  Uygulama KONDISYON BECERI GALISMALARI 13:00-18:00 5 5 Subat Spor Salonu
9Ekim  Uygulama EGITSEL OYUNLAR 09:00-1300 4  pdde gg:r‘eszaﬁm' Kompleksi-5 Subat ilksgretim
45 9Ekim  Teoik  ANTRENMAN ARASTIMA GELISTIRME 1300-1400 1 Hade “s”;?éf"’szai"n‘:' Kompleksi-5 Subat llksgretim
10 Ekim  Teorik LISANS iSLEMLERI 08:00 - 13:00 5 Nigde Genglik ve Spor il Midiirligt
10Ekim  Uygulama BASKETBOL TEMEL EGITIM GALISMALARI  1300-18:00 = 5 5 Subat Spor Salonu
11Ekim  Teork  ANTRENMAN TEKNIK TAKTIK 08:00-1200 4  Nigde Genglik ve Spor il Midirliga
11Ekim  Teork  BASKETBOL OYUN KURALLARI 12:30-1630 4 Nigde Genglik ve Spor il Midirligi
11Ekim  Uygulama KONDISYON BECERI GALISMALARI 16:30-18:30 2 5 Subat Spor Salonu
14Ekim  Teork  ANTRENMAN ARASTIMA GELISTIRME 08:00-14:00 = 6  Nigde Genglik ve Spor il Midirliga
14Ekim  Uygulama BASKETBOL TEMEL EGITIM GALISMALARI 14001800 | 4 ode g‘g:r‘eszai‘;:' Kompleksi-5 Subat likogretim
15Ekim  Teork  LISANS ISLEMLERI 08:00-13:00 5  Nigde Genglik ve Spor il Maduriuga
15Ekim  Uygulama KONDISYON BECERI GALISMALARI 13:00-18:00 5 5 Subat Spor Salonu
16Ekim  Uygulama EGITSEL OYUNLAR 09:00-1300 4  pdde g:::éiﬁ Kompleksi-5 Subat ilksgretim
45 16 Ekim  Teorik ANTRENMAN ARASTIMA GELISTIRME 13:00 - 14:00 1 gikgjﬁ gﬁﬁ?ai‘?ﬁ' Kompleksi-5 Subat llkogretim
17Ekim  Teork  LISANS ISLEMLERI 08:00-1300 = 5  Nigde Genglik ve Spor il Mudirligi
17Ekim  Uygulama BASKETBOL TEMEL EGITIM GALISMALARI  13:00-18:00 = 5 5 Subat Spor Salonu
18 Ekim Teorik ANTRENMAN TEKNIK TAKTIK 08:00 - 12:00 4 Nigde Genglik ve Spor il Midrligi
18Ekim  Teork  BASKETBOL OYUN KURALLARI 12:30-16:30 4 Nigde Genglik ve Spor il Midirligii
18Ekim  Uygulama KONDISYON BECERI GALISMALARI 16:30-18:30 2 5 Subat Spor Salonu
21Ekim  Teork  ANTRENMAN ARASTIMA GELISTIRME 08:00-14:00 6  Nigde Genglik ve Spor il Midurlig
45 21Ekim  Uygulama BASKETBOL TEMEL EGITIM GALISMALARI 14001800 | 4 ot g::r‘eszaﬁ;‘::f Kompleksi-5 Subat ilkégretim
22Ekim  Teork  LISANS ISLEMLERI 08:00-13:00 5  Nigde Genglik ve Spor Il Mudurluga

Spor Egitim Uzmani
Abdullah AKYOL

Sube Miidiirii

Biilent OZGUVEN

eimzn 02.102019 14:45 Bu belge 5070 sayili elektronik imza kamununa gore gavenli elektronik imza ile imzalanmisir.
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45

22 Ekim

23 Ekim

23 Ekim

24 Ekim

24 Ekim

25 Ekim

25 Ekim

25 Ekim

28 Ekim

30 Ekim

30 Ekim

31 Ekim

31 Ekim

Uygulama
Uygulama
Teorik
Teorik
Uygulama
Teorik
Teorik
Uygulama
Teorik
Uygulama
Teorik
Teorik

Uygulama

Spor Egitim Uzmani
Abdullah AKYOL

KONDISYON BECERI CALISMALARI
EGITSEL OYUNLAR

ANTRENMAN ARASTIMA GELISTIRME
LISANS ISLEMLERI

BASKETBOL TEMEL EGITIM CALISMALARI
ANTRENMAN TEKNIK TAKTIK
BASKETBOL OYUN KURALLARI
KONDISYON BECERI CALISMALARI
ANTRENMAN ARASTIMA GELISTIRME
EGITSEL OYUNLAR

ANTRENMAN ARASTIMA GELISTIRME
LISANS ISLEMLERI

BASKETBOL TEMEL EGITIM GALISMALARI

Biilent OZGUVEN

13:00 - 18:00
09:00 - 13:00
13:00 - 14:00
08:00 - 13:00
13:00 - 18:00
08:00 - 12:00
12:30 - 16:30
16:30 - 18:30
08:00 - 12:00
09:00 - 13:00
13:00 - 14:00
08:00 - 13:00

13:00 - 18:00

Sube Miidiirii
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5 Subat Spor Salonu
Nigde Merkez Spor Kompleksi-5 Subat ilkogretim
Okulu Spor Salonu

Nigde Merkez Spor Kompleksi-5 Subat llkogretim
Okulu Spor Salonu

Nigde Genglik ve Spor il Madrl
5 $ubat Spor Salonu

Nigde Genglik ve Spor il Mudrligi
Nigde Genglik ve Spor il Mudurlugu
5 Subat Spor Salonu

Nigde Genglik ve Spor il Mudurliga

Nigde Merkez Spor Kompleksi-5 Subat ilkogretim
Okulu Spor Salonu

Nigde Merkez Spor Kompleksi-5 Subat llkogretim
Okulu Spor Salonu

Nigde Genglik ve Spor il Mudurlugt

5 Subat Spor Salonu



Ek-5. Tenis 8 Haftalik Antrenman Plam

. NIGDE
GENCLIK VE SPOR IL MUDURLUGU Dogrulama Kodu
ANTRENOR ( GUNLUK - AYLIK ) CALISMA PROGRAMI 19VJPHVZ
2020 RAMAZAN MARAS
T.Saat| Ocak Tar Calismanin Igerigi GS:{':‘E: Saat Caligilan Tesis
" BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
2 Ocak Teorik iZLENaESi 08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
2 Ocak Uygulama BACKHAND TEKNIGI 15:00 - 18:00 3 Atatirk 1.0.0. Spor Salonu
18 = e
. BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
3 Ocak Teorik iZLENS‘ESi 08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
3 Ocak Uygulama BACKHAND TEKNIGI 15:00 - 18:00 3 Atatirk 1.0.0. Spor Salonu
60cak |Teork  |ERANSAYONELIKEGITIM VIDEOLARININ 08:30-14:30 6 5 Subat Spor Salonu
6 Ocak Uygulama  GEVIKLIK GALISMALARI 15:00 - 18:00 3 Atatiirk 1.0.0. Spor Salonu
: BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
7 Ocak Teorik IZLENS‘ESI 08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
7 Ocak Uygulama DAYANIKLILIK CALISMALARI 15:00 - 18:00 3 Atatiirk 1.6.0. Spor Salonu
45 8Osk [Teork  [PRANSAYONELIKEGITIMVIDEOLARININ 08:30-14:30 6 5 Subat Spor Salonu
8 Ocak Uygulama DENGE CALISMALARI 15:00 - 18:00 3 Atatiirk i.0.0. Spor Salonu
; BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
9 Ocak Teorik iZLEN%nESi 08:30 - 14:30 6 5 $ubat Spor Salonu
9 Ocak Uygulama FOREHAND TEKNIGI 15:00 - 18:00 3 Ataturk 1.0.0. Spor Salonu
100cak  Teorik  PRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ 08:30-14:30 6 5 SubatSpor Salonu
10 Ocak Uygulama HEDEFE SERVIS ATMA 15:00 - 18:00 3 Atatiirk i.0.0. Spor Salonu
13 Ocak Teorik EGITSEL OYUNLARIN ARASTIRILMASI 08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
OYUN KURALLARI VE TEKNIK TAKTIK % v i s
13 Ocak Uygulama CALISMALARI 15:00 - 18:00 3 Atatiirk 1.0.0. Spor Salonu
14 Ocak  Teorik EGITSEL OYUNLARIN ARASTIRILMASI 08:30 - 14:30 6 5 $ubat Spor Salonu
14 Ocak  Uygulama EGITSEL OYUNLAR 15:00 - 18:00 3 Atatirk .0.0. Spor Salonu
150cak  Teorik EGITSEL OYUNLARIN ARASTIRILMASI 08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
45
15 Ocak Uygulama KOORDINASYON GALISMALARI 15:00 - 18:00 3 Atatiirk 1.0.0. Spor Salonu
16 Ocak  Teorik EGITSEL OYUNLARIN ARASTIRILMAS| 08:30 - 14:30 6 5 $ubat Spor Salonu
OYUN KURALLARI VE TEKNIK TAKTIK ; y P
16 Ocak Uygulama CALISMALARI 15:00 - 18:00 3 Atatiirk 1.0.0. Spor Salonu
17 Ocak  Teorik EGITSEL OYUNLARIN ARASTIRILMASI 08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
17 Ocak  Uygulama SLICE TEKNIGI 15:00 - 18:00 3 Atatiirk 1.6.0. Spor Salonu
. BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
20 Ocak Teorik IZLEN?AESI 08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
200cak  Uygulama FOREHAND TEKNIGi 15:00 - 18:00 3 Atatiirk i.0.0. Spor Salonu
: BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
21 Ocak Teorik iZLEN?ﬂESi 08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
210cak  Uygulama BACKHAND TEKNIGI 15:00 - 18:00 3 Atatirk [.0.0. Spor Salonu
; BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
45 22 Ocak Teorik iZLENsMESi 08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
220cak  Uygulama BACKHAND VOLE TEKNIGi 15:00 - 18:00 3 Atatiirk 1.0.0. Spor Salonu
. BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
23 Ocak Teorik iZLEN%ﬂESi 08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
23 Ocak Uygulama SERVIS KARSILAMA 15:00 - 18:00 3 Atatiirk 1.0.0. Spor Salonu
240cak [Teork  |CRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ 08:30-14:30 = 6 5 Subat Spor Salonu

Spor Egitim Uzmani
Abdullah AKYOL

eimzn 31.122019 09:32 Bu belge 5070 sayili elektronik imza kamununa gore gavenli elektronik imza ile imzalanmistir

IZLENMESI
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45

45

24 Ocak Uygulama
27 Ocak Teorik
27 Ocak Uygulama
28 Ocak  Teorik
280cak  Uygulama
290cak  Teorik
29 Ocak Uygulama
300cak  Teorik
30 Ocak Uygulama
310cak  Teorik
31 Ocak Uygulama

Spor Egitim Uzmani
Abdullah AKYOL

TENISTE RALLI

BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
IZLENMESI

SURAT CALISMALARI

BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
iZLENMESI

TURNUVA SEKLINDE MAG

BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
IZLENMESI

SERBEST ZAMAN ETKINLIGi

BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
IZLENMESI

VOLE TEKNIGI

BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
iZLENMESI

CIFTLER MAG

15:00 - 18:00
08:30 - 14:30
15:00 - 18:00
08:30 - 14:30
15:00 - 18:00
08:30 - 14:30
15:00 - 18:00
08:30 - 14:30
15:00 - 18:00
08:30 - 14:30

15:00 - 18:00
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Atatiirk 1.6.0. Spor Salonu
5 Subat Spor Salonu
Atatiirk |.6.0. Spor Salonu
5 Subat Spor Salonu
Atatirk 1.0.0. Spor Salonu
5 Subat Spor Salonu
Atatiirk i.0.0. Spor Salonu
5 $ubat Spor Salonu
Atatiirk 1.0.0. Spor Salonu
5 Subat Spor Salonu

Atatiirk 1.6.0. Spor Salonu



2020

NiGDE

T.Saat| Ocak Tar

GENGLIK VE SPOR iL MUDURLUGU Dogrulama Kodu
ANTRENOR ( GUNLUK - AYLIK ) CALISMA PROGRAMI 19VJIPHVZ
RAMAZAN MARAS
Calismanin Igerigi %:"am: Saat Caligilan Tesis

2 Ocak Teorik

2 Ocak Uygulama

18 e
’ BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
3 Ocak Teorik iZLENMESI
3 Ocak Uygulama BACKHAND TEKNIGI
1 BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
6 Ocak Teorik iZLENMESI
6 Ocak Uygulama  GEVIKLIK GALISMALARI
70cak | Teorik IBZRANLENEAE ;IONEUK EGITIM VIDEOLARININ
70cak  Uygulama DAYANIKLILIK GALISMALARI
’ BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
" 8 Ocak Teorik iZLENMESI
80cak  Uygulama DENGE GALISMALARI
4 BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
9 Ocak Teorik iZLENMESI
90cak  Uygulama FOREHAND TEKNIGI
: BRANSA YONELIK EGITiM VIDEOLARININ
10 Ocak Teorik iZLENMESI
100cak  Uygulama HEDEFE SERVIS ATMA
130cak  Teorik EGITSEL OYUNLARIN ARASTIRILMASI
OYUN KURALLARI VE TEKNIK TAKTIK
13 Ocak Uygulama CALISMALARI
14 Ocak  Teorik EGITSEL OYUNLARIN ARASTIRILMAS|
14 Ocak Uygulama EGITSEL OYUNLAR
150cak  Teorik EGITSEL OYUNLARIN ARASTIRILMAS|
45
150cak  Uygulama KOORDINASYON GALISMALARI
16 Ocak  Teorik EGITSEL OYUNLARIN ARASTIRILMAS|
160cak  Uygulama OYUN KURALLARI VE TEKNIK TAKTIK
e GALISMALARI
17 Ocak  Teorik EGITSEL OYUNLARIN ARASTIRILMASI
17 Ocak  Uygulama SLICE TEKNIGI
200cak | Teorik IBZRLQNEAE\S(IONEUK EGITIM VIDEOLARININ
200cak  Uygulama FOREHAND TEKNIGi
. BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
21 Ocak Teorik iZLENMESI
210cak  Uygulama BACKHAND TEKNIGI
i BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
45 220cak  Teorik iZLENMESI
220cak  Uygulama BACKHAND VOLE TEKNiGi
; BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
23 Ocak Teorik iZLENMESI
230cak  Uygulama SERVIS KARSILAMA
. BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
24 Ocak  Teorik iZLENMESI
Spor Egitim Uzmani
Abdullah AKYOL
ei"m 31.12.2019 09:32 Bu belge 5070 sayili elektronik imza kamnuna gore gavenli elektronik imza ile imzalanmistir

BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
IZLENMESI

BACKHAND TEKNIGI

08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
15:00 - 18:00 3 Atatark .0.0. Spor Salonu
08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
15:00 - 18:00 3 Atatirk i.0.0. Spor Salonu
08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
15:00 - 18:00 3 Atatiirk |.0.0. Spor Salonu
08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
15:00 - 18:00 3 Atatirk 1.6.0. Spor Salonu
08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
15:00 - 18:00 3 Atatiirk |.0.0. Spor Salonu
08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
15:00 - 18:00 3 Atatirk 1.0.0. Spor Salonu
08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
15:00 - 18:00 3 Atatiirk i.0.0. Spor Salonu
08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
15:00 - 18:00 3 Atatirk 1.0.0. Spor Salonu
08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
15:00 - 18:00 3 Atatiirk 1.0.0. Spor Salonu
08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
15:00 - 18:00 3 Atatiirk 1.0.0. Spor Salonu

08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu

15:00 - 18:00 3 Atatiirk i.0.0. Spor Salonu
08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
15:00 - 18:00 3 Atatiirk 1.6.0. Spor Salonu

08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
15:00 - 18:00 3 Atatiirk i.0.0. Spor Salonu
08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
15:00 - 18:00 3 Atatirk 1.0.0. Spor Salonu
08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
15:00 - 18:00 3 Atatiirk .0.0. Spor Salonu
08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
15:00 - 18:00 3 Atatirk 1.0.0. Spor Salonu

08:30 - 14:30 6 5 Subat Spor Salonu
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45

45

24 Ocak Uygulama
27 Ocak Teorik
27 Ocak Uygulama
28 Ocak  Teorik
280cak  Uygulama
290cak  Teorik
29 Ocak Uygulama
300cak  Teorik
30 Ocak Uygulama
310cak  Teorik
31 Ocak Uygulama

Spor Egitim Uzmani
Abdullah AKYOL

TENISTE RALLI

BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
IZLENMESI

SURAT CALISMALARI

BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
iZLENMESI

TURNUVA SEKLINDE MAG

BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
IZLENMESI

SERBEST ZAMAN ETKINLIGi

BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
IZLENMESI

VOLE TEKNIGI

BRANSA YONELIK EGITIM VIDEOLARININ
iZLENMESI

CIFTLER MAG

15:00 - 18:00
08:30 - 14:30
15:00 - 18:00
08:30 - 14:30
15:00 - 18:00
08:30 - 14:30
15:00 - 18:00
08:30 - 14:30
15:00 - 18:00
08:30 - 14:30

15:00 - 18:00
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Atatiirk 1.6.0. Spor Salonu
5 Subat Spor Salonu
Atatiirk |.6.0. Spor Salonu
5 Subat Spor Salonu
Atatirk 1.0.0. Spor Salonu
5 Subat Spor Salonu
Atatiirk i.0.0. Spor Salonu
5 $ubat Spor Salonu
Atatiirk 1.0.0. Spor Salonu
5 Subat Spor Salonu

Atatiirk 1.6.0. Spor Salonu



Ek-6. Genglik Spor ve Ilge Miidiirliigii izin Belgesi

T.C.
BOR KAYMAKAMLIGI
Genglik ve Spor Ilge Miidiirliigii

SAYI : 47482548 /[’](} 13/07/2020
KONU: Tez Calisma Izni

Ilgi: 13.07.2020 tarihli dilekgeniz.

Ilgi yazida “14-16 Yas Grubu Cocuklara Uygulanan 8 Haftalik Antrenmanin Motor
Performans Uzerine Etkisinin Incelenmesi’ konulu tez ¢alismasi i¢in Bor Genglik ve Spor Ilge
Miudirlugiimiizden ¢esitli branslarda ¢alismalar gergceklestirmek istediginiz belirtilmistir.

ilge Mudurliigiimiizde g¢esitli branslarda teziniz i¢in ¢alisma yapmaniz uygundur.

WA

Omer SOLAK :

Genglik ve Spor Ilge Miuidiirtii

Adres: Sokubagt Mah. Haydar Ozalp Cad. Stadyum Sok. 51700 NIGDE/Bor. Bilgi i¢in: Telefon-Fax (0 388) 311 76 09
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Ek-7. Ornek Aile Izin Belgesi

Katilmis oldugunuz g¢alisma bilimsel bir arastirmadir. "14 - 16 Yas Grubu
Cocuklara Uygulanan 8 Haftalik Antrenmanin Motor Performans Uzerine Etkisinin
Incelenmesi " isimli ¢alismada 8 haftalik antrenmanin ¢ocuklarin motor performans
iizerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin sonuglart bilimsel olarak
kullanilacaktir. Calismaya katildiginizda kisisel bilgileriniz sakli tutulacaktir. Goniilli
katilimciya arastirmadan 6nce verilen metni okudum ve bu konu hakkinda hem sézlii
hem yazili olarak bilgilendirme tarafima yapilmistir. Yapilan ¢aligmaya kendi rizamla,

zorlama olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

VELI iZiIN FORMU

Velisi oldugum...........coooviiiiiiiiiiiiiiieen, adli sporcunun "14 - 16
Yas Grubu Cocuklara Uygulanan 8 Haftalik Antrenmanin Motor Performans Uzerine Etkisinin

Incelenmesi " isimli ¢alismaya katilmasina izin veriyorum.

Ad- Soyad:

Imza:

Arastirmanin sorumlusu: Tugba URCAN

tugbaurcan@gmail.com
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mailto:tugbaurcan@gmail.com

EK-8: Ozgecmis

OZGECMIS
KIiSiSEL BILGILER
Ad1 ve Soyadi : Tugba URCAN
Dogum Yeri ve Tarihi . Kayseri 1993
Medeni Hali . Evli
fletisim Bilgileri : tugbaurcan@gmail.com
EGITIM
2008- 2012 : Agik Ogretim Lisesi
2012-2016 : Nigde Universitesi
: Beden Egitimi Ve Spor Yiiksekokulu /
Ogretmenlik Boliimii
IS DENEYIiMI
YABANCI DIL
Ingilizce . Yokdil 58,75
YAYINLARI
Makaleler
1.
Kitap
1.
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