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ONSOZ

Cagdas spor anlayist sporcunun yeteneklerin yani sira psikolojik siireglere
onem vermektedir. Ruhsal durum, moral, motivasyon, 6zgiiven vb kavramlarla ilgili

cesitli arastirmalar yapilmaktadir.

Ogrenilenleri performansa doniistirmede Ozgiiven ¢ok onemli bir yere
sahiptir. Ogrenme zorlugu olan veya ¢ok kolay 6grenme yetenegi olan ¢ocuklarin

ozgiiven diizeylerindeki farkliliklar dikkate carpmaktadir.

Ogrenme ve Ogretim siirecleri ile ilgilenenler artik bu siirecin tiim

bilesenlerine ait verileri dikkate almaktadirlar.

Bu ¢aligmanm amaci; uygulanan antrenman programimnin ¢ocuklarin 6zgiiven
diizeylerini gelistirip gelistirmedigi ve ozgiiveni yiiksek Ogrencilerin servis atisini

daha isabetli yapip yapmadiklarinin arastirilmasidir.

Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Etik Kurulu’nun
2011/010 sayili karar1 ile tez projemiz incelenmis ve Etik Kurul Yonergesine

uygunluguna karar verilmistir.

Calismanin bu seviyeye gelmesinde oneri ve katkilariyla yardimci olan her
tiirlii gayretlerini ve tesviklerini esirgemeyen danismanim Saym Dog. Dr. Mehibe
AKANDERE’ ye, Dog. Dr. Halil TASKIN’ a, Aras. Gor. Dr. Giilsiim BASTUG’a,

desteklerini esirgemeyen 6grencilerime ve sporcularima tesekkiir ederim.

1



ICINDEKILER

Sayfa

SIMGELER VE KISALTMALAR ........cooiiiiiiiiiiiiiiieie s v
Lo G RIS ..o e, 1
0 0 PP 1
1.1.1. Cocuk Igin Spor Egitiminin Onemi ..................ccoeiiveiiieeineeinnn, 2
L2 KASTHK « o 4
1.2.1. Kisilik Kavraminin Temel Ozellikleri ..........c.ccocooiviiiiniiiiiiiiinnnn, 8
1.2.2. Kisilik Gelisimini Etkileyen Etmenler .......................ooooiia. 8
Biyolojik Etmenler ... e 8
Sosyal Etmenler ..o 10
Cevresel Etkenler ... ... 11
1.2.3. Kigilik Kuramlari ..., 11
Sosyal Ogrenme YakIlasimi ..............ooooviviiiiiiiiiiiiiieeeeeeeennna 212
Psikanalitik Yaklasim ............oooo i 12
Fenomenolojik Yaklasim ... 14
1.2.4. KiS1IIK V& SPOT. ...ttt e e eeae e 14
1.2.5. Benlik Kavrami .........oooiiiii 16
Benlik Say@iS1 .ouuiiiii i 17
Benlik Saygisinm Sporla THSKisi ...........coeuviiiiiiiiiiiieie e, 18

1.3, OZGUVEN ... 19
1.3.1. Cocukta OZGUVEN ......ccoouniiiiiie e 22
1.3.2. Ozgiiven Egitiminde Anne Babanm Rolii ..........................cc.oee 24
1.4. 12-14 Yas Gelisim OzelliKIeri ..........c.ovneniniiei e 26
1.4.1. Fiziksel GeliSIm .........c.oiiiii i e 27
1.4.2.PSiko-Motor GeliSIm ........c.ooiiiniiiiii i e, 28
1.4.3. 12-14 Yas Cocuklarda Temel Motorik Ozellikler .......................... 29
KUV VT e e 29
N1 1 P 30
Dayaniklilik ... 30
Koordinasyon .......oouiiiii i e 31
EsnekliK. ... 32

1.5. Voleybolun Tanimi ve Genel Ozellikleri ................ccooveiiiniiniiiinnnnn.. 32
1.5.1. Voleybol Sporunda Uygulanan Temel Teknikler .......................... 33



1.5.2. Voleybolda Mevkiler ve Ozellikleri ................ccoovviiiiiniiinnnn. 34

Pasor (Oyun KUurucu ..o e, 35

(@7 0 ) 7411 o1 35

Kose Hicumcu (SmagoT) ...ovuveeiiit e et ee e 35

Pasor Caprazi (Universal Oyuncu) .............cooeuviuiiniiiiiiiieieieen, 36

LADOTO ..o 36

1.5.3. Voleybolda Antrenman .............ccooeiiiiiiiiiiiii i 36
Fiziksel Hazirlik ... 38
Fiziksel Hazirlik Hedefler ve Gorevler .............cooiiiiiiiiiiiiiiiiiinens 38

1.5.4. Voleybolda Motorik OzelliKIer ..............c.oovviiniiiiiiiiiiieieeeen, 39

1.5.5. Voleybolda Fizyolojik Ozellikler ...............ccooviiiiiieiieiiannnn. 39
1.5.6. Voleybolcular I¢in Gerekli Kuvvet Tiirleri ...............coovvveiinnin., 39

1.5.7. Voleybolda Servis........ccooiuiiiiiiie i e 40
Alttan Atlan SErvis ..o 41

Ustten AtHan SEIVIS .........ouuiiuei et 41
2.GEREC VE YONTEM .....ooiimiiiii e 45
2.1. Piers Harris Ozgiliven AnKeti ............ooviuiiiiiiiiiii e, 45
2.2. Uygulanan Voleybol Egzersiz Programi .................cooiiiiiiiiiinneenne.. 46
2.3, Servis ISabet TSt ......ovueieeeie e 47
2.4. Verilerin Istatiksel ANaliZi ...............coomioeieieeeeicceeeeeee oo 48
3.BULGULAR .. 49
4. TARTISM A ..o e, 53
5.SONUC VE ONERILER .......oooiiiiiii e 56
0. OZET ... 57
T. SUMMARY .o 58
8. KAYNAKLAR ..o e 59
9. EKLER ... 64
EK-A: Piers Harris Ozgiiven AnKeti..............ccooiuiiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiien, 64
EK-B: Voleybol Antrenman Programi ..............ccoooiiiiiiiiiiiiiiiiiiienn, 69
EK-C: Voleybol Isabet TeSti ..........oouuiuieiieiieieie e, 70
EK-D: Kisisel Bilgi Formu ...........oooiiiiii e, 71
EK-E: Etik Kurul Karart ... 72
10.0ZGECMIS ..o 73

v



SIMGELER VE KISALTMALAR

TVF: Tiirkiye Voleybol Federasyonu
FIVB: Uluslararas1 Voleybol Federasyonlar1 Birligi



1. GIRIS

Ogrenme ve Ogrenilenleri performansa doniistiirmede dzgiiven cok biiyiik
oneme sahiptir. Diisiik 6zglivenli ¢ocuklarla karsilastirildiginda yiiksek 6zgiivenli
cocuklar ¢ok daha iddiali, bagimsiz ve yaratict bulunmuslardir. Yiksek 6zgiivenli
kisiler aym1 zamanda gercekligin sosyal tanimlamalarini daha az kabul etme
egilimindedirler, ta ki bu tanimlamalar kendi gézlemleriyle uyumlu, daha esnek,
yaratic1 ve problemlere kars1 daha orijinal ¢oziimler getirme yetisinde olana kadardir

(Pervin ve John 2001).

Okulda 6grenme zorlugu yasayan ¢ocuklardan bir¢ogunun 6zgiiven sorunu
oldugu artik biliniyor ve ¢ocugun egitimsel gelismesini saglayabilmek i¢cin 6ncelikle

Ozgiivenin gelistirilmesi biiyiik 6nem tasiyor (Humphreys 2002).

Bir sporcuyu basariya ulastirabilmek i¢in onun fizyolojik, anatomik,
antropometrik kapasitelerinin ve motorsal yeteneklerinin yanmda psikolojik

ozelliklerinin de bilinmesi ¢ok biiyiik 6nem kazanmaya baslamistur.

1.1. Spor

Spor, zevkle, istenerek yapilan, kendine 06zgii kurallar1 olan, genellikle
yarimsa biciminde ortaya ¢ikan, sistemli fiziksel hareketler biitiiniidiir. Insanlarin
zihinsel ve bedensel gelisimlerine hizmet ettigi gibi, kisiligin gelismesine ve insanin
toplumsallagsmasina, g¢alisma yasaminda da verimin artmasina, katkida bulunur

(Hassandra 2003).

Spor bireyin dinamik sosyal gevrelere katilimi saglayan bir sosyal etkinlik
olmasi 6zelliginden dolayi kisinin sosyallesmesinde 6nemli bir role sahiptir. Modern
toplumlularda sporun c¢ogunlukla kollektif bir etkinlik oldugu g6z Oniinde
bulunduruldugunda, sportif faaliyetler aracilig1 ile spor ile ilgilenen bireyler degisik
insan gruplar1 ile sosyal iliskiye girmektedir. Spor, bireyin kendi dar diinyasindan
kurtularak baska ortamlarda, baska kisilerden, inan¢lardan, diisiincelerden insanlar
ile diyalog i¢inde bulunmasini, onlardan etkilenmesini ve onlar1 etkilemesini

saglamaktadir. Bu yOnii ile sporun, yeni dostluklara kurulmasina, pekistirilmesine ve
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sosyal kaynasmaya destek sagladigi sdylene bilir. Spor sadece spor yapanlar degil
izleyici kitleler arasinda da 6nemli bir sohbet ve muhabbet konusu olusturmaktadir

(Caha 1999).

Baslangicta kisisel bir olgu olarak baslayan sportif faaliyetler, daha sonralar1
toplumsal bir nitelik kazanmasiyla daha genis kitlelere ulagsmay1 basarmistir (Kiigiik

ve Acet 2002).

Sporda sosyallesmenin ikinci asamasinin konusu, sporda edinilen tecriibelerin
kisinin yagamini nasil etkiledigi sorusu olusturur. Sporda ger¢eklesen bir sosyallesme
yasamin diger alanlarinda da etkili olabilir mi? Ya da burada edinilen davranig
ozellikleri giinliik yasama taginabilir mi? Uzun miiddet bu transferin miimkiin oldugu
varsayllmis ve bu konuda yorumlar dogrulugu iyice sorgulanmadan bilimsel bir

gergek gibi benimsenmistir (Ikizler 2000).

1.1.1. Cocuk icin Spor Egitiminin Onemi

Spor kisisel yonden ¢ocuk ve genglere bedensel, ruhsal, toplumsal, zihinsel,
duygusal, saglik, ahlak, giiven, disiplin, kiiltiir, zevk gibi 6zellikler kazandirir.
Dinamik ve sagliklt bir toplum yaratilmasinda sporun dnemi biiyiiktiir (Altinok

1995).

Cocuk ve genclerin her bakimdan gelismesinde onemli bir rol oynamakta
biiylime ¢agindaki ¢ocuklar icin bedensel saglik, fizyolojik gelisme, 1yi bir kisiligin

olugmasi1 ve ruh sagligi bakimindan yararli ve gereklidir (Araci 2006).

Spor ortamu i¢inde birey kendi yeteneklerini ve baskalarinin yeteneklerini
tanimay1, esit kosullarda yarismayi, yenilgiyi kabullenerek bagskalarini takdir
edebilmeyi, kazandigi zaman miitevaz1 olabilmeyi, baskalarma yardim etmeyi,
dogayla ve zamanla yarisarak zamanini ve emegini en uygun sekilde kullanmay1

ogrenir (Oztiirk 1998).

Spor diizgiin ve siirekli yapildigi zaman kendiliginden ortaya ¢ikan

sonuclardan biri sagliktir. Bu sporun diizgiin ve diizenli yapildig1 her yer ve zamanda
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gorilmiistiir. Saglik soziiyle genelde, ilkin anlagilan beden sagligidir. Oysa saglik bir

biitiindiir ve insanin psisik ve tinsel yasamini da kapsar (Erdemli 2002).

Cocukluk ve genglik doneminde kazanilan ve yasam boyu korunan fiziksel
saglik, bedenin en iist kapasitede islev gérmesi i¢in zorunlu goriilmektedir. Egzersiz
egitimi, ¢ocugun ailesi ve 6gretmeninin mesajlarini anlayacak kadar biiylidiigiinde

hemen baslamalidir (Baltac1 2008).

Bireyin dengeli gelisimi fiziksel, biligsel, duygusal ve sosyal boyutlarin
birlikte ele alinip gelistirilmesiyle miimkiindiir. Hareket becerilerinin ve tekniklerinin
en hizli kazandirilabilecegi donem gelisimin en hizli oldugu ¢ocukluk dénemleridir.
Bu donemlerde alinan 1yi bir egitim, bireyin yasam boyu fiziksel ve psikolojik a¢idan

saglikli, zinde ve dinamik olmasini saglamaktadir (Sema 2007).

Motor gelisimin sporla ilgili safthas1 temel hareket sathasinin bir uzantisidir.
Bu periyotta lokomotor, manipulatif ve stabilite becerileri rafine edilir, birlestirilir ve

bu sekilde giderek artan aktivitelerde kullanilirlar (Mengiitay ve ark 2002).

Temel egitim evresinde, ¢ocugun hareket deneyimi agisindan ilginglikler
gosterir. Viicuttaki organlarin esgiidiim i¢inde caligmasi, tepki hizi, giig-kuvvet,
denge ve esneklik gibi yonlerden cocugun gelisiminde hareket ve oyun egitimi
derslerinin bliyiik katkilar saglayacagi kuskusuzdur. Gerek okul Oncesi, gerekse
temel egitim ¢agida oyun, cocugun yalniz devinimsel gelisimi i¢in degil; zihinsel,
duygusal, toplumsal gelisimi gibi ydnlerden de degerli bir egitim aracidir. Unlii
diistiniir Kant’in “elimiz beynimizin uzantisidir” soziiniin benzeri olarak oyun;
cocugun yasamu siiresince kendini gerceklestirmesinde toplumsal yasama acilan kapi
ve penceresidir. Denilebilir ki, orgiin egitim kurumlarinda ve o&zellikle temel
egitimde higbir ders, hareket ve oyun egitimi kadar ¢gocugun kimlik, benlik ve kisilik
gelisimine hizmet etmez. Edemez, ¢iinkii bir dizi derste kullanilan kitap, defter, tahta,
tebesir gibi cansiz araglar, insanin basta hareket organlar1 olmak {izere doyasiya

kullandig1 canli bir viicudun yerini tutamaz (Or¢un 2007).

Cocuklar ni¢in beden egitimine ihtiya¢ duyar (Baltac1 2008).



* Geligsmis Fiziksel Uygunluk.

* Cocuklarin kassal kuvveti, esneklik, kassal endurans, viicut kompozisyonu ve

kardiovaskuler enduransi geligir.

* Beceri Geligimi.

* Fiziksel aktivitelere yeterli katilim; giiven ve basar1 ile sonuglanan motor becerileri

gelistirir.

* Diizenli, saglikh fiziksel aktivite. Tiim ¢ocuklar i¢in gelisimsel olarak uygun genis

oranda aktivite saglar.

* Diger konulara destek verir.

* Programa kars1 6grenilmis bilgiyi saglar. Fen, matematik ve sosyal bilimlerin

iceriginde laboratuar olarak hizmet verir.

» Kendine giiven ve dzgiiven gelisimi.

*Beden egitimi ¢ocuklarda kendi degerini fark ederek bu hissi kazanmada, fiziksel

aktivite kavram ve becerilerinin gelisimine olanak tanir. Daha gilivenli, bagimsiz,

kendini kontrol edebilen bir kisilik almasina imkan verir.

» Hedefleri kurma tecrubesi.

* Basarilabilen hedeflerin kurulmas1 ve desteklenmesinde ¢cocuklara olanak verir.

* Kuvvetli ikili iliskiler (Baltac1 2008).

1.2. Kisilik

Kisilik, psikolojinin ge¢misten giinlimiize en ilgi ¢eken konularindan birisi

olmustur. Kisiligin ¢esitlilik gostermesi bilim adamlar1 i¢in bir merak konusudur.
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Insanlarm bazilar1 korkak, ¢ekingen, karamsar iken, bazilar1 atilgan,
sicakkanli, neseli olabilmektedir. Sogukkanli, ice doniik, canli, neseli, Ozgiir,

bagimli, karamsar gibi ¢ok ¢esitli kisilik nitelikleri vardir (Kuru ve Bastug 2008).

Kisilik bireyin i¢ ve dis g¢evresiyle kurdugu, diger bireylerden ayirt edici,
tutarl ve yapilasmis bir iligki bi¢gimidir (Ciiceloglu 2003).

Kisilik degismeyen davranissal ozellikler biitlinii olarak kabul edilmektedir.
Fiziksel yapi, mizag, ilgi ve degerler, karakter ve bireyin icinde yasadigi kiltiir,
kisiligin olusmasindaki bu davranigsal biitiinii olusturmaktadir (Kuru ve Bastug

2008).

Kisilik, insanin siireklilik ya da nispeten siireklilik gosteren temel diisiince,
duygu ve davranis 6zellikleridir. Psikolojik saglik icin bireyde bu 6zelliklerin uyum

icinde olmasi 6nemlidir (Arslanoglu 2005).

Kisilik, kalitsal faktorler ve gelisimsel etkilerin bir birlesimidir. Bir diger
deyisle kisilik, dogustan getirilen Ozelliklerle dogumdan sonraki 6grenmelerin
olusturdugu, bireyi diger bireylerden aywrt edici, tutarli ve yapilasmis bir iliski
bi¢imidir. Kisilik cogu zaman mizag ve karakter kavramlar1 ile karistirilir. Hatta
bazen bu terimlerin es anlamda kullanildig1 olur. Halbuki bu kavramlar kisilikle ayn1

anlama gelmez, bu kavramlar kisiligin birer pargasidir (Kaya 2003).

Kisilik kavramu ile birlikte, benlik kavrami ve benlik saygis1 kavramlarindan
da bahsetmek gerekir. Benlik kavrami, insanin kendini nasil goriip, nasil
degerlendirdigini anlatan bir kavramdir. “Ben neyim?”, “Ben ne yapabilirim?” gibi
kendimize ait sorulara verdigimiz olumlu ya da olumsuz cevaplarimiz, kisiligin 6znel
yani olan benlik algisint olusturur. Benlik saygisi, kisinin kendisini ne kadar

sevdigini, ne kadar degerli gérdiigiinii anlatir (Kaya 2003).

Temel olarak kisilik psikolojisi, kisi olmak ne anlama gelir? Sorusunu sorar.
Diger bir deyisle biz bireyler nasil benzersiz olabiliyoruz? Kendisi olmanm dogasi
nedir? Kisilik psikologlar1 bu heyecan vereci soruya, bireyin nasil ve neden

kendilerine gore davranista bulunduklar1 konusundaki sistematik gézlemler yoluyla
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yanit vermekteler. Kisilik psikologlari, gercek insanlarm diisiinceleri, duygular1 ve
davranislar1 yerine, soyut felsefi ve dinsel fikirlerden sakinma egilimdedirler. Kisilik,
kar ve zarar, ruh ve tin ya da molekiiller ve elektromanyetizma gibi psikolojik
olmayan konseptlerde genellikle incelenmez. Bilingsiz yonlerle etkilenme, kimlik
duygusu saglayan ego giiclerinden etkilenme, biyolojik varolus, deneyimlerle ve
cevreyle kosullandirilma ve bigimlendirilme, zihinsel boyut ve bireyin 6zel olmasi,

becerileri ve yatkinliklar ile birey bir kisiliktir (Friedman2002).

Kisilik insanlarin  digerlerini nasil etkilediklerini, kendilerini nasil
gordiiklerini ve degerlendirdiklerini, dis ve i¢ Olgiilebilir 6zelliklerinin neler
oldugunu ve birey durum etkilesiminin nasil gerceklestigini agiklayan bir terimdir.

Tanimdaki unsurlar1 ayr1 ayr1 inceleyelim:

1. Digerlerini etkileme: insanlarin baskalarmi etkilemeleri temelde dis goriiniise
dayanir. Boy uzunlugu, kilo, géz, ten, sa¢ rengi ve diger fiziksel 6zellikler bireylerin
dis goriiniisleriyle diger insanlar lizerinde farkli etkiler birakmalarma yol agar.

Kisilik 6zellikleri: davranista fiziksel 6zelliklerden daha onemli bir konu
kisilik 6zelikleridir. Orgiitlerde kisilik 6zelliklerinin is basarimina etkisini belirlemek
amaciyla yapilan arastirmalar sonucu bes 6nemli kisilik 6zelligi belirlenmistir.

Bunlar:

a) Disa doniik: sosyal, konuskan, girisken
b) Uyumlu: 1yi huylu, is birligine yatkin, giiven verici,
¢) Bilingli: sorumlu, tutarli, basartya doniik, giivenli

d) Duygusal: olumsuz bir yonden ele alinmis olup gergin, giivensiz, sinirli

e) Denemeye acik: Hayal giicii yiliksek, duyarli, entelektiiel (Yiiksel 2006).



2. Kendini tanima: Insanlarin kendilerini anlama davranislarina kendini
tanima denir. Kendi ya da benlik kavrami kisiligin icerden goriiniimii demektir.
Kendini tanimanin “kendine saygi” ve “ kendine yeterlilik” olmak {izere iki yonii
mevcuttur. Yapilan arastirmalar kendine saygist yiiksek olan insanlarin kendilerini
essiz, yeterli, giivenli, giiclii gordiiklerini ve etrafindaki bireylerle baglanti

kurabildiklerini ortaya ¢ikarmislardir (Yiiksel 2006).

Kisilik, bir kiginin davraniglarini zamandan zamana tutarl yapan ve rekabetgi
durumlarda diger insanlarin karst c¢iktig1 i¢ etkenlerin cogu ya da azinda

olugsmaktadir. Bu tanimda dort anahtar s6zciik bulunur:

1- Kararlilik: kisilik zamanla goreceli olarak sabit ya da degismeden kalir.

2- I¢ durum: kisilik icimizdedir ancak nasil davrandigimiz, kisiligimiz tarafindan

belirlenir.

3- Tutarhilik: eger kisilik zamanla sabit kaliyorsa ve eger kisilik davranisi

belirliyorsa, o halde insanlarin diiriist¢e tutarli davranmasini bekleriz.

4- Farklilik: kisilikten s6z ettigimizde, benzer durumlarda insanlar1 farli davranmaya

yonelten kayda deger bireysel farliliklarin oldugunu varsayabiliriz.

Bunlarin hepsinde gerceklik vardir. Bu nedenle oturmus kisilik, soyagekimin,
cocukluk deneyimlerinin, kisinin kendi kavramlarinin gelisiminin ve 6zel 6grenim

deneyimlerinin karmasik yapisina baghdir (Eysenck 2004).

Kisiligin insanm kendine 6zgii olan ve onu bagkalarindan ayiran 6zellikleri
oldugu soylenebilir. Yapilan tanimlarda kisilik, “bir insani1 bagkalarindan ayimran
bedensel, zihinsel ve ruhsal 6zelliklerin biitiinii” olarak degerlendirilmistir. Baska bir
degisle, kisilik kavramindan, bir insan1 nesnel ve 6znel yanlariyla digerlerinden farkl
kilan duygu, diisiince, tutum ve davranis Ozelliklerinin tiimii anlasilir (Eysenck

2004).



1.2.1. Kisilik Kavraminin Temel Ozellikleri

Bireyi diger kisilerden ayiran, bireye 0zgli ve tutarli olarak gosterilen

davranis 6zelliklerinin kisiligi olusturdugu kabul edilmektedir (Erden 2005).

1. Kisiligin biyolojik, fizyolojik ve sosyal ¢evreden gelen 6zelliklerin bir bileskesidir.

2. Kisilik 6zel, ¢evrenin ortaya ¢ikardigi bir olgudur. Ozel gevre, i¢inde bulunulan

grup, egitim ¢evresi, medya vb. olabilir.

3. Kisilik bireysel dengenin bir iirliniidiir. Bazi1 zamanlar dengesiz olmasi da

miimkiindiir. O zaman psikolojik rahatsizliklar ortaya ¢ikar.

4. Kisilik belirli zaman dilimleri i¢cinde gosterilen davraniglarin bir biitliniidiir (Erden

2005).

Kisilik davranislar1 yonlendirir ve yonetir. Insan, kisilige ve g¢evrenin
beklentisine gore davranir. Eger birey, kisilige uygun davranmaz ise kisilik catigmasi

ortaya ¢ikar, bu durum da dengenin bozulmasina neden olur (Yiiksel 2006).

1.2.2. Kisilik Gelisimini Etkileyen Etmenler

Bireyin diizenli ve mutlu bir yasam siirebilmesi ve toplum i¢inde bir yer
kazanabilmesi, saglikli bir kisilik gelisimi ile olanaklidir. Insan yasaminda son
derece onemli olan bu kavramin olusumu ve gelisiminde etkili olan etmenler ¢esitli
arastirma ve incelemelere konu olmustur. Kisiligin olusumu ve gelisiminde etkili
olan ¢evresel ve kalitimsal etmenlerden hangisinin daha etkili ve bu etkenin nasil
oldugu sorular1 pek ¢ok arastirma ve incelemeye karsin giiniimiizde hala tam olarak

yanitlanmis durumda degildir (Temel 2001).

Biyolojik Etmenler

Kisiligin gelismesinde troid bezi, borek istii kapsiilleri, hipofiz ve cinsel

bezlerin salgilar1 onemli derecede etkiye sahiptir. Ayrica kisiligin birbirlerini
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tamamlayan katmanlar1 arasinda, i¢ salgi bezlerinden baska diger katmanlarda
biyolojik agirliklidir. Katmanlar bedensel nitelikler, i¢ salg1 bezleri, zeka i¢gilidi ve
diirtiiler, giidiilerden kaynaklanan duygularin ve coskularin ile kisiligin benligi olarak
siralanir. Bu katmanlarda duygu, algi, 6grenme, konusma, anlatim, bellek, yargi,
diisiince, zeka, motor tepkiler, duygu tepkileri, goriintii, giyim, davranis 6zellikleri,
ahlak ve inang bigimleri bir insandan digerine degisebilir. Insanmn kisiligi bunlarin

ruhsal ya da biyolojik niteliklerinden agir basanina gore sekillenir (Aral ve ark 2001).

Soyagekim ve kalitimin kisilik gelisimindeki en 6nemli rolii zekada ortaya
ctkmaktadir. Ciinkii zeka, diger kisiligi olusturan etmenlerin gelismesi i¢in
gereklidir. Kisinin yeni durumlar, engel ve sorunlar karsisinda deneyimlerden ve
ogrendiklerinden yararlanarak gerekeni yapmasi, yeni ¢oziimler bulabilmesi temel
zihinsel islevler gerektirir. Diger onemli bir etken olan benlikse insanin 6zellikleri,
ama¢ ve beklentileri, yetenek ve olanaklari, deger yargilar1 ve inanglarmdan
olusmakta olup, duragan degildir. Bireyin bedensel yapist hakkindaki yargilari,
yasitlarina gore kendisini gilizel ya da ¢irkin, zayif ya da sisman, ¢evik ya da hantal

olarak algilamasi onun kisiligini etkiler (Aral ve ark 2001).

Yetenekler, kisiligi kisinin kendisini tanimasi yOniinden etkilemektedir.
Ayrica giidiilenmeyi saglayarak, bireyin yeterlilik duygusu gelistirmesine neden
olurlar. Kisiligi ve toplumsal davranislar1 derece derece etkileyen cinsiyetse, kisinin
cinsiyete uygun davranislar benimsemesini saglayarak kisilige yon verir. Gergekte
bireysel farkliliklarin ¢ogu biyolojik temelli ve genetik baglantilidir. Ancak kisiligin
toplum Olgiilerine gore sekillenmesinde ¢evresel etkenlerin rolii de biiyiiktiir (Aral ve

ark 2001).

Kisilik gelisiminde etkili olan dogustan gelen Ozellikleri, genlerle ana
babalardan ¢ocuklara gecen 6zellikler, cevresel etmenleri ise dogumdan dliime degin
bireyin ana- babasi, akranlar1 ve diger bireylerle olan iligkileriyle, yasam boyu

deneyimleri olusturmaktadir (Bacanli 1999).

Kalitim, dogustan elde edilen fiziksel yapi, cinsiyet, giizellik, kas ve refleks
kapasitesi, enerji diizeyi, insanin biyolojik ritmi gibi anne-babadan devralinan

biyolojik, fizyolojik ve psikolojik 6zelliklerdir. Kalitim yaklasimi bireyin kisiligini
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kromozomlarla mevcut genlerin molekiiler yapisinin belirledigini iddia eder.
Bunlarla ilgili arastrmalardan birinde kiigiik yaslardaki cocuklarda davranislari
destekleyen genetik oOzellikleri arastrmaktir. Kiigiik c¢ocuklar iizerinde yapilan
arastirmalar kaltimm giiciinii ortaya koymustur. Ozellikle utangaglik, korku,
saldirganlik gibi davraniglarin izleri kalitimsal genetik 6zelliklerde bulunmustur. Bu
bulgular, insanin genlerden gelen sa¢ ve gz rengi gibi kisilik 6zelliklerinin de

genetik kodlarda yer alabilecegini diisiindiirmektedir (Yiiksel 2006).

Sosyal Etmenler

Cocuk dogumdan itibaren yasadigi cevrenin tiimiinden etkilenir. Kisiligi
olusturan katmanlardan son dordii sosyal igeriklidir. Bunlar: kisiligin disar1 yansiyan,
baskalar1 tarafindan algilanan duygu, diislince, tutum, hareket ve eylemleri, kisiligin
toplum degerleri, kurallar1 ve ahlaki degerleri, kisiligin kendini oldugu gibi kabul
ettirdigi yontem, yol ve lriinleri kisinin evrendeki yerini ve degerini saptamasidir

(Aral ve ark 2001).

Cocukluktan itibaren bu katmanlar olusurken ¢cocugun duygusal ve fiziksel
gereksinimlerine siirekli cevap veren anne tutumu Onemlidir. Kisiligin
bicimlenmesinde en Onemli ¢evresel etken olan aile, 06zel davranislarin
kazanilmasinda rolii olan 6vgii ve cezalarin kaynaklandigin ve kullanildig1 ortamdir.
Ailede model alma ve 6rnek alma ile anne-baba tutumu kisiligi etkiler. Oyle ki
burada sadece anne babanin ¢ocuga kars1 tutumu degil, yakin aile ¢evresi ve kardes

iligkilerinin de 6nemi biiyiiktiir (Aral ve ark 2001).

Bireyin sosyal ve fiziksel cevresi i¢inde tutarli olarak gosterdigi kisilik
ozelliklerinin olusumunu betimleyen kisilik gelisimi lizerinde c¢alisan psikologlarin
bu konudaki goriisleri arasinda farkliliklar bulunmakla birlikte, kisiligin bireyin
dogustan gelen kalitsal ozellikleriyle ¢evresel etmenlerin etkilesimine bagli olarak

sekillendigi bilinmektedir (Bacanli 1999).

Insan iligkileri, toplumsal olaylar hakkindaki farkli yargi, inang ve tutumlar

bireyin hareketliligini, anlatim ve davranis seklini cesitlendirir. Oyle ruhsal nitelikler
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vardir ki, ¢ekirdekleri insan yapisinda var olsa bile egitimle degisebilmektedir (Aral

ve ark 2001).

Cevre, 0zellikle de iginde biyiitiildiiglimiiz kiiltiir ortamu, kisiligimizi 6nemli
olgtide etkiler. Kiiltiir nesilden nesle aktarilan normlar, tutumlar, degerler gelistirir.
Ailede, okulda arkadaglar arasinda, sosyal gruplarda uygulanan kurallar, normlar,
deger ve tutumlar ve diger ¢evresel unsurlar kisili§imizin olusumunda 6nemli rol
oynar. Kisiligi kalittmin mi1 yoksa ¢evrenin mi olusturdugu tartismasi hep
sirmektedir. Kalitim bize dogustan gelen 6zellikler ve yetenekler saglar, ancak bu
potansiyelin tam kapasite ile kullanimi, c¢evrenin isteklerine ne Olglide uyum

saglayabildigimizde bagimhidir (Yiiksel 2006).

Cevresel Etkenler

Cevre, dogum 6ncesi ve dogum sonrasi etkenleri icermektedir. Dogum 6ncesi
cevrenin kisilik {izerindeki etkileri ddllenme aninda baslar. Ornegin, annenin gebeligi
sirasinda sigara, alkol, uyusturucu kullanmasi, yetersiz beslenmesi ya da asiri
heyecansal durumlar yasamasinin, dogacak c¢ocugun kisiligini dolayli olarak
etkiledigi bilinmektedir. Bu, her sigara ya da alkol icen annenin ¢ocugunun da bu
aliskanliklar1 gdstermesi demek degildir. Ancak bu aliskanliklara e ilim gosterdikleri
saptanmistir. Dogum sonrast ¢evre, ¢ocugun dogustan getirdigi Ozelliklerinin
yogrularak bi¢cimlendigi yerdir. Cocuk Once ailesi i¢inde biiyiir, gelisir, kisiliginin
kokenini orada alir. Daha sonralar1 ailesinden aldig1 belli 6zelliklerle toplum iginde
kisiligini bi¢imlendirir, gelistirir. Bu nedenle ¢cocuklugun ilk yillarindaki yasantilar1
ve sosyal gevresi ile olan etkilesimleri, kisilik gelisiminde 6nemli rol oynar. Her
toplumun kendine 0zgii yasama bigimi vardir. Cocuk, toplumsallasma diye
nitelendirdigimiz bir gelisme silirecinden gegerken, ailesinin ve toplumunun bilim,
kiiltiir, ekonomi, din, sanat, adet ve gelenekler, toreler gibi tiim degerleri, standartlar

ve beklentilerine uygun olarak gelismektedir (Yiiksel 2006).

1.2.3. Kisilik Kuramlar

Kisiligin farkli boyutlardan ele alinmasi, ya da bagka bir deyisle kisiligi

aciklamaya calisrken Onem verilen etkenlerin degisik olusu, bu alanla ilgili
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gelistirilen anlayislarin da farkli olmasma neden olmustur. Bu degisik anlayislar
kisilik yapisini incelerken ve bunun sonucunda da agiklamaya calisirken sistematik
bir anlayisin getirilmesi geregini ortaya koymustur. Kisiligi bir biitiin olarak
sistematik bir sekilde arastrma ve agiklama c¢abalar1 kisilik kuramlarmin
gelistirilmesine neden olmustur. Kisilik kuramlari, kisiligin olusmasinda etkili olan
faktorlerin belirlenmesine yonelik olarak ne, nasil, ni¢in gibi sorular1 sorarak bunlara
cevap bulmaya calisir. Kisiligin arastirilmasi, her biri farkli bireysel ozellikler
iizerinde veya durumlara ait degiskenler iizerinde odaklasan sonu gelmez teori ve

modelleri kapsamistir (Arkonag 2003).

Sosyal Ogrenme Yaklasim

Sosyal 6grenme kurami davranigin ¢evresel ya da durumsal 6nemini vurgular.
Sosyal 6grenme kuramcilari i¢in, davranis, kisisel ve ¢cevresel degiskenler arasindaki
sirekli bir etkilesimin sonucudur. Cevresel kosullar, 6grenme yoluyla davranisi
sekillendirir; buna karsilik kisinin davranist da cevreyi sekillendirir. Kisiler ve
durumlar birbirlerini karsilikli olarak etkilerler. Davranis1 kestirmek i¢in, bireyin
ozelliklerinin durumun o6zellikleriyle nasil etkilesimde bulundugunu bilmemiz

gerekir (Atkmson 1995).

Sosyal 6grenme kurami, spesifik davranislari ortaya c¢ikaran c¢evresel
degiskenleri belirlemenin tizerinde durarak, hem klinik psikolojiye hem de kisilik
kuramina biiyiik katkida bulunmustur. Bu kuram bizi, insan hareketlerini spesifik
cevrelere tepkiler olarak gérmeye ve ¢evrenin hangi yolla davranisimizi denetledigi
ve davranis1 degistirmek {izere c¢evrenin nasil degistirilebilecegi {izerinde
yogunlagmaya itmistir. Sosyal 6grenme kuraminda, kisilik farkliliklarin1 6grenme
deneyimlerindeki degisikliklerden kaynaklandigi varsayilir. Davranimlar pekistirme
olmaksizin gézlem yoluyla 6grenilebilir; ancak 6grenilen davranimlarm icra edilip

edilmeyecegini belirlemede pekistirme dnemlidir (Atkison 1995).

Psikanalitik Yaklasim

Psikanaliz kurami, kisilige su ana kadar sozii edilen iki kuramdan ¢ok daha

farkli bir bakis agisindan yaklasir. Hem treyt kurami hem sosyal 6grenme kurama,
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toplumsal kisilik tizerinde durur; Oncelikle davranmigla ilgilenirler. Buna karsin
psikanalitik kuramlar, 0zel kisiligi-davranis1 yonlendiren bilingdis1 glidiileri

incelerler. Psikanalitik kuram, kisiligin nasil gelistigi ile de ilgilenir (Atkinson 1995).

Kisilik yapist: id zevk ilkesine gore isler ve hi¢ geciktirilmeden biitiin
isteklerin yerine getirilmesini bekler. id’in itmeleri bilingalt1 diirtiilerdir, ¢iinkii birey
bu diirtiilerin etkisinin ¢ogu kez farkinda degildir. Id sonucu ne olursa olsun
arzusunun hemen yerine getirilmesini ister. Id’in libido denen bu biyolojik yasam
enerjisini dengeleyip, ortamin gereklerine uygun bir bicimde ifade etmesini ego ad1
verilen kisilik birimi saglar. Ego libidoyu sosyal ortama uygun bir bi¢imde
davranista ifade eden birimdir. Id’den gelen bu diirtii ve giidiiler biling diizeyine
ender olarak ¢ikar. Bir buzdaginin biiyiik bir kismmin su altinda sakli kaldig1 gibi,
id’den gelen diirtii ve giidiiler, baska bir deyisle libido, bizim bilingaltimizda kalir
(Ciiceloglu 2003).

Ego, id’in baslica engelleyicisi ve kisitlayicis1 olup id’in isteklerini
siiperego’ya uygun hale getirmeye ¢alisan bir arabulucudur. Ego, insanin egitilmis
diisiincesinin bir boliimiidiir; arabuluculuk faaliyetlerinde basarili olamazsa bireyde
zihinsel gerginlik, tereddiit ve c¢ekisme dogar. Ego diizenli calisirsa saglikli bir

zihinsel yapiya ve davraniglarda tutarliliga ulasmak miimkiin olur (Yiiksel 2006).

Ego’nun en 6nemli gorevi id’in isteklerini yerine getirmektir. Bunu yaparken
eyleme giden yollar1 denetim altinda tutar, ¢evresindeki nesnelerin hangisiyle iligki
kuracagini seger, hangi giidiilere ne bi¢cimde doyum saglamasi gerektigine kara verir.
Yiirlitme gorevini yerine getirirken ego ayni zamanda id’in siliper ego’nun ve disg
diinyanin catisma halinde olan istekleri arasinda bir uzlasma yolu bulmakla da
yiikiimliidiir. Ego 1d’in diizenlenmis bir par¢asi oldugundan biitiin giiciinii ondan alir,
id olmaksizin hi¢bir varlik gosteremez ve higbir zaman ondan bagimsiz olamaz

(Yavuzer ve ark 2001).

Stiperego, kisinin ana babasi tarafindan aktarilan toplumsal ahlak kurallarini
icerir. Bu anlamda vicdan demektir. Ayrica siiperego da kisinin ideal benliginde
bulunmaktadir. Kisinin deger yargilar1 ve ahlak kurallar1 siiperegosunda bulunur

(Bacanli 1999).
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Bazen kisiligin li¢c bileseni uyusmazlik gosterirler; ego, idin hemen istedigi
tatmini geciktirir; siiperego hem ego hem de id’le savasir, cilinkii davranis, genelde
siiperego’nun temsil ettigi ahlaka sahip degildir. Ancak normal insanda genelde iigii

birlikte calisarak biitiinlesmis bir davranis olustururlar (Atkinson 1995).

Fenomenolojik Yaklasim

Psikolojide fenomolojik yaklasim, davranisin simdiki ve gecmisteki
yasantilarindan etkilenmesinin yani sira kisinin bu yasantilara atfettigi anlamlardan
da etkilendigini one siirer. Bu sebeple ilgi noktasit gercegin kendisi degil kisinin
gecerlik algisidir. Dolayisiyla kisinin davraniglari anlamak i¢in onun igsel alt
cercevesini ¢ikarmak gerekir. Sonug¢ olarak fenomel alan kisinin yasantilarini bir

ozetidir (Arkonag 2003).

Fenomenolojik kuramlar bireyin 6znel deneyimi ile ilgilenir. Benlik kavramu,
gelismeye dogru itilim ve kendini gergeklestirme gibi insancil nitelikleri vurgular.
Rogers’a gore kisiligin en dnemli yonii benlik ile gergeklik ve benlik ile ideal benlik
arasindaki uyumdur. Rogers’a gore temel giidiileyici kuvvet olan dogustan kendini
gerceklestirme egilimi, Maslow tarafindan da arastirilmistir. Maslow kendini

gerceklestiren insanlarin 6zelliklerini incelemistir (Atkmson 1995).

1.2.4. Kisilik ve Spor

Spor yapmak i¢in gelismis bir kas ve iskelet yapisi, hareketleri yapabilmek
icin yiiksek koordinasyon, ¢esitli ruhsal, fiziksel ve bedensel engellemelere ragmen
basarabilme ve basarisizlik halinde de ugrastan kopmamak i¢in gerekli kisilik
ozellikleri ve antrenman i¢in yeterli motivasyona gereksinim vardir. Spor yapmay1
siirdiirdiikce bu nitelikler gelisir. Bu gelisme belli kurallar dahilinde olur. Kurallarin
temelinde sportif etkinligin kisilik lizerinde etkileri bulunur ve spor dallarma gore

degisiklik gosterir (Cakir 2000).

Sportif etkinligin kisilik {izerine etkilerini soyle genelleyebiliriz; spor

karakteri sekillendirir, takim sporlar1 isbirligi yapmay1 6gretir, bireysel sporlar kisisel
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disiplini gelistirir ve saldirganlik diirtiilerini dogal yolla ve sosyal kurallara uygun

olarak bosaltmay1 6gretir (Baser 1998).

Bu baglamda spor yapanlar ile spor yapmayanlarm kisilik 6zellikleri
arasindaki iliskiyi ele alan bir arastirmada, O.Neumann, gen¢ performans sporculari
ile sporcu olmayanlar1 karsilastirdiginda spor yapanlarin yapmayanlara gore daha
caliskan, daha canli, iliski kurmaya siirekli hazir, sebatli, zor kosullarda ortama
uymalarinin daha i1yi oldugunu belirlemistir. Spor yapanlarin yapmayanlara gore

daha disa doniik ve duygusal olarak dengeli olduklar1 belirlenmistir (Tiryaki 2000).

Sportif etkinligin kisilik lizerine etkilerinin su sekilde genellenebilir oldugu
belirtilmektedir; spor karakteri sekillendirir, takim sporlar1 igbirligi yapmay1 6gretir,
bireysel sporlar kisisel disiplini gelistirir ve saldirganlik diirtiilerini dogal yolla ve

sosyal kurallara uygun olarak bosaltmay1 6gretir (Kuru ve Bastug 2008).

Spor, fiziksel aktivite ve beden egitimi ise, kisisel gelisimi pek ¢ok yonden
desteklemektedir. Okul egitimi, toplumdaki tiim bireylerin arzu edilen bireysel
karakterlerin gelisimi icin firsatlar sundugunu belirtmistir. Ozel olarak ise, beden
egitiminin beceri gelisimi, miicadele ve sosyal degisimleri igeren interaktif bir ¢evre
sundugunu belirtmistir. Boylece beden egitiminin, kisisel gelisime katki yapan sosyal

deneyim ortami1 oldugunu belirtmistir (Laker 2000).

Bireysel ve takim sporu yapan sporcularm kisilik 6zelliklerine bakilmistir.
Bireysel spor yapanlarin takim sporlar1 yapanlara gore, daha sorumlu ve 6zerklikten
daha yiiksek puan aldiklar1 gozlenmistir. Ayrica takim sporu yapanlarin ise bireysel
spor yapanlara gore, is birligine yatkinlik ve samimiyetten daha yiiksek puan

aldiklar1 gozlenmistir (Nia ve Besharat 2010).

Bayan ve erkek futbolcularin birbirlerinden farkli kisilik 6zelliklere sahip
oldugu ortaya konulmustur (Kuru ve Bastug 2008).

Sporcularin sporcu olmayanlara oranla kendine daha giivenli, iddiali ve disa

dontik olduklarini soylemistir (Tepekoyli ve ark 2009).
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1.2.5. Benlik Kavrami

Ozgiivenin tamimmi  yapmadan ©6nce, ozgiiven ile ilgili oldugunu
diistindigimiiz bir takim kavramlara oOncelikle yer vermeyi uygun gordiik.
Ozgiivenle ilgili olarak karsimiza ilk ¢ikan kavram 6z yani benlik kavrami oluyor.
Uzmanlar benligi bireyin dogustan getirdigi gizil gliclerinin ¢evresinin de etkisiyle

edinik bir yap1 almasi olarak tanimliyorlar (Kuzgun 2009).

Bireyin ozgiliveni ile benlik imaji arasinda Onemli bir iliski oldugunu
diistiniiyoruz. Bireyin kendini yeterli ve sevilebilen bir insan olarak gdrmesi ile
cirkin, basarisiz, vasat ve zayif bir birey olarak gérmesinin 6zgiivenine ¢ok farkl
etkileri olacagi muhakkaktir. Bu yiizden gergek¢i bir benlik degerlendirilmesi
yapilmalidir. Bu yiizdende gergekci yonler degerlendirilmelidir. Gergekegi benlik
degerlendirilmesinde iki 6nemli nokta vardir. Giiglii yonlerimizin farkinda olmak ve
zayif yonlerimizi asagilayici sozciikler kullanmadan gercekei ve belirgin bir bigimde

betimlemek (Mckay ve Fanning 2005).

Benlik kavrami, bireyin zihinsel ve fiziksel 6zelliklerinin toplami ve sahip
oldugu biitiin bu 6zelliklerine iligkin kendini degerlendirmesi olarak tanimlanabilir

(Yavuzer 2002).

Benlik kavrami, bir bireyin kendini algilama sekli, kim ve ne olduguna,
kimligine iligkin diisiincesidir. Bagka bir deyisle, kendisi hakkindaki duygu ve
diisiincelerini, kendisi i¢in onemli olan sekillerde basarili olma yetisidir. Benlik
kavrami, bir cocugun sadece kendi algilamalar1 ve beklentileri ile degil, hayatindaki
diger Onemli insanlarin (anne, baba, Ogretmenleri, arkadaglar) hakkindaki

diisiincelerinden ve ona kars1 olan davranislarindan da etkilenir (Yavuzer 2002).

Bireyin kendisi hakkindaki degerlendirmeleri gercek benligini olusturur.
Benlik bireyin kendine bakisindan olusmakta ve bireyin davranisini tespit eden
degerlerin, amaclarin ve ideallerin bir organizasyonu olarak da tanimlanir (Giin

2006).
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Benlik, psikolojik  bakimdan  bireyin  ¢evresini  algilamasinda,
degerlendirmesinde, yapilandirmasinda ve c¢evresine tepkide bulunmasinda en
onemli dayanaktir. Kisilik, benlik ve kimlik kavramlarii da i¢inde tagiyan, bireye ait
biitiin ayiric1 6zellikleridir. Benlik kavramu, bireyin “algiladigi benligi”, baskalarinin
onu nasil algiladigma iliskin inancglarini iceren “bagkalarinin géziindeki benligi” ve
gelecekte olmak istedigi “ideal benligi” olarak iic ayr1 bigimde diisiiniilebilir

(Kulaksizoglu 2005).

“Ideal benlik” ergenin ne olmak istedigi ve ne olmaktan ¢ekindigidir. Ideal
benligin bu iki yonii ergenin beklentilerini ve neleri olmak istemedigini gérmeyi
kolaylastirir. Ergenin biligsel seviyesi gelistikce benligi ile ilgili tanimlamalar1 da
daha tutarli olur. Ergenlerin kendilerini anlama ve tanima konusu zihinlerini ¢ok
mesgul eder ve c¢ocuklardan daha ¢ok benlik bilincine sahiptirler (Kulaksizoglu

2005).

Benlik, kisiligin disa yansimayan 6zel yamidir; insanin kendini tanima ve
degerlendirme bi¢imi, kisiligine iliskin 6zelliklerinin toplamidir. Kisiligin temel,
ozerk ve 6zglir katmani olan benlik, bireye 6zgii farkliliklar1 ve 6zellikleri olusturur.
Benlik alt benlik lizerinde gelisir ve list benligin gelismesiyle bi¢imlenir (Koknel

2001).

Benlik Saygisi

Benlik saygis1 yiiksek olan kiside kendine giiven, iyimserlik, basarma istegi,
zorluklardan yilmama gibi olumlu ruhsal nitelikler bulunur. Buna karsilik benlik
saygisi diistik bir kimsenin kendine giiveni azdir, kolay umutsuzluga kapilir, kisacasi

olumsuz ruhsal belirtiler gelistirmeye daha yatkindir (Yoriikoglu 1988).

Benlik saygisi, kisinin kendisini benimseyip deger vermesi, kendisine gliven
ve saygi duymasi, kisinin kendini degerlendirmesi sonucunda ulastigi benlik
kavrammi onaylamasindan dogan begeni durumudur. Benlik saygismin insan
yasaminda 6zelliklede adolesan ¢aginda ¢ok 6nemli bir yeri vardir. Adolesan ¢aginda

kazanilan kimlik duygusu benlik saygisiyla iliskili olarak gelisir (Yoriikoglu 1988).
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Benlik saygis1 motivasyonel giiciin kaynagi olarak tanimlanir. Bireyin kendini
degerlendirme veya kendini olumlu degerlendirme gereksinimini iizerine
odaklanmistir. Benlik saygisinin gelismesi i¢in, sosyal karsilastirmalar ve yansitilmis
degerlendirmelerin kaynak oldugu belirtilmektedir. Kisiler kendi degerlerinin farkina
varabilmek i¢in kendilerini yasitlariyla karsilastirirlar. Yapilan caligmalar bu tiir
karsilagtirmalarin alti, yedi yaslarinda baglayan gelisimsel bir olay oldugunu ve

ergenlik donemi boyunca yogunlastigini géstermektedir (Seving 2003).

Benlik saygisi; yliksek, orta, diisiik olarak gruplandiriimaktadir. Yiiksek
benlik saygisina sahip insanlarin mutlu, saglikli, iiretken, basarili olmak i¢in egilim
gosterdiklerini, gii¢likleri yenmek icin daha uzun siire c¢aba harcadiklarini
belirtmektedir. Diisiik benlik saygisina sahip bireylerin ise, basarisizligi
beklediklerini, sinirli olduklarini, daha az gayret gosterdiklerini, basarisiz

(13

olduklarinda kendilerine “ yeteneksiz “ gibi suglamalarda bulunabileceklerini ve

yasamdaki 6nemli seyleri goz ardi edebileceklerini belirtmektedir (Seving 2003).

Viicut yapis1 ve kisilik arasinda, anlamh bir iliski vardir. Fiziksel bakimdan
kuvvetli olma, ¢ocuklar ve gengler i¢in basari ve onur kazandirir. Bu ozellikleri
tasima, olumlu benlik kavrami gelistirme i¢in bir avantajdir. Buna karsilik zayif ve
celimsiz goriiniislii ¢ocuklar da kendilerini akranlariyla karsilastirdiklarinda, olumsuz
benlik kavrami gelistirirler. Bunun yani1 sira bedensel gelisimi iyi olan ama okul
basaris1 diisiik olan ¢ocuk ve genglerin olumlu benlik kavrami gelistirmeleri giictiir.
Okul basarilar1 ¢ok 1yi olan cocuklar, ¢elimsiz de olsa olumlu benlik kavrami

gelistirebilirler (Yavuzer 2002).

Benlik Saygisinin Sporla Iliskisi

Benlik kavrami yas, cinsiyet, basari, sosyo-ekonomik durum, viicut imgesi,
etnik grup, cevre ile etkilesim gibi bir¢ok faktorden etkilenmektedir. Spora katilimin
da benlik kavramu iizerine etkisinden s6z etmek miimkiindiir. Insan yasaminin her
boyutunda, gerekli olan benlik kavrami bireyin katilmis oldugu fiziksel

etkinliklerinden, kisacasi hareketten etkilenir (Asc1 ve ark 1993).
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Bedensel etkinlik ve fiziksel saglik iligkisini inceleyen calismalarin sayisiyla
karsilastirildiginda psiko-sosyal sagliga yonelik etki {lizerindeki caligmalarin ¢ok
smirli oldugu fark edilecektir. Spor faaliyetlerinin ruhsal sagliga etkisiyle ilgili
calismalar genellikle dort boyut {izerinde yogunlagmustir, bunlar duygu-durum,

korku, depresyon ve benlik tasavvurudur (Ikizler 2002).

Bedensel egzersize bagl olarak duygu-durum ve benlik algisinda olumluya
dogru bir artisin, korku ve depresyonda ise bir azalmanin yasandigini belirtmistir

(Ikizler 2002).

Kisilik ile sportif eylemler arasindaki iliskiyi ele alan bir arastirmada
O.Neumann, gen¢ performans sporcular1 ile sporcu olmayanlari1 karsilastirdiginda
spor yapanlarin yapmayanlara gore daha canli, daha ¢aligkan, iliski kurmaya stirekli
hazir sebatli, zor kosullarda ortama uymalarinin daha i1yi oldugunu belirlemistir

(Tiryaki 2000).

1.3. Ozgiiven

Genel anlamda 6zgiliven bireyin kendi yeteneklerini, duygularini tanimasi,

kendini sevmesi ve kendine giivenmesi olarak tanmimlanir (Ozbey 2004).

Dolayisiyla Tiirkge literatiire ge¢mis sekliyle Ozgiliven bireyin kendisini

degerli hissetmesi yargisidir (Bandura 1997).

Bireyin kendini sevebilmesi kendini tanimasiyla miimkiin olabilir. Kendini
tantyan, kendi ilkeleri cergevesinde kendisini gelistirebilen birey, kendi karakterini
insa edebilecektir. Kendi karakterlerinin ortaya koyamadig1 ve gelistiremedigi zaman

birey ne kendisiyle ne de ¢evresiyle saglikli iliskiler kuramaz (Ciiceloglu 2000).

Kendilerini seven kisiler kendilerine gliven duyarlar ve kendileriyle

barigiktirlar (Kasatura 1998).

Ozgiivenin olusmasimdaki iki temel nokta kendini sevmek ve kendini kabul

etmektir. Kendimizi algilayisimiz kendi géziimiizdeki degerimiz bu konuda ¢ok
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onemlidir. Ozgiiven genel bir kisilik 6zelligidir, gecici bir tutum veya bireysel

durumlara 6zel bir tutum degildir (Pervin ve John 2001).

I¢ dzgiiven ve dis 6zgiiven olmak iizere iki degisik 6zgiiven oldugunu sdyle
biliriz. I¢ dzgiiven, kendimizden memnun ve kendimizle barisik oldugumuza dair
inancimiz ve bu konuda hissettiklerimiz; dig 6zgiiven ise, disariya kendimizden emin
oldugumuz seklinde verdigimiz goriintii ve davramslardir. I¢ 6zgiiveni ve dis
Ozgiiveni saglam olan kisiler, asacidaki tabloda gosterilen 6zellikleri gelistirmislerdir

(Ozbey 2004).

Cizelge 1.1. Ozgiivenin Boyutlar1.

Ozgiiven
i¢ Ozgiiven Dis Ozgiiven
Kendini Sevme Iletisim becerileri
Kendini Tanima Kendini iy1 ifade edebilme
Kendine ag¢ik hedefler koyma Kendini ortaya koyma
Pozitif diisiinme Duygularini kontrol edebilme

Cocukta Ozgliven dogumla gelismeye baslar, erken yaslarda da kesinlik
kazanir ve 9—10 yasina kadar gelismeye devam eder. Ozgiiven hayat boyu gelismeye
devam eden bir olgudur. Cocuklar ergenlikle beraber 6zgiivenlerini degerlendirmeye
ve sekillendirmeye baslar. IIk yillarda ailenin cocuga verdigi mesajlar dogrultusunda
gelisen Ozgiliven, cocugun okula baslamasiyla ailenin yani sira 6gretmen ve
arkadaslar1 gibi diger kaynaklardan beslenir. Ozgiiven, kisiden kisiye farklilik
gosteren karmagik bir siiregtir. Bazilarinda i¢ 0Ozgiiven daha c¢ok gelisirken,
bazilarinda dis 6zgiiven fazla gelisir. Ornegin, ¢ocugun caba ve basarilar1 takdir
edilirken fiziksel goriiniimii siirekli elestirilirse, 6zgiivenin bir yonii gelisir, bir yoni

gelismez (Ozbey 2004).

Ozgiiven (self-confidence) kisinin kendisini degerlendirmesi (self-esteem) ile
kendisinden memnun olup olmamasi (self-satisfaction) sonucu ortaya ¢ikan 6znel bir
olgudur. Olumlu ya da olumsuz (yliksek veya diisiik 6zgiiven) olabildigi gibi, statik
degildir ve kosullara, i¢inde bulunulan sartlara gore degisim gosterir. Ozgiivenin

olusumunda temel rol oynayan benlik kavrami, bireyin ne oldugunu; ideal benligin
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kisinin olmak istedigi benligi; 6zsaygisinin ise bireyin kendisini nasil gordigi ve

nasil olmak istedigi arasindaki duygu farki olarak ortaya ¢ikar (Akagiindiiz 2006).

Rogers’ i yaptig1 bir arastirma sonuglarma gore diisiik 6zgiivenli ¢cocuklarla
karsilastirildiginda yiiksek 6zgiivenli ¢ocuklar cok daha iddiali, bagimsiz ve yaratici
bulunmuslardir. Yiiksek 06zgiivenli kisiler ayni zamanda gercekligin sosyal
tanimlamalarmi daha az kabul etme egilimindedirler, ta ki bu tanimlamalar kendi
gozlemleriyle uyumlu, daha esnek, yaratici ve problemlere karsi daha orijinal

coziimler getirme yetisinde olana kadar (Pervin ve John 2001).

Cizelge 1.2. Okula giden ¢ocuklarda 6zgiivenin zayif oldugunu gosteren isaretler.

Asin kontrol Gostergeleri Kontrolsiizliik gostergeleri
Utangac ve i¢ine kapanik Saldirgan
Olagan dis1 sessiz Diizenli araliklarla sinir krizi gegiren
Yeni aktivitelere girmekte isteksiz Zorba

Annesine, babasma veya her ikisine Diizenli olarak okuldan kacan

yapisan

Baska c¢ocuklarla kaynasmakta sikint1 Kendisinden bir sey istendigi zaman

ceken isbirligi yapmayan

Yeni durumlarla karsilastiginda tirkek  Sik sik giiven tazelemek ve yardim almak

ve ¢ekingen davranan isteyen

Davraniglarmin olumlu bir bigimde Siirekli sevilip sevilmedigini, istenip

diizeltilmesinden bile hemen incinen istenmedigini soran

Kendini asag1 gorme alisgkanligi Anne babasinin hos gormeyecegini bile

bile derslerini thmal eden

Ozgiiveni saglam kisi, baskalarmi kiskanmaz ve onlarin yasamlarini olumsuz
etkileyecek davraniglardan kaginir. Hatta bagkalarinin mutlu olmasi i¢in gayret eder;
ancak Ozgiliveni gelismemis kisi baskasini kiskanir. Kendi mutlulugu i¢in ¢alismaz;
clinkii i1sin basinda mutsuzlugu kabullenmis ve degigsmeyecegine kendisini

sartlandirmistir (Ozbey 2004).
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Ozgiivenin iki merkezi boyutu vardir: ‘sevilebilir olma duygusu’, ‘yeterli
olma duygusu’. Okula giden g¢ocugunuz, utangag, ¢ekingen, asiri sessiz, dikkat
cekmemeye ¢alisan biri mi; yoksa insana yapisan, saldirgan ve zorba bir ¢ocuk mu?
Bu gostergelerin  tlimii, ¢ocugun sevilebilir oldugundan kusku duydugunu
gostermektedir. Cocugunuz yeni bir miicadeleye girmekten iirkiiyor ve buna kars1 mi1
koyuyor? Basarisiz olmaktan mi korkuyor? Hata yaptigi zaman hemen keyfi mi
kaciyor? Bu gostergeler cocugun yeterliliginden kusku duydugunun ifadesidir

(Humphreys 2002) .

Okula 6grenme zorlugu yasayan c¢ocuklardan bircogunun 6zgiiven sorunu
oldugu artik biliniyor ve ¢ocugun egitimsel gelismesini saglayabilmek icin 6ncelikle
ozgiivenin gelistirilmesi biiyik 6nem tasiyor. Ogretmen cocugun Ozgiivenini
artirmak i¢in pek ¢ok sey yapabilir. Ancak cocugun en fazla ihtiya¢ duydugu sey
anne babasi tarafindan sevilmek, benimsenmek ve onlar1 etkilemek oldugu i¢in, anne
babasmnin ilgisi sarttir. Ote yandan okula giden ¢ocugun dzgiiveni zayifsa, ebeveynin
(gergek anne babasi, koruyucu ailesi veya kendisini evlat edinmis olanlar)
ozgiiveninin de zayif olma olasihig: yiiksektir. Ozgiiven diizeyi yiiksek olan anne,
baba ve 6gretmen ¢ocugun Ozgiivenini artirir ama ne yazik ki bazen bunun tersi de
s0z konusudur. Cocugun anne babasi ve yasamindaki diger O6nemli yetigkinler

farkinda olsalar da olmasalar da bu siire¢ yasanir (Humphreys 2002).

Ozgiiven eksikliginin derecesi yasam boyu karsilasilan diis kirikliklarmin
sikliklarma ve 6nem derecesine baglidir. Tiim kompleksler ¢ocukluk, gelisme ¢agi ve
yetigkinlikte yasanan bu diis kirikliklar1 sonucu olusur ve kisinin 6z degeri bu

yasantilar sonucunda yara alir (Lauster 2005).

1.3.1. Cocukta Ozgiiven

Ozellikle annenin ¢ocugun yasamindaki yeri biiyiiktiir. Cocugun bakimini ve
kendini giiven ortaminda hissetmesini dnemli dl¢lide o, saglar. Cocugun ilgi ve sevgi
gormesi kadar bunun siirekli olmas1 da 6nemlidir. Bu yiizden ¢ocuga bakan kisinin
sik sik degismesi cocugu tedirgin eder ve giiven duygusunu sarsar. Annenin ¢gocugun

hayatindan ¢ikmasi ise biiylik olumsuzluklar1 beraberinde getirir (Haddou 2000).
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Ozgiiven duygusu ¢ocugun yapip ettiklerinin onaylamasi, teyit edilmesiyle
olusan ve kiside zorluklari, yasamda karsilagabilecek problemleri kendi i¢
kaynaklarina dayanarak kendi giicline, kendi kabiliyetine, kendi zekasma dayanarak

asabilecegi yolundaki kanaatidir (Sayar 2003).

Ik ¢ocukluk dénemi model olarak 6grenme ydnteminin en gok kullanildig:
yontemdir. Bu donemde ¢ocuga en yakin kisiler de yine anne babalardir. Bu ylizden
40 ¢ocuk pek ¢ok davranis ve tutumlarinda anne babayi model alir. Ozgiiven de
cocugun anne babadan model alarak 6grendigi bir duygudur. Bu sebeple ¢ocugun
Ozgiiveninin olusumu, gelisimi ve yiikselmesi 6ncelikle anne babanin elindedir. Anne
babalar ¢ocuklarmmin aynalaridir. Cocuklarm i¢inde bigimlenecek olan “6z benlik” 1
onlarin tepkileri belirleyecektir. Bu baglamda “masum ihmal”ler mazeret olamaz.
Cocukluk doneminde g¢ocuk tiimiiyle anne babaya bagimli oldugu i¢in kendilik
algisinda ve 6zgiivenin de anne ve babanin ki onlar farkinda olsunlar veya olmasinlar

biiyiik etkisi olacaktir (Humphreys 2002).

Calismalarmin odak noktasini 6zgiivenin olusumu meydana getirir. Ona gore
ozgiiven, kimlik degerlendirmesini, savunma mekanizmasini ve bu olgularin degisik
goriiniimlerini iceren karmasik bir kavramdir. Ozgiiven, kisinin tavir ve
davraniglarint belirleyen, kendi hakkindaki degerlemeleridir. Kisinin kendisini
algilamas1 ve kendisini tanimlamasi olan 6znel tutum, kisinin Ozgiivenini disa
yansitan davranigsal tutumdur. Kendini degerli, saygin hisseden yiiksek 6zgiiven ve
kendini degersiz hisseden fakat bu hissi kabul edemedigi i¢in savunma yontemlerine
basvuran, savunmaci 6zgiivendir. Ozgiivenin olusumunu etkileyen dort etken vardir.
Kisinin yasamindaki dnemli insanlar tarafindan saygi ile kabul edilmesi ve ilgi
gormesi, bu etkenlerin en 6nde gelenidir. Kisi kendisini, baskalarmin kendisini
degerlendirdigi oOlclide degerlendirir. Diger etkenler basari, deger yargilari,
beklentiler ve savunmalardir. Coopersmith, yaptig1 arastirmalar sonucunda: 1.
Cocugun anne-babasi tarafindan kabul edilmesinin, 2. Kendisine tutarli ve iyi
tanimlanmis O6zgiirliik sinirlarmm uygulanmasinin, 3. Cocuga inisiyatif kullanma
olanag1 saglanmasmin, ¢ocugun yiiksek Ozgilivenli yetigmesinin ii¢ temel kosulu

oldugunu saptamistir (Cigdemoglu 2006).

23



Ebeveynlerin ¢ocugun dogumdan itibaren onunla kurudugu iliski, o bireyin
daha sonra diger bireylere, nesnelere ve tiim yasama kars1 aldigi tavirlarin,
benimsedigi tutum ve davranislarin temelini olusturabilmektedir. Ozellikle okul
oncesi donemde, ¢ocugun yasamindaki en etkili sosyallestirme kurumunun da aile
oldugunu ve ¢ocugun bu donem icinde agirlikli olarak anne babayir model alarak
ogrendigi géz onlinde bulundurularak; anne babanin ¢ocugun duygusal, biligsel ve
sosyal gelisimindeki 6nemi yadsinamaz bir gercektir. Baska bir deyisle anne babanin
cocugun kii¢iik yasindan itibaren Ozgiiven ya da temel giiven duygusunun

gelisiminde etkisi ¢ok bliytiktiir (Doyle 1998).

Gelisimsel olarak baktigimizda bebegin 0—12 ay sonuna kadar olan donem
icinde gliven ya da giivensizlik diye adlandirilan bir evreden gectigi bilinir. Bu
donemde egitim bicimi, ¢ocugun yetistirilme sekli ve onunla kurulan duygusal
iletisim cocukta giiven ya da giivensizlik duygularinin olusumuna neden olur

(Ciiceloglu 2003).

Disiplin, her tiirlii zihinsel yetenegi ya da ahlaksal karakteri diizeltici,
bi¢imlendirici, milkemmellestirici egitim ya da bilgilendirmedir. Kurallar dogru ve
anlasilir sekildeyse, davranislarin da yanlisliklar olsa bile, ¢ocuklar insan olarak
kabul goriiliirse, o zaman benlik degerlerini 6grenebilir ve benlik degerleri yiiksek
kisiler olarak biiyiirler. Disiplin 6zgiivene bir saldir1 degil tam tersine ¢ocuga,
gilivenli, destekleyici 68renim verdigi bir ortam olusturmaktadir. En 6nemlisi de
cocuk disiplinle, bireysel ve yagamsal sorumlulugun tistlenmeyi 6grenecektir (Mckay

ve Fanning 2005).
1.3.2. Ozgiiven Egitiminde Anne Babanin Rolii

Cocuklarin kendilerini glivenle ifade edebilmeyi 6grenmeleri i¢in toplumda
yerlesmis bir kan1 olan uslu ¢ocuk iyi cocuk yorumunu degistirmek gerekir. Ozgiiven

egitimi konusunda anne babanin gérevleri su sekilde siralanabilir (Kasatura 1998).

Cocuklarin  kendilerini ifade etmelerine yardimci olmak, onlar:

yiireklendirmek
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- Kendilerini 6nemsemek

- Gerektiginde sikayet edebilmek

- Degismeye haklar1 oldugunu bilmek

- Cocuklarma 6rnek olmak

- Cocuga ihtiyaci olan destegi vermek

- Yapici elestiriler yapmak

- Goriis alanini genisletmelerine yardime1 olmak

- Hayata hazirlamak

- Bagimsizlagmalarma yardime1 olmak

- Kotimserlik asilamamak

- Sorunlarini ¢6zme yollarmi 6gretmek

- Duygularini kontrol etmelerine yardimci olmak

- Karar vermelerine yardimei1 olmak

Cocuguna egitimdeki performansi konusunda baski yapan anne babalarin

farkinda olmadan ¢ocugun Ozgiivenini zedeledikleri ve c¢ocugun daha fazla

incinmemek i¢in kaginma veya telafiye si§inmasina yol actiklar1 belirlenmistir. Asirt

talepler ortaya koyan ebeveyn cocugunu giivensizlige ve tedirginlige iter ama asir1

korumaci ebeveyn de cocukta ayni zayifliklarin ortaya ¢ikmasmna neden olur

(Humphreys 2002).
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Cogu anne baba, ¢ocugunun gozle goriinilir bir beceriye sahip oldugu halde,
ogrenmek i¢in neden hicbir ¢aba harcamadigimi bir tiirli anlayamaz. Aslinda
ozgiiveni yliksek olan ¢cocugun 6grenmeye karsi dogal bir meraki vardir ve kendisine
yeni bir miicadele alani sunuldugu zaman ilgi gosterir. Bu tip ¢ocuk hem sosyal
ortamlarda hem de egitime yonelik calismalarda kendine gilivenir. Oysa 6zgiliveni
orta diizeyde veya zayif olan ¢ocuk dgrenme hevesini kaybetmistir. Ogrenmek icin
caba harcamak, gecmiste kiiciik diismesine ve reddedilmesine yol agmis olan,
basarisizlik ve yanlis yapma riskini géze almak demektir. Anne babanin veya
ogretmenin hosnutsuzluguna razi olmak, basarisizligin getirecegi utang ve cezadan
daha giivenlidir. Basarinin ve basarisizligin kendisi, ¢ocugun motivasyonunu
engellemez; ama anne babanin, 6gretmenlerin ve diger dnemli yetigkinlerin basariya

veya basarisizliga verdigi tepkilerin yikici etkileri olabilir (Humphreys 2002).

1.4. 12-14 Yas Gelisim Ozellikleri

Gelisim, fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal alanlarda bir biitiin olarak
ilerler. Cocugun bir alandaki gelisimi diger alandaki gelisimi ile iligkilidir. Ornegin
fiziksel gelisimi, ¢ocugun hareket gelisimi ile yakindan ilgilidir. Kaslarm normal
gelisimi hareket gelisimini kolaylastirir, hareket gelisimi ise sosyal gelisim ile
ilgilidir. Ciinkii rahat hareket edebilen bir ¢cocuk insanlarla daha sik etkilesime girer.
Boylece sosyal gelisimi hizlanir. Sosyal etkilesimlere girdiginde ise, zihinsel gelisimi

hizlanir. Kisacasi her alan gelisimi birbirini destekler (Bacanli 2001).

Cocuklugun sonu ile ergenligin baslangici arasindaki 12-15 yaslar arasi
erinlik (bulug, ilk genglik) donemi olarak tanimlanmaktadir. Erinlik doneminde kiz
ve erkek cocukta cinsiyetle ilgili i¢salgl bezleri isleve baslamistir ve bdylece kadin

ve erkek olmakla ilgili bedensel degisiklikler hizlanacaktir (Bacanli 2001).

26



1.4.1. Fiziksel Gelisim

Fiziksel gelisim bedenin agirlikca artmasi ve boyca uzamasmin yaninda,
bedeni olusturan tiim alt sistemlerin de biiylimesi ve olgunlasmasini igerir. Fiziksel
degisim ve motor becerilerin kazanilmasi, dengelenmesi ve azalmasi siirecidir (Kog

1996).

Fiziksel uygunluk giinliik islerimizin verimli yapilabilmesi veya bir spor
etkinliginin istedigi diizeyde yapilabilmesi i¢in gereklidir. Hem saglikla iligkili hem
de beceri ile iligkili 6geleri igerir. Bunlar kalp dolasim sistemi dayanikliligi, kuvvet,
dayaniklilik, esneklik, c¢eviklik, denge, koordinasyon, gii¢ ve slirat olarak

belirlenebilir (Imamoglu ve ark 2007).

Hormonlar viicuttaki etkinliklerini hizla arttirmaya baslamistir, cinsel diirtiiler
artar. Blylime atilimi swrasmnda eller ve ayaklar ¢ogu zaman bedenin diger
boliimlerinden daha cabuk gelisir. Bu da gecici bir sakarliga ve beceriksizlige yol
acar. Ornegin bir erkek ¢ocuk acemi bir ip cambazi gibi kahve fincanini tabagmnin
iizerinde dengelemekte giiclilk ¢ceker. Ama bir saat sonra ayni ¢cocuk tenis sahasinda

sasilacak bir incelik ve esgiidiim gdsterebilir (Imamoglu ve ark 2007).

Agirlik boyla birlikte artar. Erinligin ilk evrelerinde yaklasik on dort yasina
kadar, kizlar genellikle erkeklerden daha fazla kilo alirlar. Daha sonra oglanlar onlar1
yakalar ve gecerler. On bir ile on alt1 yaslar1 arasinda bir kiz ¢ocugu ortalama on
dokuz kilo, erkek cocuk ise yirmi bes kilo alacaktir. (Bir ergene, 6zellikle de bir geng
kiza aldig1 kilolarin normal gelisiminin bir pargasi oldugunu anlatmaya ¢alisin

bakalim!) (Imamoglu ve ark 2007).

Boy uzar, kilo artar. Kizlarda boy 11-13 yas arasi erkeklerde 14,15-20 yas
aras1 uzar. Eller, ayaklar ilk biiyliyen organlardir. Sonra kol ve bacaklar, en son
beden gelisir. Hormonlarin fazla salgilanmasi kisiyi bazen gergin, sinirli, endiseli,

umutsuz kilabilir (Imamoglu ve ark 2007).
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1.4.2. Psiko-Motor Gelisim

Bu donemde cocuklar reflekslerin gelisiminden sonra bacak, kol, gdvde
koordinasyonunu kazanir ve yavas yavas kiigiik kas (parmak kaslar1 vb) gelisiminin
temellerini atmaya baslarlar. Ornegin; 2 yasinda kasik tutarlar ama ¢ok koordineli
(yetiskin gibi) olarak kullanamazlar. Bu donem oOzellikle biiyiik kas (kol, bacak,
govde) ve kiiciik kas (parmak kaslar1) gelisiminin temellerinin atilmasi agisindan

onemlidir (Senemoglu 2002).

Zamanla korteks gelistikce refleksif hareketler kaybolur ya da istemli
hareketlerle biitlinlesir. Asag1 beyin, gorevini artik hapsirma, 6ksiirme, esneme gibi

hareketleri kontrol ederek devam ettirir (Selguk 2000).

Cocuk bu donemde ¢ok degisik bir gelisim egrisine sahiptir. Kemikler hizla
biiyiir. Bu gelisim bazen kisa siirede geligir, duraksar. Biiylik ve kii¢iik kaslar boyut
yoniinden biiyiir. Ayrica ergenin kaslarla koordinasyon ve beceri diizeyi de artar.
Cocuk genelde bu yaslarda ¢esitli spor salonlarina yonelir. Bu donem bedensel
yonden c¢ocuklarin ¢ok enerjik oldugu ve enerjilerini bir alana kanalize etmeleri

gereken bir donemdir (Senemoglu 2002).

Cocuklarin bu alanda geg¢irdikleri degisiklikler diizene girmeye baslar. Erkek
cocuklarda genel olarak, viicuttaki kas dokusu artar, boy uzar, ses catallasir ve
kalinlagir, tireme organlar1 gelisir sperm tiiretimi baslar. Kiz ¢ocuklarda ise deri alt1
yag dokusu artar, beden hatlar1 yeni bi¢cimini alir, her ay yumurta hiicresinin iiretimi
baslar ve ilk menstriiasyon goriiliir, derideki yaglanma sebebiyle sivilce ve siyah
noktalar goriiliir. Boy uzamalar1 devam eder. Takim faaliyetlerine katilim artar. Spor
aktiviteleri daha biiylilk onem kazanir. Erkekler bu donemde o6zellikle futbol,
basketbol, uzak dogu doviis sporlar1 ile daha yakindan ilgilenir. Kizlar voleybol,
basketbol, aerobik tiirii sporlara ilgileri vardir. Buna ek olarak degisken kilo artislari
da goriilir. Bunun aksine ¢ocuk, boy uzamasi ile daha zayif da goriinebilir (Erden

2003).
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1.4.3. 12-14 Yas Cocuklarda Temel Motorik Ozellikler

Insanin temel biyomotorik o6zellikleri kisinin bedeni giig, yetenegi ve
karmagik niteliklerinin toplamidir ve Kuvvet, siirat, dayamklilik, hareketlilik,
esneklik ve koordinasyon olarak hareketleri uygulama yetenegidir. Organizmanin
uyum yetenegine ve verimlilik derecesine gore degisirler. Bu 6zellikler 6zde vardir,

ogrenilmez ancak cesitli calismalarla gelistirilebilir (Dtindar 2003).

Temel motorik 6zellikler i¢ceriksel yapisina gore bes boliimde incelenir.
- Kuvvet
- Siirat
- Dayaniklilik
- Koordinasyon
- Hareketlilik-Esneklik (Diindar 2003).
Kuvvet

Kas kuvveti ¢ocuklarda yasla birlikte artar. Ergenlik ¢aginda, kas giiciinde
belirgin bir artiglar olur. Kas kuvveti ve hiza dayanan sporlarda gelisme yas
ilerledik¢ce yavas ortaya cikar. Bu nedenle cok erken yaslarda ¢ocuklar1 gereginden
fazla zorlayarak erken basari saglama cabalar1 ¢ocugun bedensel gelisimi iizerinde
olumsuz etkiler yaratabilir (Murath 1997).

Cocuk ve genglerin kaldirabildikleri agirlik agisindan yapilan gozlemlerde; 8-
9 yaslarinda cocuklar, ortalama olarak kendi viicut agirliklarmin 1/3’iini tek kolla
kaldirip bir kag adim atabilirken, bu deger 12-13 yasinda iki katina, 16 yasinda

gencin viicut agirhigma yiikselmistir. Bu nedenle kas kiitle, kuvvet, gii¢ ve siirate

dayali sporlarda gelisim yasa bagli olarak yavas olmaktadir. Bu sporlarda ¢ocuklar1
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gereginden fazla zorlayarak erken basari saglama egilimi, ¢cocugun normal biiyiime

ve gelismesini etkileyebilecek ve sagligini tehlikeye atacaktir (Muratl 1997).

Kuvvet gelisimi ile ilgili yapilan arastirmalarda, bayanlar ile erkeklerin kas

yapist ve kuvvetlerinde farkliliklar bulundugunu gostermektedir (Logoglu 2002).
Siirat

Stirat ozelligi, kisinin anaerobik kapasitesine, kas kuvvetine, reaksiyon
zamanina ve koordinasyonuna baghdir. Bu nedenle, sayilan bu noktalarin
olgunlasma ile dogrudan ilgileri olmasi, siiratin de ilerleyen yasla gelismesine neden
olmaktadir. En yliksek degerler, normal olarak 20-30 yaslar1 arasinda elde
edilmektedir (Muratl 1997).
Dayamkhhk

Dayaniklilik, erkeklerde 11-12 yaslarda hizli bir artis gosterir ve 45 yasindan
sonra bu artisin yavagladigi goriilmektedir. Bayanlarda ise 13—14 yaslarinda zirveye
ulasir ve ondan sonra gerilemeye baslar. Dayaniklilik, en {list noktaya ulastiktan sonra
3-5 yil degeri korunur. Yasla birlikte dolasim ve solunum sistemlerindeki meydana

gelen degismeler sonucu azalmaya baslar (Demir2001).

Dayanikhilik; fiziksel dayaniklilik, zihinsel dayaniklilik, strese karsi
dayaniklilik vs, seklinde ortaya ¢ikar.

Dayanikliligin ¢esitleri soyledir:

- Uzun siireli dayaniklilik

- Orta stireli dayaniklilik

- Kisa siireli dayaniklilik

- Kuvvete dayaniklilik
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- Siiratte dayaniklilik

Dayaniklilig1 etkileyen faktorleri su sekilde siralayabiliriz;

- Kalp damar, solunum, kas ve eforun destekledigi diger sistemlerin ¢alisma

etkinligi,

- Enerji kaynaklarmin ve metabolizmanin kalitesi,

- Baz1 psikolojik 6zelliklerin gelisme seviyesi,

- Hareket sistemi ve vejetatif fonksiyonlarm koordinasyonun kontroliinii saglayan

merkezi sinir sisteminin ¢alisma seviyesi,

- Efor ve dinlenme arasindaki oran.

Dayaniklilik  degeri, sistematik bir calisma ile pekistirilmekte ve
organizmanin bazi morfolojik ve fonksiyonel imkéanlar1 tarafindan etkilenmektedir

(Glinsel2004).

Koordinasyon

Istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu ve amaca yonelik bir hareket
dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel ve kassal bir giiciidiir.
Diger bir anlamda, hareketlerin uygulanmasina katilan iskelet kaslari, eklem ve
eklem baglar1 ile merkezi sinir sisteminin karsiliklt uyum i¢inde etkilesimidir (Alpar

1998).

Koordinasyon karmagik hareketlerin tiretilmesinde kaslarin miikemmel ve
uyumlu islevleri anlamina gelir. Baz1 becerileri gergeklestirmek el-goz veya el-ayak
koordinasyonu gerektirir. Baz1 becerilerin gergeklestirilmesi icin ise; tiim viicut

koordinasyonuna ihtiyac vardir (Imamoglu ve ark 2007).
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Spordaki basarida, becerilerin Ogrenilmesinde, miikemmellestirilmesinde
hatta giinlik yasamdaki islerin yapilmasinda Onem tasiyan koordinasyonun
gelistirilmesi i¢cin gerek Beden Egitimi programlarinda gerekse spor bransina yonelik
antrenman programlarinda koordinasyon 6gelerini iceren ¢alismalara yer verilmelidir
(Imamoglu ve ark 2007).

Esneklik (hareketlilik)

Viicudun gerektigi zaman 0ne, yana, geriye ve istenen yonlere egilmesi; yani
esnek olmasi gereklidir. Govdenin, bacaklarmn yeterli esneklige sahip olmadigi
zamanlarda psikomotor davranislari dgrenmek miimkiin degildir. Ozellikle ilk
cocukluk doneminde kemikler kikirdaksi yapida olduklarindan viicut daha da
esnektir. Kemikler gelistikge viicut esnekligi azalir. Esneklik 5—8 yaslarda sabit kalir.
Ozellikle 12-13 yaslarda doruk noktaya ulasir. Cinsiyet esneklikte dnemlidir. Kiz

cocuklar, erkek cocuklara oranla daha esnektir (Ozer 2001).

1.5. Voleybolun Tanim ve Genel Ozellikleri

Voleybol, 1895 yilinda William Morgan tarafindan “Minotte” adinda eglence
amaciyla oynanan bir oyun olarak tanimlanmistir. Bircok degisiklik gegirerek
gilinlimiize kadar gelen voleybol, temel motorik 6zellikler ve zeka gerektiren bir spor
dahdir. Bu sporda amag, topu kendi alaninda yere diistirmeden rakip sahada yere
diismesini saglamak ve rakip takim oyuncularmnin hata yapmasini sallayarak sayi

kazanmaktir (Vurat 2000).

Voleybol; file tarafindan iki esit parcaya boliinmiis alanda 6’sar sporcudan
olusmus iki takim tarafindan oynanan bir spor dalidir. Sahanin standart olgiileri
18x9m, filenin yiiksekligi erkeklerde 2,43m bayanlarda 2,24m’dir. Oyunun amaci;
her takim i¢in kurallara uygun olarak topu filenin {izerinden ge¢irmek suretiyle rakip
alana gondermek ve topun kendi alaninda yerle temasini Onlemektir. Voleybol
miisabakalari, 5 set {izerinden oynanir. Set, en az 2 say1 farkla ilk dnce 25 say1 alan
takim tarafindan kazanilir. Sayilarda 24-24 esitlik halinde, iki say1 farka erisilinceye
kadar (2624, 27-25) oyun devam eder. Mag 3 seti alan takim tarafindan kazanilir.
Setlerde 2—2 esitlik olmasi halinde, netice seti 15 sayir tizerinden oynanir (TVF

2009).
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Her takim; Antrenér, Yardimci Antrendr, Doktor, Masor ve 12 oyuncudan
olusur. Her takimin 12 oyuncudan olusan listesinde bir Libero belirtme hakki vardir.
Takimdaki diger oyunculara gore farkli forma giyerek servis atma, hiicum yapma

hakki olmayan ve her hangi bir geri hat oyuncusunun yerini alabilir (Vurat 2000).

1.5.1. Voleybol Sporunda Uygulanan Temel Teknikler

Voleybol sporunda oyuncularin kullandiklar1 temel teknikler; servis, manset

pas, parmak pas, blok, hiicum, smag, defans ve plonjondur (Vurat 2000).

Manset pas teknigi, voleybol sporunun kullanilan temel tekniklerinden
birisidir. Oncelikle ayaklar omuz genisliginde acar, bacaklar dizlerden biikiiliir ve
govde one dogru hafif meyilli sekilde olmalidir. Vurus aninda kollar dirseklerden
biikiilmemis kilitli sekilde olmali, govde ve kollar ise vurus sonrasinda hedef noktaya
bakmalar1  gerekmektedir. Manget teknigi  genellikle servis  karsilama
pozisyonlarinda, defans pozisyonlarinda ve bazen de pasorler tarafindan pas atmak

amacina yonelik kullanilir (Vurat 2000).

Parmak pas teknigi, topun oyun esnasinda bir oyuncu tarafindan topu
tutmama sart1 ile ve kurallara uygun olarak iki elle istenilen bolgeye gonderilmesidir.
Parmak pas teknigi uygularken ayaklar omuz genisliginde acilir, dizler hafifce
biikiiliir ve govde hafif one meyilli sekildedir. Parmak pas teknigi genellikle
yumusak gelen servisleri karsilamada, pasorlerin ve diger oyunculari paslagmasinda
ve bazen de oyun kurulamadig1 durumlarda son topu rakip sahaya atmak amaci ile

kullanilir (Vurat 2000).

Blok teknigi savunmanm ilk asamasi olarak da diisiiniilebilir. Blok teknigi
temel olarak rakip hiicum oyuncusunu durdurmak i¢in uygulanir demek miimkiindiir.
Bu teknik baglangicta tek oyuncu ile yapilmasina ragmen zamanla rakip smacoriin
giiciine gore iki ve lic oyuncunun katilimi ile de yapilmaya baslanmistir. Blok teknigi
rakip smacor ile kars1 karsiya durmak sureti ile fileye en yakin noktadan sigrayarak

elleri fileye temas ettirmeden rakip sahaya uzatmak suretiyle uygulanilir (TVF 2009)
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Hiicum/smag¢ teknigi en karmasik tekniklerden birisidir. Teknigin
uygulanmas1 esnasinda hareket dizgisi ayni gibi goriinse de oyuncularin mevkilerine,
vurulacak topun konumuna, vurulan yerin saha i¢indeki yerlesimine gore farkliliklar
gosterebilir. Smac teknigi, kompleks bir tekniktir. Temel olarak hazirlik adimlamasi,
yaklagsma kosusu, son adimla birlikte yerden ayrilma, ylikselme, geriye acilma, one

kapanma, topa temas ve yere diisiis evresi dizgisi s0z konusudur (Bengii 1983).

Defans tekniginde arka alan defansin da bloktan gecen rakip hiicumlarinin
tekrar oyuna kazandirilmasi igin uygulanan tekniklerin tamamudir. Ileri diizey
performans voleybolunda defansta genellikle manset teknigi kullanilmasina ragmen
son zamanlarda kurallarin hizla degismesi ile birlikte tiim viicut parcalar1 defansif
tekniklerde kullanilmaya baslamistir. Defans c¢ok distiin beceri gerektiren
tekniklerden birisidir. Voleybol sporundaki fizik giiciiniin en {ist seviyeye ¢ikmasi ile
0zel defans oyuncusu ihtiyacindan dolay1 libero oyuncu” sistemi ortaya ¢ikmistir

(Vurat 2000).

Plonjon teknigi; ise manset tekniginin uygulanamadigi, oyuncunun c¢ok
uzaginda kalan toplarin kurtarilmasi i¢in kullanilir. Degisik agilarda yapilabilmesine
ragmen genellikle 6ne, saga ve sola olmak iizere yana yuvarlanma temel plonjon
tekniklerindendir. Anatomik yapilarindan dolayr bayan voleybol oyunculari
genellikle yuvarlanma igeren yana plonjon teknigini tercih ederlerken erkek voleybol
oyuncular1 kayma hareketi igeren 6ne dogru plonjon teknigini tercih ederler (Bengi

1983).
1.5.2. Voleybolda Mevkiler ve Ozellikleri

Takimin sistemine baglh olarak sahada yer alan oyuncularin oyundaki rolleri
degisken ve bu degiskenlige bagh olarak Ozeldir. Oyuncular rolleri geregi
tanimlanmalarinda degisik unvanlar alirlar. Gegerli olan sistemlerdeki unvanlar ve
roller sunlardir;

- Pasor

- Orta oyuncu
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- Kose hiicumcu (Smacor)

- Libero

- Pasor caprazi (liniversal oyuncu)

- Yedinci oyuncu (yedekler) (Kiigiikbaycan 2007).

Pasor (Oyun Kurucu)

Oyun kurucu tanimlanmasi ile de tanman pasorler, siiper hizlari, cabuk
refleksleri, oyunu sezme becerileri, giizel paslari, takimi idare etme 6zellikleri goz
oniline alinarak secilirler. Bunlara pasorde olmasi gereken 6zelliklerden bazilar1 da
denebilir. Bu oyuncular voleybolun beyni gibidirler. Baglangigta dogal becerileri ile
on plana ¢ikan bu oyuncular, daha sonra gerekli olan teknik performans becerilerini
de ise kattiklarinda, takimmn en 6nemlisi ve vazgecilmezi haline gelirler (Celenk

2000).

Orta Oyuncu

Orta oyuncular hem blok hem de hiicum i¢in ¢agdas voleybolun vazge¢ilmez
unsurlaridir. On orta bdlgede oynayan bu oyuncu; genellikle filenin orta bdlgeleri ile
pasoriin 6n ve arkasindan birinci tempo hiicumlar1 ve orta bolgede bloklarin
kurulusundan sorumlu oyuncudur. Ayrica kdselere yardima giderek, koselerde ikili

bloklarin kurusuna yardim eder (Celenk 2000).

Kose Hiicumcu (Smacgor)

Takimin en 6nemli oyuncularindan ve skor {liretimine en ¢ok katki yapmasi
beklenen oyuncudur. Oyun i¢inde zor durumda kalan pasdr, kurtulusu bu oyuncuyu
kullanmakta bulur. Bu nedenle bu oyuncu olumlu olumsuz tiim paslar1 (uzak, yakin,
hizli, yatik) kullanabilecek yetenekte olmalidir. Bu oyuncular voleybol sahasinin 4

numaral1 bolgesinde oynarlar. Sahadaki pozisyonu geregi diger oyuncular kadar sik
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blok yapmasa da orta oyuncunun yardimcist pozisyonunda olup, kendi bdlgesinin iyi
bir savunucusu olmali ve rakibin hiicum taktiginin kendi {izerine kurulmasina olanak
tanimamalidir. Sigramasi miimkiin olan en yiiksek seviyeye c¢ikarilarak, degisik
acilarla hiicum yapma oranlar1 arttirilmahdir. ikinci ve {i¢iincii tempo hiicumlari
gerceklestiren bu oyuncular ayni1 zamanda servis karsilamada da gorev almalidirlar

(Orkunoglu 1997).

Pasor Capraz (Universal Oyuncu)

On alanda ve alanin sag tarafinda oynayan (2 numara), hem pas atma hem de
hiicum &zelligi olan oyuncudur. Ust diizey takimlarda, arka alanda genellikle birinci
bolgede oynatilarak bu bdlgeden geri alan hiicum gorevini de alabilir. On alanda iken
onemli blok goérevi vardir. Kars1 takimin kdse oyuncusunun karsisina geldiginden,
yiiksek sigrama ve usta blok¢u olmasi gereklidir. Genellikle 5—1 hiicum sisteminin
bir eleman1 olan bu oyuncunun pasérle olan uyumu basar1 i¢cin 6nemli bir kriterdir.

Hiicum giris ¢ikislarin da kagan pasoriin yolunu kapamamalidir (Orkunoglu 1997).

Libero

Defans konusunda 6zellesmis bir oyuncunun voleybola katilimi, FIVB oyun
kurallar1 iizerine yapmis oldugu son yeniliklerden biridir. Libero sistemi ile 10
voleybolun defans yoniiniin kuvvetlendirilmesi, seyir zevkini arttirmasi ve kisa boylu

oyuncularin iist diizey voleybolda yer almalar1 amaglanmistir (Tiryaki 1999).

1.5.3. Voleybol’da Antrenman

Bir takimm ve her oyuncunun miisabakalarda basarili bir oyun sergilemesi
icin gerekli olan yeteneklerini, 6zelliklerini, becerilerini, taktiklerini, bilgilerini ve
davraniglarin1 hazirlamak, gelistirmek ve istikrarini saglamak icin yapilan tiim

etkinlikleri i¢erir (Baacke 2003).

Tim spor dallarinda oldugu gibi voleybolda da basarili olabilmek i¢in
antrenman teori ve metodolojisinden ve ona yardimci olan bilim dallarindan

yararlanmak gerekmektedir (Kurt 2006).
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Antrendrler, calismaya baslamadan once belli bir planlama yaparlar. Ilk
olarak yapilan takimmn yillik planmin olusturulmasidir. Yillik plan antrenore yil
boyunca, sporcunun istenilen zamanda istenilen form diizeyinde olabilmesine
yardimc1 olacak c¢aligmalar1 diizenleyebilmesi i¢in rehberlik eder. Bu plani
sekillendiren temeller; genel antrenman ilkeleri ve periyotlama kurallaridir (Murath

2007).

Bir yillik plan igeriginin ve yontemlerinin zamansal planlamasina periyotlama
(antrenmanin periyotlanmasi) denir. Sporcunun istenilen zamanda, istenilen diizeyde
sporsal verime erisebilmesini ve calismalarda siirekliligin saglanmasin1 amacglar

(Muratl1 2007).

Periyotlamada antrenman plan1 genis evrelere ayrilir. Periyotlama i¢in gerekli

olanlar baz1 niteliklere ve periyotlamanin sagladiklaria baktigimizda;

1. Oyuncunun kisisel gelisiminde ve takim performansmin gelisiminde gitgide daha

zor amagclara ulagsma cabasi.

2. Bir takim i¢in gerekli olan tiim sartlar1 bulunduran uygun c¢alisma ortami

saglanmalidir.

3. Takimin gelisiminde kolaylik saglayarak, antrenoriin de kendi gelisiminde 6nemli

rol oynamalidir.

4. Antrenman plan1 mantikli ve en 6nemlisi igerigi sporcunun gelisme oranma ve
antrenOriin yontemsel bilgi gelisimine bagli olarak degisebileceginden esnek bir

bigimde olmalidir.

5. Sporcunun testlerdeki ya da yarigsmalardaki sporsal verimine biitiin antrenman
kosullarindaki gelismesine ve yarigsma takviminin goz Oniinde bulundurulmasina

bagli olmalidir (Kurt 2006).

Voleybolda performansin bilesenlerini su sekilde simiflandirabiliriz;
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Fiziksel Hazirhk

Fiziksel hazirlik, iki bolimden olusur: genel ve 6zel fiziksel hazirlik. Her

boliimiin voleybol performansi i¢in farkl bir degeri vardir (Baacke 2003).

Genel Fiziksel Hazirlik; spor etkinlikleri ve iyi bir saglik durumu i¢in
sporcunun organizmasinin temel fiziksel kapasitesini olusturmak agisindan énemlidir
ve biitlin boliimleri ve fonksiyonlariyla birlikte tiim viicudun performans kapasitesini
kapsar. Genel fiziksel hazirlik genel olarak, Kuvvet, Giig, Siirat, Cabukluk, Viicut
Koordinasyonu, Esneklik ve Dayaniklilik gibi biitiin fiziksel fonksiyon ve
yetenekleri kapsar (Baacke 2003).

Ozel Fiziksel Hazirlik; belirli bir spora “6zgii” olan viicut fonksiyonlar1 ve
fiziksel yetenekleri kapsar. Bu 6zel olma durumu, belirli olarak kullanilan belirli

viicut boliimleri veya bu boliimlerin nasil kullanildiklarini belirler (Baacke 2003).

Fiziksel Hazirhk Hedefler ve Gorevler

Cok yonlii genel spor ¢alismalar: bir sporcunun 6zel performans kapasitesini
ve yiike tolerans yetenegini gelistirir ve destekler. Fiziksel hazirlik, sporcunun
voleybolun yaygin (ekstensiv) ve yogun (intensive) O6zel gereksinimleriyle basa
ctkmasimi saglayan 6zel performansin uzun vadeli gelisimi i¢in gerekli kosullar1 ve
on gereksinimleri yaratir. Bu nedenle fiziksel calismalar 6zellikle geng sporcularin
elit voleybolun yiiksek diizeydeki 6zel antrenman ve miisabaka gereklerine
hazirlanmas1 acgisindan 6nemlidir. Ayrica birgok viicut fonksiyonu ve yeteneklerini

gelistirmede katki saglar. Bunlar;

- Hareket Sistemi

- Kalp Dolagim Sistemi

- Enerji Saglama Sistemi

- Koordinasyon Yetenekleri
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- Kuvvet ve Giig
- Esneklik
- Genel Dayaniklilik
- Saglik Durumu
- Yiiksek Antrenman Yiikiine Tolerans
- Becerilerin Kazanilmas1 (Baacke 2003).
1.5.4. Voleybolda Motorik Ozellikler

Voleybol 6 oyuncu ile oynanan bir spordur. Bu sporda oyuncularm fiziksel ve
fizyolojik Ozelliklerinin birbirine yakin olmasi gerekir. Bir voleybolcuda aranilan
fiziki Ozellikler, patlayic1 kuvvet, esneklik, c¢abukluk, aerobik ve anerobik
dayanikliliktir (Suna 2011).
1.5.5. Voleybolda Fizyolojik Ozellikler

Voleybol miisabakas1 tahmini olarak en az 30dk, en fazla 120dk siirer. Oyun
aninda anaerobik yiiklenmeleri sik¢a gerektirecek karakterdedir. Bu yiizden voleybol
sporunda enerji tiiketiminin %90’ n1 Fosfojen (ATP-CP), Laktik Asit Sistem ve
enerji sisteminin %10’ nu aerobik bir spordur (Suna 2011).
1.5.6. Voleybolcular icin Gerekli Kuvvet Tiirleri

Oyuncularin potansiyellerini maksimize etmek i¢in, oyuna 6zel adaptasyonda

kuvvette artis yiiklenmelidir. Voleybol oyuncular1 4 ana yetenekte gelisime ihtiyag

duyarlar. Bunlar;
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1. Gii¢: Kullanilan kuvvetin durumunu yansitir. Hiz maksimum kuvvetle
birlestiginde gii¢ ortaya cikar. Gii¢ i¢in, sporcularin kuvvet ve hiz o6zeliklerinin
birlesimi diyebiliriz. Gii¢ herhangi bir sigrama tiirii veya ¢abuk yer degistirme ile

iligkili olan niteligi géstermektedir.

2. Havalanma Giicii: Oyuncunun smagor veya blokcuya karsi viicudunu en {ist
noktaya ¢ikarmasimi sergiledigi voleybol oyununda en onemli elementtir. Zemine
kars1 en yiiksek kuvvet uygulanir ve en yliksek sigrama gerceklestirilir. Sigrama

yiiksekligi direkt olarak bacak kuvveti ile iligkilidir.

3. Yeniden Hareketlenme Giicii: Smacor ve blok¢cuyu takiben yapilan

yiiklenmelerde birdenbire sicramanin genel kuvvetinin yeteneginin gdstergesidir.

4. Giic Dayamikhhgi: Oyun siiresince gergeklestirilen glic yetenegini ifade
etmektedir. Giiciin gelisimi, voleybol oyuncusunun yiiksek dikey sigrama ile hizli ve
etkili bir bicimde blok {izerinden vurabilmesi i¢in kesinlikle gerekmektedir (Cinel

2005).

1.5.7. Voleybolda Servis

Servis tekniginin voleybolda oyunu baslatan ilk teknik hareket oldugu
disiiniilebilir. Servis genellikle servis bolgesinden ve bazen de servis bdolgesi
yakinlarinda saha dip ¢izgisinin disindan atilir. Sekil 1°de saha {izerinde kirmizi ile

isaretlenen bolgelerden servis atis1 yapilabilir (Vurat 2000).

Servis teknigi uygulanirken oncelikle top havaya atilir ve saha dip ¢izgisine
basmadan tek bir vurus yapma suretiyle file iizerinden rakip sahaya gonderilmeye
calisilir. Birgok servis tipi olmasima ragmen 6zellikle iist diizey voleybolda genellikle

tenis servis ve smag servis teknikleri uygulanmaktadir
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Alttan Atilan Servis:

Uygulanis1 teknigi acgisindan diger servislere gore daha az giic gerektirir. Bu
sebeple, basit ve garantili bir servis ¢esididir. Genellikle voleybolda yeni baslayan

sporcular tarafindan kullanilir.

1- Onden Alttan Servis:

Bu servis ¢esidinde oyuncu yoOniinii fileye dogru doner. Omuz genisliginde
acik olan ayak tabanlar1 yere tamamen basili durumdadir. Atig1 yapacak el ile ayni
taraftaki ayak bir adim geridedir. Daha iyi bir dengenin saglanabilmesi icin, asirlik
merkezinin yere yaklastirilmasi gerekir. Buna bagh olarak dizler biikiiliir ve govde
one egilir. Bu sirada vurusu yapacak elin parmaklari gergin ve bitisiktir. Viicut dizler
iizerinde asag1 dogru yaylanirken, sol elde bulunan top fazla yiliksege atilmadan elden
cikarilir. Top diismeye basladig1 anda arkadan gelen el ile, topun altina vurulur. Avug
ici ile yapilan vurusun ardindan, geride bulunan ayak 6ne getirilir. Vurus avug ici
disinda, bilekle, bilegin i¢ci ve yumrugun yaniyla yapilabilir. En iyi vurus sekli

parmaklarin birbirine birlestirilerek avug ici ile yapilan vurusturur (Orkunoglu 1997).

2- Yandan Alttan Atilan Servis:

Oyuncu yoniinii fileye yan donerek, dizleri hafif biikiilii olarak durur. Ayaklar
omuz genisliginde agik ve viicut dengededir. Topun havaya atilmasinin ardindan,
viicut dizlerin yardimiyla yere dogru bir esnetme hareketi yapar. Top alcalmaya
basladigi anda vurusu yapacak olan el, viicudun yiikselmesiyle birlikte karin
hizasinda topla bulusur. Vurus parmaklar bitisik olarak topun alt yanmna yapilir.
Vurusla birlikte arkadaki ayak, one alinir ve viicut fileye dogru doner (Orkunoglu

1997).

Ustten Atilan Servis:

- Tenis servis

- Smag servis

41



- Amerikan servis

- Balansiye servis

- Japon servis

1- Tenis Servis:

Bu serviste sporcunun viicudu fileye doniiktiir. Sag el ile vurus yapilacaksa
oyuncunun sol ayag1 6ndedir. Bu durus sekli, 1y1 bir denge saglarken, teknigin kolay
bir sekilde uygulanabilmesine imkéan verir. Top sol elde omuz hizasinda tutulur ve
sag kol dirsek biikiilmeden yukari kaldirilir. Sag elin parmaklar1 birlestirilmistir.
Avug i¢i fileye doniik olarak tutulmalidir. Top yere dikey olarak havaya atilir. Atis
aninda topa vurusun kolaylastirilmasi ve viicudun kapanma hareketinin yapilabilmesi
icin kol omuzdan, gévde belden geriye dogru ¢ekilir. Oyuncu, topa vurus ve
kapanma hareketini yapmak i¢in hareketlenir. El topla maksimum ytikseklikte
bulusur. El, bilegin biikiilmesi ile gergeklestirilen vurus topun arkasina yapilir. Ayni
anda sag ayagin One atilmasi ile hareket tamamlanir. Bu servis bugiin modern
voleybolun en etkili silahlarindan biri olup, biitiin diinya takimlarinca
kullanilmaktadir. Bu sevisin 6zelligi topun kendi ekseni etrafinda donmeden giderek
sanki dalgali bir su iizerinde yiizliyormuscasina bir seyir takip etmesi ve ilk hiz

kesilince birden yere diismesidir (Orkunoglu 1997).

Tenis Servisin Atis Siralamasi:

1. Pozisyon alma ve topu tutma

2. Toputek (¢ift ) elle firlatma

3. Kollarla vurus pozisyonu alma

4.  Topa vurus
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5. Vurustan sonra elin topu ( 20° agiyla ) takip etmesi (Orkunoglu 1997).

2- Smac Servis:

Elit voleybolcularin kullandig1 sert ve etkili bir servis seklidir. Voleybolcu
oyun alaninin dip ¢izgisinden geriye dogru agilarak viicudu fileye doniik, ayaklar
omuz genisliginde acik olarak durur. Eldeki top yukari-ileri atilir ve smag
sigramasindaki tic adim girisi uygulanir. ( sol adim — sag adim — sol adim + sicrama
+ vurus ) .Smag tekniginde oldugu gibi viicut agilisindan sonra maksimum noktada

topa vurus yapilir (Ozdilek 1996).

3- Amerikan Servis:

Tenis servis teknigi ile benzerlikleri bulunan bir servis cesididir. Iki teknik
arasindaki farklilik; kolun dirsekten biikiilii olmasi ve elin yumruk seklini alarak

topa bir vurus yapilmasidir (Ozdilek 1996).

4- Balansiye Servis:

Bu servis uygulanis agisindan tenis servise oranla daha serttir. Viicut fileye
yan durmus sekildedir. Ayaklar omuz genisliginde acik ve sol ayak dndedir. Sol elde
bulunan top, bag iizerinde havaya dogru atilir. Ardindan seri1 bir sekilde viicut asirligi
sag ayaga aktarilir. Sag ayak dizden biikiiliirken, sag kol dairesel bir hareketle
alcalmakta olan topa dogru hareket eder. Bu sirada kol gergin ve avug ici fileye
dontiktiir. Vurus, topa en list seviye parmaklar1 birlestirilmis elin avug i¢i1 ile yapilir.
Vurusla birlikte ile bilek diistiriiliir. Kol dairesel hareketine devam ederken govde ile
birlikte sag ayak, sol ayagin yanima getirilir. Bu vurusla top, genellikle fileye yakin
ve yere paralel olarak gider. Topun havada sert olarak gidip, saga ve sola yon

degistirerek ani yere diismesi bu servisin tipik dzelligidir (Ozdilek 1996).

5- Japon Servis:

Ik defa Japonlar tarafindan uygulanan bu servisin karakteristik 6zelligi,

topun havda yon degistirerek gitmesidir. Bu servisin teknigi uygulanirken; viicut

43



fileye yan doner ve top sol elde tutulur. Sag el ise, sag ayagmn yanma dogru
yaklastirilir. Bunun yapilabilmesi i¢in, belin saga biikiilmesi ve viicut agirligmin sag
bacaga aktarilmasi gerekir. Bu hareketin baslangic aninda top, gdvdenin Oniinde
yiiksege atilir. Bu sathadan sonra teknigin uygulanis1 daha hizli gergeklesir.Sag kol
topa dogru biikiilmeden hizla hareket eder.Viicut yiikselirken, kol gergin olarak
ulagilabilen en {ist seviyede topla bulusur.Vuru topun alt yanma avug i¢i ile yapilir.El
ayasi gergin olarak, topu itmeden ve bilek biikiilmeden net bir vuru yapilmalidir. Bu
vuru sekli topun havada yon degistirerek, ani diismesini saglar. Vurusun ardindan
viicut asirhigi kismen sol bacaga aktarilir. Hareket boyunca gozler topu takip

etmektedir (Ozdilek 1996).
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2. GEREC VE YONTEM

Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Etik Kurulu’nun
2011/010 sayili karar1 ile tez projemiz incelenmis ve Etik Kurul Yonergesine

uygunluguna karar verilmistir

Calismanin 6rneklem ve evrenini Karatay il¢esi Saracoglu Toki Mustafa
Cetin [lkdgretim okulunda okuyan 12-14 yas grubu 80 dgrenci olusturmaktadir. Kiz
ve erkek Ogrencilerden olusan kontrol ve denek grubu tesadiifi yontemle tespit
edilmistir. Denek grubuna 8 hafta, haftada 3 giin, glinde 80 dakika Voleybol egzersiz
programi uygulanmistir. Bu calismada uygulanan program Ogrencilerin Beden
Egitimi ders dis1 egzersiz programinda yapilmistir. 8 haftalik siirecin dncesinde ve
sonrasinda hem kontrol hem denek gruplarma Piers Harris Cocuklarda 6zgiiven
Anketi uygulanmistir (Piers 1984). Ayrica 8 haftalik siirecin dncesinde ve sonrasinda
hem kontrol hem denek gruplarina voleybolda servis atma becerisine yonelik isabet

testi uygulanmistir.

2.1. Piers Harris Oz-Kavram Olcegi

Oz-Kavrami Olgegi (PHCOKO) 1964 yilinda Piers ve Harris tarafindan
gelistirilen “Kendim Hakkinda Diisiincelerim” olarak da anilan 80 maddelik Piers-
Harris’in Cocuklarda Oz-Kavrami Olgegi 9-20 yas grubundaki ogrenciler igin
gelistirilmistir  (Piers 1984). Sorular “evet” veya “hayn” seklinde cevap
verilmektedir. Olgek puanm1 0-80 arasinda degisebilmektedir. Yiiksek puan olumlu,
diisiik puan ise olumsuz 6z-kavraminm varligina isaret etmektedir. Olcek 6 adet alt
Olgekten olusmaktadir. Bunlar siras1 ile 1. Mutluluk-Doyum, 2. Kaygi, 3. Popiilarite,
Soysal Begeni ya da Gézde Olma, 4. Davranis ve Uyma-Konformite, 5. Fiziksel
goriiniim ve 6. Zihinsel ve Okul Durumu’ dur. Olgegin giivenirlik ve gecerliligi
tarafindan ilkokuldan tiniversite Ogrencilerine kadar genis bir yas diliminde

yapilmistir (Oner 1996).

Bu 6lgegin amac1 ¢ocuklarda 6zgiivene dair veriler elde etmektir. Oner (1996)
ve Catakli (1985) tarafindan Tiirkceye uyarlamasi yapilan Olcegin ¢ocuklarm

kendilerine yonelik diisiince, duygu ve tutumlarmi degerlendirmeyi amaglamaktadir.
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“Evet” ya da “Haynrr” seklinde yanitlanan olcek 80 maddeden olugmakta ve
“Davranig”, “Zihinsel/Okul durumu”, “Fiziksel goriinim”, “Kayg1”, “Gozde olma”
ve “Mutluluk™ alt 6lgeklerinden olugsmaktadir. Yanitlar bir anahtarla puanlanir ve 0
ile 80 arasinda degisen puanlar elde edilir. Yiiksek puanlar olumlu benlik
kavrammin, diisiik puanlar da olumsuz benlik kavraminin varligini ifade etmektedir.
Olgegin giivenirlik katsayis1 alt dlgekleri i¢in 78 ile 93 arasinda degismektedir. Alt1
faktor toplam puan degisiminin %42’sini agiklamaktadir. Tiirkge formun gilivenirlik
katsayilari ise. 81 ile 89 arasinda degismektedir. Tiirkge formun faktor yapisi, 6zgiin

formun faktdr yapisina paralellik gostermektedir. Faktor analizi sonucunda alt1

faktoriin toplam puan degisiminin %41,7’sini agikladig1 belirlenmistir.

Anket tesadiifi yontemle se¢ilen 6grencilere 8 haftalik antrenman programi
oncesi ve sonrasinda gruplar halinde uygulanmistir. Puanlama 6zgiiven anketinin

puanlama Olcegine gore yapilmistir.

2.2. Uygulanan Voleybol Egzersiz Programi

Caligmalarimizda Ogrencilerin yeteri kadar tekrar yapabilecegi, teorik
aciklamanin ardindan gelen yap goster metodu ve cesitli diriller kullanilmistir.
Antrenman metodu olarak intensiv interval antrenman metodu ve yogunluk ise % 70
olarak belirlenmistir. 30 ar dakikalik yapilan caligmalarda 10 ar dakika ara

verilmistir.

Cizelge 2.1. Uygulanan Sekiz Haftalik Voleybol Egzersiz Programu.

HF SAAT CLSSAATI CLSYERI OGR SAYI ISLENECEK KONU
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Oyun alan1 ve malzeme tanitimi
1 2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Temel duruslar ve kayma adimlari
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Temel duruslar ve kayma adimlar1
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Voleybolda parmak pas
2 2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Voleybolda parmak pas
2 15.3017-10  V.SAHASI 40 Voleybolda manset pas
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Voleybolda manset pas
3 2 15.3017-10  V.SAHASI 40 Voleybolda smag
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Voleybolda blok
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Voleybolda servis teorik anlatimi
4 2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Voleybolda alttan servis
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Ust ekstremite kuvvet
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Voleybolda alttan servis(diriller)
5 2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Voleybolda tenis servis
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2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Ust ekstremite kuvvet
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Voleybolda tenis servis(diriller)
6 2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Hedefe servis calismasi
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Hedefe servis ¢alismasi
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Miisabaka hazirlayici oyun
7 2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Ust ekstremite kuvvet
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Karisik servis kullanimi
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Ust ekstremite kuvvet
8 2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Ogretilenlerin mag igi kullanim1
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Ogretilenlerim mag i¢i kullanin

Isinma: 20 dk Ana Antrenman: 30+30 dk Dinlenme: 10 dk Soguma: 10 dk
2.3. Servis Isabet Testi

Voleybol sahasinin arka bdlgesi servis ¢izgisinin 3 metre dnlinden ve servis
cizgisine paralel bir seritle ayrilmistir, bu bolge de, 4.5 m x 4.5 m 6lgiilerinde 2 esit
parcaya boliinerek, voleybol sahasi esit bolgelere ayrilmistir. Voleyboldaki pozisyon
numaralarina atifla 1-2 numaralar1 verilmistir. Her bolgeye 3 er atis hakki
verilecektir yani toplamda 2 bolgeye 6 atis yapilmistir. Cizgiler dahil hedef bolgeye
isabet eden atiglar basarili (2 puan) , kurallara uygun olmayan, saha dis1 atislar ise
basarisizdir (0 puan) ayrica hedef bolgeye isabet etmese de saha igerisine diisen
toplar da (1 puan) degerlendirmeye alinmistir. Her bolge arasi atislar sirasinda
dinlenme verilmistir. Bir bolgeye yapilan atislar bittikten sonra diger bolgeye yapilan
atiglara gecilmistir. Atiglar arasi ve bolgeler arasi dinlenme siiresi istege baghidir.

Ogrenci hazir olunca atis gerceklesmistir.

Cizelge 2.2. Isabet Testi Gézlem Formu.

BOLGELR 1.ATIS 2.ATIS 3.ATIS

ARKA SOL
BOLGE

ARKA SAG
BOLGE

Dinlenme: Istege bagh( hazir olunca)
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2.4 Verilerin istatistik Analizi

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda
SPSS 16.0 istatistik paket program kullanilmistir. Veriler ortalama ve standart
sapmalar verilerek Ozetlenmistir. Verilerin normal dagilim gdsterip gostermedigi
One-Sample Kolmogorov-Smirnov testi ile test edilmis ve verilerin normal dagilim
gosterdigi tespit edilmistir. Veriler normal dagilim gosterdigi i¢in bagimsiz
degiskenler arasindaki farkliligin tespiti i¢cin Independent-sample T testi, bagimli
degiskenler arasindaki farkliligin tespiti i¢in ise Paired-sample T testi kullanilmistir.
Ozgiivenin isabet iizerine etkisi ise regresyon analizi ile test edilmistir. Bu ¢alismada

hata diizeyi 0.05 olarak alinmistir.
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3. BULGULAR

Cizelge 3.1. Arastirmaya katilan 6grencilere iliskin tanimlayicr istatistiki bilgiler.

Cinsiyet Guruplar N  Ortalama Standart sapma
Yas Deney 19 12,84 0,76
Kontrol 20 13,00 0,72
D 19 1,44 3,87
Bayan Boy L :
Kontrol 20 1,42 2,74
D 19 42,26 2,28
Viicut agirhig eney
Kontrol 20 41,00 2,77
20
Yas Deney 13,00 0,79
Kontrol 20 12,85 0,74
2
Erkek Boy Deney 0 1,44 3,02
Kontrol 20 1,43 2,92
20
Viicut agirhg: Deney 45,85 3,60
Kontrol 20 46,20 2,93

Cizelge 3.2. Arastirmaya katilan deneklere iliskin 6zgiliven ve isabet testlerinin
guruplar bakimindan karsilastirilmasi.

Cinsiyet Guruplar N Ortalama  Standart T P
sapma
o Deney 19 54,21 9,52
Ozgiiven 0,265 0,792
On test Kontrol 20 53,45 8,37
Ozgiiven  Deney 19 62,58 10,77 2,895 0,006*
Bayan §on test Kontrol 20 53,80 8,04
Isabet 5n  Deney 19 4,47 1,93 3.456 0,001%
test Kontrol 20 2,70 1,22
Isabet son  Deney 19 8,63 2,65 8,203 0,000%*
test Kontrol 20 3,15 1,35
Y7ol 20
Ozgiiven ~_Deney 53,10 8,67 0.298 0,767
on test Kontrol 20 52,25 9,34
Y7ol 20
Ozgiiven ~_ Deney 57,20 8,60 1,635 0,110
son test Kontrol 20 52,75 8,61
Brkek s D 20 4.0 1,58
Isabet 6n eney ) p 4,133 0,000%*
test Kontrol 20 2,95 1,23
i 20
Isabet son  Deney 8,15 2,03 9,726 0,000%*
test Kontrol 20 3,00 1,21
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Cizelge 3.2. incelendiginde, arastirmaya katilan bayan deneklere iliskin
Ozgiiven On testinin guruplar bakimidan karsilastirilmasinda, deney ve kontrol
gurubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir
(P>0,05). Buna karsin bayan deneklerin 6zgiliven son test, isabet 6n test ve isabet son
testlerinin guruplar bakimindan karsilastirilmasinda, deney ve kontrol guruplar:
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05).
Ayrica, erkek deneklerin Ozgiiven On test ve Ozgiiven son testlerinin guruplar
bakimindan karsilastirilmasinda, deney ve kontrol guruplar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (P>0,05). Erkek deneklerin isabet
On test ve isabet son testlerinin guruplar bakimindan karsilagtirilmasinda, deney ve
kontrol guruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir

(P<0,05).

Cizelge 3.3. Arastirmaya katilan deneklere iliskin Ozgiliven ve isabet testlerinin

ontest-sontest bakimindan karsilastirilmasi.

Cinsiyet Guruplar N Ortalama  Standart T P
sapma
Zztguven 19 5421 9,52
Deney Ogei -7,061  0,000*
ZBUVERLSON 19 62,58 10,77
test
zztguven 20 5345 8,38
Bayan Kontrol Ogei -0,487 0,632
ZBUVERLSON 50 53,80 8,04
test
I ontest 19 4,47 1,93
Deney —apetontes ’ ’ 112,388 0,000%
Isabet son test 19 8,63 2,65
Kontrol ?sabet Ontest 20 2,70 1,22 1630 0,119
Isabet son test 20 3,15 1,35
Erkek toztguven on 20 53,10 8,67
Deney (,;‘S . 8,252 0,000%
zgiivenson 57.20 8.60
test
toztguven 20 5225 9,34
Kontrol gs _, 1,125 0,274
zgiivenson 52,75 8.61
test
Deney  [sabet 6ntest 20 4,80 1,58 - 0,000%*
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Isabet son test 20 8,15 2,03 10,5188

T . 20
Kontrol ?sabet On test 2,95 1,23 0188 0.853
Isabet son test 20 3,00 1,21

Cizelge 3.3. incelendiginde, arastirmaya deney gurubu olarak katilan bayan
deneklere iligkin Ozgiiven On test — son test ve isabet On test — son test
karsilagtirilmasinda, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmisken
(P<0,05), kontrol gurubunda yer alan bayan deneklere iliskin 6zgiiven 6n test — son
test ve isabet On test — son test karsilastirilmasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadig tespit edilmistir (P>0,05). Deney gurubundaki karsilagtirmalarda
son test puanlar1 anlamli derecede On test puanlarindan daha yiiksek bulunmustur.
Arastirmaya deney gurubu olarak katilan erkek deneklere iliskin 6zgiiven on test —
son test ve isabet On test — son test karsilastirilmasinda, istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmigken (P<0,05), kontrol gurubunda yer alan erkek
deneklere iliskin Ozgiliven On test — son test ve isabet On test — son test
karsilagtirilmasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit
edilmistir (P>0,05). Deney gurubundaki karsilastirmalarda son test puanlar1 anlamli

derecede On test puanlarindan daha yiiksek bulunmustur.

Cizelge 3.4.Arastirmaya katilan deneklere iliskin 6zgiiven puanlar ile isabet puanlari

arasindaki regresyon analizi.

Bagimli L. B Standart Beta T P
- Cinsiyet
degisken hata
Ozgiiven 6n
0,107 2,835 0,029 3,725 0,001
Bayan test
. ) R=0,522 R*=0273 F=13,877 P=0,001
Isabet On test .
Ozgiiven 6n
0,074 0,028 0,393 2,632 0,012
Erkek test

R=0,393 R’=0,154 F=6,929 P=0,012

Ozgiiven son
0,168 0,047 0,503 3,542 0,001
Bayan test

R=0,503 R’=0253 F=12,545 P=0,001

Isabet son test —
Ozgiiven son

0,131 0,053 0,372 2,469 0,018
Erkek test

R=0372 R’=0,138 F=6,098 P=0,018
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Cizelge 3.4. incelendiginde bayan ve erkeklere iliskin 6zgiliven On test ve
Ozgiiven son test bakimmdan modelin anlamli oldugu gozlemlenmektedir (P<0,05).
Bayan ve erkek deneklerde, 6zgiliven On test degerleri ile isabet On test degerleri
arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir. Antrenman Oncesi, bayan deneklere ait
Ozgiiven On test degerlerindeki 1 birimlik artig isabet 6n test degerlerinde % 10,7
oraninda bir degisime yol agmaktadir. Erkek deneklere ait Gzgiiven On test
degerlerindeki 1 birimlik artis isabet 6n test degerlerinde % 7,4 oraninda bir degisime
yol ag¢maktadir. Antrenman sonrasi, bayan deneklere ait Ozgiiven son test
degerlerindeki 1 birimlik artis isabet son test degerlerinde % 16,8 oraninda bir
degisime yol agmaktadir. Erkek deneklere ait 6zgliven son test degerlerindeki 1
birimlik artig isabet son test degerlerinde % 13,1 oraninda bir degisime yol

agmaktadir.
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4. TARTISMA

12-14 yas grubu voleybol oynayan cocuklarin 6zgiiven diizeyleri ve servis
atma becerisi arasindaki iliski diizeylerinin incelendigi ¢alismada; Arastirmaya 40
voleybol egzersizi yapan, 40 herhangi bir egzersiz programi yapmayan olmak {izere

toplam 80 denek katilmistir.

[Ikogretim dgrencilerinin  6zgiiven diizeylerinin voleybolda servis atma
becerisine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan bu calismada, bayan deneklere
iliskin Ozgiiven On testinin guruplar bakimindan karsilastirilmasinda, deney ve
kontrol gurubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit

edilmistir (P>0,05)

Kisilik ile sportif eylemler arasindaki iligkiyi ele alan bir arastirmada geng
performans sporculart ile sporcu olmayanlar1 karsilastirdiginda spor yapanlarin
yapmayanlara gore daha canli, daha caligkan, iliski kurmaya siirekli hazir sebatl, zor

kosullarda ortama uymalarinin daha 1yi oldugunu belirlemistir (Tiryaki 2000).

Spor yapanlarin yapmayanlara gére daha bagimsiz, objektif ve daha az
endiseli olmak gibi farkli kisilik 6zelliklerine sahip oldugu kabul edilmektedir.
Sporla ilgilenen kisilerin ayn1 zamanda daha fazla sorunla karsi karsiya kaldigi da bir

gergektir. (Pehlivan ve Konukman 2004).

6 hafta boyunca 12-15 yas araligindaki ¢ocuklara verdikleri fiziksel egitim
sonucunda ¢ocuklarm 6zsaygi diizeylerinde olumlu degisiklikler gézlenmistir (Igten

ve ark 2006).

Bayan deneklerin 6zgiliven son test, isabet On test ve isabet son testlerinin
guruplar bakimindan karsilastirilmasinda, deney ve kontrol guruplar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Ayrica, erkek
deneklerin Ozgliven On test ve Ozgiiven son testlerinin guruplar bakimindan
karsilagtirilmasinda, deney ve kontrol guruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik olmadigi tespit edilmistir (P>0,05). Erkek deneklerin isabet 6n test ve isabet
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son testlerinin guruplar bakimindan karsilastirilmasinda, deney ve kontrol guruplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (P<0,05) Cizelge
(3.2).

Ozsaygi ile ilgili yapilan arastirmalara bakildiginda; spor yapan ve yapmayan
ergenlerde 6zsaygiy1 inceledigi arastirmasinda spor yapanlar lehine anlamli bir fark

bulmustur (Giin 2006).

Sporla daha uzun siire igice yasayan bireylerin 6zsaygi diizeyleri, spor yapan
veya daha az slirece spora katilimda bulunmus bireylere gore daha yiiksek
bulunmustur. Ayn1 zamanda bazi arastirmalarda spora katilimindan sonra 6zsaygi

diizeyindeki artis tespit edilmistir (Holloway ve Baechle 1990).

Yiiziiciiler ile c¢alismiglar ve yiiziiciilerin depresyon, 0zsaygi ve kaygi
diizeylerini degerlendirmislerdir. Diizenli spor yapan 9-13 yas arast bireylerin
0zsaygil puanlar1 kontrol grubuna gore anlamli diizeyde yiliksek bulunmustur

Karakaya ve ark 2006).

Spor yapan ergenler i¢in olumlu bir kimlik gelistirme, sosyal yetkinlik
beklentisi ve 0zsaygi diizeylerinin yiikseltilmesinde antrendrleri de 6nemli rol

oynamaktadir (Danish ve ark 2003).

Beden egitimi ve spor yiiksekokulu Ogrencilerinin 6zsaygi diizeyinin
akademik basariya etkisini arastirdigi c¢alismasinda spor yoneticiligi 4. Sinif
ogrencilerinin 6zsaygi puanlarmin spor yoneticiligi 2. smif 6grencilerinden daha
yiiksek oldugunu bulmustur. Bunun nedeninin 4. smif 6grencilerinin okuduklari
boliimiin avantajlarint ve Onemini daha iyi kavramis olmalar1 olabilecegini
belirtmistir. Yukarida da belirtildigi lizere 6zellikle 9. smif 6grencilerinin okula ve
diizenli spor yapmaya alisma doneminde olmalarinin bu sonucu etkiledigi

disiiniilmektedir (Altunbas 2006).

Cizelge 3.3. incelendiginde, arastirmaya deney gurubu olarak katilan bayan
deneklere iliskin Ozgiliven On test — son test ve isabet On test — son test

karsilagtirilmasinda, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmisken
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(P<0,05), kontrol gurubunda yer alan bayan deneklere iliskin 6zgiiven 6n test — son
test ve isabet On test — son test karsilastirilmasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadig tespit edilmistir (P>0,05). Deney gurubundaki karsilastirmalarda
son test puanlar1 anlamli derecede On test puanlarindan daha yiiksek bulunmustur.
Arastirmaya deney gurubu olarak katilan erkek deneklere iliskin 6zgiiven 6n test —
son test ve isabet On test — son test karsilastirilmasinda, istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmigsken (P<0,05), kontrol gurubunda yer alan erkek
deneklere iligkin Ozgiiven On test — son test ve isabet On test — son test
karsilagtirilmasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit
edilmistir (P>0,05). Deney gurubundaki karsilastirmalarda son test puanlar1 anlaml

derecede On test puanlarindan daha yiiksek bulunmustur.

Cizelge 3.4. incelendiginde bayan ve erkeklere iliskin 6zgiliven On test ve
Ozgiiven son test bakimmdan modelin anlamli oldugu gozlemlenmektedir (P<0,05).
Bayan ve erkek deneklerde, 0zgiliven On test degerleri ile isabet On test degerleri
arasinda anlamli bir iligki bulunmaktadir. Antrenman Oncesi, bayan deneklere ait
Ozgiiven On test degerlerindeki 1 birimlik artig isabet 6n test degerlerinde % 10,7
oraninda bir degisime yol agmaktadir. Erkek deneklere ait O6zgliven On test
degerlerindeki 1 birimlik artis isabet 6n test degerlerinde % 7,4 oraninda bir degisime
yol ac¢maktadir. Antrenman sonrasi, bayan deneklere ait Ozgiiven son test
degerlerindeki 1 birimlik artis isabet son test degerlerinde % 16,8 oraninda bir
degisime yol agmaktadir. Erkek deneklere ait 6zgiliven son test degerlerindeki 1
birimlik artig isabet son test degerlerinde % 13,1 oraninda bir degisime yol

agmaktadir.

Sonug olarak, voleybol egzersizi yapan c¢ocuklarda 6zgiiven diizeylerinin
voleybolda servis atma becerisi lizerine etkisinin incelenmesi amaci ile yapilan
arastirmada, 12-14 yas grubu cocuklarda voleybol egzersizinin 6zgiiven duygusunu

olumlu yonde etkiledigini sdyleyebiliriz.
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5. SONUC VE ONERILER

12-14 yas grubu ilkdgretim dgrencilerinin 6zgiiven diizeylerinin duygusunun

voleybol egzersizine bagli incelenmesi amact ile yapilan ¢aligmada,

Bayan deneklerin 6zgiiven son test guruplar karsilastirilmasinda, deney ve
kontrol guruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Erkek deneklerin isabet On test ve isabet son test karsilastirilmasinda,
deney ve kontrol guruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Voleybol egzersizi yapan deney grubu son test puanlar1 anlamli derecede
on test puanlarindan daha yiiksek bulunmustur. Voleybol egzersizi yapan erkek
deneklerin 6zgiiven On test — son test ve isabet On test — son test degerleri arasinda
anlamli bir farklilik bulunmustur fakat kontrol gurubunda yer alan erkek deneklerin
Ozgiiven On test — son test ve isabet On test — son test degerleri arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamaistir. Bayan ve erkeklere iliskin 6zgiliven 6n test ve 6zgiiven son
test degerlerinin anlamli oldugu gozlemlenmektedir. Kadin ve erkek deneklerde,
Ozgiiven On test degerleri ile isabet On test degerleri arasinda anlamli bir iligki
bulunmaktadir. 12-14 yas grubu ilkdgretim Ogrencilerinin 6zgiiven diizeylerinin

Voleybol egzersizinin 6zgiiven duygusunu olumlu yonde etkiledigini soyleyebiliriz.

Uygulanan antrenman programinin siiresi sonraki yapilacak c¢aligsmalarda
daha da uzun tutulabilir. Antrenmanlarm kapsami, siiresi ve yogunlugu deneklerin
kondisyonel durumu ve yaslar1 dikkate alinarak daha kapsamli programlanabilir.
Ozgiiven gelistirici ek calismalar, uygulama ve etkinlikler ile sportif basariy1
arttrmak icin programa dahil edilebilinir. Yapilan ¢aligmalara 6zel alt sinif ve
kaynastirma Ogrencileri de boliimde uzman insanlar ile koordineli olarak katilabilir.
Ogrencilerin bireysel ozellikleri daha iyi tanmmali 6zsaygi ve 6zgiiven degerleri
dikkate alinmali bu degerlerin korunmasi1 ve gelistirilmesi i¢in ¢alismalar
yapilmalidir. Bu g¢aligmanmn daha kapsamli bir sekilde diger yas gruplarini da

uygulanmasi fayda saglayabilir.
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6.0ZET

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

12-14 YAS ARASI ILKOGRETIM OGRENCILERININ OZGUVEN
DUZEYLERININ VOLEYBOLDA SERViS ATMA BECERISI UZERINE
ETKIiLERI

Erkan YARIMKAYA

YUKSEK LiSANS TEZi

BEDEN EGITIMI VE SPOR ANABILIM DALI

KONYA-2013

Bu calismanin amaci, 12-14 yas grubu ilkogretim Ogrencilerinin 6zgiiven diizeylerinin
voleybol egzersizine bagl incelenmesidir. Calismanin 6rneklem grubu Saragoglu Toki Mustafa Cetin
Ortaokulu’nda okuyan 12-14 yas grubu 80 6grenci olusturmaktadir. Arastirmaya katilan gocuklarin
ozgiiven diizeylerini belirlemek igin “Piers-Harris (1984) tarafindan gelistirilen ve Oner (1996)
Tiirk¢e’ye uyarlanan Ozgiiven Olcegi (Self- Concept Scale) kullanilmustir.

Verilerin degerlendirilmesinde One-Sample Kolmogorov-Smirnov testi, Independent-sample
T testi ve Paired-sample T testi kullanilmigtir. Ozgiivenin isabet iizerine etkisi ise regresyon analizi
ile test edilmistir. Bu ¢alismada hata diizeyi 0.05 olarak alinmistir.

Sonug¢ olarak, 12-14 yas grubu ilkdgretim Ogrencilerinin 6zgliven duygusunun voleybol
egzersizine bagl incelenmesi amaci ile yapilan ¢alismada,

Voleybol egzersizi yapan ¢ocuklarin 6zgiiven diizeylerinin servis atma becerisi {izerine
etkisinin incelenmesi amaci ile yapilan aragtirmada,

Bayan deneklerin 6zgiiven son test guruplar karsilagtirilmasinda, deney ve kontrol guruplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Erkek deneklerin isabet 6n test
ve isabet son test kargilastirilmasinda, deney ve kontrol guruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu tespit edilmistir. Voleybol egzersizi yapan deney grubu son test puanlari anlamli
derecede 6n test puanlarindan daha yiiksek bulunmustur. Bayan ve erkeklere iliskin 6zgiiven 6n test
ve Ozgiiven son test degerlerinin anlamli oldugu goézlemlenmektedir. Kadin ve erkek deneklerde,
Ozgiiven On test degerleri ile isabet 6n test degerleri arasinda anlamli bir iligki bulunmaktadir.

Bu ¢aligmanin sonucunda 12-14 yas grubu c¢ocuklarda voleybol egzersizinin &zgiiven
duygusunu olumlu ydnde etkiledigini soyleyebiliriz.

Anahtar Sozciikler: Cocuk; voleybol; egzersiz; 6zgiiven; servis atma.

57



7. SUMMARY

The effect of self-confidence level of primary school students between 12

and 14 year old over serving ability in volleyball

In order to determine self-confidence level of students participting in the research, self-

conseft scale developed by Piers-Harris (1984) and adapted to Turkish by Oner (1996) was used.

One-sample Kolmogorov-Smirnov, Independent-sample T and paired-sample T tests were

used for data analysis. The effect of self-confidence over hitting was tested with regression analysis.

To conclude, in the present study conducted to examine self-confidence level of students on

serving ability related to volleyball,

In the present study conducted to examine whether self-confidence level of students affect

serving ability or not;
In the comparison of pre-test and post test results of the experimental male and female
groups, there is a statistically significant difference between pre-test and post-test results. In the

comparison of hitting pre-test and post-test of experimental males, there is a statistically significant

difference betwen experimental and control groups.

Key Words: Children; volleyball; exercises; self-confidence; serving ability.
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9. EKLER

EK-A: Piers Harris Ozgiiven Anketi

Sevgili Ogrenci,

Kisisel bilgiler kisminda ilgili yerlere admizi soyadmizi, yasmizi yazip,
cinsiyetiniz boliimiindeki seceneklerin sol tarafindaki bosluklara (X) isareti koyarak

isaretleme yapmay1 unutmayiniz.

Asagida 80 ciimle var. Her bir climleyi okuduktan sonra, ciimlelerden sizi
tanimlayanlar i¢in evet, tanimlamayanlar i¢in ise haywr segeneklerini (X) isareti
koyarak isaretleyiniz. Bazi ciimlelerde karar vermek zor olabilir. Yine de liitfen
biitlin climleleri cevaplaymm. Ayni climleyi hem evet, hem hayir seklinde
isaretlemeyin. Unutmayin, ciimledeki ifade genellikle sizi anlatiyorsa evet, genellikle
sizi anlatmiyorsa haywr olarak isaretleyeceksiniz. Ciimlenin size uygun olup

olmadigini en 1yi siz kendiniz bilebilirsiniz.

Bunun i¢in kendinizi gergekten nasil gériiyorsaniz dyle cevaplandirin.

Tesekkiir ederim.

KISISEL BILGILER

ADINIZ SOYADINIZ:
YASINIZ:
CINSIYETINIZ: ()ERKEK ( )KIZ

KENDIM HAKKINDA DUSUNCELERIM

EVET
HAYIR

. Iyi resim ¢izerim.

. Okul 6devlerimi bitirmem uzun stirer.

. Ellerimi kullanmada becerikliyimdir.

. Okulda basaril1 bir 6grenciyim.

. Aile i¢inde 6nemli bir yerim vardir.

. Siif arkadaglarim benimle alay ediyorlar.

. Mutluyum.

. Cogunlukla nesesizim.

O |0 A[AN || |W|N|—

. Akilliyim.
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10. Ogretmenler derse kaldirmca heyecanlanirim.

11. Dis (fiziki) goriiniisiim beni rahatsiz ediyor.

12. Genellikle ¢cekingenim.

13. Arkadas edinmekte giicliik ¢ekiyorum.

14. Biiylidiiglimde 6nemli bir kimse olacagim.

15. Aileme sorun yaratirim.

16. Kuvvetli sayilirim.

17. Smavlardan 6nce heyecanlanirim.

18. Okulda terbiyeli, uyumlu davranirim.

19. Herkes tarafindan pek sevilen biri degilim.

20. Parlak, giizel fikirlerim vardir.

KENDIM KAKKINDA DUSUNCELERIM

EVET

HAYIR

21. Genellikle kendi dediklerimin olmasini isterim.

22. Istedigim bir seyden kolayca vazgecerim.

23. Miizikte 1yiyim.

24. Hep kotii seyler yaparim.

25. Evde ¢ogu zaman huysuzluk ederim.

26. Sinifta arkadaglarim beni sayarlar.

27. Sinirli biriyim.

28. Gozlerim giizeldir.

29. Derse kalktigimda bildiklerimi sikilmadan anlatirim.

30. Derslerde sik hayal kurarim.

31. (Kardesiniz varsa) Kardes(ler)ime satasirim.

32. Arkadaglarim fikirlerimi begenir.

33. Basim sik sik belaya girer.

34. Evde biiyiiklerimin s6ziinii dinlerim.

35. Sik sik Uiziiliir, meraklanirim.

36. Ailem benden c¢ok sey bekliyor.

37. Halimden memnunum.

38. Evde ve okulda pek ¢ok seyin disinda birakildigim hissine
kapilirim.

39. Saclarim giizeldir.

40. Cogu zaman okul faaliyetlerine goniillii katilirim.

41. Simdiki halimden daha baska olmayi isterim.

42. Geceleri rahat uyurum.

43. Okuldan hi¢ hoslanmiyorum.

44. Arkadaslar arasinda oyunlara katilmak i¢in bir se¢im yapilirken, en
cok Secilenlerden biriyim.

45. Sik sik hasta olurum.

46. Bagkalarna kars1 1y1 davranmam.

47. Okul arkadaglarim giizel fikirlerim oldugunu sdylerler.

48. Mutsuzum.

49. Cok arkadagim var.

50. Neseliyim.

51. Pek cok seye aklim ermez.

52. Yakisikliyim (giizelim).

65




53.

Hayat dolu bir insanim.

54.

Sik sik kavgaya karigirim.

55.

Erkek arkadaglarim arasinda sevilirim.

56.

Arkadaglarim bana sik sik satasirlar.

57.

Ailemi diis kirikligma ugratirim.

38.

Hos bir yliziim var.

59.

Evde hep benimle ugrasirlar.

60.

Oyunlarda ve sporda bas1 hep ben ¢ekerim.

61.

Ne zaman bir sey yapmaya kalksam her sey ters gider.

62.

Hareketlerimde hantal ve beceriksizim.

63.

Oyunlarda ve sporda oynamak yerine seyrederim.

64.

Ogrendiklerimi ¢abuk unuturum.

KENDIM KAKKINDA DUSUNCELERIM

EVET

HAYIR

65.

Herkesle 1yi ge¢inirim.

66

. Cabuk kizarim.

67

. Kiz arkadaslarim arasinda sevilirim.

68

. Cok okurum.

69

. Bir grupla birlikte caligmaktansa tek basima ¢aligsmaktan

hoslanirim.

70

. (Kardesiniz varsa) Kardeg(ler)imi severim.

71.

Viicutca giizel sayilirim.

72.

Sik sik korkuya kapilirim.

73.

Her zaman bir seyler diisliriir ve kirarim.

74.

Glivenilir bir kimseyim.

75.

Bagkalarindan farkliyim.

76.

Kotii seyler diisliniirim.

77.

Kolay aglarim.

78.

Iyi bir insanim.

79.

Isler hep benim yiiziimden ters gider.

80

. Sanslt bir kimseyim.
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KENDIM HAKKINDA DUSUNCELERIM
CEVAP KAGIDI

ADINIZ, SOYADINIZ:

YASINIZ:
EVET HAYIR EVET HAYIR EVET HAYIR
1. O &€ 28. (@] L ] 55. @ €
2. @ O 28. O € 56. @ O
3. O @ 30. @ O 57. @ O
4. O ® 31 [ 3 O 58. O [ 2
S5 O @ 32 O € 59. € (@]
6. © O 33. [ O 60. O @
i O € 34. O [ 61. @ O
8. e (] 35. € O 62 [ ] O
9. O [ 36. [} O 63. © O
10. [ O 37. O € 64. (] O
11 @ (6] 38. [ O 65. 0] €
12. & O 39. O € 66 e O
13. @ O 40. O 1] 67. O &
14. O [ ] 41. [ 7 O 68. O €
15. @ (@] 42, O e 69. 1] Q
16. O @® 43. [} O 70. O €
17. € O 44, (] (®) 71. O €
18. O @ 45. (] O 72 € @)
19. @ O 46. @ O 73. (3 O
20. O [ 47. O @ 74. O €
21 ® O 48. € O 75. ] O
22. ® O 49. O @ 76. & O
23. O [ ] 50. O & T [ O
24. ® O 51. @ O 78. (@] £
235, € O 52. (@] [ ] 79. € O
26. O @ 53. O € 80. O [ ]
27. [ ] (@] 54. € O

Dikkat: Bu anahtardaki i¢i dolu daireler yanlis cevaplari, i¢i bos daireler ise
dogru cevaplar1 gosterir. Degerlendirmede, ici bos dairelere denk gelen isaretlemeler
esas almir.

Bu 6lgegin amaci ¢ocuklarda dzgiivene dair veriler elde etmektir. Oner (1996)
ve Catakli (1985) tarafindan Tiirkceye uyarlamasi yapilan Olgegin ¢ocuklarmn
kendilerine yonelik diisiince, duygu ve tutumlarmi degerlendirmeyi amaglamaktadir.
“Evet” ya da “Haynr” seklinde yanitlanan olcek 80 maddeden olugmakta ve

“Davranig”, “Zihinsel/Okul durumu”, “Fiziksel goriinim”, “Kayg1”, “Gozde olma”
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ve “Mutluluk™ alt 6lgeklerinden olugsmaktadir. Yanitlar bir anahtarla puanlanir ve 0
ile 80 arasinda degisen puanlar elde edilir. Yiiksek puanlar olumlu benlik
kavrammin, diisiik puanlar da olumsuz benlik kavraminin varligini ifade etmektedir.
Olgegin giivenirlik katsayis1 alt dlgekleri i¢in .78 ile .93 arasinda degismektedir. Alt1
faktor toplam puan degisiminin %42’sini agiklamaktadir. Tiirkge formun gilivenirlik
katsayilari ise .81 ile .89 arasinda degismektedir. Tiirk¢e formun faktor yapisi, 6zgiin
formun faktdr yapisina paralellik gostermektedir. Faktor analizi sonucunda alt1

faktdriin toplam puan degisiminin %41.7’sini agikladig1 belirlenmistir (Oner, 1996).
Anket tesadiifi yontemle segilen Ogrencilere 8 haftalik antrenman

programi Oncesi ve sonrasinda gruplar halinde uygulanir. Puanlama 06zgiiven

anketinin puanlama 6l¢egine gore yapilir.
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EK-B: Voleybol Antrenman Program

Caligmalarimizda Ogrencilerin yeteri kadar tekrar yapabilecegi, teorik

aciklamanin ardindan gelen yap goster metodu ve cesitli diriller kullanilmastir.

Antrenman metodu olarak intensiv interval antrenman metodu ve yogunluk ise % 60

olarak belirlenmistir. 30 ar dakikalik yapilan c¢aligmalarda 10 ar dakika ara

verilmistir.

Cizelge 2.1. Uygulanan Sekiz Haftalik Voleybol Egzersiz Programu.

HF SAAT CLSSAATI CLSYERI OGR SAYI ISLENECEK KONU
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Oyun alan1 ve malzeme tanitimi
1 2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Temel duruslar ve kayma adimlari
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Temel duruslar ve kayma adimlar1
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Voleybolda parmak pas
2 2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Voleybolda parmak pas
2 15.3017-10  V.SAHASI 40 Voleybolda manset pas
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Voleybolda manset pas
3 2 15.3017-10 V.SAHASI 40 Voleybolda smag
2 15.30-17-10 V.SAHASI 40 Voleybolda blok
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Voleybolda servis teorik anlatimi
4 2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Voleybolda alttan servis
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Ust ekstremite kuvvet
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Voleybolda alttan servis(diriller)
5 2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Voleybolda tenis servis
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Ust ekstremite kuvvet
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Voleybolda tenis servis(diriller)
6 2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Hedefe servis ¢alismasi
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Hedefe servis galismasi
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Miisabaka hazirlayict oyun
7 2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Ust ekstremite kuvvet
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Karisik servis kullanimi
2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Ust ekstremite kuvvet
8 2 15.30-17-10  V.SAHASI 40 Ogretilenlerin mag igi kullanim1
2 15.30-17-10 ~ V.SAHASI 40 Ogretilenlerim mag i¢i kullaninmi

Isinma: 20 dk Ana Antrenman: 30+30 dk Dinlenme: 10 dk Soguma: 10 dk
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EK-C: Voleybol isabet Testi

Voleybol sahasinin arka bdlgesi servis ¢izgisinin 3 metre dnlinden ve servis
cizgisine paralel bir seritle ayrilacaktir, bu bolge de, 4.5 m x 4.5 m 6lciilerinde 2 esit
parcaya boliinerek, bolgelere voleyboldaki pozisyon numaralarina atifla 1-2
numaralar1 verilecektir. Her bolgeye 3 er atis hakki verilecektir yani toplamda 2
bolgeye 6 atis yapilacaktir. Cizgiler dahil hedef bolgeye isabet eden atislar basarili
(2 puan) , kurallara uygun olmayan, saha dis1 atislar ise basarisizdir (0 puan) ayrica
hedef bolgeye isabet etmese de saha icerisine diisen toplar da (1 puan)
degerlendirmeye alinacaktir. Her bdlge arasi atiglar sirasinda dinlenme verilecektir.
Bir bolgeye yapilan atiglar bittikten sonra diger bdlgeye yapilan atiglara gecilir.
Atislar aras1 ve bolgeler aras1 dinlenme siiresi istege baglidir. Ogrenci hazir olunca

atis gerceklesir.

Cizelge 2.2. Isabet Testi Gozlem Formu

BOLGELR 1.ATIS 2.ATIS 3.ATIS

ARKA SOL
BOLGE

ARKA SAG
BOLGE

Dinlenme: Istege bagli( hazir olunca)
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EK-D: Kisisel Bilgiler Formu

KiSiSEL BILGi FORMU

- Adimiz/Soyadimz

1-)Cinsiyetiniz: ( ) Kiz ( )Erkek

2-)Yasmmz: 11 () 12() 13 () 14 ()

3-)Babamizin Egitim Durumu:

() Okur-Yazar degil

() Okur-yazar

() ilkokul mezunu

() Ortaokul mezunu

() Lise

() On Lisans mezunu
() Yiksekokul mezunu

4-)Annenizin Egitim Durumu:

() Okur-Yazar degil

() Okur-yazar

() ilkokul mezunu

() Ortaokul mezunu

() Lise

() On Lisans mezunu
() Yiksekokul mezunu

5-)Babamizin Meslegi:

() Calismryor
() Memur

() Esnaf
() Isci
() Ozel Sektor

6-)Annenizin Meslegi:

() Calismryor
() Memur

() Esnaf
() Isgi
() Ozel

7-) Bagh Oldugunuz Saghk Giivenceniz:

() Yok

() Yesil Kart

() Bagkur

() Ssk

() Emekli Sandig1
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Selpuklu/KONYA

“12-14 Yag Arasi {Ikbgretim Ofrencilerinin (zgiiven Diizeylerinin Voleybolda Servis
Atma Becerisi Uzerine Etkisi” baglikl tez projesi neriniz incelenmis ve Etik Kurul Yonergesine
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