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OZET

YILDIZ ERKEK VOLEYBOLCULARDA BRANSA OZGU
ISINMA UYGULAMALARININ NOROMUSKULER
PERFORMANSA ETKIiSi

Bu ¢alismanin amaci, Yildiz erkek voleybolcularda 12 hafta siireli uygulanan bransa
0zel 1sinma programlarinin yaralanma risklerini belirlemede kullanilan néromiiskiiler
performans test sonuglarina etkisinin incelenmesidir. Bu aragtirmanin tipi 6n test- Son
test kontrol gruplu deneysel modeldir. Bu modele gore her iki gruptan hem deney
oncesinde hem de sonrasinda dl¢iim almmustir. Calisma Istanbul Dereagzi Tesislerinde
Voleybol salonunda 01/03/2023 ile 05/06/2023 tarihleri arasinda 12 hafta igerisinde
yapilmistir. Arastirmada giiven seviyesi, gii¢ analizi yapildiginda etki biiytikligi 1.1,
giicli 0.80 ve anlamlilik 0.05 olarak ele alindiginda toplam 24 kisinin yeterli olacagi
hesaplanmistir. Calismanin evrenini Istanbul ilinde Yildiz Erkekler kategorisindeki
yaslar1 15-17 olan 12 kisilik iki takim, toplamda 24 yildiz erkek voleybol sporcusu
katilacaktir. Voleybolcularin spor gegmisi ve diger demografik bilgileri i¢in "kisisel
bilgi formu " hazirlanmistir. Verilerin analizinde SPSS (Statistical Package Program
for Social Science) 21.0 yazilimindan yararlanilmistir. Bu ¢alismada, VOLLEY 12+
adli bransa O6zgili 1si1nma programinin, gen¢ erkek voleybolcularin néromiiskiiler
performanslari iizerindeki etkisi arastirilmistir. Aragtirma ve kontrol gruplart arasinda
demografik bilgilerde ve betimsel bilgilerde anlamli bir farklilik goriilmemis, ancak
spor yaslar1 arasinda anlamli bir fark belirlenmistir. Performans testleri sonuglarina
gore, Bess testi ve Less testi skorlarinda arastirma grubu ile kontrol grubu arasinda
anlaml farklar tespit edilmistir. Y balance testinin tiim agilar1 degerlendirildiginde,
aragtirma ve kontrol gruplar1 arasinda 6n ve son testlerde anlamli farkliliklar
saptanmistir. Sonug olarak, VOLLEY 12+ programinin 12 haftalik uygulamasinin geng
erkek voleybolcularin ndromiiskiiler performanslarini olumlu yonde etkiledigi
belirlenmigtir.  Caligmanin sonuglarina dayanarak oOneriler sunlardir: Voleybol
bransina 6zgii planlanmig 1smnma  programlarinin  sayisimin - artirilmasi,
VOLLEY12+'nin yas gruplarina uygulanmasi, 12 haftalik uygulamanin sezon
boyunca devam ettirilmesi ve farkli noromiiskiiller performans testlerinin
degerlendirilmesi, voleybolun performans parametrelerine katki saglayabilir ve
literatiire fayda saglayabilir.

Anahtar Kelimeler: Isinma protokolii, néromiiskiiler performans, voleybol



ABSTRACT

THE IMPACT OF SPORT-SPECIFIC WARM-UP PRACTICES
ON NEUROMUSCULAR PERFORMANCE IN JUNIOR MALE
VOLLEYBALL PLAYERS

The aim of this study is to investigate the impact of sport-specific warm-up programs
applied over a period of 12 weeks on neuro-muscular performance test results used to
determine injury risks in junior male volleyball players. The research design employed
is a pre-test post-test control group experimental model. Measurements were taken
from both groups before and after the experiment according to this model. The study
was conducted at the Volleyball Hall of the Istanbul Dereagzi Facilities from March
01, 2023, to June 05, 2023, within a 12-week timeframe. The population of the study
consists of 24 junior male volleyball players aged 15-17, forming two teams of 12
players each, competing in Istanbul. A "personal information form" was prepared to
collect the athletes' sports history and other demographic information. SPSS
(Statistical Package Program for Social Science) 21.0 software was used for data
analysis. In this study, the effect of the branch-specific warm-up program called
VOLLEY12+ on the neuromuscular performance of young male volleyball players
was investigated. There was no significant difference in demographic and descriptive
information between the research and control groups, but a significant difference was
determined between sports ages. According to the performance test results, significant
differences were detected between the research group and the control group in the Bess
test and Less test scores. According to the Y balance test, it was determined that the
12-week application of the VOLLEY12+ program positively affected the
neuromuscular performance of young male volleyball players. Therefore, it is
suggested that increasing the number of planned warm-up programs specific to the
Volleyball branch, applying VOLLEY 12+ to age groups, and continuing the 12-week
practice throughout the season will contribute to the performance parameters of
volleyball.

Keywords: Neuro-muscular performance, volleyball, warm-up protocol
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GIRiS

Voleybol sporu miicadele giicii yiiksek, ayn1 zamanda rekabet¢i bir spordur. Bu durum
kendi igerisinde sporcularin her antrenmanda kendini fiziksel ve zihinsel
gelistirmesine ihtiya¢ duyar. Isinma siirecinde sporcular birden ¢ok hareketle kendi
performanslarini arttirmaya yonelik uygulamalarda bulunurlar. Miisabaka ya da
antrenman 6ncesinde yapilan bu hareketlerle sporcular fizyolojik ve norolojik acidan
hazirlanma evresini tamamlamalarin1 saglamaktadir. Dogru planlanmig 1sinma
stireciyle de sporda yaralanma risklerini azaltabilmektedirler (ACSM, 2006; Arabaci,
2008; Faigenbaum ve dig., 2005; O'Brien ve dig., 1997; Robergs ve dig., 1991). Isinma
programlar1 iizerine bir¢cok c¢alisma yapilmis ve bu caligmalarda gesitli metotlar

gelistirilmistir (Periera ve dig., 2015).

Yapilan arastirma calismalar1 incelendiginde sporcularin, ¢ogunlukla orta siddette
kosularla basladiklar1 ve sonrasinda statik germe hareketlerinin uygulandigi isinmay1
tercih ettikleri gozlemlenmektedir. Son yillardaki ¢alismalarin statik germe
egzersizleriyle sporcularin performans iiretmelerinde olumsuz yonleri goriilmektedir
(Behm ve dig., 2004; Church ve dig., 2001; Fletcher ve Jones, 2004; Hamada ve dig.,
2000; Little ve Williams, 2006; Cilli ve dig., 2014).

Antrenorlerin ve sporcular, statik germe egzersizlerinin olumsuz etkilerinin varligi
diistintildiigiinde farkli 1sinma protokollerine yonelimleri kaginilmaz hale gelmistir ve
alternatif 1sinma yontemlerine olan gereksinim artmustir. (Cilli M. ve dig., 2014).
Isinma uygulamalar1 igerisinde hareketlerin uygulanis formu ile dinamik i1sinma

egzersizleri en popiiler metotlardan biridir.

Tanim olarak dinamik 1sinma egzersizleri olarak bilinen bu hareketler toplulugu,
direng egzersizleriyle birlikte spor branglarina 6zgii 1sinmalardir. Direng egzersizi
uygulamalarinda, ana tema sporcularin viicut agirliklariyla uygulanmay1 amaclayan

egzersizler biitiinii planlanir (Tahayori ve dig., 2010; Thompsen ve dig., 2007). Viicut



agirhgiyla yapilan egzersizlere olan ilgi ve yontemler siklikla kullaniimaya

baslanilmistir.

Bu yontemlerin basinda ise biitlinlestirici noromiiskiiler antrenman (BNA)
gelmektedir (Pomares-Noguera ve dig., 2018; Nunes ve dig., 2021). Spesifik gii¢ ve
kondisyon bashigr altinda kuvvetin gelisimi, pliyometrik beceri kazanimu,
koordinasyon eksikligini tamamlama, denge kazanimi ve hatta yorgunluk direcini yani
kondisyonun gelisimi gibi spordaki tiim elementlerin belli zaman araliklar1 ve planla
uygulanmasini igeren bir antrenman metodur (Myer ve dig., 2011; Fort-
Vanmeerhaeghe ve dig., 2016). Kisa siireli siddetli fiziksel aktivite ile patlayici
kuvvetin kazanimiyla geng sporcularin hareketi uygulama ve gelistirme kabiliyetlerine

katki saglamaktadir (Myer ve dig., 2011).

Bna, cogunlukla spor yaranmalarini 6nlemek icin bir metod olarak goriilse de
(Sugimoto ve dig., 2012; Hilska ve dig., 2021) gen¢ sporcularin atletik
performanslarina olan katkis1 ¢ok yiiksektir (Trajkovi¢ ve Bogataj, 2020; Nunes ve
dig., 2021). Incelemelere gore biitiinlesik antrenman metoduyla yapilan ¢alismalarin
odak noktalar1 spor yaralanmalarin1 azaltmaya yonelik arastirma c¢alismalaridir ve
caligmalarin ana fikri biitiinlesik tiirde antrenmanin yaralanmalar1 azalttig

saptanmistir (Caldemeyer ve dig., 2020; Zeng ve dig., 2022).

Antrenman biliminde, 1sinma bolimii diisiiniildiigiinde gelistirilen baglica 1sinma
programlarindan biri de FIFA11+dir. 2006 yilinda planlanan bu 1stnma programu ile
amator futbolcularin spor yaralanmalarini 6nlemek amaglanmistir. Plan dahilinde
cabuk kuvvet, dayaniklilik, abukluk hareketlerinden olusmaktadir (Bizzini, 2013). Ug
farkli boliimden olusan bu 1sinma programi diger spor branglarina da 6rnek olacak bir

yapi sergilemektedir.

Birinci boliimii kogsma ve sigrama egzersizlerinden olusan bu programin ikinci boliim,
igerik olarak kuvvet calismasini, pliyometrik calismay1r ve denge calismasi icerir
(Soligard ve dig., 2010; Silvers ve dig., 2015., FIFA). FIFA11+, boliim 2’deki amag
sporcularin kas gii¢lerini aktive etmek, statik ve dinamik denge gelisimini saglamaktir
(Longo ve dig., 2012; Gomes Neto ve dig., 2017). Programin tiglincii boliimii bransa

0zgii hiz, ¢eviklik, ¢abukluk egzersizlerinden olugsmaktadir.



Voleybol i¢in 1sinma programi planlanmasi diisiiniildiigiinde; voleybol, orta siddetli
fiziksel aktivite olarak kabul edilen, dinlenme araligi ve yiiklenmenin birlikte

harmanlandig: takim sporu olarak bilinmektedir.

Voleybol antrenmanlar1 iist govdeyi, kollari, omuzlari, uyluk, alt bacak kaslarini
giiclendirmekle beraber (Taware, 2013; Dinger ve Tiirkay, 2015; Mahmutovic ve dig.,
2016), esneklik, sprint, denge, dayaniklilik becerilerini de gelistirmek {izerine
programlandirilir (Hakkinen, 1993; Gabbett ve Georgieff 2007; Theos ve dig., 2017,
Karahan, 2018; Kocakulak ve dig., 2018).

Isinma programlariyla ilgili yapilan son arastirma g¢aligmalarinin biiylik bir kismi
yaralanma Onleyici 1sinma programlarinin etkisi ve dnemi lizerine olmustur (Reeser
2003, Usgu, 2007). Sporun dogas: geregi birbirini takip eden antrenmanlar boyunca
tekyonlii veya fazla kullanimdan dolay1 viicutta deformasyonlar meydana gelebilir. Bu

durum ilerleyen siirecte yaralanma risklerini de beraberinde getirecektir.

Spor yaralanmalar1 her spor brangina gore farklilik gostermektedir. Voleybol, temaslt
bir spor olmasa da takim i¢indeki oyuncular arasi temasl bir spordur (Turnagél, 1994).
Ayni1 zamanda voleybol, fazla kullanimdan kaynaklanan yaralanmalarin goriildiigii bir
spor brangidir (Celebi ve Aksu, 2018). Voleybolda siklikla yaganan yaralanma ise ayak
bilegi yaralanmalaridir (Schafle ve dig., 1990; Verhagen ve dig., 2004; Baugh ve dig.,
2018).

FIVB (Diinya Voleybol Federasyonu) 2010-2014 arasindaki 32 turnuvadaki
yaralanma verilerine gore yaralanmalarin; %230 oyuncular arasi temas
sonucu, %?20,7’s1 fazla kullanim, %17,3’i ise temassiz travmalardan olusuyor.
Yaralanmalarin %25,9’u ayak bilegi, %15,2’si diz, %10,7’si parmaklar, %8,9’u bel
yaralanmalaridir (WEB_2). Diger bir ¢alisma da voleybolculardaki yaralanma ihtimali
3,2/1000 saattir. Bolgelere gore %31,9 ile en ¢ok yaralanma goriilen yer ayak bilegi
iken %17,38 ile diz yaralanmalar1 ikincidir ve %13,44 ile parmak yaralanmalar1 da

tiglincii siradadir (Reitmayer ve Reitmayer, 2017).

Voleybolcularin spor yaralanmalariyla ilgili yapilan farkli aragtirma ¢alismasinda ise;

sporcularin 1000 saatin iizerinde yapmis olduklar1 antrenman dilimlerine diisen



yaralanma ihtimalleri 1.7 ile 10.7 yiizdelik dilimde belirlenmistir. Yasanilan spor
yaralanmalar1 ise parmak/el bilegi, omuz, diz ve ayak bilegi olarak belirtilmistir (Bahr,

R. Ve Bahr, 1A., 1997; Kilic ve dig., 2017; VeiligheidNL, 2015).

Spor yaralanmalarinda kabul goéren en dogru yaklasim, spor yaralanmalarindan
sporcularin kendilerini korumalaridir. Gergeklesmedigi durumlarda ise yaralanmay1
en aza indirgemektir (Soligard ve dig., 2008; Augustsson 2009). Bir baska deyisle,
spesifik bransa 0zgili planlanmis 1sinma programlar1 ile sporcularin spor
yaralanmalarin1 azaltmak ve egzersizler yardimiyla performanslarina katki saglamak
hedeflenebilir. Voleybol da performans iizerine bircok arastirma yapilmistir.
Arastirmalarda fiziksel ve zihinsel antrenman metotlari lizerinde ¢alisilmasina ihtiyag

duyuldugu belirtilmistir. (Pereira ve dig., 2015).

Isinma planindaki egzersizlerin belirlenmesindeki en 6nemli unsur sporcularin fiziksel
yeterlilikleridir. Sporcularin fiziksel yeterlilikleri ndromiiskiiler testlerle sinanabilir.
Bu testlerle sporcularin hangi bolgelerinin zayif ya da dengesiz oldugu tespit edilebilir
ve hazirlanacak programlar ile olumsuzluklar giderilmeye c¢alisilir. Dolayisiyla

sporcunun yaralanma ihtimali de goreceli olarak azalir (Leporace ve dig., 2013).

Sporda yaralanma Onleyici egzersizlerin disinda noéromiiskiiler performansinin
arttirilmas1 i¢in  bircok calisma yapilmis ve baska metodlar gelistirilmistir
(Mandelbaum ve dig., 2005; Reeser ve dig., 2006; Kilding ve dig., 2008; Niederbracht
ve dig., 2008).

Uygulanis bigimi diisiiniildiigiinde tiim spor branslari; icerisinde atma, tutma, ani yon
degistirme, durma ve baglama gibi hareketlerden olusmaktadir. Bu hareketlerin
olusumunda denge 6nemli bir etkendir (Can, 2008; Altay, 2001). Voleybolda ise, tam
anlamiyla voleybolcunun performans sergileyebilmesi i¢in, denge Stabilizasyonunun

1yi olmasi1 gerekmektedir (Sayers, 2000).

Literatiir incelendiginde denge ile ilgili birgok ¢alismaya rastlanmaktadir (Pourheydari
ve dig., 2018; Karimi ve Solomonidis, 2011; Plinsky ve dig., 2009; Akargesme ve
Aktug, 2018). Denge komplike antrenman modelinde baglayic1 bir rol iistlenir. Kuvvet

antrenmanlar1 disinda denge, sakatlik dnleyici antrenmanlarin da temelini olusturur.



Dengenin hizla kazanilamamasi diisiiniildiigiinde sporcu beklenilen performansi

gosteremedigi hatta spor yaralanmasi durumuyla da karsilasilabilinir (Boriikli, 2008).

Dengenin gelisim durumu bireyin kas kiitlesi, kuvveti ve kasin siirdiiriilebilirligiyle
baglantilidir (Howe ve dig., 2011; Leung ve dig., 2011). Voleybol, igerisinde dinamik
denge gerektiren temel hareketlerden (smag, blok, servis karsilama vb.) meydana
gelmektedir. Alandaki ¢alismalar gostermektedir ki dengenin saglanmasinda temel
hususlarin viicudumuzdaki biiyiik kas gruplarimizin (kalga, 6n bacak, arka bacak ve

sirt gibi) kuvvetli olmasidir (Deniskina ve Levik, 2001; Runge ve dig., 1999).

Denge ile ilgili yapilan bir arastirma ¢alismasinda, FIFA 11+ Béliim 2 yaslar1 (15-17)
olan geng¢ voleybolculara uygulanmis ve ¢alisma sonunda bu ¢alismanin dinamik
dengeye olan etkisi Y balance testi uygulanarak incelenmistir. Calisma 10 antrenman
boyunca uygulanmistir. Uygulanan siire diisiiniildiigiinde sporcularin Y Balance
dinamik denge degerlerinde anlamli farklar goriilmemistir (dos Reis Bones ve dig.,

2022).

Bagka bir ¢alismada ise; FIFA 11+ Béliim 2 yaslar1 13-18 229 kadin futbolculara
uygulanmistir. Calisma sonunda goriilmiistiir ki 10 haftalik bu program kadin
sporcularin dinamik dengelerinde gelisme gostermistir (Steffen ve dig. 2013). Ayn
calisma 20 erkek futbolcuya uygulanmis ve ayni basar1 tekrarlanmistir (Dunsky ve dig.
2017).

Bu ¢aligmada FIFA 11+ 1smma programinin kurgusal yapisi korunarak Voleybol
bransina 6zgli bir 1sinma programi diizenlenecektir. Voleybola 6zgii bu 1sinma
programi (VOLLEY12+) yas aralig1 15-17 olan yildiz erkek voleybolcular {izerine 12

hafta boyunca uygulanacak ve néromiiskiiler performans gelisimi test edilecektir.



BOLUM |

GENEL BIiLGILER

1. VOLEYBOL SPORUNUN TANIMI VE OYNANISI

Takimlar voleybol filesini ortadan ikiye bolerek karsilikli 6 sar sporcu olarak dizilirler.
Erkek filesiyle kadmlarin fileleri ayni degildir. FIVB’ nin belirlemis oldugu file
yiiksekliklerine ve voleybol kurallarina gére diinyanin her yerinde voleybol evrensel
bir nitelik tasimaktadir. Hatalar oyunu olarak bilinen voleybolda amag rakibi hataya
zorlamak ya da direk teknik taktik beceri ile say1r kazanmaktir. Yine FIVB’nin
belirlemis oldugu oyun kriterleriyle voleybol hem saha disinda (kum voleybolu, ¢im
voleybolu, kar voleybolu) gibi yine belli kriterlerle ve oyuncu sayilariyla da kendi

icerisinde branslara ayrilmaktadir.

Gerek saha i¢i voleybol gerek saha dis1 yani kum voleybolu birer olimpik branslardir.
Unutulmamalidir ki voleybol oyunu tiim bu alt branslariyla birlikte tek bir ortak yapiya
sahiptir o da voleybol topunun filenin {izerinden kars1 tarafa gdndermek ve rakibin

aynisini gerceklestirmesine engel olmaya ¢alismaktir (Uludz, 2019).

Oyunun kurali geregi voleybolda toplamda 3 temas hakki bulunmaktadir. Herhangi bir
takimin 25 sayiya ulagsmasiyla voleybolda set sonlanir. Takimlar aras1 minimum 2
sayili fark ile setler sonlanmaktadir. Kazanilmis 3 setin sonunda ise voleybolda mag
ya da miisabaka sonlanmaktadir. Her takimin hocalarinin bir sette maksimum 2 mola

alma hakki bulunmaktadir.

Voleybolda miisabaka servis atis1 ile baglamaktadir. Temel prensibin rakibin oyun
kurmasin1 bozmak oldugu disiintildiiglinde servis etkinligi Onemlidir. Servis
karsilayanlarin baginda farkli mevki gibi goriilen takimdan ayr1 forma giyen liberolar
gelmektedir. Liberolar, servis karsilamalar1 en iyi olan yani manset 6zellikleri en iyi

olan sporculardir (Sekil 1.1).



Sekil 1.1: Manset Hareketi

Sirastyla diigtiniildiigiinde servisin karsilanmasi (manset), sonrasinda pas dagiticilarin
(pasorlerin) top vuranlara (smagorlere) pas atmalar1 sonucunda smacgorlerin kendi
yeteneklerini gostererek uyguladiklart smaglarin durumuna gore sayr kazanimi

gerceklesmektedir.

Setlerin sonlarinda ya da g¢alistiricilarin mola aldiklarinda sporcular dinlenebilirler
(FIVB, 2014). Bu durumlar disinda mag siiresince voleybol oyununun gerektirdigi giic,
ceviklik, beceri ve hiz igeren fonksiyonel hareketlerin bircogunu topun sahadaki

yoriingesinde defalarca uygularlar.

Ulkemizdeki tiim voleybol faaliyetlerinden sorumlu federasyonda Tiirkiye Voleybol
Federasyonudur (TVF). TVF tiim yas kategorilerindeki sporcularin esit kurallar ve
sartlarda voleybol oyununun oynanmasindan sorumludur. FIVB ile is birliginde
uluslararas: tiim faaliyetlerde Tiirkiye voleybolu tiim alt branglar1 ve yapisiyla,

kurallariyla oynanmaktadir.



2. VOLEYBOLDA YASANILAN YARALANMALAR

2.1. Yaralanma ve Yiuzdeler

Spor yaralanmas1 viicudun herhangi bir noktasinin egzersizin uygulandigi sirada kas
dokularinin ya da fibrillerinin normalinden fazla calisarak ortaya c¢ikan kas hasaridir.
Olusan bu durumla kasin kasilma ya da ¢alisma sekli etkilenir. Kasin ¢alisma sekli
bozulur ve fiziksel aktivitenin uygulanis seklindeki verim diiser. Sporda yaralanmalar
genellikle dinlenme araliginin azhii-cokluguyla ya da egzersizin uygulanisindaki
teknik beceri eksikliginden meydana gelmektedir. Bu hasar sporcunun veya
katilimcinin - tibbi  yardim almasina yaralanan bolgenin onarilmasina gerek

duymaktadir (Ergen, 1986).

Voleybolda olusan yaralanmalarin ana etkenlerinden biri de voleybol sporunun
fonksiyonel hareketlerden olusmasidir. Bu hareketler; gii¢, dayaniklilik, koordinasyon
ve c¢abuk kuvvettir. Uygulanan hareketlerin igeriginin dogru planlanmasi
durumlarimda olusan yaralanmalar siklikla goriilmektedir. Ornegin: voleybolda
yliklenme doneminde yasanilan iist baldir yaralanmalari, arka adale yaralanmalar1 ve

i¢ bacak (kasik) yaralanmalaridir.

Voleybol miisabakasinin siire kisitlamas1 yoktur. Setlerin uzamasi, magin 5 sette bittigi
durumlarda miisabakalar uzamaktadir. Dolayisiyla uzun siireli liglerin varligi da

diisiiniildiiglinde asir1 kullanima bagh ciddi spor yaralanmalar1 goriilebilmektedir.

Voleybol sporunun igerisindeki mevkilerin degiskenlikleri ve bu durumun olusturdugu
yaralanma sekilleri de gesitlilik gdstermektedir. Ornegin: orta oyuncularin pozisyonu
geregi blok en temel gorevleridir. Blok pozisyonu tekli, ikili ve Gi¢lii olabilmektedir.
Rakibin hiicum pozisyonuna gore alinan blok diizeni carpismalara neden olabilmekte,
diisiis egiliminde rakip sahaya diislis olabilmektedir. Ayak bilegi yaralanmalar
siklikla yasanilan durumlardandir. Olas1 yanlis diisiisler sonucunda diz yaralanmalari
da goriilmektedir. Manset karsilayanlar ise; servis karsilama, defans gibi gorevlere
sahiptir. Dolayisiyla manset karsilayan sporcularda adductor-abductor yaralanmalari,
ist ekstremite yaralanmalar1 ve bel agrist (low back pain) gibi yaralanmalarla

karsilagabilirler. Voleybolun ilk elementinin servis oldugu gergeginden yola ¢ikara



omuz instabilitesi ve impingement (omuz rahatsizlig1) goriilen yaralanmalardandir

(Eerkes, 2012).

Daha oOnce de bahsettigimiz gibi voleyboldaki yaralanmalar g6z Oniinde
bulunduruldugunda ayak bilegi %70 oranla en yiiksek orana sahiptir ve ayak bilegi
burkulmalarinin %99.3’linde bag yaralanmasi yasanirken %0.7’sinde kirik olustugu
gbzlenmistir (Fong ve dig., 2007). Ayak bilegi burkulmasi %80 oranla tekrar edebilir
(Smith ve Reischl, 1986).

Voleybolda goriilen spor yaralanmalari disiiniildiigiinde baska bir calisma da
voleybolculardaki yaralanma ihtimali 3,2/1000 saattir. Bolgelere gore %31,9 ile en gok
yer ayak bilegi iken %17,38 ile diz yaralanmalari ikinci siradadir ve %13,44 ile parmak
sakatliklar1 da igclincli sirada yer alir (Reitmayer ve Reitmayer, 2017). Spor
yaralanmalarindaki en dogru yaklasim, spor yaralanmalarindan sporcularin kendilerini
korumalar1 olmalidir. Aksi halde ise, yaralanma ihtimalini diisiirmektir (Soligard ve
dig., 2008; Augustsson, 2009).



BOLUM I1

VOLEYBOLDA ISINMA TURLERI

1. ISINMANIN TANIMI

Isinma sporcularin kendilerini miisabakalardan dnce performanslarini sergilemek i¢in
tam anlamiyla hazirladiklart bélimdiir. Isinma kisminin verimli gegirilmesi
durumunda sporcu gercek performansini yansitabilir (Kdse, 2014). Isinma boliimiinde
sporcu sadece fiziksel hareketleri uygulamaz. Isinma da sporcu mental yonden de
miisabaka icin hazirlanir. Iyi gdzlemlenmis, planlanmis 1sinma programiyla sporcunun
kendi performansi da artar. Isinmadaki amaglarin basinda viicut 1sisi1 arttirmak ve
miisabaka igerisinde performansa etki eden denge, esneklik gibi normlar1 hazir hale

getirmektir (Sevim, 2007).

Kapsam olarak 1sinma da fizyolojik ve psikolojik tiim etkenler hazir hale gelmektedir
(Bompa, 2011). Isinma aktivite Oncesi sporculart belirli yiiklenmelere fiziksel ve
psikolojik yonden hazirlayan egzersizler olarak tanimlamaktadir (Giinay ve dig., 2017).
Bransa 0Ozgii planlanmis 1smmma programiyla sporcunun kendi iist diizey
performansinin sergilenmesi i¢in gerekli tiim fizyolojik ve psikolojik sartlar saglanir.
Ayn1 zamanda sporcunun yaralanma ya da sakatlanma thtimali de azaltilir (Woods ve

dig., 2007).
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2. ISINMANIN CESITLERI

2.1. Genel Isinma

Antrenmanin ilk boliimiinii olusturmaktadir. Sporcu performans gostermeden 6nce
viicudunun tiim kaslarini aktif kilan kosu, yiizme, yon degistirme, bisiklet binme gibi
aktiviteler iceren 1sinma bigimini tercih eder. Bu sekilde viicuttaki kanin akis1 ve 1s1
artig1 saglanir, ekstra olarak kaslar ve tendonlar da yiiklenmelere hazir hale gelir
(Bompa ve dig., 2015). Bolgesel 1sinma ya da kullanilacak olan bolimiin
isitilmasindansa genel 1sinma performans agisindan daha etkilidir. (Taskin, 2002).

Genel 1sinmalar {i¢ boliime ayrilabilir:

e Ik boliimiinde yavas tempo kosu ile i¢ organlarimiz uyarilir. Kalp atim sayis1 ve
soluk alip verme sayisi arttirilir. Viicut 1sis1 yiikseltilir.

e ikinci boliimii kaslarin calisma agisini genisletme ¢alismalaridir. Hareketlerin
uygulanisinda degisikliklerle bu asamada gelisim gosterilmektedir. Hareketler
kiiltiir-fizik hareketleridir. Eklem ve kaslarin agilar1 genigletir ve uzatilir.
Esneklikle ilgili ¢alismalar katilimeilar zorlamadan yapilmalidir.

e Isinmanin {iglincii boliimiinde ana ¢alistirmada uygulanacak egzersizler %80°1ik

bir oranla kisa siireligine uygulanir (Renklikurt, 1991).

2.2. Ozel Isinma

Daha ¢ok branglara uygun planlanmasi gereken 1sinma boliimiidiir. Uygulanig bigimi
diistintildiigiinde voleybolda bir smag¢driin 1sinma programinda agirlikli olarak diz ve
omuz egzersizlerinin 1sinma evrelerinden olugmasidir. Mevkisi geregi smacor her
pozisyonda atak yapmakla yikiimlidiir. Sigrama egilimi yiiksek olmali, topa
uygulayacagi gii¢le de skor tliretmesi gerekmektedir. Smacoriin 6zel 1Istnmasinda omuz
ve diz 1sinma egzersizlerinin olmasi kadar dogal bir durum yoktur. Kasin uygulama

oncesi bu yogunlukta hazirlanilmasi o beceriye gore planlanmalidir (Bompa, 2013).

Spesifik hareketlerin gergeklesmesi icin kasin yeteri diizeyde kanlanmasi 6nemlidir
(Murath ve dig., 2007). Bu etkenin olugmasi i¢inde 1sinma diizenleri diisiiniildiigtinde

0zel 1sinma en etkili bigimdir (Shellock ve Prenticwe, 1985).
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Ozel 1s1nma kendi igerisinde iki devreden olusmaktadir. Birinci devresinde genel
1sinma uygulanir. Sonrasinda sporcunun kendi egzersizlerini uygulamasi i¢in zaman
taninir. Takibi saglanan bu iki devreyle sporcu miisabakaya tam anlamiyla hazir hale

gelmesi saglanir (Kose, 2014).

Isinma uygulamalar1 yaygin olarak {i¢ baslik altinda ele alinmaktadir.
1- Aktif 1sinma
2- Pasif 1sinma

3- Zihinsel 1sinma (hazirlik)

2.2.1. Aktif Isitnma

Aktif 1sinma ile sporcu miisabakaya tamamen hazir hale getirilir. Miisabakada
yasayacag1 tim giicliikklere karsi kendi viicudunun ihtiyacit olan kardiyovaskiiler
duruma hazirlanmasin1 saglar. Sporcunun miisabakada ¢esitli norolojik etkenler
diistintildiiginde stres, basar1 baskisi ve adrenalin gibi performansini etkileyecek
unsurlara bas koymasima yardimct olur. Is1 artimi ile kalp atim hizinin paralellik
gosterdigi durumlara Onceden asinaligi aktif 1sinmayla saglanir. Alanda yapilan
calismalarda goriilmektedir ki aktif 1sinma pasif 1sinmaya oranla daha etkilidir. Aktif
isinmanin tercih edilmesindeki etkenler; kardiyovaskiiler etkileri, kas sicakligindaki

artis ve viicut sicaklik artisidir (Bishop, 2003).

Diistik ila orta siddette aerobik aktivite, aktif 1stnmanin 6nemli bir elementidir ve kisa
stireli performans: etkileyen 6nemli birtakim mekanizmalardan sorumlu olan kas
sicakligint arttirir (Ayala ve dig., 2016). Orta siddetli egzersizler dinamik 1sinmada
siklikla kullanilmaktadir.

Aragtirma ¢alismalarinda dinamik 1sinmanin kasin yapisinda ve isleyince
noromiiskiiler etkenlerin olugsmasinda hatta kasin islevinin yani kasilma ve uzama gibi

normlarina olan etkisi belirlenmistir (Faigenbaum ve dig., 2006).

Dinamik 1si1nma egzersizlerinin tercih edilmesinde patlayici nitelikte tist diizey istemli

kasilmalar bulunmaktadir (Gelen, 2008).
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2.2.2 Pasif Isinma

Sporcu tamamen digaridan etkilenerek bulundugu ortamin oda sicakligi etkisiyle viicut
1s1s1n1 arttirmay1 amaglayan 1sinma metodudur. Oksijen salimiminin arttirilmasi, es
zamanl olarak viicut enerji sistemleriyle birlikte metabolizmanin aktivasyonunun
yiikseltilmesi hedeflenir. Bu durum atletik performansin artmasina yardimci

olabilmektedir (Gogte ve dig., 2017).

Pasif 1sinmanin aktif 1sinmaya oranla kas performansina ya da dinamik stabilizasyona
etkisinin olmadigi tespit edilmistir (Demura ve dig., 2011). Aktif 1sinmaya oranla
kasin esneklik degerlerine ve anaerobik giiciin gelisimlerine katki saglamadigi

goriilmustiir (Hazar ve dig., 2018).

2.2.3. Zihinsel Isinma (Hazirhk)

Sporcunun psikolojik ve zihinsel olarak hazirlanmasidir (Sevim, 2007). Bu yontem ile
sporcu, miisabaka ya da antrenmanlara onceden o anki yasayacagi durumlari
diisiinerek kendini alistirmasidir. Kisinin olas1 tim durumlardan kendini uzaklagtirarak
sadece isine konsantrasyonunu amacglamaktir (Zubari, 1994). Amag sinir sistemini

yapilacak harekete kars1 uyarmaktir.

2.3. Noromiiskiiler Performans ve Bilesenleri

Noromiiskiiler performans; kas fizyolojisi, norofizyoloji ve biyomekanik gibi alanlari
kapsayan bir terimdir. Kaslarin ve sinirlerin etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan
performans olarak tanimlanir (Kog¢, 2013; Erbahgeci ve Kayihan, 1992).
Noromiiskiiler performansin degerlendirilmesi i¢in aragtirmada farkli yontemlerin

kullanildig1 goriilmektedir.

Noromiiskiiler performansin tespiti i¢in bir¢ok arastirma calismasi yapilmistir ve
baglicalar1 sunlardir; istemli kas kasilmasi ve refleksif kasin kasilmasi bilesenleri
lizerine bir ¢aligma yiiriitmiistiir (Hakkine ve Komi, 1986). Kassal aktivasyon ve
izokinetik kuvvet degiskenlerinin ele alindigi bir calismada ise noromiiskiiler

performansin etkilendigi formlar aragtirilmistir (Huston ve Wojtys, 1996).
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2.4. Biitiinlesik Noromiiskiiler Antrenman

Genel ve spesifik eylemler ile 6zel giic ve kondisyon egzersizlerinin (kuvvet,
pliyometrik, hiz-¢eviklik, koordinasyon, denge ve yorgunluk direnci) aralikli
dinlenmelerle uygulandigi bir yontemdir (Myer ve dig., 2011; Fort-Vanmeerhaeghe
ve dig., 2016).

Spora 6zgli hareketleri gerceklestirmeden Once temel hareketlerin kazanilmasidir.
Noromiiskiiler antrenman tecriibesi olmayanlarin bu antrenman metodunu
uygulamalari ¢esitli sikintilara yol agabilmektedir (Myer ve dig., 2016). Genellikle,
temel hareketlerin sporcu ya da sporcu adaylarinin g¢ocukluk donemlerinde
gelistirilmeli sonrasinda spor bransina Ozgili hareketler ergenlik doneminde

uygulanmalidir (Morgan ve dig., 2013; Jukic ve dig., 2019).

2.5. Noromiuskiiler Asimetri

Yiksek yogunlukta yapilan yon degistirme, sprint ve sigramalarin performansinin
uygulanabilmesi igin sporcularin viicut kiitlelerini hem dikey hem de yatay eksende
pozisyona bagli olarak hizlandirip yavaslatmalar1 gerekmektedir. Bunun maksimum
diizeyde gergeklesebilmesi i¢in gelismis noromiiskiiler kapasite gerekmektedir (Morin
ve dig., 2015). Sporda sergilenen kuvvet, gii¢, denge, kosma ve geviklik performansi

gibi birgok motorik faaliyet néromiiskiiler kapasite olarak adlandirilmaktadir.

Sahada sporcunun sergileyebildigi tiim motorsal becerilerin birleseni néromiiskiiler
kapasite ve noromiskiiler asimetri, sportif performans agisindan olduk¢a onemlidir
(Faude ve Donath, 2019). Noéromiiskiiler asimetri, iskelet kas sisteminin iginde

bulundugu becerilerin, esit olmama durumudur.

Sporcunun tek tarafli uyguladigi hareketlerde, baskin ve baskin olmayan kuvvet,
esneklik, denge gibi motorsal beceri farkliliklari néromiiskiiler asimetri olarak
tanimlanabilir. Bu nedenle, sporcunun sergiledigi performansmin sportif verimin

azalmasina ve sporcunun yaralanmasina zemin hazirlamaktadir (Paterno, 2010).

Ovyun i¢inde sporcularin ortaya koydugu performanstaki hareketlerin (sigrama, sprint,

yon degistirme ve sut atma vb.) bir¢cogu yiiksek yogunlukta ve unilateral olarak
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uygulanmaktadir (Bishop ve dig., 2021a; Gonzalo ve dig., 2017). Tekrarli olarak
yapilan unilateral hareketler sporcularin performansinin diismesine neden olmaktadir

(Bishop ve dig., 2019; Raya ve dig., 2021).

2.6. Dinamik Noromiiskiiler Stabilizasyon

Dinamik noéromiiskiiler stabilizasyon (DNS), hareket sistemini optimize etmek i¢in
gelisimsel kinesiyoloji prensiplerini kullanan ndromiiskiiler bir yaklagimdir (Frank ve
dig., 2013). DNS y6ntemi, voleybol sporu gibi ¢ok tekrarli spor branslarinda meydana
gelen yaralanmalarinin iyilestirilmesi ve Onlenmesi i¢in hizla kabul gormeye

baglamistir (Frank ve dig., 2013).

DNS, hareket kalitesini iyilestirdigine ve fiziksel performansi artirdigina dahil
caligmalarin azlig1 goriilmektedir (Frank ve dig., 2013; Mahdieh ve dig., 2020;
Davidek ve dig., 2018).
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BOLUM IlI1I

GEREC VE YONTEM

1. ARASTIRMANIN TURU

Yildiz erkek voleybolcular icin branslarina 6zgili sistematik olarak planlanmis 12
haftalik 1sinma programinin, yildiz erkek voleybolcularin ndromiiskiiler
performanslarina olan etkisi degerlendirilmistir. Bu ¢aligmanin tipi, 6n ve son test

iceren kontrol gruplu deneysel bir modeldir.

2. ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

HO: Yildiz erkek voleybolcularin branslarina 6zgii 1sinmalarinin Y denge skorlarina
etkisi yoktur.

H1: Yildiz erkek voleybolcularin branslarina 6zgii 1sinmalarinin Y denge skorlarina
etkisi vardir.

HO1: Yildiz erkek voleybolcularin branslarina 6zgii isinmalarinin test skorlarina etkisi
yoktur.

HO02: Yildiz erkek voleybolcularin branglarina 6zgii isinmalarinin BESS test skorlarina
etkisi vardir.

HO3: Yildiz erkek voleybolcularin branglarina 6zgii isinmalarinin BESS test skorlarina
etkisi yoktur.

HO4: Y1ldiz erkek voleybolcularin branglarina 6zgii isinmalarinin BESS test skorlarina

etkisi vardir.
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3. ARASTIRMANIN DEGiSKENLERI

Calismada bagimli degiskenler olarak belirtilen ndromiiskiiler test sonuglar1 (LESS,
BESS ve Y Balance test), bagimsiz degisken olarak ise bransa 0zgii 1sinma
programinin etkisi incelenmistir. Arastirma kapsaminda, sporcularin néromiiskiiler
performansini degerlendirmek amactyla LESS, BESS ve Y Balance testlerinden elde

edilen veriler kullanilmstir.

4. ARASTIRMANIN YERI VE ZAMANI

Mart 2023°de 6n testlerle baslamis olan bu ¢alisma, 12 hafta boyunca siirdiiriilmiistiir.
Haziran 2023 de son testlerle galisma sonlandirilmistir. Performans testleri Fenerbahce

Spor Kuliibii voleybol salonunda gergeklestirilmistir.

Arastirmanin raporlanip hazir hale getirilmesi 2023 yili igerisinde gergeklesmistir.

5. ARASTIRMANIN EVREN ORNEKLEMI

Bu galismanin evrenini Istanbul ili Y1ldiz Voleybol kategorisinde miicadele eden 15-
17 yas araligindaki erkek sporcular olusturmaktadir. Yildiz Erkek Voleybol Liginde
yer alan takimlardan amacl 6rnekleme yontemiyle biri ¢alisma, digeri kontrol grubu
olmak {izere iki takim segilmistir. Orneklem grubu olarak secilecek iki takim haftada

en az 3 saat antrenman yapan ve en az 3 yil oynayan ortalama bir degere sahip olacaktir.

Gii¢ analizi yapildiginda etki biiytikligi 1.1, giicii 0.80 ve anlamlilik 0.05 olarak ele
alindiginda toplam 24 kisinin yeterli olacagi hesaplanmistir. Calismaya, 15-17 yas
araliginda olan 12 kisilik iki takim, toplamda 24 yildiz erkek voleybol sporcusu
katilacaktir. Takimlardan biri miidahale grubu (12 kisi) digeri ise kontrol grubu (12

kisi) olarak atanmistir.

Deneysel caligmalar i¢in Orneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesinde basit deneysel
arastirmalar i¢cin 10-20 kadar kiigiik bir 6rneklem genisliginin basarili bir arastirma
icin uygun olacagint belirtmektedir (Biiytikoztiirk, Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve

Demirel 2017).

17



B G*Power 3.1.9.4 — >
File Edit View Tests Calculator Help

Central and noncentral distributions Protocol of power analyses

critical t = 1.72105

0.3

0.2

0.1

0

Test family Statistical test
t tests ~ Means: Wilcoxon-Mann-Whitney test (two groups) i

Type of power analysis

A priori: Compute required sample size — given o, power, and effect size b
Input Parameters Qutput Parameters

Tail(s) One ~ Noncentrality parameter & 2.6330191

Parent distribution Normal =2 Critical t 1.7210527

Determine == Effect size d 11 Df 209183118

o err prob 0.05 Sample size group 1 12

Power (1-B err prob) 0.80 Sample size group 2 12
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Options X-¥ plot for a range of values Calculate

Sekil 111.1: G Power Analizi

Arastirmaya dahil olma ve diglanma olgiitleri, belirli kriterlere dayanmaktadir. Bu
kriterler sunlardir: 15-17 yas araliginda olmak, en az 3 yildir haftada en az 3 giin ve
her biri en az bir saat siiren voleybol antrenmanlarina katilmak, ge¢miste siirekli bir
yaralanma ge¢irmemis olmak ve goniillii olarak arastirmaya katilmay1 kabul etmek.
Bununla birlikte, calisma siirecinde sakatlanma, kendi istegiyle calismadan ayrilma
veya arastirma siirecinde yaralanma gecirme durumlart dislanma Olgiitlerini

olusturmustur.

6. ARASTIRMANIN YONTEMI

6.1. Isitnma Protokolii

Plan ¢ercevesinde sporcularin rutin serbest kosu ve yer germe egzersizlerini (streching)
tamamlamalari i¢in bir zaman verilmistir. Sonrasinda sporcular VOLLEY 12+ 1sinma
programi dahilinde olan 12 1smnma egzersizlerini belirli sayr ve setlerle
tamamlamiglardir. Bu 1sinma egzersizleri sporcularin pozisyonlarina gore

sekillendirilmistir. Sporcularin mevkileri diisiiniildii§linde; orta oyuncularin ayak
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bilegi mobilizasyonu, liberolarin kalca, diz rotasyonu mobilizasyonu egzersizleri
yapmalar1 ve smagorlerin ise agirlikli olarak omuz ve diz eklemlerinin antrenmana

hazir olmasi i¢in gerekli olan egzersizler se¢ilmistir.

Sporcular, ana egzersizler yapilirken voleybol arka ¢izgilerinde (9m.) yiizleri fileye
doniik iki grup seklinde dizilmislerdir. Saha planlanmasinda 6nemli olan faktor, tiim
sporcularin hakimiyetinin ve plan dahilinde sporcularin yonlendirilmesi saglanmasidir.
Isinma siiresi voleybolcularin, ¢calismaya baslama ve plan dahilinde basamaklanmasi
hedeflenmistir. Set ve tekrar sayilarinin durumlarina gére 1sinma siiresi 16-20 dakika

arasinda yapilmaistir.

6.2. Istnma Protokoliinde Kullamilan Egzersizler

Bu baglik altinda 1sinma protokoliinde kullanilan egzersizler sunulmustur

6.2.1. Hell Walking

Topuk lizerinde yiirime 9m. Cizgisinden file oniine git gel seklinde uygulanmistir.

Egzersiz siiresi 30 saniyedir. Diger egzersiz i¢in dinlenme zamani verilmemistir.

Sekil 111.2: Hell Walking
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6.2.2. High Plank Side Step (6/6)

Sporcular 9m. Cizgisinde iki gruba ayrilirlar. Lateral diizlemde yiiksek plank
pozisyonunda ayni kol ayn1 bacak lateral (yana) ge¢is seklinde yapilmistir. Egzersiz

stiresi 30 saniyedir, diger egzersize ge¢is i¢in 10 saniye verilmistir.

Sekil 111.3: High Plank Side Step

6.2.3. Pulling Partner

Sporcular 2’serli olarak eslere ayrilmistir. Eslerin sirayla birbirlerini sirt {istii
pozisyona salimimlarini saglamalari istenmistir. Eg yardimi ile yerden kalkmalar
saglanmigtir. Toplamda her es i¢in ayni tekrar sirayla uygulanmistir. Bir es calisir
durumdayken diger es arkadasini kaldirirken viicut dengesini korumaya devam
etmektedir. Egzersiz 70 saniye boyunca uygulanmistir ve diger egzersize gegis i¢in 10

saniye verilmistir.

Sekil I11.4: Pulling Partner
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6.2.4. Overhead Toe Side Walk (9m. Cizgisi Git/Geri Don)

Takim arka ¢izgilerde tekrardan iki gruba ayrilmistir. Top ya da saglik topu esliginde,
sporcularin toplarini bas {istlinde tutarak ayak bas parmaklari iizerinde uygulanmistir.
9m. Tamamlandiginda kol degisikligi yapilmistir. Toplamda egzersiz i¢in 50 saniye

verilmis olup 10 saniye dinlenme aralig1 verilmistir.

Sekil I11.5: Overhead Toe Side Walk

6.2.5. Crab Walk (9m. ¢izgisi)

Arka ¢izgiden baglayarak file 6niine kadar koprii pozisyonunda gelinip tekrardan arka
cizgiye doniilmiistiir. 2 gruba ayrilan takimin hareketi tamamlanmas1 saglanmistir.

Egzersiz 60 saniyede tamamlanmistir ve 10 saniye dinlenme uygulanmustir.

Sekil I11.6: Crab Walk
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6.2.6. Wall Slide (10)

Duvar yardimu ile, sporcularin kiirek kemiklerini dayayarak yukari itme (omuz press)
hareketi bir dinamik 1sinma egzersizi olarak uygulanmistir. 30 saniye boyunca

uygulanan bu egzersiz sonrasi diger egzersize gecis icin 10 saniye verilmistir.

| I __._i‘_..._:ll,,-.-.Jii

Sekil II1. 6: Wall Slide

6.2.7.Single Leg Catch-Throw (esli-6/6)

Tek bacak topu ya da saglik topunu yakalama ve geri arkadasina atma egzersizidir.
Her iki bacak i¢inde uygulanmuistir. 60 saniye siiren bu egzersiz sonrasi diger egzersize

gecis icin 10 saniye verilmistir.
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Sekil I11. 7: Single Leg Catch-Throw

6.2.8. Base pos. Anti-Rotation W-Partner (10 kii¢iik dokunus)

Eslerden biri bacaklarint omuz genisliginde acar ve digeri arkadasina kiiciik

dokunuglarla farkli yonlerde kuvvet uygular. Egzersiz 40 saniye boyunca

uygulanmistir. Diger egzersiz icinse 10 saniye verilmistir.

- T = T T
A |

W ismimiz pe
' KALBIMIZ DE YAN YANA!

Sekil I11. 8: Base Position Anti-rotation With Partner
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6.2.9. 1larm ball throw (10/10)

Tek el top atis (smag¢ vurma ve servis atma teknigi) 60 saniye boyunca sag kol sol kol

atma seklinde uygulanmustir. Bir diger egzersize ge¢is icinse 10 saniye verilmistir.

2

Sekil T11.9: 1 Arm Ball Throw

6.2.10. Single Leg Lateral Hops (15/15)

Arka ¢izgi iizerinde sporcular dizilirler. Tek bacak tlizerinde saga/sola kiiciik sigrama
egzersizleri yaparlar. Her iki bacak i¢inde tekrar sayis1 tamamlanir (sigrama ve sonrasi,
denge pozisyonu alma egzersizi). Sag/sol bacak uygulanan bu egzersiz i¢in 60 saniye

verilmistir. Diger egzersize gecis i¢inse 20 saniye verilmistir.

Sekil I11. 10: Single Leg Lateral Hops
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6.2.11. Push Hold Position (6/6)

Eslerden biri arkadasinin arkasina gecer ve arkadasimnin One biiyiilk adim atmasina
uyguladig: kiiclik dokunusla araci olur. Disaridan aldig: ivme ile dengesini bularak
sabit kalmaya calisir ve sag/sol bacak yapilarak hareketi tamamlar (manset, defans
pozisyonu, dne hamle pozisyonu). 80 saniye siiren bu egzersiz sonrasi diger egzersize

gecis icin 10 saniye verilmistir.

Sekil I11.11: Push Hold Position

6.2.12. Forward Bear Crawl (9m. ¢izgisi)

Sporcular voleybol sahasinin arka ¢izgilerinden ikiye boliiniirler. File Oniine ay1
yiirliytlisii olarak adlandirilan yliriiylisle gelirler ve file oniinden ayni sekilde arka
cizgiye donerler. Bu egzersizle sporcularin tiim viicut 1sinmasinin tamamlanmasi

amaglanmistir. Toplamda bu egzersizin tamamlanmasi i¢in 40 saniye verilmistir.

25



Sekil I11.12: Forward Bear Crawl

7. DENGE HATA SKORLAMA SiSTEMi (BALANCE ERROR SCORING
SYSTEM)

Statik dengenin 6l¢iildiigii bu testin prosediirii su sekildedir; ilk olarak ¢ift bacak durus,
ikinci olarak tek ayak iizerinde durus, {igiincli olarak tandem durus olmak iizeredir.
Testlerin uygulanisinda deneklerin gdzlerinin kapali olmasi esas alinmaktadir.
Dolayistyla postiiral kontroliin sinandig1 bir testtir. Asamali olarak her bir béliimde
denegin 20 sn. boyunca yapmis oldugu hatalarin skorlar1 alinir ve her bir hata skoru

puani 1 puandir.

Hata skoru kabul durumlar ise; ellerin belden ayrilmasi, Ssn iizerinde dengenin
salinimi, gdzlerin agilmasi ve tek bacak durus da diger bacagin yerle temas etmesi gibi
unsurlar hatalar1 olugturmaktadir. Toplam hata skorlarinin yiiksek oldugu deneklerin

denge durumlarinin koétii oldugu saptanmaktadir.

Testlerin video kayitlar1 tutulmali ve uzman hekimler tarafindan skorlarin tutanaklara
islenmesi saglanmalidir. Testin hi¢bir agsamasinda ellerin belden uzaklastirilmamast,
gozlerin kapali tutulmasi, basin dik ve postiiriin natiirel pozisyonunu kaybetmemesi

gerekmektedir.
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DUz yuzeyde cift ayak durus. Dz ylUzeyde tek ayak durus.
Diiz yuzeyde tandem durus

[---

Képluk yluzeyde ¢ift ayak durus. Kopuk yuzeyde tek ayak durus.
Kopuk ylUzeyde tandem durus.

Sekil 111. 13: BESS Icin Durus Pozisyonlar

8. INISTE HATA SKORLAMA SISTEMIi (LANDING ERROR SCORING
SYSTEM -LESS)

Iniste Hata Skorlama Sistemi testi biyomekanik hareket isleyisini inceleyen, viicudun
alt ekstremite bdlgesinin nonkontakt On capraz bag yaralanma riskinin ortaya

konulmasinda yardimei olmaktadir (Hanzlikova ve dig., 2020).

Bu testin ortaya cikiginda rehabilitasyon merkezlerinin 6n ¢apraz bag yaralanmasiyla
ilgili 6n sayiltilarindan esinlenerek uyarlanilmistir. On ve yan diizlemden gériintii
kaydi almarak alt viicut ve govde egilimine gore degerlendirilmesinden meydana

gelmektedir.

Sigramadan sonra ki inisin 17 soruluk bir anketle manuel sekilde kodlanmasi
gerekmektedir (Padua ve dig., 2009). Bu anket ¢esitli spor hekimleri, fizyoterapistleri
ile birlikte Tiirk¢ceye ¢evrilmis ve gegerlilik, giivenilirligi alinmistir. 3 boyutlu iki farkli
acidan yapilan bu analiz ile sporcunun ileride ya da operasyon sonrasi drnegin: on
capraz bag operasyonu sonrasit yere inig egilimi analiz edilir, eksik olan viicut

kompozisyonlarinin tamamlanmasi saglanmaktadir.
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Sekil I11. 14: LESS (Iniste Hata Skorlama Sistemi)

9. Y-DENGE TESTI (Y-BALANCE TEST)

Y denge testi (YDT) dinamik dengenin 6l¢iilmesinde kullanilan en yaygin testlerden
biridir. Belli kriterler de uygulanan bu test ile sporcularin alt viicut hareket ve denge
durumlari net bir sekilde ortaya koyulmaktadir. Alt viicut kompozisyonun isleyisinin
yaninda deneklerin ayak bilegi, diz, kalga gibi boliimlerinin sag-sol bacak testin
uygulanisiyla birbirleri aralarindaki skor farklar1 ortaya koyulmaktadir. Bu dengesizlik

ile deneklerin gelecekteki yaralanma ihtimalleri ortaya atilmaktadir.

Testin uygulanis bicimi ise; ellerin test siirecince belde olmalari, 6nce topa vurduklar
ayaklar ile 3 farkli uzanis1 sergilemeleri gerekmektedir. Birinci uzanis sag bacakla
one (anterior-Sekil 1V.16), ikinci uzanis posterolateral (Sekil 1V.17.) son olarak da
posteromedial (Sekil 1V.18) olmak kaidesiyle sabit olan bacagin yerle temasinin
kesilmeden uzanabilecekleri en ileri noktaya gitmeleri istenilmektedir. Ayni prosediir

diger bacak i¢inde uygulanmalidir.

Testin tekrarlanmasinda denegin dengesinin bozulmasi, sabit olan bacagin yerden
temasinin kesilmesi, ellerin belden bozulmasi gibi durumlarda test tekrarlanir ve

uygulama gecerli sayilmaz.

Test skorlarinin sag ve sol bacak kiyaslamalarinin ardindan denegin spor da yaralanma
ya da giiclii bacak gli¢siiz bacak durumlar1 belirlenir ve bu sonuglar goz 6niinde

bulundurularak egzersizler belirlenmelidir.
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Sekil I11. 16: Y Denge Testi Postero-Lateral Ol¢iimi.
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Sekil Il1. 17: Y Denge Testi Postero-Medial Ol¢iimii

10. TESTLERIN DEGERLENDIRILMESI

Testlerin uygulanigi sirasinda goriintiilii analiz ve kayit islemi kullanilmigtir. Testler
sporcularin antrenman yaptiklari kapali spor salonunda gergeklestirilmistir. Kapali
spor salonunda yapilan testler, hava kosullar1 diisiiniildiigiinde sporcularin testleri en
saglikli sekilde uygulayabilmelerini saglamistir (oda sicakligi). Testler sirasinda
sporcularin; antrenman kiyafetleri ile ve testlerin yapilis durumlarina gore ayakkabili
veya ayakkabi kullanilmadan yapilmistir. Less ve Bess testlerinin goriintiilii kayitlari
sporcularin aileleri ve kendilerinden izin alinarak gergeklestirilmistir. YDT ise, Y
denge calisma tutanagina islenmistir. Gorilintiilii kayit altina alinan testler spor
alaninda uzman spor hekimi, fizyoterapist ve danigman esliginde degerlendirilmis,

mutlak degerler belirlenmistir.

11. VERILERIN ANALIZi

SPSS (Statistical Package Program for Social Science) 21.0 yazilimindan
yararlanilmistir. Sporcularin yas, kilo, spora baslama yasi ve performans test
puanlarinin normallik smamasinda c¢arpiklik (Skewness) ve basiklik (Kurtosis)
katsayilar1 kullanilmistir. Siirekli bir degiskenden elde edilen puanlarin normal
dagilim 6zelliginde kullanilan carpiklik ve basiklik katsayilarinin £1 sinirlar1 iginde

kalmasi puanlarin normal dagilimdan Onemli bir sapma gostermedigi seklinde
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yorumlanabilir. Degisken ciftlerinden en az birinin (6rnegin deney grubu-kontrol
grubu) normal dagilim gostermedigi durumlarda non-parametrik testler kullanilmalidir
(Biiyiikoztiirk, 2011).

Degisken puanlarinin deney ve kontrol gruplarindan en az birinde normal dagilim
gostermedigi durumlarda Mann Whitney U testinden; her iki grupta da normal dagilim
gosterdigi durumlarda bagimsiz iki 6rneklem t testinden yararlanilmigtir. Degisken
puanlarinin on test ve son testlerin en az birinde normal dagilim gostermedigi
durumlarda Wilcoxon isaretli siralar testinden; her iki testte de normal dagilim
gosterdigi durumlarda eslestirilmis t testinden yararlanilmistir. Analizlerde anlamlilik

diizeyi 0,05 (p<0,05) olarak kabul edilmistir.

VOLLEY12+ antrenman programinin BESS, LESS, Y-Balance performansi
tizerindeki etki biiyiikliigiinii belirlemek amaciyla Hedges ve Olkin (1985) tarafindan
diizenlenen Cohen’s d istatistiginden yararlanilmistir. Analizlerde giiven araligi %95
(anlamlilik diizeyi 0,05 p<0,05) olarak belirlenmistir. Hedges ve Olkin (1985)
tarafindan diizenlenen Cohen’s d formiiliindeki d' istatistiginin etki biyiikligiinii
hesaplamada yeterli olmayacagi anlasildigindan Cohen (1988) tarafindan korelasyon

katsayistyla diizeltme uygulanmistir.

Cohen’s d istatistigi i¢in etki biiyilikliiglinlin yorumlanmasinda asagidaki referans

degerlerden yararlanilmistir (Sawilowsky, 2009):

0,10<d<0,20 : Cok kiigiik etki
0,20<d<0,50 - Kiigtik etki
0,50<d<0,80 : Orta diizeyde etki
0,80<d<1,20 : Biiytik etki
1,20<d<?2 : Cok biiyiik etki
d>?2 : Muazzam etki
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BOLUM IV

BULGULAR

1. DEMOGRAFIK VE BETIMSEL BULGULAR

Tablo IV.1’de arastirma ve kontrol gruplarinin yas, kilo ve spora baglama yas1 betimsel

istatistikleri ve karsilagtirmasina yer verilmistir.

Tablo 1V.1: Katihmcilarin Demografik Bilgilerinin Karsilastirmasi

Degisken Gruplar n Min. Maks. X SS C. B. Z p
Deney 12 15,00 17,00 16,00 0,60 0,00 0,73

Yas Kontrol 12 16,00 1700 1633 049 081 -165 139 0266

. Deney 12 5500 92,00 74,67 11,49 -0,37 -0,79

Kilo Kontrol 12 5800 7400 6642 590 -0,04 -160 L9 0060

Spora baslama Deney 12 2,00 7,00 392 144 1,04 0,60 2,80 0,008

yast Kontrol 12 2,00 300 258 051 -0,39 -2,26
C.: Carpiklik B.: Basiklik

Arastirma grubundaki katilimcilarin yas ortalamasi 16,00+0,60; kontrol grubundaki
katilimcilarin yas ortalamasi 16,33+0,49 olarak tespit edilmis olup arastirma ve kontrol
gruplarinin yas ortalamasina gore anlamli farklilik gdstermedigi (p>0,05) tespit

edilmistir.

Arastirma grubundaki katilimcilarin kilo ortalamasi1 74,67+11,49; kontrol grubundaki
katilimcilarin kilo ortalamasi 66,42+5,90 olarak tespit edilmis olup arastirma ve
kontrol gruplarimin kilo ortalamasina gére anlamli farklilik gdstermedigi (p>0,05)

tespit edilmistir.

Arastirma grubundaki katilimcilarin spora baglama yas1 ortalamasi 3,92+1,44; kontrol

grubundaki katilimcilarin spora baglama yasi ortalamasi 2,58+0,51 olarak tespit
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edilmis olup arastirma ve kontrol gruplarinin spora baslama yasi ortalamasina gore

anlaml farklilik gosterdigi (Z=-2,80; p<0,05) tespit edilmistir.
2. ARASTIRMA VE KONTROL GRUPLARININ ON TEST PERFORMANS
PUANLARININ BETIMSEL iSTATISTIKLERI

Tablo IV.2’de arastirma ve kontrol gruplarinin 6n test BESS performansi betimsel

istatistikleri ve karsilastirmasina yer verilmistir.

Tablo 1V.2: Gruplarin On Test BESS Performansina Ait Betimsel istatistikler

Degisken Gruplar n Min. Maks. X SS C. B. t P

. Aragtirma 12 0,20 3,50 201 0,87 -0,48 0,56 1

Cift Ayak Durus ontrol 12 220 350 253 044 1,93 238 003 0630
Arastirma 12 250 5,80 455 0,99 -0,59 0,33

Tek AyakDurus — yontrol 12 2,70 780 478 149 064 -0,00 O04° 069
Aragtirma 12 250 7,60 410 1,85 0,88 -0,73

Tandem Durus — eontrol 12 260 470 405 069 -088 -034 009 0931

BESS Arastirma 12 247 4,93 3,55 0,83 0,44 -0,93 -0.95! 0.347

ORTALAMA  Kontrol 12 280 490 379 053 020 146 09 0

C.: Carpiklik B.: Basiklik 1:Mann Whitney U testi Z istatistigi

Aragtirma grubu on test ¢ift ayak durus puani 2,01+0,87; kontrol grubu ¢ift ayak durus
puani 2,53+0,44 olarak tespit edilmis olup arastirma ve kontrol gruplarinin 6n test ¢ift

ayak durus puanlar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir.

Arastirma grubu 0n test tek ayak durus puani 4,55+0,99; kontrol grubu tek ayak durus
puani1 4,78+1,49 olarak tespit edilmis olup arastirma ve kontrol gruplarinin 6n test tek

ayak durus puanlar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir.

Aragtirma grubu 6n test tandem durus puanm 4,10+1,85; kontrol grubu tandem durus
puan1 4,78+1,49 olarak tespit edilmis olup arastirma ve kontrol gruplarinin 6n test

tandem durus puanlari arasinda anlamli farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir.

Aragtirma grubu 6n test BESS puan ortalamasi 3,55+0,83; kontrol grubu BESS puan
ortalamasi 3,79+0,53 olarak tespit edilmis olup arastirma ve kontrol gruplarinin 6n test

BESS puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik olmadig (p>0,05) tespit edilmistir.
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Tablo 1V.3’de aragtirma ve kontrol gruplarinin 6n test LESS performansi betimsel

istatistikleri ve karsilagtirmasina yer verilmistir.

Tablo 1V.3: Gruplarin On Test LESS Performansina Ait Betimsel Istatistikler

Degisken Gruplar n Min. Maks. X SS C. B. t P
LESS Aragtirma 12 8,00 11,00 9,17 1,03 0,81 -0,02 000 1.000
ORTALAMA Kontrol 12 800 11,00 9,17 1,03 0,81 -0,02 ™ !

C.: Carpiklik B.: Basiklik 1:Mann Whitney U testi Z istatistigi

Arastirma grubu 6n test LESS puani1 9,17+1,03; kontrol grubu LESS puan1 9,17+1,03
olarak tespit edilmis olup arastirma ve kontrol gruplarinin 6n test LESS puanlari

arasinda anlaml farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir.

Tablo 1V.4.’te arastirma ve kontrol gruplarinin 6n test Y-Balance performansi betimsel

istatistikleri ve karsilagtirmasina yer verilmistir

Tablo IV.4: Gruplarin On Test Y-Balance Performansina Ait Betimsel Istatistikler

Degisken Gruplar n  Min. Maks. X SsS B. t p
) Arastrma 12 86,60 11430 9618 847 114 069 o
Anterior Sol Kontrol 12 79.60 9830 8968 537 -022 o001 9> 0052
. Arastrma 12 80,00 111,00 9681 836 -0.25 046 ;
Anterior Sag Kontrol 12 1200 8030 9153 618 618 064 123 0128
ANTERIOR Arastrma 12 8330 11265 9649 786 055 071 oo oo
ORTALAMA Kontrol 12 79.95 10015 9060 544 -029 032 © !
. Arastrma 12 72,60 10900 87,08 1187 041 063 .
Posteromedial Sol Kontrol 12 6300 10230 8370 992 -038 137 0069 0514
. Arastrma 12 76,60 113,60 9140 1007 1,08 137
Posteromedial Sag Kontrol 12 6160 9830 8233 1084 -046 -046 20 0128
POSTEROMEDIAL Amstrma 12 7510 11130 8924 1069 0,80 038 0 oo
ORTALAMA Kontrol 12 6230 10030 8302 978 -054 119 !
Arastrma 12 78,30 116,30 9553 11,43 035 -0.44
Posterolateral Sol Kontrol 12 71.60 9830 8541 776 -010 -0.61 2% 0019
) Arastrma 12 80,00 11030 92,74 892 037 -0.07
Posterolateral Sag Kontrol 12 67.60 9920 8531 834 -052 096 /0 0078
POSTEROLATERA Amsurma 12 8080 11330 9414 967 062 002 L, oo
L ORTALAMA Kontrol 12 69.60 9875 8536 7.77 -035 039 2 :
Arastirma 12 72,20 101,09 87,72 8,66 -0,40 -0,62
COMPOSITESOL (ol 12 7420 10390 8773 842 053 005 17 0862
~ Amsurma 12 78,60 9920 8881 685 007 -116 .
COMPOSITE SAG ol 12 7906 10509 8825 833 092 -041 030 0795
COMPOSITE Arastrma 12 7665 100,15 8826 760 016 109 o oo
ORTALAMA Kontrol 12 7675 10450 8799 821 083 008 :

C.: Carpiklik B.: Basiklik 1:Mann Whitney U testi Z istatistigi

Arastirma grubu 0n test anterior puan ortalamasi 96,49+7,86; kontrol grubu anterior

puan ortalamasit 90,60+5,44 olarak tespit edilmis olup arastirma ve kontrol gruplarinin
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On test anterior puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi (p>0,05) tespit

edilmistir.

Aragtirma grubu On test posteromedial puan ortalamasi 89,24+10,69; kontrol grubu
posteromedial puan ortalamasi 83,02+9,78 olarak tespit edilmis olup arastirma ve
kontrol gruplarinin 6n test posteromedial puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik

olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir.

Aragtirma grubu On test posterolateral puan ortalamasi 94,14+9,67; kontrol grubu
posterolateral puan ortalamasi 85,36+7,77 olarak tespit edilmis olup arastirma ve
kontrol gruplarinin 6n test posterolateral puan ortalamalart arasinda anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir (t=2,45; p<0,05). Arastirma grubu 0n test posterolateral puan

ortalamasi, kontrol grubu puan ortalamasina gore anlamli diizeyde daha ytiksektir.
3. ARASTIRMA VE KONTROL GRUPLARININ SON TEST PERFORMANS
PUANLARININ BETIMSEL ISTATISTIKLERI

Tablo 1V.5’te arastirma ve kontrol gruplarinin son test BESS performansi betimsel

istatistikleri ve karsilastirmasina yer verilmistir.

Tablo IV.5: Gruplarin Son Test BESS Performansina Ait Betimsel Istatistikler

Degisken Gruplar n Min. Maks. X SS C. B. t p

CiftAyak D eoiicl™ 15 110 250 159 085 03 s0s S 0001
Tek Ayak Dus M 1D 250 60 ams 094 021 0ms LT 0401
Tty 12250 450387009 000098 g
BESS Arastirma 12 1,67 3,43 254 049 0,14 -0,01 402 0,001

ORTALAMA Kontrol 12 273 417 331 046 0,38 -061
C.: Carpiklik B.: Basiklik 1:Mann Whitney U testi Z istatistigi

Arastirma grubu son test ¢ift ayak durus puani1 1,18+0,41; kontrol grubu ¢ift ayak durus
puani 1,89+0,55 olarak tespit edilmis olup arastirma ve kontrol gruplarinin son test gift
ayak durus puanlart arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (Z=-3,24,
p<0,05). Arastirma grubu son test ¢ift ayak durus puani, kontrol grubu puanina gore

anlaml diizeyde daha diisiiktiir.
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Arastirma grubu son test tek ayak durus puani 3,23+0,84; kontrol grubu tek ayak durus
puani 3,86:+0,94 olarak tespit edilmis olup arastirma ve kontrol gruplarinin son test tek

ayak durus puanlar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir.

Arastirma grubu son test tandem durus puan1 3,19+0,83; kontrol grubu tandem durus
puan1 4,184+0,50 olarak tespit edilmis olup arastirma ve kontrol gruplarinin son test
tandem durus puanlari arasinda anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir (Z=-2,76;
p<0,05). Arastirma grubu son test tandem durus puani, kontrol grubu puanina goére

anlaml diizeyde daha diisiiktiir.

Arastirma grubu son test BESS puan ortalamasi 2,54+0,49; kontrol grubu BESS puan
ortalamas1 3,31+0,46 olarak tespit edilmis olup arastirma ve kontrol gruplarimin son
test BESS puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (t=-4,02;
p<0,05). Arastirma grubu son test BESS puan ortalamasi, kontrol grubu puan

ortalamasina gore anlamli diizeyde daha diistiktiir.

Tablo 1V.6’da arastirma ve kontrol gruplarinin son test LESS performansi betimsel

istatistikleri ve karsilastirmasina yer verilmistir.

Tablo 1V.6: Gruplarin Son Test LESS Performansina Ait Betimsel Istatistikler

Degisken Gruplar n Min. Maks. X SS C. B. t p
LESS Aragtirma 12 5,00 12,00 7,92 1,97 056 0,13 508 0.000
ORTALAMA Kontrol 12 9,00 1300 1133 123 -042 -045 ™ '
C.: Carpiklik B.: Basiklik 1:Mann Whitney U testi Z istatistigi

Arastirma grubu son test LESS puami 7,92+1,97; kontrol grubu LESS puani
11,33+1,23 olarak tespit edilmis olup arastirma ve kontrol gruplarinin son test LESS
puanlari arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (t=-5,08; p<0,05. Arastirma
grubu son test LESS puan ortalamasi, kontrol grubu puan ortalamasina gore anlamli

diizeyde daha diistiktiir.

Tablo IV.7°de arastirma ve kontrol gruplarinin son test Y-Balance performansi

betimsel istatistikleri ve karsilagtirmasina yer verilmistir.

Aragtirma grubu son test anterior puan ortalamasi 97,93+7,04; kontrol grubu anterior
puan ortalamast 90,96+7,20 olarak tespit edilmis olup arastirma ve kontrol gruplarinin

son test anterior puan ortalamalari arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
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(t=2,40; p<0,05). Arastirma grubu son test anterior puan ortalamasi, kontrol grubu

puan ortalamasina gore anlamli diizeyde daha ytiksektir.

Tablo 1V.7: Gruplarin Son Test Y-Balance Performansina Ait Betimsel istatistikler

Degisken Gruplar n  Min. Maks. X SS C. B. t p
Arastirm
Anterior Sol a 12 86,60 110,30 97,53 7,99 0,38 -1,33 205" 0039

Kontrol 12 80,60 100,60 90,23 652 014 -0,72
Aragtirm
Anterior Sag a 12 86,60 11400 9834 7,10 0,67 1,21 2081 0,049
Kontrol 12 80,00 10760 9169 853 052 -055
Arastirm
a 12 86,60 112,15 97,93 7,04 055 0,25 240 0025
Kontrol 12 80,80 104,10 90,96 7,20 0,33 -0,38
Arastirm
Posteromedial Sol a 12 81,60 113,00 91,05 10,12 1,32 0,94 2111 0,033
Kontrol 12 64,00 96,00 7991 1047 -0,12 -1,02
Aragtirm
Posteromedial Sag a 12 76,60 11130 88,65 10,64 1,02 0,51 1,991 0,045
Kontrol 12 6250 99,00 79,52 9,74 0,32 051
Arastirm 15 7995 11215 89,85 1027 124 0,80
Kontrol 12 6325 9750 79,71 967 009 -031
Arastirm
Posterolateral Sol a 12 76,00 116,00 93,75 11,41 0,70 0,50 222 0,037
Kontrol 12 70,30 99,40 84,20 9,58 045 -0,64
Aragtirm
Posterolateral Sag a 12 86,00 118,00 96,20 9,552 1,03 1,13 3121 0,001
Kontrol 12 68,20 101,60 8298 9,23 049 0,38
Arasirm 15 @150 117,00 9498 1028 090 0,65
Kontrol 12 70,20 100,50 8359 9,00 041 -0,21
Aragtirm
COMPOSITE SOL a 12 79,80 103,70 88,68 854 0,62 -094 008 0,939
Kontrol 12 7540 99,80 8893 749 -0,12 -044
Arastirm
COMPOSITE SAG a 12 77,90 10490 8821 748 0,76 1,00 020 0845
Kontrol 12 7930 99,70 88,79 6,80 066 -0,73
Aragtirm
COMPOSITE a 12 7885 104,30 8844 782 065 -0,29 014 0,892

ORTALAMA Kontrol 12 7735 9950 8886 7.03 032 -061
C.: Carpiklik B.: Basiklik 1:Mann Whitney U testi Z istatistigi

ANTERIOR
ORTALAMA

POSTEROMEDIAL

-2 05l
ORTALAMA 2,051 0,039

POSTEROLATERAL

ORTALAMA 2,89 0,009

Arastirma grubu son test anterior puan ortalamas1 97,93+7,04; kontrol grubu anterior
puan ortalamasi1 90,96+7,20 olarak tespit edilmis olup aragtirma ve kontrol gruplarinin
son test anterior puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(t=2,40; p<0,05). Arastirma grubu son test anterior puan ortalamasi, kontrol grubu

puan ortalamasina gore anlaml diizeyde daha yiiksektir.
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Arastirma grubu son test posteromedial puan ortalamasi 89,85+10,27; kontrol grubu
posteromedial puan ortalamasi 79,71+9,67 olarak tespit edilmis olup arastirma ve
kontrol gruplarinin son test posteromedial puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir (Z=-2,05; p<0,05). Arastirma grubu son test posteromedial

puan ortalamasi, kontrol grubu puan ortalamasina goére anlamli diizeyde daha yiiksektir.

Arastirma grubu son test posterolateral puan ortalamasi1 94,98+10,28; kontrol grubu
posterolateral puan ortalamasi 83,59+9,00 olarak tespit edilmis olup arastirma ve
kontrol gruplarinin son test posterolateral puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir (t=2,89; p<0,05). Arastirma grubu son test posterolateral puan

ortalamasi, kontrol grubu puan ortalamasina gore anlamli diizeyde daha ytiksektir.
4, KONTROL GRUBU ON TEST VE SON TEST PERFORMANS
PUANLARININ KARSILASTIRMASI

Tablo 1V.8’de kontrol grubu 6n test ve son test BESS puanlarinin karsilastirmasina yer

verilmigtir.

Tablo IV. 8: Kontrol Grubu On Test Ve Son Test BESS Puanlarimin Karsilastirmasi

Degisken Test Zamam _ n X s ot p

Cift Ayak Durus (S);’nt:; E igg 8;‘; 2200 0,028
Tek Ayak Durus S:nt:;t iz g:;g ;:gj 1,8 0,095
Tandem Durus g);nt:;t 13 jﬁg ggg 0,36 0,722
BESS ORTALAMA g;nt:; g g;i gig 1,96' 0,050

1 Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Z istatistigi

Kontrol grubu on test ve son test ¢ift ayak durus puanlari arasinda anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir (Z=-2,20; p<0,05). Kontrol grubu son test ¢ift ayak durus puan,
On test puanina gore anlamli diizeyde daha diistiktiir. Kontrol grubu 6n test ve son test
tek ayak durus, tandem durus puanlar1 ve BESS puan ortalamalar1 arasinda anlaml

farklilik olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir.
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Tablo 1V.9’da kontrol grubu 6n test ve son test LESS puanlarinin karsilagtirmasina yer

verilmigtir.
Tablo IV. 9: Kontrol Grubu On Test Ve Son Test LESS Puanlarinin
Karsilastirmasi
Degisken Test Zamam n X Ss t p
On test 12 9,17 1,03
LESS ORTALAMA Son test 12 1133 1.23 -3,95 0,002

1 Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Z istatistigi

Tablo 1V.10’da kontrol grubu o6n test ve son test Y-Balance puanlarinin

karsilastirmasina yer verilmistir.

Tablo 1V. 10:Kontrol Grubu On Test Ve Son Test Y-Balance Puanlariin

Karsilastirmasi
Degisken Test Zamam X SS t p
On test 12 89,68 5,37
Anterior Sol ' ' -0,22 0,828
rior Son test 12 9023 652 ' ’
o On test 12 9153 6,18
Anterior Sag Son test 12 91.69 853 -0,05 0,958
. On test 12 90,60 544
ANTERIOR ORTALAMA ' ' -0,1
ORO Son test 12 9096 720 O3 08%
On test 12 83,70 9,92
Posteromedial Sol ' ' -1,141 0,255
S ! Son test 12 7991 1047 '
_ ] On test 12 82,33 10,84
Posteromedial Sag Son test 12 79,52 9.74 0,68 0,508
On test 12 83,02 9,78
POSTEROMEDIAL ORTALAMA ' ' - 1
OSTERO 0 Son test 12 7971 ge7 086 0388
On test 12 8541 7,76
P lateral Sol ’ ’ -0,54¢
osterolateral So Son test 12 84,20 9.58 0,5 0,583
On test 12 8531 8,34
Posterolateral Sag 0,63 0,539
Son test 12 82,98 9,23
POSTEROLATERAL ORTALAMA On test 12 85,36 L 0,47 0,44
Son test 12 8359 9,00 ’ '
On test 12 87,73 8,42
MPOSITE SOL ’ ’ - 712
COMPOSITE SO Son test 12 sso3 740 OB 0
‘ On test 12 8825 8,33
MPOSITE SA ! ' -0.2 4
COMPOSITE SAG Son test 12 8879 ego 20 0845
On test 12 87,99 8,21
COMPOSITE ORTALAMA -0,30 0,767
Son test 12 88,86 7,03

1 Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Z istatistigi
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Kontrol grubu 6n test ve son test anterior, posteromedial, posterolateral ve composite

puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir.
5. ARASTIRMA GRUBU ON TEST VE SON TEST PERFORMANS

PUANLARININ KARSILASTIRMASI

Tablo 1V.11’de arastirma grubu 6n test ve son test BESS puanlarinin karsilastirmasina

yer verilmistir.

Tablo IV. 11: Arastirma Grubu On Test Ve Son Test BESS Puanlarinin

Karsilastirmasi
B Etki
Degisken Test Zamani n X SS t p Cohen’s d Biiyiikliigii
Cift Ayak Durus g;‘ntfggt g igé 8:21 258! 0,010 1,141 Biiyiik etki
Tek Ayak Durus ggntfggt - ggg 8:22 334 0007 0916  Biyik etki
Tandem Durug ?;‘ntf;t g gig égg 1,63 0131 0,500 Kiigiik etki
BESS ORTALAMA ggntf;t - g:gi 8:23 353 0005 0973  Biiyiik etki

1: Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Z istatistigi

Arastirma grubu On test ve son test ¢ift ayak durus (Z=-2,58; p<0,05), tek ayak durus
(t=3,34; p<0,05) ve BESS puan ortalamalar1 (t=3,53; p<0,05) arasinda anlaml farklilik
oldugu tespit edilmistir. Aragtirma grubu son test ¢ift ayak durus puani, 6n test puanina
gore anlaml1 diizeyde daha disiiktiir. VOLLEY 12+ antrenman programinin ¢ift ayak
durus, tek ayak durus ve BESS tizerindeki etkisinin biiyiik etki etki diizeyinde oldugu
(0,80 < d < 1,20); tandem durus tizerindeki etkisinin kiiglik etki diizeyinde oldugu
(0,20 < d < 0,50) tespit edilmistir.

Aragtirma grubu 0n test ve son test tek ayak durus, tandem durus puanlar1 ve BESS

puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir.

Tablo 1V.12°de arastirma grubu 6n test ve son test LESS puanlarinin karsilastirmasina

yer verilmistir.
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Tablo 1V.12: Arastirma Grubu On Test Ve Son Test LESS Puanlarimin Karsilastirmasi

Etki
Degisken Test Zamani n X SS t p Cohen’s d Biiyiikliigii
On test 12 9,17 1,03 - .
LESS ORTALAMA Son test 12 792 197 162 0,133 0,379 Kiigiik etki

1 Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Z istatistigi

Aragtirma grubu on test ve son test LESS puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik
olmadigr (p>0,05) tespit edilmistir (t=-3,95, p<0,05). VOLLEY12+ antrenman
programinin LESS puan ortalamasi iizerindeki etkisinin kiiciik etki diizeyinde oldugu

(0,20 <d < 0,50) tespit edilmistir.

Arastirma grubu 0n test ve son test LESS puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik
olmadig1r (p>0,05) tespit edilmistir (t=-3,95, p<0,05). VOLLEY12+ antrenman
programinin LESS puan ortalamasi tizerindeki etkisinin kii¢lik etki diizeyinde oldugu

(0,20 < d < 0,50) tespit edilmistir.

Tablo IV.13’te arastirma grubu On test ve son test Y-Balance puanlarinin

karsilastirmasina yer verilmistir.

Tablo IV. 13: Arastirma Grubu On Test Ve Son Test Y-Balance Puanlarinin

Karsilastirmasi
B Etki
Degisken Test Zaman1 N X S§ t p Cohen’s d  Biiyiikliigii
Anterior Sol g:nti:;t ﬁ g?ég ggg 0624 0533 0,117 Kiigiik tki
Anterior Sag ggntf;t g gg'gi ?'i’g 0441 0657 0,114 Kiigiik etki
ANTERIOR On test 12 96,49 7,86 . .
ORTALAMA Son test 12 9793 704 044 0669 0117 Kiigik etki
Posteromedial Sol ggntfggt ﬁ 8182 1(1)% 1,024 0308 0423 Kiigiik etki
Posteromedial Sag ggntf;t g gé'gg 18'21 0,901 0367 0,294 Kiigiik etki
POSTEROMEDIAL _ On test 12 8924 1069 . . o
ORTALAMA Son test 12 8985 1097 08 0937 0,065 Kiigik etki
Posterolateral Sol ggntfggt ﬁ gg?g ﬂﬁ 052 0614 0,203 Kiigiik etki
Posterolateral Sag ggntf;t g gé';g g'gg 0,671 0505 0,420 Kiigiik etki
POSTEROLATERA _ On fest 12 9414 967 o
L ORTALAMA Son test 12 0498 1028 28 0781 0114 Kigiik etki
COMPOSITE SOL (S)élntf;t ﬁ g;g; ggi 038 0712 0,152 Kiigiik etki
COMPOSITE SAG gc‘)‘ntfs;t E gg'gi 67;'?12 031! 0,754 0,072 Kiigiik etki
COMPOSITE On test 12 8826 7,60 ) o
ORTALAMA Son test 12 gs4a 782 0167 0875 0026 Kigiik etki

1: Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Z istatistigi
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Aragtirma grubu On test ve son test anterior, posteromedial, posterolateral ve
composite puan ortalamalari arasinda anlamli farklilik olmadigi (p>0,05) tespit
edilmistir. VOLLEY12+ antrenman programinin Y-Balance puan ortalamalar
tizerindeki etkisinin ¢ok kiiciik (0,10 <d < 0,20) ve kiigiik etki diizeyinde oldugu (0,20
<d <0,50) tespit edilmistir.
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BOLUM V

TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci, Yildiz erkek voleybolcularda 12 hafta siireli uygulanan bransa
0zel 1si1nma programlarinin yaralanma risklerini belirlemede kullanilan néromiiskiiler
performans test sonuglarina etkisinin incelenmesidir. Voleybol bransina 6zgi
planlanan VOLLEY12+, FiFA+11° dan esinlenerek planlannmstir. Boylece
VOLLEY12+ sistematik olarak bakildiginda voleybolcularin gereksinimlerini

kargilamaktadir.

Calismamizin sonuglar1 géz Oniinde bulunduruldugunda, 1sinma programimizin
voleybolcular iizerindeki etkisi 6n ve son testler diisiiniildiiglinde anlaml farkliliklar
goriilmektedir. Testlerin uygulanis bigimleri ve testlerin yapilar1 geregi kiigiik yastaki
sporcularin ya da katilimcilarin ¢ok tarama testlerinin 6nem arz ettigi ve sporcularin

durumlarinin analizlerinde ¢ok yardime1 oldugu goriistine yer verilmektedir (Smith ve

digerleri, 2017).

Calismamizla benzerlik gosteren nitelikli bir calismada ise 8 haftalik kendi viicut
agirliklariyla uygulanan noromiiskiiler antrenman metodunun sporcularin fonksiyonel
hareketlerinde gelismeye hatta bununla birlikte sporcularin dinamik postiirel
kontrollerinde ciddi artiglara neden olabilecegi saptanmistir (Benis ve digerleri, 2016;
Bagherian ve digerleri, 2018; Vitale ve digerleri, 2018). Gorece test raporlarinda eksik
gibi gorlinen sporcularin ya da cocuklarin hareket kabiliyetlerindeki artis soz

konusudur (Bagherian ve digerleri, 2018).

Yildiz erkek voleybolcularin yas gruplar diisiiniildiigiinde 1sinma programlari
esliginde sporcularin gelisimleri takip edilebilir ya da yaralanma ihtimalleri hakkinda

antrenOrler fikir edinebilirler.
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Calismamiz kapsaminda yapmis oldugumuz Y-Balance testimizde arastirma grubu 6n
test ve son test anterior, posteromedial, posterolateral ve composite puan ortalamalari
arasinda anlamli etkisinin olmadig goriilmistiir. VOLLEY12+ antrenman
programinin Y-Balance puan ortalamalar1 iizerindeki etkisinin ¢ok kiigiik etki
diizeyinde oldugu tespit edilmistir. Ornegin; profesyonel kadi basketbolculara kendi
viicut agirligindaki néromiiskiiler antrenman ve Y-Denge test performansina etkisini
arastirmiglardir (Benis ve dig., 2016). Calismanin sonunda; postiirel kontrol ve alt

ekstremite stabilizesini artirdig1 gézlemlenmistir.

Bir diger ¢alismada; Y Denge testinin kompozit skorlarinin sporcunun miisabaka
seviyesi, spor bransi, cinsiyet ve yasindan etkilendigi belirtilmistir. Daha Once
yaymlanmis olan calismalarda futbolcularin kompozit skorunun %97 ile %101,
basketbolcularin %98 ile %103, beyzbol oyuncularimin %95.8 + 6.1 oldugu
raporlanmistir. (Butler ve dig. 2012); (Butler ve dig. 2013); (Garrison ve dig. 2013);
(Plisky ve dig. 2006).

Arastirma ¢alismamizda kullandigimiz diger bir test de Bess (Denge Hata Puanlama,)
sistemidir. Bu test sporcunun ya da testler esliginde takimin statik dengelerinin
durumlart hakkinda bizlere bilgi vermektedir. Denge voleybolda performansi
etkileyen en temel unsurlardandir. VOLLEY 12+ icerisinde core egzersizleri ve tim
viicut denge egzersizlerinden olugsmaktadir. Arastirma grubumuzun 6n test ve son test
cift ayak durus, tek ayak durus ve BESS puan ortalamalar1 arasinda fark vardir.
Arastirma grubu son test ¢ift ayak durus puani, 6n test puanina gore daha diistiktiir.
VOLLEY 12+ antrenman programinin ¢ift ayak durus, tek ayak durus ve BESS
tizerindeki etkisinin biiyiik etki diizeyinde oldugu; tandem durus lizerindeki etkisinin

kiiciik etki diizeyinde oldugu goriilmiistiir.

Konu ile ilgili literatiir incelendiginde; Basketbol, futbol ve cimnastik branslarinda
yarigan veya antrenman yapan kadin sporcularin statik ve dinamik dengelerinin
karsilastirildig1 ¢alismada, statik denge Denge Hata Puanlama Sistemi ile dinamik
denge ise Yildiz Gezi Denge Testi ile degerlendirilmistir. Calisma sonunda, basketbol
gurubunda, statik denge degerleri jimnastik grubuna gore, dinamik denge performansi

acisindan futbol grubunda gore diisiik bulunmustur. Her iki denge performansi
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acisindan futbol ve cimnastik gruplarinda anlamli bir fark tespit edilememistir (Bressel

ve dig., 2007).

Denge ile ilgili literatiir de birgok calisma mevcuttur. Goriilmektedir ki denge
egzersizleriyle sporcularin giincel performanslar1 gelistirebilir, atletik 6zellikleri
arttirtlabilir hatta sporcularin yaralanma ihtimallerinde Onemli oranda diisiis
saglanabilmektedir (Phu ve digerleri, 2019; Diekfuss ve digerleri, 2019; Taheri ve
Irandoust, 2019; Erdogan ve digerleri, 2017). Bu baglamda ¢alismamizin literatiire
olan katkisi, néromiiskiiler performans testleriyle birlikte VOLLEY12+ 1sinma

programiyla per¢inlenmistir.

Daha 6nce de belirttigimiz gibi voleybolcularin sigcrama egilimleri diger branglara gore
cok yiiksektir. Voleybolcularin 1 yilda 30.000 ile 40.000 sigrama egiliminde
olduklarin1 hesaplanmistir (Reeser ve Bahr., 2017). Bu durum ayn1 zamanda
sigramayla birlikte yere inig egiliminin 6nemini gostermektedir. Voleybolcularin uzun
stireli spor yasantilart diisiiniildiigiinde bu rakamlar daha da biiylimektedir. Bir
antrenman siirecinde mevkilere gore degisiklik gosteren sicrama egilimleri sporcularin

yere nasil indiklerini daha da 6nemli kilmaktadir.

Yaralanma sayilarindaki artiglar diisiiniildiiglinde inig egilimi testleri voleybol
alaninda ¢ok énem arz etmektedir. Calismamizda uyguladigimiz Inis Hata Skorlama
Sistemi testi VOLLEY 12+ antrenman programinin LESS puan ortalamasi iizerindeki
etkisinin kiiglik etki diizeyinde oldugu goriilmiistiir. Kiigiik etki diizeyinde goriilen bu

anlamli degisikligin, calismamiz i¢in katki1 degeri ¢ok yiiksektir.

Inis Hata Skorlama Sistemi ile spor yaralanmalarinda goriilen en ciddi sakatliklardan
biri olan ACL diz yaralanmasi1 ya da voleybolcularda en ¢ok goriilen ayak bilegi
yaralanmalart ile ilgili geri doniis sagladigi unutulmamalidir. Genis kapsamli yapilan
bir arastirma c¢alismasinda, inis hata skorlama sistemi skorlar1 goz Oniinde
bulunduruldugunda 4 biiylik olan skorlarin ACL yaralanma riskini arttirdig
yoniindedir (Padua ve dig., 2009).

Calismamizla benzer nitelikte olan bir ¢alismada, kadin basketbolculara 6 hafta

boyunca pliyometrik ve ndromiiskiiler antrenmanlar uygulanmistir. inis Hata
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Puanlama Sistemi sonrasinda kadin basketbol oyuncularinda inis mekanigi ve dinamik
dengenin gelistigi tespit edilmistir (Pfile ve dig., 2016). Voleybol sporunda siklikla
goriilen spor yaralanmalarindan olan ACL mali yiikiimliiliikleri diisiiniildiigiinde inis
Hata Skorlama Sistemi uygulanis maliyeti diistiktiir. Sporcularin bu test yardimiyla
ayak bilegi, kal¢a ve diz eklemlerinin eksik yonleri takip edilebilir hatta gelisimleri bu

test yardimiyla gozlemlenebilmektedir.

46



SONUC VE ONERILER

Bransa 6zgii planlanmis olan 1sinma programinin (VOLLEY12+) voleybolcularin
noromiiskiiler performanslarina olan etkisinin arastirildigi bu g¢alismada sonuglar
gostermistir ki;

- Aragtirma grubu ve kontrol grubu demografik bilgileri ve betimsel bilgileri
karsilagtirildiginda yas ve kilo bilgilerinde anlamli bir fark goriillmemistir. Fakat iki
grup spor yaslar1 karsilastirildiginda anlamli fark goriilmiistir. Bu durum
gostermektedir ki spor tecriibesi bir kriter olarak diisiiniilmektedir.

- Arastirma grubu ve kontrol grubu performans testleri skorlari
karsilastirilmistir. Bess testi toplam skorlari iki grup arasinda, arastirma grubu ve
kontrol grubu arasinda anlamli fark goriilmiistiir. Test kapsaminda prosediir olarak
uygulanan; ¢ift ayak durus ve tandem pozisyonunda testlerin skorlari kiyaslandiginda
fark goriilmiistiir. Tek ayak durus pozisyonda gruplar arasi anlamli bir fark
bulunamamastir.

- Less’in On test son test skorlar1 gruplar arasi karsilastirilmistir. Less testi
degerlendirilmesi 17 maddeden olusan 6l¢ek ve bu 17 maddeden elde edilen toplam
skorlama seklinde gercgeklestirilmistir. Cikan sonug¢ ise; Arastirma ve kontrol
gruplarinin son test LESS puanlarinda farklilik oldugu tespit edilmistir. Aragtirma
grubu son test LESS puan ortalamasi, kontrol grubu puan ortalamasina gore daha
dustiktiir.

- Y balance testi (anterior/posteromedial/posterolateral) acilarindan

olusmaktadir. Y balance testinin tiim agilar1 diisiiniildiiglinde arastirma ve kontrol
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gruplarinin 6n ve son testlerinin skorlar1 karsilastirildiginda anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir.
- VOLLEY 12+ esliginde uygulanan néromiiskiiler performans testlerinin 12

haftalik bir calisma planiyla Y1ldiz erkek voleybolcular iizerine olan etkisi sinanmustir.
Bu c¢alisma sonuglarina gore asagidaki oneriler sunulmustur:

- Literatiirde bu konu ile ilgili arastirma ¢aligsmalari diisliniildiigiinde; voleybol
bransina 6zgil planlanan 1sinma programlarinin azlii gézlemlenmistir. Calismamizin
sonuglari, bransa 06zgli planlanmis 1sinma programlarinin, voleybol bransina
saglayacagi katkinin daha anlamli oldugu yoniindedir. Calismamiz kapsaminda
bulgular ve literatiir incelenmesi karsilastirildiginda FIFA+11 1smnma programindan
esinlenerek planlanan bu 1sinma programinin yas gruplart godzetmeksizin
kullanilmasiin alinan sonuglar géz oniinde bulunduruldugunda fayda saglayacagi

gozlemlenmektedir.

- 12 haftalik bir plan g¢ercevesinde uyguladigimiz 1sinma programimizin
(VOLLEY12+) calisma siiresinin uzatilarak, sezonun tamamina yayilmasi gelecek
calismalar icin 151k tutacagimi diisiinmekteyiz. Calismanin biitliini korunarak, tekrar
sayilar1 ve set sayilarinda degisiklikler yaparak 1sinma plani dahilinde néromiiskiiler

performansa etkileri sinanabilir.

- Bir farkli goriis olarak da 1sinma programimiz (VOLLEY 12+) esliginde diger
noromiiskiiler performans testleriyle ¢calismanin degerlendirilmesinin literatiire fayda
saglayacagin1 diisiinmekteyiz. Performans testleri cesitlendirilebilir ve voleybolun
gereksinimleri kapsaminda arastirma konular1 gelistirilebilir. Voleybol alaninda Ki
kisitliliklar g6z Oniinde bulunduruldugunda, voleyboldaki isinma ve performans
testleri ile ilgili ¢caligmalarin artmasi voleybolun performans parametrelerine katki

saglayacagi diisiinmekteyiz.
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EKLER

EK-1: ETIK KURULU ONAY FORMU
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EK-2: KiSISEL BILGi FORMU

1- Yasmiz?

2- Spora baglama yaginiz?

()6-8 ()8-10 ()10-12

3- Voleybolda hangi mevkide oynuyorsunuz?

( )Pasér ( ) Smagoér ( )OrtaOyuncu ( ) Libero ( ) Pasor Caprazi
4- Spor sakathig1 gegirdiniz mi? Gegirdiyseniz hangi tiir?

( )Ayakbilegi ( )Omuz ( )Diz () Elbilegi

5- Saglik problemi gegirdiniz mi?

( ) Evet ( ) Haywr

6- Ailede kronik rahatsizlig1 olan var mi1?

() Evet ( ) Hayir
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EK-3: BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Arastirma Grubu Sporcular icin;

Arastirmanin Adi: Yildiz Erkek Voleybolcularin Branslarina Ozgii Isinmalarinin
Néromiiskiiler Performansa Etkisinin incelenmesi
Sayin Katilimei,

Yukarida ad1 yazili arastirmaya katilmak iizere davet edilmis bulunmaktasiniz.
Bu arastirmada yer almay1 kabul etmeden Once, arastirmanin ne amagla yapilmak
istendigini anlamaniz ve bu bilgilendirme sonucunda kararmizi vermeniz
gerekmektedir. Asagidaki bilgileri liitfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniz olursa
sorunuz ve acik yanitlar isteyiniz.

Bu aragtirma ile yildiz erkek voleybolcularin, branslarina 6zgii 1sinmalarinin
sporcularin néromiiskiiler performanslarina etkisinin incelenmesi amaglanmaktadir.
Arastirma icin etik kurul izni alinmistir. Arastirmaya toplam 24 kisi katilacaktir.
Sizden bu calismada voleybola 6zgii hazirlanan bu 1sinma programini uygulamaniz
istenmektedir. Calismanin baglangicinda ve sonrasinda olmak iizere Landing Error
Scoring System (LESS), Balance Error Scoring System (BESS) ve Y-Denge Testleri
uygulanacaktir. Testler sirasinda LESS testinde video kaydi alinacaktir. Bunun size
ve yakinlariniza higbir zarar1 olmayacaktir. Calismaya katilmakla parasal yiik altina
girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

Bu arastirmaya katilip katilmamakta tiimiiyle 6zgiirsliniiz. Gerek duydugunuz
tim bilgiler1 istemeye ve dogru, acik, anlasilir bilgi almaya hakkiniz vardir.
Arastirmaya katilmay1 istemezseniz burada size verilen hizmet olumlu veya olumsuz
sekilde etkilenmeyecektir. Gerekli gordiigii takdirde arastirmanin herhangi bir
kisminda katilimci1 arastirmadan ¢ikabilir, arastirmaci calismay1 sonlandirabilir.
Arastirmanin tiim asamalarinda kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir. Arastirma
kapsaminda elde edilen bilgiler bilimsel amagclarla kullanilabilir gizlilik kurallarina
uyulmak kaydiyla sunulabilir ve yayinlanabilir.

Arastirmayla  ilgili ~ daha  fazla  bilgiye  ihtiyag  duyarsaniz,
arastirmaciya ....................... e-posta adresi veya ....................... numarali

telefondan ulasabilirsiniz.

64


mailto:salih.pinar@fbu.edu.tr

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once katilimcilara verilmesi
gereken bilgileri igeren metni okudum (ya da sozlii olarak dinledim). Arastirma
kapsaminda elde edilen sahsima ait bilgilerin bilimsel amaclarla kullanilmasini,
gizlilik kurallarina uyulmak kaydiyla sunulmasini ve yaymlanmasini, hi¢bir baski ve
zorlama altinda kalmaksizin, kendi 6zgiir irademle kabul ettigimi beyan ederim.

Imza/Tarih Yardima Arastirmaci  Sorumlu Arastirmaci

Katilimeinin Adi Soyadi Izzet Unver Salih PINAR
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EK-4: VELIi ONAY MEKTUBU

Arastirma Grubu Sporcu Velileri i¢in;

Sayin Veliler, Sevgili Anne-Babalar,

Fenerbahce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Lisansiistii Ogrencisi ve aym
zamanda Fenerbahg¢e Spor Kuliibii Sporcusu olarak ‘Yildiz Erkeklerin Branslarina
Ozgii Isinmalarmmn Néromiiskiiler Performanslarina Etkisinin Incelenmesi’
baslikli ¢alismay1 yiiriitmekteyim.

Bu arastirma ile yildiz erkek voleybolcularin, branslarina 6zgili 1sinmalarinin
sporcularin néromiiskiiler performanslarina etkisinin incelenmesi amaglanmaktadir.
Arastirma icin etik kurul izni alinmistir. Arastirmaya toplam 24 kisi katilacaktir.
Sizden bu calismada voleybola 6zgii hazirlanan bu 1sinma programini uygulamaniz
istenmektedir. Calismanin baglangicinda ve sonrasinda olmak iizere Landing Error
Scoring System (LESS), Balance Error Scoring System (BESS) ve Y-Denge Testleri
uygulanacaktir. Testler sirasinda LESS testinde video kaydi alinacaktir. Bunun size
ve yakinlariniza hicbir zarar1 olmayacaktir. Calismaya katilmakla parasal yiik altina
girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

Bu arasgtirmaya katilip katilmamakta tiimiiyle 6zgiirstiniiz. Gerek duydugunuz
tim bilgiler1 istemeye ve dogru, acik, anlasilir bilgi almaya hakkiniz vardir.
Arastirmaya katilmay1 istemezseniz burada size verilen hizmet olumlu veya olumsuz
sekilde etkilenmeyecektir. Gerekli gordiigii takdirde arastirmanin herhangi bir
kisminda katilimci1 arastirmadan ¢ikabilir, arastirmaci calismayi1 sonlandirabilir.
Arastirmanin tiim asamalarinda kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir. Arastirma
kapsaminda elde edilen bilgiler bilimsel amagclarla kullanilabilir gizlilik kurallarina
uyulmak kaydiyla sunulabilir ve yayinlanabilir.

Saygilarimla,

Arastirmaci: Izzet UNVER
Tel:
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Bu arastirmaya tamamen goniilli olarak
COCUZUIM .ot ‘nin katilimer olmasina izin veriyorum.
Cocugumun calismay1 istedigi zaman yarida kesip birakabilecegini
biliyorum ve bilgilerin bilimsel amacl olarak kullanilmasini kabul ediyorum.
Veli Adi1-Soyada:
Tel:
Adresi:
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EK-5: BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Kontrol Grubu Sporculari icin;

Arastirmanin Adi: Yildiz Erkek Voleybolcularn Branglarina Ozgii Isinmalarmin
Néromiiskiiler Performansa Etkisinin incelenmesi
Sayin Katilimci,

Yukarida ad1 yazili arastirmaya katilmak iizere davet edilmis bulunmaktasiniz.
Bu aragtirmada yer almay1 kabul etmeden Once, aragtirmanin ne amagla yapilmak
istendigini anlamaniz ve bu bilgilendirme sonucunda kararmizi vermeniz
gerekmektedir. Asagidaki bilgileri liitfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniz olursa
sorunuz ve acik yanitlar isteyiniz.

Bu arastirma ile yildiz erkek voleybolcularin, branslarina 6zgii 1sinmalarinin
sporcularin néromiiskiiler performanslarina etkisinin incelenmesi amaglanmaktadir.
Arastirma icin etik kurul izni alinmistir. Arastirmaya toplam 24 kisi katilacaktir.
Sizden bu calismaya katki saglamaniz istenmektedir. 12 haftalik siire¢te normal rutin
planlariniza devam etmeniz istenmektedir. Calismamizin tipi 6n test- son test kontrol
gruplu deneysel modeldir. Calismada Landing Error Scoring System (LESS), Balance
Error Scoring System (BESS) ve Y-Denge Testleri uygulanacaktir. Testler sirasinda
LESS testinde video kaydi alinacaktir. Bunun size ve yakinlariniza higbir zarari
olmayacaktir. Caligmaya katilmakla parasal yiik altina girmeyeceksiniz ve size de
herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

Bu aragtirmaya katilip katilmamakta tiimiiyle 6zgiirsiiniiz. Gerek duydugunuz
tim bilgileri istemeye ve dogru, acik, anlasilir bilgi almaya hakkiniz vardir.
Arastirmaya katilmay1 istemezseniz burada size verilen hizmet olumlu veya olumsuz
sekilde etkilenmeyecektir. Gerekli gordiigli takdirde arastirmanin herhangi bir
kisminda katilimer arastirmadan ¢ikabilir, arastirmaci g¢alismay1 sonlandirabilir.
Arastirmanin tiim asamalarinda kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir. Arastirma
kapsaminda elde edilen bilgiler bilimsel amagclarla kullanilabilir gizlilik kurallarina

uyulmak kaydiyla sunulabilir ve yayinlanabilir.
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Aragtirmayla  ilgili ~ daha  fazla  bilgiye ihtiyag  duyarsaniz,
Aragtirmaciya ..........c.eeeeveeeeneennnnn. e-posta adresi veya ...............o.e.....
numarali telefondan ulasabilirsiniz.

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once katilimcilara verilmesi
gereken bilgileri igeren metni okudum (ya da sozlii olarak dinledim). Arastirma
kapsaminda elde edilen sahsima ait bilgilerin bilimsel amagclarla kullanilmasini,
gizlilik kurallarina uyulmak kaydiyla sunulmasini ve yaymlanmasini, hi¢bir baski ve

zorlama altinda kalmaksizin, kendi 6zgiir irademle kabul ettigimi beyan ederim.

Imza/Tarih Sorumlu Arastirmaci Yardimci Arastirmaci
Katilimcinin Adi Soyadi Salih PINAR Izzet UNVER
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EK-6: VELIi ONAY MEKTUBU

Kontrol Grubu Sporcu Velileri icin;

Sayin Veliler, Sevgili Anne-Babalar,

Fenerbah¢e Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Lisansiistii Ogrencisi ve aym
zamanda Fenerbah¢e Spor Kuliibli Sporcusu olarak ‘Yildiz Erkeklerin Branslarina
Ozgii Ismmalarmm Noromiiskiiler Performanslarma Etkisinin incelenmesi’
baslikli calismay1 yliriitmekteyim.

Bu aragtirma ile yildiz erkek voleybolcularin, isinmalarmin sporcularin
noromiiskiiler performanslarina etkisinin incelenmesi amaglanmaktadir. Arastirma
icin tez Oneri formu kabul edilmis olup etik kurul izni alinacaktir. Arastirmaya toplam
24 kisi katilacaktir. Calismanin baslangicinda ve sonrasinda olmak iizere Landing
Error Scoring System (LESS), Balance Error Scoring System (BESS) ve Y-Denge
Testleri uygulanacaktir. Testler sirasinda LESS testinde video kaydi alinacaktir.
Bunun size ve yakinlariniza higbir zarar1 olmayacaktir. Calismaya katilmakla parasal
yiik altina girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

Bu aragtirmaya katilip katilmamakta tiimiiyle 6zgiirsiiniiz. Gerek duydugunuz
tim bilgiler1 istemeye ve dogru, acik, anlasilir bilgi almaya hakkiniz vardir.
Arastirmaya katilmay1 istemezseniz burada size verilen hizmet olumlu veya olumsuz
sekilde etkilenmeyecektir. Gerekli gordiigii takdirde arastirmanin herhangi bir
kisminda katilimer arastirmadan ¢ikabilir, arastirmaci g¢alismay1 sonlandirabilir.
Arastirmanin tiim asamalarinda kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir. Arastirma
kapsaminda elde edilen bilgiler bilimsel amagclarla kullanilabilir gizlilik kurallarina

uyulmak kaydiyla sunulabilir ve yayinlanabilir.

Saygilarimla,

Arastirmact: izzet UNVER
Tel:
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AAIES
Bu arastirmaya tamamen goniilli olarak

COCUZUM ...evveeenereeenereeenereeeeeree e nin katilimc1 olmasina izin veriyorum.
Cocugumun calismay1 istedigi zaman yarida kesip birakabilecegini

biliyorum ve bilgilerin bilimsel amacli olarak kullanilmasini kabul ediyorum.

Veli Adi1-Soyada:

Tel:

Adresi:
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EK-7:

ISINMA PROGRAMI

e Serbest 1s:nma kosusu (2 dk.)
e Serbest streching (3 dk.)
e Anaplan (12 dk.)

- Heel walking

- Crab walk

-1larm ball throw

- High plank side step

- Wall slide

- Pulling partner

- Single leg catch-throw

- Push hold position

-Overhead toe side

walk

- Base pos.

partner

Anti-rotation w-

- Forward bear crawl

- Single leg lateral hops

Prevention Exercises for Kids :
= Heel Walking HahPanksidestep | B Pulling Partner
) »
B @ =
- @ ?
9m o @ e 6+6 = = 10
8\ 4y 3 £\ oo ﬂ
- L&L
IR Overhead Toe Side Walk B Crab Walk 6 Wall Slide
[J - :
4 By,
9m A om 10
g
'S
n i Single Leg Catch&Throw IL‘“ Pos. Anti-Rotation w/ Partner I 1 Arm Ball Throw
1 =
. 8
LA 2 Ll A, 8
I $ [ ? 6+6 | 10 10+10
g = = " ) . i
s = B
1 Single Leg Lateral Hops 1 Push Hold Position Forward Bear Crawl
c D T TR
' 1 JL A
. 15+15 e 6+6 9m
b ill
o

e Speed agility/acceleration/power (Stirat, cabukluk ve gii¢) aktarim1 (3dk.)
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EK-8: iZiN BELGESI

FENERBAHCE SPOR KULUBU
31/01/2023

FENERBAHCE UNIVERSITESI REKTORLUGUNE

Universiteniz ogrencilerinden 212502302 numarah 12zet UNVER’in, *Yildiz Erkek Voleybolculann
Branslarina Ozgu Isinmalannin Noromuskller Performansa Etkisinin Incelenmesi”™ adl yuksek lisans tezi
calismasinda kulGbUmuzde yapilan testler ve ekipmanlan kullanmasina kulGbUumuz tarafindan izin
veriimigtir.

Geregi igin bilginize sunanz

Saygilarimla,

Simla Tarker Bayaxnt
Voleybol Subesinden Sorumliu
Yonetim Kurulu Uyesi

2ibtipasa Mah, Recep Poker Cad Ulher Stadyurmy Ferertiahce Subert Saracoliu Spor Konmmplebos, Kags No: JA Kadbdy 30724 btardul « T: 0216 942 WU?-M.I
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EK-9: OLCUM iZiN BELGESI
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EK-10: ARASTIRMA TAKVIMI

Kim(ler)
No g{:i‘;mada yaptacak | r, afindan AYLAR
Gergeklestirilecegi
Arastirma tanitimi, nasil | Calisma bizzat 1-3 4- | 7- | 10- | 13- | 16- | 19- | 22-
ne sekilde ne kadar siirede | - Prof. Dr. Salih 6 [9 (12 |16 |18 |21 |24
yapilacagi hakkinda | PINAR 1. giin 6n testler
bilgilendirme. - Izzet UNVER Calismanimn ~ son
Ayrica sporcularin katihm | Tarafindan giinii  son testle
zorunlulugu olmadig1 | gerceklesecektir. sonlandirilacaktir.
hakkinda bilgilendirme. 12 haftalik plan
1 -On  test calismalari uygulanacaktir
baslangici.
Aragtirma ¢alismas1 12. 12. HAFTA
Hafta ile son bulacaktir. Son test
Her iki takima da son test uygulamasit her 2
uygulamalari Prof. Dr. Salih | gruba da
uygulanacaktir. PINAR uygulanacaktir.
Sporcularin gelisim takibi | Izzet UNVER

hakkinda  sporcu  ve
antrendrlerine
bilgilendirilecektir.
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EK-11: FOTOGRAF KULLANIMI iZIiN BELGESI

“Yildiz Erkek Voleybolcularda Bransa Ozgii Issnma Uygulamalariim Néromiiskiiler
Performansa Etkisi’ baglikli lisans iistii tezimde manset hareketi ile ilgili konuda
kullanmis oldugum (Sekil I1.1: Manset Hareketi) fotografi bilgim dahilinde
kullanilmistir. Ayrica ¢aligmamda kullandigim tiim egzersizlerdeki fotograflarin
sporcularin izni ve bilgileri dahilinde kullanildigin1 beyan ederim. Hazirlamis

oldugum onay formlarinda bu husus dile getirilmistir. Bilgilerinize arz ederim.

[zzet Unver
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OZGECMIS

Yazar 1992 yilinda Istanbul’da dogmustur. Lise 6grenimini Ozel Fenerbahge Egitim
Kurumlarinda tamamladiktan sonra, 2011 yilinda yiiksek 6grenim i¢in Marmara
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokuluna gitmistir. 2021 yilinda, Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi béliimiinden mezun olan yazar; lisans {istii egitimi igin
Fenerbahge Universitesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri Anabilim Dali’na girmistir. 2021-
2024 yillar1 arasinda Egzersiz ve Spor Bilimleri Anabilim Dali’nda ‘Yildiz Erkek
Voleybolcularda Bransa Ozgii Isinma Uygulamalariin Noromiiskiiler Performansa

Etkisi’ baslikli tez ¢alismasi ile tamamlamistir.

Basarilar:

3x TURKIYE SUPER LiGI SAMPIYONLUGU

3x TURKIYE LIGI SAMPIYONLAR KUPASI SAMPIYONLUGU
2x TURKIYE KUPASI SAMPIYONLUGU

1x A MILLI TAKIM AVRUPA LIiGI SAMPIYONLUGU

2x TURKIYE 1.LiIGI SAMPIYONLUGU

1x TURKIYE SUPER LiGi 2. LiGI

2x TURKIYE SUPER LIGi 3. LUGU

1x A MILLI TAKIM ISLAM OYUNLARI 3. LUGU

Milli Takimlar: 80
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