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ÖZET 

 

YILDIZ ERKEK VOLEYBOLCULARDA BRANŞA ÖZGÜ 

ISINMA UYGULAMALARININ NÖROMÜSKÜLER 

PERFORMANSA ETKİSİ 
 

Bu çalışmanın amacı, Yıldız erkek voleybolcularda 12 hafta süreli uygulanan branşa 

özel ısınma programlarının yaralanma risklerini belirlemede kullanılan nöromüsküler 

performans test sonuçlarına etkisinin incelenmesidir. Bu araştırmanın tipi ön test- son 

test kontrol gruplu deneysel modeldir. Bu modele göre her iki gruptan hem deney 

öncesinde hem de sonrasında ölçüm alınmıştır. Çalışma İstanbul Dereağzı Tesislerinde 

Voleybol salonunda 01/03/2023 ile 05/06/2023 tarihleri arasında 12 hafta içerisinde 

yapılmıştır. Araştırmada güven seviyesi, güç analizi yapıldığında etki büyüklüğü 1.1, 

gücü 0.80 ve anlamlılık 0.05 olarak ele alındığında toplam 24 kişinin yeterli olacağı 

hesaplanmıştır. Çalışmanın evrenini İstanbul ilinde Yıldız Erkekler kategorisindeki 

yaşları 15-17 olan 12 kişilik iki takım, toplamda 24 yıldız erkek voleybol sporcusu 

katılacaktır. Voleybolcuların spor geçmişi ve diğer demografik bilgileri için "kişisel 

bilgi formu " hazırlanmıştır. Verilerin analizinde SPSS (Statistical Package Program 

for Social Science) 21.0 yazılımından yararlanılmıştır.  Bu çalışmada, VOLLEY12+ 

adlı branşa özgü ısınma programının, genç erkek voleybolcuların nöromüsküler 

performansları üzerindeki etkisi araştırılmıştır. Araştırma ve kontrol grupları arasında 

demografik bilgilerde ve betimsel bilgilerde anlamlı bir farklılık görülmemiş, ancak 

spor yaşları arasında anlamlı bir fark belirlenmiştir. Performans testleri sonuçlarına 

göre, Bess testi ve Less testi skorlarında araştırma grubu ile kontrol grubu arasında 

anlamlı farklar tespit edilmiştir. Y balance testinin tüm açıları değerlendirildiğinde, 

araştırma ve kontrol grupları arasında ön ve son testlerde anlamlı farklılıklar 

saptanmıştır. Sonuç olarak, VOLLEY12+ programının 12 haftalık uygulamasının genç 

erkek voleybolcuların nöromüsküler performanslarını olumlu yönde etkilediği 

belirlenmiştir.  Çalışmanın sonuçlarına dayanarak öneriler şunlardır: Voleybol 

branşına özgü planlanmış ısınma programlarının sayısının artırılması, 

VOLLEY12+'nin yaş gruplarına uygulanması, 12 haftalık uygulamanın sezon 

boyunca devam ettirilmesi ve farklı nöromüsküler performans testlerinin 

değerlendirilmesi, voleybolun performans parametrelerine katkı sağlayabilir ve 

literatüre fayda sağlayabilir. 

 

Anahtar Kelimeler: Isınma protokolü, nöromüsküler performans, voleybol  
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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 Dereağzı 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 VOLLEY12+ 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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GİRİŞ 

 

 Voleybol sporu mücadele gücü yüksek, aynı zamanda rekabetçi bir spordur. Bu durum 

kendi içerisinde sporcuların her antrenmanda kendini fiziksel ve zihinsel 

geliştirmesine ihtiyaç duyar. Isınma sürecinde sporcular birden çok hareketle kendi 

performanslarını arttırmaya yönelik uygulamalarda bulunurlar. Müsabaka ya da 

antrenman öncesinde yapılan bu hareketlerle sporcular fizyolojik ve nörolojik açıdan 

hazırlanma evresini tamamlamalarını sağlamaktadır. Doğru planlanmış ısınma 

süreciyle de sporda yaralanma risklerini azaltabilmektedirler (ACSM, 2006; Arabacı, 

2008; Faigenbaum ve diğ., 2005; O'Brien ve diğ., 1997; Robergs ve diğ., 1991). Isınma 

programları üzerine birçok çalışma yapılmış ve bu çalışmalarda çeşitli metotlar 

geliştirilmiştir (Periera ve diğ., 2015). 

Yapılan araştırma çalışmaları incelendiğinde sporcuların, çoğunlukla orta şiddette 

koşularla başladıkları ve sonrasında statik germe hareketlerinin uygulandığı ısınmayı 

tercih ettikleri gözlemlenmektedir. Son yıllardaki çalışmaların statik germe 

egzersizleriyle sporcuların performans üretmelerinde olumsuz yönleri görülmektedir 

(Behm ve diğ., 2004; Church ve diğ., 2001; Fletcher ve Jones, 2004; Hamada ve diğ., 

2000; Little ve Williams, 2006; Cilli ve diğ., 2014). 

Antrenörlerin ve sporcular, statik germe egzersizlerinin olumsuz etkilerinin varlığı 

düşünüldüğünde farklı ısınma protokollerine yönelimleri kaçınılmaz hale gelmiştir ve 

alternatif ısınma yöntemlerine olan gereksinim artmıştır. (Cilli M. ve diğ., 2014). 

Isınma uygulamaları içerisinde hareketlerin uygulanış formu ile dinamik ısınma 

egzersizleri en popüler metotlardan biridir. 

Tanım olarak dinamik ısınma egzersizleri olarak bilinen bu hareketler topluluğu, 

direnç egzersizleriyle birlikte spor branşlarına özgü ısınmalardır. Direnç egzersizi 

uygulamalarında, ana tema sporcuların vücut ağırlıklarıyla uygulanmayı amaçlayan 

egzersizler bütünü planlanır (Tahayori ve diğ., 2010; Thompsen ve diğ., 2007). Vücut 
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ağırlığıyla yapılan egzersizlere olan ilgi ve yöntemler sıklıkla kullanılmaya 

başlanılmıştır. 

Bu yöntemlerin başında ise bütünleştirici nöromüsküler antrenman (BNA) 

gelmektedir (Pomares-Noguera ve diğ., 2018; Nunes ve diğ., 2021). Spesifik güç ve 

kondisyon başlığı altında kuvvetin gelişimi, pliyometrik beceri kazanımı, 

koordinasyon eksikliğini tamamlama, denge kazanımı ve hatta yorgunluk direcini yani 

kondisyonun gelişimi gibi spordaki tüm elementlerin belli zaman aralıkları ve planla 

uygulanmasını içeren bir antrenman metodur (Myer ve diğ., 2011; Fort-

Vanmeerhaeghe ve diğ., 2016). Kısa süreli şiddetli fiziksel aktivite ile patlayıcı 

kuvvetin kazanımıyla genç sporcuların hareketi uygulama ve geliştirme kabiliyetlerine 

katkı sağlamaktadır (Myer ve diğ., 2011). 

Bna, çoğunlukla spor yaranmalarını önlemek için bir metod olarak görülse de 

(Sugimoto ve diğ., 2012; Hilska ve diğ., 2021) genç sporcuların atletik 

performanslarına olan katkısı çok yüksektir (Trajković ve Bogataj, 2020; Nunes ve 

diğ., 2021). İncelemelere göre bütünleşik antrenman metoduyla yapılan çalışmaların 

odak noktaları spor yaralanmalarını azaltmaya yönelik araştırma çalışmalarıdır ve 

çalışmaların ana fikri bütünleşik türde antrenmanın yaralanmaları azalttığı 

saptanmıştır (Caldemeyer ve diğ., 2020; Zeng ve diğ., 2022). 

Antrenman biliminde, ısınma bölümü düşünüldüğünde geliştirilen başlıca ısınma 

programlarından biri de FİFA11+’dır. 2006 yılında planlanan bu ısınma programı ile 

amatör futbolcuların spor yaralanmalarını önlemek amaçlanmıştır. Plan dahilinde 

çabuk kuvvet, dayanıklılık, çabukluk hareketlerinden oluşmaktadır (Bizzini, 2013). Üç 

farklı bölümden oluşan bu ısınma programı diğer spor branşlarına da örnek olacak bir 

yapı sergilemektedir.  

Birinci bölümü koşma ve sıçrama egzersizlerinden oluşan bu programın ikinci bölüm, 

içerik olarak kuvvet çalışmasını, pliyometrik çalışmayı ve denge çalışması içerir 

(Soligard ve diğ., 2010; Silvers ve diğ., 2015., FİFA). FİFA11+, bölüm 2’deki amaç 

sporcuların kas güçlerini aktive etmek, statik ve dinamik denge gelişimini sağlamaktır 

(Longo ve diğ., 2012; Gomes Neto ve diğ., 2017). Programın üçüncü bölümü branşa 

özgü hız, çeviklik, çabukluk egzersizlerinden oluşmaktadır. 
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Voleybol için ısınma programı planlanması düşünüldüğünde; voleybol, orta şiddetli 

fiziksel aktivite olarak kabul edilen, dinlenme aralığı ve yüklenmenin birlikte 

harmanlandığı takım sporu olarak bilinmektedir.  

Voleybol antrenmanları üst gövdeyi, kolları, omuzları, uyluk, alt bacak kaslarını 

güçlendirmekle beraber (Taware, 2013; Dinçer ve Türkay, 2015; Mahmutovic ve diğ., 

2016), esneklik, sprint, denge, dayanıklılık becerilerini de geliştirmek üzerine 

programlandırılır (Hakkinen, 1993; Gabbett ve Georgieff 2007; Theos ve diğ., 2017; 

Karahan, 2018; Kocakulak ve diğ., 2018). 

Isınma programlarıyla ilgili yapılan son araştırma çalışmalarının büyük bir kısmı 

yaralanma önleyici ısınma programlarının etkisi ve önemi üzerine olmuştur (Reeser 

2003, Usgu, 2007). Sporun doğası gereği birbirini takip eden antrenmanlar boyunca 

tekyönlü veya fazla kullanımdan dolayı vücutta deformasyonlar meydana gelebilir. Bu 

durum ilerleyen süreçte yaralanma risklerini de beraberinde getirecektir. 

Spor yaralanmaları her spor branşına göre farklılık göstermektedir. Voleybol, temaslı 

bir spor olmasa da takım içindeki oyuncular arası temaslı bir spordur (Turnagöl, 1994). 

Aynı zamanda voleybol, fazla kullanımdan kaynaklanan yaralanmaların görüldüğü bir 

spor branşıdır (Çelebi ve Aksu, 2018). Voleybolda sıklıkla yaşanan yaralanma ise ayak 

bileği yaralanmalarıdır (Schafle ve diğ., 1990; Verhagen ve diğ., 2004; Baugh ve diğ., 

2018). 

FİVB (Dünya Voleybol Federasyonu) 2010–2014 arasındaki 32 turnuvadaki 

yaralanma verilerine göre yaralanmaların; %23’ü oyuncular arası temas 

sonucu, %20,7’si fazla kullanım, %17,3’ü ise temassız travmalardan oluşuyor. 

Yaralanmaların %25,9’u ayak bileği, %15,2’si diz, %10,7’si parmaklar, %8,9’u bel 

yaralanmalarıdır (WEB_2). Diğer bir çalışma da voleybolculardaki yaralanma ihtimali 

3,2/1000 saattir. Bölgelere göre %31,9 ile en çok yaralanma görülen yer ayak bileği 

iken %17,38 ile diz yaralanmaları ikincidir ve %13,44 ile parmak yaralanmaları da 

üçüncü sıradadır (Reitmayer ve Reitmayer, 2017). 

Voleybolcuların spor yaralanmalarıyla ilgili yapılan farklı araştırma çalışmasında ise; 

sporcuların 1000 saatin üzerinde yapmış oldukları antrenman dilimlerine düşen 
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yaralanma ihtimalleri 1.7 ile 10.7 yüzdelik dilimde belirlenmiştir. Yaşanılan spor 

yaralanmaları ise parmak/el bileği, omuz, diz ve ayak bileği olarak belirtilmiştir (Bahr, 

R. Ve Bahr, IA., 1997; Kilic ve diğ., 2017; VeiligheidNL, 2015). 

Spor yaralanmalarında kabul gören en doğru yaklaşım, spor yaralanmalarından 

sporcuların kendilerini korumalarıdır. Gerçekleşmediği durumlarda ise yaralanmayı 

en aza indirgemektir (Soligard ve diğ., 2008; Augustsson 2009). Bir başka deyişle, 

spesifik branşa özgü planlanmış ısınma programları ile sporcuların spor 

yaralanmalarını azaltmak ve egzersizler yardımıyla performanslarına katkı sağlamak 

hedeflenebilir. Voleybol da performans üzerine birçok araştırma yapılmıştır. 

Araştırmalarda fiziksel ve zihinsel antrenman metotları üzerinde çalışılmasına ihtiyaç 

duyulduğu belirtilmiştir. (Pereira ve diğ., 2015).  

Isınma planındaki egzersizlerin belirlenmesindeki en önemli unsur sporcuların fiziksel 

yeterlilikleridir. Sporcuların fiziksel yeterlilikleri nöromüsküler testlerle sınanabilir. 

Bu testlerle sporcuların hangi bölgelerinin zayıf ya da dengesiz olduğu tespit edilebilir 

ve hazırlanacak programlar ile olumsuzluklar giderilmeye çalışılır. Dolayısıyla 

sporcunun yaralanma ihtimali de göreceli olarak azalır (Leporace ve diğ., 2013).  

Sporda yaralanma önleyici egzersizlerin dışında nöromüsküler performansının 

arttırılması için birçok çalışma yapılmış ve başka metodlar geliştirilmiştir 

(Mandelbaum ve diğ., 2005; Reeser ve diğ., 2006; Kilding ve diğ., 2008; Niederbracht 

ve diğ., 2008). 

Uygulanış biçimi düşünüldüğünde tüm spor branşları; içerisinde atma, tutma, ani yön 

değiştirme, durma ve başlama gibi hareketlerden oluşmaktadır. Bu hareketlerin 

oluşumunda denge önemli bir etkendir (Can, 2008; Altay, 2001). Voleybolda ise, tam 

anlamıyla voleybolcunun performans sergileyebilmesi için, denge stabilizasyonunun 

iyi olması gerekmektedir (Sayers, 2000). 

Literatür incelendiğinde denge ile ilgili birçok çalışmaya rastlanmaktadır (Pourheydari 

ve diğ., 2018; Karimi ve Solomonidis, 2011; Plinsky ve diğ., 2009; Akarçeşme ve 

Aktuğ, 2018). Denge komplike antrenman modelinde bağlayıcı bir rol üstlenir. Kuvvet 

antrenmanları dışında denge, sakatlık önleyici antrenmanların da temelini oluşturur. 



 

 5 

Dengenin hızla kazanılamaması düşünüldüğünde sporcu beklenilen performansı 

gösteremediği hatta spor yaralanması durumuyla da karşılaşılabilinir (Börüklü, 2008).   

Dengenin gelişim durumu bireyin kas kütlesi, kuvveti ve kasın sürdürülebilirliğiyle 

bağlantılıdır (Howe ve diğ., 2011; Leung ve diğ., 2011). Voleybol, içerisinde dinamik 

denge gerektiren temel hareketlerden (smaç, blok, servis karşılama vb.) meydana 

gelmektedir. Alandaki çalışmalar göstermektedir ki dengenin sağlanmasında temel 

hususların vücudumuzdaki büyük kas gruplarımızın (kalça, ön bacak, arka bacak ve 

sırt gibi) kuvvetli olmasıdır (Deniskina ve Levik, 2001; Runge ve diğ., 1999).  

Denge ile ilgili yapılan bir araştırma çalışmasında, FİFA 11+ Bölüm 2 yaşları (15-17) 

olan genç voleybolculara uygulanmış ve çalışma sonunda bu çalışmanın dinamik 

dengeye olan etkisi Y balance testi uygulanarak incelenmiştir. Çalışma 10 antrenman 

boyunca uygulanmıştır. Uygulanan süre düşünüldüğünde sporcuların Y Balance 

dinamik denge değerlerinde anlamlı farklar görülmemiştir (dos Reis Bones ve diğ., 

2022).  

Başka bir çalışmada ise; FİFA 11+ Bölüm 2 yaşları 13-18 229 kadın futbolculara 

uygulanmıştır. Çalışma sonunda görülmüştür ki 10 haftalık bu program kadın 

sporcuların dinamik dengelerinde gelişme göstermiştir (Steffen ve diğ. 2013). Aynı 

çalışma 20 erkek futbolcuya uygulanmış ve aynı başarı tekrarlanmıştır (Dunsky ve diğ. 

2017). 

Bu çalışmada FİFA 11+ ısınma programının kurgusal yapısı korunarak Voleybol 

branşına özgü bir ısınma programı düzenlenecektir. Voleybola özgü bu ısınma 

programı (VOLLEY12+) yaş aralığı 15-17 olan yıldız erkek voleybolcular üzerine 12 

hafta boyunca uygulanacak ve nöromüsküler performans gelişimi test edilecektir. 
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BÖLÜM I 

GENEL BİLGİLER 

1. VOLEYBOL SPORUNUN TANIMI VE OYNANIŞI 

Takımlar voleybol filesini ortadan ikiye bölerek karşılıklı 6 şar sporcu olarak dizilirler. 

Erkek filesiyle kadınların fileleri aynı değildir. FİVB’ nin belirlemiş olduğu file 

yüksekliklerine ve voleybol kurallarına göre dünyanın her yerinde voleybol evrensel 

bir nitelik taşımaktadır. Hatalar oyunu olarak bilinen voleybolda amaç rakibi hataya 

zorlamak ya da direk teknik taktik beceri ile sayı kazanmaktır. Yine FİVB’nin 

belirlemiş olduğu oyun kriterleriyle voleybol hem saha dışında (kum voleybolu, çim 

voleybolu, kar voleybolu) gibi yine belli kriterlerle ve oyuncu sayılarıyla da kendi 

içerisinde branşlara ayrılmaktadır.  

Gerek saha içi voleybol gerek saha dışı yani kum voleybolu birer olimpik branşlardır. 

Unutulmamalıdır ki voleybol oyunu tüm bu alt branşlarıyla birlikte tek bir ortak yapıya 

sahiptir o da voleybol topunun filenin üzerinden karşı tarafa göndermek ve rakibin 

aynısını gerçekleştirmesine engel olmaya çalışmaktır (Uluöz, 2019). 

Oyunun kuralı gereği voleybolda toplamda 3 temas hakkı bulunmaktadır. Herhangi bir 

takımın 25 sayıya ulaşmasıyla voleybolda set sonlanır. Takımlar arası minimum 2 

sayılı fark ile setler sonlanmaktadır. Kazanılmış 3 setin sonunda ise voleybolda maç 

ya da müsabaka sonlanmaktadır. Her takımın hocalarının bir sette maksimum 2 mola 

alma hakkı bulunmaktadır.  

Voleybolda müsabaka servis atışı ile başlamaktadır. Temel prensibin rakibin oyun 

kurmasını bozmak olduğu düşünüldüğünde servis etkinliği önemlidir. Servis 

karşılayanların başında farklı mevki gibi görülen takımdan ayrı forma giyen liberolar 

gelmektedir. Liberolar, servis karşılamaları en iyi olan yani manşet özellikleri en iyi 

olan sporculardır (Şekil I.1).  
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Şekil I.1: Manşet Hareketi 

Sırasıyla düşünüldüğünde servisin karşılanması (manşet), sonrasında pas dağıtıcıların 

(pasörlerin) top vuranlara (smaçörlere) pas atmaları sonucunda smaçörlerin kendi 

yeteneklerini göstererek uyguladıkları smaçların durumuna göre sayı kazanımı 

gerçekleşmektedir.  

Setlerin sonlarında ya da çalıştırıcıların mola aldıklarında sporcular dinlenebilirler 

(FIVB, 2014). Bu durumlar dışında maç süresince voleybol oyununun gerektirdiği güç, 

çeviklik, beceri ve hız içeren fonksiyonel hareketlerin birçoğunu topun sahadaki 

yörüngesinde defalarca uygularlar. 

Ülkemizdeki tüm voleybol faaliyetlerinden sorumlu federasyonda Türkiye Voleybol 

Federasyonudur (TVF). TVF tüm yaş kategorilerindeki sporcuların eşit kurallar ve 

şartlarda voleybol oyununun oynanmasından sorumludur. FİVB ile iş birliğinde 

uluslararası tüm faaliyetlerde Türkiye voleybolu tüm alt branşları ve yapısıyla, 

kurallarıyla oynanmaktadır.  
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2. VOLEYBOLDA YAŞANILAN YARALANMALAR 

2.1. Yaralanma ve Yüzdeler  

Spor yaralanması vücudun herhangi bir noktasının egzersizin uygulandığı sırada kas 

dokularının ya da fibrillerinin normalinden fazla çalışarak ortaya çıkan kas hasarıdır. 

Oluşan bu durumla kasın kasılma ya da çalışma şekli etkilenir. Kasın çalışma şekli 

bozulur ve fiziksel aktivitenin uygulanış şeklindeki verim düşer. Sporda yaralanmalar 

genellikle dinlenme aralığının azlığı-çokluğuyla ya da egzersizin uygulanışındaki 

teknik beceri eksikliğinden meydana gelmektedir. Bu hasar sporcunun veya 

katılımcının tıbbi yardım almasına yaralanan bölgenin onarılmasına gerek 

duymaktadır (Ergen, 1986). 

Voleybolda oluşan yaralanmaların ana etkenlerinden biri de voleybol sporunun 

fonksiyonel hareketlerden oluşmasıdır. Bu hareketler; güç, dayanıklılık, koordinasyon 

ve çabuk kuvvettir. Uygulanan hareketlerin içeriğinin doğru planlanması 

durumlarımda oluşan yaralanmalar sıklıkla görülmektedir. Örneğin: voleybolda 

yüklenme döneminde yaşanılan üst baldır yaralanmaları, arka adale yaralanmaları ve 

iç bacak (kasık) yaralanmalarıdır.  

Voleybol müsabakasının süre kısıtlaması yoktur. Setlerin uzaması, maçın 5 sette bittiği 

durumlarda müsabakalar uzamaktadır. Dolayısıyla uzun süreli liglerin varlığı da 

düşünüldüğünde aşırı kullanıma bağlı ciddi spor yaralanmaları görülebilmektedir. 

Voleybol sporunun içerisindeki mevkilerin değişkenlikleri ve bu durumun oluşturduğu 

yaralanma şekilleri de çeşitlilik göstermektedir. Örneğin: orta oyuncuların pozisyonu 

gereği blok en temel görevleridir. Blok pozisyonu tekli, ikili ve üçlü olabilmektedir. 

Rakibin hücum pozisyonuna göre alınan blok düzeni çarpışmalara neden olabilmekte, 

düşüş eğiliminde rakip sahaya düşüş olabilmektedir. Ayak bileği yaralanmaları 

sıklıkla yaşanılan durumlardandır. Olası yanlış düşüşler sonucunda diz yaralanmaları 

da görülmektedir. Manşet karşılayanlar ise; servis karşılama, defans gibi görevlere 

sahiptir. Dolayısıyla manşet karşılayan sporcularda adductor-abductor yaralanmaları, 

üst ekstremite yaralanmaları ve bel ağrısı (low back pain) gibi yaralanmalarla 

karşılaşabilirler. Voleybolun ilk elementinin servis olduğu gerçeğinden yola çıkara 
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omuz instabilitesi ve impingement (omuz rahatsızlığı) görülen yaralanmalardandır 

(Eerkes, 2012). 

Daha önce de bahsettiğimiz gibi voleyboldaki yaralanmalar göz önünde 

bulundurulduğunda ayak bileği %70 oranla en yüksek orana sahiptir ve ayak bileği 

burkulmalarının %99.3’ünde bağ yaralanması yaşanırken %0.7’sinde kırık oluştuğu 

gözlenmiştir (Fong ve diğ., 2007). Ayak bileği burkulması %80 oranla tekrar edebilir 

(Smith ve Reischl, 1986). 

Voleybolda görülen spor yaralanmaları düşünüldüğünde başka bir çalışma da 

voleybolculardaki yaralanma ihtimali 3,2/1000 saattir. Bölgelere göre %31,9 ile en çok 

yer ayak bileği iken %17,38 ile diz yaralanmaları ikinci sıradadır ve %13,44 ile parmak 

sakatlıkları da üçüncü sırada yer alır (Reitmayer ve Reitmayer, 2017). Spor 

yaralanmalarındaki en doğru yaklaşım, spor yaralanmalarından sporcuların kendilerini 

korumaları olmalıdır. Aksi halde ise, yaralanma ihtimalini düşürmektir (Soligard ve 

diğ., 2008; Augustsson, 2009). 
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BÖLÜM II 

VOLEYBOLDA ISINMA TÜRLERİ 

 

1. ISINMANIN TANIMI 

Isınma sporcuların kendilerini müsabakalardan önce performanslarını sergilemek için 

tam anlamıyla hazırladıkları bölümdür. Isınma kısmının verimli geçirilmesi 

durumunda sporcu gerçek performansını yansıtabilir (Köse, 2014). Isınma bölümünde 

sporcu sadece fiziksel hareketleri uygulamaz. Isınma da sporcu mental yönden de 

müsabaka için hazırlanır. İyi gözlemlenmiş, planlanmış ısınma programıyla sporcunun 

kendi performansı da artar. Isınmadaki amaçların başında vücut ısısını arttırmak ve 

müsabaka içerisinde performansa etki eden denge, esneklik gibi normları hazır hale 

getirmektir (Sevim, 2007).  

Kapsam olarak ısınma da fizyolojik ve psikolojik tüm etkenler hazır hale gelmektedir 

(Bompa, 2011).  Isınma aktivite öncesi sporcuları belirli yüklenmelere fiziksel ve 

psikolojik yönden hazırlayan egzersizler olarak tanımlamaktadır (Günay ve diğ., 2017). 

Branşa özgü planlanmış ısınma programıyla sporcunun kendi üst düzey 

performansının sergilenmesi için gerekli tüm fizyolojik ve psikolojik şartlar sağlanır. 

Aynı zamanda sporcunun yaralanma ya da sakatlanma ihtimali de azaltılır (Woods ve 

diğ., 2007). 
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2. ISINMANIN ÇEŞİTLERİ 

2.1. Genel Isınma  

Antrenmanın ilk bölümünü oluşturmaktadır. Sporcu performans göstermeden önce 

vücudunun tüm kaslarını aktif kılan koşu, yüzme, yön değiştirme, bisiklet binme gibi 

aktiviteler içeren ısınma biçimini tercih eder. Bu şekilde vücuttaki kanın akışı ve ısı 

artışı sağlanır, ekstra olarak kaslar ve tendonlar da yüklenmelere hazır hale gelir 

(Bompa ve diğ., 2015). Bölgesel ısınma ya da kullanılacak olan bölümün 

ısıtılmasındansa genel ısınma performans açısından daha etkilidir. (Taşkın, 2002). 

Genel ısınmalar üç bölüme ayrılabilir: 

• İlk bölümünde yavaş tempo koşu ile iç organlarımız uyarılır. Kalp atım sayısı ve 

soluk alıp verme sayısı arttırılır. Vücut ısısı yükseltilir.  

• İkinci bölümü kasların çalışma açısını genişletme çalışmalarıdır. Hareketlerin 

uygulanışında değişikliklerle bu aşamada gelişim gösterilmektedir. Hareketler 

kültür-fizik hareketleridir. Eklem ve kasların açıları genişletir ve uzatılır. 

Esneklikle ilgili çalışmalar katılımcıları zorlamadan yapılmalıdır. 

• Isınmanın üçüncü bölümünde ana çalıştırmada uygulanacak egzersizler %80’lik 

bir oranla kısa süreliğine uygulanır (Renklikurt, 1991). 

2.2. Özel Isınma 

Daha çok branşlara uygun planlanması gereken ısınma bölümüdür. Uygulanış biçimi 

düşünüldüğünde voleybolda bir smaçörün ısınma programında ağırlıklı olarak diz ve 

omuz egzersizlerinin ısınma evrelerinden oluşmasıdır. Mevkisi gereği smaçör her 

pozisyonda atak yapmakla yükümlüdür. Sıçrama eğilimi yüksek olmalı, topa 

uygulayacağı güçle de skor üretmesi gerekmektedir. Smaçörün özel ısınmasında omuz 

ve diz ısınma egzersizlerinin olması kadar doğal bir durum yoktur. Kasın uygulama 

öncesi bu yoğunlukta hazırlanılması o beceriye göre planlanmalıdır (Bompa, 2013). 

 Spesifik hareketlerin gerçekleşmesi için kasın yeteri düzeyde kanlanması önemlidir 

(Muratlı ve diğ., 2007). Bu etkenin oluşması içinde ısınma düzenleri düşünüldüğünde 

özel ısınma en etkili biçimdir (Shellock ve Prenticwe, 1985).  
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 Özel ısınma kendi içerisinde iki devreden oluşmaktadır. Birinci devresinde genel 

ısınma uygulanır. Sonrasında sporcunun kendi egzersizlerini uygulaması için zaman 

tanınır. Takibi sağlanan bu iki devreyle sporcu müsabakaya tam anlamıyla hazır hale 

gelmesi sağlanır (Köse, 2014). 

Isınma uygulamaları yaygın olarak üç başlık altında ele alınmaktadır.  

1- Aktif ısınma  

2- Pasif ısınma  

3- Zihinsel ısınma (hazırlık)  

2.2.1. Aktif Isınma  

Aktif ısınma ile sporcu müsabakaya tamamen hazır hale getirilir. Müsabakada 

yaşayacağı tüm güçlüklere karşı kendi vücudunun ihtiyacı olan kardiyovasküler 

duruma hazırlanmasını sağlar. Sporcunun müsabakada çeşitli nörolojik etkenler 

düşünüldüğünde stres, başarı baskısı ve adrenalin gibi performansını etkileyecek 

unsurlara baş koymasına yardımcı olur. Isı artımı ile kalp atım hızının paralellik 

gösterdiği durumlara önceden aşinalığı aktif ısınmayla sağlanır. Alanda yapılan 

çalışmalarda görülmektedir ki aktif ısınma pasif ısınmaya oranla daha etkilidir. Aktif 

ısınmanın tercih edilmesindeki etkenler; kardiyovasküler etkileri, kas sıcaklığındaki 

artış ve vücut sıcaklık artışıdır (Bishop, 2003).  

Düşük ila orta şiddette aerobik aktivite, aktif ısınmanın önemli bir elementidir ve kısa 

süreli performansı etkileyen önemli birtakım mekanizmalardan sorumlu olan kas 

sıcaklığını arttırır (Ayala ve diğ., 2016). Orta şiddetli egzersizler dinamik ısınmada 

sıklıkla kullanılmaktadır.   

Araştırma çalışmalarında dinamik ısınmanın kasın yapısında ve işleyince 

nöromüsküler etkenlerin oluşmasında hatta kasın işlevinin yani kasılma ve uzama gibi 

normlarına olan etkisi belirlenmiştir (Faigenbaum ve diğ., 2006). 

Dinamik ısınma egzersizlerinin tercih edilmesinde patlayıcı nitelikte üst düzey istemli 

kasılmalar bulunmaktadır (Gelen, 2008). 
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2.2.2.Pasif Isınma  

Sporcu tamamen dışarıdan etkilenerek bulunduğu ortamın oda sıcaklığı etkisiyle vücut 

ısısını arttırmayı amaçlayan ısınma metodudur. Oksijen salınımının arttırılması, eş 

zamanlı olarak vücut enerji sistemleriyle birlikte metabolizmanın aktivasyonunun 

yükseltilmesi hedeflenir. Bu durum atletik performansın artmasına yardımcı 

olabilmektedir (Gogte ve diğ., 2017).  

Pasif ısınmanın aktif ısınmaya oranla kas performansına ya da dinamik stabilizasyona 

etkisinin olmadığı tespit edilmiştir (Demura ve diğ., 2011). Aktif ısınmaya oranla 

kasın esneklik değerlerine ve anaerobik gücün gelişimlerine katkı sağlamadığı 

görülmüştür (Hazar ve diğ., 2018).   

2.2.3. Zihinsel Isınma (Hazırlık)  

Sporcunun psikolojik ve zihinsel olarak hazırlanmasıdır (Sevim, 2007). Bu yöntem ile 

sporcu, müsabaka ya da antrenmanlara önceden o anki yaşayacağı durumları 

düşünerek kendini alıştırmasıdır. Kişinin olası tüm durumlardan kendini uzaklaştırarak 

sadece işine konsantrasyonunu amaçlamaktır (Zubari, 1994). Amaç sinir sistemini 

yapılacak harekete karşı uyarmaktır. 

2.3. Nöromüsküler Performans ve Bileşenleri 

Nöromüsküler performans; kas fizyolojisi, nörofizyoloji ve biyomekanik gibi alanları 

kapsayan bir terimdir. Kasların ve sinirlerin etkileşimi sonucunda ortaya çıkan 

performans olarak tanımlanır (Koç, 2013; Erbahçeci ve Kayıhan, 1992). 

Nöromüsküler performansın değerlendirilmesi için araştırmada farklı yöntemlerin 

kullanıldığı görülmektedir. 

Nöromüsküler performansın tespiti için birçok araştırma çalışması yapılmıştır ve 

başlıcaları şunlardır; istemli kas kasılması ve refleksif kasın kasılması bileşenleri 

üzerine bir çalışma yürütmüştür (Hakkine ve Komi, 1986). Kassal aktivasyon ve 

izokinetik kuvvet değişkenlerinin ele alındığı bir çalışmada ise nöromüsküler 

performansın etkilendiği formlar araştırılmıştır (Huston ve Wojtys, 1996).  
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2.4. Bütünleşik Nöromüsküler Antrenman 

Genel ve spesifik eylemler ile özel güç ve kondisyon egzersizlerinin (kuvvet, 

pliyometrik, hız-çeviklik, koordinasyon, denge ve yorgunluk direnci) aralıklı 

dinlenmelerle uygulandığı bir yöntemdir (Myer ve diğ., 2011; Fort-Vanmeerhaeghe 

ve diğ., 2016). 

Spora özgü hareketleri gerçekleştirmeden önce temel hareketlerin kazanılmasıdır. 

Nöromüsküler antrenman tecrübesi olmayanların bu antrenman metodunu 

uygulamaları çeşitli sıkıntılara yol açabilmektedir (Myer ve diğ., 2016). Genellikle, 

temel hareketlerin sporcu ya da sporcu adaylarının çocukluk dönemlerinde 

geliştirilmeli sonrasında spor branşına özgü hareketler ergenlik döneminde 

uygulanmalıdır (Morgan ve diğ., 2013; Jukic ve diğ., 2019).  

2.5. Nöromüsküler Asimetri 

Yüksek yoğunlukta yapılan yön değiştirme, sprint ve sıçramaların performansının 

uygulanabilmesi için sporcuların vücut kütlelerini hem dikey hem de yatay eksende 

pozisyona bağlı olarak hızlandırıp yavaşlatmaları gerekmektedir. Bunun maksimum 

düzeyde gerçekleşebilmesi için gelişmiş nöromüsküler kapasite gerekmektedir (Morin 

ve diğ., 2015). Sporda sergilenen kuvvet, güç, denge, koşma ve çeviklik performansı 

gibi birçok motorik faaliyet nöromüsküler kapasite olarak adlandırılmaktadır.  

Sahada sporcunun sergileyebildiği tüm motorsal becerilerin birleşeni nöromüsküler 

kapasite ve nöromüsküler asimetri, sportif performans açısından oldukça önemlidir 

(Faude ve Donath, 2019). Nöromüsküler asimetri, iskelet kas sisteminin içinde 

bulunduğu becerilerin, eşit olmama durumudur.  

Sporcunun tek taraflı uyguladığı hareketlerde, baskın ve baskın olmayan kuvvet, 

esneklik, denge gibi motorsal beceri farklılıkları nöromüsküler asimetri olarak 

tanımlanabilir. Bu nedenle, sporcunun sergilediği performansının sportif verimin 

azalmasına ve sporcunun yaralanmasına zemin hazırlamaktadır (Paterno, 2010). 

Oyun içinde sporcuların ortaya koyduğu performanstaki hareketlerin (sıçrama, sprint, 

yön değiştirme ve şut atma vb.) birçoğu yüksek yoğunlukta ve unilateral olarak 
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uygulanmaktadır (Bishop ve diğ., 2021a; Gonzalo ve diğ., 2017). Tekrarlı olarak 

yapılan unilateral hareketler sporcuların performansının düşmesine neden olmaktadır 

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

2.6. Dinamik Nöromüsküler Stabilizasyon 

Dinamik nöromüsküler stabilizasyon (DNS), hareket sistemini optimize etmek için 

gelişimsel kinesiyoloji prensiplerini kullanan nöromüsküler bir yaklaşımdır (Frank ve 

diğ., 2013). DNS yöntemi, voleybol sporu gibi çok tekrarlı spor branşlarında meydana 

gelen yaralanmalarının iyileştirilmesi ve önlenmesi için hızla kabul görmeye 

başlamıştır (Frank ve diğ., 2013). 

DNS, hareket kalitesini iyileştirdiğine ve fiziksel performansı artırdığına dahil 

çalışmaların azlığı görülmektedir (Frank ve diğ., 2013; Mahdieh ve diğ., 2020; 

Davidek ve diğ., 2018). 
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BÖLÜM III 

GEREÇ VE YÖNTEM 

 

1. ARAŞTIRMANIN TÜRÜ 

Yıldız erkek voleybolcular için branşlarına özgü sistematik olarak planlanmış 12 

haftalık ısınma programının, yıldız erkek voleybolcuların nöromüsküler 

performanslarına olan etkisi değerlendirilmiştir. Bu çalışmanın tipi, ön ve son test 

içeren kontrol gruplu deneysel bir modeldir. 

2. ARAŞTIRMANIN HİPOTEZLERİ 

H0: Yıldız erkek voleybolcuların branşlarına özgü ısınmalarının Y denge skorlarına 

etkisi yoktur. 

H1: Yıldız erkek voleybolcuların branşlarına özgü ısınmalarının Y denge skorlarına 

etkisi vardır. 

H01: Yıldız erkek voleybolcuların branşlarına özgü ısınmalarının test skorlarına etkisi 

yoktur.  

H02: Yıldız erkek voleybolcuların branşlarına özgü ısınmalarının BESS test skorlarına 

etkisi vardır. 

H03: Yıldız erkek voleybolcuların branşlarına özgü ısınmalarının BESS test skorlarına 

etkisi yoktur. 

H04: Yıldız erkek voleybolcuların branşlarına özgü ısınmalarının BESS test skorlarına 

etkisi vardır. 



 

 17 

3. ARAŞTIRMANIN DEĞİŞKENLERİ 

Çalışmada bağımlı değişkenler olarak belirtilen nöromüsküler test sonuçları (LESS, 

BESS ve Y Balance test), bağımsız değişken olarak ise branşa özgü ısınma 

programının etkisi incelenmiştir. Araştırma kapsamında, sporcuların nöromüsküler 

performansını değerlendirmek amacıyla LESS, BESS ve Y Balance testlerinden elde 

edilen veriler kullanılmıştır.  

4. ARAŞTIRMANIN YERİ VE ZAMANI 

Mart 2023’de ön testlerle başlamış olan bu çalışma, 12 hafta boyunca sürdürülmüştür. 

Haziran 2023 de son testlerle çalışma sonlandırılmıştır. Performans testleri Fenerbahçe 

Spor Kulübü voleybol salonunda gerçekleştirilmiştir.  

Araştırmanın raporlanıp hazır hale getirilmesi 2023 yılı içerisinde gerçekleşmiştir. 

5. ARAŞTIRMANIN EVREN ÖRNEKLEMİ 

Bu çalışmanın evrenini İstanbul ili Yıldız Voleybol kategorisinde mücadele eden 15-

17 yaş aralığındaki erkek sporcular oluşturmaktadır. Yıldız Erkek Voleybol Liginde 

yer alan takımlardan amaçlı örnekleme yöntemiyle biri çalışma, diğeri kontrol grubu 

olmak üzere iki takım seçilmiştir.  Örneklem grubu olarak seçilecek iki takım haftada 

en az 3 saat antrenman yapan ve en az 3 yıl oynayan ortalama bir değere sahip olacaktır. 

Güç analizi yapıldığında etki büyüklüğü 1.1, gücü 0.80 ve anlamlılık 0.05 olarak ele 

alındığında toplam 24 kişinin yeterli olacağı hesaplanmıştır. Çalışmaya, 15-17 yaş 

aralığında olan 12 kişilik iki takım, toplamda 24 yıldız erkek voleybol sporcusu 

katılacaktır. Takımlardan biri müdahale grubu (12 kişi) diğeri ise kontrol grubu (12 

kişi) olarak atanmıştır. 

Deneysel çalışmalar için örneklem büyüklüğünün belirlenmesinde basit deneysel 

araştırmalar için 10-20 kadar küçük bir örneklem genişliğinin başarılı bir araştırma 

için uygun olacağını belirtmektedir (Büyüköztürk, Çakmak, Akgün, Karadeniz ve 

Demirel 2017). 
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Şekil III.1: G Power Analizi 

Araştırmaya dahil olma ve dışlanma ölçütleri, belirli kriterlere dayanmaktadır. Bu 

kriterler şunlardır: 15-17 yaş aralığında olmak, en az 3 yıldır haftada en az 3 gün ve 

her biri en az bir saat süren voleybol antrenmanlarına katılmak, geçmişte sürekli bir 

yaralanma geçirmemiş olmak ve gönüllü olarak araştırmaya katılmayı kabul etmek. 

Bununla birlikte, çalışma sürecinde sakatlanma, kendi isteğiyle çalışmadan ayrılma 

veya araştırma sürecinde yaralanma geçirme durumları dışlanma ölçütlerini 

oluşturmuştur. 

6. ARAŞTIRMANIN YÖNTEMİ 

6.1. Isınma Protokolü 

Plan çerçevesinde sporcuların rutin serbest koşu ve yer germe egzersizlerini (streching) 

tamamlamaları için bir zaman verilmiştir. Sonrasında sporcular VOLLEY12+ ısınma 

programı dahilinde olan 12 ısınma egzersizlerini belirli sayı ve setlerle 

tamamlamışlardır.  Bu ısınma egzersizleri sporcuların pozisyonlarına göre 

şekillendirilmiştir. Sporcuların mevkileri düşünüldüğünde; orta oyuncuların ayak 
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bileği mobilizasyonu, liberoların kalça, diz rotasyonu mobilizasyonu egzersizleri 

yapmaları ve smaçörlerin ise ağırlıklı olarak omuz ve diz eklemlerinin antrenmana 

hazır olması için gerekli olan egzersizler seçilmiştir. 

Sporcular, ana egzersizler yapılırken voleybol arka çizgilerinde (9m.) yüzleri fileye 

dönük iki grup şeklinde dizilmişlerdir. Saha planlanmasında önemli olan faktör, tüm 

sporcuların hakimiyetinin ve plan dahilinde sporcuların yönlendirilmesi sağlanmasıdır. 

Isınma süresi voleybolcuların, çalışmaya başlama ve plan dahilinde basamaklanması 

hedeflenmiştir. Set ve tekrar sayılarının durumlarına göre ısınma süresi 16-20 dakika 

arasında yapılmıştır. 

6.2. Isınma Protokolünde Kullanılan Egzersizler 

Bu başlık altında ısınma protokolünde kullanılan egzersizler sunulmuştur 

6.2.1. Hell Walking 

Topuk üzerinde yürüme 9m. Çizgisinden file önüne git gel şeklinde uygulanmıştır. 

Egzersiz süresi 30 saniyedir. Diğer egzersiz için dinlenme zamanı verilmemiştir. 

 

 

Şekil III.2: Hell Walking 
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6.2.2. High Plank Side Step (6/6)  

Sporcular 9m. Çizgisinde iki gruba ayrılırlar. Lateral düzlemde yüksek plank 

pozisyonunda aynı kol aynı bacak lateral (yana) geçiş şeklinde yapılmıştır. Egzersiz 

süresi 30 saniyedir, diğer egzersize geçiş için 10 saniye verilmiştir. 

 
 

Şekil III.3: High Plank Side Step 

6.2.3. Pulling Partner 

Sporcular 2’şerli olarak eşlere ayrılmıştır. Eşlerin sırayla birbirlerini sırt üstü 

pozisyona salınımlarını sağlamaları istenmiştir. Eş yardımı ile yerden kalkmaları 

sağlanmıştır. Toplamda her eş için aynı tekrar sırayla uygulanmıştır. Bir eş çalışır 

durumdayken diğer eş arkadaşını kaldırırken vücut dengesini korumaya devam 

etmektedir. Egzersiz 70 saniye boyunca uygulanmıştır ve diğer egzersize geçiş için 10 

saniye verilmiştir. 

 
 

Şekil III.4: Pulling Partner 
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6.2.4. Overhead Toe Side Walk (9m. Çizgisi Git/Geri Dön) 

Takım arka çizgilerde tekrardan iki gruba ayrılmıştır. Top ya da sağlık topu eşliğinde, 

sporcuların toplarını baş üstünde tutarak ayak baş parmakları üzerinde uygulanmıştır. 

9m. Tamamlandığında kol değişikliği yapılmıştır. Toplamda egzersiz için 50 saniye 

verilmiş olup 10 saniye dinlenme aralığı verilmiştir. 

 

 

Şekil III.5: Overhead Toe Side Walk 

6.2.5. Crab Walk (9m. çizgisi)  

Arka çizgiden başlayarak file önüne kadar köprü pozisyonunda gelinip tekrardan arka 

çizgiye dönülmüştür. 2 gruba ayrılan takımın   hareketi tamamlanması sağlanmıştır. 

Egzersiz 60 saniyede tamamlanmıştır ve 10 saniye dinlenme uygulanmıştır. 

 

Şekil III.6: Crab Walk 
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6.2.6. Wall Slide (10) 

Duvar yardımı ile, sporcuların kürek kemiklerini dayayarak yukarı itme (omuz press) 

hareketi bir dinamik ısınma egzersizi olarak uygulanmıştır. 30 saniye boyunca 

uygulanan bu egzersiz sonrası diğer egzersize geçiş için 10 saniye verilmiştir. 

 

Şekil III. 6: Wall Slide 

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

Tek bacak topu ya da sağlık topunu yakalama ve geri arkadaşına atma egzersizidir. 

Her iki bacak içinde uygulanmıştır. 60 saniye süren bu egzersiz sonrası diğer egzersize 

geçiş için 10 saniye verilmiştir. 
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Şekil III. 7: Single Leg Catch-Throw 

6.2.8. Base pos. Anti-Rotation W-Partner (10 küçük dokunuş) 

Eşlerden biri bacaklarını omuz genişliğinde açar ve diğeri arkadaşına küçük 

dokunuşlarla farklı yönlerde kuvvet uygular. Egzersiz 40 saniye boyunca 

uygulanmıştır. Diğer egzersiz içinse 10 saniye verilmiştir.  

 

 

Şekil III. 8: Base Position Anti-rotation With Partner 
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6.2.9. 1arm ball throw (10/10) 

Tek el top atış (smaç vurma ve servis atma tekniği) 60 saniye boyunca sağ kol sol kol 

atma şeklinde uygulanmıştır. Bir diğer egzersize geçiş içinse 10 saniye verilmiştir. 

 
Şekil III.9: 1 Arm Ball Throw 

6.2.10. Single Leg Lateral Hops (15/15) 

Arka çizgi üzerinde sporcular dizilirler. Tek bacak üzerinde sağa/sola küçük sıçrama 

egzersizleri yaparlar. Her iki bacak içinde tekrar sayısı tamamlanır (sıçrama ve sonrası, 

denge pozisyonu alma egzersizi). Sağ/sol bacak uygulanan bu egzersiz için 60 saniye 

verilmiştir. Diğer egzersize geçiş içinse 20 saniye verilmiştir. 

 

Şekil III. 10: Single Leg Lateral Hops 

 



 

 25 

6.2.11. Push Hold Position (6/6) 

Eşlerden biri arkadaşının arkasına geçer ve arkadaşının öne büyük adım atmasına 

uyguladığı küçük dokunuşla aracı olur. Dışarıdan aldığı ivme ile dengesini bularak 

sabit kalmaya çalışır ve sağ/sol bacak yapılarak hareketi tamamlar (manşet, defans 

pozisyonu, öne hamle pozisyonu). 80 saniye süren bu egzersiz sonrası diğer egzersize 

geçiş için 10 saniye verilmiştir. 

 
 

Şekil III.11: Push Hold Position 

6.2.12. Forward Bear Crawl (9m. çizgisi) 

Sporcular voleybol sahasının arka çizgilerinden ikiye bölünürler. File önüne ayı 

yürüyüşü olarak adlandırılan yürüyüşle gelirler ve file önünden aynı şekilde arka 

çizgiye dönerler. Bu egzersizle sporcuların tüm vücut ısınmasının tamamlanması 

amaçlanmıştır. Toplamda bu egzersizin tamamlanması için 40 saniye verilmiştir. 
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Şekil III.12: Forward Bear Crawl  

7. DENGE HATA SKORLAMA SİSTEMİ (BALANCE ERROR SCORING 

SYSTEM) 

Statik dengenin ölçüldüğü bu testin prosedürü şu şekildedir; ilk olarak çift bacak duruş, 

ikinci olarak tek ayak üzerinde duruş, üçüncü olarak tandem duruş olmak üzeredir. 

Testlerin uygulanışında deneklerin gözlerinin kapalı olması esas alınmaktadır. 

Dolayısıyla postüral kontrolün sınandığı bir testtir. Aşamalı olarak her bir bölümde 

deneğin 20 sn. boyunca yapmış olduğu hataların skorları alınır ve her bir hata skoru 

puanı 1 puandır.  

Hata skoru kabul durumları ise; ellerin belden ayrılması, 5sn üzerinde dengenin 

salınımı, gözlerin açılması ve tek bacak duruş da diğer bacağın yerle temas etmesi gibi 

unsurlar hataları oluşturmaktadır. Toplam hata skorlarının yüksek olduğu deneklerin 

denge durumlarının kötü olduğu saptanmaktadır.   

Testlerin video kayıtları tutulmalı ve uzman hekimler tarafından skorların tutanaklara 

işlenmesi sağlanmalıdır. Testin hiçbir aşamasında ellerin belden uzaklaştırılmaması, 

gözlerin kapalı tutulması, başın dik ve postürün natürel pozisyonunu kaybetmemesi 

gerekmektedir. 
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Şekil III. 13: BESS İçin Duruş Pozisyonları 

8. İNİŞTE HATA SKORLAMA SİSTEMİ (LANDING ERROR SCORING 

SYSTEM -LESS) 

İnişte Hata Skorlama Sistemi testi biyomekanik hareket işleyişini inceleyen, vücudun 

alt ekstremite bölgesinin nonkontakt ön çapraz bağ yaralanma riskinin ortaya 

konulmasında yardımcı olmaktadır (Hanzlíková ve diğ., 2020). 

Bu testin ortaya çıkışında rehabilitasyon merkezlerinin ön çapraz bağ yaralanmasıyla 

ilgili ön sayıltılarından esinlenerek uyarlanılmıştır. Ön ve yan düzlemden görüntü 

kaydı alınarak alt vücut ve gövde eğilimine göre değerlendirilmesinden meydana 

gelmektedir.           

Sıçramadan sonra ki inişin 17 soruluk bir anketle manuel şekilde kodlanması 

gerekmektedir (Padua ve diğ., 2009). Bu anket çeşitli spor hekimleri, fizyoterapistleri 

ile birlikte Türkçeye çevrilmiş ve geçerlilik, güvenilirliği alınmıştır. 3 boyutlu iki farklı 

açıdan yapılan bu analiz ile sporcunun ileride ya da operasyon sonrası örneğin: ön 

çapraz bağ operasyonu sonrası yere iniş eğilimi analiz edilir, eksik olan vücut 

kompozisyonlarının tamamlanması sağlanmaktadır. 
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Şekil III. 14: LESS (İnişte Hata Skorlama Sistemi) 

9. Y-DENGE TESTİ (Y-BALANCE TEST) 

Y denge testi (YDT) dinamik dengenin ölçülmesinde kullanılan en yaygın testlerden 

biridir. Belli kriterler de uygulanan bu test ile sporcuların alt vücut hareket ve denge 

durumları net bir şekilde ortaya koyulmaktadır. Alt vücut kompozisyonun işleyişinin 

yanında deneklerin ayak bileği, diz, kalça gibi bölümlerinin sağ-sol bacak testin 

uygulanışıyla birbirleri aralarındaki skor farkları ortaya koyulmaktadır. Bu dengesizlik 

ile deneklerin gelecekteki yaralanma ihtimalleri ortaya atılmaktadır.  

Testin uygulanış biçimi ise; ellerin test sürecince belde olmaları, önce topa vurdukları 

ayakları ile 3 farklı uzanışı sergilemeleri gerekmektedir. Birinci uzanış sağ bacakla 

öne (anterior-Şekil IV.16), ikinci uzanış posterolateral (Şekil IV.17.) son olarak da 

posteromedial (Şekil IV.18) olmak kaidesiyle sabit olan bacağın yerle temasının 

kesilmeden uzanabilecekleri en ileri noktaya gitmeleri istenilmektedir. Aynı prosedür 

diğer bacak içinde uygulanmalıdır.  

Testin tekrarlanmasında deneğin dengesinin bozulması, sabit olan bacağın yerden 

temasının kesilmesi, ellerin belden bozulması gibi durumlarda test tekrarlanır ve 

uygulama geçerli sayılmaz. 

Test skorlarının sağ ve sol bacak kıyaslamalarının ardından deneğin spor da yaralanma 

ya da güçlü bacak güçsüz bacak durumları belirlenir ve bu sonuçlar göz önünde 

bulundurularak egzersizler belirlenmelidir. 
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 Şekil III.15: Y Denge Testi Anterior Ölçümü 

 

 

 

 

Şekil III. 16: Y Denge Testi Postero-Lateral Ölçümü. 
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Şekil III. 17: Y Denge Testi Postero-Medial Ölçümü 

10. TESTLERİN DEĞERLENDİRİLMESİ 

Testlerin uygulanışı sırasında görüntülü analiz ve kayıt işlemi kullanılmıştır. Testler 

sporcuların antrenman yaptıkları kapalı spor salonunda gerçekleştirilmiştir. Kapalı 

spor salonunda yapılan testler, hava koşulları düşünüldüğünde sporcuların testleri en 

sağlıklı şekilde uygulayabilmelerini sağlamıştır (oda sıcaklığı). Testler sırasında 

sporcuların; antrenman kıyafetleri ile ve testlerin yapılış durumlarına göre ayakkabılı 

veya ayakkabı kullanılmadan yapılmıştır. Less ve Bess testlerinin görüntülü kayıtları 

sporcuların aileleri ve kendilerinden izin alınarak gerçekleştirilmiştir. YDT ise, Y 

denge çalışma tutanağına işlenmiştir. Görüntülü kayıt altına alınan testler spor 

alanında uzman spor hekimi, fizyoterapist ve danışman eşliğinde değerlendirilmiş, 

mutlak değerler belirlenmiştir. 

11. VERİLERİN ANALİZİ 

SPSS (Statistical Package Program for Social Science) 21.0 yazılımından 

yararlanılmıştır. Sporcuların yaş, kilo, spora başlama yaşı ve performans test 

puanlarının normallik sınamasında çarpıklık (Skewness) ve basıklık (Kurtosis) 

katsayıları kullanılmıştır. Sürekli bir değişkenden elde edilen puanların normal 

dağılım özelliğinde kullanılan çarpıklık ve basıklık katsayılarının ±1 sınırları içinde 

kalması puanların normal dağılımdan önemli bir sapma göstermediği şeklinde 
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yorumlanabilir. Değişken çiftlerinden en az birinin (örneğin deney grubu-kontrol 

grubu) normal dağılım göstermediği durumlarda non-parametrik testler kullanılmalıdır 

(Büyüköztürk, 2011). 

Değişken puanlarının deney ve kontrol gruplarından en az birinde normal dağılım 

göstermediği durumlarda Mann Whitney U testinden; her iki grupta da normal dağılım 

gösterdiği durumlarda bağımsız iki örneklem t testinden yararlanılmıştır. Değişken 

puanlarının ön test ve son testlerin en az birinde normal dağılım göstermediği 

durumlarda Wilcoxon işaretli sıralar testinden; her iki testte de normal dağılım 

gösterdiği durumlarda eşleştirilmiş t testinden yararlanılmıştır. Analizlerde anlamlılık 

düzeyi 0,05 (p<0,05) olarak kabul edilmiştir.  

 VOLLEY12+ antrenman programının BESS, LESS, Y-Balance performansı 

üzerindeki etki büyüklüğünü belirlemek amacıyla Hedges ve Olkin (1985) tarafından 

düzenlenen Cohen’s d istatistiğinden yararlanılmıştır. Analizlerde güven aralığı %95 

(anlamlılık düzeyi 0,05 p<0,05) olarak belirlenmiştir. Hedges ve Olkin (1985) 

tarafından düzenlenen Cohen’s d formülündeki dˈ istatistiğinin etki büyüklüğünü 

hesaplamada yeterli olmayacağı anlaşıldığından Cohen (1988) tarafından korelasyon 

katsayısıyla düzeltme uygulanmıştır.  

𝑑′ =
𝑋̅1 − 𝑋̅2

𝑆𝑆
=

𝑡

√𝑁
;       𝑑 =

𝑑′

√1 − 𝑟
   

Cohen’s d istatistiği için etki büyüklüğünün yorumlanmasında aşağıdaki referans 

değerlerden yararlanılmıştır (Sawilowsky, 2009): 

0,10 < d < 0,20 : Çok küçük etki 

0,20 < d < 0,50 : Küçük etki 

0,50 < d < 0,80 : Orta düzeyde etki 

0,80 < d < 1,20 : Büyük etki 

1,20 < d < 2             : Çok büyük etki 

d > 2                         : Muazzam etki 
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BÖLÜM IV 

BULGULAR 

 

1. DEMOGRAFİK VE BETİMSEL BULGULAR 

Tablo IV.1’de araştırma ve kontrol gruplarının yaş, kilo ve spora başlama yaşı betimsel 

istatistikleri ve karşılaştırmasına yer verilmiştir. 

Tablo IV.1: Katılımcıların Demografik Bilgilerinin Karşılaştırması 

 
Değişken Gruplar n Min. Maks. 𝐗̅ SS Ç. B. Z p 

Yaş 
Deney 12 15,00 17,00 16,00 0,60 0,00 0,73 

-1,39 0,266 
Kontrol 12 16,00 17,00 16,33 0,49 0,81 -1,65 

Kilo 
Deney 12 55,00 92,00 74,67 11,49 -0,37 -0,79 

-1,91 0,060 
Kontrol 12 58,00 74,00 66,42 5,90 -0,04 -1,60 

Spora başlama 

yaşı 

Deney 12 2,00 7,00 3,92 1,44 1,04 0,60 
-2,80 0,008 

Kontrol 12 2,00 3,00 2,58 0,51 -0,39 -2,26 

Ç.: Çarpıklık B.: Basıklık  

 

 

Araştırma grubundaki katılımcıların yaş ortalaması 16,00±0,60; kontrol grubundaki 

katılımcıların yaş ortalaması 16,33±0,49 olarak tespit edilmiş olup araştırma ve kontrol 

gruplarının yaş ortalamasına göre anlamlı farklılık göstermediği (p>0,05) tespit 

edilmiştir. 

Araştırma grubundaki katılımcıların kilo ortalaması 74,67±11,49; kontrol grubundaki 

katılımcıların kilo ortalaması 66,42±5,90 olarak tespit edilmiş olup araştırma ve 

kontrol gruplarının kilo ortalamasına göre anlamlı farklılık göstermediği (p>0,05) 

tespit edilmiştir. 

Araştırma grubundaki katılımcıların spora başlama yaşı ortalaması 3,92±1,44; kontrol 

grubundaki katılımcıların spora başlama yaşı ortalaması 2,58±0,51 olarak tespit 
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edilmiş olup araştırma ve kontrol gruplarının spora başlama yaşı ortalamasına göre 

anlamlı farklılık gösterdiği (Z=-2,80; p<0,05) tespit edilmiştir. 

2. ARAŞTIRMA VE KONTROL GRUPLARININ ÖN TEST PERFORMANS 

PUANLARININ BETİMSEL İSTATİSTİKLERİ 

Tablo IV.2’de araştırma ve kontrol gruplarının ön test BESS performansı betimsel 

istatistikleri ve karşılaştırmasına yer verilmiştir. 

Tablo IV.2: Grupların Ön Test BESS Performansına Ait Betimsel İstatistikler 

 
Değişken Gruplar n Min. Maks. 𝐗̅ SS Ç. B. t p 

Çift Ayak Duruş 
Araştırma 12 0,20 3,50 2,01 0,87 -0,48 0,56 

-0,531 0,630 
Kontrol 12 2,20 3,50 2,53 0,44 1,93 2,38 

Tek Ayak Duruş 
Araştırma 12 2,50 5,80 4,55 0,99 -0,59 0,33 

-0,45 0,655 
Kontrol 12 2,70 7,80 4,78 1,49 0,64 -0,10 

Tandem Duruş 
Araştırma 12 2,50 7,60 4,10 1,85 0,88 -0,73 

0,09 0,931 
Kontrol 12 2,60 4,70 4,05 0,69 -0,88 -0,34 

BESS 

ORTALAMA 

Araştırma 12 2,47 4,93 3,55 0,83 0,44 -0,93 
-0,951 0,347 

Kontrol 12 2,80 4,90 3,79 0,53 0,20 1,46 

Ç.: Çarpıklık B.: Basıklık 1:Mann Whitney U testi Z istatistiği 

 

 

Araştırma grubu ön test çift ayak duruş puanı 2,01±0,87; kontrol grubu çift ayak duruş 

puanı 2,53±0,44 olarak tespit edilmiş olup araştırma ve kontrol gruplarının ön test çift 

ayak duruş puanları arasında anlamlı farklılık olmadığı (p>0,05) tespit edilmiştir. 

Araştırma grubu ön test tek ayak duruş puanı 4,55±0,99; kontrol grubu tek ayak duruş 

puanı 4,78±1,49 olarak tespit edilmiş olup araştırma ve kontrol gruplarının ön test tek 

ayak duruş puanları arasında anlamlı farklılık olmadığı (p>0,05) tespit edilmiştir. 

Araştırma grubu ön test tandem duruş puanı 4,10±1,85; kontrol grubu tandem duruş 

puanı 4,78±1,49 olarak tespit edilmiş olup araştırma ve kontrol gruplarının ön test 

tandem duruş puanları arasında anlamlı farklılık olmadığı (p>0,05) tespit edilmiştir. 

Araştırma grubu ön test BESS puan ortalaması 3,55±0,83; kontrol grubu BESS puan 

ortalaması 3,79±0,53 olarak tespit edilmiş olup araştırma ve kontrol gruplarının ön test 

BESS puan ortalamaları arasında anlamlı farklılık olmadığı (p>0,05) tespit edilmiştir. 
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Tablo IV.3’de araştırma ve kontrol gruplarının ön test LESS performansı betimsel 

istatistikleri ve karşılaştırmasına yer verilmiştir. 

Tablo IV.3: Grupların Ön Test LESS Performansına Ait Betimsel İstatistikler 

 
Değişken Gruplar n Min. Maks. 𝐗̅ SS Ç. B. t p 

LESS 

ORTALAMA 

Araştırma 12 8,00 11,00 9,17 1,03 0,81 -0,02 
0,00 1,000 

Kontrol 12 8,00 11,00 9,17 1,03 0,81 -0,02 

Ç.: Çarpıklık B.: Basıklık 1:Mann Whitney U testi Z istatistiği 

 

 

Araştırma grubu ön test LESS puanı 9,17±1,03; kontrol grubu LESS puanı 9,17±1,03 

olarak tespit edilmiş olup araştırma ve kontrol gruplarının ön test LESS puanları 

arasında anlamlı farklılık olmadığı (p>0,05) tespit edilmiştir. 

Tablo IV.4.’te araştırma ve kontrol gruplarının ön test Y-Balance performansı betimsel 

istatistikleri ve karşılaştırmasına yer verilmiştir 

Tablo IV.4: Grupların Ön Test Y-Balance Performansına Ait Betimsel İstatistikler 

 
Değişken Gruplar n Min. Maks. 𝐗 SS Ç. B. t p 

Anterior Sol 
Araştırma 12 86,60 114,30 96,18 8,47 1,14 0,69 

-1,951 0,052 
Kontrol 12 79,60 98,30 89,68 5,37 -0,22 0,01 

Anterior Sağ 
Araştırma 12 80,00 111,00 96,81 8,36 -0,25 0,46 

-1,531 0,128 
Kontrol 12 12,00 80,30 91,53 6,18 6,18 0,64 

ANTERİOR 

ORTALAMA 

Araştırma 12 83,30 112,65 96,49 7,86 0,55 0,71 
1,90 0,060 

Kontrol 12 79,95 100,15 90,60 5,44 -0,29 0,32 

Posteromedial Sol 
Araştırma 12 72,60 109,00 87,08 11,87 0,41 -0,63 

-0,691 0,514 
Kontrol 12 63,00 102,30 83,70 9,92 -0,38 1,37 

Posteromedial Sağ 
Araştırma 12 76,60 113,60 91,40 10,07 1,08 1,37 

1,56 0,128 
Kontrol 12 61,60 98,30 82,33 10,84 -0,46 -0,46 

POSTEROMEDIAL 

ORTALAMA 

Araştırma 12 75,10 111,30 89,24 10,69 0,80 0,38 
-1,271 0,219 

Kontrol 12 62,30 100,30 83,02 9,78 -0,54 1,19 

Posterolateral Sol 
Araştırma 12 78,30 116,30 95,53 11,43 0,35 -0,44 

2,54 0,019 
Kontrol 12 71,60 98,30 85,41 7,76 -0,10 -0,61 

Posterolateral Sağ 
Araştırma 12 80,00 110,30 92,74 8,92 0,37 -0,07 

1,76 0,078 
Kontrol 12 67,60 99,20 85,31 8,34 -0,52 0,96 

POSTEROLATERA

L ORTALAMA 

Araştırma 12 80,80 113,30 94,14 9,67 0,62 -0,02 
2,45 0,023 

Kontrol 12 69,60 98,75 85,36 7,77 -0,35 0,39 

COMPOSITE SOL 
Araştırma 12 72,20 101,09 87,72 8,66 -0,40 -0,62 

-0,17 0,862 
Kontrol 12 74,20 103,90 87,73 8,42 0,53 0,05 

COMPOSITE SAĞ 
Araştırma 12 78,60 99,20 88,81 6,85 -0,07 -1,16 

-0,351 0,755 
Kontrol 12 79,06 105,09 88,25 8,33 0,92 -0,11 

COMPOSITE 

ORTALAMA 

Araştırma 12 76,65 100,15 88,26 7,60 -0,16 -1,09 
-0,111 0,932 

Kontrol 12 76,75 104,50 87,99 8,21 0,83 0,08 

Ç.: Çarpıklık B.: Basıklık 1:Mann Whitney U testi Z istatistiği 

 

Araştırma grubu ön test anterior puan ortalaması 96,49±7,86; kontrol grubu anterior 

puan ortalaması 90,60±5,44 olarak tespit edilmiş olup araştırma ve kontrol gruplarının 
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ön test anterior puan ortalamaları arasında anlamlı farklılık olmadığı (p>0,05) tespit 

edilmiştir. 

Araştırma grubu ön test posteromedial puan ortalaması 89,24±10,69; kontrol grubu 

posteromedial puan ortalaması 83,02±9,78 olarak tespit edilmiş olup araştırma ve 

kontrol gruplarının ön test posteromedial puan ortalamaları arasında anlamlı farklılık 

olmadığı (p>0,05) tespit edilmiştir. 

Araştırma grubu ön test posterolateral puan ortalaması 94,14±9,67; kontrol grubu 

posterolateral puan ortalaması 85,36±7,77 olarak tespit edilmiş olup araştırma ve 

kontrol gruplarının ön test posterolateral puan ortalamaları arasında anlamlı farklılık 

olduğu tespit edilmiştir (t=2,45; p<0,05). Araştırma grubu ön test posterolateral puan 

ortalaması, kontrol grubu puan ortalamasına göre anlamlı düzeyde daha yüksektir. 

3. ARAŞTIRMA VE KONTROL GRUPLARININ SON TEST PERFORMANS 

PUANLARININ BETİMSEL İSTATİSTİKLERİ 

Tablo IV.5’te araştırma ve kontrol gruplarının son test BESS performansı betimsel 

istatistikleri ve karşılaştırmasına yer verilmiştir. 

Tablo IV.5:  Grupların Son Test BESS Performansına Ait Betimsel İstatistikler 

 
Değişken Gruplar n Min. Maks. 𝐗̅ SS Ç. B. t p 

Çift Ayak Duruş 
Araştırma 12 0,20 2,10 1,18 0,41 -0,28 5,05 

-3,241 0,001 
Kontrol 12 1,10 2,50 1,89 0,55 -0,36 -2,03 

Tek Ayak Duruş 
Araştırma 12 1,60 4,50 3,23 0,84 -0,26 0,10 

-1,71 0,101 
Kontrol 12 2,50 5,60 3,86 0,94 0,21 -0,54 

Tandem Duruş 
Araştırma 12 2,30 4,60 3,19 0,83 0,43 -0,96 

-2,761 0,005 
Kontrol 12 3,40 4,70 4,18 0,50 -0,68 -1,52 

BESS 

ORTALAMA 

Araştırma 12 1,67 3,43 2,54 0,49 0,14 -0,01 
-4,02 0,001 

Kontrol 12 2,73 4,17 3,31 0,46 0,38 -0,61 

Ç.: Çarpıklık B.: Basıklık 1:Mann Whitney U testi Z istatistiği 

 

Araştırma grubu son test çift ayak duruş puanı 1,18±0,41; kontrol grubu çift ayak duruş 

puanı 1,89±0,55 olarak tespit edilmiş olup araştırma ve kontrol gruplarının son test çift 

ayak duruş puanları arasında anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiştir (Z=-3,24; 

p<0,05). Araştırma grubu son test çift ayak duruş puanı, kontrol grubu puanına göre 

anlamlı düzeyde daha düşüktür.  
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Araştırma grubu son test tek ayak duruş puanı 3,23±0,84; kontrol grubu tek ayak duruş 

puanı 3,86±0,94 olarak tespit edilmiş olup araştırma ve kontrol gruplarının son test tek 

ayak duruş puanları arasında anlamlı farklılık olmadığı (p>0,05) tespit edilmiştir. 

Araştırma grubu son test tandem duruş puanı 3,19±0,83; kontrol grubu tandem duruş 

puanı 4,18±0,50 olarak tespit edilmiş olup araştırma ve kontrol gruplarının son test 

tandem duruş puanları arasında anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiştir (Z=-2,76; 

p<0,05). Araştırma grubu son test tandem duruş puanı, kontrol grubu puanına göre 

anlamlı düzeyde daha düşüktür. 

Araştırma grubu son test BESS puan ortalaması 2,54±0,49; kontrol grubu BESS puan 

ortalaması 3,31±0,46 olarak tespit edilmiş olup araştırma ve kontrol gruplarının son 

test BESS puan ortalamaları arasında anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiştir (t=-4,02; 

p<0,05). Araştırma grubu son test BESS puan ortalaması, kontrol grubu puan 

ortalamasına göre anlamlı düzeyde daha düşüktür. 

Tablo IV.6’da araştırma ve kontrol gruplarının son test LESS performansı betimsel 

istatistikleri ve karşılaştırmasına yer verilmiştir. 

Tablo IV.6: Grupların Son Test LESS Performansına Ait Betimsel İstatistikler 

 
Değişken Gruplar n Min. Maks. 𝐗̅ SS Ç. B. t p 

LESS 

ORTALAMA 

Araştırma 12 5,00 12,00 7,92 1,97 0,56 0,13 
-5,08 0,000 

Kontrol 12 9,00 13,00 11,33 1,23 -0,42 -0,45 

Ç.: Çarpıklık B.: Basıklık 1:Mann Whitney U testi Z istatistiği 

 

Araştırma grubu son test LESS puanı 7,92±1,97; kontrol grubu LESS puanı 

11,33±1,23 olarak tespit edilmiş olup araştırma ve kontrol gruplarının son test LESS 

puanları arasında anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiştir (t=-5,08; p<0,05. Araştırma 

grubu son test LESS puan ortalaması, kontrol grubu puan ortalamasına göre anlamlı 

düzeyde daha düşüktür. 

Tablo IV.7’de araştırma ve kontrol gruplarının son test Y-Balance performansı 

betimsel istatistikleri ve karşılaştırmasına yer verilmiştir. 

Araştırma grubu son test anterior puan ortalaması 97,93±7,04; kontrol grubu anterior 

puan ortalaması 90,96±7,20 olarak tespit edilmiş olup araştırma ve kontrol gruplarının 

son test anterior puan ortalamaları arasında anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiştir 
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(t=2,40; p<0,05). Araştırma grubu son test anterior puan ortalaması, kontrol grubu 

puan ortalamasına göre anlamlı düzeyde daha yüksektir. 

Tablo IV.7: Grupların Son Test Y-Balance Performansına Ait Betimsel İstatistikler 

 
Değişken Gruplar n Min. Maks. 𝐗 SS Ç. B. t p 

Anterior Sol 

Araştırm

a 
12 86,60 110,30 97,53 7,99 0,38 -1,33 

-2,051 0,039 

Kontrol 12 80,60 100,60 90,23 6,52 0,14 -0,72 

Anterior Sağ 

Araştırm

a 
12 86,60 114,00 98,34 7,10 0,67 1,21 

-2,081 0,049 

Kontrol 12 80,00 107,60 91,69 8,53 0,52 -0,55 

ANTERİOR 

ORTALAMA 

Araştırm

a 
12 86,60 112,15 97,93 7,04 0,55 0,25 

2,40 0,025 

Kontrol 12 80,80 104,10 90,96 7,20 0,33 -0,38 

Posteromedial Sol 

Araştırm

a 
12 81,60 113,00 91,05 10,12 1,32 0,94 

-2,111 0,033 

Kontrol 12 64,00 96,00 79,91 10,47 -0,12 -1,02 

Posteromedial Sağ 

Araştırm

a 
12 76,60 111,30 88,65 10,64 1,02 0,51 

-1,991 0,045 

Kontrol 12 62,50 99,00 79,52 9,74 0,32 0,51 

POSTEROMEDIAL 

ORTALAMA 

Araştırm

a 
12 79,95 112,15 89,85 10,27 1,24 0,80 

-2,051 0,039 

Kontrol 12 63,25 97,50 79,71 9,67 0,09 -0,31 

Posterolateral Sol 

Araştırm

a 
12 76,00 116,00 93,75 11,41 0,70 0,50 

2,22 0,037 

Kontrol 12 70,30 99,40 84,20 9,58 0,45 -0,64 

Posterolateral Sağ 

Araştırm

a 
12 86,00 118,00 96,20 9,52 1,03 1,13 

-3,121 0,001 

Kontrol 12 68,20 101,60 82,98 9,23 0,49 0,38 

POSTEROLATERAL 

ORTALAMA 

Araştırm

a 
12 81,50 117,00 94,98 10,28 0,90 0,65 

2,89 0,009 

Kontrol 12 70,20 100,50 83,59 9,00 0,41 -0,21 

COMPOSITE SOL 

Araştırm

a 
12 79,80 103,70 88,68 8,54 0,62 -0,94 

-0,08 0,939 

Kontrol 12 75,40 99,80 88,93 7,49 -0,12 -0,44 

COMPOSITE SAĞ 

Araştırm

a 
12 77,90 104,90 88,21 7,48 0,76 1,00 

-0,201 0,845 

Kontrol 12 79,30 99,70 88,79 6,80 0,66 -0,73 

COMPOSITE 

ORTALAMA 

Araştırm

a 
12 78,85 104,30 88,44 7,82 0,65 -0,29 

-0,14 0,892 

Kontrol 12 77,35 99,50 88,86 7,03 0,32 -0,61 

Ç.: Çarpıklık B.: Basıklık 1:Mann Whitney U testi Z istatistiği 

 

 

Araştırma grubu son test anterior puan ortalaması 97,93±7,04; kontrol grubu anterior 

puan ortalaması 90,96±7,20 olarak tespit edilmiş olup araştırma ve kontrol gruplarının 

son test anterior puan ortalamaları arasında anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiştir 

(t=2,40; p<0,05). Araştırma grubu son test anterior puan ortalaması, kontrol grubu 

puan ortalamasına göre anlamlı düzeyde daha yüksektir. 
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Araştırma grubu son test posteromedial puan ortalaması 89,85±10,27; kontrol grubu 

posteromedial puan ortalaması 79,71±9,67 olarak tespit edilmiş olup araştırma ve 

kontrol gruplarının son test posteromedial puan ortalamaları arasında anlamlı farklılık 

olduğu tespit edilmiştir (Z=-2,05; p<0,05). Araştırma grubu son test posteromedial 

puan ortalaması, kontrol grubu puan ortalamasına göre anlamlı düzeyde daha yüksektir. 

Araştırma grubu son test posterolateral puan ortalaması 94,98±10,28; kontrol grubu 

posterolateral puan ortalaması 83,59±9,00 olarak tespit edilmiş olup araştırma ve 

kontrol gruplarının son test posterolateral puan ortalamaları arasında anlamlı farklılık 

olduğu tespit edilmiştir (t=2,89; p<0,05). Araştırma grubu son test posterolateral puan 

ortalaması, kontrol grubu puan ortalamasına göre anlamlı düzeyde daha yüksektir. 

4. KONTROL GRUBU ÖN TEST VE SON TEST PERFORMANS 

PUANLARININ KARŞILAŞTIRMASI 

Tablo IV.8’de kontrol grubu ön test ve son test BESS puanlarının karşılaştırmasına yer 

verilmiştir. 

Tablo IV. 8: Kontrol Grubu Ön Test Ve Son Test BESS Puanlarının Karşılaştırması 

 

Değişken Test Zamanı n 𝐗 SS t p 

Çift Ayak Duruş 
Ön test 12 2,53 0,44 

-2,201 0,028 
Son test 12 1,89 0,55 

Tek Ayak Duruş 
Ön test 12 4,78 1,49 

1,83 0,095 
Son test 12 3,86 0,94 

Tandem Duruş 
Ön test 12 4,05 0,69 

-0,361 0,722 
Son test 12 4,18 0,50 

BESS ORTALAMA 
Ön test 12 3,79 0,53 

-1,961 0,050 
Son test 12 3,31 0,46 

1: Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi Z istatistiği 

 

 

Kontrol grubu ön test ve son test çift ayak duruş puanları arasında anlamlı farklılık 

olduğu tespit edilmiştir (Z=-2,20; p<0,05). Kontrol grubu son test çift ayak duruş puanı, 

ön test puanına göre anlamlı düzeyde daha düşüktür. Kontrol grubu ön test ve son test 

tek ayak duruş, tandem duruş puanları ve BESS puan ortalamaları arasında anlamlı 

farklılık olmadığı (p>0,05) tespit edilmiştir. 
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Tablo IV.9’da kontrol grubu ön test ve son test LESS puanlarının karşılaştırmasına yer 

verilmiştir. 

Tablo IV. 9: Kontrol Grubu Ön Test Ve Son Test LESS Puanlarının 

Karşılaştırması 

 
Değişken Test Zamanı n 𝐗 SS t p 

LESS ORTALAMA 
Ön test 12 9,17 1,03 

-3,95 0,002 
Son test 12 11,33 1,23 

1: Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi Z istatistiği 

 

 

Tablo IV.10’da kontrol grubu ön test ve son test Y-Balance puanlarının 

karşılaştırmasına yer verilmiştir. 

Tablo IV. 10:Kontrol Grubu Ön Test Ve Son Test Y-Balance Puanlarının 

Karşılaştırması 

 

Değişken Test Zamanı n 𝐗 SS t p 

Anterior Sol 
Ön test 12 89,68 5,37 

-0,22 0,828 
Son test 12 90,23 6,52 

Anterior Sağ 
Ön test 12 91,53 6,18 

-0,05 0,958 
Son test 12 91,69 8,53 

ANTERİOR ORTALAMA 
Ön test 12 90,60 5,44 

-0,13 0,895 
Son test 12 90,96 7,20 

Posteromedial Sol 
Ön test 12 83,70 9,92 

-1,141 0,255 
Son test 12 79,91 10,47 

Posteromedial Sağ 
Ön test 12 82,33 10,84 

0,68 0,508 
Son test 12 79,52 9,74 

POSTEROMEDIAL ORTALAMA 
Ön test 12 83,02 9,78 

-0,861 0,388 
Son test 12 79,71 9,67 

Posterolateral Sol 
Ön test 12 85,41 7,76 

-0,541 0,583 
Son test 12 84,20 9,58 

Posterolateral Sağ 
Ön test 12 85,31 8,34 

0,63 0,539 
Son test 12 82,98 9,23 

POSTEROLATERAL ORTALAMA 
Ön test 12 85,36 7,77 

0,47 0,44 
Son test 12 83,59 9,00 

COMPOSITE SOL 
Ön test 12 87,73 8,42 

-0,38 0,712 
Son test 12 88,93 7,49 

COMPOSITE SAĞ 
Ön test 12 88,25 8,33 

-0,20 0,845 
Son test 12 88,79 6,80 

COMPOSITE ORTALAMA 
Ön test 12 87,99 8,21 

-0,30 0,767 
Son test 12 88,86 7,03 

1: Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi Z istatistiği 
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Kontrol grubu ön test ve son test anterior, posteromedial, posterolateral ve composite 

puan ortalamaları arasında anlamlı farklılık olmadığı (p>0,05) tespit edilmiştir. 

5. ARAŞTIRMA GRUBU ÖN TEST VE SON TEST PERFORMANS 

PUANLARININ KARŞILAŞTIRMASI 

Tablo IV.11’de araştırma grubu ön test ve son test BESS puanlarının karşılaştırmasına 

yer verilmiştir. 

Tablo IV. 11: Araştırma Grubu Ön Test Ve Son Test BESS Puanlarının 

Karşılaştırması 

 

Değişken Test Zamanı n 𝐗̅ SS t p Cohen’s d 

Etki 

Büyüklüğü 

Çift Ayak Duruş 
Ön test 12 2,01 0,87 

-2,581 0,010 1,141 Büyük etki 
Son test 12 1,18 0,41 

Tek Ayak Duruş 
Ön test 12 4,55 0,99 

3,34 0,007 0,916 Büyük etki 
Son test 12 3,23 0,84 

Tandem Duruş 
Ön test 12 4,10 1,85 

1,63 0,131 0,500 Küçük etki 
Son test 12 3,19 0,83 

BESS ORTALAMA 
Ön test 12 3,55 0,83 

3,53 0,005 0,973 Büyük etki 
Son test 12 2,54 0,49 

1: Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi Z istatistiği 

 

Araştırma grubu ön test ve son test çift ayak duruş (Z=-2,58; p<0,05), tek ayak duruş 

(t=3,34; p<0,05) ve BESS puan ortalamaları (t=3,53; p<0,05) arasında anlamlı farklılık 

olduğu tespit edilmiştir. Araştırma grubu son test çift ayak duruş puanı, ön test puanına 

göre anlamlı düzeyde daha düşüktür. VOLLEY12+ antrenman programının çift ayak 

duruş, tek ayak duruş ve BESS üzerindeki etkisinin büyük etki etki düzeyinde olduğu 

(0,80 < d < 1,20); tandem duruş üzerindeki etkisinin küçük etki düzeyinde olduğu 

(0,20 < d < 0,50) tespit edilmiştir. 

Araştırma grubu ön test ve son test tek ayak duruş, tandem duruş puanları ve BESS 

puan ortalamaları arasında anlamlı farklılık olmadığı (p>0,05) tespit edilmiştir. 

Tablo IV.12’de araştırma grubu ön test ve son test LESS puanlarının karşılaştırmasına 

yer verilmiştir. 
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Tablo IV.12: Araştırma Grubu Ön Test Ve Son Test LESS Puanlarının Karşılaştırması 

 

Değişken Test Zamanı n 𝐗 SS t p Cohen’s d 

Etki 

Büyüklüğü 

LESS ORTALAMA 
Ön test 12 9,17 1,03 

1,62 0,133 0,379 Küçük etki 
Son test 12 7,92 1,97 

1: Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi Z istatistiği 

 

Araştırma grubu ön test ve son test LESS puan ortalamaları arasında anlamlı farklılık 

olmadığı (p>0,05) tespit edilmiştir (t=-3,95, p<0,05). VOLLEY12+ antrenman 

programının LESS puan ortalaması üzerindeki etkisinin küçük etki düzeyinde olduğu 

(0,20 < d < 0,50) tespit edilmiştir. 

Araştırma grubu ön test ve son test LESS puan ortalamaları arasında anlamlı farklılık 

olmadığı (p>0,05) tespit edilmiştir (t=-3,95, p<0,05). VOLLEY12+ antrenman 

programının LESS puan ortalaması üzerindeki etkisinin küçük etki düzeyinde olduğu 

(0,20 < d < 0,50) tespit edilmiştir. 

Tablo IV.13’te araştırma grubu ön test ve son test Y-Balance puanlarının 

karşılaştırmasına yer verilmiştir. 

Tablo IV. 13: Araştırma Grubu Ön Test Ve Son Test Y-Balance Puanlarının 

Karşılaştırması 

 

Değişken Test Zamanı n 𝐗 SS t p Cohen’s d 

Etki 

Büyüklüğü 

Anterior Sol 
Ön test 12 96,18 8,47 

-0,621 0,533 0,117 Küçük etki 
Son test 12 97,53 7,99 

Anterior Sağ 
Ön test 12 96,81 8,36 

-0,441 0,657 0,114 Küçük etki 
Son test 12 98,34 7,10 

ANTERİOR 

ORTALAMA 

Ön test 12 96,49 7,86 
-0,44 0,669 0,117 Küçük etki 

Son test 12 97,93 7,04 

Posteromedial Sol 
Ön test 12 87,08 11,87 

-1,021 0,308 0,423 Küçük etki 
Son test 12 91,05 10,12 

Posteromedial Sağ 
Ön test 12 91,40 10,07 

-0,901 0,367 0,294 Küçük etki 
Son test 12 88,65 10,64 

POSTEROMEDIAL 

ORTALAMA 

Ön test 12 89,24 10,69 
-0,081 0,937 0,065 Küçük etki 

Son test 12 89,85 10,27 

Posterolateral Sol 
Ön test 12 95,53 11,43 

0,52 0,614 0,203 Küçük etki 
Son test 12 93,75 11,41 

Posterolateral Sağ 
Ön test 12 92,74 8,92 

-0,671 0,505 0,420 Küçük etki 
Son test 12 96,20 9,52 

POSTEROLATERA

L ORTALAMA 

Ön test 12 94,14 9,67 
-0,28 0,781 0,114 Küçük etki 

Son test 12 94,98 10,28 

COMPOSITE SOL 
Ön test 12 87,72 8,66 

-0,38 0,712 0,152 Küçük etki 
Son test 12 88,68 8,54 

COMPOSITE SAĞ 
Ön test 12 88,81 6,85 

-0,311 0,754 0,072 Küçük etki 
Son test 12 88,21 7,48 

COMPOSITE 

ORTALAMA 

Ön test 12 88,26 7,60 
-0,161 0,875 0,026 Küçük etki 

Son test 12 88,44 7,82 
1: Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi Z istatistiği 
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Araştırma grubu ön test ve son test anterior, posteromedial, posterolateral ve 

composite puan ortalamaları arasında anlamlı farklılık olmadığı (p>0,05) tespit 

edilmiştir. VOLLEY12+ antrenman programının Y-Balance puan ortalamaları 

üzerindeki etkisinin çok küçük (0,10 < d < 0,20) ve küçük etki düzeyinde olduğu (0,20 

< d < 0,50) tespit edilmiştir. 
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BÖLÜM V 

TARTIŞMA 

 

Bu çalışmanın amacı, Yıldız erkek voleybolcularda 12 hafta süreli uygulanan branşa 

özel ısınma programlarının yaralanma risklerini belirlemede kullanılan nöromüsküler 

performans test sonuçlarına etkisinin incelenmesidir. Voleybol branşına özgü 

planlanan VOLLEY12+, FİFA+11’ dan esinlenerek planlanmıştır. Böylece 

VOLLEY12+ sistematik olarak bakıldığında voleybolcuların gereksinimlerini 

karşılamaktadır.  

Çalışmamızın sonuçları göz önünde bulundurulduğunda, ısınma programımızın 

voleybolcular üzerindeki etkisi ön ve son testler düşünüldüğünde anlamlı farklılıklar 

görülmektedir. Testlerin uygulanış biçimleri ve testlerin yapıları gereği küçük yaştaki 

sporcuların ya da katılımcıların çok tarama testlerinin önem arz ettiği ve sporcuların 

durumlarının analizlerinde çok yardımcı olduğu görüşüne yer verilmektedir (Smith ve 

diğerleri, 2017).  

Çalışmamızla benzerlik gösteren nitelikli bir çalışmada ise 8 haftalık kendi vücut 

ağırlıklarıyla uygulanan nöromüsküler antrenman metodunun sporcuların fonksiyonel 

hareketlerinde gelişmeye hatta bununla birlikte sporcuların dinamik postürel 

kontrollerinde ciddi artışlara neden olabileceği saptanmıştır (Benis ve diğerleri, 2016; 

Bagherian ve diğerleri, 2018; Vitale ve diğerleri, 2018). Görece test raporlarında eksik 

gibi görünen sporcuların ya da çocukların hareket kabiliyetlerindeki artış söz 

konusudur (Bagherian ve diğerleri, 2018). 

Yıldız erkek voleybolcuların yaş grupları düşünüldüğünde ısınma programları 

eşliğinde sporcuların gelişimleri takip edilebilir ya da yaralanma ihtimalleri hakkında 

antrenörler fikir edinebilirler. 
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Çalışmamız kapsamında yapmış olduğumuz Y-Balance testimizde araştırma grubu ön 

test ve son test anterior, posteromedial, posterolateral ve composite puan ortalamaları 

arasında anlamlı etkisinin olmadığı görülmüştür. VOLLEY12+ antrenman 

programının Y-Balance puan ortalamaları üzerindeki etkisinin çok küçük etki 

düzeyinde olduğu tespit edilmiştir. Örneğin; profesyonel kadın basketbolculara kendi 

vücut ağırlığındaki nöromüsküler antrenman ve Y-Denge test performansına etkisini 

araştırmışlardır (Benis ve diğ., 2016). Çalışmanın sonunda; postürel kontrol ve alt 

ekstremite stabilizesini artırdığı gözlemlenmiştir.  

Bir diğer çalışmada; Y Denge testinin kompozit skorlarının sporcunun müsabaka 

seviyesi, spor branşı, cinsiyet ve yaşından etkilendiği belirtilmiştir. Daha önce 

yayınlanmış olan çalışmalarda futbolcuların kompozit skorunun %97 ile %101, 

basketbolcuların %98 ile %103, beyzbol oyuncularının %95.8 ± 6.1 olduğu 

raporlanmıştır. (Butler ve diğ. 2012); (Butler ve diğ. 2013); (Garrison ve diğ. 2013); 

(Plisky ve diğ. 2006). 

Araştırma çalışmamızda kullandığımız diğer bir test de Bess (Denge Hata Puanlama,) 

sistemidir. Bu test sporcunun ya da testler eşliğinde takımın statik dengelerinin 

durumları hakkında bizlere bilgi vermektedir. Denge voleybolda performansı 

etkileyen en temel unsurlardandır. VOLLEY12+ içerisinde core egzersizleri ve tüm 

vücut denge egzersizlerinden oluşmaktadır. Araştırma grubumuzun ön test ve son test 

çift ayak duruş, tek ayak duruş ve BESS puan ortalamaları arasında fark vardır. 

Araştırma grubu son test çift ayak duruş puanı, ön test puanına göre daha düşüktür. 

VOLLEY12+ antrenman programının çift ayak duruş, tek ayak duruş ve BESS 

üzerindeki etkisinin büyük etki düzeyinde olduğu; tandem duruş üzerindeki etkisinin 

küçük etki düzeyinde olduğu görülmüştür.  

Konu ile ilgili literatür incelendiğinde; Basketbol, futbol ve cimnastik branşlarında 

yarışan veya antrenman yapan kadın sporcuların statik ve dinamik dengelerinin 

karşılaştırıldığı çalışmada, statik denge Denge Hata Puanlama Sistemi ile dinamik 

denge ise Yıldız Gezi Denge Testi ile değerlendirilmiştir. Çalışma sonunda, basketbol 

gurubunda, statik denge değerleri jimnastik grubuna göre, dinamik denge performansı 

açısından futbol grubunda göre düşük bulunmuştur. Her iki denge performansı 



 

 45 

açısından futbol ve cimnastik gruplarında anlamlı bir fark tespit edilememiştir (Bressel 

ve diğ., 2007). 

Denge ile ilgili literatür de birçok çalışma mevcuttur. Görülmektedir ki denge 

egzersizleriyle sporcuların güncel performansları geliştirebilir, atletik özellikleri 

arttırılabilir hatta sporcuların yaralanma ihtimallerinde önemli oranda düşüş 

sağlanabilmektedir (Phu ve diğerleri, 2019; Diekfuss ve diğerleri, 2019; Taheri ve 

Irandoust, 2019; Erdoğan ve diğerleri, 2017). Bu bağlamda çalışmamızın literatüre 

olan katkısı, nöromüsküler performans testleriyle birlikte VOLLEY12+ ısınma 

programıyla perçinlenmiştir.  

Daha önce de belirttiğimiz gibi voleybolcuların sıçrama eğilimleri diğer branşlara göre 

çok yüksektir. Voleybolcuların 1 yılda 30.000 ile 40.000 sıçrama eğiliminde 

olduklarını hesaplanmıştır (Reeser ve Bahr., 2017). Bu durum aynı zamanda 

sıçramayla birlikte yere iniş eğiliminin önemini göstermektedir. Voleybolcuların uzun 

süreli spor yaşantıları düşünüldüğünde bu rakamlar daha da büyümektedir. Bir 

antrenman sürecinde mevkilere göre değişiklik gösteren sıçrama eğilimleri sporcuların 

yere nasıl indiklerini daha da önemli kılmaktadır. 

 Yaralanma sayılarındaki artışlar düşünüldüğünde iniş eğilimi testleri voleybol 

alanında çok önem arz etmektedir. Çalışmamızda uyguladığımız İniş Hata Skorlama 

Sistemi testi VOLLEY12+ antrenman programının LESS puan ortalaması üzerindeki 

etkisinin küçük etki düzeyinde olduğu görülmüştür. Küçük etki düzeyinde görülen bu 

anlamlı değişikliğin, çalışmamız için katkı değeri çok yüksektir.  

İniş Hata Skorlama Sistemi ile spor yaralanmalarında görülen en ciddi sakatlıklardan 

biri olan ACL diz yaralanması ya da voleybolcularda en çok görülen ayak bileği 

yaralanmaları ile ilgili geri dönüş sağladığı unutulmamalıdır. Geniş kapsamlı yapılan 

bir araştırma çalışmasında, iniş hata skorlama sistemi skorları göz önünde 

bulundurulduğunda 4 büyük olan skorların ACL yaralanma riskini arttırdığı 

yönündedir (Padua ve diğ., 2009).  

Çalışmamızla benzer nitelikte olan bir çalışmada, kadın basketbolculara 6 hafta 

boyunca pliyometrik ve nöromüsküler antrenmanlar uygulanmıştır. İniş Hata 
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Puanlama Sistemi sonrasında kadın basketbol oyuncularında iniş mekaniği ve dinamik 

dengenin geliştiği tespit edilmiştir (Pfile ve diğ., 2016). Voleybol sporunda sıklıkla 

görülen spor yaralanmalarından olan ACL mali yükümlülükleri düşünüldüğünde İniş 

Hata Skorlama Sistemi uygulanış maliyeti düşüktür. Sporcuların bu test yardımıyla 

ayak bileği, kalça ve diz eklemlerinin eksik yönleri takip edilebilir hatta gelişimleri bu 

test yardımıyla gözlemlenebilmektedir.  
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SONUÇ VE ÖNERİLER 

 

Branşa özgü planlanmış olan ısınma programının (VOLLEY12+) voleybolcuların 

nöromüsküler performanslarına olan etkisinin araştırıldığı bu çalışmada sonuçlar 

göstermiştir ki; 

 - Araştırma grubu ve kontrol grubu demografik bilgileri ve betimsel bilgileri 

karşılaştırıldığında yaş ve kilo bilgilerinde anlamlı bir fark görülmemiştir. Fakat iki 

grup spor yaşları karşılaştırıldığında anlamlı fark görülmüştür. Bu durum 

göstermektedir ki spor tecrübesi bir kriter olarak düşünülmektedir. 

 - Araştırma grubu ve kontrol grubu performans testleri skorları 

karşılaştırılmıştır. Bess testi toplam skorları iki grup arasında, araştırma grubu ve 

kontrol grubu arasında anlamlı fark görülmüştür. Test kapsamında prosedür olarak 

uygulanan; çift ayak duruş ve tandem pozisyonunda testlerin skorları kıyaslandığında 

fark görülmüştür. Tek ayak duruş pozisyonda gruplar arası anlamlı bir fark 

bulunamamıştır. 

 - Less’in ön test son test skorları gruplar arası karşılaştırılmıştır. Less testi 

değerlendirilmesi 17 maddeden oluşan ölçek ve bu 17 maddeden elde edilen toplam 

skorlama şeklinde gerçekleştirilmiştir. Çıkan sonuç ise; Araştırma ve kontrol 

gruplarının son test LESS puanlarında farklılık olduğu tespit edilmiştir. Araştırma 

grubu son test LESS puan ortalaması, kontrol grubu puan ortalamasına göre daha 

düşüktür. 

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

oluşmaktadır. Y balance testinin tüm açıları düşünüldüğünde araştırma ve kontrol 
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gruplarının ön ve son testlerinin skorları karşılaştırıldığında anlamlı farklılık olduğu 

tespit edilmiştir.  

 - VOLLEY12+ eşliğinde uygulanan nöromüsküler performans testlerinin 12 

haftalık bir çalışma planıyla Yıldız erkek voleybolcular üzerine olan etkisi sınanmıştır.  

Bu çalışma sonuçlarına göre aşağıdaki öneriler sunulmuştur: 

 - Literatürde bu konu ile ilgili araştırma çalışmaları düşünüldüğünde; voleybol 

branşına özgü planlanan ısınma programlarının azlığı gözlemlenmiştir. Çalışmamızın 

sonuçları, branşa özgü planlanmış ısınma programlarının, voleybol branşına 

sağlayacağı katkının daha anlamlı olduğu yönündedir. Çalışmamız kapsamında 

bulgular ve literatür incelenmesi karşılaştırıldığında FİFA+11 ısınma programından 

esinlenerek planlanan bu ısınma programının yaş grupları gözetmeksizin 

kullanılmasının alınan sonuçlar göz önünde bulundurulduğunda fayda sağlayacağı 

gözlemlenmektedir. 

 - 12 haftalık bir plan çerçevesinde uyguladığımız ısınma programımızın 

(VOLLEY12+) çalışma süresinin uzatılarak, sezonun tamamına yayılması gelecek 

çalışmalar için ışık tutacağını düşünmekteyiz. Çalışmanın bütünü korunarak, tekrar 

sayıları ve set sayılarında değişiklikler yaparak ısınma planı dahilinde nöromüsküler 

performansa etkileri sınanabilir. 

 - Bir farklı görüş olarak da ısınma programımız (VOLLEY12+) eşliğinde diğer 

nöromüsküler performans testleriyle çalışmanın değerlendirilmesinin literatüre fayda 

sağlayacağını düşünmekteyiz. Performans testleri çeşitlendirilebilir ve voleybolun 

gereksinimleri kapsamında araştırma konuları geliştirilebilir. Voleybol alanında ki 

kısıtlılıklar göz önünde bulundurulduğunda, voleyboldaki ısınma ve performans 

testleri ile ilgili çalışmaların artması voleybolun performans parametrelerine katkı 

sağlayacağı düşünmekteyiz.  
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EKLER 

EK-1: ETİK KURULU ONAY FORMU 

 
  



 

 63 

EK-2: KİŞİSEL BİLGİ FORMU 

 

1- Yaşınız? 

2- Spora başlama yaşınız? 

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

3- Voleybolda hangi mevkide oynuyorsunuz? 

(  ) Pasör    (  ) Smaçör    (  ) Orta Oyuncu   (  ) Libero    (  ) Pasör Çaprazı 

4- Spor sakatlığı geçirdiniz mi? Geçirdiyseniz hangi tür? 

(  ) Ayak bileği    (  ) Omuz    (  ) Diz     (  ) El bileği  

5- Sağlık problemi geçirdiniz mi? 

(  ) Evet           (  ) Hayır 

6- Ailede kronik rahatsızlığı olan var mı? 

 (  ) Evet          (  ) Hayır 
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EK-3: BİLGİLENDİRİLMİŞ ONAM FORMU 

Araştırma Grubu Sporcuları için;                       

 

Araştırmanın Adı: Yıldız Erkek Voleybolcuların Branşlarına Özgü Isınmalarının 

Nöromüsküler Performansa Etkisinin İncelenmesi 

Sayın Katılımcı, 

Yukarıda adı yazılı araştırmaya katılmak üzere davet edilmiş bulunmaktasınız. 

Bu araştırmada yer almayı kabul etmeden önce, araştırmanın ne amaçla yapılmak 

istendiğini anlamanız ve bu bilgilendirme sonucunda kararınızı vermeniz 

gerekmektedir. Aşağıdaki bilgileri lütfen dikkatlice okuyunuz, sorularınız olursa 

sorunuz ve açık yanıtlar isteyiniz.  

Bu araştırma ile yıldız erkek voleybolcuların, branşlarına özgü ısınmalarının 

sporcuların nöromüsküler performanslarına etkisinin incelenmesi amaçlanmaktadır. 

Araştırma için etik kurul izni alınmıştır. Araştırmaya toplam 24 kişi katılacaktır. 

Sizden bu çalışmada voleybola özgü hazırlanan bu ısınma programını uygulamanız 

istenmektedir. Çalışmanın başlangıcında ve sonrasında olmak üzere Landing Error 

Scoring System (LESS), Balance Error Scoring System (BESS) ve Y-Denge Testleri 

uygulanacaktır. Testler sırasında LESS testinde video kaydı alınacaktır.  Bunun size 

ve yakınlarınıza hiçbir zararı olmayacaktır. Çalışmaya katılmakla parasal yük altına 

girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir ödeme yapılmayacaktır. 

Bu araştırmaya katılıp katılmamakta tümüyle özgürsünüz. Gerek duyduğunuz 

tüm bilgileri istemeye ve doğru, açık, anlaşılır bilgi almaya hakkınız vardır. 

Araştırmaya katılmayı istemezseniz burada size verilen hizmet olumlu veya olumsuz 

şekilde etkilenmeyecektir. Gerekli gördüğü takdirde araştırmanın herhangi bir 

kısmında katılımcı araştırmadan çıkabilir, araştırmacı çalışmayı sonlandırabilir. 

Araştırmanın tüm aşamalarında kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktır. Araştırma 

kapsamında elde edilen bilgiler bilimsel amaçlarla kullanılabilir gizlilik kurallarına 

uyulmak kaydıyla sunulabilir ve yayınlanabilir. 

Araştırmayla ilgili daha fazla bilgiye ihtiyaç duyarsanız, 

araştırmacıya ………………….. e-posta adresi veya …………………..numaralı 

telefondan ulaşabilirsiniz. 

mailto:salih.pinar@fbu.edu.tr
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Yukarıda yer alan ve araştırmaya başlanmadan önce katılımcılara verilmesi 

gereken bilgileri içeren metni okudum (ya da sözlü olarak dinledim). Araştırma 

kapsamında elde edilen şahsıma ait bilgilerin bilimsel amaçlarla kullanılmasını, 

gizlilik kurallarına uyulmak kaydıyla sunulmasını ve yayınlanmasını, hiçbir baskı ve 

zorlama altında kalmaksızın, kendi özgür irademle kabul ettiğimi beyan ederim. 

     İmza/Tarih                             Yardımcı Araştırmacı      Sorumlu Araştırmacı         

Katılımcının Adı Soyadı                       İzzet Ünver                        Salih PINAR                                                   
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EK-4: VELİ ONAY MEKTUBU 

Araştırma Grubu Sporcu Velileri için; 

Sayın Veliler, Sevgili Anne-Babalar, 

Fenerbahçe Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Lisansüstü Öğrencisi ve aynı 

zamanda Fenerbahçe Spor Kulübü Sporcusu olarak ‘Yıldız Erkeklerin Branşlarına 

Özgü Isınmalarının Nöromüsküler Performanslarına Etkisinin İncelenmesi’ 

başlıklı çalışmayı yürütmekteyim.  

Bu araştırma ile yıldız erkek voleybolcuların, branşlarına özgü ısınmalarının 

sporcuların nöromüsküler performanslarına etkisinin incelenmesi amaçlanmaktadır. 

Araştırma için etik kurul izni alınmıştır. Araştırmaya toplam 24 kişi katılacaktır. 

Sizden bu çalışmada voleybola özgü hazırlanan bu ısınma programını uygulamanız 

istenmektedir. Çalışmanın başlangıcında ve sonrasında olmak üzere Landing Error 

Scoring System (LESS), Balance Error Scoring System (BESS) ve Y-Denge Testleri 

uygulanacaktır. Testler sırasında LESS testinde video kaydı alınacaktır.  Bunun size 

ve yakınlarınıza hiçbir zararı olmayacaktır. Çalışmaya katılmakla parasal yük altına 

girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir ödeme yapılmayacaktır. 

Bu araştırmaya katılıp katılmamakta tümüyle özgürsünüz. Gerek duyduğunuz 

tüm bilgileri istemeye ve doğru, açık, anlaşılır bilgi almaya hakkınız vardır. 

Araştırmaya katılmayı istemezseniz burada size verilen hizmet olumlu veya olumsuz 

şekilde etkilenmeyecektir. Gerekli gördüğü takdirde araştırmanın herhangi bir 

kısmında katılımcı araştırmadan çıkabilir, araştırmacı çalışmayı sonlandırabilir. 

Araştırmanın tüm aşamalarında kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktır. Araştırma 

kapsamında elde edilen bilgiler bilimsel amaçlarla kullanılabilir gizlilik kurallarına 

uyulmak kaydıyla sunulabilir ve yayınlanabilir. 

Saygılarımla, 

Araştırmacı: İzzet ÜNVER 

Tel:  …………………………….. 

E-posta: …………………………….. 

                

Adresi:        ……………………………………………………………………

………………………… 



 

 67 

Bu araştırmaya tamamen gönüllü olarak 

çocuğum ......................................’nın katılımcı olmasına izin veriyorum.   

Çocuğumun çalışmayı istediği zaman yarıda kesip bırakabileceğini 

biliyorum ve bilgilerin bilimsel amaçlı olarak kullanılmasını kabul ediyorum.          

Veli Adı-Soyadı:       

 Tel: 

            Adresi: 
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EK-5: BİLGİLENDİRİLMİŞ ONAM FORMU 

                                      

Kontrol Grubu Sporcuları için; 

 

Araştırmanın Adı: Yıldız Erkek Voleybolcuların Branşlarına Özgü Isınmalarının 

Nöromüsküler Performansa Etkisinin İncelenmesi 

Sayın Katılımcı, 

Yukarıda adı yazılı araştırmaya katılmak üzere davet edilmiş bulunmaktasınız. 

Bu araştırmada yer almayı kabul etmeden önce, araştırmanın ne amaçla yapılmak 

istendiğini anlamanız ve bu bilgilendirme sonucunda kararınızı vermeniz 

gerekmektedir. Aşağıdaki bilgileri lütfen dikkatlice okuyunuz, sorularınız olursa 

sorunuz ve açık yanıtlar isteyiniz.  

Bu araştırma ile yıldız erkek voleybolcuların, branşlarına özgü ısınmalarının 

sporcuların nöromüsküler performanslarına etkisinin incelenmesi amaçlanmaktadır. 

Araştırma için etik kurul izni alınmıştır. Araştırmaya toplam 24 kişi katılacaktır. 

Sizden bu çalışmaya katkı sağlamanız istenmektedir. 12 haftalık süreçte normal rutin 

planlarınıza devam etmeniz istenmektedir. Çalışmamızın tipi ön test- son test kontrol 

gruplu deneysel modeldir. Çalışmada Landing Error Scoring System (LESS), Balance 

Error Scoring System (BESS) ve Y-Denge Testleri uygulanacaktır. Testler sırasında 

LESS testinde video kaydı alınacaktır. Bunun size ve yakınlarınıza hiçbir zararı 

olmayacaktır. Çalışmaya katılmakla parasal yük altına girmeyeceksiniz ve size de 

herhangi bir ödeme yapılmayacaktır. 

Bu araştırmaya katılıp katılmamakta tümüyle özgürsünüz. Gerek duyduğunuz 

tüm bilgileri istemeye ve doğru, açık, anlaşılır bilgi almaya hakkınız vardır. 

Araştırmaya katılmayı istemezseniz burada size verilen hizmet olumlu veya olumsuz 

şekilde etkilenmeyecektir. Gerekli gördüğü takdirde araştırmanın herhangi bir 

kısmında katılımcı araştırmadan çıkabilir, araştırmacı çalışmayı sonlandırabilir. 

Araştırmanın tüm aşamalarında kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktır. Araştırma 

kapsamında elde edilen bilgiler bilimsel amaçlarla kullanılabilir gizlilik kurallarına 

uyulmak kaydıyla sunulabilir ve yayınlanabilir. 
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Araştırmayla ilgili daha fazla bilgiye ihtiyaç duyarsanız, 

araştırmacıya ………………………… e-posta adresi veya …………………… 

numaralı telefondan ulaşabilirsiniz. 

Yukarıda yer alan ve araştırmaya başlanmadan önce katılımcılara verilmesi 

gereken bilgileri içeren metni okudum (ya da sözlü olarak dinledim). Araştırma 

kapsamında elde edilen şahsıma ait bilgilerin bilimsel amaçlarla kullanılmasını, 

gizlilik kurallarına uyulmak kaydıyla sunulmasını ve yayınlanmasını, hiçbir baskı ve 

zorlama altında kalmaksızın, kendi özgür irademle kabul ettiğimi beyan ederim. 

 

İmza/Tarih             Sorumlu Araştırmacı Yardımcı Araştırmacı                    

       Katılımcının Adı Soyadı        Salih PINAR                       İzzet ÜNVER 
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EK-6: VELİ ONAY MEKTUBU 

 

Kontrol Grubu Sporcu Velileri için; 

 

Sayın Veliler, Sevgili Anne-Babalar, 

Fenerbahçe Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Lisansüstü Öğrencisi ve aynı 

zamanda Fenerbahçe Spor Kulübü Sporcusu olarak ‘Yıldız Erkeklerin Branşlarına 

Özgü Isınmalarının Nöromüsküler Performanslarına Etkisinin İncelenmesi’ 

başlıklı çalışmayı yürütmekteyim.  

Bu araştırma ile yıldız erkek voleybolcuların, ısınmalarının sporcuların 

nöromüsküler performanslarına etkisinin incelenmesi amaçlanmaktadır. Araştırma 

için tez öneri formu kabul edilmiş olup etik kurul izni alınacaktır. Araştırmaya toplam 

24 kişi katılacaktır. Çalışmanın başlangıcında ve sonrasında olmak üzere Landing 

Error Scoring System (LESS), Balance Error Scoring System (BESS) ve Y-Denge 

Testleri uygulanacaktır. Testler sırasında LESS testinde video kaydı alınacaktır.  

Bunun size ve yakınlarınıza hiçbir zararı olmayacaktır. Çalışmaya katılmakla parasal 

yük altına girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir ödeme yapılmayacaktır. 

Bu araştırmaya katılıp katılmamakta tümüyle özgürsünüz. Gerek duyduğunuz 

tüm bilgileri istemeye ve doğru, açık, anlaşılır bilgi almaya hakkınız vardır. 

Araştırmaya katılmayı istemezseniz burada size verilen hizmet olumlu veya olumsuz 

şekilde etkilenmeyecektir. Gerekli gördüğü takdirde araştırmanın herhangi bir 

kısmında katılımcı araştırmadan çıkabilir, araştırmacı çalışmayı sonlandırabilir. 

Araştırmanın tüm aşamalarında kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktır. Araştırma 

kapsamında elde edilen bilgiler bilimsel amaçlarla kullanılabilir gizlilik kurallarına 

uyulmak kaydıyla sunulabilir ve yayınlanabilir. 

 

 

Saygılarımla, 

Araştırmacı: İzzet ÜNVER 

Tel:  ……………………………. 

E-posta: ……………………………. 
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            Adres              ………………………………………………………………… 

Bu araştırmaya tamamen gönüllü olarak 

çocuğum ......................................’nın katılımcı olmasına izin veriyorum.   

Çocuğumun çalışmayı istediği zaman yarıda kesip bırakabileceğini 

biliyorum ve bilgilerin bilimsel amaçlı olarak kullanılmasını kabul ediyorum.          

Veli Adı-Soyadı:       

 Tel: 

            Adresi: 
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EK-7: ISINMA PROGRAMI 

• Serbest ısınma koşusu (2 dk.) 

• Serbest streching (3 dk.) 

• Ana plan (12 dk.) 

- Heel walking - Crab walk -1arm ball throw 

- High plank side step - Wall slide - Single leg lateral hops 

- Pulling partner - Single leg catch-throw - Push hold position 

-Overhead toe side 

walk 

- Base pos. Anti-rotation w-

partner 

- Forward bear crawl 

 

 

 

• Speed agility/acceleration/power (Sürat, çabukluk ve güç) aktarımı (3dk.)  
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EK-8: İZİN BELGESİ 
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EK-9: ÖLÇÜM İZİN BELGESİ 
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EK-10: ARAŞTIRMA TAKVİMİ  

 

 

 

 

 

 

  

No 
Araştırmada yapılacak 

işin adı  

Kim(ler) 

Tarafından 

Gerçekleştirileceği 

 

AYLAR 

1 

Araştırma tanıtımı, nasıl 

ne şekilde ne kadar sürede 

yapılacağı hakkında 
bilgilendirme.  

Ayrıca sporcuların katılım 

zorunluluğu olmadığı 
hakkında bilgilendirme. 

 -Ön test çalışmaları 

başlangıcı. 

Çalışma bizzat  

- Prof. Dr. Salih 

PINAR 
- İzzet ÜNVER 

Tarafından 

gerçekleşecektir. 

1-3 

 

1. gün ön testler 
Çalışmanın son 

günü son testle 

sonlandırılacaktır. 
12 haftalık plan 

uygulanacaktır 

4-

6 

7-

9 

10-

12 

13-

16 

16-

18 

19-

21 

22-

24 

 

Araştırma çalışması 12. 

Hafta ile son bulacaktır. 

Her iki takıma da son test 
uygulamaları 

uygulanacaktır. 

Sporcuların gelişim takibi 
hakkında sporcu ve 

antrenörlerine 

bilgilendirilecektir. 

Prof. Dr. Salih 

PINAR 

İzzet ÜNVER 

12. HAFTA  

Son test 

uygulaması her 2 
gruba da 

uygulanacaktır. 
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EK-11: FOTOĞRAF KULLANIMI İZİN BELGESİ 

 

‘Yıldız Erkek Voleybolcularda Branşa Özgü Isınma Uygulamalarının Nöromüsküler 

Performansa Etkisi’ başlıklı lisans üstü tezimde manşet hareketi ile ilgili konuda 

kullanmış olduğum (Şekil I.1: Manşet Hareketi) fotoğrafı bilgim dahilinde 

kullanılmıştır. Ayrıca çalışmamda kullandığım tüm egzersizlerdeki fotoğrafların 

sporcuların izni ve bilgileri dahilinde kullanıldığını beyan ederim. Hazırlamış 

olduğum onay formlarında bu husus dile getirilmiştir. Bilgilerinize arz ederim. 

 

 

 

 

 

İzzet Ünver 
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ÖZGEÇMİŞ 

 

 
Yazar 1992 yılında İstanbul’da doğmuştur. Lise öğrenimini Özel Fenerbahçe Eğitim 

Kurumlarında tamamladıktan sonra, 2011 yılında yüksek öğrenim için Marmara 

Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokuluna gitmiştir. 2021 yılında, Beden 

Eğitimi ve Spor Öğretmenliği bölümünden mezun olan yazar; lisans üstü eğitimi için 

Fenerbahçe Üniversitesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri Anabilim Dalı’na girmiştir. 2021-

2024 yılları arasında Egzersiz ve Spor Bilimleri Anabilim Dalı’nda ‘Yıldız Erkek 

Voleybolcularda Branşa Özgü Isınma Uygulamalarının Nöromüsküler Performansa 

Etkisi’ başlıklı tez çalışması ile tamamlamıştır. 

 

Başarılar:  

3x TÜRKİYE SÜPER LİGİ ŞAMPİYONLUĞU  

3x TÜRKİYE LİGİ ŞAMPİYONLAR KUPASI ŞAMPİYONLUĞU 

2x TÜRKİYE KUPASI ŞAMPİYONLUĞU 

1x A MİLLİ TAKIM AVRUPA LİGİ ŞAMPİYONLUĞU 

2x TÜRKİYE 1.LİGİ ŞAMPİYONLUĞU 

1x TÜRKİYE SÜPER LİGİ 2. LİĞİ 

2x TÜRKİYE SÜPER LİGİ 3. LÜĞÜ 

1x A MİLLİ TAKIM İSLAM OYUNLARI 3. LÜĞÜ 

Milli Takımlar: 80 

 


