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SALON VE PLAJ VOLEYBOL OYUNCULARINDA KOR ENDURANS, VERTIKAL
SICRAMA, PROPRIYOSEPSIYON VE DENGENIN KARSILASTIRILMASI
(Yiiksek Lisans Tezi)

Yusuf Kaan KAYA

GAZI UNIVERSITESI
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Haziran 2024

OZET

Bu ¢aligma farkli zeminlerde antrenman yaparak miisabakaya ¢ikan elit salon ve elit plaj
voleybol oyuncularinin, kor endurans, vertikal sigrama, propriyosepsiyon ve denge
performanslarinin karsilastirilmasi amaciyla yapildi. Bu c¢alismaya, goniilli elit 20 salon
voleybol oyuncusu (11 Kadmn/9 Erkek, ortalama yas =19,70 yil) ve elit 20 plaj voleybol
oyuncusu (12 Kadin/8 Erkek, ortalama yas=20,30 yil) olmak iizere toplam 40 voleybol
oyuncusu dahil edildi. Calismaya katilan elit voleybol oyuncularinin kor endurans1 McGill
kor endurans testleri ile (govde fleksiyon ve ekstansiyon, sag ve sol lateral koprii ve plank
testi), vertikal sigrama yiiksekligi vertikal sigrama testi ile, ayak bilegi propriyosepsiyonu
dijital inklinometre ile, dinamik denge performans: ise Y denge testi ile degerlendirildi.
Calismadan elde edilen sonuglara gore elit plaj voleybol oyunculariin gévde fleksiyon ve
ekstansiyon degerleri elit salon voleybol oyuncularina gore daha yiiksekti (p<0,05). Elit
salon voleybol oyuncularinin Y denge testlerinin sag anterior, sol anterior, sol posteriolateral
yonleri, sag ve sol toplam skor 6l¢limlerinde ise elit plaj voleybol oyuncularina gére daha
yiiksekti (p<0,05). Vertikal sigrama ve propriyosepsiyon degerleri agisindan elit salon ve elit
plaj voleybol oyuncular1 arasinda fark yoktu (p>0,05). Calismada elde edilen sonuglar
kapsaminda; elit salon voleybol oyuncularinin antrenman programlarina kor endurans
egzersizleri; elit plaj voleybol oyuncularinin antrenman programlarina ise denge egzersizleri
eklenmesi 6nerilmektedir.
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THE COMPARISION OF CORE ENDURANS, VERTICAL JUMP, PROPRIOCEPTION
AND BALANCE IN BEACH AND INDOOR VOLLEYBALL PLAYERS
(M. Sc. Thesis)

Yusuf Kaan KAYA

GAZI UNIVERSITY
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June 2024

ABSTRACT

This study was conducted to compare the core endurance, vertical jump, proprioception and
balance performances of elite indoor and elite beach volleyball players who trained and
competed on different surfaces. A total of 40 volunteer volleyball players were included in
this study, including 20 elite indoor volleyball players (11 female/9 male, mean age = 19.70
years) and 20 elite beach volleyball players (12 female/8 male, mean age = 20.30 years).The
core endurance tests of the elite volleyball players participating in the study were evaluated
using the McGill core endurance tests (trunk flexion and extension, side bridge test), vertical
jump test, and Y-balance test (right and left anterior, right and left posterior, left and right
posterolateral directions) for vertical jump, proprioception, and balance performances.
According to the results obtained from the study, the trunk flexion and extension values of
elit indoor volleyball players were higher compared to elit beach volleyball players (p<0.05).
The right anterior, left anterior, left posterolateral aspects of the Y balance tests of elite
indoor volleyball players and the right and left total score measurements were higher than
the elite beach volleyball players (p<0.05). There was no difference between the groups in
terms of vertical jump and proprioception values (p>0.05). Based on the results of the study,
it is recommended to include core endurance exercises in the training programs of elite
indoor volleyball players, while balance exercises should be added to the training programs
of elite beach volleyball players.
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1. GIRIS

Voleybol diinya capinda birgok kisi tarafindan oynanan en popiiler sporlardan biridir.
Voleybola 06zgii sigrama, inis, blok ve smag¢ gibi hareketlerin, hizli hareketlerle
birlestirilmesi sonucu kas-iskelet sistemini olduk¢a zorlamasi nedeniyle c¢esitli
yaralanmalara yol acabilmektedir. Sonug olarak, voleybol oyuncular1 kas-iskelet sistemi
yaralanmalar1 agisindan risk altindadir [1]. Bu nedenle son zamanlarda fizyoterapistler ve
ortopedistler tarafindan voleybol sporu ile bu spordan kaynaklanan yaralanmalara iliskin
tedavi yontemlerine yonelik ilginin énemli dl¢iide artmis oldugu goériilmektedir. VVoleybol
yaralanmalarinin goriilme sikligmmi ve aynmi zamanda bu yaralanmalarin neden oldugu

maliyeti de azaltmak i¢in etkili ve dnleyici tedbirlere ihtiya¢ duyulmaktadir [2].

Sporcunun performansinin artmasi ve yaralanma insidansinin azalmasi agisindan “kor
stabilizasyon egzersizleri” olduk¢a 6nemlidir [3]. Kor stabilizasyonu; pasif, aktif ve noral
kontrol alt sistemleri arasindaki anlik entegrasyona dayanir. Kor, diyafragma (iist), karin,
(6n-yan), paraspinal ve gluteal kaslar (arka) ve pelvik taban (alt) kaslarinin dahil oldugu 3
boyutlu alan olarak ifade edilmektedir. Kor kaslar1 genellikle islevsel olarak stabilize edici
veya mobilize edici rollere sahiptir. Bu kaslar govde ve omurgalar {izerinde korse benzeri

etkisiyle stabilizasyon saglar [4].

Sicrama  yetenegi, voleybol sporunda ve voleybol oyuncularinin performans
degerlendirmelerinde belirleyici unsurlardan biridir. Voleybol maginda sigramalar sik sik
gerceklesmektedir. Mag basina oyuncularin her birinin ortalama 22 sicrama gerceklestirdigi
yapilan arastirmalar sonucu ortaya konmustur. Daha yiiksek sigcrama degerlerine sahip olan
takim oyuncularinin, diger takim oyuncularina gore daha iyi performans gosterdikleri

belirlenmistir [5].

Yaralanma propriyosepsiyonun azalmasmna yol agan unsurlardan biridir [6].
Propriyosepsiyon, eklem hareketini (kinestezi) ve eklem pozisyon duyularini kapsayan, 6zel
bir dokunma duyusu varyasyonu olarak tanimlanir. Derideki ve kaslardaki reseptorlerden
gelen duyusal geribildirim, hareketi diizenlemede 6nemli roller oynar. Lokomotor aktiviteler

sirasinda, kutanoz reseptorlerden gelen duyusal geri bildirim, ¢cevredeki degisikliklere uyum



saglamak ve diismeyi 6nlemek i¢in kas aktivitesini modiile etmede ¢ok 6nemli bir etkendir

31

Denge egzersizleri de sporcunun performansinin artmasi ve yaralanma insidansinin azalmasi
ile iligkilendirilmistir [7]. Denge; birgok motor, duyusal ve biyomekaniksel komponent
kullanilarak viicut agirlik merkezini destek ylizeyi sinirlar igerisinde tutabilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir. Denge, statik ve dinamik denge olmak uzere iki boliimde
incelenmektedir. Statik denge, sabit bir destek yilizeyinde ve digardan herhangi bir kuvvete
maruz kalmadan postiiriin veya ekstremitelerin belirli bir pozisyonda korunmasi amaciyla
kendiliginden olusan dengedir. Dinamik denge ise viicudun yerle temas yiizeyi degisken
oldugu durumlarda ve dis etkenlerin etkisiyle degisen viicut agirlik merkezini destek ylizeyi

siirlarinda tutabilme durumudur [8].

Salon ve plaj voleybol oyuncularinda yiiksek performans diizeyine erisebilmek i¢in bir¢ok
faktore ihtiya¢ duyulmaktadir. Voleybol oyuncularinin giiniimiizde daha hizli, daha becerikli
ve fizyolojik kapasitelerinin daha iistiin nitelikte olmasi gerekmektedir. Bunlardan en
onemlisi fiziksel uygunluktur. Voleybol oyuncularinin kor endurans, sigrama yetenegi,
propriyosepsiyon ve denge performanslari, fiziksel uygunluk agisindan sporcu sagligi ve
takimin basarisi i¢in 6nemli parametreler arasinda yer almaktadir [9]. Fiziksel uygunlugu
yeterli olmayan sporcularin performanslarinin en {ist diizeye ulasmasi sonucunda sinir-kas
koordinasyonu bozulur ve boylece erken yorgunluk meydana gelmektedir [10]. Salon ve plaj
voleybol sporunda oyun zemini, oyun kurallar1 ve antrenman programlari farkli oldugundan
dolay1 her iki spor dalinda parametreler arasinda farkliliklar olabilecegini diisiinmekteyiz.
Bu nedenle, voleybol oyuncularinin fiziksel ve fizyolojik kapasitelerinin tespit edilmesi ve
bu tespitlerin antrenman programina yon vermesi hem voleybol oyununda basarimin elde
edilmesi hem de sporcu sagligi agisindan olduk¢a 6nemli faktorlerden biridir. Tim bu
bilgilerin 1s181nda, spor yaralanmalarinin 6nlenmesi ve performansin degerlendirilmesi
acisindan  kor enduransi, vertikal sigrama, propriyosepsiyon ve dengenin

degerlendirilmesinin 6nemli oldugunu diisiinmekteyiz.

Literatiir incelendiginde, elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinda kor enduransi, vertikal
sigrama, propriyosepsiyon ve dengenin karsilastirildigi bir ¢alismaya rastlanmamustir. Bu
caligmanin amaci, elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinda kor endurans, vertikal

sigrama, propriyosepsiyon ve dengenin degerlendirilmesi ve karsilastirilmasidir.



Belirledigimiz amaglar dogrultusunda olusturdugumuz hipotezlerimiz sunlardir:

H1, : Elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinda kor endurans 6l¢iimleri arasinda anlaml

bir fark vardir.

H2i1: Elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinda vertikal sigrama yiikseklikleri arasinda

anlamli bir fark vardir.

H31: Elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinda propriyosepsiyon Ol¢iimleri arasinda

anlaml1 bir fark vardir.

H4a: Elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinda dinamik denge performanslari arasinda

anlamli bir fark vardir.






2. GENEL BILGILER

2.1. Voleybol

Voleybol ilk defa 1895 yilinda William Morgan tarafindan “Minotte” adinda eglence
amaciyla oynanan bir oyun olarak tanimlanmstir [11]. Voleybol sporu, futbol ve
basketbolun ardindan diinya genelinde en fazla tercih edilen takim sporlarindandir [12].
Uluslararast Voleybol Federasyonu tarafindan bu takim sporu; file ile esit sekilde ikiye
boliinen sahada, iki farkli takim tarafindan bir topla oynanan takim sporu seklinde
aciklanmustir [12]. Voleybol Federasyonu, 218 ulusal voleybol federasyonunu kapsayan ve
diinya ¢apinda en genis uluslararasi spor federasyonu olarak bilinmektedir. Voleybol,
olimpik spor olarak bilinmekte olup salon voleybolu ve plaj voleybolu olarak 2 dali
ayrilmaktadir [13].

2.1.1. Salon voleybolu

Bu takim sporunda takimlarin hedefi, topu kendi sahalarina temas ettirmeden rakip takimin
sahasina temas ettirmektir. Rakiplerin hata yapmasini saglamak ve boylece sayr elde
etmektir. Takimlar, oyun igerisinde servisten gelen topu karsi sahaya gonderebilmek igin
topa sadece ii¢ kez dokunabilirler (Sekil 2.1.) [14].
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Sekil 2.1. Voleybol saha 6l¢iileri [14]



Voleybolda oyun, servis ile topun oyuna gegisi ile baslar. Servis kullanan kisi, filenin
iizerinden ve iki antenin arasindan topu rakip sahaya gondermek zorundadir. Topun disar
gitmesi, oyun sahasina temas etmesi ya da oyuncunun kurallar1 ihlal etmesiyle oyun sonlanir
ve ralli neticelenir. Her rallinin sonunda kazanan takima bir say1 verilir ve say1 alan takim,

ayni zamanda servis atma hakkini da alir [14].

2.1.2. Plaj voleybolu

Plaj voleybolu, zemini kum ve ortadan file ile ikiye ayrilmis iki grup tarafindan oynanan bir
spor dalidir. Her takim sadece ikiser oyuncudan olusmaktadir. Oyun esnasinda

antrendrlerinin saha i¢inde bulunmasi ve oyuncularin disardan destek almasi yasaktir [15].

Oyun servisle baslar ve ralli esnasinda voleybol oyuncularinin ii¢ kez topa vurma haklari
vardir. Plaj voleybolunda ralli skor sistemi bulunur, kars1 takimdan gelen servisi rakip takim
mansetle karsiladigi zaman ve ralli sonucunda kazanan takim bir say1 alir. Saha i¢indeki

oyuncular doniisiimlii bir sekilde servis kullanir [15].

Plaj voleybolu, salon voleybolundan farklidir. Salon voleybolunda alt1 voleybol oyuncusu
9x9 metrelik bir sahada gorevlerini yerine getirirken, plaj voleybolunda ise sadece 2 kigi 8x8
metrelik zemini yumusak ve kum bir alanda gorevini iistlenerek savunmak zorundadir. Plaj

voleybol oyuncular1 defans ve blok oyuncularindan olusur [16].

2.1.3. Salon ve plaj voleybolu arasindaki farkhihklar

Salon ve plaj voleybolu arasindaki farkliliklar Cizelge 2.1"de gosterilmistir [15].

Cizelge 2.1. Salon ve plaj voleybol oyunculari arasindaki farkliliklar [15]

Salon Voleybolu Plaj Voleybolu
Sahanin uzunlugu 18 m, genisgligi 9 m. Sahanin uzunlugu 16 m, genigligi 8m.
Sahanin ortasinda orta ¢izgi mevcuttur. Sahanin ortasinda ¢izgi bulunmamaktadir.
Arka oyuncular i¢in hiicum ¢izgisi mevcuttur. = Mevcut degildir.
File uzunlugu 9,5 metre. File uzunlugu 8,5 metre.
Toplarin i¢ basinct 294- 319mbar. Toplarin i¢ basinci 171- 221mbar.
Takimda en fazla 12 oyuncu bulunur. Takimda en fazla 2 oyuncu bulunur.
Saha i¢inde antrendr bulunur. Saha i¢inde antrenor bulunmaz.
3 set alan kazanir. 2 set alan kazanir.
Oyuncu degisikligi vardir. Oyuncu degisikligi yoktur.

Pozisyon hatas1 vardir. Pozisyon hatas1 yoktur.



2.1.4. Salon ve plaj voleybol arasindaki benzerlikler

Voleybol, anaerobik ve aerobik bir spor dalidir [17]. Bundan dolay1 koordinasyon, esneklik,
dayaniklilik, ¢eviklik ve kuvvet tiirlinden biitiin temel beceriler, fonksiyonlar ve sportif
yeteneklerin olmasi gerekir. Bu sporda sporcularin siddetli hareketleri kisa araliklarla

yineleyecekleri kadar yiiksek fiziki giice sahip olmalar1 gerekir [18].

Bu takim oyunundaki temel hareketlere bakildiginda, sicrama ve sonrasindaki yere inis
hareketlerinin ¢ok sik yinelendigi goriiliir. Ceviklik, kas kuvveti ve patlayict gii¢ sicrama
acisindan 6nem tasir. Stabilizasyon, denge, ayak biyomekanisi ve taban temasi ise yere iniste
onemli bir rol oynar. Sporcularin ilgili degerlerinin uygun sekilde gelismesi,

performanslarini yiikseltmektedir [19].

Hizli hareketlerin voleybolda kombine sekilde sergilenmesi gerekir. ilgili durum da
oyuncularin kas iskelet sistemlerinin yiiksek performans gostermesine neden olur. Uzun
siireli gergeklestirilen tekrarli hareketler, sporcularin kas iskelet sistemine zarar verecek

yararlanmalara yol agabilir [20].

Basketbol, hentbol ve futbol gibi rakip takim oyunculari ile temash olan oyunlarla
kiyaslandiginda voleybol; file ile iki bdliime ayrilan sahadan dolay1 gorece olarak daha
giivenli ve yaralanma bakimindan daha risksizdir. Buna karsin voleybolda dikey ve yatay
diizlemde tekrarli, hizli ve kuvvet harcanan hareketleri olmasindan dolay1 yaralanmalar

olusabilmektedir [17].

Arastirmalarda ayak bolgesi ve ayak bileginde meydana gelen yaralanmalar, biitlin
yaralanmalarin yaklasik yarisini olusturur. Tekrarli ve seri hareket kombinasyonlarini
kapsayan voleybolun temel hareketleri konumundaki blok, pas ve smag¢ gibi hareketler,

dikey diizlemde yapilan sigramalarla gerceklestirilir [21].

Filenin oniinde gerceklestirilen sigramalardan sporcularin takim arkadaslarinin ve kendi
ayaklarina basmalar1 ya da inis esnasinda yanlis teknik ile diz bolgesinde ve ayak bileginde
yaralanmalar olugmaktadir. Bu yaralanmalardan en sik goriilen ise ayak bileginin lateral

yonde burkulmasidir [17].



Sigramanin ardindan yere inme esnasinda sporcular yerle ilk temaslarini tek ya da ¢ift ayakla
yaparken, bu esnada inversiyon ve plantar fleksiyon hareketiyle inis yapmasi, ayak bileginde
bulunan bag yapilarinda gerilmeye ve hatta kopmaya neden olabilmektedir. Sporcularda inis
esnasinda ayagin dogru pozisyon almasinda ayak bileginin biyomekanik nitelikleri, denge,

kas kuvveti ve ayak stabilizasyonu énem tagimaktadir [22].

2.2. Kor Tanimi

Kor kelimesi; merkez veya g¢ekirdek anlamina gelir. Spor bilimlerinde viicudun agirlik
merkezini de kapsayan merkez bolgesi olarak isimlendirilir. Kor bdlgesi performans
acisindan onemlidir [8]. Kor kaslarmin kuvvetlendirilmesini ve hareket kabiliyetinin
artirtlmasin1  hedefleyen egzersizler, sportif performansi da arttirmasiyla beraber
rehabilitasyon ve antrenman programlarinda kullanilmaktadir. Kor egzersizleri, agirlik
caligsmast uygulanmasinda degisim gostermekle beraber sportif performansin artirilmasina

yardimci olur [23].

Kor antrenmanlari, sirt ve karmm bolgelerindeki kaslar1 hedefler. Kor bdlgesini
kuvvetlendirmek, yalnizca atletik dayaniklilik acisindan degil, bunun yaninda postiirii
diizelttigi icin de 6nem tagimaktadir. Kor antrenmanlart viicudun dengesini ve kontroliinii
gelistirir, biiylik ve kiiclik kas gruplarinin kuvvetlenmesini saglar ve gelismis denge ile
hareketler arasindaki gecisleri daha etkili hale getirir. Bu antrenmanlarda, jimnastik toplari
gibi egzersiz ekipmanlar1 ya da viicut agirligiyla yapilabilen ¢ok sayida egzersiz vardir [24].
Kor bolgesine yonelik antrenmanlar ile yavaglama, hizlanma ve dengeleme yetenekleri

gelismektedir [25].

Kor bolgesi ve kaslari, yliksek kuvvet ve hiz gerektiren bir¢cok sportif hareket sirasinda
bedenin, iist ve alt ekstremiteye kuvvet transferinde, mobilitesinde ve stabilitesinde gorev
yapar. Kor kaslar1 zayif oldugunda, iist-alt ekstremitelerdeki kaslarda kuvvetli ise kuvvetin

gecis agisi zor hale gelir ve hareket verimliligi azalir [26].

2.2.1. Kor bolgesi anatomisi

Kor bolgesi; omurga, pelvis, kalca, karin kaslari ve alt ekstremitelerden meydana

gelmektedir. Anatomik agidan kor bolge iskeleti (pelvis, omurga, gogiis kafesi), bag dokulari



ve kikirdak gibi yumusak dokular1 ile baglanti halinde olup viicudun dengede kalmasini
saglamaktadir. Kor bolgesi ayn1 zamanda hareket esnasinda gorevini yerine getiren kaslarin
merkezi olarak ifade edilmektedir. Kor kaslar1 olarak ifade edilen yapilar ise spor
etkinliklerinde 6nem tasiyan omurga ve pelvisin stabilitesini saglayan ve meydana gelen
direncin kiigiik ve biiyiik kas gruplarina dengeli olarak yayilmasina imkan veren govde

kaslarin1 kapsamaktadir (Resim 2.1) [27].

Pectoralis major

Latissimus dorsi

Serratus anterior

Tendinous

ntersections
: Rectus sheath (cut edges)

Rectus sheath
Transverse abdominal
Umbilicus
Internal abdominal
m

Linea semilunaris oblique (cut)

Linea alba

External abdominal
oblique (cut)

Aponeurosis of Rectus abdominis
external abdominal

oblique Inguinal ligament

(a) Superficial

Resim 2.1. Kor Bolgesi ve kaslari [26]

Kor bolgesi, lumbo-pelvik-kalga kompleksi olarak da isimlendirilmekte olup, farkli
anatomik ve fonksiyonel siniflandirmalar mevcuttur. Berkmarg tarafindan lumbosakral
bolge kaslari, gorevlerine bagl olarak global ve lokal kaslar seklinde kategorize edilir.
Stabilizasyonu saglayan postiiral kaslar; tensor facia lata, multifidus, transversus abdominis,
soleus, hamstring, priformis, kuadratus lumborum, erector spinae, iliopsoas, pectineus,
gastrocnemius, rectus femoris ve tibialis posterior kaslaridir. Fazik kaslar ise, rectus
abdominis, kuadriceps femoris, gluteal kaslar, internal oblik, eksternal oblik ve tibialis
anterior kaslaridir (Cizelge 2.2) [28].

Cizelge 2.2. Kor kaslarin siniflandirilmasi [29]

Lokal Kaslar Global Kaslar
(Stabilizasyon Sistemi) (Hareket Sistemi)
Birincil Kaslar Ikincil Kaslar Rectus Abdominis
Transversus Abdominis Internal Oblik Eksternal Oblik’e ait Lateral Fibriller
Multifidi Eksternal Oblik’e ait Medial Fibriller Psoas Major
Quadratus Lumborum Erector Spinae
Diyafram [liocostalis (toraks kismi)

Pelvis Taban Kaslari
[lliocostalis ve Longissimus
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Contreas tarafindan kor kaslar1 internal ve eksternal olarak kategorize edilir. Eksternal kor
kaslari, anteriorda rectus abdominis, internal ve eksternal oblikler seklindedir (Resim 2.2)

[30].

External
oblique

Internal
oblique

Transversus
abdominis

Rectus
abdominis

Resim 2.2. Karin bolgesi kor kaslari [30]

Yine Contreas tarafindan yapilan siniflandirmada eksternal kor kaslari, posteriorda gluteus
maksimus, psoas, erector spina, quadratus lumborum ve latissimus dorsi kaslarini

icermektedir (Resim 2.3) [30].

Y Erector lliopsoas:
spinae:

Spinalis Psoas minor
Longissimus lliacus

lliocostalis

Multifidus
Quadratus

lumborum

Gluteus

medius '

(cut) / : : Gluteus
o\ maximus

Gluteus

Resim 2.3. Viicudun 6n ve arka kor kaslar1 [30]
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Sporcu performansini gelistirmek, devamlilik diizeylerini belirlemek ve kor kuvvetini
arttirmak amaciyla kor kaslarmin analiz edilmesi gerekmektedir. Internal kor kaslari, karmn
icerisindeki basinci saglamakla yilikiimlii oldugu gibi ayni zamanda omurgay1 korumak

amaciyla hareketten 6nce ve hareket esnasinda kasilmaktadir [31].

Internal kor kaslari;

e Posteriorda multifidus,
e Anterior ve lateralde transversus abdominis,
e Superiorda diyafram,

e Inferiorda pelvik taban kaslaridan olusmaktadir (Resim 2.4).

Coccygeus

Levator \\
ani muscles:
lliococcygeus

Pubococcygeus

Puborectalis

Resim 2.4. Pelvik taban kas1 [31]

2.2.2. Voleybolda kor antrenmanlar:

Voleybol oyunculari tarafindan 6zgiin hareketler sergilenebilmesi ve sporcu performansinin
gelistirilmesi icin motor kontrole ihtiya¢ duyulmaktadir. Iyi bir motor kontrol; esneklik,

kuvvet, gii¢ ve ¢eviklik gerektirmektedir [32].

Voleybol bransina 6zgii yapilan kuvvet egzersizlerinin hedefi sadece kas kuvvetinin
artirtlmasi degil, bunun etkisi olarak sporcularin performanslariin da artirtlmasidir. Her
spor bransinda oldugu gibi voleybol bransinda kuvvet ihtiya¢ analiziyle bu bransa 6zgii
kuvvet egzersizlerinin gelistirilmesi gerekir [33]. Kuvvet antrenmanlar1 hazirlik evresinde
ve sezon siirecinde planli olarak yapilmalidir. Sporcu mag sirasinda ya da antrenmanlarda

kuvvetini bransa yonelik kullanamiyorsa uygulanan antrenmanlar yarar saglanamaz [33].
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Voleybol oyuncular, sergiledikleri performans ve yaptiklar1 teknik hareketler sirasinda
kuvvete ihtiyag duymaktadir. Bu sporun 6zellikleri incelendiginde, topun hizli sekilde rakibe
gonderilmesi, topa erisim hizi ve bransa 6zgili hareketlerin hizlanmasinin énemli beceriler
oldugu goriilmektedir. Onemli beceriler arasinda yer alan patlayici giic ise sadece sigrarken
degil, oyun genelinde de gereklidir. Voleybol oyuncusu, smaca kalkmadan 6nce viicudunu

kontrol etmek ve yerden enerji transferi yapmak zorundadir [34].

Kor bolgesini hedefleyen egzersizler, sporcular i¢in son derece onemlidir. Sporcularin
kuvvetini basaril1 bir sekilde aktarmalarinda kor bolgesi antrenmanlarinin 6nemi biiytiktiir.
Kor egzersizleri, teknik iceren antrenmanlardan birisi olup, dayamklilik gerektiren uzun

vadeli sporlarda daha az enerji ile becerilerini daha iyi sergilemesini saglamaktadir [35].

Kor egzersizleri bilhassa smag tekniginin 6grenilmesi ve gelistirilmesi amactyla one, yana
ve geriye yapilan doniislerle kuvvet iiretilmesine veya smaglar blokla karsilanirken viicudun
yercekimine kars1 direng gostermesine yardimci olmaktadir. Kor bolgesinin kuvvetli olmast,

daha az enerji harcanarak, alt ekstremiteden tist ekstremiteye kuvvet aktarimini saglar [36].

Kor egzersizleri, kuvvet transferi sirasinda, daha az teknik beceri gerektiren ve daha az
yorgunluga neden olan rallilerde performans: iist diizeyde tutmak i¢in voleybol bransina
0zgii antrenmanlarin gelismesine katki vermesi acisindan voleybol bransi i¢in 6nem

tasimaktadir [37].

Teknik gelisime verdigi katkiyla kor egzersizleri; voleybol oyuncularmin tekniksel ve
taktiksel hareketlerini minimum enerjiyle yapmalarini saglar. Neticede, voleybol oyunculari,
uzun siiren ralliler (oyun, rakip sahaya gonderilen servis atigi ile baslar, servisi kullanan
oyuncu topu filenin tizerinden rakip sahaya gonderir. Ralli, topun saha disina gitmesi, sahaya
temas etmesi ve bir oyuncunun kurallari ihlal etmesiyle son bulur) esnasinda yorgunluktan

daha az etkilenir [26].

Voleybol oyuncularinda yapilan diizenli kor egzersizlerinin pozitif etkileri;

e  Smag hizini arttirir [26].
o  Govde, iist ve alt ekstremite kas kuvvetini gelistirir [38].

e Dikey sicrama ve denge iizerine pozitif etkileri vardir [37].
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e  Postiir diizglinliiglinii saglar [39].
e Dinamik postiiral kontrolii gelistirir [40].

e Kor enduransini arttirir [41].

2.2.3. Kor egzersiz programi diizenlenmesi

Kor egzersizleri, birgok antrenman programinda uygulanan, sporcularin temel ihtiyaglarina
gore ayarlanan ve giiniimiizde tiim spor branslarinda tercih edilen bir egzersiz programi
olarak kabul edilmektedir. Kor antrenmanlarinin basitten karmasiga ve kolaydan zora dogru
uygulanmasi tavsiye edilir. Geng sporcularin kor egzersiz programi, haftada 2-3 giin, 2-3 set
halinde ve uygun goriilen 5-10 egzersiz programini 8-20 tekrar ile 60-90 saniyelik dinlenme

araliginda uygulanmasi tavsiye edilmektedir [37].

Kor egzersiz programlarinda stabilizasyon, kuvvet ve giic gelisimleri hedeflenmelidir.
Stephenson ve Swank tarafindan antrenmanlarda yapilan kor egzersizleri viicudun konum
ve hareket duyusunun gelisimi hedeflenerek planlanmalidir. Kor egzersiz programi, sistemli

olarak ilerleme gostererek, amag ve etkinlige yonelik olmalidir [42].

Kor antrenmanlar1 sabit olmayan bir zeminde yapildiginda, yapilan antrenmanlarin en diisiik
yiik ve en diisiik hiz diizeyine gore ayarlanmasi gerekir. Sporcular zorluk seviyesi diisiik
olan hareketi ¢caligsma sirasinda bir¢cok defa tekrar edebilirken, zorluk diizeyi yliksek olanlar
2-3 defa tekrar edebilir. Bundan dolay1 sporcularin diizeyine uygun ve belli zorluktaki
egzersizlerin 8 ile 20 tekrar arasinda kuvvet gelisimine pozitif yonde etkili olabilecegi kabul
edilir [43].

Marshall ve Desai tarafindan haftada 2-3 giin, giinde 2-3 set ve 6-12 egzersizin sporcular

tarafindan yapilmasi 6nerilmektedir [43].
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2.2.4. Kor egzersizlerinin faydalari

Kor egzersizlerinin yararlar1 asagida listelenmistir [44, 45] (Cizelge 2.3).

Cizelge 2.3. Kor egzersiz egitiminin faydalari [44, 45]

Kor bolgesi kaslarmin gelisimi ile birlikte tiim viicut kuvveti de gelisim gostermektedir.

Yogun caligmalar neticesinde ortaya ¢ikabilecek yaralanmalari minimuma indirmeye

fayda saglamaktadir.

Hareketin estetik bir bigimde ortaya ¢ikmasini saglamaktadir.

Viicut denge ve agirliginin korunmasina fayda saglar.

Esnek bir kas biitiinliigline sahip olmayi, kas kuvvetini ve kastaki tonusun artmasini

saglamaktadir.

Enerji kullanabilme kapasitesini artirmaya katki saglar.

Uyku diizenine, saglikli bir yasam bi¢imine ve ilerleyen yillarda ortaya ¢ikabilecek saglik

sorunlarin1 dnlemeye katki saglar.

Ideal kilo oranina ulasilmasina ve ideal kilonun korunmasina yardime1 olmaktadir.

2.3. Sicrama

Voleybolda smag i¢in blokla sicrama karsilamasi ya da egzersiz sirasinda yapilan farkli
hiicum ve savunma manevralarinin basarisi, oyuncularin yatay ve dikey sigrama becerisiyle
ilgilidir. Sporcularin sigrama becerisi oyunun neticesine direkt olarak etkilidir. Burada
bilhassa dikey sigrama performansi sporcularin sportif basarisim etkiler. ilgili sigramalar,
yaklagma adiminin olmasi ya da olmamasi ve farkli kol konumlar: ile hareketli dikey

sigramalar seklinde gergeklestirilebilir [46].

Sigramada kullanilan biiylik kas gruplar1 gastrocnemius, kuadriceps, hamstring ve gluteal
kaslardir. Sigrama yaparken yerden alinan enerjiyi yukar transfer etmede rol oynayan s6z
konusu bu kaslar, alt ekstremitede bulunan eklemleri birbirine baglayarak birlikte ayni
gorevi yaparlar. Sigramadan Once ayak bilegi, kalga ve diz fleksiyon hareketi
gergeklestirerek “liglii fleksiyon” pozisyonu almaktadir. Boylece, sporcunun en yiiksek gii¢
iiretim aninda “iiglii ekstansiyon” seklinde de ifade edilen biitiin eklemlerin ekstansiyon
pozisyonuna gelmesi sonucuyla patlayici giici olusturark viicudun en {ist seviyeye

yiikselmesini saglar. Dinamik kontrol, tist ekstremite kas kuvveti ve omuz eklemi stabilitesi,
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smag giicii ve hiz1 agisindan 6nem tagir. Daha hizli ve gliclii smag i¢in dirsek ekstansiyonu

omuzdaki rotasyonla meydana gelmektedir [47].

Lian ve digerleri tarafindan voleybol oyununun %30 ile %40’lik boliimiiniin sigramalardan
meydana geldigi ifade edilmistir. Bu noktadan bakildiginda VVoleybol oyununda, maksimum
vertikal sigrama yiiksekligine ulasabilmek amaciyla bacaklardaki patlayici giice dayali olan

bir oyun olarak kabul edilir [48].

2.3.1. Vertikal sigrama

Vertikal sigrama, dikey eksende yapilan sigramalara verilen isimdir. Sigrama yonii, primer
olarak yukar1 yonlidir. Bu noktadaki temel hedef, yerden yiikseklik kazanilmasi
oldugundan dikey eksende yukar1 yonlii en yiiksek noktaya ulagsma g¢abasi ile gergeklestirilen
tiim sigramalar dikey sigramaya ornek olarak gosterilebilir. Bir engel iizerinde atlama, dikey

sigramaya Ornek olarak gosterilebilir [49].

2.3.2. Yatay sicrama

Yatay yonde gerceklestirilen si¢cramalardir. Uzunlamasina yonelik sicramalar olarakta
bilinir. Yatay sigrama da kendi igerisinde kisa ve uzun yatay sigrama olarak iki grup altinda
incelenmektedir. Kisa si¢gramalar; ti¢ adim si¢rama ile i adimdan daha uzak si¢grama olarak
bilinir. Uzun sigrama ise 30—60—100 metre ya da daha ¢ok metre katederek gerceklestirilen

sigramalardir. Buna da kanguru sigramalar1 6rnek verilebilir [49, 50].

2.3.3. Sigrama hareketinin anatomisi

Sigramanin anatomisi sartorius, iliakus ve gracilis kaslar1 vasitasiyla diz, bacak, kalga ve
ayak bilegi kas gruplarinin gerilmesi sonucu kol ve bacaklarin eksen etrafindan uzaga dogru
hareket etmesiyle olusmaktadir. Temel ama¢ maksimum yiikseklige sigramak olarak

bilinmektedir. Sigrama, tek bacak ya da her iki bacag: kullanarak yapilir [51].
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2.3.4. Voleybolda sicrama

Voleybol, birbirini takip eden aerobik ve anaerobik yiiklenme periyotlarindan meydana
gelen interval bir spor dali olarak bilinmektedir. Igerisinde patlayict ve kisa hareket
paternleri, ¢eviklik ve hiz gerektiren hareketler ve oyuncunun mag sirasindaki konumuna
bagli olarak degisen farkli sigrama pozisyonlart vardir. Sigrama, voleybol oyuncularinin
yatay durumda olabilecek en uzak mesafeye dikey bir sekilde en yiiksek noktaya ulasmasi
eylemi olarak ifade edilmektedir (Resim 2.5.) [49].

Resim 2.5. Voleybolda sigrama [52]

Voleybol oyuncular1 mag¢ esnasinda farkli pozisyonlarda, diizensiz araliklarla bir¢cok defa
sicrama hareketi gergeklestirir. Tillman ve digerleri kadin voleybolcularla yaptiklar:
caligmada, 25 sayida tamamlanan setlerde oyuncularin 22 defa sigradiklarini ve iki mag
sonucunda yaklasik 45 vertikal sigrama yapildigini, en ¢ok sigrama hareketini gergeklestiren

oyuncunun ise 73 defa sigradigini tespit etmislerdir [22].

Baska calismalarda erkek voleybol oyunculariyla gerceklestirilen farkli bir arastirmada ise
ortalama 12 saniyelik bir rallide, oyuncularin sigrama tipine ve pozisyonlarinda farkliliklar
olmakla birlikte, bir atak oyuncusu ve pasdriin en az bir defa sigradig: ifade edilmistir [18].
Voleybolun prensipleri incelendiginde, vertikal sigramanin 6nemi; hiicum araglarindan biri
olan smag ve savunma araglarindan biri olan blok sirasinda sik sik uygulanan bir hareket
eylemi oldugu dikkat ¢eker. Voleybol oyuncularinin, oyun esnasinda pozisyonlarina bagli

olarak Ozellikle smag, blok ve sicrayarak servis atma pozisyonlarinda kullandiklar1 ¢esitli
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sigrama tiirleri bulunur. S6z konusu sigramalar voleybolda en sik kullanilan sigrama

tirleridir [50, 52].

Voleybolda sigramanin takim bagarisi iizerinde direkt etkisi oldugu kabul edilmektedir.
Bilhassa dikey sigramalarin yiiksekligi ¢cok onemlidir. Mag esnasinda oyuncularin, smag
servis kullanirken say1 almaya yonelik kaliteli bir hiicum yapmalari igin topla en yiiksek
mesafede bulusmasi gerekmektedir. Benzer olarak voleybol oyuncularinin savunmaya
yonelik olan blok sigramasi, rakip oyuncularinin sma¢ hiicumunu engellemek amaciyla

filenin tlizerinde sigrayarak en yiiksek mesafeye ulagmasidir [49].

Sonug olarak; voleybol oyuncularinin mag igerisinde iistiinliik kazanarak takimin basarisina
katk1 vermesi bakimindan sigrama yeteneginin son derece gelismis olmasi gerekmektedir.
Dolayistyla kiiciik yaslardan baglayarak bu spora katilanlarin iyi bir sigrama altyapisina
sahip olmas1 saglanarak, oyuncularin voleybol hayatina iyi bir sigrama performansi ile

devam etmesi hedeflenmektedir [18].

2.4. Propriyosepsiyon

Julius Caesar Scaliger, 1557 yilinda hareket hissi kavraminin tanimlanmasini saglayan ilk
kisi olmustur. Bunun ardindan propriyosepsiyonun “6. duyu” seklinde ifade edilmesi 1826
yilinda Charles Bell tarafindan gercgeklestirilmistir. Bell, bunu kasin bulundugu konumu
hakkinda yer alan gerekli bilgilerin baz1 6zellesen yapilar sayesinde beyne gonderilen
sinyallerle gergeklestigini ifade etmistir [53]. Eklem pozisyon hissi, hareket duyusunu
meydana getiren 6zel bir duyudur [54]. Noromiiskiiler ve stabilite ¢iktilari noktasinda

motorsal ve duyusal unsurlardan daha 6nemli oldugu i¢in dikkat ¢eker [55].

Propriyosepsiyonun mekanizmasi incelendiginde, eklemler ve bunlarin etrafindaki
dokularda bulunan reseptorler araciligi ile olusan sinirsel uyarilar ile eklemlerin pozisyon
algis1 seklinde belirtilmektedir. Propriyoseptif duyular, eklemlerin stabilitesinin korunmasi
ve bunun siirdiiriilmesinde onem tasimaktadir. Propriyoseptif, mekanik, isitsel ve gorsel
girdilerin afferent yollar ile merkezi sinir sistemine iletilmesi ve burada ilgili kortekste
islenmesinin ardindan efferent yollar ile hedef organlara yeniden iletilmesi ve hareket

sistemi lizerinde uygun motor cevaplarin olugsmasini saglar. Diz eklemindeki ilgili durum
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incelendiginde; propriyosepsiyonun, baglar, tendon, kaslar ve eklem kapsiilii gibi yapilar ile
afferent sinyallerin beraber meydana getirdigi koordinasyondan kaynaklandigi belirtilmistir

[56].

Buradan hareketle, proprioseptif sistemin, farkli birimlerin beraber calismasi sonucu
meydana geldigi anlagilmaktadir. Ayrica, sistem viicuttaki segment ve ekstremitelerde
bulunan kas, tendon, ligament, eklem ve derideki reseptorlerle kasin boyu, kastaki gerilme
siddeti, kasilma hizi, postiiriin salinim1 ve agirlik merkeziyle alakali merkezi sinir sistemine

duyusal bilgiyi iletmesini saglar [49].

Sensorimotor sistem, eklem ve kas reseptorlerinin beraber caligmasi ile propriyoseptif
mekanizmasinin  ¢alismasinda rol alir.  Propriyoseptif mekanizma, biitin bu
mekanoreseptorlerin - aktive olmasit ile geri bildirim sistemini meydana getirir.
Reseptorlerden gelen duyusal uyarilar (afferent/sensoriyel) cevresel sinir sisteminden

merkezi sinir sistemine aktarilmaktadir [57].

Merkezi sinir sistemi tarafindan ilgili uyariya, eklemin pozisyonunu ve hareketini kontrol
ederek kas etkinligini saglayan motor uyari (efferent) ile yamt verilir. lgili bilgi aktarimi
neticesinde, s6z konusu bolgedeki tendon ve kas dokusunda bir kasilma eylemi meydana

gelerek kas-sinir sistemindeki ndromiiskiiler verimliligin gelismesine katkida bulunur [55].

MOTOR SOMATO
KORTEKS SENSORIYEL
JKORTEKS

TALAMUS

inen Motor Yollar

Cikan Motor Yollar
SPINAL KANAL

Sekil 2.2. Propriyosepsiyon duyusunun izledigi yol [55]

Motor ve duyusal uyarilar merkezi sinir sisteminde birbirinden farkli ii¢ yanit meydana

getirir. {1k olarak, altta bulunan motor néronlarda, spinal seviyede ortaya ¢ikan refleks olarak
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tamimlanmakta olup, hizli ve biling disi yanitlardan meydana gelir. Eklemlerde olusan
anormal ve ani yiiklenmelerdeki refleks, koruma mekanizmasini olumlu yonde gelistirerek
eklem stabilizasyonunu kontrol eder. Ikinci olarak, beyin sapinda (serebellum ve bazal
ganglion) eklem reseptorlerinden gelen duyularin, beden dengesi ve postiir kontroliinii
saglamak icin motor cevabini meydana getirdigi diizeydir. Beyin sapina gelen uyarilar,
eklem ve kas reseptorleri ile isitme ve gérme kanalindan vestibiiler merkez tizerinden kontrol
edilmektedir. En iist ve li¢lincii diizey ise merkezi sinir sisteminde motor korteks olarak
tanimlanmakta ve hareketin bilingli kontrolii bu diizeyde meydana gelmektedir. Bu diizeyde,
eklem ve kaslarin istemli hareketleri meydana getirmesi, giinlilk yasam aktivitelerinin
gerceklesmesi, ise ve spora Ozgii islevsel hareketlerin olusmasi bakimindan bilingli

davraniglarin motor yanitlari baglatilmaktadir [55, 58].

2.4.1. Propriyosepsiyonu etkileyen faktorler

Yaralanma (sakatlik)

Meydana gelen yaralanmalar sonucu propriyosepsiyon duyusu azalmaktadir. Dejenerasyona
veya travmaya bagli diz eklemindeki baglarda, kapsiil yapilarinda ve tendonlarda meydana
gelebilecek zedelenme durumunda propriyosepsiyon duyusunun azaldigi tespit edilmistir.
Reseptorlerin zarara ugramasi veya gerilme hassasiyetinin azalmasina yol acan kapsiil ve
bag yapilarindaki laksite artisinin propriyoseptif duyunun azalmasina neden oldugu

varsayilmaktadir [59].

Yas artisi

Yas artig1 propriyosepsiyon duyusuna etki eden unsurlardan biridir [59]. Bir¢ok ¢aligmada
yas ile propriyosepsiyon kaybi arasinda pozitif bir korelasyon oldugu gésterilmistir [60, 61].
Yas artis1 ile propriyosepsiyon duyusunun yeterli seviyede olmamasi, hareket esnasinda
yiirliyiis paterninde bozulma, adim mesafesinde kisalma ve toplam yiirtime siiresinde azalma
meydana geldigi yapilan ¢alismalarda goriilmistiir [29, 62]. Kaplan ve digerleri tarafindan
yapilan calismada 30 yas altindaki saglikli kadinlarda propriyosepsiyon 60 yas ve iistii
kadinlardan daha iyi bulunmustur [63].
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Kas yorgunlugu

Yorgunluk kosullarinda kas reseptorlerinin hassasiyetinin azaldigi rapor edilmistir. Ancak
gerceklestirilen ¢aligmalara goére Ogrenilen bilginin yenilenmesinde yorgunlugun bir

etkisinin olmadig belirtilmistir [64].

Han ve digerleri tarafindan gerceklestirilen arastirmada geng voleybolcularda propriyoseptif

duyunun, performans verimliligi ile iligkili oldugu belirlenmistir [65].

Nérofizyolojik bakimdan &n ¢apraz bagdaki (OCB) sinir sonlanmalar1 énemli bir role
sahiptir.  Yapilan c¢alismalar sonucunda OCB yaralanmasi gegiren bireylerin
propriyosepsiyon duyusunun azaldigi goriilmiistiir. Barett tarafindan yapilan ¢alismada
OCB rekonstriikksiyonu yapilan dizin hicbir zaman saglikli diger diz kadar
propriyosepsiyonu iyi algilayamamas1 buna drnek olarak gosterilebilir. OCB riiptiirlerinin

ardindan da propriyosepsiyon duyusunun azaldigi bilinmektedir [6].

Can ve digerleri tarafindan yapilan g¢alismada kadin voleybol oyuncularinda denge
egzersizlerinin yorgunluk durumunda propriyosepsiyon duyusuna etkisini ele almistir.
Yapilan egzersizlerden sonra yorgunluk durumunun propriyosepsiyon duyusunu gelistirdigi
tespit edilmistir. Bdylece denge egzersizlerinin yorgunluk sonrasinda yasanabilecek

sakatlanma riskini de azaltacagi varsayilmaktadir [56].

2.4.2. Propriyosepsiyon ve egzersiz iliskisi

Izokinetik ve izometrik egzersizlerin diizenli olarak yapildiginda aktif eklem pozisyon
hissini gelistirdigi goriilmistiir [66]. Cerrulli ve digerleri yaptiklar1 prospektif bir ¢alismada
600 amator futbol oyuncularini dahil etmistir. Futbol oyuncularmin 6n ¢apraz bag (OCB)
sakatlanma insidansini belirlemek amaciyla yapilan bu ¢alismada futbol oyunculari iki gruba
ayrilmigtir. Bir gruba ileri propriyosepsiyon egzersiz programlar1 verilirken diger kontrol
grubuna ise kuvvet egzersiz programi antrenmanlarina dahil edilmistir. Bu g¢alismanin
sonucunda ise propriyosepsiyon egzersiz programini uygulayan grup, kas kuvveti
programini uygulayan gruba gére (OCB) yaralanma sikliginin belirgin bir sekilde azaldig
goriilmiistiir [67].
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Propriyosepsiyonun etkisini ele alan arastirmacilar, genellikle ayak bilegi ve diz {izerine
odaklanmustir. Arastirmalardaki neticelere gére cerrahi girisimler ve yaralanma sonrasi
propriyosepsiyon mekanizmasinin bozuldugu tespit edilmistir. Uygun egzersiz ve
rehabilitasyon programlar1 ile mekanoreseptorlerin  duyarliligt  ylikselmekte ve

propriyoseptif duyuda diizelmeler meydana gelmektedir [68].

Spor yaralanmalarindan korunma noktasinda dogru egzersiz programi spora doniis siireci
acisindan oldukc¢a 6nemlidir. Sporculara yonelik propriyoseptif egzersizler yaralanmalari
engeller ve yaralanmalarin ardindan erken donemde iyilesme siirecini hizlandirir.
Tekrarlayan yaralanmalardan korunabilmek amaciyla esneklik ve kas kuvvetinin yaninda

postiiral kontrol, koordinasyon ve motor becerilerin de gelistirilmesi gerekir [66].

Rehabilitasyon programlarindaki propriyoseptif egzersizler, eklem pozisyon hissini, dengeyi
ve eklem hareket hissini gelistirir. Denge egitimleri, propriyoseptif egzersiz programinin
onemli bir kismini olusturur. Denge egitimi i¢in yapilan egzersizler kapali ve agik kinetik

zincir egzersizleridir [69].

Rehabilitasyonda kas kuvvet egzersizleri agik ve kapali kinetik zincir egzersizlerinden
olusur. Kapali zincir egzersizleri daha giivenli olup, ekleme daha az stres yiikler. Agik
kinetik zincir egzersizlerine kiyasla daha ¢ok tercih edilmektedir. Merdiven inip ¢ikma ve
yiiriime gibi etkinlikler kapali Kinetik zincir hareketleriyle gergeklesmektedir. Kapali kinetik
zincir egzersizleri ile antagonist ve agonist kas gruplarindaki koordinasyon da

gelistirilebilmektedir [70].

Alt ekstremite i¢in sik sik tavsiye edilen kapali kinetik zincir egzersizleri, asagida yer alan

sekilde gosterilmistir (Cizelge 2.4). [70].

Cizelge 2.4. Kapali kinetik zincir egzersizleri [70]

Yarim ¢omelme (Yarim Squat)

Denge tahtasi iizerinde iki ayak ve tek ayak {izerinde durmaya caligsmak
Bacakla agirlik itme (Leg Press)

Merdiven tirmanma cihazlari

Yana merdiven ¢ikma (Lateral Step-up)

Egzersiz bantlar1 yardimiyla terminal diz ekstansiyonunun ¢alisilmasi
Ergometrik bisiklet
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Kapali kinetik zincir egzersizleri kuvvetle beraber koordinasyon, denge ve

propriyosepsiyonun da gelismesini saglar [70].

2.4.3. Voleybolda propriyosepsiyonun énemi

Propriyosepsiyon, spor yaralanmalarinin dnlenmesinde ve meydana gelen yaralanmalarin
tedavisinde O6nemli bir rol oynamaktadir. Giinlik hayatimizda son derece onemli olan

propriyosepsiyon duyusu, spor yaparken bile ¢ok daha fazla 6nem kazanmaktadir [1].

Literatiire bakildig1 zaman birinci ligde oynayan 24 kadin sporcu ile yapilan ¢alismada,
sporculara sezon igerisinde propriyosepsiyon egzersiz programlari verilmis ve bu ¢alismanin
sonucunda sporcularin kas yaralanmalarinin dort kat azaldigi ve aynmi ¢alisma igerisinde
sporcularin motorsal yeteneklerinde olumlu yonde 6nemli artigslarinda meydana geldigini

belirtmistir [71].

Baska benzer bir ¢alismada ise, kadin sporcular deney ve kontrol gruplarina ayrilmistir.
Deney grubuna propriyosepsiyon egzersizleri yaptirtlmis olup diger kontrol grubuna gore 6n
capraz bag yaralanma siklifi 3,3 kat azalma tespit edilmistir. Arastirmacilar,
propriyosepsiyon egzersiz yapan sporcularin 6n c¢apraz bag yaralanma riskinin 6nemli

Ol¢lide azaldigini bildirmistir [72].

2.5. Denge

Denge, viicudun agirlik merkezinin destek yiizeyini dengede tutabilmek igin olusturdugu
kontrol yetenegi seklinde ifade edilebilir. Denge, yer¢ekimi karsisinda sabit durumu koruma,
hareketlerin dengeyi bozacak etkilerini dngoérebilme, hareket siirecine uyum saglama ve

beklenmeyen durumlara da karsilik vermeyi gerektirir [73].

Denge; gorsel, somatosensoryal ve vestibiiler sistemlerden olusmaktadir. Yalnizca bir
eklemi ele almayip agirlik merkezini diizenleyen tendon-kas {initesi, kemik dizilimi ve bag
hakkinda fikir vermektedir. Ayak bilegi, diz, kalca eklemleri, boyun ve gévde dengeye etki
eder ve dengeyi kontrol eder. Denge iki baslik altinda ele alinir ve bunlar; statik ve dinamik

denge seklindedir [74].
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2.5.1. Statik denge

Herhangi bir nesne etki eden belirli kuvvetlerin birbirleriyle dengede olmasi veya esit olmasi
durumudur. Objenin dengesi, objeye etki eden kuvvetlerle ilgili oldugu kadar, objenin agirlik

merkezi, destek alan1 6zellikleri ve yer ¢ekimi hattina da baglhdir [75].

Insanin beden dengesini belli bir pozisyonda tutabilme becerisi statik dengeye 6rnek olarak
gosterilebilir. Insanlarin belli zaman igerisinde yalmzca agirlik merkezi desteginin

tizerindeyken saglamis oldugu pozisyonu korumak seklinde ifade edilmistir [76].

2.5.2. Dinamik denge

Hareket sirasindaki denge olarak ifade edilir. Sabit bir noktada dengeyi sabitleyebilme ve
hareket halindeyken dengeyi koruyabilme dinamik dengeye ornektir. Sabit haldeyken
hareketli duruma gegme siirecinde nesneye etki eden kuvvetler nesnenin dengesini bozucu
etki yapar. Kuvvet objenin yer ¢ekimi hattin1 bir agiyla ya da dik olarak etkilesimi

neticesinde, obje agisal ya da dogrusal olarak yer degistirir [75].

Dinamik denge, diismeden ya da dengeyi kaybetmeden hareket etme becerisidir. Sabit
sekilde ayakta durma esnasinda dengeyi koruma amaciyla ayak bilegi kaslarinin etkin olmasi

yetersiz kalir [77].

2.5.3. Voleybolda denge

Denge, viicudun agirlik merkezinin destek yiizeyinde kalmasi amaciyla eklem pozisyonunun
ve kas aktivasyonunun uzun siireli ya da kalici olacak bigimde sabit bir yap1 olusturulmasi
anlamina gelir. Denge proprioseptif, gorsel ve vestibiiler gibi sistemlerden bir araya gelen

cesitli geri uyaranlarin dogru sekilde entegre edilme siirecine dayanir [78].

Viicudun dik durusu sirasindaki dengenin kontrolii sadece giinliik hayat i¢indeki etkinlikler
icin degil, bunlarin yan1 sira yiliksek diizey spor etkinliklerinin ve benzeri aktivitelerin
yapilmasi ya da kas-iskelet sistemi yaralanmalarinin 6nlenmesi bakimindan da son derece

onemlidir. Postiiral kontrol, dinamik veya statik sekilde ifade edilir [79].
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Voleybol devamli olarak hareket halinde olmay1 gerektiren bir spor dali oldugundan dolay1
sporcularin dengelerini ve bedenlerini diizgiin sekilde pozisyonlamasi, antrenman ve
miisabaka esnasinda son derece énemlidir. Ilgili duruma, voleybol sporcularinin miisabaka
sirasinda topa yetisirken zaman kaybetmeksizin hizli olarak hamlelerini yapmalari, sicrama
esnasinda pliometrik kuvvet, sporcularin denge kabiliyetini gdstermesi bakimindan 6rnek
olarak ifade edilebilir [78]. Voleybolda statik dengeye planor durusu, tek ayak iizerinde
durma ve dik durugta bacagi 6nden 90 derece fleksiyona getirme 6rnek olarak gosterilebilir
[76].

Sporcularda meydana gelen yaralanmalarda pek ¢ok onemli faktor dikkat ¢ceker. Miisabaka
sirasinda yapilan ani hareketler, yetersiz denge kabiliyeti, sicrama ve smac¢ sirasinda
ayaklarin yerle temas: sonucu ilk andaki ayak bileginin sekli gibi faktorler, voleybol
oyuncularinin yaralanmasina yol acan faktorlerdir. S6z konusu yaralanmalarin 6nlenmesine
iliskin gergeklestirilen caligmalarla denge ve sporcu becerisi arasindaki iliskinin

desteklendigi goriilmektedir [80].

Voleybol oyuncularinda en yaygin goriilen yaralanmalar, omuz ve dizlerin asir
kullanimindan kaynaklanan ve ayak bilegi ile parmakta olusan akut yaralanmalar olarak
bilinmektedir. Salon voleybol oyuncularinda gériilen ayak bilegi ve el parmaklarinda olusan
akut yaralanmalar1 en sik blok ve smag sirasinda propriyosepsiyon yetersizliginden dolay1
meydana gelmektedir. Plaj voleybol oyuncularinda goriilen yaralanmalarin ¢ogu ise
savunma, sigrama Ve smag¢ servis kullanimindan sonra zemine diisiis esnasinda denge
yetersizligi sonucu olusan ve omuzun asir1 kullanimindan kaynaklanan yaralanmalar olarak
bilinen yapilan ¢alismalarda goriilmistiir [81]. Literatiirde elit salon ve elit plaj voleybol
oyuncularinda goriilen yaralanmalarin birbirinden farklilik gosterdigi dikkat ¢ekmektedir.
Bu farkliligin salon ve plaj voleybol oyuncularinda zemin farki ve oyuncu sayisindan
kaynakli olabilecegini ve bu farklilik sonucunda elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinin
kor endurans, sigrama yetenegi, propriyosepsiyon ve denge parametrelerinin voleybol

oyuncular1 arasinda degiskenlik gosterebilecegini diisiinmekteyiz.

Literatiir incelendiginde, elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinda kor enduransi, vertikal
sigrama, propriyosepsiyon ve dengenin karsilastirildigi bir ¢alismaya rastlanmamustir. Bu
calisma, elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinda kor endurans, vertikal sigrama,

propriyosepsiyon ve dengenin degerlendirilmesi ve karsilastirilmasi amaci ile yapilmistir.



25

3. GEREC VE YONTEM

3.1. Bireyler

Bu ¢alisma, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Boliimii Ortopedik Rehabilitasyon Unitesinde gerceklestirildi. Calismaya Ziraat Bankasi,
Posta ve Telgraf Teskilat1 (PTT) ve Tiirk Milli Plaj Voleybol Spor Kuliibiinde oynayan elit

salon ve elit plaj voleybol oyuncular: dahil edildi.

Calismay1 gerceklestirmek icin Gazi Universitesi'nden 07/02/2023 tarihli ve 02 sayili
toplantida, E-77082166-302.08.01.595590 sayil1 ¢calismanin yapilmasinin uygun olduguna
dair Etik Kurulu onay1 alindi (EK 1). Bu ¢alismaya dahil edilen elit voleybol oyuncularina
caligmanin amaci ve siireci hakkinda ayrintili olarak bilgi verildi. Calismaya katilan elit

voleybol oyuncularindan ‘Bilgilendirilmis Gontillii Olur Formu’ alindi (EK 2).
Voleybol oyuncularinin ¢alismaya dahil edilme ve dahil edilmeme kriterleri sunlardir;
(Calismaya dahil edilme kriterleri:

18-30 yas arasinda olmak,
Elit salon voleybol oyuncusu olmak,

Elit plaj voleybol oyuncusu olmak,

A W

Calismaya katilmay1 kabul etmek,

Calismaya dahil edilmeme kriterleri:

Herhangi bir kas iskelet sistemi rahatsizlig1 olmak,
Tanis1 konulan herhangi bir ortopedik, norolojik, metabolik rahatsizligi olmak,

Ust ve alt ekstremite de herhangi bir agik yaras1 bulunmak,

A wnp e

Ust ve alt ekstremite duyusunu etkileyen patolojik durumlar (kirik, bag yaralanmasi

sonrasi cerrahi miidahale gegirmis vs.).
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G*Power yazilim programi (G*Power Ver. 3.1.9.7, Franz Faul, Universitit Kiel, Almanya)
kullanilarak yapilan 6rneklem biiyiikliigli analizine gore ¢alismaya dahil edilmesi gereken

kisi sayis1 40 olarak bulunmustur (giig= %85, etki biiyiikliigii=0.41, a=0,05) [82].

Calismaya 20 elit salon voleybol oyuncusu ve 20 elit plaj voleybol oyuncusu olmak iizere
toplamda 40 voleybol oyuncusu dahil edildi. Calismaya katilmay1 kabul eden voleybol
oyuncularinin, kor kas enduransini degerlendirmek i¢in McGill tarafindan gelistirilen statik
govde fleksiyon endurans testi, statik govde ekstansiyon endurans testi, sag, sol lateral koprii
endurans testleri ve plank endurans testi ile vertikal sigrama mesafesini vertikal sigrama testi
ile ayak bilegi propriyosepsiyon degerlendirilmesi ise dijital inklinometre ile bakildi.
Dinamik denge performanslari ise Y denge testi ile degerlendirildi. Elit salon ve plaj
voleybol oyuncularinin tim degerlendirilmeleri calismanin objektifligini bozmamasi
acisindan antrenmandan Once ayni zaman diliminde ve ayni fizyoterapist tarafindan

belirtilen siralamayla degerlendirildi.

3.2. Degerlendirme

Caligmaya katilan elit salon ve plaj voleybol oyuncularindan ad-soyad, cinsiyet, yas, boy,
kilo, dominant taraf, spor dali ve mevki gibi demografik bilgileri degerlendirme formuna

(EK 3) kaydedildi.

3.2.1. Kor kas enduransinin degerlendirilmesi

Voleybol oyuncularinin gévde kas enduranslari, gévde fleksiyon, gévde ekstansiyon, sag ve
sol lateral koprii ve plank endurans testi ile degerlendirildi. Her bir test de pozisyonu
bozmadan kaldigi siire saniye cinsinden kaydedildi [8, 83]. Bu testler iki defa tekrar edilerek

cikan sonuglarin ortalamasi alindi.

Govde fleksiyon

Govde fleksiyon testini degerlendirmek icin yatagin iizerinde mekik pozisyonunda goévde
60°'lik ag1 ile dik bir sekilde, dizler ve kalgalar 90° fleksiyon pozisyonunda, ayaklar yerde
ve sabit bir sekilde yardimer tarafindan desteklenerek ve eller capraz bir sekilde gogiiste

tutularak pozisyonu bozmadan kaldig: siire saniye cinsinden kaydedildi [8, 83].
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Resim 3.1. Statik govde fleksiyon testi

Govde ekstansiyonu

Govde ekstansiyon testini degerlendirmek i¢in bir sedye tlizerinde yliziistii yatar pozisyonda,
ayak bilekleri ve dizler sedyede sabit, spina iliaca anterior superior (SIAS) sedyenin kenarina
gelecek sekilde govdesi sedyeden sarkitilmis ve eller 6nde ¢apraz bir sekilde omuzlardan
tutarak horizontal pozisyonuna gegtiginde test baslatildi. Bu pozisyonu bozmadan kaldig1

stire saniye cinsinden kaydedildi [8, 83].

Resim 3.2. Statik govde ektansiyon testi

Lateral kopru testi

Sag ve sol lateral koprii testini degerlendirmek i¢in yan yatis pozisyonunda, bacaklar1 tam
ekstansiyona gelecek bir sekilde, ayaklardan biri digerinin oniinde olacak sekilde, viicut
uzunlugu boyunca diiz ve kal¢a yukarida dirseklerden biri yerden destek alarak, digeri 6nde

omuzu ¢apraz tutarak pozisyonu bozmadan kaldig siire saniye cinsinden kaydedildi [8, 83].



28

Resim 3.3. Lateral koprii testi A. Sag lateral koprii testi, B. Sol lateral koprii testi

Plank testi

Plank testini degerlendirmek i¢in yer minderinin iistiinde sinav pozisyonunda ayak parmak
uclart yer mindere sabit, dirsekler fleksiyonda, yer minderine temas eder pozisyonda ve

kal¢a yukarida pozisyonu bozmadan kaldig: siire saniye cinsinden kaydedildi [84].

Resim 3.4. Plank testi

3.2.2. Vertikal Sicrama degerlendirilmesi

Katilimcilardan duvardaki 6l¢iim kagidina yan donerek dominant kolu duvar tarafina
gelecek sekilde ayakta durmasi istendi. Dirsek eklemi diiz bir sekilde dominant olan kolunu
180° yukaritya kaldirarak, orta parmagi ile ulasabilecegi en son noktaya dokunarak
isaretlemesi istendi. Daha sonra katilimcilardan, dizlerini hafif fleksiyona getirerek
sigrayabilecegi kadar yukari sigramasi ve katilimcilardan ulasabilecegi en son mesafeyi
tekrar isaretlemesi istendi. Belirlenen iki nokta arasindaki mesafe Ol¢iiliip cm cinsinden

kaydedildi. Test ii¢ kez tekrarlanarak ¢ikan sonuglarin ortalamasi alindi [85].
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Resim 3.5. Vertikal sigrama testi

3.2.3. Propriyosepsiyon degerlendirilmesi

Ayak bilegi eklem pozisyon hissi Jtech Dualer inklinometre ile lgiildii. Olgiimler sirasinda,
gormenin etkisini ortadan kaldirmak i¢in katilimcilarin gozleri baglandi. Katilimcilara,
gozleri kapali pozisyonda bir kanepede yiiksek oturus pozisyonunda oturmalari istendi.
Bireylerden ayak parmaklarini dorsifleksiyon ve plantar fleksyon yonlerinde iki hedefe (10°
ve 15°) yerlestirmeleri istendi. Inklinometrenin bir kolu tibia kemiginin dis yan tarafina
sabitlendi, diger kolu ise ayagin yan kenarina baglamak igin cirt cirtl bant kullanildi.
Aragtirmaci, katilimcimin ayak bilegini dorsifleksiyon ve plantar fleksiyon hedef agisina
yonlendirdi ve 5 saniye boyunca bu harekette sabit kalmasi istendi. Bu pozisyonu hatirlamasi
ve ayak parmaklarini dorsi-plantar fleksiyona getirmesi istendi. Daha sonra, ayak baslangic
pozisyonuna yonlendirildi. Katilimeiya daha sonra ayagini aktif olarak yeniden hedef agiya
konumlandirmasi talimati1 verildi. Katilimci hedef konuma ulastiginda evet diyerek derece
cinsinden Ol¢iildii. Her yone bilateral olarak ii¢ defa test edildi. Cikan {i¢ degerin ortalamasi

alind1 ve istatistiksel analizler igin kullanildi [86].



Resim 3.6. Jtech dualer inklinometre ile ayak bilegi propriosepsiyon ol¢iimii A. Dorsi
fleksiyon, B. Plantar fleksiyon dl¢timii

3.2.4. Y denge degerlendirilmesi

“Y” denge testi ile dinamik dengenin degerlendirilmesi yapildi. Katilimcilardan her iki el
belde iken bir ayagmin bas parmagini 120°lik aciyla yerlestirilmis olan Y seklinde iig
mezuranin merkezindeki baslangi¢ c¢izgisine denk gelecek sekilde durmalari istendi.
Katilimcilardan merkeze yerlestirilen viicudun alt ekstremite pozisyonunu korur iken,
viicudun diger tarafi ile saat yoniinii izleyerek mezuralar {izerinde miimkiin olan en uzak
noktaya erismesini istendi. Ulasilan en uzak nokta mezura iizerinden okunarak santimetre
cinsinden kaydedildi ve her yonde toplam 3 test yapildi. Katilimer tek tarafli durusunu
sirdiiremediginde, duran ayagini oldugu yerden hareket ettirdiginde veya kaldirdiginda,
uzattig1 ayaga ulasamadan yere temas ettirdiginde veya uzattig1 ayagi baslangi¢ konumuna
geri getirmede basarisiz oldugunda test sonlandirildi ve tekrar edildi. Test viicudun sag ve
sol alt ekstremite olmak iizere ayri ayri test edildi. Puanlamada kullanilmak iizere alt
ekstremite uzunluk 6l¢tiimii alindi. Kalganin anterior ile ayak bileginin medial malleol kismin
arasindaki mesafe dikkate alinarak uzunluk Ol¢timii alindi. Test her yone ii¢ kez tekrar
edilerek ¢ikan degerlerin cm cinsinden ortalamasi alindi ve ii¢ yoniin toplam uzunlugu,
bacak boyunun ii¢’le ¢arpimi ile boliinlip yiiz kat1 ile carpilarak toplam skor degerleri
kaydedildi [87, 88, 89].
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Resim 3.7. Y Denge testi ol¢iimleri A. Anterior, B. Posteriolateral, C. Posteriomedial
yonlerine ol¢timleri

3.3. istatiksel Analiz

Arastirmada elde edilen veriler IBM SPSS 27.0 (Statistical Package for the Social Sciences)
versiyon paket programu ile analiz edilmistir. Tanimlayici analiz parametreleri verilerin
dagilimina gore (ortalama, medyan, standart sapma, minimum, maksimum, frekans, yiizde)
ile gosterilmistir. Verilerin normal dagilima uyup uymadigi Shapiro-Wilk testi ile analiz
edilmistir. iki bagimsiz grup arasindaki siirekli degiskenlerin karsilastirilmasinda verilerin
normal dagilima uymasi durumunda Bagimsiz Orneklem t Testi, verilerin normal dagilima
uymamasit durumunda ise Mann Whitney U Testi kullanilmistir. Kategorik degiskenlerin
karsilastirilmasinda ise Ki-Kare Testi kullanilmistir. Bu analizlerde istatistiksel anlamlilik

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

Calismaya katilan bireylerin yas, boy, viicut agirligt ve wviicut kiitle indeksleri

degerlendirilmistir (Cizelge 4.1).

Cizelge 4.1. Voleybol oyuncularin veri dagilimina gore demografik 6zelliklerinin X + SS

veya M (Min - Max) degerlerinin karsilastiriimasi

Salon Voleybolu Plaj Voleybolu
(n=20) (n=20) t/Z P
X+SS/M Min - Max) | X=+SS/M (Min - Max)
Yas 19,0 (18 - 28) 19,0 (18 - 29) Z=-0,363 0,717
Boy (cm) 180,0 (170 - 202) 182,5 (171 - 202) Z=-0,068 0,946
Viicut Agirhgi (kg) 71,75 + 11,77 69,55 + 9,63 t=0,647 0,521
VKIi (kg/m?) 21,07 + 2,00 20,51 + 1,66 t=0,964 0,341

VKI: Viicut Kiitle Indeksi, t: Bagimsiz Orneklem t Testi, Z: Mann Whitney U Testi

Elde edilen sonuglara gére elit salon voleybol oyunculari ile elit plaj voleybol oyunculari
arasinda yas, boy, viicut agirlig1 ve viicut kiitle indeksi agisindan istatistiksel olarak anlamli

fark bulunmamustir (p>0,05) (Cizelge 4.1).

Cizelge 4.2. Voleybol oyuncularinin cinsiyet, dominant taraf ve mevkilerinin
karsilastirilmasi
Salon Voleybolu Plaj Voleybolu Toplam X2 p
N (%) % (Siitun) N (%) % (Siitun) | N (%)

Cinsiyet

Erkek 9 (22,5) 45,0 8 (20,0) 40,0 17 (425)| 0,102 | 0,749
Kadmn 11 (27.5) 55,0 12 (30,0) 600 |23 (57.5)

Dominant Taraf

Sag 19 (47.,5) 95,0 17 (42.,5) 850  |36(90,0)| 1,111 | 0,292
Sol 1(2,5) 5,0 3(7,5) 15,0 4(10,0)

Mevki

Libero 3(7,5) 15,0 0 0 3(7,5)

Orta Oyuncu 6 (15,0) 30,0 0 0 7 (17,5) | 12,000 | 0,007*
Pasor 2 (5,0) 10,0 2 (5,0) 10,0 4(10,0)

Smagor 9 (22,5) 45,0 18 (45,0) 900 |26 (65,0)

Toplam 20 (50,0) 100 20 (50,0) 100

X2: Ki-Kare Testi, *p<0,05

Calismaya katilan elit salon ve elit plaj voleybol oyunculari arasinda cinsiyet ile dominant
taraf oranlar1 agisindan istatistiksel olarak anlamhi fark bulunmamistir (p>0,05) (Cizelge

4.2).

Elit salon voleybol oyunculari ile elit plaj voleybol oyunculari arasinda oynadiklari mevkiler

acisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (X?=12,000; p<0,05). Salon
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voleybolunda libero ve orta oyuncu orani plaj voleyboluna gore daha yiiksek, smac¢or oyuncu

orani ise plaj voleyboluna gore daha diistik oldugu saptanmistir (Cizelge 4.2).

Cizelge 4.3. Voleybol oyuncularinin veri dagilimina gore kor endurans dl¢iimlerinin X + SS
veya M (Min - Max) degerlerinin karsilastirilmasi

Salon Voleybolu Plaj Voleybolu
(n=20) (n=20) t/z P
X +SS /M (Min - Max) | X £ SS / M (Min - Max)
Gévde Fleksiyon (sn) 187,50 + 97,65 521,65 + 214,80 t=-6,333 | <0,001*
Govde Ekstansiyon (sn) 105,85 + 57,26 148,20 + 52,06 t=-2,447 | 0,019*
Sag Lateral Koprii (sn) 84,5 (41 - 119) 80,0 (49 - 179) Z=-0,203 | 0,839
Sol Lateral Koprii (sn) 72,0 (41 - 231) 83,0 (55 - 159) Z=-1,651 | 0,099
Yiiziikoyun Koprii (sn) 83,5 (27 - 403) 82,0 (51 - 177) Z=-0,014 | 0,989

t: Bagimsiz Orneklem t Testi, Z: Mann Whitney U Testi, *p<0,05

Arastirmada yer alan elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinin kor endurans 6lgiimleri
Cizelge 4.3 gosterilmistir. Elit salon ile elit plaj voleybolu oyunculari arasinda govde
fleksiyon olgtimleri (t=-6,333; p<0,05) ve govde ekstansiyon Ol¢iimleri (t=-2,447; p<0,05)
acisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Elit plaj voleybol oyuncularinin
govde fleksiyon ve govde ekstansiyon endurans olgiimlerinin elit salon voleybol

oyuncularina gore daha yiiksek oldugu saptanmistir.

Elit salon ile elit plaj voleybol oyunculari arasinda sag lateral koprii, sol lateral koprii ve
plank testi Ol¢iimleri agisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05)

(Cizelge 4.3).

Cizelge 4.4. Voleybol oyuncularinin baglangic yiiksekligi ve vertikal si¢rama
yiiksekliklerinin karsilastirilmast

Salon Voleybolu Plaj Voleybolu
(n=20) (n=20) t p
X +SS X £SS
Baglangi¢ Yiiksekligi (cm) 235,15+ 13,81 238,65+ 13,76 -0,803 0,427
Vertikal Sigrama (cm) 48,60 £ 11,02 45,14 £ 9,86 1,046 0,302

t: Bagimsiz Orneklem t Testi

Arastirmada yer alan elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinin baslangig yiiksekligi ve
vertikal sigrama yiikseklikleri degerlendirilmistir (Cizelge 4.4). Elde edilen sonuglara gore;
elit salon voleybol oyunculari ile elit plaj voleybol oyunculari arasinda baslangig ytiksekligi
ve vertikal sicrama yiikseklikleri agisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir

(p>0,05) (Cizelge 4.4).
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Cizelge 4.5. Voleybol oyuncularinin veri dagilimina goére propriyosepsiyon Slgiimlerinin
X+SS veya M (Min - Max) degerlerinin karsilastirilmasi

Salon Voleybolu Plaj Voleybolu
(n=20) (n=20) vz p
X +SS /M (Min - Max) | X+ SS /M (Min - Max)
Sag Dorsi Fleksiyon 10° 9,6 (7-12) 10,5 (7 - 12) Z=-1,266 | 0,205
Sag Dorsi Fleksiyon 15° 15,12 +1,26 15,66 £ 1,69 t=-1,146 | 0,259
Sag Plantar Fleksiyon 10° 9,6 (8-12) 9,6 (8-12) Z=-1,056| 0,291
Sag Plantar Fleksiyon 15° 14,3 (11 - 16) 14,6 (9 - 16) Z=-1,271| 0,204
Sol Dorsi Fleksiyon 10° 9,88 + 1,39 10,14 £ 1,37 t=-0,585 | 0,562
Sol Dorsi Fleksiyon 15° 15,26 + 1,09 15,82+ 1,80 t=-1,211 | 0,233
Sol Plantar Fleksiyon 10° 9,77 £ 1,02 9,45+ 1,26 t=0,883 | 0,383
Sol Plantar Fleksiyon 15° 14,5 (11 - 18) 14,6 (10 - 16) Z=-0,328 | 0,743

t: Bagimsiz Orneklem t Testi, Z: Mann Whitney U Testi

Aragtirmada yer alan elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinin ayak bilegi
propriyosepsiyon Ol¢iimleri degerlendirilmistir (Cizelge 4.5). Elde edilen sonuglara gore; elit
salon voleybol oyunculart ile elit plaj voleybol oyuncular1 arasinda ayak bilegi
propriyosepsiyon Olgiimleri agisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir

(p>0,05) (Cizelge 4.5).

Cizelge 4.6. Voleybol oyunculariin veri dagilimina gére dinamik denge performansin X +
SS veya M (Min - Max) degerlerinin karsilagtirilmasi

Salon Voleybolu Plaj Voleybolu
(n=20) (n=20) vz p
X +SS /M (Min - Max) | X £SS / M (Min - Max)
Sag Anterior (Ccm) 93,10 £21,98 76,50 £ 9,33 t=3,109 | 0,004*
Sag Posteriolateral (cm) 123,15+ 16,95 113,30 + 14,85 t=1,955 | 0,058
Sag Posteriomedial (cm) 116,80 + 15,08 107,55 £ 16,48 t=1,852 | 0,072
Sol Anterior (cm) 99,0 (63 - 154) 75,0 (67 - 103) Z=-2,858 | 0,004*
Sol Posteriolateral (cm) 122,65 + 14,73 112,55 +15,42 t=2,119 | 0,041*
Sol Posteriomedial (cm) 112,0 (95 - 222) 105,0 (82 - 141) Z=-1354 | 0,176
Sag Uzunluk (cm) 90,5 (84 - 103) 97,5 (88 - 103) Z=-1,683 | 0,092
Sol Uzunluk (cm) 90,5 (84 - 103) 97,5 (88 - 103) Z=-1,683 | 0,092
Sag Toplam Skor 120, 16 + 16,20 103,40 + 8,83 t=4,062 |<0,001*
Sol Toplam Skor 123,14 + 19,58 104,08 + 8,42 t=4,000 |<0,001*

t: Bagimsiz Orneklem t Testi, Z: Mann Whitney U Testi, *p<0,05

Aragtirmada yer alan elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinin dinamik denge
performanslar1 Y denge testi ile degerlendirilmistir (Cizelge 4.6). Elit salon voleybol
oyunculart ile elit plaj voleybol oyunculari arasinda Y denge testi sonuglarinda sag anterior,
sol anterior, sol posteriolateral yonleri, sag ve sol toplam skorlar1 agisindan istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Elit plaj voleybol oyuncularinin dinamik denge
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degerlerinin sag anterior, sol anterior ve sol posteriolateral yonlerde, sag ve sol toplam
skorlar1 agisindan elit salon voleybol oyuncularina gore daha diisiik oldugu saptanmistir

(Cizelge 4.6).

Elit salon voleybol oyunculari ile elit plaj voleybol oyunculari arasinda Y denge testi
sonuglarinda sag posteriolateral, sag posteriomedial, sol posteriomedial yonleri ile sag ve sol
ekstremite uzunluk degerleri agisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir

(p>0,05) (Cizelge 4.6).
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S. TARTISMA

Salon ve plaj voleybolu tercih edilen ortama ve oyun tarzina gore ¢esitlilik gosteren ve farkli
kurallar altinda oynanan bir spor dalidir. Bu ¢alismanin amact; elit salon ve elit plaj voleybol
oyuncularinda kor endurans, vertikal sigrama, propriyosepsiyon ve denge performanslarinin
degerlendirilmesi ve karsilagtirilmasidir. Caligma sonucunda; McGill kor endurans test
sonuglarina gore elit plaj voleybol oyuncularinin govde fleksiyon ve govde ekstansiyon
parametrelerinin elit salon voleybol oyuncularina gore daha iyi oldugu ve dinamik Y denge
testinin sonucuna gore ise elit salon voleybol oyuncularinin sag anterior, sol anterior, Sol
posteriolateral yonleri ile sag ve sol toplam skor 6l¢timlerinin elit plaj voleybol oyuncularina
gore daha iyi oldugu belirlenmistir. McGill kor endurans testlerinin sag-sol lateral koprii ve
plank test sonuglarinda, vertikal sigrama yiikseklik degerlerinde, propriyosepsiyon
Ol¢timlerinde, Y denge testlerinin sag posteriolateral, sag-sol posteriomedial yonlerinde ve
sag-sol uzunluk degerlerinde ise elit salon ve elit plaj voleybol oyuncular arasinda fark

bulunmamastir.

Bu ¢alismada elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinin cinsiyet dagilimi ve dominant el
tarafi ile birlikte oynadiklar1t mevkiler incelendiginde elde edilen sonuglara gore, elit salon
voleybol oyuncularinin %45’inin erkek, %55’inin kadin; %95’inin sag dominant ve %5’inin
ise sol dominant oldugu belirlenmistir. Elit plaj voleybol oyuncularmin %40’ min erkek,
%60’ 1min kadin; %85’inin sag dominant, %15’inin ise sol dominant oldugu belirlenmistir.
Calismada cinsiyet ve dominant el tarafi agisindan elit salon ve elit plaj voleybol oyunculari

arasinda anlaml fark bulunmamustir.

Calismaya dahil edilen elit salon voleybol oyuncularinin oynadiklart mevkilere bakildiginda,
%15’inin libero (savunmact), %30’unun orta oyuncu, %10 unun pasor, %45’ inin smagor
(hticumcu) oldugu belirlenmistir. Elit plaj voleybol oyuncularinin oynadiklart mevkilere
bakildiginda ise %901 smagor (hiicumcu) ve %10'u pasor olarak belirlenmistir. Elit salon
voleybol oyunculan ile elit plaj voleybol oyunculari arasinda oynadiklari mevkiler
bakimindan anlamli fark bulunmustur. Salon voleybolunda libero ve orta oyuncu orani plaj
voleyboluna gore yiiksek, smagdr oyuncu oraninin ise plaj voleybol oyuncularina gore diisiik
oldugu bulunmustur. Bunun nedeni ise plaj voleybolunda oyun kurali geregi daha spesifik

mevkilere odaklanilmasindan ve daha az ¢esitlilik olmasindan kaynaklandigin
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diistinmekteyiz. Bu sonuglar, salon voleybolu ve plaj voleybolu arasinda oyuncu profili ve
mevki agisindan farkliliklar oldugunu ve sonug olarak antrenman programlarinin ve oyuncu
secimlerinin voleybol oyun tiirlerine gore uyarlanmasi veya g¢esitlendirilmesi gerektigini

gostermistir.

5.1. Kor Endurans

Giiniimiizde voleybol oyuncularinda kor egzersiz antrenman programlarinin, yaralanmanin
Onlemesinde ve performansin artirilmasinda 6nemli bir role sahip oldugu yapilan
caligmalarda goriilmiistir [90]. Kor egzersizleri, kor bdlgesinin stabilitesini  ve
kuvvetlenmesini saglayarak sporcularin sahip olduklar1 giicii saglikli bir sekilde
aktarabildikleri gozlemlenmistir. Teknik gelisimine verdigi katki ile kor antrenmani
sporcularin teknik hareketleri daha az enerji kullanarak yapabilmesine imkéan saglamaktadir.
Bunun sonucunda voleybol oyunculari, uzun siireli rallilerde yorgunlugun etkilerine daha az
maruz kalmaktadir [26].

Satiroglu ve digerlerinin yapmis olduklari ¢alismada, voleyboldaki smag hareketi incelenmis ve
buna gore diizenli yapilan kor egzersiz programlarinin voleybol oyununda smag¢ vurus hizina
pozitif yonde etki sagladig1 gortilmiistiir [26]. Abhilash ve digerleri tarafindan profesyonel
basketbol oyuncularinda kor endurans ile dinamik denge arasindaki iliskinin incelendigi
caligmanin sonucunda McGill govde fleksiyonun sag bacak dinamik dengesi ile govde fleksiyon
ve ekstansiyonun sol bacak dinamik dengesi ile pozitif yonde bir iligski oldugu belirlenmistir
[91]. Loubser tarafindan gergeklestirilen ¢calismada kor endurans ve performans testleri arasinda
anlamli iligki bulunmazken belirli spor dallarinda bazi iliskilerin ortaya ¢iktig1 goriilmistiir [92].
Basketbol oyuncular1 vertikal sigrama, kor stabilite ile performans arasinda anlaml iliskiler
gostererek patlayict giig ve st ekstremite kuvveti gerektiren spor dallarinda kor enduransin
Oonemine isaret etmistir. Bu bulgular karsilastirildiginda, kor stabilitenin atletik performans
tizerindeki etkisinin farkli spor dallarinda hatta ayni1 sporun farkli mevkileri arasinda 6nemli
Ol¢lide degisebilecegi ortaya cikmaktadir. Plaj voleybolunda denge gerektiren kum zeminde
oynamanin gereklilikleri nedeniyle, kor enduransin plaj voleybol oyunculari i¢in daha énemli
oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda voleybol sporunda, kor enduransin patlayici giic
gerektiren aktivitelerdeki performansla dogrudan iliskili oldugu goriilmiistiir [92]. Seh’in Gliney
Afrikali salon ve plaj voleybol oyuncularinda yaptig1 ¢alismada plaj voleybol oyuncularinin
nispeten gliglii bacaklara sahip oldugu goriilmistiir [93]. Literatiirde yapilan bir ¢alismada
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voleybol ve futbol oyuncularinda McGill kor endurans test Olgiimleri karsilastirildiginda
voleybol oyuncularinin gévde fleksiyon testinde futbol oyuncularina gére daha iyi bulunurken
diger parametrelerin Ol¢limiinde anlamli fark bulunmamustir [94]. Gokten ve digerlerinin
yapmis olduklar1 ¢alismada salon ve plaj voleybol oyuncularinin alt ekstremite izokinetik
degerlendirme sonucunda kas oranlar1 bakimindan incelendiginde plaj voleybol oyuncularmin
salon voleybol oyuncularia gore daha fazla kas kiitlesine sahip oldugu sonucuna varilmistir
[82]. Bir diger ¢alismada paralimpik okgular ile tekerlekli sandalye basketbol oyuncularinin
McGill kor endurans degerlerinin karsilastirilmasi sonucunda her iki grup arasinda fark
bulunmamustir [95]. Bu ¢alisma da elit plaj voleybol oyuncularinin McGill kor endurans testinin
govde fleksiyon ve govde ekstansiyon 6lgtimlerinde elit salon voleybol oyuncularina gore daha
iyl performans gostermesi ve plaj voleybol oyuncularinin nispeten daha giiclii gdvde ve
bacaklara sahip olmasimndan dolay1 literatiirle benzerlik gostermektedir. Bu durumun plaj
voleybol oyuncularinin kum zeminin de daha ¢ok stabilite ve oyun esnasinda kontrollii diisiisler
gerceklestirebilmek i¢in daha fazla kor enduransina ihtiyag duymalarindan kaynaklandigini ve
plaj voleybol oyuncularinda miisabaka esnasinda oyun kural1 geregi iki kisi olduklarindan dolay1
daha fazla efor sarfettikleri icin daha yiiksek kor enduransmna ihtiya¢ duyduklarim

diisiinmekteyiz.

5.2. Vertikal Sicrama

Salon ve plaj voleybol oyuncularinda iyi performans gosterebilmek adina dikey sigrama
yetenegi, savunma ve hiicumda olduk¢a énemli unsurlardan biridir [96]. Vertikal sigrama
konusu ile ilgili literatiirde birgok g¢alismaya rastlanmistir. Giatsis ve digerleri yapmis
olduklar1 ¢alismada salon ve plaj voleybol oyuncularinda kum ve sert zeminde vertikal
sicrama yiikseklikleri degerlendirilmis olup calisma sonucunda iki grup arasinda fark
goriilmemistir [97]. Kirigt1 tarafindan yapilan ¢alismada salon voleybol oyunculari {i¢ gruba
ayrilmis olup birinci grup pliometrik antrenman grubu, ikinci grup dairesel antrenman grubu
ve {iglincii grup teknik antrenman grubu olarak belirlenmistir. Gruplar arasinda dikey
sicrama yiikseklik degerleri agisindan anlamli bir fark bulunmamistir [98]. Akinoglu ve
digerlerinin yapmis olduklari ¢aligmada vertikal sicrama ve baslangig yiiksekligi bakimimdan
salon voleybol oyuncular1 ve plaj voleybol oyuncular1 arasinda anlamli fark bulunmamaistir
[99]. Glossop-von Hirschfeld yapmis oldugu ¢alismada profesyonel olmayan salon ve plaj

voleybol oyuncular1 arasinda vertikal sigrama yiiksekligi bakimindan fark bulmamustir
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[100]. Stiel ve digerleri yapmis olduklari ¢calismada elit voleybol ve elit basketbol oyunculari
arasinda vertikal sigrama yiiksekliklerini karsilastirilmis ve elde edilen sonuglara goére
gruplar arasinda vertikal sigrama ile fiziksel performans testleri arasinda fark bulunmamustir
[101]. Pooja yapmis oldugu ¢alismada elit voleybol ve elit badminton oyuncularinin vertikal
sigrama yiikseklikleri arastirilmis ve gruplar arasinda sigrama yiiksekligi 6l¢iimleri arasinda
fark bulunmamustir [102]. Gokten ve digerlerinin yapmis olduklar1 ¢alismada salon voleybol
oyuncularinin vertikal sigrama performanslarinin plaj voleybol oyuncularina gdre daha
yiiksek degerlere sahip oldugu belirtilmistir [82]. Bu ¢calismada elit salon ve elit plaj voleybol
oyunculart arasinda vertikal sigrama yiiksekligi bakimmdan fark olmadigi belirlenmistir.
Calismamiz bu yoniiyle literatiirdeki diger ¢alismalar ile benzerlik gostermekte olup ancak
Gokten ve digerlerinin ¢alismasi ile benzerlik gostermemektedir. Bunun nedeninin
calismada yer alan sporcular arasindaki yas, cinsiyet ve iklim gibi farkliliklardan kaynakli

olabilecegini diisiinmekteyiz.

5.3. Propriyosepsiyon

Propriyosepsiyon, yaralanmalarin dnlenmesinde 6nemli bir role sahiptir. Bunun sebebi
yaralanmalarm, tendon ve ligamentlerin siklikla gerilim smirmin asildiginda meydana
gelmesi oldugu diisiiniilmektedir [103]. Maksimum performans ile yaralanma arasindaki bu
ince c¢izgi, genellikle islevsel acidan gorevini yerine getirir, bunun da 1iyi bir
propriyosepsiyondan kaynakli oldugu diistiniilmektedir. Ciinkii koti  egitilmis  bir
propriyoseptif sistem, viicuttaki kor stabilitesini bozar, bu da diz ile ayak bilegi kontroliinii
olumsuz etkileyerek sporcunun sakatlanma ihtimalini artirabilir [103]. Bove ve digerleri
yapmis oldugu ¢alismada eklem propriyosepsiyon ve hareket algilama duyusunun spor
yaralanmalarindan korunmada 6nemli bir role sahip oldugunu belirtilmistir [104]. Friden ve
digerleri yapmis olduklar1 calismada propriyoseptif ve spor bransina ozgii yapilan
propriyosepsiyon  antrenman  programlarin  propriyosepsiyonu  gelistirebilecegini
savunmuslardir [105]. Literatiirde yapilan bir ¢alismada sekiz haftalik yaralanma Onleme
programinin propriyosepsiyon ve stabilitesi iizerindeki etkisini arastirmak amaciyla salon
voleybol oyuncular1 iki gruba ayrilmistir. Deney grubundaki voleybol oyuncularma 8
haftalik propriyosepsiyon programi verilmistir. Calisma sonucunda gruplar arasinda
propriyosepsiyon agisindan anlamli fark bulunmamustir [106]. Yapilan baska bir ¢calismada
adolesan salon voleybol oyuncularinda kuadriseps kasina uygulanan kinezyolojik

bantlamanin statik denge, endurans ve propriyosepsiyon iizerine etkileri ele alinmis olup
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elde edilen sonuglara gore kuadriseps kasina uygulanan kinezyolojik bantlama tekniginin
propriyosepsiyon duyusu iizerinde anlamli fark bulunmamistir [107]. Glossop-von
Hirschfeld yapmis oldugu ¢alismada profesyonel olmayan salon ve plaj voleybol oyunculari
arasinda propriyosepsiyon ve ¢eviklik parametreleri ele alinmis ve ¢alisma sonucunda her
iki grup arasinda propriyosepsiyon ve ¢eviklik bakimindan anlamli fark gériilmemistir [100].
Pooja tarafindan yapilmis olan elit voleybol ve elit badminton oyuncularinin
propriyosepsiyon parametrelerini karsilastirildigi ¢alisma sonucunda gruplar arasinda
propriyosepsiyon Olgiimlerinde anlamli fark bulunmamistir [102]. Yapilan baska bir
caligmada ise elit voleybol ve elit hentbol oyuncularinin propriyosepsiyon Olgiimleri
bakimindan anlamli fark tespit edilmistir. Voleybol oyuncularinin hentbol oyuncularina gore
daha iyi olduklar1 gézlemlenmistir [108]. Bu ¢aligmada elit salon ve elit plaj voleybol
oyuncular1 arasinda propriyosepsiyon dlglimleri bakimindan anlamli fark bulunmamis olup
Glossop-von Hirschfeld ve Pooja’nin ¢alismasini bu agidan destekler niteliktedir. Ancak
Glossop-von Hirschfeld ¢alismasinda profesyonel olmayan voleybol oyuncularinda geviklik
ve propriyosepsiyon parametreleri ele alinmis olup bu calismada ise elit voleybol
oyuncularinin kor endurans, vertikal sigrama, propriyosepsiyon ve denge parametreleri
degerlendirilmistir. Literatiirde elit voleybol ve elit hentbol oyuncular1 arasinda yapilan
calismada voleybol oyuncularinin propriyosepsiyon 6l¢iimlerinin hentbol oyuncularina gore
daha iyi olmasi sonucu ile galismamizla benzerlik gostermemektedir. Bu durumun voleybol
saha zemini, hentbol saha zemini ve oyun kurallarinin farkli olmasindan kaynaklandigini

diisiinmekteyiz.

5.4. Dinamik Denge

Voleybol oyun yapist geregi dinamik bir oyun oldugundan 6zellikle voleybol oyuncularinin
smag, smag servis ve pas atma gorevlerini yerine getirmek amaciyla sigramalar1 ve sigradiktan
sonra tekrar zemine temas etmeleri esnasinda dengelerini saglikli bir sekilde koruyabilmeleri,
oyunun devamlilig1 ve sporcunun sagligi agisindan oldukga 6nemlidir [109]. Literatiire bakildigi
zaman denge performans antrenmanlarmin alt ekstremitelerin kas kuvvetini, koordinasyonunu
ve cevikligini olumlu yonde gelistirdigi ve spor yaralanmalarini 6nemli 6l¢iide azalttigi yapilan
calismalarda gorilmistir [110]. Farkli branslardaki sporcularin denge performans
kargilastirmalar1 {izerine yapilan baska bir ¢alismada futbol, dans ve voleybol oyunculari

arasinda dinamik denge performanslarimin farkli oldugu sonucuna vartlmistir. Futbol, dans ve
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voleybol oyuncularina uygulanan ve alt ekstremiteyi ¢alistiran antrenman programlari
neticesinde dinamik dengede futbol ve voleybol oyuncu gruplari, dans grubundan daha iyi
performans gostermistir [111]. Lanning ve digerlerinin yapmis olduklari ¢aligmada kadin
voleybol oyuncular1 ile kadin futbol oyunculart arasinda dinamik ve statik dengeleri
karsilagtirilmis olup Voleybol oyuncularinin futbol oyuncularina gére daha iyi performans
sergiledikleri sonucuna ulasilmustir [112]. Glossop-von Hirschfeld profesyonel olmayan salon
ve plaj voleybol oyuncularinda yapmis oldugu ¢calismada dinamik denge testi 6l¢limlerinde salon
voleybol oyuncularinin sag anterior ve sol anterior yonlerinde plaj voleybol oyuncularina gore
daha iyi sonuglar elde ettigi belirtilmistir [100]. Gokten ve digerlerinin yapmis olduklar
calismada salon erkek voleybol oyuncularmin, plaj erkek ve kadin voleybol oyuncularinin salon
kadin voleybol oyuncularina gore denge degerleri bakimindan daha iyi oldugu gézlemlenmistir.
Ancak kadin plaj voleybol oyunculari sol ayak denge yonlerinde erkek salon ve plaj voleybol
oyuncularina gore daha iyi performans gostermistir [82]. Bu ¢alismada elde edilen sonuglara
gore elit salon voleybol oyuncularinin 6zellikle sag anterior, sol anterior, sol posteriolateral
yonlerinde, sag ve sol toplam skor dlgtimlerinde elit plaj voleybol oyucularima gore daha iyi
performans gosterdikleri gortilmiistiir. Bu galigma, sag anterior ve sol anterior yonleri agisindan
Glossop-von Hirschfeld tarafindan yapilan galisma ile benzerlik gostermektedir. Ancak
Glossop-von Hirschfeld profesyonel olmayan voleybol oyunculari {izerinde ¢alisma yapmis
olup bu calismada ise elit salon ve elit plaj voleybol oyunculari degerlendirilmistir. Elit salon
voleybol oyuncularinin sag anterior, sol anterior, sol posteriolateral yonlerinde, sag ve sol toplam
skorlar1 bakimindan plaj voleybol oyuncularma gore daha yiiksek performans gdstermesinin
nedeni, salon voleybol oyuncularinin antrenman programlari, performansa olanak taniyan sabit
zeminde siirekli atak ve defans sirasinda kuadriseps kas grubunu aktif kullanmalar1 ve sert
zeminde patlayici kuvvetlerinin gelismesi ile baglantili oldugunu diistinmekteyiz. Ancak Gokten
ve digerlerinin yapmis olduklari ¢alisma ile bu galisma benzerlik géstermemektedir. Gokten ve
digerlerinin yapmis olduklar1 ¢aligmada kadin plaj voleybol oyuncularmm sol ayak denge
ol¢iimlerinde salon kadin ve erkek voleybol oyunculart ile plaj erkek voleybol oyuncularma gore
pozitif yonde daha iyi performans gostermistir. Bu durumun plaj voleybol oyuncularinin kum
zemini Uzerinde uyguladiklart denge antrenman programlari ile cinsiyet faktoriinden

kaynaklandigini diisiinmekteyiz.

Programli antrenmanla birlikte denge degerlendirmeleri ve performans denge egzersizleri,
elit voleybol oyuncularmin postiiral kontroliinii iyilestirebilmekte ve bu sayede sporcu

yaralanmalarini1 6nleyerek rehabilitasyon siirecinin kolaylastirilmasini saglayabilmektedir.
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Calisma hipotezlerinin sonuglari;

H1, : Elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinda kor endurans 6l¢iimleri arasinda anlaml

bir fark vardir, kismen kabul edildi.

H2i1: Elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinda vertikal sigrama yiikseklikleri arasinda

anlaml bir fark vardir, reddedildi.

H31: Elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinda propriyosepsiyon Ol¢iimleri arasinda

anlamli bir fark vardir, reddedildi.

H4a: Elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinda dinamik denge performanslari arasinda

anlamli bir fark vardir, kismen kabul edildi.

Calismanin limitasyonlari;

e (Calismaya dahil edilen elit salon voleybol oyuncularinda iki farkli spor kuliibiinden
oyuncular dahil edilmistir. Kuliipler arasinda farkli antrenman programlarinin

uygulanmasi ¢alisma sonuglarimizi etkilemis olabilmektedir.

Calismamizin giiclii yanlari;

e Elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinda kor endurans, vertikal sigrama,
propriyosepsiyon ve dengenin karsilastirtlmasi bakimindan literatiirde ilk ¢alisma olma

ozelligi tasimaktadir.

Literatiire bakildiginda elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinin kor endurans, vertikal
sigrama, propriyosepsiyon ve dengenin degerlendirildigi ve karsilastirildigi ¢alismalar
yetersizdir. Bu calisgma kor endurans, vertikal sigrama, propriyosepsiyon ve dengenin

degerlendirilmesi ve karsilastirilmasi yoniiyle literatiire katki saglamaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

Elit salon ve elit plaj voleybol oyuncularinda kor endurans, vertikal sigrama,
propriyosepsiyon ve dengenin degerlendirilmesini ve karsilastirilmasini arastiran  bu

caligmanin sonuglar1 ve klinik ¢iktilar1 asagida belirtilmistir.

1. Elit plaj voleybol oyuncularmin gévde fleksiyon ve govde ekstansiyon kor enduransi
elit salon voleybol oyuncularina gore daha iyi oldugu belirlendi. Elit salon ve elit plaj
voleybol oyuncular1 arasinda sag, sol lateral koprii ve plank test sonuglarinda ise fark
bulunmada.

2. Elit salon ve elit plaj voleybol oyuncular1 arasinda vertikal sicram yiksekligi
bakimindan fark bulunmadi.

3. Elit salon ve elit plaj voleybol oyuncular1 arasinda ayak bilegi propriyopsepsiyon
Ol¢iimleri bakimindan fark bulunmadi.

4. Y denge test ol¢iimlerinde sag anterior, sol anterior, sol posteriolateral yonlerinde, sag
ve sol toplam skor dl¢iimlerinde elit salon voleybol oyunculariin, elit plaj voleybol
oyuncularina gore dinamik dengelerinin daha iyi oldugu belirlendi. Elit salon ve elit plaj
voleybol oyunculari arasinda sag posteriolateral, sag posteriomedial, sol posteriomedial

yonleri ile sag ve sol bacak uzunluklarinda anlamli fark bulunmadi.

Bu ¢alismanin sonuglarina gore elit plaj voleybol oyuncularinin kor endurans dl¢timlerinde
govde fleksiyon ve govde ekstansiyon degerlerinin elit salon voleybol oyuncularina gore
daha iyi oldugu sonucuna varilmistir. Dinamik dengenin degerlendirildigi Y denge test
sonuglarina gore ise elit salon voleybol oyuncularmin sag anterior, sol anterior, sol
posteriolateral yonlerinde, sag ve sol toplam skor Ol¢iimlerinde elit plaj voleybol
oyuncularina gore daha iyi performans gosterdigi belirlenmistir. Bu sonuglar dogrultusunda;
elit salon voleybol oyuncularina kor endurans performanslarini arttirmak ve yaralanmalari
onlemek amaciyla antrenman programlarina kor endurans egzersizlerinin eklenmesi
onerilirken elit plaj voleybol oyuncularina ise dinamik denge performansini ve postiiral
kontrol degerlerini gelistirmeleri i¢in antrenman programlarma denge egzersizleri
eklenebilir. Gelecekteki c¢alismalarda diger fiziksel uygunluk parametrelerinin de

degerlendirildigi ileri ¢calismalara ihtiyag¢ vardir.
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olarak davet edildim. Bu ¢alismaya katilmayi kabul ettigim takdirde gerek arastirma yurutulirken gerekse yayimlandiginda
kimligimin gizli tutulacagi konusunda glivence aldim. Bana ait verilerin kullanimina izin veriyorum. Arastirma sonuglarinin
egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin dikkatle korunacagi konusunda bana yeterli given verildi.
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EK-2. (devam) Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

KATILIMCI BEYANI

Yukarida amaci ve igerigi belirtilen bu arastirma ile ilgili bilgiler tarafima aktarildi. Bu bilgilerden sonra arastirmaya katilimci
olarak davet edildim. Bu galismaya katilmayi kabul ettigim takdirde gerek arastirma yurutilirken gerekse yayimlandiginda
kimligimin gizli tutulacagi konusunda giivence aldim. Bana ait verilerin kullanimina izin veriyorum. Arastirma sonuglarinin
egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin dikkatle korunacagi konusunda bana yeterli gliven verildi.
Arastirmanin yiritilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden cekilebilirim. Arastirma igin yapilacak harcamalarla
ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana herhangi bir 6deme yapilamayacaktir. Arastirma ile ilgili bana
yapilan tim agiklamalari ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim. Bu galismaya higbir baski altinda kalmadan kendi bireysel

GAZi UNIVERSITESI ETIK KOMiISYONU FORM-2

onayim ile katiliyorum. imzali bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

25.01.2022

Arastirma ylurutiiciisii (Tez caligmalarinda Danisman tarafindan imzalanacaktir.)

Adi ve Soyadi

Dog. Dr. Zeynep HAZAR KANIK

Tarih ve imza

Adres ve telefonu

Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
03122162621

Katilima

Adi ve Soyadi

Tarih ve imza

Adres ve telefonu

Velayet veya Vesayet Altindaki Katilimcilar igin Veli/Vasi

Adi ve Soyadi

Tarih ve imza

Adres ve telefonu
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EK-3. Katilimcilarin Degerlendirme Formu

Adi Soyadi

Dogum Yeri ve Tarihi
Cinsiyet

Boy (cm)

Kilo (kg)

VKI

Spor Dali ve Mevki
Spor Kuliibii
Dominant Taraf
Antrendr Adi Soyadi
Telefon / E-mail
Adres

Ogrenim Gordiigii Okul:

Sporda Aldig1 Basarili Dereceler:
Aligkanliklar:
Uyku sorununuz var mi1? Evet () Hayir ()
Takip ettiginiz 6zel bir beslenme sekli var m1? Evet () Hayir ()
Son bir y1l igin de 10 kilodan daha fazla ya da daha az kilo kaybiniz Evet ()
oldu mu?
Alkol ..o S1gara .....ooiiiiii
Diger ..oooviiiiiiii
(Kullanim siklig1 ve miktar1 belirtiniz!)

Saglik 6zgegmisinizle ilgili asagidaki sorular1 cevaplayiniz

(Ilgili kutucuga X isareti koyunuz)

SAGLIK SORUNU VAR YOK
L Mevcut bir hastaliginiz var mi? I—I I—I
2. Hastanede yatmanizi gerektirecek bir saglik sorununuz oldu mu? I—I I—I
8. Trafik kazasi- kafa travmasi gegirdiniz mi? I—l I—l
4. Hig ameliyat oldunuz mu? I—I I—I
5 Alerjiniz var m1? (Polen, yiyecek, ilag, bocek vs.) I—l I—l
6. Astiminiz var m1? | | | |
! Spor yaparken herhangi bir sikayetiniz var m1? I—l I—l
8. Spor yaralanmasi gecirdiniz mi? | | | |
Performans: artirmak, kilo almak ya da kilo almak igin herhangi bir | | | |
9. madde kullandiniz m1? Halen kullanmaya devam ediyor musunuz?
(Kreatin, aminoasit, vitamin vs.)
10. Halen kullandigmiz ilaglar nelerdie? | e

Kor Endurans Kaslarin Degerlendirmesi:
Ik Olgiim Ikinci Olgiim Ortalama

Govde Fleksiyon (sn)

Govde Ekstansiyon (sn)

Sag Lateral Koprii (sn)

Sol Lateral koprii (sn)

Yiiziikoyun Koprii (sn)
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EK-3. (devam) Katilimcilarin Degerlendirme Formu

Vertikal Sigrama Degerlendirmesi:

Baslangic Yiiksekligi 11k Ol¢iim Ikinci Olgiim Ugiincii Olgiim Ortalama

Propriosepsiyon Degerlendirmesi:

Hedef Ac1 1. Deger 2. Deger 3. Deger | Ortalama
Sag
Dorsifleksiyon 10
15
Plantarfleksiyon 10
15
Hedef Ac1 1. Deger 2. Deger 3. Deger | Ortalama
Sol
Dorsifleksiyon 10
15
Plantarfleksiyon 10
15
“Y”Denge Testi
Anterior Posterolateral Posteromedial Alt Ekstremite Ortalama
Uzunlugu
1.
- 2.
Sag 3
1.
2.
Sol 3




Kisisel Bilgiler
Soyadi, adi
Uyrugu

Egitim Derecesi

Yiiksek Lisans
Lisans

Lise

Is Deneyimi

Yil

2023- Devam ediyor

Yabanci Dil

OZGECMIS

s KAYA, Yusuf Kaan

:T.C.

Egitim Birimi

Gazi Universitesi/ Fizyoterapi ve
RehabilitasyonAnabilim Dali

Gazi Universitesi /

Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii

Ozel Baris Fen Lisesi

Yer

Medicana International Hastanesi

Arapga, Ingilizce ve Azerice

Bildiriler

Mezuniyet Tarihi
Devam ediyor

2021

2016

Gorev

Fizyoterapist
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Gazi
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GAZILI OLMAK AYRICALIKTIR,..






