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OZET

Bu caligmanin amaci kadin voleybolcularda siispansiyon temelli kor antrenman programinin
kuvvet, Ust ektremite fonksiyon ve FMS puanlari iizerine etkisini incelemektir. Calismamiza
yaslar1 16.00+,89 olan 34 voleybolcu katilmistir. Bu volebolculardan 11 TRX grubu, 14
Stabil zemin grubu 9 kisi kontrol grubu olarak yer almistir. TRX ve stabil zemin gruplart 8
hafta boyunca haftada 3 giin verdigimiz kuvvet antrenmani programini uygulamstir. Dikey
sicrama testi G Walk cihazi ile izokinetik kas kuvveti CYBEX Humac Norm Izokinetik ile
smag hiz1 ve servis hizi radar cihazi ile ve FMS 6l¢timleri FMS test bataryasi ile dlgtilerek
kaydedilmistir. Kor bolgesi kuvvet dl¢timleri i¢cin Mc Gills Kor Endurans Test bataryasi
kullanilmustir. Stabil zeminde uygulanan egzersizler gévde fleksiyon, gévde ekstansiyon,
prone bridge ve lateral fleksiyon degerlerini arttirmada, Stabil zemin grubunun ise sag
bacak squat, sol bacak squat ve hamstring curl, Konsantrik sag dis rotasyon (eksternal
rotators) degerlerini arttirmada etkili oldugu, bununla birlikte, TRX ve stabil zeminde
uygulanan egzersizler sma¢ hizi, dikey Sigrama ve anaerobik giic degerlerini arttirmada
anlamli oldugu goriilmektedir. Diger gruplardan elde edilen parametreler de istatistiksel
olarak anlamli bir fark goriilmemektedir (p>0,05). Ayrica, Biitlin arastirma gruplarinda
izokinetik On test- son test degerleri arasinda (sag kol eksternal rotatdr degerleri harig)
istatistiksel olarak anlamli bir farklilk goriilmemektedir (p>0,05). Sonu¢ olarak
stspansiyon temelli kor antrenmani voleybol sporcularinda kuvvet, (st ekstremite
fonksiyon ve FMS skor puani arttirmada anlamli farklilik yaratmistir. Sonug olarak TRX
ile uygulanan siispansiyon temelli kor antrenman kuvvet programinin voleybol sporculari
icin kuvveti, st ekstremite fonksiyonlarint ve FMS Skor puanini arttirmada stabil zemin
antrenmanlarindan daha etkili oldugu sdylenebilir.
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ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effectiveness of suspansion based core training
programs applied to female volleyball players; The aim of this study is to determine the
effects on strength, yupper body functions and FMS scores. 34 volleyball players aged
16.00+.89 participated in our study. Among these volleyball players, 11 TRX group, 14
Stable ground group and 9 people took place as the control group. Trx and Stable Ground
groups applied strength training program which we have organized, 3 times a week and 8
weeks long. Vertical jump test was recorded with G Walk device, isokinetic muscle
strength was measured with CYBEX Humac Norm Isokinetic, spike speed and service
speed were measured with radar device and FMS measurements were recorded with FMS
test battery. Mc Gills Torso Endurnace Test battery was used for core strength
measurements. Exercises applied with a stable ground are effective in increasing the trunk
flexion, trunk extension, prone bridge and Lateral Flexion values, while the stable ground
group is effective in increasing the right leg squat, left leg squat and hamstring, concentric
right external rotation (external rotators) values, however, TRX and exercises applied on
stable ground are effective in increasing the values of Spike Speed, Vertical Jump and
anaerobic power. There is no statistically significant difference in the parameters obtained
from the other groups (p>0.05). As a result of this study we may say that suspansion based
core training is more effective than the stable ground core egzersizes.
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1. GIRIS

Tarih boyunca insanlarin hayatta kalmak adina verdikleri miicadelelerin sonucu olarak
ortaya ¢ikan spor, en az insanlik tarihi kadar eski bir kavramdir. Spor, teknolojininde
gelismesiyle birlikte insanlarin hayatta kalma miicadelesi amacindan uzaklagarak onlarin
bos zamanlarimi degerlendirmek i¢in yaptiklari planli ve programli sosyal faaliyetlere
doniismistiir. Spor, yasadigimiz diinyada 6nemli bir yeri olan saglikli sosyal bir aktividedir

(Sahinler ve Kogyigit, 2019).

Belirli bir plan ve programa bagli olarak yapilan sportif faaliyetler, zaman icerisinde
antrenman kavramimin ortaya c¢ikmasini saglamistir. Antrenman kavrami, sportif
etkinliklerin merkezinde yer alan ¢ok yonlii bir kavramdir. Bu baglamda antrenman
kavraminin ¢ok cesitli tanimlar1 bulunmakla birlikte sportif anlamda antrenmani,
sporcunun sportif verimliligini planl ve programli bir sekilde gelistirmek amaciyla yapilan
kompleks slrecleri de igerisine alan bir kavram olarak tanimlamak miimkiindiir (Muratli,
1990). Bir bagka tanima gore antrenman; 6zel performans seviyesini yiikseltmek, bazen
yavag yavas diisiirmek veya ayni performans seviyesini muhafaza etmeye yonelik, planlt
ve programli devamli ¢aligmalar olarak da tanimlanabilir (Gunay, 2017). Hilderbrandt
(1988), Antrenmani “Sporsal verimi arttirmak i¢in belirli zaman araliklar ile uygulanan ve
organizmada fonksiyonel - morfolojik degisimler (uyumlar) yaratan uyaranlar zinciridir
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seklinde tanimlar. Hollmann ve Hettinger’e gore ise “ verimliligi gelistirmek amaciyla
yapisal ve islevsel uyum yaratan, esik lizeri, sistemli tekrar edilen kassal yiiklenmeler
olarak tanimlanmaktadir (Muratli, 2007). Yapilan tanimlamalardan da anlasilacag: tizere
sportif performansin artirilmasina yonelik yapilan faaliyetler, antrenman kavraminin esas

boliimiinii olusturmaktadir.

Farkli tanimlamalardan yola ¢ikarak genel anlamda antrenmani, sporcunun ulasabilecegi en
yiiksek verim diizeyine yonelik yaptigi hazirliklar olarak tamimlayabiliriz (Cinel ve digerleri,
2006). Sporcunun sporda ulasabilecegi en yiiksek verim diizeyinde amag sporcunun zirveye
yaklasarak genis kitlelere ulasmasidir (Albay ve digerleri, 2008). Ayrica sportif verimin
artirlmasinda antrenmanin amacina uygun olarak yapilmasi Sporcunun performans gelisiminde
buytk 6nem arz etmektedir. Amaca uygun yapilan antrenman sporcunun istenen sportif verim
dizeyine gelmesinde sporcuya yol gostermektedir. Antrenmanin amaci, verim Kapasitesini

arttirmak yani sporcularin antrenman ve ¢alisma kapasitelerini, beceri etkinligini, psikolojik



ozelliklerini, yarismalar igin beklenen performans diizeylerini ve niteligini artirmaktir (Bompa,
2015).

Bu amaci gergeklestirmek icin antrenmanlarin hem fiziksel hem de yarisma amagh

uygulamasinda dikkat edilmesi gereken bazi kriterler vardir. Bunlar su sekilde siralayabiliriz;

e Sportif anlamda antrenman her zaman spor dalinda en yiiksek basari elde etmeyi hedefler.
Sporculari miisabakalara hazirlik i¢in yaptiklar1 genel ve 6zel antrenman uygulamalar1 spor
branginin gelisiminde sporcuya yardim etmelidir.

e Antrenman bireye 6zgiidiir. Sporcunun bireysel kapasitesini bilmesi ve smirlarini zorlamasi
bu bakimdan énemlidir. Bu durum takim halinde yapilan faaliyetlerde de gegerlidir. Takim
sporlarinda sporculara, miimkiin oldugunca takim antrenmanlari ile birlikte bireysel
antrenman ¢alismalarinin da verilmesi bu bakimdan 6énemli bir hususdur.

e Istenilen yiiksek sportif becerinin elde edilmesinde antrenman ve miisabakalarin sporcularin
yasamlariin bir parcasi haline gelmesi bu hedefin gerceklestirilmesinde oldukca 6nemlidir.

e Sportif antrenman, bilimsel kurallar ile antrenman tzerinde genel olarak uygulanan deneysel
calismalara dayanir. Bu yonii ile antrenman planli ve sistemli bir olgudur.

e Basarili sporcularin ve antrendrlerin deneyimleri ile antrenman bilimindeki gelismeler,
birbirleriyle yakin iligki i¢indedir. Bu durum antrenmanin bilimsel yoniinii etkilemektedir.

e Sporcunun antrenmanlardan en iyi seklide faydalanabilmesi igin sportif 6gretimde hem uygun
psikolojik kosullarin saglanmasi hem de sporcunun kapasitesini optimal diizeyde zorlamasi
gerekmektedir.

e Spor antrenmanlart igerisinde 6nemli bir gorev Ustlenen antrendrler, yalmzca sporcunun
performans anlaminda gelisimi i¢in degil aynt zamanda onun saglam bir karakter

olusturmasinda da 6nemli bir rehber olmalidir (Diindar, 2017).

Sportif verimin gelistirilmesinde sporcularin branglar ile ilgili yaptiklar1 antrenmanlardan
maksimum fayda saglamasi 6nemlidir. Her spor bransinda oldugu gibi voleybol branginda da
optimal sportif verim; sporcularm sahip olduklar1 bireysel 6zelliklere, genetik yapilarina, gelisim
dizeylerine, cevresel faktorlere, sporcularin hedefleri ile antrendrlerin yetkinliklerine baglidir.
Ayrica dogru zamanda dogru yiiklenme ilkeleri ile yapilan antrenmanlar, sporcularin

gelisimlerine katki saglamaktadir.



Biitiin spor branglarinda oldugu gibi voleybolda da sporcunun ylksek sportif veriminin
korunmasi ve gelistirmesi yapilan dogru yiiklenmeler sonucu olusmaktadir. Bu duruma ek olarak
voleybolda bazi hareket beceri ve bu becerilerin analizleri, misabaka sonucuna dogrudan
etmektedir. Ozellikle sma¢ ve servis hareketlerinin uygulanmasinda degisen hareket beceri
analizleri bu bakimdan 6nemlidir. Bu nedenle smac ve servis hareketlerinin uygulanmasi
esnasinda hareketin kinematigini ve biyomekanigini bilmek, dogru beceri 6gretimi i¢in anahtar

bir role sahiptir.

Merkez olarak nitelendirilen gévdemizin ortasinda, yaninda ve arkasinda yer alan hemen hemen
biitlin sporlarda gelistirilmesi gereken bir kas grubu kor kaslari, sportif faaliyetlerle ugrasan
kisilerin gelistirmesi gereken dnemli bir kassal bélgedir. Biitiin spor branslari i¢in 6nemli olan
guclu kor bolgesi, voleybolda bransinda hem basarili bir servis atist hem de basarili bir smag icin
gereklidir. VVoleybolda sporcunun sportif verim diizeyini belirleyen bu 6zellikler ginimiizde
teknolojinin de gelisimine bagl olarak gesitli sekillerde dl¢iilmektedir. Bu dlglimler sporcularin
performans parametrelerini daha net bir sekilde ortaya ¢ikarmakta bize kolaylik saglar. Bu
baglamda voleybolda performansa etki eden omuz rotator kaslarinin etkiledigi servis, smag
hareketleri ile kor hareketlerinin biyomekanigi ile kinematigini bilmek, sporcunun performasini
aksatmadan stirdiirmesinde onemlidir. Bu bilgi yalniz sporcularin performanslarmi basaril
strdurebilmelerini degil ayn1 zamanda sporcuyu hem maddi hem manevi kayiplara ugratacak

sakatliklardan da koruyacaktir.

Bu arastirma kadin voleybol oyuncularina uygulanan iki farkli 8 haftalik kor antrenmanlarinin
sporcularin, kapali kinetik {ist ekstremite kuvvetleri, dikey sicrama kuvvetleri, servis isabet orant,
anaerobik gucleri, omuz rotator cuff kas kuvveti, sma¢ hizlari, servis hizlart ve FMS skorlar

tizerinde performansi tizerine etkilerinin incelemesi amaciyla planlanmustir.

Arastirmanin Hipotezi

15-20 yas grubu kadin voleybolculara uygulanan 8 haftalik suspansiyon temelli kor
antrenmanlar1 sporcularin motor parametreleri ve Kinematik verileri tizerinde gelistirici etki

olusturur.



Arastirmanin Problem Ciimlesi

15-20 yas grubu kadin voleybolculara uygulanan 8 haftalik stispansiyon temelli kor antrenman

motor parametreleri ve kinematik verileri gelistirir mi?

Arastirmanin Alt Problem Cimleleri

e 15-20 yas grubu kadin voleybolculara uygulanan 8 haftalik stispansiyon temelli
antrenmanlari, sporcularin FMS skor puanini arttirir mi?

e 15-20 yas grubu kadin voleybolculara uygulanan 8 haftalik stispansiyon temelli
antrenmanlari, sporcularin dikey sigrama performanisini gelistirir mi?

e 15-20 yas grubu kadin voleybolculara uygulanan 8 haftalik stispansiyon temelli
antrenmanlari, sporcularin kapali kinetik devre iist ektremite kuvvetini gelistirir mi?

e 15-20 yas grubu kadin voleybolculara uygulanan 8 haftalik stispansiyon temelli
antrenmanlar, sporcularm kor kuvvetini gelistirir mi?

e 15-20 yas grubu kadin voleybolculara uygulanan 8 haftalik stispansiyon temelli
antrenmanlar, sporculari omuz rotator cuff kaslarimi gelistirir mi?

e 15-20 yas grubu kadin voleybolculara uygulanan 8 haftalik slspansiyon temelli
antrenmanlari, sporcularin servis hizinda artiga sebep olur mu?

e 15-20 yas grubu kadin voleybolculara uygulanan 8 haftalik slspansiyon temelli
antrenmanlari, sporcularin servis isabet oranim gelistirir mi?

e 15-20 yas grubu kadin voleybolculara uygulanan 8 haftalik slspansiyon temelli
antrenmanlari, sporcularin smag hizi oranini gelistirir mi?

e 15-20 yas grubu kadin voleybolculara uygulanan 8 haftalik slspansiyon temelli

antrenmanlari, sporcularin anaerobik giicii gelistirir mi?

Arastirmaya Katilim Sartlan

Yapilacak caligmaya katilim i¢in belirlenen kriterler su sekildedir;

15-20 yas araliginda kadin,

En az 3 yillik spor ge¢misi olan,

Liglerde miicadele eden miisabik,

Herhangi bir sakatlig1 olmayan,

kor

kor

kor

kor

kor

kor

kor

kor

kor



e Antrenmanlara diizenli bir sekilde katilan kadin voleybolcu olmasi.

Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmaya katillan tiim sporcularm performans oOlciimleri esnasinda caligmaya maksimal
eforlart ile katilim sagladiklar1 varsayilmustir. 8 haftalik antrenmanlart boyunca kor hareketleri

diizgiin ve istikrarh bir sekilde yapmaya calistiklar1 varsayilmistir.






2. GENEL BILGILER

Sporcu olsun olmasin her canli dogas1 geregi hareket eylemi igerisindedir. Insanoglunun
hayatta kalmak i¢in gergeklestirdigi bu hareketler ¢ogu durumlarda temel ihtiyaglar
giderme seklinde olmustur. Bunlar; emme, yeme, i¢me vb. hayati ikame adina yapilan
davraniglardir. Bu temel ihtiyaclarin diginda insanlarin bos zamanlarda yaptiklari bir takim
diizenli eylemler, spor kavraminin ortaya ¢ikmasini saglamistir. insanin temel ihtiyacindan
dogan spor; zihinsel, psikolojik, sosyal, hastaliklardan korunma, fiziksel sagligin
strdurilmesi ve saglikli nesillerin devam ettirilmesinde anahtar bir role sahiptir.
Toplumlarin ortak dili olan spor, her kesimden insan1 birlestiren bir olgudur. Spor, genis
kitlelere yayilan ve farkli gruplari ortak bir noktada bulusturan bir faaliyettir (Albayrak,
2020).

Giliniimiiz diinyasinda spor, teknolojinin gelisimine paralel olarak miicadelenin en Ust
diizeyde sergilendigi aktivitelerdir. Bu aktivitelerin siirdiiriilmesinde siliphesiz sportif
performansin korunmasi Onemlidir. Sportif performans, sportif faaliyetler sirasinda
sporcunun  sergiledigi fizyolojik, psikolojik ve biyomekanik verimlilik olarak
tanimlanabilir (Altintag ve Akalan, 2008). Bu baglamda sporcunun yiiksek sportif verime
ulagmast adina yaptigi diizenli hareketlerin tiimii antrenman bilimi igerisinde yer
almaktadir. Antrenman siirecinde yapilan diizenli egzersizler, insan organizmasinda uyarict
etki yapmaktadir. Bu uyaricilar, zamanla sporcuda antrenmana olan uyumu kolaylastirarak
adaptasyon surecini olusturmaktadir, Sporcunun uyum saglayarak belirli bir diizende
gerceklestirdigi sportif aktiviteler, sliphesiz onun ileride ki spor yasaminda iyi bir sporcu

olmasina katki saglayacaktir (Yasl, Karayigit, Karabiyik ve Koz, 2020).

Antrenmanin sporcuya sagladigi en dnemli kazanimlardan biri olan diizenli spor yapma
aliskanligl, sporcunun sagligini siirdiirebilmesi ve sportif verimin artmasi bakimindan
onemi her gegen giin artan bir kavramdir. Yapilan diizenli egzersizler; kaslarin, kemiklerin,
kalp-damar sisteminin ve eklemlerin saglig1 tizerinde olumlu etkiler birakmaktadir (Demir
ve Filiz, 2004). Sosyal bakimdan da etkili bir ara¢ olan egzersiz, insanlari ortak bir
plartformda bulusturan yapisinda sevgi, saygi, centilmenlik ve miicadeleyi barindiran ¢ok
yonlu bir fenomendir. Sporun bu sosyal yoni zaman igerisinde miicadeleye doniiserek
sporcularin birbirlerine karst kurduklari Tstiinliiklerin sergilendigi etkinlikler haline

gelmistir. Bu durum sporun icerisinde yer alan sporcu, antrenér, spor bilimcileri vb.



kisilerin sportif faaliyetlerde ylksek sportif verim gostermelerini saglamistir. Bu amacla
sportif performaslarin sergilendigi organizasyonlar diizenlenmeye baslanmistir. Hizli bir
sekilde yayilan bu organizasyonlar, zamanla sporu uluslararasi propagandaya hizmet eden

bir ara¢ haline getirmistir (Aktas, Cobanoglu, Yazicilar ve Er, 2006).

Rekabetin giderek arttig1 bir etkinlik olan voleybol spor bransinda; kuvvet, dayaniklilik,
koordinasyon, surat ve esneklik gibi temel motorik becerilerde rekabete paralel olarak
gelistirilmek zorunda kalmmustir. Bu becerilerin gelisiminde ise bilimsel yontemler
kullanilarak daha nesnel veriler elde edilmis ve dogru beceri Ogretim yontemleri

gelistirilmistir.

Sporcularin uyguladig: hareketlerin ¢esitli araglar yardimiyla analiz edilmesi voleybol gibi
en ufak bir hatanin misabaka sonucuna etki ettigi bir spor bransinda siiphesiz blylik 6nem
arz etmektedir. Bu baglamda ¢alismamiz teknik becerileri gelismis sporcularin daha kisa
stirede daha az hatayla sonuca ulasmasini 6n gérmektedir. Bunun i¢in uygulanan iki farkli
8 haftalik kor antrenman modellerinin kadin voleybolcularda bazi motor parametreleri
(Fms skorlari, dikey sigrama kuvveti, servis-smachizlari, servis isabet oranlari, kapali
kinetik devre ust ekstremite kuvveti, kor kuvveti, omuz rotator cuff kas kuvveti ve
anaerobik kuvvet) etkileyerek sportif performansin gelistirilmesine katki sunacagini

diistinmekteyiz.

2.1. Antrenmanin Konusu

Toplumlarin etkilesim ve iletisiminde 6nemli bir ara¢ olan spor, miicadelenin artmasina
paralel olarak sayginlik ve ulusal kimligin giderek evrildigi de bir kavramdir (Fidan, Yildiz
ve Sahan, 2021). Sporda meydana gelen bu degisim zamanla sporcularin sportif kapasite
ve verim dizeylerinin artmasint saglamistir. Artan kapasite ve verim duzeyi, sportif
faaliyetleri daha da 6nemli hale getirmistir. Sportif faaliyetler; sporcuda fizyolojik, fiziksel
ve psikolojik (Korkmaz ve Aslan, 2021) anatomik, fizyolojik, psikolojik, biyokimyasal
pek ¢ok degisiklige yol agmaktadir. Bu degisikliklere ek olarak sportif ¢aligmalarin yeterli,
stiresinin uygun, mesafe ve tekrarlarin dengeli diizeyde olmasi da olusan bu degisimler
uzerinde olumlu etkiler birakmistir (Bompa, 2011). Bu degisimlerin antrenman igerisinde
varhigimmi surdirmesinde antrenmana devamlilik olduk¢a Onemlidir. Antrenmana

devamliligin saglanmasinda, sporcunun siirekli artan performans: ile antrenman bilimi



alanindaki gelismeleri yakindan takibi énemli bir hususdur. Bu bakimdan sportif alanda
basar1 elde etmenin On kosulu bilimsel temellerden yararlanmaktir (Caliskan, 2020).
Antrenman biliminde yasanan yenilikler ve gelisimler, sporun igerisinde yer alan aktorlerin
fiziksel, fizyolojik ve mental gelisimlerini olumlu yonde etkilemistir. Antrenman biliminde
yasanan yenilikler sonucunda zamanla sporcu yetistirmede farkli yontemler uygulanmaya
baglanmigtir (Alp, 2019). Antrenman bilimi igerisinde sportif verim dizeyinin
gelistirilmesinde uygulanan farkli yontemler her ne kadar sporcunun performansini
artirmak i¢in yapilsa da antrenman biliminin esas konusunu sporcu olusturmaktadir. Bu
baglamda antrenman biliminin konularmni; yiuksek sportif verim duzeyi, fiziksel uygunluk,
beceri gelisimi, mental iyi olus, ruhsal-bedensel saglik ve sosyal iyi olus olarak ela almak

mimkuindr.

2.2. Temel Motorik Ozellikler

Hareketlerin ve tiim sportif yetilerin altyapisi olan temel motorik 6zellikler; kuvvet, siirat,
dayaniklilik, hareketlilik (esneklik) ve beceri (koordinasyon) bilesenleri ile bu bilesenlerin
biribirleriyle olan etkilesimlerinden meydana gelmektedir. Bu 06zellikler antrenman
siirecinde yaptigimiz ve gelistirmeyi amagladigimiz hareketlerin de temelidir. Basar1 ve
performans igin bu oOzellikler tiim sportif branglarda gelistirilmelidir. Temel motorik
ozellikler, brang ihtiyaglarina gore gelistirilmelidir. Her spor bransina 6zgii gelistirilmesi
gereken temel motorik 6zellikler oldugu gibi her spor branginin performans sporcusunun
baz1 motorik 6zelliklerinin de belirli bir seviyenin iistiinde olmas1 gerekmektedir. Bazi spor
branglar1, bir takim motorik 6zelliklerin miimkiin oldugunca yiiksek oranda gelismis
olmasini zorunlu kilar. Ornegin; maraton kosusunda sporcunun dayaniklilik 6zelligi ek
olarak hareketlilik, kuvvet, hatta siirat becerisi bile kimi zaman yarigmanin sonucunu
belirleyen faktor olmaktadir. Oyun sporlar1 ve raket sporlart gibi branglarda birgok temel
motorik 6zelligin aym1 anda gelismis olmasi sporcunun performansint olumlu sekilde

etkilemektedir (Alemdar, 2020).

Gilinlimiiz voleybol oyuncularinin; ¢abukluk, giig, siirat, esneklik ve dayaniklilik vb. temel
motorik becerileri yiiksek seviyede tutmalar1 sportif performanslari bakimindan oldukca
onemlidir (Kayhan ve Kalkavan, 2020). Bu bilgilerden yola ¢ikarak temel motorik

becerileri su sekilde siralayabiliriz;
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2.2.1. Surat

Siirat, bedenin bir noktadan bir noktaya en yliksek hizla hareket etmesi ya da viicudun bir
uzuvunun hizla hareket becerisi olarak tanimlamaktadir (Goéral, 2010). Sdrat, sadece en
yiiksek hizla fiziksel bir yer degisimi degil ayn1 zamanda sinir-kas iletiminde meydana
gelen hizida igerisine alan bir kavramdir. Cesitli sekillerde siiflandirilan sirat fizyolojik

acidan asagidaki alt basliklarda siralanabilir;

Reaksiyon Sirati: Uyarana karst verilen tepki siireti olarak tamimlanabilir. 100 m
kosucusunun c¢ikis esnasinda tabanca sesine verdigi tepki reaksiyon sliratine Ornek

verilebilir. Reaksiyon siirati iki kisima ayrilir. Bunlar;

e Basit Reaksiyon: Merkezi sinir sisiteminin cevaplama siiresinin kisa oldugu
reaksiyondur.
e Kombine Reaksiyon: Merkezi sinir sisteminin cevaplama siiresinin uzun oldugu

reaksiyondur.

Algilama Siirati: Hareketin daha hizli bir sekilde yerine getirilmesini saglayan bir siirat

thradur.

Hareket Sirati: Hareketin baslangici ile bitisi arasinda uygulanan siirati ifade etmektedir.

200 m kosusunun baslangici ile bitisi arasinda uygulanan siirat 6rnek olarak verilebilir.

Farkli sekillerde gerceklestirilen siirat, egzersiz acisindan asagidaki gibi siralayabilir;

Sprint Surati: Bireyin hareket formlarindan olan sprint, maksimal diizeyde kosu
adimlamalarindan meydana gelmektedir (Cetin, 2018). Sporcunun kosu esnasinda ulastigi
en yliksek stirati ifade etmektedir. 100 m kosusunda sporcunun ¢ikis ile 20-30 m ile 80 m

arasinda ulastig1 en yiiksek siirat bu duruma 6rnek verilebilir.

Stiratte Devamlilik: Siirat ile dayanikliligin birlesiminden ortaya ¢ikan siirat tiiriidiir. 100 m

kosusunda sporcunun 80 m ile 100 m arasinda siirati koruma ¢abasi buna 6rnek verilebilir.

Teknik Bir Hareketin Uygulanmasindaki Siirat: Spor bransinin igerisinde yer alan

uygulanan harekete 6zgu surattir.
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Bireysel Hareket Sirati: Vicudun bir boliminin ortaya ¢ikarttigi siirattir. Bir boksoriin

yumruklarinin hizi bu duruma 6rnek verilebilir.

2.2.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik, bireyin bedensel bir gorevi veya belirli bir siddetteki 6zel bir faaliyeti en tist
diizeyde siirdiirebilme yetenegidir (Kagoglu, 2020). Bedensel egzersizler sonucu kaslarin
artan oksijen ihtiyaci ve ihtiyaci karsilamak i¢in solunum ve dolasim sisteminin egzersize
uyum saglama siireglerini i¢eren dayaniklilik, sporda dnemli bir konudur (Temogin, EK ve
Tekin, 2004). Sporcunun verim duzeyini belirleyen motorik Ozelliklerden olan
dayaniklilik, spor bilimi alaninda arastirma yapan ¢ogu bilim insanlar1 arasinda popiiler bir

kavramdir (K6klu, Ozkan ve Ersoz, 2009).

Dayaniklilik sportif basarinin en 6nemli temel 6zelliklerindendir. Dayaniklilik geligimi,
bireyin fiziki yapisi, yaptigr antrenmanin kalitesi, sporcunun beslenme durumu ve
antrenmanda uygulanan yontemler olmak tizere birgok faktore baghidir. Dayaniklilik enerji
metabolizmasi olarak; aerobik dayankililik ve anaerobik dayaniklilik olmak tizere iki gruba
ayrilir. Siire olarak dayaniklilik ise; kisa, orta ve uzun siireli olmak {izere siniflandirilabilir
(Demir, 1996). Dayaniklilik, sporcunun asagida sayilan fizyolojik ve fiziksel bir takim

ozelliklerine katki saglamaktadir. Bunlar;

e  Sporcunun yogun egzersizden sonra kisa siirede toparlanmasina

e  Uzun siireli aktivitelerde viicudun daha ge¢ yorulmasina

e  Sporcunun yiiksek MaxVo2 seviyesine sahip olmasina

e Dis uyaranlara kars1 fizyolojik tepkinin daha ekonomik olmasina (diigiik kalp atim
sayi1si1)

e Kaslari besleyen kilcal damar sayisinin artmasini seklinde siralanabilir.

2.2.3. Esneklik

Esneklik, sportif branglarin ihtiyaglar1 cergevesinde uygun bir gelisimde siirat, kuvvet,
dayaniklilik vb. beceriler ile spor bransma 06zgii teknigin gelistirilmesinde oldukca
onemlidir. Esneklik; kaslar, ligamentler ve tendonlar gibi. yumusak dokulu yapilarin

normal boyutlarinin Gtesinde gerilebilmesi ve uzamasidir. Genel anlamda esneklik
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caligmalarinda kullanilan yontemleri, Balistik c¢aligmalar1 kapsayan esneklik ile Stretch
alistirmalar sekilde siralayabiliriz (Kasap, 1990). Iskelet kaslar1 ve tendonlarin uzayabilme

yetenigini ifade eden esneklik, statik ve dinamik germe olmak {izere iki kisima ayrilir:
Statik Germe

Bir eklem ya da eklem grubunun mevcut hareket genisligi olarak tanimlanabilir. Statik
germe Olglimleri, sporcularin dinlendigi esnalarda yapilmalidir. Ayrica statik germe,
ligament ve kapsiillerin fonksiyonlarinda meydana gelen bozulma olarak nitelendirilen

gevseklik (laxity) ile karistirilmamalidir (Gleim ve McHugh, 1997).

Dinamik Germe

Hareketli germe olarakta bilinen dinamik streching sirasinda kasin boyunun gerilerek
uzatilmast s6z konusudur (GUr ve Ayan, 2020). Dinamik germe, 1sinma esnasinda kas

performansini artirmada etKili bir tekniktir (Yamaguchi ve Ishii, 2005)
2.2.4. Koordinasyon

Koordinasyon, igsel ve dissal uyaranlarin olusturdugu tepki mekanizmalarinin belirli bir isi
yerine getirmek iizere kaslar arasi isbirligini gerektidigi bir durumdur (Ergen, Ulkar ve
Eraslan, 2007). Sinir-kas uyumu olarak tanimlanan koordinasyon, sportif performansta
sporcunun verim dizeyini etkileyen dnemli bir beceridir. Genel ve 6zel olmak lzere iki

kisima ayrilir. Bunlari su sekilde 6zetleyebiliriz;

Genel Koordinasyon

Herhangi bir spor dalina 6zgii olmayan genel galismalar1 kapsayan bir koordinasyon
tiirtidiir. Bu koordinasyonda sporcunun ¢ok yonlii gelisimine paralel olarak yeterli genel
koordinasyon beceri kazanimi 6nemlidir. Ozellikle genel fiziksel hazirlik déneminde

sporcunun sinir-kas gelisimine katki saglamaktadir.
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Ozel Koordinasyon

Sporcunun 0zel bir spor bransimnin gerektirdigi becerileri hizli, akict ve devamli olarak
gerceklestirilmesidir (Konar ve Sanal, 2020). Ozellikle bransa 6zel fiziksel hazirlik
doneminde sporcularin uzmanlagsmaya basladigi spor branglarinin ve takim iginde

bulunduklar1 mevkilerin sinir-kas gelisiminde énemlidir.

2.2.5. Kuvvet

Genel anlamda kuvvet, maddenin lokasyonuna bagli olarak yerinin degigsmesine etki eden
baski olarak tanimlanabilir. Sportif anlamda ise kuvvet, icten ve distan gelen uyarilarin
meydana geldigi direnci yenmeyi saglayan sinir-kas yetenegi olarak tanimlanabilir.
Sporcuda kuvvetin artmasinda, yapilan hareketin biyometrik 0Ozelligi ile hareketti

gergeklestiren kaslarin kesitsel hacimlerinde olusan artis etkilidir (Hekim ve Hekim, 2015).

Voleybol salon sporlari igerisinde izlemesi en zevkli branslardan birisidir. Seyri zevkli bu
spor dalinda performans sergilemek bir hayli zordur. Voleybol oyunu igerisinde istenilen
dizeyde teknik ve taktik becerilerin sergilenebilmesinde en 6nemli sart yeterli diizeyde
kuvvete sahip olmaktir. Voleybolda sma¢ ve blok gibi temel teknikler biiylik olciide
sigrama kuvvetini gerektirir. Voleybolda topla yapilan teknikler; biiyiik Olclide
parmaklarin, bileklerin ve Ozellikle de kolun kuvvetine baghdir (Kog, 2010). Yeterli
diizeyde uygulanmayan kuvvet voleybol gibi spesifik bir spor dalinda sporcunun basarisina
engel olusturabilmektedir. Sporcularin ¢ok yonlii sportif becerilerini sergiledigi bu spor
dali kuvvetin gesitli varyasyonlarinin uygulandig: bir spordur. El becerisinin yogun olarak
kullanildig1 voleybolda yiiksek sportif verime ulagmak icin el kavrama kuvveti olduk¢a

onemlidir (Mendes ve ilhan, 2021).

Harekete bagli yer ve yon degistirmenin hakim oldugu bir spor bransi olan voleybol
sporunda dikey si¢crama, cabuk ve ani hareketler 6n planda yer almaktadir. Voleybolda
smag, blok yapma, servis atma gibi kisa siireli yiliksek siddetli aktiviteler sporcularin
anaerobik performanslariyla iliskilidir. Bu sebeple voleybolcularda sigrama kuvveti
oldukca 6nemlidir (Durukan ve Goktepe 2020; Ozkan, 2010).
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Yapilan sportif aktivitenin tiirline ve kullanilan kaslarin fonksiyonlarma gore sporcunun
sportif performans esnasinda uyguladigi kuvvette farklh sekillerde olmaktadir. Buna gore
farkli siniflamalar igerisinde degerlendirilen kuvvet; genel kuvvet, 6zel kuvvet, maximal
kuvvet, statik kuvvet, dinamik kuvvet, salt kuvvet, relatif kuvvet, cabuk kuvet ve kuvvette

devamlilik seklinde siralanabilir.

Genel kuvvet

Sporcunun herhangi bir bransa 6zgii etkinlik gostermeden biitiin kaslarinin kuvvetini i¢eren
bir kuvvet turidur. Islevsel anlamda biitiin kas sisteminin kuvvet durumunu belirten bir
kavramdir. Kuvvetin herhangi bir spor bransina yonelmeden, genel anlamda tim kaslarin
kuvvetidir (Sevim,1997). Kuvvetin bu tiirii, kas gruplarinin ayr1 ayr1 degil statik-dinamik maksimal
degerlerinin tamamini ifade eder. Genel kuvvetin kaslarin uyarilma yetenegini iyilestirmek ve

kaslarin enerji potansiyelini genisletmek olmak iizere iki amaci bulunmaktadir (Muratli, 2007).

Ozel kuvvet

Belli bir spor dalina gore 6zellesmis kuvvettir. Sporcunun ugrastig1 spor bransina 6zgii kas
kuvveti caligmalarini igermektedir. Sporcunun o6zel fiziksel hazirlik gelisim donemi
icerinde yaptig1 kuvvet caligmalar1 genelde bu sekilde kas gelisimine olanak saglamaktadir
(Sevim, 2007). Futbol, hentbol, basketbol, tenis, badminton, ylizme, jimnastik vb.

sporlarinda uygulanan kas kuvveti 6zel kuvvete 6rnek olarak verilebilir.

Maximal kuvvet

Sporcunun maruz kaldig: en yiliksek kuvvet seklidir. Yogun bir kas uyarilmast sonucunda
tiretilen en yiiksek kasilma siddetini ifade eder. Tek seferde en yiiksek agirligin kaldiridig
halter, powerlifting, budybuilding vb. sporlar igerisinde maximal kuvvet siklikla
kullanilmaktadir. Asilmas1 gereken engel ne kadar fazla ise iiretilen kuvvette o kadar
fazladir. Maksimal kuvvetin gerek egzersizde gerekse de miisabakada ortaya ¢ikarilmasi
sportif basari i¢in gereklidir. Sportif performansta iist diizey kas giicii basar1 i¢in 6nemlidir

(Colak ve Agasc¢ioglu, 2018).
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Statik kuvvet

Bu kuvvet tiiriinde kasta gozle goriilen bir kisalma veya uzama olmaz. Ancak kasta yiiksek
bir gerilim ile kuvvet agiga ¢ikar. Kollar1 duvara dayayarak biitiin kuvvetin kollar tzerine
verilmesi bu duruma 6rnek olarak verilebilir. Bu durumda kasin boyunda uzama kisalma
olmaz. I¢ kuvvet ve dis kuvvet birbirine denktir. Kaslarin distan gelen diren¢ karsisinda
boyunu korudugu izometrik bir kasilma sonucu olusan kuvvettir (Ozdenk ve Yilmaz,

2019).

Dinamik kuvvet

Aktif bir direnci yenmek icin kasin boyunda meydana gelen uzama ya da kisalma
durumudur (Hangerliogullari, 2020). Bu kuvvet tiirlinde kasin kasilmasi sirasinda kasin
boyunda degisiklik meydana gelir. Kasin boyunda olusan degisiklik daha ¢ok uygulanan
kuvveti kaldirmaya yonelik olmaktadir. Sporcunun dumbbell (dambil) kaldiriken biceps
kasinda meydana gelen fleksiyon hareketi bu kuvvet tiirline Ornektir. Aymi sekilde
dumbbell lateral hareketinde de dumbbell’t her kaldirista omuzlarda meydana gelen

kasilma da dinamik kuvvette 6rnek olusturmaktadir.

Salt kuvvet

Sporcunun viicut agirhigini dikkate almadan uygulayabilecegi en yiiksek kuvvet miktaridir.
Sporcunun distan gelen uyaricityr yenmeye yonelik gosterdigi tepkiyi iceren salt kuvvet,
yapilan sporun Ozelligine gore farklilik gostermektedir. Bir cisime karsi uygulanan
kuvvetin 6zelligini gosteren bu kuvvet, daha ¢ok atletizm bransi igerisinde yer alan giille
atma, ceki¢c atma, cirit atma, disk atma, voleybol, hentbol, basketbol, futbol vb. spor
branglarinda siklikla kullanilan kuvvet c¢esitidir. Viicut agirligt ne olursa olsun bir
sporcunun herhangi bir spor dalinda hareketi uygularken gelistirdigi kuvvet olarak

tanimlanabilir (Sevim, 2007).

Relatif kuvvet

Sporcunun kendi viicut agirligimin her bir viicut grami (kg) basina uygulayabildigi kuvvet
miktar1 olarak tanimlanmaktadir ve mutlak viicut kuvvetinin kisinin viicut agirliina

bolunmesi ile bulunur (Sevim, 2007). Artistik Cimnastik sporcusunun yer aletinde yaptigi
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amut, barfikste yaptig1 migfer doniis, halkada iki eli ile yaptig1 duruslarda bu kuvvet yogun

olarak gorular.

Cabuk kuvvet

Cabuk kuvvet, sinir-kas sisteminin hizli bir sekilde kasilma kuvveti olusturdugu bir
kasilma seklidir. Cabuk kuvvet, ¢alismalarinin amaci kasin kasilma siiresini kisaltarak
sporcunun dis uyaranlara kars1 kuvvet iiretmesini saglamaktir (Ozen ve Atar, 2020). Cabuk
kuvvet antrenmani, hareket esnasinda devreye giren motor iinite sayisini artirarak
sporcularin yaptiklart spor branglarinda aktif olan kas gruplarmin kasilma siirelerini
kisaltmay1 amaglayan bir antrenman tirudir (Taipale ve digerleri, 2013). Ayrica ¢abuk
kuvvet antrenmani sporcularin basarili performans sergilemelerinde 6nemli bir kriter olan
patlayici kuvvet, maksimal sprint hiz1 gibi ndromiiskiiler nitelikleri gelistirmek i¢in yaygin

olarak kullanilir (Buchheit ve digerleri, 2010)

Kuvvette devamlilik

Sporda kuvvet; kas, eklem ve kemikler tarafindan ortaya ¢ikarilan bir giigtiir. Kuvvetle
dayanikliligin birlesimi olan kuvvette devamlilik ise sporcunun yogun ¢alismalarda
yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir. Sporcularin fiziksel, teknik-taktik becerilerin
yanisira kuvvette devamlilik becerileride sporcularin sportif verimleri agisindan oldukca
onemlidir (Atan, 2020). Uzun sureli aktivitelerde meydana gelen kasssal yorgunluk
zamanla sporcunun biyokimyasal dengesini bozmaktadir. Bozulan homeostasi, sporcunun
dayaniklilik kapasitesine bagl olarak kisa siirede yeniden saglanir. Kisa siirede saglanan
denge, kaslarin toparlanmas1 ve kaslarda meydana gelen hasarlarin kisa siirede onarilmasi
bakimindan Onemlidir. Ayrica kuvvette devamliliga yonelik yapilan dayamiklilik
calismalari, kas kaynakli olusan hasar1 6nlemede etkilidir. Ozellikle kuvvette devamlilik
caligmalari, sportif aktivitelere bagli kas hasarlarinda da koruyucu etkiye sahiptir
(Cengizhan ve Gunay, 2015).

2.3. Kor Nedir?

Ingilizcede merkez anlamina gelen kor, spor literatlrinde insan viicudunun orta bélimana

isimlendirmek i¢in kullanilir. Kor alt ve iist viicut organlarinin ortaya ¢ikardigi kuvvetin
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dengelenebilmesinde ve sabitliginde biiyiikk 6nemi vardir (Giimiisay, 2020). Kor; gévdeyi
olusturan, omurgay1 saran, destekleyen ve dik tutmada yardime1 olan, alt ve iist extremite

arasindaki kuvvet aktariminda 6nemli rol oynayan kas grubudur (Boyaci, 2018).

Pectoralis major

Latissimus dorsi

Serratus anterior

Tendinous

intersections
’ : Rectus sheath (cut edges)

Rectus sheath
Transverse abdominal

Internal abdominal
oblique (cut)

Linea alba External abdominal

oblique (cut)
Rectus abdominis

Aponeurosis of
external abdominal

oblique Inguinal ligament

Resim 2.1. Kor kaslariin anterior goriiniimii (Docplayer, 2021).

Sporcularin sportif performans amaciyla yaptiklar1 hareketler kinetik zincirde birbirine
baglantili sekilde olusmaktadir. Bu nedenle hareketin optimal hizda, uygun pozisyonda ve
dogru zamanlama ile yapilmast viicudun her bolimiindeki aktivasyonun sirali
gerceklesmesi gerekmektedir. Literatiir taramamiz sonucunda sportif performans amaciyla
yapilan her bir hareket sirasinda biitiin kinematik zincirin merkezi kor bolgesi oldugu
goriilmiistiir. Bu bolgenin giic merkezi olmasit ve sporcunun performansini dogrudan
etkilmesi bu alanda ¢alisma yapan bilim insanlarinin dikkatini ¢eken bir husus olmustur.
Yapilan ¢aligmalar, giiclii kor kaslarinin sporcunun ugrastigi spor bransinda 6nemli bir
avantaj olusturdugunu gostermektedir. Giiclii kor kaslari; denge, gdvde stabilitesi,
hareketlerin verim diizeyi ile sakatlanma olasiligini da diisiirmektedir (Jones, 2013). Kor
kaslarinin verimliligini artirmak i¢in bu bolgenin egzersizler yardimiyla giclendirilmesi
gerekmektedir. Kor egzersizler, viicudun agirlik merkezinin ayarlanmasinda ve viicudun
duruma gore, olasi, en iyi dengeyi yakalamasina yardimci olmaktadir. Bunun sayesinde

sporcular agirlik merkezlerini sabit tutarak yonlerini kolayca degistirebilmektedirler.
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Hemen hemen her spor bransindaki elit diizey sporcular agirlik merkezlerini istedikleri
seviyede tutmak konusunda mikemmel kontrole sahiptirler ve bu nedenle Ustiin dinamik
dengeye de sahiptirler. Kor egzersizlerin uygulanmasi kiitle merkezinin kontroliinii
artirmaktadir. Kiitle merkezi destek tabanindan uzaklastikca, alt ekstremitede biyomekanik

sapmalarin ortaya ¢ikma potansiyeli artmaktadir (Kibler, 2006).

Voleybol bransinda etkili bir sma¢ ve servis hareketi icin giiclii kor kaslarmin olmast
gerekmektedir. Ozellikle voleybolda oyuncularin alt ekstremitede olusan kuvveti {ist
ekstremiteye aktarmalarinda kor kaslart 6nemli bir rol oynar. Kor antrenmanlari sayesinde
kor bolgesinin stabilitesi ve kuvvetinin arttig1 ve geng voleybolcularda sporcunun var olan
kuvvetlerini haraketi yapma esnasinda gilice aktarabildikleri gozlemlenmektedir.
Sporcularin giiciine ve teknik gelisimlerine verdigi katki nedeniyle hareketi uygulama
sirasinda sporcunun daha az efor sarfetmesine ve daha az enerji kullanilarak dogru ve etkin
hareket yapilabilmesine olanak saglamaktadir. Dolayisiyla voleybolda uzun siiren raliler ve
iist liste sigralamar sonucunda sporcularin maruz kalacagi yorgunluk daha diisiik seviyede
olacaktir. (Satiroglu, 2013) Saglam bir kor bolgesine sahip olmak bazi ¢alisma metotlarinin
bilinmesini zorunlu kilmaktadir. Kor antrenman metotlari, kaslarin yapilarinda degisimler
yaratirken ayn1 zamanda sinir-kas adaptasyonunu da gelistirmektedir (Lacono, 2014). Kor
antrenman yontemi, agirlik calismasi yonteminden farklilik gostermekle beraber, atletik
performansin artirilmas1 ve rehabilitasyon siirecinde kuvvetin korunmasi amagclarina

yonelik olarak da yapilmaktadir.

Comerford (2007), gore kor kuvvet ve govde stabilizasyonunda antrene edilmesi gereken

alt alanlar1 asagidaki sekilde belirtmistir;

a. Motor kontrol stabilizasyonu: Lokal ve global kas sistemlerinin merkezi sinir

sistemince diisiik esikte uyarilmasi ve adaptasyonu.

b. Kor kuvvet antrenmani: Yiklenmeye uyum amagl yiiksek esikli ve siddetli

egzersizlerin global stabilizasyon kaslarinda hipertrofik uyum olusturmasi.

c. Sistemik kuvvet antrenmani: Geleneksel yliksek siddetli direng egzersizlerinin global

kaslarin kuvvetlenmesini saglamasi (Comerford, 2007).
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Kor antrenman, sadece viicut agirligi ile hi¢bir ara¢ gerektirmeden uygulanabildigi gibi
farkli materyallerin kullanim1 ile de olduk¢a zengin alistirma segenegi sunabilmektedir.
Bosu, TRX Suspension training system (kendi viicut agirligmizla yercekimine karsi
calisma metoduna dayanan bir sistem) pilates topu, elastik bantlar gibi materyallerin kor
alistirmalari ile birlikte kullanimi, kor antrenmaninin hem sabit hem de hareketli yizeyde
uygulanmasina olanak tanimaktadir (Savas, 2013). Stabil olmayan ortamlarda kuvvet
antrenmani glinlimiizde egzersiz programlarinda ve spor tesislerinde kullanilan yaygin bir
direng egitimi ydntemidir. Bosu toplart veya Isvigre pilates toplar1 gibi dengesiz
platformlar ve / veya serbest agirliklarin kullanimiyla agik kinetik zincir egzersizlerinin
tamamlanmasi, hatta son zamanda, askiya alma egitim sistemleri, unstabil antrenman
cihazlar1 listesine eklenmistir. Siispansiyon egitiminde, adindan da anlasilacagi gibi,
havada belirli viicut bolumlerini askiya almak i¢in kayislar veya ipler kullanilir. Bireyler
daha sonra aski kayislarinin yarattig1 dengesiz ortamda egzersizlerini tamamlarken viicut
agirliklarina karsi calisirlar. Siispansiyon egitimi yeni bir olgu degildir. Halat egitimi,
1800Q'lerin ortalarina kadar uzanir ve cimnastikgiler ve trapez sanat¢ilarin tiimi,
suspansiyon kullanarak performanslarini gerceklestirirler. 1990'larin ortalarindan beri,
piyasada bulunan siispansiyon egitim sistemleri ¢ok ¢esitlidir. Cok sayida siispansiyon
egitim sistemi bulunmaktadir; FKPro sistemi, Redcord, Aerosling Elite, The Hook
Isometrics / Suspension Trainer, Ztrainer Suspension Fitness System, Trx suspansiyon gibi
ornekler wverilebilir. Literatiiriin ¢cogu uzun vadeli performansa dayali Olgiimlerin
raporlanmasiyla sinirhdir (Byrne ve digerleri, 2014). Son yillarda Siispansiyon Egzersiz
sistemleri olduk¢a popiiler hale gelmistir. Alisilagelmis sabit zemin egzersizlerine oranla
cok daha fazla uyaran aciga ¢ikmasi nedeniyle fitness salonlarinda, profesyonel spor
alanlarinda ve rehabilitasyon ortamlarinda kullanimi giderek yayginlasmaktadir (Behm ve

Colada, 2012).

2.3.1. Voleybolda kor antrenmanlari

Voleybol; oldukga hareketli, kompleks hareketler iceren ¢ok yonlu becerilere gereksinim
duyuldugu kisa siireli araliklarla egzersiz-dinlenme seklinde interval olarak yapilan (Lale,
Miinirogolu, Coruh, ve Sunay, 2003) bir takim sporudur. Bu nedenle sigrama yetenegi,
optimal bir denge, dayaniklilik, reaksiyon hizi, patlayici kuvvet, cabuk kuvvet gibi onemli
fiziksel Ozellikler voleybol sporcularinda bulunmasi gereken Ozellikler olarak ortaya

¢ikmaktadir (Akalan, 2007). Voleybolda sporcularin ylksek sportif verim diizeyine
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ulagabilmeleri igin bir takim fiziksel ve motorik 6zelliklere sahip olmalar1 gerekmektedir.

Bunlar1 su sekilde siralayabiliriz;

e Topun fileden aktarimini saglayacak kadar uzun boy’a,

e  Kisa reaksiyon siiresine,

e ideal bir viicut yag dengesine,

e Dengeli ve sert vuruslar yapabilmek i¢in biyuk ellere,

e Topa uzanabilecek kadar uygun esneklik seviyesine

e Uzun siiren peryotlarda gerekli sporsal verimi gergeklestirmek igin uygun dayaniklilik

diizeyine sahip olmas1 gerekmektedir (Demir ve Cilli, 2017).

Voleybolun kinematik yapisi incelendiginde siiratli ve ani hareketler ile yon degistirme
yaninda dikey sigramalar yaygin olarak gorilmektedir. Voleybol oyununa 6zgi temel
teknikler uygulanirken si¢ramalar, diismeler, beklenmedik ani manevralar sirasinda
govdenin yeterince kuvvetli ve bu hareketleri ¢ok kisa araliklarla yapabilecek oranda giiglii
olmasi gerekir. Dikey sigcrama performansinin ihtiyaglarini géz 6niine aldigimizda voleybol
anaerobik bir brans olarak goriilmesine karsin ¢ok kisa araliklarla bu performansin uzun
stire sergileniyor olmasi gelismis bir aerobik kapasite gerekliligini de gostermektedir
(Allen, 2003; Suna ve digerleri, 2016). Ayrica voleybolda basarili bir performans i¢in dar
bir oyun alaninda sporcunun ani yer degisimi ile beden kontrolii dnemlidir (Kara,
Arslangorir, Ozmutlu, ve Hakverdi, 2021). Bu bakimdan voleybolda sporcularin uzun
sureli misabakalara karsi dayanikli olmalari gerekmektedir. Ozellikle alt ekstremite
kuvvetinin (st viicuda Ust vucut ekstremite kuvvetinin ise alt viicuda aktarilmasinda 6nemli
bir yere sahip olan kor kaslari, sporcularin uzun siireli miisabakalara karsi yiiksek

dayaniklilik géstermeleri bakimindan 6nemlidir.

Kor egzersizleri, kisinin sabit veya sabit olmayan zeminde kendi viicut agirlig1 ile yaptigi
omurgay1 dik ve dengede tutan kaslarin, lumbar (bel) ve pelvik kaslarin gelistirilmesini
amaclayan egzersiz tipidir. Kor egzersizler, karin, kalga ve bel hareketlerini kontrol ve
stabilize eden kaslarin giiclendirilmesine yonelik egzersizleri de kapsayan calismalardir.
Bu kas guruplarinin tamami, hareket sirasinda birlikte c¢alisirlar. Hareket sirasinda
olusturulan giiclin bacaktan gdvdeye ve/ veya govdeden bacaga verimli bir sekilde
aktarilmas1 koordineli olarak c¢alisan bu kaslarin kevvetlendirilmesi ile miimkiindiir

(Karacaoglu, 2015). Kor egzersizleri; tipta rehabilitasyon amagli, omurga sagligi korumak,
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performans artirimi gibi. pek¢ok alanda uygulanmaktadir. Kor egzersizler sadece kuvveti
degil ayn1 zamanda, proprioseptif duyular1 ve dengeyi de oldukca iyi gelistirdigi i¢in kassal
iyilesme ve viicudu kontrol etmek agisindan da oldukga verimli antrenman yontemleridir
(Lacono, 2014). Zayif kor kaslari, sporcularin mevcut performanlari {izerine olumsuz
etkileri bulunmaktadir. Ozellikle zayif kor kaslarmin sebep oldugu bel agris1 ve yiiksek
sakatlanma riski ile iligkili literatiirde pek ¢ok ¢aligma bulunmaktadir (Junker, 2019 ).

Bagiistii atislarin bulundugu spor dallarinda ve giinliik hayatta ¢ok onemli bir yere sahip
olan kor bolgesi, govde, pelvis ve arka bolge kaslarini igermektedir. Voleybol, vicudun
tamaminin miisabaka boyunca yogun olarak kullanildig1 bir spordur. Bu sporda basarinin
mimar1 olan giiclii kor kaslari, bu sporla ugrasan sporcularin gelistirmesi gereken onemli
bir lumbopelvik alandir. Kor antrenmanlari, voleybolcularin antrenmanlarinin olmazsa
olmaz onemli bir parcasidir (Cakir, 2021). Kor antrenmanlari, kor bolgesinin stabilitesini
saglayarak, sporcunun sahip oldugu kuvveti iyi bir sekilde aktarabilmesine olanak
tanimaktadir. Teknik gelisim iizerinde sagladig: katki ile kor antrenman; sporcularin teknik
hareketlerini daha az enerji kullanarak yapabilmesine imkan saglamaktadir. Etkili ve
verimli kor antrenmanlar1 sonucunda 6zellikle voleybol bransinda oyuncular uzun siiren

oyunlarda ve setlerde yorgunluga daha az maruz kalmaktadir (Satiroglu, 2013).

Stispansiyon Egzersizleri tavana ya da sabit bir noktaya asilmis veya baglanmis ipler,
kayislar, zincirler ve jimnastik halkalar1 kullanilarak yapilan egzersizlerdir. (Calatayud ve
ark., 2014). Bu tUr araglar kullanilarak uygulanan direng ¢alismalarina; asilmali antrenman
(suspension training), bu alanda en yaygin kullanilan antrenman aracina; TRX (Total Body
Resistance Training) denilmektedir (Bettendorf, 2010). TRX iki adet tutamag bulunur ve el
veya ayaklar bu tutmacglara konularak farkli egzersizler uygulanir. Alt ve iist ekstremite
icin, cok dizlemli, cok eklemli ve sabit olmayan zemin ve sartlarda egzersiz yapilamasina
olanak saglar. Diger yandan kayislarin yerden yiiksekliklileri ve zemien olana agilar
arttirilarak ya da azaltarak, hareketlerin degisik yiiklerde (daha kolay veya daha zor)
uygulanmasina imkan tanir. (Eckstein ve digerleri 2006; McGill,2014). TRX kullanilarak
yapilan egzersizlerde hareketlerin siddetini ya da zorluk diizeylerini ayarlama da (¢
prensip kullanilir. Ilk prensip; viicudun yerle olan agis1 degistirilerek direncin azaltildig1 ya
da arttinldifi “Vektorel Direng > prensibidir. ikinci prensip; el ve ayaklarm destek
noktalarin1 degistirerek yapilan, hareketin sabitligi ve ayn1 zamanda dengesinin ayarlandigi

“sabitlik-denge (stabilitiy)” prensibidir. Harekete TRX asildigi yerin altindan ya da
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uzaklagarak baglama pozisyonuna goére direncin ayarlandi§i son prensip ise; sarkag

(pendulum) prensibidir (Bettendorf, 2010).

2.4. Kuvvet Olgiim Testleri

Sporcularin performanslarini gelistirmek i¢in antrenman yaptigr siirede ya da miisabaka
sirasinda yaralanma olasiliklarin1 6nceden tahmin etmek amaciyla kullanilan ¢esitli 6l¢tim
yontemleri vardir ve bu yontemlerin bir¢ogu oldukg¢a pahalidir. Bu 6l¢giim yontemlerinde
kullanilan ekipmanlardan bazilar1 sadece iist diizey performans analiz laboratuvarlarinda
ve kliniklerde bulunmaktadir (Aktug, 2019). Maliyetinin pahali olmasi ve uygun analiz
laboratuvarlarinin yetersizligi bu 6l¢limlerin en 6nemli dezavantajlarini olusturmaktadir.
Bu duruma izokinetik 6lctim yontemleri 6rnek verilebilir. Bu testlerin maliyelti, tasinabilir
olmamasi, antrenman ortamina indirgenememesi ve her yerde kulllanilmamasi bu sistemin

negatif yoninii olusturmaktadir (Ulusahin ve Dizgiin, 2021).

Fonksiyonel hareket, bireylerin fonksiyona yonelik uyguladigi aktivitelerin ve hareket
patterninin genel adidir. Bu analiz yontemleri ile kisilerin fonksiyonu tespit amaciyla
gerceklestirdikleri hareketler incelenir. Etkili bir analizde; kisilerin stabilite uygunlugu,
hareketlilik diizeyi ve yapilan hareketler yeterli diizeyde degilse, problemin hangi kas veya
kas gruplarinda ya da hangi eklemden kaynaklandigi tespit edilmektedir. Hareket
fonksiyonun asamalarindan hangisinde stabilizasyon, mobilizasyon ve/veya esneklik
faktorlerine bagli bulunan problemi belirlemede 6énemli rol oynar. Ayrica bu yontemler
sporcularin denge, giic ve kuvvet 6zelliklerini gelistirmeye de yardimer olurken muhtemel
yaralanmalarin 6ngoriilmesi ve 6nlenmesinde de oldukga etkilidir. Bu amaca ulagsmak i¢in
gerekli yol ise yaralanma riskinin belirlenmesidir (Cook ve digerleri, 2014 ). Bu baglamda
FMS testleri, sporcularin yaralanma risklerini belirlemek icin yaygin olarak

kullanilmaktadir.

2.4.1. Kuvvet 6l¢clim testlerinin sportif performansa faydalar:

FMS, atletik ve atletik olmayan popiilasyonlarda yaralanma riskini degerlendirmek i¢in
yaygin olarak calisilan ve kullanilan bir hareket taramasidir. FMS, proksimalden uzak
diziye dogru hareket ederken stabilite ve hareketlilik arasinda bir denge gerektiren temel

hareketlerle performansi taramak icin tasarlanmistir. Derin ¢omelme, engel adimi, sirali
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hamle dahil olmak tizere yedi ayr1 hareket modeli FMS'yi igerir. Omuz hareketliligi, aktif
diiz bacak kaldirma, govde stabilitesi yukar1 itme ve donme stabilitesi vb. her hareketin
paterni, bir degerlendirici tarafindan niteliksel olarak degerlendirilir. Hareketi veya
agirhiginin varligimi tamamlamak icin gereken telafi edici hareketlerin derecesine gore 3-0
arasinda puanlanir (3 = hareket paternini Onceden tanimlanmis herhangi bir telafi
olmaksizin dogru sekilde tamamlama yetenegi; 2 = gerceklestirme hareket modeline 6zgii
telafilerden herhangi biri ile hareket; 1 = hareket modelini gergeklestirememe; ve 0 =
hareket modelinin herhangi bir bolimiinde agri varligi). 7 Ayri hareket modelinin

puanlarmin toplami FMS puani olusturur (Warren, 2018).

FMS testleri, fonksiyonel sinirlama olmaksizin sporcularin yeteneklerini belirleme,
kariyer, rekreasyonel aktivite vb. Ozelliklerini belirleyen bir grup fiziksel testlerden
meydana gelmektedir. FMS, bir sporcunun gercek fonksiyonel yetenegini degerlendirmede
kullanilmaktadir. FMS, kinematik motor zincirinde dengeleyici hareket orneklerinde
bireyleri tanimlamak i¢in dizayn edilmistir. FMS, bir¢cok birey icin etkili bir teknik olarak
kullanilmaktadir (Pourheydari, Sheikhhoseini ve Hosseini, 2018).

2.5. Voleybolda Omuz Rotator Kaslar1 Fonksiyonlar1 ve Sakathklar:

Omuz bolgesinin kemik yapisini proksimal humerus, klavikula ve skapula olusturmaktadir.
Omuz eklemi, kirre-yuva seklinde eklem yapisindan olugsmaktadir. Bu eklem skapulanin
glenoid boslugu ile humerus basi tarafindan olusmustur. Ozellikle skapulanin klavikula ve
humerusun kemiginin diger boliimleri ile yaptigi eklemler omuz bolgesinin stabiltesinde ve
islevinde olduk¢a 6nemlidir (Arkun ve Ergen, 2014). Omuz bolgesinin skapula ile yaptigi

eklem ve omuz kemerini olusturan kemikler Resim 2.2’da verilmistir.



24

POSTERIOR VIEW

Superior angle Scapular spine

i

Resim 2.2. Omuz kemerini olusturan kemiklerin arka ve onden goriiniisii (ShoulderDoc,
2021).

Omuz kas kuvvetinin degerlendirilmesinde artan sportif performans ile sakatliklardan
korunma 6nemli bir rol oynar. Omuz; glenohumoral, sternoklavikular, akromioklavikular
ve skapulotorasik eklemlerden olusan olduk¢a kompleks bir bolgedir. Eklemler igerisinde
glenohumoral eklem en hareketli eklemdir. Bu eklem ii¢ a¢idan da hareket genisiligine
sahiptir. Omuz eklemi; elevasyon, internal-eksternal rotasyon, horizantal ekstansiyon ile

fleksiyon hareketleri yapar (Demirhan ve Goksan, 1993).

Voleybolda siklikla kullanilan omuz boélgesi ve bu bdlgenin etrafindaki kaslar, ligamentler
ve eklemler sakatlanmalara kars1 hassastir. Voleybol 6zellikle topa vuruglarda dnemli bir
yapt olan rotator cuff, omuz donme hareketini yaptiran; supraspinatus, infrasupinatus, teres
mindr ve subskapularis kaslarindan olusan bir bolgedir. Kompleks bir yapiya sahip olan
rotator cuff kaslari, omuz bdlgesinin serbest hareket genisligine sahip olmasi ile bu bolgeyi
sakatlanmalara kars1 korumasiz hale getirmektedir. Voleybolda omuz bdlgesinin asirt
kullanimina bagli olarak rotator cuff'un tendonlarinda tendinit siklikla meydana

gelmektedir (Briner ve Kacmar, 1997).
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Supraspinatus

Infraspinatus

Posterior view Anterior view

Resim 2.3. Rotator Cuff kaslar1 (Ncbi, 2021).

Voleybolda tekrarlayan sigrama, inis, vurus ve blok hareketleri ayak bileklerinin, dizlerin,

belin, sirtin ve omuzlarin yaralanma olasiligini artirabilir.

Oyuncularin fiziksel olarak zinde olmalarini saglamak igin sakatliktan korunmalar
oldukca onemlidir. Bu genellikle antrenman yikini ve hacmini manipule ederek,
mukavemeti (6zellikle eksantrik) ve kas dayaniklilhigm artirarak elde edilebilir. Ornegin,
dizlerin asir1 kullanim yaralanmalarini azaltmak icin, tekrarlayan si¢cramalardan inis
kuvvetlerini verimli bir sekilde emmek i¢in uyluk, kalca ve kor kaslarinin kondisyon
egzersizlerini igeren bireysellestirilmis bir kuvvet ve kondisyon programi onerilir (Weldon,

2021).
2.6. Voleybolda Servis ve Sma¢ Hareketinin Biyomekanigi ve Kinematigi

Gilintimiizde popiilaritesi her gegen gilin artan voleybolda, uygulanan farkli tekniklerin
analizinde fotograf ve video goriintli sistemlerinden yararlanilmistir. Ancak bu
uygulamalar zamanla verilerin tam anlamiyla degerlendirilmesinde yetersiz kalmustir.
Yasanan teknolojik gelismeler hareketlerin daha detayli teknik analizini ortaya ¢ikaran
cesitli cihazlarin ortaya ¢ikmasini miimkiin kilmistir (Atan, Agikada ve Asci, 2003). Bu
cihazlar, yapilan hareketlerin sayisal verilerini analiz ederek spor biyomekaniginde daha
kesin sonuclar ortaya koymustur. Hareket esnasinda ya da sabit konumda iken bireyin

bedenine etki eden kuvvetler ile bu kuvvetlerin diger cisimlere olan etkileri biyomekanik
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olarak tanimlanmaktadir. Giinlimiiz diinyasinda sportif miikemmeliyet¢iligi yakalamada

spor biyomekanigi oldukg¢a popiiler bir bilim dalidir (Fidan ve digerleri, 2021).

Sportif amacla yapilan hareketler, acisal olarak farkliliklar gostermektedir. Egzersizde
harekete katilan viicut uzuvlariin agisal sinir noktalar: sayisal verilerle ifade edilir. Sportif
becerilerin  kinematik analizinde gorevli olan biyomekanikciler, bu hareketleri
gergeklestiren uzuvlardan elde ettikleri verileri sayisallastirirlar. Sayisallastirma islemi
sonrasinda elde edilen veriler bilgisayara depolanir (Alptekin, Acet, ve Korkmaz, 2016).
Bu veriler, yapilan hareketlerin agisal farkliliklarini belirlemede bilim insanlara yol

goOstermektedir.

Sportif hareketler esnasinda olusan acgisal fakliliklar, yalniz tek agisal alan1 degil birgok
acisal alanida kapsamaktadir. Hareketi yapan eklemlerin bu etkinlikleri, farkli diizlemler ve
acisal degisiklikler icermektedir. Bu baglamda hareketin agisal degisikligi agisal kinematik

alani igerisinde incelenmektedir (Oz, Goktepe, Karabérk, Yildiran ve Korkusuz, 2010).

Voleybolda smacorler, pasorlere oranla daha giicli omuz, dirsek ve el bilegi giicii
tiretmektedir. Bu durum voleybolda sma¢ vurusunun diger spor dallarina gore daha
karmasik bir kinetik yapi icerdigini gostermektedir. Sma¢ vurusunda omuz bolgesi ile
cevresindeki kaslar, siklikla kullanilmaktadir. Bu bakimdan voleybolda asir1 kullanima
bagli olarak omuz ve g¢evresi sakatlanmalara karsi hassas bolgelerdir (Donmez, AK, Odek,
Ozberk, ve Korkusuz, 2014).

Voleybolda oyunun sonucuna etki ederek miisabakanin galibiyetle sonu¢lanmasinda biiyiik
Oneme sahip olan smag¢ ve servis teknigi, oyun esnasinda basariyla uygulamasi gereken
hareketlerdir. Basarili bir smag¢ hareketi tekniginde dikkat edilmesi gereken dort 6nemli

kriter vardir. Bunlar1 su sekilde siralayabiliriz;

Adimlama
Sicrama
Havada kollarin agilmasi ve pozisyon

Topla Bulugma (Timing) (Yildirim, 2012).

A wnp e
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Voleybolda hiicum igerisinde yer alan oyunun baslama vurusu icerisinde degerlendirilen
servis atist voleybolda oOnemli bir vurus teknigidir. Dogru yapilan servis teknigi,

oyuncunun takimina sayi kazandirmasmin yani sira rakip takimm oyun diizenini de

etkilemektedir (Dinger, 2016).

Bu baglamda ¢alismamiz voleybolda basariya etki eden servis ve smag¢ hareketinin kor
kuvvet ile baglantili olarak pek ¢ok parametre acgisindan analizleri yapilarak bu
hareketlerin dogru pozisyonda uygulanmasi ve sporcuya maddi ve manevi ylik getirecek
sakatliklardan korunmasi bakimindan o©onem arz etmektedir. Elde edilen sonuglar
antrenorlere, spor hekimlerine, spor psikologlarina, diyetisyenlere ve bu alanda bilimsel

caligma yapan bilim insanlarina 1s1k tutacaktir.
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3. YONTEM

Bu bolimde; arastirmanin g¢alisma grubu, arastirmada kullanilacak &lgme araglari,

verilerinin toplanmasi ve verilerin analizine iliskin agiklamalar sunulmustur.

3.1. Cahisma Grubu

Aragtirmanin ¢aligma grubunu, Tiirkiye Voleybol Federasyonu Ankara ili 2. lig ve 1.
liglerinde micadele eden PTT Spor Kuliibiinde ve Karayollar: Spor Kuliibiindeve ilbank
Spor Kulubunde spor yapan 34 kadin sporcu olusturmaktadir. Bu takimlarda miicadele
eden sporcular {i¢ gruba ayrilmis ve iki grup deney gurubu (n=11) (n=14), bir grup kontrol
(n=9) olarak belirlenmistir. Antrenman doénemi igerisinde tabil zemin, TRX ve Kontrol
guruplar icerisinde ¢alismaya katilan voleybolcu sayilarinda gesitli nedenlerle eksilmeler
olmus ve TRX grubu 11, stabil zemin grubu 14, kontrol grubu 9 sporcu olmak {izere
calisma grubu toplam 34 sporcu ile son test dl¢limlerini tamamlamistir. Her {i¢ takimin
antrendrleri ile gorisiilerek 8 haftalik kuvvet antrenmani uyguladigimiz déonemde teknik
voleybol antrenmani disinda farkli bir kuvvet antrenman1 uygulanmamaistir, verilen kuvvet

antrenmani programina sadik kalmalar1 istenmistir.

3.2. Veri Toplama Araclari

3.2.1. Antropometrik élgiimler

Boy uzunlugu, Viicut agirligi ve Beden Kitle indeksi hesaplama

Aragtirmaya katilan sporcularin boy uzunluklar1 duvara monte edilmis hassasiyet oranit
0,1 cm olan (Holtain, ingiltere) marka stadiometre ile belirlenmistir. Sporcularin boy
uzunluklari; anatomik durusta, ayakkabilart cikarilmig, ayak topuklari birlesik, sporcu
nefesini tutmus vaziyette, bag frontal diizlemde, bas iistii tablas1 verteks noktasina degecek

sekilde pozisyon alindiktan sonra 6l¢iilmiis ve cm cinsinden kaydedilmistir.
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Resim 3.1. Boy uzunlugu 6lgiim cihaz1 Stadiometre (Holtain, Ingiltere )

Katilimeilarm Viicut agirligi hassasiyet orani+ 0,1kg ile 6lcim yapan elektronik baskul

Tanita (Mc-980, Tanita Corp, Tokyo, Japonya) ile 6lgiilmiistiir.

Resim 3.2. Beden Kiitle indeksi hesaplama: Formiilii: BKI (kg/m 2) = Viicut Agirhig (kg)
/ Boy uzunlugu 2 (m)
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3.2.2. Kuvvet testleri

Mackenzie (2005) tarafindan gelistirilen protokolden yararlanilarak sporcularin kor kuvvet
Olgtimleri yapilmistir. Testin Gegerlilik giivenilirlilik ¢aligmast Tong Wu ve Nie (2014)
tarfindan yapilmistir (Spor Spesific Kor Muscle Strength & Stability Plank Test) Spora
0zgu kor kas kuvveti ve stabilize plank testinin (yuzde95,0,94-0,99) gecerlilik ve

giivenlirligi tespit edilmistir.

Resim 3.3. McGill’s Torso endurance kor stabilizasyon testleri

McGill tarafindan kor dayanikliligi S6lgmek igin uygulanan goévde fleksiyon, godvde
ekstansion, lateral fleksiyon test protokollerini igermektedir. Bu ii¢ testin tamaminda
sporcunun pozisyonunu bozmadan kaldigi siire kronometre ile Olglilmiistiir. 7 dakika

sonunda hala devam edebilen sporcularin testi sonlandirilmistir.

Govde fleksiyon testi: Sporcu 60 derecelik bir agiyla geriye yatmis ve sporcunun sabit bir

konumda durmasi istenmistir.

Resim 3.4. Govde fleksiyon testi
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Govde ekstansiyon testi: Sporcu gdvdesi desteklenmeyen bir pozisyonda kasa Uzerine

uzanmistir, sporcunun sabit bir konumda durmasi istenir. Teste yardimeci olan kisi

sporcunun alt extremite kaslarin1 agirligiyla sabitlemistir.

Resim 3.5. Govde ekstansiyon testi

Lateral fleksiyon testi: Sporcudan yan plank pozisyonunda sabit durmasi istenmistir.
Sporcudan kalgasinin yere diismemesine ve kollar1 saglam bir konumda tutmasina dikkat

etmesi istenmistir.

Resim 3.6. Lateral fleksiyon testi

Ust ekstremite kapali kinetik zincir stabilite testi, bu test Ust ekstremitenin néromuskuler
kontroliinii omuz stabilitesi agisindan degerlendiren klinik bir testtir. Test icin yere

birbirinden yaklasik 91 cm (36 in¢) uzaklikta kisinin viicuduna paralel iki ¢izgi ¢izilmistir.
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Bireyden PU pozisyonu almasi ve test oncesinde birka¢ deneme uygulamasi yapmasi
istenmistir. Bu uygulamada bireyden dirsekleri tam ekstansiyonda olacak sekilde bir elini
kaldirip diger eline dokundurmasi ve sonrasinda da tam tersini tekrarlamasi istenmistir.
Bireyden 15 saniye icinde dirseklerin ekstansiyonunu bozmadan ve ellerin yerlesimi
belirlenen 2 ¢izginin disina gelecek sekilde dengesini kaybetmeden testi yapmasi
sOylenmistir. Her test arasinda 45 saniye dinlenme siiresi verilmistir. Test 3 kere
tekrarlanip ortalama deger alinmistir. Testin gegerlilik giivenilirlik ¢alismasi 2014 yilinda

yapilmustir (Tucci ve digerleri, 2014).

Resim 3.7. Kapali kinetik {ist ekstremite stabilizasyon testi

3.2.3. Fonksiyonel hareket tarama (FMS™) Testi

Voleybolculara uygulanan FMS™ testi Gray Cook tarafindan gelistirilen Fonksiyonel
Hareket Tarama Test kiti kullanilarak belirlenmistir (Cook G., 2014 ). Olgiimler sertifikali
bir uzman tarafindan yapilmistir. Uygulanan testteki hareketler sirasiyla, derin ¢dmelme
(Resim 3.8), yiiksek adimlama (Resim 3.9), tek c¢izgide hamle (Resim 3.10), omuz
mobilitesi (Resim 3.11), aktif diiz bacak kaldirma (Resim 3.12), govde stabilite sinavi
(Resim 3.13 ), rotasyon stabilitesidir (Resim 3.14). Olgiimler sporculara 15 dk 1smmma
yaptirildiktan sonra gerceklestirilmistir. Voleybolculara 6l¢iimler baslamadan once test
hakkinda bilgi verilmis ve sonrasinda uygulamali olarak gosterilmistir. Her bir 6l¢tim tiger
kez tekrarlanmistir. Voleybolculardan uygulama sirasinda olusabilecek bir agr1 veya
rahatsizlik durumunu O6l¢lim yapan uzmana bildirmeleri istenmistir. Testte once kendi
icinde tek tarafli degerlendirilen hareketler (derin ¢dmelme, gdvde rotasyon sinavi)

ol¢iilmiistiir. Iki tarafli Slciilen testlerde ise (yiiksek adimlama, tek ¢izgide hamle, omuz
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mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma ve rotasyon stabilitesi) sag ve sol olmak iizere ayri
ayr1 puanlama yapilmistir. Puanlama sirasinda katilimcilarin viicutlarinin her iki tarafindan
alinan skorlar kaydedilmistir. Fakat hareketten aldig1 en diislik puan testin sonucu olarak
kabul edilmistir. Her bir degerlendirmeye 0 ile 3 arasinda puan verilmektedir. En yuksek
FMS™ skoru 21°dir.

Resim 3.10. Tek cizgide hamle



Resim 3.13. Govde stabilite sinavi
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Resim 3.14. Rotasyon stabilitesi

3.2.4. Dikey sicrama testi ve anaerobik gii¢c hesaplanmasi

Vertikal diizlemde gerceklestirilen sigramalardir. Hareketin temel amaci yerden
olabildigince fazla yiikseklik kazanmak, sonucu ise yerden yon olarak yukari ylikselmektir.
Atletizm bransindaki engel yarislart 6rnek olarak gosterilebilir. Sigrama; organizmanin
dayanma yiizeyini iterek, dikey veya yatay yonde zemin ile olan temasini birakip, kisa siire
havada kalmasina verilen isimdir. Sigrama kuvveti ise sporcunun, dikey eksende en (st
noktaya, yatay eksende ise en uzak noktaya erigsebilmesi olarak tanimlanir (Kahramanoglu,

2006). Sicrama ii¢ grupta incelenebilir;

*  Yatay (horizontal) Sigrama,
*  Dikey (vertikal) Sigrama,

*  Derinlik (Pliometirk, Sok metodu) Sigramalari

Dikey sigrama, bircok atletik aktivitede patlayict kuvvet performansinin ayrilmaz
bilesenini olusturur. Basketbol, voleybol, Engel Kosusu, Yiiksek atlama gibi bir¢ok atletik
performansin uygulanabilmesi igin, sigrama yetenegi ¢ok onemlidir. Bu nedenle, dikey
sigramada yer alan parametreleri dogru belirlemek ve optimal bir antrenman programi ile
sigrama Ozelligini gelistirmek performansta belirleyici bir faktordiir (Fatouros, 2000).
Sicrama eylemi karmagik hareketler gerektiren ve bacak kaslarinin relatif giiciine, patlayici
kuvvetine, eyleme katilan tiim kaslarin koordineli ¢alismasina, sporcunun esnekligine ve
sigramanin teknigine baghdir. Sporcularin sigcrama kuvvetini istendik seviyeye
tastyabilmeleri, ilgili spor branginda yiiksek performans sergileyebilmeleri agisindan 6nem
teskil eder (Aktug, 2013)
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Dikey si¢crama performansinin, ana bilesenleri olarak ¢ok cesitli faktorler bulunmaktadir.
Bunlar arasinda kalca, dizlerin ve ayak bilegi eklemlernin iirettigi kuvvet, bu eklemlere
bagh kaslarin irettigi giic ve hareketin gerektirdigi noral koordinasyon baslicalaridir
(Fatouros, 2000). Sigcrama eylemi incelendiginde, zemin ile temasin kesilip hareketin
istenilen diizeyde gergeklestirilmesi icin, biiylik oranda kuadriceps grubu kaslarinin
oldukea etkin ve verimli sekilde calismasi gerekmektedir. Ust bacakta bulunan kas gruplar
fleksorler, ekstansorler, abduktorler ve adduktorler olarak islev goriirler. Bu kaslar: rectus
femoris, vastus intermedius, vastus medialis ve vastus lateralisten olusan quadriceps kas

grubudur.

Kuadriceps kas grubu daha biiyiik kuvvete ihtiya¢ duydugundan, hamstring kas grubuna
gore hacim acgisindan iki buguk kat daha biliyliktir. Sicrama eyleminin
gerceklestirilebilmesinde, iist bacak kas gruplarindan fleksorler ve ekstansorler etkin gorev
alirlar. Ust bacagin arka kisminda yer alan hamstring kas grubu diz ekleminin fleksorii ve
kalca ekleminin ekstansorii olarak iglev yapar ve bunlar; biceps femoris, semitendinosus ve
semimembranosus kaslarindan olusur. Alt bacakta baldiri olusturan kas gruplari U¢ kastan;
gastrocnemius, soleus, plantaris ve ayrica dort derin kastan; popliteus, fleksor hallucis
longus, fleksor digitorum longus ve tibialis posteriordan meydana gelir. Alt ekstremitenin
maksimal kuvvet ve patlayici kas kuvveti, birgok spor bransinda Snemli performans

gostergesidir (Aktug, 2013).

Resim 3.15. Dikey sigrama

Katilimcilarin dikey sigrama yiikseklikleri G Walk BTS G-Studio ile belirlenmistir. Test

sporculara 3 kez uygulanarak en iyi deger ¢aligmaya dahil edilmistir.

Ort. Gii¢ (Watts) =\ 4.9 x viicut agirhig (kg) x \ sicrama mesafesi (m) x 9.81
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Ornek: Sigrama mesafesi 60 cm, viicut agirhig: 75 kg olan bir sporcu igin;

**Lewis nomogrami i¢in; 60 cm olan sigrama mesafesi 0,6 m olarak doniistiiriilmeli ve

formiilde kullanilmalidir.
Ortalama Gii¢ (Watts) =V 4.9 x 75 x V0,6 x 9.81 =2,21 x 75 x 0,77 x 9,81=1252 watts

Dikey Sigrama ve Anaerobik Gii¢: Sporcularin dikey sigrama degeri hesaplandiktan sonra
anaerobic giicleri; dikey sigrama ve viicut agirlik degerleri kullanilarak Lewis Nomogrami
ile hesaplanmistir. P = ( (Agirlik) ) P= Giig¢ - Dn =Dikey Sigrama Mesafesi (m)14 (Giinay,
2006)

3.2.5 Servis isabet oram olciimleri

Teknik test bataryasi
. Sporcularin servis isabet orani 6l¢limi yapilmustir.

° 1, 6 ve 5 numarali bolgelere 10 adet servis attirarak, servis isabet oranini

Olclilmiistiir.

Resim 3.16. Servis isabet orani 6lgtimleri alanlar
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3.2.6 Servis Hiz1 ve Smac¢ Hiza ol¢iimleri

Servis ve Smag hiz1 dl¢limleri radar cihazi ile yapilmustir.

BALL COACH

Resim 3.17. Pocket Radar Ball Cocah hiz 6l¢iim cihazi

Uriin Boyutlart : 45.21 x 33.53 x 12.45 cm; 453.59 gram, Uretici: Pocket Radar, Uriin
Model Numaras1 : FC-TR59B Calismamizda hiz dl¢timleri Radar marka cep tipi bir radar
cihazi ile yapildi, bu cihaz nesnenin ugustaki en yiiksek hizim1 6lger ve kolay tetikleme
yetenegine sahiptir, bu da zamanlama gerekmedigi anlamina gelir. Sporcular 5 defa servis

atis1 ve 5 defa hiicum yaptilar. En yiiksek deger test sonucu olarak kayda gecirilmistir.

Uygulanan Antrenman Protokoli

TRX ve stabil zemin gruplar1 kuvvet antrenmani olarak asagida verilen protoklii

uygulamistir.

Sire: 90 dk.
a) Baslangig evresi: 36 dk. Isinma

» 12 dk. Kosu

> 12 dk statik, dinamik strecthing ve

» 12 dk bransa 6zgii teknik 1sinma esli ve tekli.
b) Esasevre:
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Cizelge 3.1. iki gruba uygulanan dairesel antrenman programlari

TRX grubu Stabil Zemin Grubu 1-4 hafta 5-8 hafta
Bridge Kopri 20sn x 2 45sn x4
Prone bridge Prone bridge 20snx 2 45 sn x4
Side bridge Yan Kopri 20snx 2 45 sn x4
Biceps curl Biceps curl 10 tekrar x 2 15 tekrar
Chest press Sinav 10 tekrar x 2 15 tekrar
Single leg squat Tek bacak squat 10 tekrar x 2 15 tekrar
Dead lift Dead lift 10 tekrar x 2 15 tekrar
Hamstring curl Hamstring curl 10 tekrar x 2 15 tekrar

Arastirmanin planlamasi

Sire: 8 hafta Bir alistirmanin yiiklenme siiresi: 20 sn ile baslamistir, 4 hafta sonunda
siireler artmustir. Olgiimlerde alman degerlerin minimum %80i oraninda tekrar yapmalar

istenmistir.

Yuklenme —Dinlenme orani: 1x1
3’lincii (Kontrol) grup: Sadece teknik antrenmanlarina devam edeceklerdir.
c) Bitiris evresi streching. 12 dk.

e Arastirmanin dngoriilen siiresi : 8 hafta.



Calismanin akis semasi

Sakatlik nedeniyle
katilmayanlar

5

izokinetik teslere
katilmayanlar

2

On Test
Kontrol 14

On Test
Stabil Zemin 22

On Test
TRX 17

On Test

Toplam 51 sporcu

Sakatlik 6

Kuliip, grup
degisikligi 11

Son Test
Kontrol 9

Son Test
Stabil Zemin 14

Son Test Toplam
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Sekil 3.1. TRX antrenman grubuna uygulanan egzersizler

41
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Ptt ~
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Resim 3.18. Push Up (Sinav)

> \ 4 aRadolum W < Ptt
Pt @ Eodolum G < Ptt ,
< Ptt < Ptt
< Ptt @ <Pttt
<Pt <> P> OPl

OPR G OB un P> OPH
OSPt <G OBtaun <G> OPR

Resim 3.20. Prone Bridge (Omuz képrisi)




Resim 3.22. Hamsting Curl

Resim 3.23. Dead lift

Efadotum
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Resim 3.25. Biceps Curl

3.3. Verilerin Analizi
3.3.1. Bagimsiz gruplar icin aciklama

Oncelikle arastirmada incelenen degisken degerlerinin Kontrol, stabil zemin ve TRX
gruplart i¢in normal dagilima uygun olup olmadig1 Shapiro-Wilk testi ile test edilmistir.
Veriler normal dagilima uygun ise Levene testi ile varyanslarin homojen olup olmadigina
bakilmistir. Varyanslar homojen ise arastirmada incelenen degisken bakimindan gruplari
karsilagtirmak tizere F testi, homojen degilse Welch testi kullanilmistir. Gruplar arasinda
anlamli farklilik tespit edilmesi durumunda, hangi gruplarin farkli oldugunu belirlemek
Uzere, homojen varyansa sahip gruplar icin post-hoc (¢oklu karsilastirma) testlerinden
Scheffe testi, homojen varyansa sahip olmayan gruplar icin Tamhane T2 testi

uygulanmistir.

Ayrica Shapiro-Wilk testi sonucunda normal dagilima sahip olmayan veriler igin gruplari

karsilastirmak iizere Kruskal-Wallis H testi ve gruplar arasinda anlamli farklilik tespit
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edilmesi durumunda hangi gruplarin farkli oldugunu tespit etmek i¢in SPSS de yer alan All

pairwise menulsi kullanilmistir.

3.3.2. Etki biyiikliigii

Bagimsiz gruplar i¢in ii¢ grubu karsilastirirken veriler normal dagilima sahip iken SPSS
tarafindan hesaplanan Eta Kare etki biiyiikliigii degeri kullanilmistir. Bu deger, bagimsiz
degiskenin ya da faktoriin bagimli degiskendeki toplam varyansin ne kadarini agikladiginm
gosterir. Buna gore, ele alinan degisken degerlerinde gozlenen varyansin yaklasik %Eta
Kare degeri gruplar (stabil, TRX ve kontrol) arasindaki farklilik tarafindan

aciklanmaktadir.

0.01<Eta Kare<0.06 Kuguk

0.06<Eta Kare<0.14 Orta

0.14<Eta Kare< Yuksek

Veriler normal dagilima sahip degilken

Eta Kare=(H-k+1)/(n-k) formiilii ile hesaplanmistir (Tomczak ve Tomczak, 2014).

3.3.3. Bagimh Gruplar icin aciklama

Oncelikle incelenen degiskenin dntest ve sontest degerlerinin normal dagilima uygun olup
olmadig1 ayr1 ayr1 Kontrol, stabil zemin ve TRX gruplar1 altinda Shapiro-Wilk testi ile test
edilmigtir. Veriler normal dagilima uygun ise Paired (Eslestirilmis) t testi, normal dagilima

uygun degilse Wilcoxon isaretli sira sayilari testi kullanilmistir.

3.4.4. Etki biiyiikliigi

Bagimli gruplar1 karsilastirirken Cohen’in d etki biiyiikliigii kullamilmistir. Ontest ve
sontest gruplart arasinda anlamli farklilik ¢ikmasi durumunda, veriler normal dagilima

sahip iken,

Cohen’s d=Mean/Standart Deviation

formiilii kullanilarak hesaplama yapilirken, veriler normal dagilima sahip degilken
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' d=2_
Cohen’s d= 7=

formiilii kullanilarak hesaplama yapilmistir (Tomczak ve Tomczak, 2014).
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4. BULGULAR

Arastirma grubundan elde edilen verilere ait betimleyici statistik yontemleri ile ortalama ve

SS degerleri hesaplanmustir.

Aragtirma grubunu olusturan Kontrol, Stabil Zemin ve TRX grubundan elde edilen

betimleyici istatistik sonuglar1 Cizelge 4.1°de verilmistir.

Cizelge 4.1. Kontrol, Stabil Zemin ve TRX grubundan elde edilen betimleyici istatistik

sonuglari
Degiskenler Calisma gruplan N X SS
Kontrol Grubu 9 16,00 1,41
Yas (y1l) Stabil Zemin Grubu 14 15,92 ,82
TRX Grubu 11 16,00 ,89
Kontrol Grubu 9 175,44 3,57
Boy Uzunlugu (cm) | Stabil Zemin Grubu 14 172,28 6,50
TRX Grubu 11 180,273 6,29
Kontrol Grubu 9 58,778 7,15
Viicut Agirhigr (kg) | Stabil Zemin Grubu 14 61,214 4,28
TRX Grubu 11 65,091 6,83
Kontrol Grubu 9 19,10 2,07
BKI (kg/m?) Stabil Zemin Grubu 14 20,62 0,66
TRX Grubu 11 20,03 1,09

Arastirma grubundan elde edilen farkli parametrelerin grup ve on test- son test farkliligini
test etmek amaciyla yapilan bu arastirmaya yonelik uygulanan istatistiksel bulgular asagida

verilmigtir.

Arastirma grubunu olusturan Kontrol(n=9), Stabil Zemin (n=14) ve TRX (n=11) grubuna
ait elde edilen Kapali Kinetik on test-son test verileri arasindaki farkliliga ait iligkili

orneklemler igin T-testi sonuglar1 Cizelge 4.2°de verilmistir.
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Cizelge 4.2. Kontrol, stabil zemin ve TRX gruplarimin dikey si¢rama ve anaerobik gii¢
degerlerine iligkin On test- son test ve gruplar arasindaki farkliliga iligkin
istatistiksel sonuclar.

Parametreler DIKEY SICRAMA (CM) ANAEROBIK GUC WATT
GRUPLAR Testler X+SS P X+SS P
ON TEST 26,03+3,58 118,12+6,51
KONTROL 0,502 0,557
SON TEST 26,61+3,07 118,83+7,30
; ON TEST 22,84+5,01 116,77+7,05
SZTE?\];& 0,003* 0,008w
SON TEST 24,5245 20 224,34+25
ON TEST 23,46+3,38 124,38+7,95
TRX 0,018* 0,867
SON TEST 27,59+4,01 126,76+4,25
) P 0,272 0,132
ONTEST GRUPLAR
ARASI FARK ) ]
P 0,227 0,022*
SONTEST ™" GrUPLAR ] TRX-KONTROL
ARASI FARK TRX-STABIL
* T testi/ w Wilcoxon
Cizelge 4.2. incelendiginde kontrol grubunun dikey sigrama, anaerobik gii¢

parametrelerinin On test-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gorilmemektedir (p<0,05). Stabil zemin gurubunda ise dikey sigrama ve anerobik gii¢ 6n-
son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliik goriilmektedir
(p<0,05).TRX grubunda dikey sigrama ©n test- son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gériilmektedir (p<0,05).

Arastirma grubundan elde edilen dikey sigama ve anaerobik gii¢ degerleri On testlerine ait
verilerinde kontrol, stabil zemin ve TRX gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik yoktur(p<0,05).

Arastirma grubundan elde edilen anaerobik gii¢ degerleri son testlerine ait verilerinde
kontrol, stabil zemin ve TRX gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
vardir(p<0,05).
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Cizelge 4.3. Kontrol, Stabil Zemin ve TRX gruplarinin servis isabet oran1 1. Bolge, 6.
Bolge ve 5. bolge degerlerine iligkin 6n test- son test ve gruplar arasindaki
farkliliga iliskin istatistiksel sonuclar.

Parametreler SERVISlISABET SERVISGISABET SERVISSISABET
GRUPLAR Testler X+SS P X+SS P X+SS P
ON TEST 4,90+1,66 0’8\/18 6'40711’7 5,10+2,02
KONTROL 0,12 0,138
SON 7,50+2,0 : :
TEST 6,40+1,42 3 6,10+1,28
-- 0,026 | 5,00+0,8
ST ON TEST 5,00+1,56 . - oot 4,71+1,26 0.005
ZEMIN SON 6,57+0,6 | w
TEST 6,21+1,18 - 6,35+1,59
ON TEST 3,54+1,69 0,00* 5'00612’8 4,36+1,62
TRX 0,018w 0,00*
SON 8,18+0,9 | ’
TEST 8,09+0,94 3 8,45+1,43
P 0,063 0,097 0,713
ONTEST |GRUPLAR
ARASI - - .
FARK
P 0,068 0,071 0,002*
TRX-
SON TEST | GRUPLA KONTRO
R ARASI - - L
FARK TRX-
STABIL

* T testi/ w Wilcoxon

Cizelge 4.3. incelendiginde kontrol grubunun servis isabet oran1 1. bolge parametrelerinin
On-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gortilmektedir
(p<0,05). Stabil zemin gurubunda ise servis isabet orani 1. bolge, servis isabet orani 6.
bolge ve servis isabet orani 5. bolge On test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik goriilmektedir (p<0,05). TRX grubunda servis isabet orani 1. bolge,
servis isabet oran1 6. bolge ve servis isabet oran1 5. bolge On- son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmektedir (p<0,05).

Arastirma grubundan elde edilen servis isbaet oran1 degerleri On testlerine ait verilerinde
kontrol, stabil zemin ve TRX gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur
(p<0,05).
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Aragtirma grubundan ve servis isabet orani 5. bolge degerleri son testlerine ait verilerinde
kontrol, stabil zemin ve TRX gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir
(p<0,05).

Cizelge 4.4. Kontrol, Stabil Zemin ve TRX gruplarinin servis hiz1 ve smag hizi degerlerine
iligkin On test- son test ve gruplar arasindaki farkliliga iliskin istatistiksel

sonuglar.
Parametreler SERVIS HIZI (KM-SAAT) | SMAC HIZI (KM-SAAT)
GRUPLAR Testler X£SS P XSS p
ON TEST 65,0015,18 61,30£7,00
KONTROL 0,046* 0,489
SON TEST 62,304£4,13 59,90+£3,69
ON TEST 60,071£4,94 57,61+6,37
STABIL ZEMIN 0,00* 0,058w
SON TEST 62,61+4,17 60,23+4,49
ON TEST 60,09+2,96 55,90+8,53
TRX 0,02w 0,003*
SON TEST 68,27+3,71 65,45+5,39
P 0,078 0,06*
ON TEST iL-
GRUPLAR | TRX-KONTROL KSOT,\/?%%)L
ARASI FARK | TRX-STABIL STABIL -TRX
P 0,0037* 0,015*
SON TEST
GRUPLAR | TRX-KONTROL TRX-KONTROL
ARASI FARK | TRX-STABIL TRX-STABIL

* T testi/ w Wilcoxon

Cizelge 4.4. incelendiginde kontrol ve stabil zemin grubunun servis hizi 6n-son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (p<0,05). TRX
grubunda servis hizi ve smag hizi 6n- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml

farklilik goriilmektedir (p<0,05).
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Aragtirma grubundan elde edilen smag hizi, degerleri 0n testlerine ait verilerinde kontrol,

stabil zemin ve TRX gruplari arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik vardir (p<0,05).

Arastirma grubundan elde edilen servis hizi, smag hiz1 son testlerine ait verilerinde kontrol,

stabil zemin ve TRX gruplari arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik vardir (p<0,05).

Cizelge 4.5. Kontrol, Stabil Zemin ve TRX gruplarinin Fms skor puam , KKUET
degerlerine iligkin On test- son test ve gruplar arasindaki farkliliga iligskin
istatistiksel sonuclar.

Parametreler FMS SKOR PUANI KKUET 30 SN/TEKRAR
GRUPLAR Testler X+£SS p X+£SS p
ON TEST 14,90+0,90 22,50+3,40
KONTROL 0,028* 0,008w
SON TEST 14,90+1,44 24,30+2,79
STABIL ON TEST 14,16+1,72 20,64+2,67
ZEMIN 0,00* 0,266
SON TEST 15,66+1,84 21,35+2,09
ON TEST 13,54+1,36 22,45+1,43
TRX 0,005w 0,183
SON TEST 17,36+1,56 25,72+3,10
P 0,282 0,167
ONTEST GRUPLAR TRX-KONTROL i
ARASI FARK TRX-STABIL
P 0,001* 0,001*
SONTEST GRUPLAR TRX-KONTROL TRX-KONTROL
ARASI FARK TRX-STABIL TRX-STABIL

* T testi/ w Wilcoxon

Cizelge 4.5. incelendiginde kontrol grubunun Fms skor puani, KKUET parametrelerinin 6n
test-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gortilmektedir
(p<0,05). Stabil zemin gurubunda ise FMS 6n test- son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik goriilmektedir (p<0,05).TRX grubunda FMS 0On test- son test

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gértilmektedir (p<0,05).
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Arastirma grubundan elde edilen FMS, KKUET 0n testlerine ait verilerinde kontrol, stabil

zemin ve TRX gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur(p<0,05).

Arastirma grubundan elde edilen FMS, KKUET son testlerine ait verilerinde kontrol, stabil

zemin ve TRX gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir(p<0,05).

Cizelge 4.6. Kontrol, Stabil Zemin ve TRX gruplarinin gdvde ekstansiyon, gdvde
fleksiyon degerlerine iliskin 6n test- son test ve gruplar arasindaki farkliliga
iliskin istatistiksel sonug¢lar.

Parametreler (OIS Eé?\]l)‘ANSIYON GOVDE FLEKSIYON (SN)
GRUPLAR | Testler X+SS p X+SS P
ONTEST | 165,90+9468 160,00+33,46 .
KONTROL FoqNTEST | 1337026853 0.042w 13, 10¢5562 | 903°
STABIL | ONTEST | 160,07+70,06 0005+ |_12A5053746 | o
ZEMIN |SONTEST | 192,92+9344 ! 163,28+52 34 '
ONTEST | 333,54+102,31 229.09+75 94 .
TRX SONTEST | 357,72+61.87 ro8 237.72:6735 | 2031
P 0,001* 0,001*
ONTEST GiLF’{F;LS?R KONTROL-STABIL KONTROL-STABIL
EARK KONTROL -TRX KONTROL -TRX
P 0,001* 0,001*
SONTEST GiLF’zPALSTR STABIL-KONTROL TRX-KONTROL
EARK STABIL -TRX TRX-STABIL

* T testi/ w Wilcoxon

Cizelge 4.6. incelendiginde kontrol grubunun gdvde ekstansiyon parametrelerinde 6n test-
son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (p<0,05).
Stabil zemin gurubunda ise govde fleksiyon ve gdvde ekstansiyon On test- son test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (p<0,05).TRX grubunda
govde fleksiyon ©n test- son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik

gorilmektedir (p<0,05).

Aragtirma grubundan elde edilen govde fleksiyon, govde ekstansiyon, On testlerine ait
verilerinde kontrol, stabil zemin ve TRX gruplart arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik vardir (p<0,05).
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Arastirma grubundan elde edilen govde fleksiyon ve govde ekstansiyon, son testlerine ait
verilerinde kontrol, stabil zemin ve TRX gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik vardir (p<0,05).

Cizelge 4.7. Kontrol, Stabil Zemin ve TRX gruplarmin govde feleksiyon, govde
ekstansiyon, lateral fleksiyon sag, lateral fleksiyon sol ve plank degerlerine
iligkin On test- son test ve gruplar arasindaki farkliliga iliskin istatistiksel

sonuclar.
LATERAL LATERAL
Parametreler FLEKSIYON FLEKSIYON SOL PLANK (SN)
SAG (SN) (SN)
GRUPLAR | Testler X+SS P XSS P XSS P
ON TEST | 84,00+27,97 | 0,042 |86,20429,08 179,00+53,25
KONTROL <5 0,044w 0,063
65,60+19,25 72,70+17,73 143,90+52,29
TEST
STAgiL | ONTEST | 544241742 |0011w|58,64£16,09  [161,14280,25
ZEMIN SON 0,014 0,011w
62,35+13,36 64,71+17,47 185,00+78,33
TEST
ON TEST | 76,90+21,46 |0,091w |67,81+11,48 144,54+71,92
TRX &N 0,031* 0,091w
85,45:+24,72 82,00+15,91 179,81+60,49
TEST
p 0,028* 0,004* 0,028*
ONTEST |GRUPLAR| =~ TRX- KONTROL-STABIL | TRX-KONTROL
sl ISORUIROIE KONTROL -TRX TRX-STABIL
FARK | TRX-STABIL
p 0,012* 0,049* 0,012*
SONTEST | GRUPLAR | TRX- TRX-KONTROL | TRX-KONTROL
ARASI | KONTROL TRX-STABIL TRX-STABIL
FARK | TRX-STABIL
* T testi/ w Wilcoxon

Cizelge 4.7. incelendiginde kontrol grubunun lateral fleksiyon sag ve lateral fleksiyon sol
parametrelerinde On test-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gorilmektedir (p<0,05). Stabil zemin gurubunda ise lateral fleksiyon sag, lateral fleksiyon
sol ve plank On test- son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gortilmektedir (p<0,05).TRX grubunda Lateral fleksiyon sol 6n- son test degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmektedir (p<0,05).
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Aragtirma grubundan elde edilen lateral fleksiyon sag, lateral fleksiyon sol ve plank 6n
testlerine ait verilerinde kontrol, stabil zemin ve TRX gruplari arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik vardir (p<0,05).

Aragtirma grubundan elde edilen lateral fleksiyon sag, lateral fleksiyon sol ve plank son
testlerine ait verilerinde kontrol, stabil zemin ve TRX gruplar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik vardir (p<0,05).

Cizelge 4.8. Kontrol, Stabil Zemin ve TRX gruplarinin Konsentrik sag ve sol ER, IR, oran
ve degerlerinin On test- son test ve gruplar arasindaki farkliliga iliskin
istatistiksel sonuglar.

. . . KASILMA KONSENTRIK
iZOKINETIK | TURU
YON SAG SOL
ER/IR ER/IR
ER IR ER IR
GRUPLAR TEST ORANI ORANI
X+SS X+SS X+SS X+SS X+SS X+SS
1 13,30+3,05 | 26,80+7,78 | 51,20+11,97 | 12,80+2,89 | 25,80+5,94 | 49,70+3,80
KONTROL 2 13,20+2,57 | 28,50+5,25 | 46,20+6,72 12,80+2,69 | 26,80+5,05 | 47,80+6,51
P 0,847 0,272 0,216 1,00 0,237 0,281
1 15,64+3,36 | 31,21+4,59 | 49,64+7,30 14,1443,20 | 29,14+4,16 48,28+7,82
STAB.iL 2 14,1442 47 | 29,14+3,10 | 48,28+9,03 14,21+4,62 | 27,57+4,07 47,35+9,60
ZEMIN i T o i D o
P 0,289 0,19 0,576 0,454 0,327 0,614
1 13,76+2,08 | 29,92+4,44 | 46,30+7,29 13,69+2,71 | 28,3045,12 | 47,69+4,40
TRX 2 14,38+2,18 | 30,30+3,95 | 46,92+5,57 13,53+2,40 | 26,69+3,35 | 49,69+4,95
P 0,446 0,80 0,821 ,782W ,388W 0,377
P 0,334 0,914 0,188 0,539 0,583 0,69
ONTEST GRUPLAR
ARASI - - - - -
FARK
P 0,773 0,499 0,877 0,802 0,612 0,772
SONTEST | GRUPLAR
ARASI - - - - -
FARK

* T testi/ w Wilcoxon

Cizelge 4.8 incelendiginde kontrol grubunun konsentrik ER, IR, oran- sag ve sol kol

parametrelerinin 6n test-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
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gorilmemektedir (p<0,05). Stabil zemin gurubunun konsentrik ER, IR, oran- sag ve sol kol
parametrelerinin On-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gorilmemektedir (p<0,05). TRX grubunda da konsentrik ER, IR, oran- sag ve sol kol
degerleri On test -son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

gorilmemektedir (p<0,05).

Arastirma grubundan elde edilen konsentrik ER, IR, oran- sag ve sol kol parametrelerinin

On test -son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir

(p<0,05).

Cizelge 4.9. Kontrol, Stabil Zemin ve TRX gruplarmin Eksentrik sag ve sol ER, IR, oran
ve degerlerinin On test- son test ve gruplar arasindaki farkliliga iliskin
istatistiksel sonuclar.

KASILMA .
iZOKINETIK| TURU I ENITRS
YON SAG SOoL
ER/IR ER/IR
GRUPLAR TEST =R IR ORANI = IR ORANI
X+SS X+SS X+SS X+SS X+SS X+SS
1 16,80+5,39 | 30,20+7,13 | 56,00+14,19 | 16,80+5,24 | 28,70+7,54 | 58,20+9,72
KONTROL 2 15,90+,87 | 32,30+6,25 | 49,90+10,26 | 16,5045,68 | 29,00+7,40 | 56,90+11,85
P 1,00 0,091 0,316 0,799 0,78 1,00
1 17,7145,52 | 34,92+6,30 | 50,21+10,99 | 17,21+4,28 | 33,35+7,08 | 52,42+10,55
SZ%?V][SIIIEI‘ 2 19,35+7,73 | 33,64+5,44 | 55,71+12,82 | 19,00+10,78 | 30,21+6,41 | 58,78+14,68
P 0,619 0,565 0,414 0,889 0,326 0,234
1 17,53+3,23 | 34,15+7,02 | 51,61+6,42 17,30+3,68 | 32,15+6,41 | 54,61+7,86
TRX 2 17,07+£3,25 | 33,38+6,11 | 51,00+7,50 17,38+3,15 | 30,69+4,09 | 56,61+7,61
0,607 0,764 0,846 0,948 0,423 0,576
P 0,624 0,288 0,818 0,776 0,804 0,687
ONTEST GRUPLAR
ARASI - - - - - -
FARK
P 0,534 0,502 0,901 0,722 0,437 0,852
GRUPLAR
SONTEST ARASI ) ) ) ] ) )
FARK

* T testi/ w Wilcoxon
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Cizelge 4.9. incelendiginde kontrol grubunun Eksentrik ER, IR, oran- sag ve sol kol
parametrelerinin 6n test-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gorilmemektedir (p<0,05). Stabil zemin gurubunun Eksentrik ER, IR, oran- sag ve sol kol
parametrelerinin on-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gorilmemektedir (p<0,05). TRX grubunda da Eksentrik ER, IR, oran- sag ve sol kol
degerleri On test -son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

gorulmemektedir (p<0,05).

Arastirma grubundan elde edilen Eksentrik ER, IR, oran- sag ve sol kol parametrelerinin
On test -son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir

(p<0,05).
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5. TARTISMA

Kadin voleybolcularda siispansiyon temelli (TRX aleti ile) ve stabil zeminde uygulanan
iki farkli kor antrenman programiin omuz rotator, kor bolgesi kas kuvveti, sma¢ hizi,
servis hizi, servis isabet orani, dikey sigrama, anaerobik gii¢, kapali kinetik {ist ektremite
testi KKUETve FMS puani iizerine etkilerinin tespiti amactyla yapilan bu ¢aligmada

sonuclar asagida verilmis ve literatiir ile birlikte ele alinarak degerlendirilmistir.

Kor kuvvet ve merkez dengesi 1980'lerin basindan beri arastirilmakta olan konulardandir.
Kor kaslart diger bir deyisle merkez bolge, 6nde abdominal kaslar, arkada paraspinaller ve
glutealler, cat1 olarak diyafram, yanlarda egik ve pelvik korse ve kalga korse kaslart olmak
Uzere hizmet veren bir kutu olarak kabul edilmektedir. Gii¢lii bir kor bélgesi, govdedeki
enerjinin minimum dagilimi ile alt gévdeden iist gévdeye kuvvetlerin aktarilmasina izin
verir diye diislinlilmektedir. Gii¢ olusturulur ancak aktarilmamissa, performans (yani
kosma, atlama, atma vb.) olumsuz etkilenir (Shinkle, 2012). Oksiizoglu ve Egesoy’un
2020 yilinda yas ortalamast 16.5+0. olan 20 erkek basketbolcuyla yaptigi
‘Basketbolcularda Kor Antrenmanlariin Baz1 Motorik Ozellikler, Solunum Fonksiyon
Parametreleri ve Sut isabet Oran1 Uzerine Etkisi’ isimli ¢alismalarinda, 6 haftalik deneysel
calisma ve yontem takip edilmistir. Aragtirma sonucunda egzersiz grubunun On test son
test mekik, plank, 2 ve 3 sayilik sut isabetleri parametrelerinde anlamli p<0,05 diizeyde
farklilik bulmuslardir (Oksiizoglu ve Egesoy, 2020) Eren’in 2019 yilinda 36 (16 kiz 20
erkek) sporcuyla (yas 13,02+0,73) yaptig1 ‘12-14 Yas Grubu Tenis¢ilerde 8 Haftalik Kor
Antrenmaniin Yer Vurus Hizlarina ve Baz1 Motorik Ozelliklerine Etkisinin Incelenmesi’
isimli ¢alismasinda, 8 haftalik deneysel calisma ve yontem takip edilmistir. 8 haftalik
calisma grubunun forehand ve backhand vurus hizlarina, statik denge ve firlatma
performanslarinda p<0.05 kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
gosterdigi sonucuna ulagsmisgtir. (Eren, 2019) Arastirmamizda kor egzersizlerinin servis
isabet oram1 ve servis hizi verilerine etkisi bakimindan literatiir ile benzerlik

gOstermektedir.

Voleybolda sma¢ ve servis hizlar1 oyunda kazanilacak sayiya ve oyunun akisinda yeri
kritik bir degere sahiptir. Etkili ve hizli bir servis oyunun kurulmasini olduk¢a zora sokar.
(Agill, 2020). Calismamiz antrenman gruplarinin Servis Hizi, Smag Hizi, 6n test- son test

degerleri arasinda istatistiksel olarak p<0,05. anlamh bir farklilik goriilmektedir. Dagyurt
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2017 yilinda yas ortalamas: 20,13+1,23 olan 61 erkek iiniversite 0grencisiyle yaptigi
‘Degisken Ortam Antrenmanlarmin Teniste Servis Atma Siirati Uzerine Etkisinin
Incelenmesi’ isimli calismasinda, 8 haftalik deneysel bir yontem takip edilmistir.
Aragtirmada teniste servis hizi test edilmistir, sonuglar kontrol grubu ile karsilastirildiginda
geleneksel kuvvet antrenmani ve askida kuvvet antrenman gruplari lehine anlamli p<0,05
diizeyde farklilik bulunmustur. Ayni ¢alismanin son test sonuglarina bakildiginda ise
askida antrenman grubu ile geleneksel kuvvet antrenman grubu ve kontrol grubu arasinda
geleneksel kuvvet antrenmani lehine anlamli p<0,01 diizeyde farklilik bulmustur (Dagyurt,
2017). Sever ve arkadaslarinin 2017 yilinda 24 erkek tenisgiyle (yas 11,9+1,63) yaptigi
‘11-13 Yas Arast Erkek Teniscilerde Periyotlarmis Dairesel Antrenman Programinin
Isabetli Servis Atisina Etkisi’ isimli ¢alismalarinda, 8 haftalik deneysel calisma takip
edilmistir. Arastirma sonucunda teniste servis hizi ¢alisma grubu grup i¢i istatistiksel
analizinde p<0,05 anlamli diizeyde farklilik bulunmustur. Calisma grubu servis atis hizi
120,93 km/s den 128,6 km/s ye cikmistir. Kontrol grubunun servis atig hizi grup igi
karsilagtirmasinda herhangi bir anlamli p>0,05 iligki goriillmemistir (Sever, Kir, ve Yaman,
2017). Aka ve Altundag (2020) ‘Misabaka Doéneminde Voleybolculara (13 Hafta)
Uygulanan Antrenmanlarin izokinetik Omuz Rotatér Kas Kuvvetine, Smag¢ Hiz1 ve Dikey
Sicrama Yiiksekligine Etkisi’ isimli yapmis olduklar1 ¢alismada 9 elit kadin voleybolcu
goniillii olarak yer almigtir. Katilimcilarin (60°s-1 ve 180°s-1) izokinetik omuz kas
kuvvetileri izokinetik dinamometre, radar cihazi ile smag¢ hiz1 ve vert jump dikey sigrama
yuksekligi belirlenmistir. Voleybolcularin izokinetik omuz rotator kas kuvveti, smag¢ vurus
hiz1 ve dikey sicrama yliksekligi performanslarimin 6n test-son test arasindaki farklilik
Wilcoxon Testi ile belirlenmistir. Elde ettikleri sonuglara gore 13 hafta boyunca uygulanan
voleybol antrenmanlari, sporcularin izokinetik omuz kas kuvveti, sma¢ hizi1 ve dikey
sigrama performanslarini son testte istatistiksel olarak anlamli sekilde artirdigi tespit
etmislerdir. Arastirmamiz kontrol ve TRX gruplart servis hizi kontrol grubu son test
(65,56+£5,18), TRX grubu son test (yas 60,21+4,78) aradaki fark istatistiksel agidan p<0,05
anlamlilik diizeyinde bulunmustur (Sever, Kir, ve Yaman, 2017). Akalp’n 2019 yilinda
‘28 genc kadin hentbolcuyla (calisma grubu yas ortalamasi 17,28+0,73, kontrol grubu yas
ortalamas1 17,1440,77) yaptig1 ‘Gen¢ Kadin Hentbolcularda Gévde Merkezli Antrenman
Modelinin Isabetli Sut Hiz1 ve Sigrama Performansi Uzerine Etkisi’ isimli ¢alismasinda, 8
haftalik deneysel calisma ve yontem takip edilmistir. Arastirma sonucunda govde merkezli
kor antrenmani yapan calisma grubunun On test son test isabetli sut hizi ve sicrama

performanslarinda anlamli p<0,05 diizeyde farklilik goriilmiistiir. Ayn1 ¢alisma sonucunda
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kontrol grubunun isabetli sut hiz1 ve sicrama performansi parametrelerinde anlamli p>0,05
diizeyde farklilik goriilmemistir (Akalp, 2019). Senol ve Giilmezin 2017 yilinda 21
sporcuyla yaptigi ‘Fonksiyonel Egzersiz Bandi (TRX) ve Viicut Agirligi Kullanilarak
Uygulanan Diren¢ Antrenmanlarinin Yiizme Performansina Etkisi’ isimli caligmalarinda, 8
haftalik deneysel ¢alisma ve yontem takip edilmistir. Calisma sonucunda TRX ile direng
caligmasi yapan sporcularin 200 metre ylizme gegis dereceleri ve fiziksel performans
gelisimleri, diger (kontrol grubu ve viicut agirligin1 kullananlar) gruplardan anlaml p<0,05
diizeyde farklilik olusturdugu sonucuna ulasmislardir (Senol ve Gulmez, 2017).
Aragtirmamiz kontrol ve TRX grubu servis hizi verileri bakimindan literatiir ile benzerlik
gostermekle birlikte farklilik daha ¢ok kontrol grubu lehinedir. Kontrol grubu servis hizi
verilerinin artmas1 standart voleybol antrenmani sirasinda da sporcularin gelisim

gostermeye devam ettigi seklinde yorumlanabilir.

Aragtirmamizin On test ve son test olarak degerlerine baktigimiz servis isabet orani brangla
ilgili bir dogruluk parametresidir. Arastirmada antrenman gruplarimizin 1. bdlge, 6 bolge
ve 5. bolge servis isabet oranlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
p<0,05. Servis isabet oranlarinda TRX antrenman grubu 1.bdlge, 6. bolge ve 5.bolge
degerini arttirirken Stabil zemin antrenman grubunda servis isabet 5. bdlge, uygulanan
egzersizler sonucunda degerlerini arttirdig: ifade edilebilir. Yapici 2019 yilinda 24 kadin
voleybolcuyla (yas18,75+£0,54) yaptig1 ‘Voleybolcularda 6 haftalik kor antrenmanin denge,
kuvvet ve servis performansi iizerine etkisi’ isimli, 6 haftalik ¢alismada ¢alisma grubu ile
aragtirma yapmustir. Calisma yaptig1 grup ile sag-sol dinamik denge, kor kuvveti, servis
isabet orani, servis hizi 6n test-son test degerleri (p<0.05) tum parametrelerde pozitif
anlamli farklilik gosterdigi sonucuna ulasmistir. Barak 2019 yilinda 42 voleybolcuyla
(kontrol grubu yas 16,1+0,62 calisma grubu yas 16+0,54) yaptig1 ‘Periyotlanmis Kor
Egzersizlerinin Geng Voleybolcularda Baz1 Motorik Ozellikler ile Servis Hiz ve Isabet
Oranma Etkisi’ isimli ¢alismasinda, 10 haftalik deneysel calisma ve metadoloji takip
edilmistir. Deney ve kontrol gruplarimin servis performanst on test-son test ortalama
puanlar karsilastirildiginda ¢alisma grubu sporcularinin grup i¢i servis hizi ve isabet orani
ortalama puanlar1 arasinda (p<0.05) anlamli diizeyde artis gosterdigini tespit etmistir.
Kontrol grubunun servis performanst grup i¢i On test-son test ortalama skorlari
karsilagtirildiginda ise anlamlilik diizeyinde artis gostermedigi sonucuna ulagsmistir (Barak,
2019).
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Shinkle ve arkadaglar1 2012 Ulusal futbol erkek ligi oyunculari ile yaptig1 ‘Effect of Core
Strength on the Measure of Power in the Extremities’ isimli bir ¢alisma yapmistir. Kor
kaslarinin roliinii ve atletik popiilasyondaki sportif performans {iizerindeki -etkisini
degerlendirebilmek amaciyla ve ayni zamanda kor kuvvetin alttan iist ekstremitelere nasil
etkili ve ne kadar i1yi aktarabilecegini belirlemek i¢in islevsel bir saha testi gelistirmek
amactyla yaptigi calismada (n:25 yas 19+1.1) 25 sporcu yer almustir. Universiteli 25 DI
ligi futbolcusu, statik ve dinamik pozisyonlarda saglik topu atislart (ileri, geri, sag ve sol)
gerceklestirmistir. Saglik topu atislarinin sonuglart birkag atletik performans dlgiimii ile
karsilastirilmistir. Tek tekrar yani maksimum (I1RM) squat, squat kg / bw, IRM stand
press, stand kg / bodyweight, kars1 hamle dikey atlama (CMJ), 40-yd ¢izgi (40 yd) ve
proagility. Kuvvetin viicuttan transferini 6lgmek i¢in itme press giicii (PWR) kullanilmistir.
Performans oOl¢timleri ile karsilastirildiginda hem statik hem de dinamik saglik topu
atislarinda ¢esitli korlasyonlar bulunmustur. Sonuglar incelendiginde kor giicliniin bir
sporcunun ekstremitelere kuvvet olusturma ve aktarma yetenegi lizerinde 6nemli bir etkisi
oldugunu paylagmislardir. (Shinkle, 2012) Lago- fuentes ve arkadaslar1 2018’de yaptigi
‘Profesyonel Kadin Futsal Oyuncularinda Kararli ve Kararsiz Yiizeyler Kullanarak
Cekirdek Giicii Egitiminin Fiziksel Uygunluk ve Fonksiyonel Performans Uzerine Etkileri’
isimli caligma stabil bir ylizeyde gergeklestirilen kor kuvvet antrenmaninin, stabil olmayan
bir yiizeyde gercgeklestirilen kor kuvvet antrenmanina oranla fiziksel kondisyon ( RSA
oyuncularinin atlama performansi, sprint ve tekrarlanan sprint yetenegi ) ve profesyonel
kadin futsal oyuncularinda hareket kalitesi (FMS) {iizerindeki etkisini degerlendirmek
amaciyla yapilmig. Yas ortalamasi: 23.7 + 5.1 yas, yas araligi: 18-28 olan on dort
profesyonel kadin futsal oyuncusu (rastgele stabil zemin ve stabil olmayan kararsiz zemin
grubuna) esit sayida iki guruba atanmis ve bu calismada toplam 14 kisi yer almustir.
Antrenman programi 6 hafta boyunca haftada 3 giin olmak {izere ger¢eklestirilmis. Her iki
grubun oyuncular1 da ayni dért kor kuvvet giiclendirme egzersizini gerceklestirmis. iki
antrenman arasindaki tek fark, stabil olmayan grubun tlim egzersizleri (omuz koprisi, yan
koprii, egilimli kalas ve gevrek) dengesiz bir yiizeyde (Togu® Dyn-Air) ger¢eklestirmesi
olmustur. Gruplar arasi analizde, herhangi bir degiskende kor kuvvet antrenman gruplari
(CTS vs CTU) arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Sonug olarak, sprint ve FMS
performansi, diizenli futsal egitimi ile birlikte yiiriitiilmiis ve Stabil zemin ve stabil
olmayan zemin antrenmanlarini takiben gelismistir. (Lago-Fuentes, 2018) Savas ve
arkadaslarinin 2020 yilinda 48 futbolcuyla (yas 1. ¢alisma grubu 11,50+ 2. ¢alisma grubu
11,31+,479 ve kontrol grubu 10,69+,479) yaptig1 10-12 yas grubu erkek ‘Futbolculara
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Uygulanan Kor Antrenmanin Teknik Beceri Diizeylerine ve FMS Skorlarma Etkilerinin
Incelenmesi’ isimli ¢alismalarinda, 6 haftalik deneysel ¢alisma ve yontem takip edilmistir.
Arastirmanin sonuglarina goére c¢alisma grubu 1’e uygulanan kor antrenmanlarinin
futbolcularin pas ve sut becerisine olumlu diizeyde p<0,05 artis sagladigi sonucuna
ulasmuglardir (Savas ve digerleri, 2020). Gegit’in 2020 yilinda 20 saglikli kadin (reformer
pilates yas 31+6,5, antigravity fitness yas 38,7+7,8) ile yaptig1 farkli ‘Stabilizasyon
Egzersiz Egitimlerinin Denge, Endurans ve Kas Kuvveti Uzerine Etkileri® isimli bir
calisma yapmislaridr. 8 haftalik deneysel caligmasinin sonucunda reformer pilates
grubunun plank testi, lateral koprii testi, govde fleksiyon testi ve sag tek tarafli kopri
kurma siirelerinde anlamli p<0,05 farklilik goriilmustiir. Ayni ¢alismada antigravity fitness
grubunun plank testi, lateral kopru testi, govde fleksiyon testi ve sag tek tarafli koprii
kurma test siirelerinde anlamli p<0,05 farklilik goriilmiistiir (Gegit, 2020). Saharrock ve
arkadaslarinin 2011 yilinda yapmis oldugu, ‘Kor stabilite ve Atletik Performansin bir pilot
caligmasi, aralarinda iliki var m1?” ‘Isimli ¢alismaya Asbury College 6grencisi (NAIA
Division II) da spor yapan 35 goniillii sporcu dahil edilmis. Arastirma grubunun dagilimi 2
erkek basketbolu, 8 kadin basketbolu, 7 erkek futbolu,1 kadin tenisi, 7 kadin voleybolu ve
6 erkek yilizme, 4 kadin ylizme olmak tizere toplam 35 kisidir. Yas ortalamasi 18-22 araligi
olan katilimcilara 5 test uygulanmis, kor kuvvet testi, 40 yard kosu, Y denge testi, saglik
topu firlatma ve dikey sigramay1 iceren bu testlerde katilimcilar i deneme yapmislar. Kor
kuvvet ve diger dort parametre arasinda Korlasyonlarin incelendigi ¢alismada genel linear
model kullanilmis. Saglik topu firlatma ile kor kuvvet arasinda negatif iliski bulunmustur
(Sharrock, 2011). Bilgin’in 2017 yilinda (yas ortalamalar1 1500 olan 34 erkek) sporcu ile
yaptigt ‘Futbol ve Voleybolculara Uygulanan Kor Antrenman Programinin Fiziksel
Uygunluk Parametrelerine Etkisi’ isimli ¢alismasinda, 8 haftalik deneysel ¢alisma takip
edilmistir. Arastirma siirecinde yapilan 8 haftalik kor antrenmanlarimin futbol ve
voleybolcularin performanslarinda anlamli p<0,05 diizeyde artis gosterdigi sonucu elde
edilmistir. Her 2 grubun prone bridge, govde fleksiyon ve govde ekstansiyon son
Olgtimlerinde anlamli p<0,05 artis gozlenirken, voleybolcularin lateral fleksiyon test
skorlarinda anlamli p>0,05 diizeyde fark bulunamamistir. Aynmi1 ¢alismada her 2 grubun
performans ve kor stabilizasyon skorlar1 karsilastirildiginda performans degerlerinde
anlamli p<0,05 farkliliga rastlanirken, gévde ekstansiyon puanlarinda anlamli p>0,05 bir
farkliliga rastlanmamustir (Bilgin, 2017). Cavlan’in 2017 yilinda 80 saglikli bireyle
(kontrol grubu yas 28,88 £5,89, calisma grubu yas 28,75 +5,03) yaptig1 ‘Siispansiyon

Egzersiz Programimin Denge ve Fiziksel Performans Uzerine Etkisi’ isimli calismasinda, 8
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haftalik deneysel c¢alisma ve yontem takip edilmistir. Arastirma sonucunda TRX
egzersizleri calisan grubunun statik-dinamik denge, patlayict giic, esneklik ve sirt
ekstansiyon 0n test ve son test butiin parametrelerde istatistiksel olarak anlamli p<0,05
diizeyde farklilik goriilmiistiir. Kontrol grubunun parametrelerinde ise anlamli p>0,05
farklilik goriilmemistir (Cavlan, 2017). Tekin ve arkadaslarinin 2018 yilinda 36 kadin
(33,92£4,37) calisanla yaptigi ‘Kor Stabilite Antrenmanin Kadin Calisanlarin Viicut
Kompozisyonu ve Kor Fonksiyonuna iliskin Kuvvet ve Esneklik Parametreleri Uzerine
Etkisi’ isimli ¢alismada, 8 haftalik deneysel ¢alisma ve yontem takip edilmistir. Arastirma
sonucunda kor fleksiyonu ile 1ilgili olarak kuvvet skorlarinin gruplar arasi
karsilastirmasinda bacak kuvveti, sirt kuvveti, gdvde ekstansiyon, govde stabilite, ve govde
patlayict kuvvet skorlarinda antrenman grubu lehine anlamli p<0,05 diizeyde farklilik
bulunmustur. Kor fonksiyonu ile ilgili kuvvet skorlarmin grup i¢i karsilastirmasinda
antrenman grubunun tiim parametrelerinde anlamli p<0,05 diizeyde farklilik bulunmustur
(Tekin ve digerleri, 2018). Topgu'nun 2021yilinda yas ortalamasi 21,5+2,66 olan 25 erkek
sporcuyla yaptigi sabit olmayan ‘Farkli Zeminlerde Uygulanan Egzersizler Sirasinda Kas
Aktivasyonunun Incelenmesi’ isimli ¢alismada, sporculara siav, mekik, glute bridge ve
bulgarian split calismalar1 uygulatilmistir. Sirasiyla sabit zemin, bosu topu, pilates topu ve
TRX olarak farkli zeminlerde uygulamalar yapilmis ve bu sirada kas faaliyetleri 8 kanallx
EMG cihaz1 ile olgiilmiistiir. Arastirma sonunda push up egzersizinin zeminler arasi
aktivasyon ortalama degerleri, sabit zeminle TRX arasinda TRX lehine anlamli p<0,05
diizeyde farklilik gostermistir. Bu farkliligin orta (r=0,43) diizey etkiye sahip oldugunu
goriilmiistiir. Plank egzersizinde zeminler arasi aktivasyon ortalama degerlerinin
karsilastirmasinda sabit zeminle TRX arasinda TRX Ilehine anlamli p<0,05 diizeyde
farklilik goriilmiistiir. Bu farkliligin (r=0,61) yiiksek etkiye sahip oldugu goriilmiistiir.
Glute bridge egzersizinde ise zeminler arasi aktivasyon ortalama degeri karsilastirmasinda
sabit zeminle TRX arasinda TRX lehine anlaml p<0,05 diizeyde farklilik gostermistir. Bu
farkliligin (r=0,57) etki giiclinde oldugunu tespit edilmistir (Topgu, 2021).

Dikey sigrama performansi ve viicut agirligi ile dogrudan baglantili olarak hesap edilen
anaerobik gii¢ hesaplamak i¢in Genuario ve Dolgener (1980)’in formiilii kullanilmis ve
katilimcilarin gli¢ degerleri hesaplanmistir. Calismamizda antrenman gruplarimin dikey
sigrama ve anaerobik gii¢ sonuclarinda gelisim kaydedilmistir. 2015 yilinda Usgu’nun 28
elit basketbolcuyla (calisma grubu yas 26,615,9, kontrol grubu 22,4+4,2) yaptigi

‘Profesyonel Basketbol Oyuncularinda Fonksiyonel Egitimin Performansla iligkili Fiziksel
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Uygunluk Parametrelerine Etkisi’ isimli ¢alismasinda, 20 haftalik deneysel calisma ve
yontem takip edilmistir. Aragtirma sonucunda ¢aligma grubu esneklik, dikey sicrama ve T
Drill gevikliginde istatistiksel olarak anlamli p<0,05 diizeyde farklilik bulmustur (Usgu,
2015). 2016 yilinda Kinik’in 20 basketbolcuyla (yas 18,3£0,3) yaptigi ‘Elit
Basketbolcularda Siispansiyon Antrenmanlarinin Ceviklik ve Kuvvet Performansina
Etkisi’ isimli caligmada, 12 haftalik deneysel c¢alisma ve yontem takip edilmistir.
Arastirmada siispansiyon egzersizleri sonunda sporcularin durarak cift bacak one sigrama,
dikey sigrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli
p<0,05 diizeyde farklilik bulmustur (Kinik, 2016). Arastirmamiz stabil zemin grubu dikey
sigrama degerleri On test (22,84+5,02) son test (24,52+5,20), TRX grubu dikey sigrama 6n
test (24,46£3,32) son test (27,59+4,01), aradaki farklar istatistiksel ag¢idan p<0,05
anlamlilik diizeyinde bulunmustur. Sattler ve arkadaslari 2015 Sloven Voleybol birinci ve
ikinci Liginde miicadele eden 253 (113 erkek ve 140 kadin) voleybolcuyla yaptiklar
Profesyonel erkek ve kadin voleybolcularin dikey atlama performansi: oyun pozisyonunun
ve rekabet seviyesinin etkileri isimli calismada opto jump kullanarak dikey sigrama ve
squat jump verilerini incelemislerdir. Dikey sicrama performansinda pozisyonla ilgili
farkliliklar, alici ve setorler arasindaki erkek oyuncularda goézlenmistir (p < 0.05),
kadinlarda ise farkli oyun pozisyonlarinda VJ performansi esit goriinmektedir.
Aragtirmamis sonuglarina gore; viicut kompozisyonu ve pozisyon farki gozetmeksizin geng
kadin voleybolcularin dikey sigrama degerlerinin benzer ¢iktig1 goriilmektedir. Tarjkovic
ve arkadaslarinin 16 erkek voleybolcuyla, 6 haftalik sezon Oncesi beceriye dayali
kondisyonun erkek voleybolcularda fiziksel performansa etkileri baslikli ¢alismasinda (Bu
calismaya 16 erkek voleybolcu (ortalama + SD: yas 22.3 + 3.7 yil, boy190.7 £ 4.2 cm ve
agirhik 78.4 + 4.5 kg) katilmistir. Voleybolcularin sprint (5 ve 10 m sprint), ¢eviklik ve
atlama performansi, dikey sigrama testi, ¢ivi sicrama testi ve ayakta uzun atlama [SBJ]
acisindan On test ve son test Ol¢limleri alinmistir. Sprint 5-10m, siirat hizlarinda anlamli
gelisim gozlemlerken dikey sigrama da anlamli bir gelisim kaydedilmemistir. Caligma bu
yonilyle aragtirmamiz stabil zemin grubu verilerini destekler niteliktedir. (Trajkovic,
Milanovic, Sporis, Milic ve Stankovic, 2012) 2017 yilinda Cin’in 24 kadin sporcuyla
(kontrol grubu yas 21,6+2,4 calisma grubu 20,23+2,04) yaptig1 hazirlik donemindeki
oryantiring sporcularina uygulanacak kor kuvvet antrenmanlarinin bazi fiziksel-fizyolojik
parametrelerine etkisi isimli ¢alismada, 12 haftalik deneysel calisma takip edilmistir.
Arastirma sonucunda hem caligma grubu hem de kontrol grubu wingate anaerobik gii¢

testinde istatistiksel olarak anlamli p>0,05 diizeyde farklilik bulamamistir (Cin, 2017).
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Aragtirmamiz stabil zemin grubu anaerobik gii¢ degerleri 6n test (116,83%6,78) son test
(118,95+6,38), aradaki fark istatistiksel agidan p<0,05 anlamlilik diizeyinde
bulunamamustir. (Trajkovic ve digerleri, 2012).Arastirmamiz kor egzersizlerinin dikey
sigrama Korlasyonuna ait verileri literatlr ile benzerlik gostermemektedir. Arastirma
sonuglarina bakildiginda en yiiksek aritmetik ortalamanin stabil zemin anaerobik gii¢ son
test (118,95) skorlarinda oldugu gériilmektedir. Ozellikle stabil zemin anaerobik &n test
skorlarmin ve son test skorlarinin yakin olmasi voleybolun oyun karakteristiginin dikey
sigramay1 sporcuda gelistirdigi ¢cikarimini ve anaerobik giiclin dikey sigrama ile dogrudan
baglantili bir 6zellik olmasindan dolay1 sporcularin anaerobik giiglerinin gelistigi sonucunu

bizlere diistindiirebilir.

Insan organizmasi, kaslarin sirali aktivasyonu ile viicut segmentlerinin ve baglantilarin
hareket ettirilmesi yoluyla hareket olusturur ve olduk¢a karmasik beceriler
gerceklestirir. Aktiviteye ve yapilan spora 6zgii olabilecek bu baglantilarla iliskili
aktivasyona "kapali kinetik zincir" adi verilir (Kibler, Press ve Sciascia, (2006).
Calismamizda arastirma grubunun kapali kinetik iist ekstremite testi On test- son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gortilmiistiir p<0,05. Bu durumun
sonucunda TRX ile uygulanan egzersizler kapali kinetik iist ekstremite testi degerlerini
arttirmada etkili oldugu soylenebilir. Sezerel’in 2017 yilinda yas ortalamas1 53+4 olan 26
kadin 7 ile yaptig1 ‘Postmenopozal Kadinlarda Govde Stabilite Egitiminin Omuz Kas
Kuvveti ve Dinamik Stabilitesi ile Yasam Kalitesine Etkisinin Arastirilmast’ isimli, 6
haftalik deneysel ¢alisma sonucunda kapali kinetik zincir iist ekstremite sabilite testi
icerisinde yer alan omuz stabilizasyon, omuz eklem pozisyon hissi, Ust ekstremite endurans
ve dinamik denge parametreleri egzersiz 6ncesine gore anlamli p<0,05 diizeyde farklilik
gostermistir (Sezerel, 2017). Basanda¢’in (2014) yilinda ¢alisma grubu yas ortalamasi
14,47+1,7 kontrol grubu yas ortalamas1 14,52+1,20 olan 42 kadin voleybolcuyla yaptig
‘Addlesan Voleybol Oyuncularinda Ilerleyici Gévde Stabilizasyon Antrenmanlarinin Ust
Ekstremite Fonksiyonlarina Etkisi’ isimli ¢alismasinda, 8 haftalik deneysel calisma ve
yontem takip edilmistir. Arastirmada {ist ekstremite fonksiyonel test sonuclarina gore
modifiye push up testi, kapal kinetik zincir iist ekstremite ile agik kinetik zincir saglik
topu firlatma testlerinin hepsinde gruplar aras1 karsilagtirmada egzersiz grubu lehine
anlaml1 p<0,05 diizeyde farklilik goriilmiistiir (Basandag, 2014). Cigercioglu ve arkadaslar
(2021) yilinda yas ortalamasi 10,71+1,26 olan 31 tenis ouncusu ile bir arastirma

yapmuslardir. ‘Adolesan Tenis Oyuncularinda Omuz Rotator Kas Kuvveti ile Ust
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Ekstremite Performans Testleri Arasindaki iliski’ isimli ¢alismalarinda, iist ekstremite icin
kuvvet performansini belirlemek amaciyla saglik topu firlatma, kapali kinetik zincir {ist
ekstremite testi ve kavrama kuvveti testleri uygulanmistir. Omuz rotator izokinetik kas
kuvvetilerinin 6l¢iildiigii calismada, Saglik topu firlatma mesafesinin 60°/s agisal hizda
internal rotator kaslar (IR) tepe tork (TT) (r=0,535, p=0,002) ve eksternal rotator kaslar
ile(ER) TT (r=0,421, p=0,018) pozitif yonde orta diizeyde iliski oldugu bulunmus.
Kavrama kuvveti ile 60°/s IR-TT (r=0,647, p=0,001) ve ER-TT (r=0,645, p=0,001)
degerleri arasinda giiglii pozitif iliski bulunmustur. Kapal1 kinetik zincir iist ekstremite testi
sonuglari ile 60°/s ER TT arasinda anlamli iliski saptanmistir (r=0,391, p=0,029). Adolesan
tenis oyuncularinda omuz rotator kas kuvvetinin artmast omuz performansint da
artirmistir. Bu calisma voleybolcular ile yaptigimiz calismanmizi destekler niteliktedir
(Cigercioglu, 2021) Saccol ve arkadaglar1 2021 yilinda yaptig1 ‘Gen¢ Kadin Hentbol ve
Voleybol Sporcularinda Omuz Giicii ve Ust Viicut Saha Performans Testleri: Spor
Arasinda Fark Var m1’ isimli ¢alisma yapmislardir. Bu ¢alismada yaslar1 13 ile 20 arasinda
degisen 99 kadin voleybol ve hentbol sporcusu yer almistir. Arastirmacilar izometrik omuz
kacirma ve rotator mukavemeti ve {ist viicut saha performans testleri uygulamis ve
sonuglar1 degerlendirmislerdir: Y Denge Testi—Ust Ceyrek, uyarlanmis Kapali Kinetik
Zincir Ust Ekstremite Stabilite Testi ve tek tarafli ve ¢ift tarafli sabit saglik topu atma
testleri uygulanmistir. Hentbol sporcular1 daha fazla omuz i¢ rotasyon mukavemeti (grup
aras1 fark: 2.84; etki boyutu 0.70), daha yiiksek medial (grup arasi fark: 9.54; etki boyutu
0,90), superolateral (gruplar arasi farklar: 8,9; efekt boyutu 0,68) ve Y Denge Testi'nin
bilesik puanlar1 (grup farki 5,7; etki boyutu 0,75) -Ust Ceyrek ve daha yiiksek tek tarafli
(grup farki: 41,92; etki boyutu 0,91) ve ikili (grup farki: 46.11; etki boyutu 0.83)
gostermislerdir. Saglik topu atma performansi artmis. Kapali kinetik zincir iist ekstremite
stabilite testi, dis rotasyon ve kacirma izometrik mukavemeti acisindan gruplar arasinda
fark bulunamamuis. (Saccol, 2021) Arastirmamiz kapali kinetik zincir iist ekstremite

egzersiz verileri bakimindan literatiir ile benzerlik gostermektedir.

Zurar’mn 2019 yilinda ¢alisma grubu yas ortalamas1 22,1+1,1 kontrol grubu yas ortalamasi
Lenhert 2017 yilinda, < Kadin voleybolcularda sekiz haftalik kuvvet ve sakatlik onleyici
programin ardinda viicut kiitke indeksinde azalma olmaksizin fiziksel performansta elde
edilebilir' isimli ¢alisma yayinlamistir. Yas ortalamas: 16.8+ 1.3 olan 12 gen¢ kadn
voleybolcu ile 8 haftalik bir antrenman programi uygulanmis olan bu ¢alismada, sigrama

ve kuvvet performansi yani sira sakatlanmay1 dnlemeyi amaclayan belirli bir sezon 6ncesi



66

antrenman programindan sonra elit voleybolcularda kas gucu, gi¢ ve somatik
parametrelerdeki degisikliklere bakilmistir. Bu degisiklikleri analiz etmek {izere izokinetik
yontemler ile voleybolcularin 6n test son test dlgiimleri almmustir. Istatistiksel olarak
kuvvette anlamli bir gelisme kaydedilmemistir. Dikey sicrama performansinda antrenman
kaynakli degisiklikler 6énemsiz diizeyde kaydedilmistir. Uygulanan sezon Oncesi egitim
programi, viicut kiitlesi ve bilesimindeki degisiklikler olmamasina ragmen fiziksel
performansta ve yaralanma riskinde bir dizi olumlu degisiklige neden olmustur (Lehnert,
2017). Calisma arastirmamizi destekler niteliktedir. Gullien ve arkadaslari 2021 yilinda
‘FMS Testleri Aktif Kadinlarda Tek Bacak Cémelme Performansi Ile Ilgilimidir’ baslikli
caligmasinda kor kuvvet ve alt ektremite fonksiyonu arasindaki iligkiyi incelemek uUzere
yas ortalamasi 22,4 + 7,65 olan 20 kadin sporcu yer almistir. Sporculara OCTOcore
isminde akilli telefon uygulamasi vasitasiyla iki dinamik egzersiz testi uygulanmistir. Bu
caligma ile tek bacakli ¢omelmeler sirasinda iki dinamik kor egzersiz degerlendirmesi ile
dinamik diz valgus arasindaki iligki aragtirmaktadir. Single leg deadlift ve kus-kopek
testleri sirasinda bu program kor kuvvetini degerlendirir. Katilimcilarin kalga 6n agisini
olemek icin tek bacakli bir squat testinin iki boyutlu degerlendirmesi kullanilmigtir
(HFAsLs) ve diz 6n diizlemi projeksiyon agis1 (FPPAsLs). Ayak bilegi dorsiflexion agirlik
tastyan dorsiflexion testi ile degerlendirilmistir. Sonug¢ olarak single leg squat ve ayak
bilegi dorsifileksiyonu arasinda anlamli iliski bulunmus. Kor kuvvet testinde dinamik diz
valgusu ve normal olarak kategorize edilen olgular arasinda anlamli bir iliski tespit
edilmistir. (Guillén-Rogel, Barbado, Franco-Escudero, San Emeterio ve Marin, 2021).
Arastirmamiz kor egzersizleri (single leg squat ) tek bacak squat verileri bakimindan

literatiir ile benzerlik géstermedigi sOylenebilir.

Fonksiyonel Hareket Taramasi (FMS) testi, sporcularda olusabilecek yaralanmalarin
tahmin edilmesinde bir laboratuvara ya da pahali ekipmanlara ihtiya¢ duyulmadan saha
icerisinde hizl1 ve kolay bir sekilde uygulanabilen bir tarama aracidir. (Kiesel, 2008) FMS
test bataryasi sporculardaki temel hareket kaliplarinin basit yontemlerle analizini saglar
(Kraus, Schitz, Taylor ve Doyscher, 2014) Arastirmamiz FMS Skor puanlarinda TRX
zemin antrenman grubu lehine anlamli bir gelisme goézlemlenmistir p<0,05. Basar ve
arkadaslar1 kadin voleybolcular ile (18,46+1,45) yaptig1 fonksiyonel hareket goriintiileme
ve yildiz denge test puanlarinin atletik performans ile iliskisi isimli deneysel ¢alisma takip
etmistir. Calisma sonucunda smag servis hiziyla FMS engel adimlama (r=0,489%*) kont6rli

dikey sigramayla FMS stabilite sinav arasinda (r=0,525%*) kontiirsiiz dikey sigrama ile FMS
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stabilite sinav arasinda (r=0,505*) orta diizeyde anlamli iligski bulmustur (Basar, 2018).
Basar ve arkadaslarinin 2021 yas ortalamasi 11.50 olan yilinda 14 kiz 12 erkek 26 yiiziicii
ile yaptiklar1 ‘11-12 Yas Ydiiziiciilerin Foksiyonel Hareket Tarama Puanlarina Gore 50
Metre Farkli Stil Yiizme (serbest, kurbagalama, kelebek ve sirt iistii) Derecelerinin
Karsilastirmas1’ isimli calisma yapmistir. Calismalarinda, kiz yiiziiciilerin omuz stabilitesi,
aktif diiz bacak kaldirma, gdvde stabilite sinav puanlarinda gruplar aras1 anlamli p<0,05
farklilik tespit edilirken, erkek vyiiziiciilerin kelebek, sirt {iistii ve serbest yiizme
derecelerinde gruplar arasi anlamli p<0,05 farkliliga rastlanmistir (Basar, Bulgan ve
Kistak, 2021). Aktug ve arkadaslarinin 2019 yilinda spor yasi ortalamasi 11.38+4.07 olan
13 elit diizey kadin voleybolcuyla yaptigi ‘Elit Kadin Voleybolcularda Diizeltici
Egzersizlerin Fonksiyonel Hareket Taramasi Test Sonuglarina Etkileri” isimli
caligmalarinda, 12 haftalik diizeltici egzersiz protokolii igeren deneysel ¢alisma ve yontem
takip edilmistir. Caligma sonucunda voleybolcularin FMS son test puanlari (% 19,6), omuz
stabilitesi (% 87) anlamli diizeyde p<0,05 artis sagladigi sonucuna ulasmislardir. Ayni
caligma sonucunda FMS alt testlerinden derin ¢dmelme (% 8,3), yliksek adimlama (% 4,1),
tek cizgide hamle (18,1), govde stabilite sinavi (% 42.,4), rotasyon stabilitesi (% 18,3) 6n
test-son test skorlarinda anlamli p<0,05 diizeyde artis sagladigi sonucuna ulasmislardir
(Aktug ve digerleri, 2019). Linek ve arkadaslar1 2016 yilinda 15 addlesan erkek voleybolcu
ile yaptig1 deneysel calismada sporcularin FMS Skor punalarmni 6n test- son test
modellemesinde calismistir. Calisma protokolii icinde FMS skor ol¢timleri 3 kez alnimtiri
Birinci ve ikinci 6lcim arasinda diizeltici egzersiz verilmemistir sporcular standart
voleybol antrenmanlarina devam etmistir. ikinci ve {iciincii FMS 6lciimleri arasinda
calismaci sporculara 8 hafta boyunca NEURAC yo6ntemine dayali uygulanan stabilizasyon
egzersizleri uygulatmis ve son l¢limii bu egzersizlerin akabinde almistir. Tiim sporcularin
FMS spor puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilhik goriilmiistiir. Biitiin
sporcularin degerleri 17 puan ve istiine ¢ikmistir. Sakatliklarin tahmini ve Onlenmesi
amaciyla kullanilabilecek etkili bir yontemdir. (Linek, Saulicz, Mys$liwiec, Wojtowicz and
Wolny, 2016). Kas kuvvetini, giiciinii ve dayanikliligin1 objektif olarak 6lgme imkani
veren izokinetik dinamometreler hem kas fonksiyonunu degerlendirmek hem de kas
kuvvetini artirmak icin rehabilitasyon amaciyla kullanilmaktadir. Bu cihazlarla ile belirli
acisal hizlarda tiim eklem hareket acgikligi boyunca maksimal kas kontraksiyonu
olusturularak hareket ettirilebilir. Yiiksek verimde kas fonksiyonlarinin 6l¢iimii ve kas
kuvvet caligsmasi yapilabilecek cihazlardir. Ayn1 zamanda agonist antagonist ve dominant-

dominant olmayan kas gruplar1 arasindaki kas kuvvet dengesizligi tespit edilebilir
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(Croisier, 2007). Calismamizda Stabil Zemin grubunun Konsantrik Sag Dig Rotasyon 6n
test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir
p<0,05 . Bir baska deyisle Stabil Zemin ile uygulanan egzersizler Konsantrik Sag Dis
Rotasyon degerlerini arttirmada etkili oldugu sodylenebilir. Demirdag’in 2021 yilinda
caligma grubu yas ortalamasi 34,38+10,88; kontrol grubu yas ortalamasi 35,80+10,30
olan20 tekerlekli sandalye basketbol oyuncusuyla yaptig1 ‘Tekerlekli Sandalye Basketbol
Oyuncularma Uygulanan Ozel Kuvvet Antrenman Programmimn Temel Basketbol
Becerileri Uzerine Etkisi’ isimli ¢alismada, 8 haftalik deneysel calisma ve yontem takip
edilmistir. Arastirma sonucunda ¢alisma grubunun grup igerisindeki 6n test-son test
parametrelerine bakildiginda baskin olmayan taraf konsantrik ekstarnal rotasyon/internal
rotasyon kas kuvvetinde anlamli diizeyde farklilik bulunmustur. Bu veriler 1s181nda ¢alisma
grubu dominant olmayan bolgede ekstarnal/internal rotasyon kas kuvveti oranlarinda artis
goriilmiistiir. Ayni1 c¢alisma sonucunda kontrol grubunun On test-son test puanlar
karsilagtirllmasinda baskin olmayan bolge ekstarnal rotasyon kas kuvvetinde anlamli
p<0,05 diizeyde artig goriilmiistiir. Bu veriler 1s18inda kontrol grubunun calisma sonrasi
dominant olmayan ekstarnal rotasyon kas kuvveti 8 haftalik antrenmanlar sonrasi
azalmistir (Demirdag, 2021). Dover ve arkadaslar1 2003 yilinda yaptiklar1 ¢alismada
softbol oynayan bireylerde 50 atis yapan ile 50 atis yapmayan gen¢ sporculari
karsilastirmistir. ‘Kadin Softbol Oyuncularinda  Omuz  Porprisepsiyonun
Degerlendirilmesi’ isimli ¢alisma yapmislardir. Omuz propriyosepsiyonu karsilastirmak
amactyla yapilan bu ¢alismanin sonuglarina bakildiginda 50 atis yapan sporcularin baskin
kullandiklar1 kol taraflarinin baskin olmayan taraflarina gore daha fazla eksternal rotasyon,
daha az internal rotasyon hareket agikliginin oldugu p<0,05 tespit etmistir (Dover, 2003).
Nodehi-Moghadam ve arkadaslart 2013 yilinda ‘A Comparative Study on Shoulder
Rotational Strength, Range of Motion and Proprioception between the Throwing Athletes

and Non-athletic Persons’ isiminde bir ¢alisma yapmuiglardir.

Bas tlizeri atig yapan sporcular ile sedanterler den olusan ¢alisma grubu yas ortalamasi
24.26+1.7dir. Omuz rotasyonel kuvveti ve eklem hareket agikligi bakimindan
karsilastirilan sporcu ve sedanter kontrol grubuna testler yapilmistir. Sporcularin dominant
taraf Eksternal Rotator eklem hareket agikliginin sedanterlere oranla kayda deger dlgiide
fazla oldugu, internal rotasyon eklem hareket agikligi ele alindiginda iki grup arasinda
anlaml1 bir farkin olmadig1 bulunmustur. izometrik eksternal rotatdr ve internal rotatdr kas

kuvvetinin sporcularda ¢ok daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. (Nodehi-Moghadam,
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2013) Kinsella ve arkadaglar1 2017 yilinda ‘Subakromial Agr1 Sendromu/Rotator Manset
Tendinopatisinin Fizyoterapi Y&netiminde Izometrik, Izotonik Esmerkezli ve Izotonik
Eksantrik Egzersizlerin Karsilastirilmasi: Pilot Randomize Kontrollii Bir Calisma I¢in
Calisma Protokolii’ isimli bir ¢alisma yapmuslardir. 18-80 yas aras1 12 kisilik 3 grup
toplam 36 katilimci ile yapilan caligmaya katilimcilar goniillii ve random seg¢ilmistir. 12
haftalik tedavi siirecini iceren calismada omuz rotator cuff kaslarini giiglendirmek igin
Fizik tedavi uygulamalar1 sirasinda elastik tera bant ile izometrik, izotonik eksantrik ve
1zotonik konsantrik kuvvet ¢alismalari sonucunda her {i¢ kuvvet antrenmani yonteminin de
omuzda internal ve eksternal rotasyon yaptiran kaslarda izokinetik pik tork kuvvet artisi
sagladigin1 bildirmislerdir (Kinsella ve digerleri, 2017). Cobanoglu 2017 Tekerlekli
Sandalye Ve Kosan Basketbol Sporcularinin Omuz Kuvvet Ve Propriyosepsiyonunun
Karsilastirilmasi® isimli Tez Caligmasinda 52 goniillii yer almistir. 17 Tekerlekli basketbol
yas 28 (yas ortalamasi 22.5+1,39) 18 Kosan basketbol yas 21.5 (yas ortalamasi119.5+0,22)
oyuncusu ve 17 kontrol grubu yas 26 (yas prtalamasi25.0+0,29) yer almistir. Aktif
sporcular ve saglikli sedanter bireyler ile yaptig1 tez calismasinda aktif spor yapan
tekerlekli sandalye basketbolcular ile Kosan basketbolcular arasinda fleksiyon, abduksiyon
ve internal rotasyon hareket acikligi bakimindan fark bulunmazken eksternal rotasyon
hareket aciklig1 bakimindan anlamli fark oldugunu bildirmistir. Bu Fark aktif spor yapanlar
arasinda bulunmazken sedanterler ile antrenman basketbol oynayan grup arasinda
olusmustur. Tekerlekli sandalye basketbol ve saglikli bireylerden olusan kontrol grubundan
kosan basketbol sporcularinin eksternal rotasyon eklem hareket agikliginin daha fazla
oldugu tespit etmistir. (Cobanoglu, 2017). Arastirmamiz kontrol, stabil zemin ve TRX
gruplari konsantrik sag dis rotasyon kontrol grubu on test (13,50+4,01) son test
(16,57£2,93), aradaki fark istatistiksel agidan p<0,05 anlamlilik diizeyinde bulunmustur.
Arastirmamz Sag ER verileri bakimindan literatiir ile benzerlik gostermektedir. Izokinetik
olarak Ol¢iimii yapilan diger parametrelere ait on test- son test degerleri bakimindan
antrenman gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmemistir (p>0,05).
Bir bagka deyisle bahsedilen parametrelerin 6n test- son test degerleri bakimindan gruplar
benzer degerlere sahip oldugu belirlenmistir. Bu durum omuz kaslar1 rotatér hareketlerinin
voleybolda daha oncesinde yapilan kuvvet antrenman uygulamalar1 sonucu olabilecegini
bizlere disiindiirmektedir. Bu durum eksentrik sol hareketlerin voleybolda uygulanan

egzersiz uygulamalar1 sonucu olabilecegini bizlere diisiindiirmektedir.
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Calismamiz sonucunda voleybolda farkli sekillerde uygulanan (TRX, Stabil Zemin) kor
antrenmanlarinin sporcularda gelistirmesi beklenen performans parametreleri iizerinde
biiyiik bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Bu baglamda voleybol gibi spesifik bir spor
bransinda farkli stillerde gergeklestirilen kor antrenmanlarinin sporcularin performans
limitlerini zorlayacagi ve sporcularin zayif olan taraflarin1 bilerek onlar1 sakatlik riskinden
koruyacagi timit edilmektedir. Muhakkak ki bu konuda yapilacak c¢alismalarin sayisinin
artirllmasi ¢alismamizdan elde edilen verilerin gelistirilmesi bakimindan biiyiikk 6nem arz

etmektedir.



71

6. SONUC ve ONERILER

Stabil Zemin ve TRX ile uygulanan egzersizler govde fleksiyon, gévde ekstansiyon, plank
ve lateral fleksiyon sag ve sol degerlerini arttirmada etkili bulunmustur etki orani stabil
zemin antrenman grubu lehine daha fazladir. Bununla birlikte, TRX ve Stabil Zeminde
uygulanan egzersizler sma¢ hizi, dikey sicrama ve anaerobik giic degerlerini arttirmada
etkili oldugu goriilmektedir, bu parametrelerde TRX uygulanan grubun degerlerindeki artis
orani daha fazlladir. Diger gruplardan ve parametrelerden elde edilen verilerde istatistiksel
olarak anlamli bir fark goriilmemektedir (p>0,05). Ayrica, biitiin arastirma gruplarinda
uyguladigimiz antrenman modelinin ya da planlanan siirenin Konsentrik ve Eksentrik IR
(Internal Rotatdrs) ve Konsentrik ve Eksentrik ER (Eksternal Rotatdrs) sag ve sol kol

arttirmada etkili olmadig1 sdylenebilir. (p>0,05).
6.1. Sonuclar

Sonu¢ olarak sporcularin saglam bir kor bolgesi basta olmak tizere bir¢cok motorik
Ozelliginin bir arada bulundugu bir spor bransi olan voleybolda sporsal verimin artirilmasi
sporcu ve antrendrler bakimindan oldukca 6nemlidir. Bu bakimdan yaptigimiz calisma
benzerinde desenlenecek ve duzenli uygulanacak kor kuvvet antrenmanlar1 modellerinin
voleybolda kor kuvvet performansinin gelistirilmesine ve surdirilmesine katki saglayacagi
distiniilmektedir. Stabil zeminde uygulanan kor antrenmanlarinin da kuvvet artisina neden
olmastyla birlikte (TRX) silispansiyon temelli egzersizlerin kuvvet parametreleri yaninda
servis hizi, smag hizi, servis isabet orani, dikey sigrama, anaerobik giic, FMS ve KKUET

sonuglarma da istatistiksel olarak olumlu yansidigi goriilmektedir.
6.2. Oneriler

1. Voleybol takimlarinda kuvvet antrenmani uygulamasini yapan kondisyoner veya
antrendrlerin imkanlar dogrultusunda siispansiyon temelli kuvvet programlarindan

yararlanmalar1 Onerilebilir.

2. Calismanin pandemi donemine gelmesi planladigimiz sayiya ulasmamiza engel olan
bir etmendi. Pandemi sonrasinda daha genis Olcekli gruplarla benzer c¢aligmalarin

yapilmasi daha giiclii veriler elde edilmesini saglayacaktir.
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Calismanin test edilen parametre sayist ¢ok fazla oldugu icin katilimci bulmak ve
testleri almak konusunda zorluklar yasandi. Benzer bir ¢alisma planlandiginda daha az
parametreye bakilmasi katilimcilarin yorgunluk, siire ve isteklilik agisindan daha

isbirlik¢i olmalarini saglayacaktir diye diisiiniiyorum.

Birden fazla kuliiple antrenmanlarin yapiliyor olmasi takip imkanini azaltti, bu
nedenle tek bir kuliip altyapisi i¢inde benzer motifte desenlenmis bir antrenmant

yapmak takibi agisindan ¢aligsmaci i¢in daha kolay olacaktir.

Altyap1 gruplarinda yapiliyor olmasi nedeniyle ¢calismanin 6n test ve son test katilimei
sayilar1 arasinda ¢ok ciddi bir diislis yasandi, profesyonel takimlar ile sezon basinda
planlanacak bir calismanin bu tiir kayiplara karsi daha az smurliliklart olacagim

diisiiniiyorum.

Calismanin izokinetik testlerinde anlamli bir farklilik bulunmamasi katilimct sayisina
ve antrenman yapilan siirenin izokinetik degerlendirme acisindan yetersiz olmasi
ihtimalini ortaya koymaktadir. Katilimec1 sayilart ve Kuvvet antrenmani siiresi

arttirtlabilir.

Calismanin erkek sporcular ile yapilmasi bir baska agidan da degerlendirilmesini

saglayabilir.



73

KAYNAKLAR

Akalan C. (2007). Voleybolcularda sag ve sol bacak sigrama becerisi farkliliklarina gore
planlanmig pliometrik antrenmanin ¢ift bacak performansimna etkisi. Hacettepe
Universitesi Voleybol Bilim ve Teknoloji Dergisi, 1, 37-45.

Akalp, U. (2019). Geng kadin hentbolcularda gévde merkezli antrenman modelinin isabetli
sut hizi ve sigrama performansi iizerine etkisinin incelenmesi. YUksek Lisans Tezi,
Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti, Istanbul, 63-68.

Aktas, Z., Cobanoglu, G., Yazicilar, 1., ve Er, N. (2006). Profesyonel basketbolcularda
spora Ozgli basart motivasyon diizeyinin cinsiyetler acisindan karsilastirilmasi.
Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 4(2), 55-59.

Aktug, Z. B. (2013). Futbolcularda izokinetik hamstring ve quadriceps kas kuvvet orani ile
dikey sigrama ve siirat performans iliskisi. Doktora Tezi, Selguk Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitlist, Konya.

Aktug, Z. B. (2019). Elit kadin voleybolcularda diizeltici egzersizlerin fonksiyonel hareket
taramasi test sonuglarina etkileri. Turkish Journal of Sports Medicine, 1, 233-241.

Aktug, Z. B., Aka, H., Akarcesme, C., Celebi, M. M., ve Altundag, E. (2019). Elit kadin
voleybolcularda duzeltici egzersizlerin fonksiyonel hareket taraamasi test
sonuglarina etkileri. Spor Hekimligi Dergisi, 54(4), 233-241.

Albayrak, H. (2020). Dezavantajli ¢ocuklar i¢in spor faaliyetlerinin 6neminin elestirel teori
bakis agistyla ele alinmasi. Ufkun Otesi Bilim Dergisi, 1(20), 67-89.

Alemdar, U. (2020). Genel antrenman bilimi kuvvet antrenmani. P. D. A. i¢inde, Hareket
ve antrenman bilimleri 4 (s. 107-146). Eskisehir: Anadolu Universitesi Yayinlari.

Allen, S. (2003). Complete conditioning for volleyball. London: Human Kinetics.

Alp, M. (2019). Farkli pliometrik antrenmanlarin erkek futbolcularda ¢abukluk ve sprint
performansina etkisi. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi (ASBD), 1, 184-194.

Alptekin, A., Acet, N., ve Korkmaz, H. (2016). Voleybolda yiizen servis teknigininin
kinematik analizi. International Journal of Science Culture and Sport, 4(1), 51-58.

Altintag, A., ve Akalan, C. (2008). Zihinsel antrenman ve yliksek performans . Spormetre
6(11), 39-43.

Arkun, R., ve Ergen, F. B. (2014). Omuz MRG: Normal anatomi ve teknik 6zellikler. Tirk
Radyoloji Dernegi, 2, 1-15.

Atan, T. (2020). Takim ve biraaysel sporculara ait bazi kuvvettee devamlilik
performanslarinin karsilastilmasi. Sport Sciences, 15(2),17-22.

Atan, T. A., Agikada, C., ve Asc1, A. (2003). Voleybolcularin manset paslarinin kinematik
analizi. Spor Bilimleri Dergisi, 14, 27-37.



74

Atasoy, B., ve Kuter, F. O. (2005). Kiiresellesme ve spor. Egitim Fakiiltesi Dergisi, 18, 11-
22.

Barak, R. (2019). Periyotlanmis kor egzersizlerinin gen¢ voleybolcularda bazi motorik
Q:Zellikler ile servis hiz ve isabet oramna etkisi. Yiksek Lisans Tezi, Bartin
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Bartin, 68-70.

Basandag, G. (2014). Adolesan voleybol oyuncularinda ilerleyici govde stabilizasyon
egitiminin iist ekstremite fonksiyonlarina etkisi. Yiksek Lisans Tezi, Hacettepe
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 48-49.

Basar, A. B. (2018). Foksiyonel hareket goriintiileme ve yildiz denge test puanlarinin
atletik performansla iliskisi. Yiksek Lisanas Tezi, Kocaeli Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitust, Kocaeli, 25-26.

Basar, M. A., Bulgan, C., ve Kistak, B. (2021). 11-12 Yas ytiziiclilerin fonksiyonel hareket
tarama puanlarina gore 50 metre farkli stil derecelerinin karsilastiriimasi. Tarkiye
Klinikleri Spor Bilimleri Dergisi, 13(1), 91-99.

Behm, D., and Colado, J. C. (2012). The effectiveness of resistance training using unstable
surfaces and devices for rehabilitation. International Journal of Sports Physical
Therapy, 7(2), 226.

Bettendorf, B. (2010). TRX Suspension Training Bodyweight Exercises: Scientific
Foundations and Practical Applications. San Francisco, CA: Fitness Anywhere
Inc.

Bilgin, S. (2017). Futbol ve voleybolculara uygulanan kor antrenman programinmin fiziksel
uygunluk parametrelerine etkileri. Yiiksek Lisans Tezi, Ankara Yildirim Beyazit
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti, Ankara, 44-47.

Bompa, T. H. (2015). Donemleme. Ankara: Spor Yaymevi ve Kitabevi, 13.
Bompa, T. O. (2011). Antrenman Kurami ve Yontemi. Ankara: Spor Yayinevi, 4.

Boyaci, A., ve Tutar, M. (2018). The Effect of the Quad-Core Training on Core MUscle
Strength and Endurance. International Journal of Sports Science, 8(2), 50-54.

Briner, W. W., and Kacmar, L. (1997). Common injuries in volleyball. Sports
Medicine, 24(1), 65-71.

Buchheit, M., Mendez-Villanueva, A., Delhomel, G., Brughelli, M., and Ahmaidi, S.
(2010). Improving repeated sprint ability in young elite soccer players: repeated
shuttle sprints vs. explosive strength training. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 24(10), 2715-2722.

Byrne, J. M., Bishop, N. S., Caines, A. M., Crane, K. A., Feaver, A. M., and Pearcey, G. E.
(2014). Effect of Using a Suspension Training System on Muscle Activation
During the Performance of a Front Plank Exercise. Journal of Strength and
Conditioning Research, 1, 3049-3055.



75

Calatayud, J., Borreani, S., Colado, J. C., Martin, F. F., Rogers, M. E., Behm, D. G., and
Andersen, L. L.(2014). Muscle activation during push-ups with different
suspension training systems. Journal of Sports Science & Medicine, 13(3), 502.

Cengizhan, P. A., ve Giinay, M. (2015). Cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenman
metodlarinin erkek basketbolculardaki bazi teknik, motorik o6zelliklere ve kas

hasarina etkisinin incelenmesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 17(1), 43-
57.

Cigercioglu, N.B. , Giiney Deniz, H. , Uniivar, E. , Colakoglu, F. F. ve Baltaci, G. (2021).
Adolesan tenis oyunculart omuz omuz rotator kas kuvveti ile iist ekstremite
performans testi arasindaki iligki . Turk Fiyy ve Rehabilitasyon Dergisi , 32(1) , 89-
96 . DOI: 10.21653/tjpr.749606

Cin, T. (2017). Hazwrlik dénemindeki oryantiring sporcularina uygulanacak kor kuvvet
antrenmanlarimin bazi fiziksel-fizyolojik parametrelerine etkisi. Yiksek Lisans
Tezi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 28-29.

Cinel, Y., Yenigin, O., Colak, T., Ozberk, A., Yenigin, N., ve Colak, E. (2006).
Voleybolcularda maksimal kuvvet gelisimi i¢in uygulanacak antrenman programi
seciminde piramidal yiklenme yontemi ve tekrar yuklenme yontemlerinin
karsilagtirilmasi. SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 1V(1), 25-
29.

Comerford, M. (2007). Comerford&Performance Stability. Ludlow: module 1: stabilityfor
performance.

Cook, G. Hoogenboom, L. B. and Voight B.J. (2014). Functional movement screening: the
use of fundamental movements as an assessment of function-part 1. International
Journal of Sports Physical Therapy, 9(3), 396.

Croisier, J. L., Malnati, M., Reichard, L. B., Peretz, C., & Dvir, Z. (2007). Quadriceps and
hamstring isokinetic strength and electromyographic activity measured at different
ranges of motion: a reproducibility study. Journal of Electromyography and
Kinesiology, 17(4), 484-492. Cakir, M. (2021). Gen¢ kadin voleybolcularda core
antrenmanlarinin ¢eviklik, patlayict kuvvet ve denge parametreleri iizerine etkisi.
Yiksek Lisans Tezi, Adnan Menderes Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii,
Aydin, 12.

Caligkan, M. Y. (2020). Crossfit antrenmanlarinin dikey sicrama ve bacak kuvveti lizerine
etkisi: kadin voleybolcular iizerine bir arastirma . Ulusal Kinesyoloji Dergisi, 1, 17-
21.

Cavlan, P. (2017). Siispansiyon egzersiz programinin denge ve fiziksel performans iizerine
etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Dogu Akdeniz Universitesi Fizyoterapi ve
Rehabiltasyon Bolumi, Antalya, 49-65.

Cetin, E. (2018). Egim antrenmanlarinin sprint kosu parametrelerine etkisi. Spor ve
Performans Arastirmalar: Dergisi, 9(2), 136-146.

Cobanoglu, G. (2017). Tekerlekli sandalye basketbol ve kogan basketbol oyunculart ile
saglikli kontrolleri omuz izokinetik kuvveti ve propriyosepsiyonu bakimindan



76

karsilastiriimas:. Ankara: Gazi Universitesi Saghk Bilimler Enstitiisii. Yiiksek
Lisans tezi

Colak, R., ve Agascioglu, E. (2018). Erkeklerde iist ekstremite maksimal kuvvet ve ylizde
gli¢ degerlerinin bas Uistli ve gogiis pas atis mesafeleri ile iligkisinin incelenmesi .
Inonii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (IUBESBD), 5(2), 1-
15.

Dagyurt, 1. (2017). Degisken ortam antrenmanlarinin teniste servis atma siirati iizerine
etkisinin incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Akdeniz Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitlisti, Antalya, 41-42.

Dello lacono, A., Martone, D., Alfieri, A., Ayalon, M., and Buono, P. (2014). Cekirdek
Stabilite Egitim Programi (CSTP) statik ve dinamik denge yetenekleri iizerinde
etkileri. Gazzetta Medica Italiana Archivio per le Scienze Mediche, 173(4), 197-
206.

Demir, 1. C., ve Cilli, M. (2017). 12 haftalik pilates mat egzersizlerinin 14-15 yas voleybol
kiz O6grencilerinin bazi biyomotor Ozellikler ve teknik performans {izerine
etkilerinin incelenmesi. Online Tiirk Saghk Bilimleri Dergisi, 3(1), 1-13.

Demir, M. (1996). Daynililik antrenmaninin aerobik giice etkisi. Gazi Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, 1(4), 27-34.

Demir, M., ve Filiz, K. (2004). Spor Egzersizlerinin Insan Organizmas1 Uzerindeki
Etkileri. Gazi Universitesi Kirsehir Egitim Fakiiltesi, 5(2),109-114.

Demirdag, S. (2021). Tekerlekli sandalye basketbol oyuncularina uygulanan ézel kuvvet
antrenman programimn temel basketbol becerileri iizerne etkisi. Yiksek Lisans
Tezi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara , 51-54.

Demirhan, M., ve Goksan, M. A. (1993). Omuz eklemi biyomekanigi ve kas kontrolii. Acta
Orthop Traumatol Turc, 212-217.

Dinger, O. (2016). Voleybolda Kullanilan Kisa ve Uzun Servis Tekniginin Yiizeysel EMG
ile Incelenmesi. Uluslararasi Anadolu Spor Bilimleri Dergisi, 1, 85-90.

Docplayer. (2021, Ekim Pazar). https://docplayer.biz.tr/107359609-Core-antrenman-etkisi-
ve-calisma-ornekleri.html. adresinden alindi.

Dénmez, G., Ak, E., Odek, U., Ozberk, N., ve Korkusuz, F. (2014). Sporda Hareket
Analizi. TOTBID Dergisi, 1, 369-380.

Durukan, E., ve Goktepe, M. (2020). Kadin voleybolcularda dikey sigrama performansina,
akut uygulanan farkli germe egzersizlerinin etkisi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 22(4), 148-157.

Duyul Albay, M., Tutkun, E., Agaoglu, Y. S., Canikli, A., ve Albay, F. (2008). Hentbol,
voleybol ve futbol iiniversite takimlarinin bazi motorik ve antropometrik
oOzelliklerinin incelenmesi. SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
VI(1), 13-20.



77

Dindar, U. (2017). Antrenman Teorisi. Ankara: Nobel.

Eckstein, F., Hudelmaier, M., and Putz, R. (2006). The effects of exercise on human
articular cartilage. Journal of Anatomy, 208(4), 491-512.

Eren, E. (2019). 12-14 Yas grubu teniscilerde 8 haftalik core antrenmanin yer vurus
hizlarina ve bazi motorik ézelliklerine etkisinin incelenmesi. Yiksek Lisans Tezi,
Bartin Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Bartm, 48-51.

Ergen, E., Ulkar, B., ve Eraslan, A. (2007). Derleme: Propriyosepsiyon ve koordinasyon .
Spor Hekimligi Dergisi, 42, 57-83.

Fatouros, I. G. (2000). Evaluation of plyometric exercise training, weight training, and
their combination on vertical jumping performance and leg strength. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 1, 470-476.

Fidan , U., Yildiz, M., ve Sahan, A. (2021). Takim sporlar1 i¢in konum tabanli antrenman
sisteminin tasarimi ve gergeklestirilmesi. ESTUDAM Bilisim Dergisi 2(2), 12-21.

Gegit , G. T. (2020). Farkl stabilizasyon egzersizz egitimlerinin denge, endurans ve kas
kuvveti Uzerine etkisi. YUksek Lisans Tezi, Hasan Kalyoncu Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitlisu, Gaziantep, 31-33.

Gleim, G. W., and McHugh, M. P. (1997). Flexibility and its effects on sports injury and
performance. Sports Medicine, 24(5), 289-299.

Goral, K. (2010). Futsal oyuncular1 ve futbolcularda sprint siirati, anaerobik guc ve dikey
sigrama iligkisinin incelenmesi. Akademik Bakis Dergisi, 1, 1-10.

Guillén-Rogel, P., Barbado, D., Franco-Escudero, C., San Emeterio, C., and Marin, P. J.
(2021). Are core stability tests related to single leg squat performance in active
females?. International Journal of Environmental Research and Public
Health, 18(11), 5548.

Gilimiisay, M. (2020). Kickboks sporcularinda core antrenman programlarinin sportif
performans parametreleri Uzerine etkilerinin incelenmesi. Hareket ve Antrenman
Bilimleri Alaninda Giincel Calismalar, 1, 3-14.

Giinay M. S. E. (2017). Antrenman Bilimi. Batman: Batman Belediyespor Kiiltiir Egitim ve
Spor Yayinlari, 56.

Guinay M.T. K. (2006). Spor Fizyolojisi ve Performans Olgiimii. Ankara: Gazi Kitapevi,
86.

Giinay, M. S. (2017). Antrenman Bilimi. Ankara: Gazi Kitabevi, 2.

Gur, F. ve Ayan, V. (2020). Dizenli uygulanan dinamik ve statik germe egzersiz
programinin diisiik fiziksel aktivite seviyesine sahip bireylerin esneklik 6zelligine
etkisi. International Journal of Sport Exercise and Training Sciences-1JSETS, 6(4),
149-156.



78

Hangerliogullari, B. (2020). 6 Haftalik pliometrik ve core egzersizlerinin bireysel ve takim
sporcularinda denge faktorii vizerine etkisi. (Yayimlanmams yiiksek lisans tezi).
Istanbul Gelisim Universitesi Lisansiistii Egitim, Istanbul, 5.

Hekim, M., ve Hekim, H. (2015). Cocuklarda kuvvet gelisimi ve kuvvet antrenmanlarina
genel bakis. Giincel Pediatri Dergisi, 1, 110-115.

Hildenrandt, G. (1988). Die Bedeutung Circadianer Rhythmen fiir die Bewegungsteraphie.
Physikalische Medizin Balneologie Med. Klimatologie, 1, 126-141.

Jones, G. (2013). Core strenght training. United Kingdom: D.K. Publishing, 56.

Junker, D., and Stoggl, T. (2019). The training effects of foam rolling on core strength
endurance, balance, muscle performance and range of motion. Journal of Sport
Science and Medicine, 18(2), 229-238.

Kagoglu, C. (2020). Bolim 3 genel antrenman bilimi: Dayaniklilik antrenmani II.
Research Gate, 1, 3-110.

Kahramanoglu, C. (2006). Halter ve pliometrik ¢alismalarin hizlanmaya etkisi. Istanbul:
Marmara Universitesi.

Kara, E., Arslangoriir, A., Ozmutlu, 1., ve Hakverdi, E. (2021). Iyi antrenmanli kadin
voleybol oyuncularinin ivmelenme, siirat ve g¢eviklik performanslar1 arasindaki
iliskinin incelenmesi. Comu Spor Bilimleri Dergisi, 4(2), 86-95.

Kara, E., ve Celik, Y. E. (2021). Spesifik kor antrenmanlarinin elit tenis oyuncularin
kuvvet ve denge performansina etkisi. Comt Spor Bilimleri Dergisi, 4(1), 46-59.

Karacaoglu, S. (2015). Erkek voleybolcularda core antrenmamin fiziksel uygunluk
Ozelliklerine etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Burdur, 4.

Kasap, H. (1990). Esneklik antrenmanlar1 ve stretching. Spor, Bilim ve Arastirma, 1, 26-
29.

Kayhan, R. F., ve Kalkavan, A. (2020). Kadin futsal ve voleybolcularin fiziksel uygunluk
diizeyleri ile motorik Ozelliklerinin karsilagtirilmasi.  Uluslararas:  Sosyal
Arastirmalar Dergisi, 13(75), 957-963.

Kinik, A. M. (2016). Elit basketbolcularda siispansiyon antrenmanlarimin ¢eviklik ve
kuvvet performansina etkisi. Yiksek Lisans Tezi, Gediz Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, [stanbul, 61-79.

Kibler, W. B., Press, J., and Sciascia, A. (2006). The role of core stability in athletic
function. Sports Medicine, 36(3), 189-198.

Kiesel, K. P. (2008). Functional movement test score as a predictor of time- loss during a
professional football team’s pre- season. . Indianapolis: American College of
Sports Medicine Annual Conference.



79

Kinsella, R., and Pizzari, T. (2017). Electromyographic activity of the shoulder muscles
during rehabilitation exercises in subjects with and without subacromial pain
syndrome: a systematic review. Shoulder & elbow, 9(2), 112-126.

Kog, H., ve Aslan, C. S. (2010). Erkek hentbol ve voleybol sporcularinin se¢ilmis fiziksel
ve motorik Ozelliklerinin karsilastirilmasi. Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Bilim Dergisi, 12(3), 227-231.

Konar, N., ve Sanal, A. (2020). Fiziksel aktivite, egzersiz ve sporun hafif zihinsel engelli
bireylerin anaerobik ve koordinasyon parametreleri iizerine etkilerinin aragtirlmasi.
International Journal of Sport, Exercise and Training Sciences, 6(1), 37-44.

Korkmaz, S., ve Aslan, C. S. (2021). Dlzenli antreman yapan ve yapmayan spor bilimleri
fakiiltesi 6grencilerinin se¢ilmis fiziksel ve motorik 6zelliklerinin kargilastirilmasi.
Uluslararast Sosyal Aragstirmalar Dergisi, 14(76), 890-894.

Koklii, Y., Ozkan, A., ve Erséz, G. (2009). Futbolda dayaniklilik performansinin
degerlendirilmesi ve gelistirilmesi. BESBD, 4(3), 142-150.

Lale, B., Miinirogolu, S., Coruh, E. E., ve Sunay, H. (2003). Tlrk erkek voleybol milli
takiminin somatotip 6zelliklerinin incelenmesi. Spormetre, 1(1), 53-56.

Lehnert, M. S. (2017). Training-induced changes in physical performance can be achieved
without body mass reduction after eight week of strength and injury prevention
oriented programme in volleyball female players. Biology of Sport, 34(2), 205-213.

Linek, P., Saulicz, E., Mysliwiec, A., Wojtowicz, M., and Wolny, T. (2016). The effect of
specific sling exercises on the functional movement screen score in adolescent
volleyball players: a preliminary study. Journal of human kinetics, 54(1), 83-90.

McHUGH, M. P., Kremenic, I. J., Fox, M. B., and Gleim, G. W. (1998). The role of
mechanical and neural restraints to joint range of motion during passive
stretch. Medicine and Science in Sports and Exercise, 30(6), 928-932.

Mendes, B., ve ilhan, M. T. (2021). Bazi spor branslarinda el kavrama kuvveti ile el
becerisi iliskisi. Kilis 7 Aralik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
1(5), 44-51.

Murathi, S. (1990). Cocuk ve spor antrenman bilgisi. Beden Egitimi ve Spor Arastirma
Dergisi, 1, 34-36.

Muratls, S. S. (2007). Antrenman ve Miisabaka. Istanbul: Ladin Matbaasi.

Ncbi. (2021, Ekim Pazar). https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK547664/figure/article-
28652.image.f1/. adresinden alind.

Nodehi-Moghadam, A. K. (2013). A comparative study on shoulder rotational strength,
range of motion and proprioception between the throwing athletes and non-athletic
persons. Asian Journal Of Sport Medicine, 34.



80

Oksiizoglu, A. Y., ve Egesoy, H. (2020). Basketbolda kor antrenmanlarinin bazi motorik
ozellikler, solunum fonksiyon parametreleri ve sut isabetliligi {izerine etkisi. Spor
ve Performans Arastirmalart Dergisi 11(3), 155-171.

Oz, E., Goktepe, A., Karabork, H., Yildiran, 1., ve Korkusuz, F. (2010). Voleybolda Smag
Kolunun Ag¢isal Kinematik Analizi. Jeodezi ve Jeoninformasyon Dergisi, 1, 1-8.

Ozdenk_, S., ve Yilmaz, O. (Eds). (2019). Spor ve rekreasyon arastirmalart dergisi.
Istanbul: Cizgi Yayincilik, 127-128.

Ozen, G., ve Atar, O. (Eds). (2020). Sporda Kuvvet Antrenmanlari. istanbul: Efe Akademi
Yayinlari, 198-199.

Ozkan, A. (2010). Kadin voleybolcularda viicut kompozisyonu, somatotip &zellikler,
anaerobik performans, bacak ve sirt kuvveti arasindaki iliskinin belirlenmesi. Gazi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri, 1, 23-34.

Pourheydari, S., Sheikhhoseini, R., ve Hosseini, S. G. (2018). Correlation between
Functional Movement Screen (FMS) Test with dynamic balance and core
endurance in male and female volleyball players in kerman province . Journal of
Clinical Physiothepary, 3(2), 64-69.

Saccol, M. F., Zanca, G. G., Machado, R. O., Teixeira, L. P., Lobell, R., Cools, A., and
Mota, C. B. (2022). Shoulder strength and upper body field performance tests in
young female handball and volleyball athletes: Are there differences between
sports? Journal of Sport Rehabilitation, 31(2), 191-198

Sattler, T., Hadzi¢, V., DerviSevié, E., and Markovic, G. 2015 Profesyonel Erkek ve Kadin
Voleybolcularin Dikey Sigramalarimin Oyun Pozisyonu ve rekabet seviyelerine
etkileri’. Journal of Strength and Conditioning Research, 29(6),1486-1493 Doi:
10.1519/JSC.000000000000000000000781

Savas, S. (2013). Basketbolda core stabilizasyon ve thera band uygulamalarinin
perfromansa etkisi. Ankara: 5. Antrenman Bilimi Kongresi, Ankara, 5. Antrenman
Bilimi Kongresi Ozet Kitabu.

Savas, S., Eskil, K. G., Tiirkmen, 1., Yilmaz, S. H., ve Fakazli, A. E. (2020). 10-12 Yas
grubu erkek futbolculara uygulanan kor antrenmanin teknik beceri diizeylerine ve
FMS skorlarina etkilerinin incelenmesi. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi 25(4), 349-364.

Sever, O., Kir, R., ve Yaman, M. (2017). 11-13 Yas arasi erkek tenis¢ilerde periyotlanmig
core antrenman programinin isabetli servis hizina etkisi. Journal of Human
Sciences 14(3), 3023-3030.

Sevim, Y. (2007). Antrenman Bilgisi (7. Bask1), Ankara: Nobel Yayinevi, 35-49.

Sezerel, B. (2017). Postmenopozal kadinlarda gévde stabilite egitiminin omuz kas kuvveti
ve dinamik stabilitesi ile yasam kalitesine etkisinin arastiriimasi. YUksek Lisans
Tezi, Dogu Akdeniz Universitesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii, Kibris,
45-60.



81

Sharma A, G. S. (2012 ). Dokuz haftalik ¢ekirdek gii¢clendirme egzersiz programinin gévde
dengesizligi olan voleybolcularda dikey atlama performanslart ve statik denge
uzerindeki etkileri. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 52(6), 606-15.

ShoulderDoc. (2021, Ekim Pazar). https://www.shoulderdoc.co.uk/article/1177. adresinden
alindi.

Suna, G., Beyleroglu, M., ve Hazar, K. (2016). Basketbol ve hentbol takim oyuncularinin
aerobik, anaerobik gilic Ozelliklerinin karsilastirilmasi. Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 10(3).

Sahinler, Y., ve Kogyigit, B. (2019). 12-14 Yas teniscilerde teknik antrenman
programlarinin bazi1 biyomotorik ve teknik gelisimleri (zerine etkilerinin
arastirilmasi. Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 3(21),
1-11.

Satiroglu, S. A. (2013). Voleybolda kor antrenman uygulamalari. Ankara: Du&Se Ajans,
56.

Senol, M., ve Giilmez, 1. (2017). Fonksiyonel egzersiz band1 (TRX) ve viicut agirligt
kullanilarak uygulanan diren¢ antrenmanlarmin yiizme performansima etkisi. /.U
Spor Bilimleri Dergisi, 7(1), 62-75.

Taipale, R. S., Mikkola, J., Vesterinen, V., Nummela, A., and Hakkinen, K. (2013).
Neuromuscular adaptations during combined strength and endurance training in
endurance runners: maximal versus explosive strength training or a mix of
both. European Journal of Applied Physiology, 113(2), 325-335.

Tekin, A., Tekin, G., Aykora, E., Calisir, M., ve Duyan, M. (2018). Kor stabilite
antrenmanin kadin ¢alisanlarin viicut kompozisyonu ve kor fonksiyonuna iligkin
kuvvet ve esneklik parametrelerine etkisi. /nonii Universitesi, Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi (IUBESBD), 5(1), 41-66.

Temogin, S., Ek, R. O., ve Tekin, T. A. (2004). Futbolcularda siirat ve dayanikliligin
solunumsal kapasite zerine etkisi. Spormetre Beden Egtimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 2(1), 31-35.

Tomczak, M., and Tomczak, E. (2014). The need to report effect size estimates revisited.
An overview of some recommended measures of effect size. Trends in Sport
Sciences, 1(21), 19-25.)

Topgu, H. (2021). Sabit olmayan farkli zeminlerde uygulanan egzersizler sirasinda kas
aktivasyonun incelenmesi. Doktora Tezi, Bursa Uludag Universitesi Egitim
Bilimleri Enstitusu, Bursa, 42-50.

Trajkovic, N., Milanovic, Z., Sporis, G., Milic, V., and Stankovic, R. (2012). The effects of
6 weeks of preseason skill-based conditioning on physical performance in male
volleyball players. The Journal of Strength & Conditioning Research, 26(6), 1475-
1480.

Tucci, H. T., Martins, J., Sposito, G. D. C., Camarini, P. M. F., and de Oliveira, A. S.
(2014). Closed Kinetic Chain Upper Extremity Stability test (CKCUES test): a



82

reliability study in persons with and without shoulder impingement
syndrome. BMC Musculoskeletal Disorders, 15(1), 1-9.

Ulusahin, S. B., ve Diizgiin, 1. (2021). Glenohumeral internel rotasyon defisiti olan erkek
voleybolcularda izokinetik kas kuvveti ile fonksiyonel performans testleri
arasindaki iliskinin incelenmesi. Gazi Saglik Bilimleri Dergisi, 6(1), 1-10.

Usgu, S. (2015). Profesyonel basketbol oyuncularinda fonksiyonel egitimin performansla
iligkili  fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi. Doktora Tezi, Hacettepe
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 52-54.

Warren, M., Lininger, M. R., Chimera, N. J., and Smith, C. A. (2018). Utility of FMS to
understand injury incidence in sports: current perspectives. Open Access Journal of
Sports Medicine, 9, 171.

Weldon, A. M. (2021). Strength and conditioning practices and perspectives of volleyball
coaches and players. Sports, 9(2), 28.

Wirth, K., Hartmann, H., Mickel, C., Szilvas, E., Keiner, M., and Sander, A. (2017). Core
stability in athletes: a critical analysis of current guidelines. Sports Medicine, 47(3),
401-414.

Yamaguchi, T., ve Ishii, K. (2005). Effects of static stretching for 30 second and dynamic
stretching on leg extension power. The Journal of Strength and Conditioning
Research, 19(3), 677-683.

Yapici, A. (2019). Voleybolcularda 6 haftalik core antrenmanin denge, kuvvet ve servis

peformansi lizerine etkisi. Uluslararast Herkes Icin Spor ve Wellness Kongresi, 1,
778-784.

Yash, B. C., Karayigit, R., Karabiyik, H., ve Koz, M. (2020). Antrenman yiikii 6l¢iimleri:
bilimsel yaklasim. Turkiye Klinikleri, 12(3), 421-433.

Yildirim, F. (2012). A'dan Z've Voleybol Mini Voleybol, Plaj Voleybolu Cep Kitabu.
Ankara: Data Yayinlari, 6.

Zurar, B. A. (2019). Erkek haltercilerde 10 haftalik core egzersizlerinin core kuvveti ve
maximal kuvvet Uzerine etkisi. Yiksek Lisans Tezi, Van Yiiziincii Y1l Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisti, Van, 28-32.






84

EKLER



Ek-1. Etik Kurul Onay1

Evrak Tarih ve Sayist: 06.10.2020-E.105182

L
GAZi UNIVERSITESI L

Saghk Bilimleri Enstitiisii Miidiirliigii

Sayt : 14574941-302.08.01-
Konu: YelizAY YILDIZ

Saym Dr. Ogr. Uyesi Seyfi SAVAS R
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii Bagkanhgi - O gretim Uyesi

Enstitimiiz Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali doktora programi &grencisi Yeliz
AY YILDIZ'1n etik komisyon bagvurusu ile ilgili olarak Universitemiz Olgme Degerlendirme
Etik Alt Calisma Grubu'nun cevabi yazisi ekte génderilmektedir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

e-imzahdir
Prof. Dr. Yasemin DUNDAR
Enstitii Miidiiri
DAGITIM
Geregi: Bilgi:
Saglik Bilimleri Enstitiisii Miidiirliigiine » Sayin Dr. Ogr. Uyesi Seyfi SAVAS

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Baskanligina

85



Ek-1. (devam) Etik Kurul Onay1

Evrak Tarih ve Sayist: 02.10.2020-E.104310

ARTARY
GAZi UNIVERSITESI LRI A R

(")lg:me Degerlendirme Etik Alt Caliyma Grubu

Sayr : 91610558-302.08.01-
Konu: Bilimsel ve Egitim Amaglh

SAGLIK BILIMLERI ENSTIiTUSU MUDURLUGUNE
fgi : 13.03.2020 tarih ve E.39776 sayili yazi

flgi yazimz ile géndermis oldugunuz, Enstitiniz Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali  Doktora  Ogrencisi Yeliz AY  YILDIZ'm, Dr.Ogr.Uyesi Seyfi
SAVAS'm damsmanhiginda yirittign "Kadin Voleybolculara Uygulanan Iki Farkli Kor
Antrenman Programunmn; Omuz Rotatér, Kor Bolgesi Kas Kuvveti, Smac-Servis Hizt, Servis
Isabet Oram ve FMS Puant Uzerine Etkilerinin Tespiti ve Bu Degiskenler Arasindaki
Ttigkinin Incelenmesi" adli tez ¢alismasi ile ilgili konu Kurulumuzun 07.04.2020 tarih ve
04 sayili toplantisinda gériistilmiis olup,

llgilinin g¢aligmasimn, yapilmasi planlanan yerlerden izin alinmasi kosuluyla
yapilmasinda etik agidan bir sakinca bulunmadigina oybirligi ile karar verilmis ve karara
iligkin imza listesi ekte génderilmigtir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

e-imzaldir
Prof. Dr. Ismail KARAKAYA
Kurul Bagkam

Arastirma Kod No: 2020 -506

Ek: 1 Liste



Ek-1. (devam) Etik Kurul Onay1

GAZIi UNIiVERSITESI

KATILIM LiSTESI

OLCME VE DEGERLENDIRME ETiK ALT CALISMA GRUBU

TOPLANTI TARIHI : 07.04.2020

TOPLANTI SAYISI : 04

ADI - SOYADI

iMZA

Prof. Dr. Ismail KARAKAYA
Baskan

Prof.Dr.C.Haluk BODUR

Prof.Dr.Secil OZKAN

Prof.Dr.Cevriye TEMEL GENCER

Prof.Dr.Ismet YUKSEL

Prof.Dr.Aymelek GONENC

Prof.Dr.Giilay BAYRAMOGLU

Prof.Dr.Makbule GEZMEN KARADAG

Do¢.Dr.Zehra GOCMEN BAYKARA

Dog¢.Dr.Nihan KAFA

Do¢.Dr.ilyas OKUR

Do¢.Dr.Kemal OZTEMEL

Do¢.Dr.Necdet KARASU

87



88

Ek-2. Katilmcilar i¢in Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

Sizi, YELIZ AY YILDIZ tarafindan yiiriitiilen “Kadin voleybolculara uygulanan iki
farkli kor antrenman programinin; omuz rotator, kor bélgesi kas kuvveti, smag - servis hizi,
servis isabet oran1 ve FMS puani iizerine etkilerinin tespiti ve bu degiskenler arasindaki
iligkinin incelenmesi.” baglikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu c¢alismaya katilmak
tamamen goniilliilik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya katildiktan sonra
herhangi bir anda calismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz. Bu calismaya katilmaniz igin
sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Calismaya katildiginiz icin size ek bir 6deme
yapilmayacaktir. Calismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile
kullanilacak olup, kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir.

e Arastirmanin Amaci
Bu arastirma, aynm1 yas ve antropometrik yapisal ozelliklere sahip olan kadin

voleybolcu gruba, sekiz hafta sureyle duzenli olarak uygulanan, iki farkli tiirde kor
antrenmanin bazi fizyolojik ozelliklere ve teknik kapasite tlizerine etkisinin olup
olmadigin1 tespit etmek amaciyla planlanmistir. Arastirmaya, PTT Spor Kuliibii ve
Karayollar1 Spor Kuliibiinde 1. Lig ve altyapt grubunda antrenmanlara ve
misabakalara aktif olarak devam eden 15-20 yas araliginda 60 kisilik kadin sporcu
gurubu katilmistir. Guruba, 8 haftalik antrenmanlarin baslamasindan once ve
antrenmanlarin bitiminden iki glin sonra asagidaki antropometrik, fizyolojik testler
uygulanacaktir. Biitiin testler, Ankara il merkezinde yapilacaktir. Antropometrik
ve fizyolojik dlguimler: Boy 6l¢limi ve viicut agirligi, beden kitle indeksi, vicut
yag yiizdesi, dikey sigrama ve anaerobik gii¢, kapali kinetik halka iist ekstremite
testi ve kor kuvveti testleri uygulanacaktir. Gurubun ayrica, Voleybola 6zgii teknik
test Olglimleri ve FMS skor puanlar1 olcililerek performans degerlendirmesi
yapilacaktir. Arastirma da guruba kendi i¢inde 6n —son test degerlendirmesi
yapilarak gelisim degerlerine (< 0.001 ve < 0.005) seviyesinde t testiyle bakilacak
ayrica fizyolojik parametrelerin her biri temel teknik test degerleriyle korlasyona
tabi tutulup iliski aranacaktir.

e Arastirmanin Icerigi

Arastirmada kullanilacak olan Antropometirk Slglimler; Arastirma grubuna ait;
yas, spor yasi, viicut agirhigi, boy uzunlugu ve BKI 6l¢timleri alinacaktir.
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Ek-2. (devam) Katilimeilar I¢in Bilgilendirilmis Géniillii Onam Formu

Arastirmada kullanilacak olan Fizyolojik testler;

Arastirma gruplarina;

Cybex cihazinda izokinetik omuz internal, external rotatér kaslarin kuvvet
Ol¢iimleri yapilacaktir. Tanita cihazi ile olglimleri yapilacaktir. G walk cihazi ile
dikey sicrama Slgiimleri alinacaktir. Kor kuvvet 6l¢timleri i¢in McGill’s Endurance
test uygulanacktir.

Arastirmada kullamlacak teknik testler
Smag ve servis hizlari radar cihazi ile antrenmanlar dncesinde ve sonrasinda 6l¢iiliip skor
puanlar elde edilecektir.

FMS test bataryasi; Toplam 7 hareketten olusan bu bataryanin aragtirma grubuna
yonelik gecerlilik ve glvenirlilik katsayilar1 hesaplanacaktir.

Protokol

Deep squat/ Squat

Hurdles step /Engel adim1

In line lunge /Adim alma

Shoulder mobility /Omuz hareketliligi

Active straight leg raise /Bacak kaldirma

Trunk stability /Govde stabilitesi

Rotary stability /Doniis stabilitesi

Test sonrasi elde edilen sonuglar, skor tablosuna gére puanlama yapilacaktir.

NoabkowhE

FMS skor tablosuna gore her harekete 0 ile 3 arasinda puan verilir. En fazla 21 puan
alinabilir, 14 puanmn alt1 diisiik skor diye degerlendirilir ve test basarisiz ve gegersiz kabul
edilir.

Arastirmanin planlamasi

Sure: 8 hafta

Antrenman suresi; 1.5 saat

Siddet:%40- 60

Antrenman yogunlugu: Haftada 3 glin, Pazartesi- Carsamba- Cuma gunleri. 4 set

Statik ve TRX core egzersiz gruplart 8 hafta, haftada 3 giin, glinde yaklagik 90 dakika
statik ya da TRX egzersizler uygularken, buna karsin kontrol grubu yalnizca voleybol
antrenmanlar1 gerceklestirilecektir.
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Ek-2. (devam) Katilimeilar I¢in Bilgilendirilmis Géniillii Onam Formu

Arastirmada kullanilacak antrenman protokolleri

Not: Her Ug grup icinde en az 16 en fazla 20 sporcu yer alacaktir.

Not: Sporculara arastirmanin 6nemi hakkinda genel bilgilndirme yapilarak uygulanacak
biitiin testler alinmadan 1 giin once yogun egzersiz ya da mag¢ yapmamis olmasi gerekliligi
Oonemle vurgulanacaktir.

Not: Arastirmada kullanilacak olan biitiin testler, sekiz haftalik antrenman Oncesi ve
sonrasinda iki kez Olciilerek istatistiksel degerlendirme yapilacaktir.

Sure: 90 dk.

c) Baslangi¢ evresi : 36 dk.Isinma
» 12 dk. Kosu
» 12 dk statik,dinamik strecthing ve
» 12 dk bransa 6zgii teknik 1s1nma esli ve tekli.

d) Esasevre:

Iki gruba Uygulanacak Olan Dairesel Antrenman Programlar:

TRX grubu Stabil Zemin Grubu 1-4 hafta 5-8 hafta
Bridge Bridge 20sn x 2 45sn x4
Prone bridge Prone bridge 20sn x 2 45 sn x4
Side bridge Side bridge 20snx 2 45 sn x4
Biceps curl Biceps curl 10 tekrar x 2 15 tekrar
Chest press Press up 10 tekrar x 2 15 tekrar
Single leg squat Single leg squat 10 tekrar x 2 15 tekrar
Dead lift Dead lift 10 tekrar x 2 15 tekrar
Hamstring curl Hamstring curl 10 tekrar x 2 15 tekrar

Aragtirmanin planlamasi
Sure: 8 hafta

Kor stablilizasyon-Stabil Zemin Hareketleri (Statik ve Dinamik)
Bir alistirmanin ytliklenme siiresi:20-30 sn
Yuklenme —Dinlenme orani: 1x1
3’iincii (Kontrol) grup: Sadece teknik antrenmanlarina devam edeceklerdir.
¢) Bitiris evresi streching. 12 dk.

e Arastirmanin Nedeni : Tez Calismasi.

e Arastirmanin Ongoriilen Siiresi : 8 hafta.

e Arastirmaya Katilmas1 Beklenen Katilimer/Goniillii Sayisi: 60.

e Arastirmanin Yapilacag Yerler : Ulastirma Bakanlig1 ve Karayollar1 Spor Salonu

Ek-2. (devam) Katilimcilar I¢in Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu
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KATILIMCI BEYANI

“Kadin voleybolculara uygulanan iki farkhh kor antrenman programinin;
omuz rotator, kor bolgesi kas kuvveti, smag - servis hizi, servis isabet orani ve
FMS puam iizerine etkilerinin tespiti ve bu degiskenler arasindaki iliskinin
incelenmesi.” baslikli aragtirmanin yapilacag: belirtilerek bu arastirma ile ilgili
yukaridaki bilgiler aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya katilimel
olarak davet edildim. Bu calismaya katilmayi kabul ettigim takdirde gerek
aragtirma yiritiilirken gerekse yayimlandiginda kimligimin gizli tutulacag:
konusunda giivence aldim. Bana ait verilerin kullanimina izin veriyorum. Arastirma
sonuclarinin egitim ve bilimsel amaclarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin
dikkatle korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi. Arastirma icin alinan
fizyolojik - teknik test olciimleri ile yine arastirmaya esas antrenmanlar
esnasinda her tiirlii video kayit ve fotograf yolu goriintiillerimin alinmasina,
yine arastirmaya esas doktora tezi ve buna bagh makale, bildiri vb bilimsel
etkinlikler kapsaminda goriintiilerimin kullanilmasina, bu kapsamda 7/4/2016
tarih ve 29677 sayih resmi gazetede yaymnlanarak yiiriirliige giren " Kisisel
verilerin korunmasi kanunu'" kapsaminda verilerimin bilimsel amach
kullanilmasi, kayit altina alinmasi ve islenmesi hususlarinda detayh
bilgilendirildim.

Yukarida yazih ifade edilen biitiin hususlara goniillii olarak izin / muvafakat
veriyorum. Arastirmanin yiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden
cekilebilirim. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal
sorumluluk altina girmiyorum. Bana herhangi bir 6deme yapilamayacaktir.
Aragtirma ile ilgili bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilariyla anlamig
bulunmaktayim. Bu ¢aligmaya hicbir zorlamaya maruz kalmaksizin kendi bireysel
onayim ile katilryorum. imzali bu form kagidmin bir kopyas: bana verilecektir.

Arastirma (Doktora Tezi) sahibi Tarih ve imza
Yeliz AY YILDIZ

o - T - 7. 28/05/2021
Katihme1 Adi ve Soyadi Tarih ve imza

Adres ve Telefon

Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar i¢in :

Veli/Vasinin Adi ve Soyadi Tarih ve imza

Adres ve Telefon
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Ek-3. Degerlendirme Formu

1-DEMOGRAFIK BIiLGIiLER

Adi-Soyadt:

Egitim diizeyi:

Spora baslama yast:
Kuliibd/ Ligi:

Omuz yaralanmasi varligi:

Haftalik antrenman saati:

2-ANTROPOMETRIK OLCUMLER

YAS

BOY OLCUMU

VUCUT AGIRLIGI

BKI

TANITA

3-FiZYOLOJIK OLCUMLER (KUVVET TESTLERI)

MCGILL’S TORSO

ENDURANCE TEST

LATERAL FLEXION

GOVDE FLEXION

GOVDE EXTANSION

PRONE BRIDGE TESTI




Ek-3. (devam) Degerlendirme Formu

FMS TEST BATARYASI

93

DOMINANT EL
KULLANIMI

DERIN COMELME

ONCEKI TEST
SKORU:

ENGEL ADIMI

TEK CiZGIDE HAMLE

OMUZ MOBILITESI

SHOULDER CLEARING
TEST

AKTIF DUZ BACAK

KALDIRMA

GOVDE STABILITESI
SINAVI

EXTENSION
CLEARING TEST

ROTASYON

STABILITESI

FLEXION CLEARING
TEST

[ZOKINETIK SISTEM

ONCEKI TEST
SKORU:

60°/sn konsentrik

60°/sn eksentrik
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Ek-3. (devam) Degerlendirme Formu

FIZYOLOJIK TESTLER

G WALK DIKEY
SICRAMA

ANAEROBIK GUC
TESTI

KAPALI KINETIK
HALKA UST EKTERMITE ONCEKI TEST
TESTI SKORU:

CORE VE TRX ICIN SECILI 8 ALISTIRMADAN OLUSAN TEST
BATARYASI

( Artan siire Presnibi ile tiikenene, alistirmanin yapilma diizeyi seviyenin
altina diisene (tiikkenene) kadar. )

PLANK

SIDE PLANK




Ek-3. (devam) Degerlendirme Formu

4-TEKNIK TESTLER
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SERVIS OLCUMLERI

ONCEKI TEST
SKORU:




OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Soyadt, adi :AY YILDIZ, Yeliz

Uyrugu - T.C.

Dogum tarihi ve yeri

Medeni hali il

e-mail S -

Egitim

Derece Egitim Birimi

Doktora Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

Hareket ve Antrenman Bilimi
Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Hareket ve Antrenman Bilimi

Y iksek lisans

Lisans Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve
Lise Alparslan Lisesi

Is Deneyimi

Yl Yer Gorev

2005-devam ediyor Ankara
2003-2005 Mersin

Yabanca Dil
Ingilizce

Hobiler

Spor Yapmak, Seyahat Etmek, Kitap Okumak
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Mezuniyet tarihi
Devam ediyor

2016

2000
1994

PTT A. S. Genel Miidiirliigii Memur

Beden Egitimi Ogretmeni
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