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OZET

ELIT VOLEYBOLCULARDA iKi FARKLI ISINMANIN SICRAMA
PERFORMANSINA ETKIiSi

Bu ¢alismanin amaci, voleybolda klasik 1sinma ve kisa siireli yliksek srddetli 1stnma
protokollerinin sigrama performansina etkisinin degerlendirilmesidir. Arastirmaya, 15 Elit ve
15 Sub-Elit toplam 30 kadin (yas: 26,53+3,71 yil; boy:1,82+0,09 m; krlogram: 70,32+9,34 kg)
voleybol oyuncusu goniillii olarak katilmistir. Calisma, On-son test yontemi ile
gergeklestirilmistir. Tiim sporcular lgiime iki kez gelmis ve Olglimler arasi 2 giin dinlenme
verilmigtir. Katilimcilarin 1sinma oncesi sigrama yiikseklikleri kaydedilmrstir. Daha sonra
klasik voleybol 1sinmasi1 (protokol-1) ve kisa siireli yiiksek srddetli 1isinma (ptorokol-2)
metotlar1 uygulanmis ve her protokol sonrasi 3 dikey sigrama yaptirilmig ve en yiiksek deger
kaydedilmrstir. Degisken puanlarimin Elit ve Sub-Elit gruplarindan en az birinde normal
dagilim gostermedigi durumlarda Mann Whrtney U testi; her iki grupta da normal dagilim
gosterdigi durumlarda bagimsiz iki orneklem t testi kullamilmistir. Elit grupta protokol-2
sigrama performansi, protokol-1 sicrama performansindan anlamli diizeyde daha yiiksek
bulunmustur (p>0,05). Sub-Elit grupta da protokol-2 sicrama performansi, protokol-1 sicrama
performansindan anlamli diizeyde daha yiiksektir. Ayn1 zamanda, katilimcilarin protokol -2
sigrama performansi, protokol-1 ve baslangi¢ sigrama performansindan anlamli diizeyde daha
yiiksek bulunmustur (p>0,05). Calismada li¢ ayr1 sigrama testi; baslangi¢ 1sinmadan yapilan
sigrama, klasik voleybol 1sinmasi sonrasinda yapilan sigrama (protokol 1)

ve kisa siireli yliksek siddetli 1sinmadan sonra yapilan sigrama (protokol 2)
performanslar1 arasindaki farkliliklar incelenmistir. Calismamizin, en Onemli sonucu

protokol-2’nin sigrama performans: tzerindeki etkisi daha fazladir. Protokol-2’ de
kullanilan egzersizlerin diger 1sinma protokoliine gore noromiiskiiler sistemi uyararak
sicrama performansini etkileyen uzama-kisalma dongiisiinii aktive ederek kas kuvvetinin
hizlica gilice doniistiirmesine olanak sagladig diistiniilmektedir.

Anahtar kelimler: Voleybol, Isinma, Sigrama, Performans.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF TWO DIFFERENT WARM-UPS ON JUMPING
PERFORMANCE IN ELITE VOLLEYBALL PLAYERS

The aim of this study was to evaluate the effects of classical warm-up and short-term
high intensity warm-up protocols on jumping performance in volleyball. A total of 30 female
volleyball players (age: 26.53+£3.71 years; height: 1.82+0.09 m; weight: 70.32+9.34 kg), 15
elite and 15 sub-elite, participated in the study voluntarily. The study was carried out with pre-
post test method. All athletes came to the measurement twice and rest was given for 2 days
between the measurements. The jump heights of the participants before warm-up were
recorded. Then, classical volleyball warm-up (protocol-1) and short-term high intensity warm-
up (protocol-2) methods were applied and 3 vertical jumps were performed after each protocol
and the highest value was recorded. Mann Whitney U test was used when the variable scores
did not show normal distribution in at least one of the Elite and Sub-Elite groups, and
independent two sample t test was used when both groups showed normal distribution. In the
Elite group, protocol-2 jump performance was found to be significantly higher than protocol-1
jump performance (p>0.05). In the sub-elite group, protocol-2 jump performance was
significantly higher than protocol-1 jump performance. At the same time, protocol -2 jump
performance of the participants was significantly higher than protocol-1 and baseline jump
performance (p>0.05). In the study, the differences between the performances of three different
jump tests; the jump performed after the initial warm-up, the jump performed after the classical
volleyball warm-up (protocol 1) and the jump performed after a short -term high intensity
warm -up (protocol 2) were analysed. The most important result of our study was that the
effect of protocol-2 on jumping performance was higher. It is thought that the exercises used in
Protocol-2 stimulate the neuromuscular system and activate the elongation-shortening cycle
affecting the jump performance and enable the rapid conversion of muscle strength into power
compared to the other warm-up protocol.

Keywords: Volleyball, Warm-up, Jumping, Performance.
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1. GIRIS

Voleybol, sporcularin kisa siireli yliksek yogunluktaki egzersizleri siklikla
yaptiklari ve ardindan disiik yogunluklu fiziksel aktivite periyodlarinda
birbirleriyle miicadele etmelerini gerektiren bir branstir (Ferreira ve ark, 2012).
Voleybolda performans, 1sinmay1 da icine alan ¢esitli faktorlere baglidir. Sportif
aktiviteden Once yapilan 1sinmanin amaci performansi en uygun hale getirmektir.
Isinma periyodu i¢inde submaksimal aerobik aktivite, germe ve spora spesifik bir
dizi hareket yer almaktadir. Germe kismi genellikle statik germeyi i¢ermektedir
(Anderson B, Burke E. Scientific, medical, and practical aspects of stretching. Jesse,

C. DeeLee, David Drez 1996).

Sigcrama gibi patlayict hareketler igeren spor branglarinda patlayici kuvvetin
liretimine uygun 1sinmanin yapilmasi gerekmektedir. Ayrica sporda performans
degerlendirmesi agisindan sigrama performansinin  Olgiilmesi biiylik dnem
tasimaktadir. Voleybolda, performans faktorlerden biri olan sigrama gerek hiicumda
gerekse defansta siklikla kullanilan bir hareket olup sporcunun performansini biiyiik
oranda etkilemektedir (Ergiin ve ark., 1994). Oyun i¢erisinde mevkilere gore degisse
de voleybolcularin minimum 100 kez sigradigi bilinmektedir. Bu nedenle,
antrenmanlarda uygulanan 1sinma protokolleri igeriginde sigrama egzersizleri
siklikla yer almaktadir (Demir, 2018). Voleybolda diger bir 6nemli parametre ise
patlayici giictiir. Bu patlayict gii¢, ¢ogu oyuncunun becerisinin 6nemli bir parcasi
olup, oyun sirasinda oyuncularin aktivitelerinin sadece gerekli yiikseklikte ve
gerekli giicte degil, ayn1 zamanda dogru zaman siiresinde olmasini saglar. Bir
voleybol oyuncusunun dikey, yatay ve yan hareketlerde patlayici gii¢ kullanmasi
kritiktir. Patlayict gii¢ ile oyuncunun teknik ve taktik seviyesi arasindaki iligki,
Ozellikle oyuncunun sahadaki hiicum, smag¢ ve servis atislarinda 6nemlidir. Oyun
sirasinda maksimum kuvvet kullanimi 0,5 ila 0,7 saniye slirer ancak, patlayici
hareketlerin ¢ogu daha az zaman alir (Vassil ve Bazanovk, 2012). Voleybol,
patlayici giiciin sprintlerle birlikte kullanildigi, rakip tarafindan gelen topa karsi
etkili ve ani hareketlerin yapildigi, hiicum ve blok i¢in defalarca dikey sigramanin

tekrarlandigi, ayrica magin temposuna bes set boyunca uyum gdosterebilme
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kapasitesi gibi zorunluluklar sebebiyle, oyuncularin yiiksek bir performans
verimine sahip olmasi beklenmektedir (Aydogan, 2007). Voleybol oyuncularindan
istenen performansin karsiligi, oyun sahasi icindeki farkli yonlere hareket ve
beceriler i¢in ceviklik ve siirat, sma¢ ve blok i¢in ise Ozellikle dikey sigrama
yetenegidir (Turnag6l, 1995). Statik germe egzersizlerinin performansla olan
iligkisi bir¢ok arastirmaci tarafindan incelenmistir. Yapilan ¢alismalar kisa siireli
anaerobik giiciin belirlenmesi amaciyla siirat, dikey sigrama ve ¢eviklik iizerine
yogunlagmistir. Son yillardaki aragtirmalar incelendiginde esneklik haricindeki
diger biyomotor 6zelliklerin statik germelerden olumsuz yonde etkilendigine dair
bulgularin yogunlukta oldugu goriilmektedir. Yapilan aragtirmalarda, akut
germenin kuvvet, dikey sigrama ve kosma hizi gibi maksimal performans {lizerine
inhibitér etkiye sahip oldugu savunulmaktadir. Kadin cimnastikg¢ilerde statik
germenin sigrama performansinin %9,6 oraninda diisiirdiigii bildirilmistir (McNeal
J, Sands, 2003). Arastirmacilar yaptiklar ¢alismada, statik germe egzersizlerinin
dikey sigrama performansini olumsuz yonde etkiledigini rapor etmislerdir (Aydin,
2008). Ayrica, statik germe egzersizlerinin sliresi ve tekrar sayisi arttikca dikey
sicrama performansinin distiigiinii bildirilmistir (Robbins ve Scheuermann, 2008;
Islamoglu, 2015). Tiim bu arastirmalar dogrultusunda germe egzersizlerinden biri
olan statik germelerin, antrenman ve mag Oncesi rutin bir sekilde uygulanmasinin
performans: diislirdiigli yoniindeki caligmalarin yogunluk kazanmasi nedeniyle
uygulanma siklig1 diismiis, sporcular tarafindan performans Oncesinden ¢ok

sonrasinda soguma siirecinde uygulanir hale gelmistir (Hammami,2021).

Son donemde, statik germeye gore dinamik 1smmma egzersizlerinin uygulanmasi
arastirmaci, antrendr ve spor uzmani tarafindan ilgi uyandiran bir konu olmustur
(Faigenbaum, Bellucci, Bernieri, Bakker, Hoorens, 2005). Dinamik 1sinma
egzersizlerinin temelinde pliometrik tarzda maksimal istemli kasilmalar, alt ve st
ekstremiteye yonelik hoplamalar ve sicramalar bulunmaktadir. Daha onceki
arastirmalar, atletik bir aktivitenin uygulanmasindan 6nce dinamik 1sinma gibi 1limli
bir seviyeden yiiksek yogunluga dogru yapilacak istemli kasilmalarin, sinir-kas
fonksiyonunu aktive ederek gii¢ iiretimi ile performansin artacagini ileri slirmiistiir
(Faigenbaum et al.,2006). Calismalarda ayrica biitlinlestirici tarzda uygulanan noéral
antrenmanlarin tek basina uygulanan antrenman uygulamalarina kiyasla sigrama
performansin1 daha fazla arttirdigi bildirilmistir (Fathiet al., 2019; Fischetti et al.,
2019; Zghal et al., 2019; Griffiths, 2019; Katushabe ve Kramer, 2020; Giustino, 2022).
2



Yapilan aragtirmalar 1sinma evresinde uygulanan istemli maksimal izometrik kasilma
ve maksimal veya yiiksek siddetli dinamik egzersizlerin kuvvet gelisimi, si¢grama
yiiksekligi ve dikey sigrama performansini gelistirdigini belirtilmistir (Gossen ve Sale
2000; Jones ve Lees 2003; Izquierdo, 2002; Young, 1998; Gourgoulis 2003; Saez de
Villarreal, 2007). Bazi1 aragtirmalar 1sinma sirasinda uygulanan maksimal veya
maksimale yakin izometrik ve/veya dinamik uyaranlarin spora 6zgii bazi performans
parametrelerinde gelismeler oldugunu raporlamistir (Bishop 2003). Isinmadan sonra
egzersiz performansindaki artig, yorgunluk ve giiclenme arasindaki net dengeye
baglidir (Bishop, 2003; Seitz ve Haff, 2016). Patlayic1 gii¢ gerektiren spor branglarinin
hem antrenmanda hem de mag¢ Oncesindeki optimal 1sinma protokoliiniin ne olmasi
gerektigi konusu belirsizligini korumaktadir (Saez de Villarreal, 2007). Bu
belirsizligin sebepleri; yapilan arastirmalarin (1) 1sinma protokolleri, (2) kasilma
performansinin  6nemli oldugu sigrama gibi becerilerin gelistirilmesine yonelik
antrenmanlarin farkliligi ve (3) 1sinma etkilerinin arastirma grubunun kas fibril
tiplerinin farkli olmasi nedeniyle ge¢ ortaya ¢ikmasi gibi faktorler oldugu sdylenebilir
(Sale, 2002; Bishop, 2003; Binkhorst ,1977; Febbrario,1996; Ranatunga,1987).
Yapilan bir aragtirmada, 12 hafta siire ile haftada 2 seans 15 dk uygulanan pliometrik
icerikli biitiinlestirici noromiiskiiler antrenmanin (BNA) geng voleybolcularda sigrama
performansin1 oldukca gelistirdigini belirtmislerdir (Nunes, 2021). Bir baska
caligmada ise, 4 hafta boyunca haftada 2 seans ve 15-20 dk siiresince uygulanan
pliometrik tabanli BNA’nin futbolcularda sigrama yetenegini iyilestirdigini One
stirmiislerdir (Pomares ve Noguera, 2018). Bircok spor dalinda gerceklestirilen
calismalarda da benzer sonuclar bildirilmistir (Latorre Romén, 2018; Makhlouf, 2018;
Hammami, 2019; Michailidis, 2019; Panagoulis, 2020; Trajkovi¢ ve Bogataj, 2020;
Aloui, 2021; Hammami, 2021; Padron-Cabo, 2021).

Literatiir incelendiginde voleybol’da mag 6ncesi 1sinma siirelerinin degiskenliginin
performansa etkileri ile ilgili arastirmalara rastlanmamistir. Bu nedenle, bu
arastirmanin amact voleybolda klasik 1sinma ve kisa siireli yiiksek siddetli 1sinma

protokollerinin sigrama performansina etkisinin degerlendirilmesidir.



2. LITARATUR TARAMASI VE GENEL BIiLGIiLER

2.1. Voleybolun Tanimi

Voleybol, smirli bir zaman dilimi olmayan, yiiksek tempo gerektiren,
cabukluk, kuvvet, hareketlilik, esneklik, dayaniklilik ve sigrama becerileri iceren
dinamik ve fiziksel bir branstir. Baska bir tanimda ise voleybol, belirli
hareketlerin, belirli kurallar cer¢evesinde ortaya konuldugu, giic ve zeka
durumlarinin 6ncelik olarak goriildiigli bir spor bransidir. Amerikan Spor Egitim
Programi (1998) ise bu bransi, miisabaka boyunca temel beceriler ve takim
calismas1 gerektiren, beceriyi giicle birlestiren, heyecanli bir oyun olarak
tanimlamaktadir (Erhan, 1995).

Voleybol, 18 metre karelik bir sahada her biri alt1 oyuncuya sahip iki takim ile
oynanir. Her takimin temel amaci, rakibin yapilan ataga geri donmesini engelleyecek
sekilde topun rakip sahaya diigmesini saglamaktir. Genellikle oyun, pasor ve hiicum
oyuncular1 arasinda paslasarak 1ii¢ vuruslu bir kombinasyon kullanilarak
gercgeklestirilir. Bir takimda bulunan alti oyuncunun, iigiine 6n hat oyuncusu ve diger
ficiine ise arka hat oyuncular1 ad1 verilir. On siradaki ii¢ oyuncuya sol &n, orta &n, sag
on veya forvet oyuncular1 da denir. Arka siradaki iic oyuncuya ise sol arka, orta arka
ve sag arka oyuncusu denir. Servis atilana kadar oyuncularin dogru rotasyon

pozisyonlarinda olmalar1 gerekir (Kenny ve Gregory, 2006).

Oyun servis atigiyla baglar ve servis siras1 kendisine gelen oyuncu, topu
kendisine verilen siire dahilinde topu karsi tarafa gonderir. Oyun, takimlardan
birinin oyun sahasina top degene kadar, takimlardan biri hata yapana kadar ya da
top oyun alaninin disina ¢ikana kadar devam eder. Atilan servisi karsilayacak olan
takimin karsiladigi topu sayiya ¢evirme durumunda bir say1 ve ayni zamanda
servis atma hakkini da kazanir, bununla beraber servis atma hakki kazanan takimin

oyuncular1 kendi aralarinda saat yoniinii dogru donerler (TVF,2023).

Voleybol sporunun igerisinde file bulunan, diger branslarla kiyaslandiginda
daha farkli bir yeri vardir. Ciinkii voleybolda diger branslarin tersine top karsi tarafa

yollanmadan 6nce



takim arkadaslar1 kendi aralarinda topu yere degdirmeden paslasirlar. Sporcularin
basarilar1 veya basarisizliklarin1 topa temas ettikleri sirada uyguladiklar teknik
becerileri en onemli faktorlerindendir. Bununla birlikte sadece topla oynanan
boliimde degil, oyuncularin topsuz oynadiklar alanlarda da uyguladiklar: teknik
ve taktik becerilerin de etkisi olmaktadir. Voleybol sporunun igerisinde farkli
varyasyonlarda bulundurmaktadir. Basarili olabilmek icin bu varyasyonlarin aktif
ve etkili bir sekilde kullanilmasi gerekir. Sadece hiicum sistemi seklinde
oynamaya c¢alisan bir takimin basarili olabilme ihtimali de diisiiktiir. Hiicumun
disinda savunma da voleybol bransinda basariy1 etkileyen en 6nemli etmenlerden
biridir. Smag¢ vuruslar1 6nemli olmasina ragmen, savunma bloklarinin da dnemli

bir oranla daha tistiin oldugu goriliir.

Bas hakem veya yardimci hakemin diidiik ¢almasiyla baslayan voleybol
miisabakalar1 5 set lizerinden oynanmaktadir. Miisabakalarda en az 6, en fazla 9
hakem goérev yapmalidir. Miisabaka esnasin 25 sayrya iki say1 fark ile ilk ulasan
takim seti kazanmis olur. Takimlardan biri 3 set alirsada mag1 kazanmis olur. Fakat
5’ inci set hari¢ takimlarin 24- 24 say1 almas1 ve beraber olma durumunda ise set
bir takimin diger takimdan iki sayilik farka ulagana kadar devam eder. Eger set
sayilarinda da iistiinliik kurulamaz ve 2-2” lik beraberlik durumu olusur ise, bu kez
de 15 say1 {lizerinden son bir set oynanir ve seti kazanan takim bdylelikle magi

kazanmis olur (TVF,2023)

2.2. Voleybol Sporunda Mevkiler
2.2.1. Pasor

Pasorler oyun iginde, arka hatta 1 numarali oyun bolgesi (sag arka hat) ve 6n
hatta ise 2 numarali oyun bdlgesini (sag 6n hat) kullanirlar. Ana gorevi pas dagitimi
organizasyonu yapmakla beraber blok, servis ve savunma gorevleri de yapmaktadirlar
(TVF, 2023). Pasor bir voleybol takiminin en 6nemli oyuncusudur. Takimin oyun
kurucusu ve beynidir. Her hiicum icin hazirlik, oyuncunun kararlarina ve yapilan
paslara baglidir. Pasor, takim arkadaslarimi iyi tanir ve pas atarken hiicum

oyuncusunun 6zelliklerine uymalidir.



Pasor, topu uygun yiikseklikte ve hizda hiicum yapacak olan oyuncuya atar ve

smag¢ vurmasini saglar (Akargesme, 2010).

Sekil 2.2.1. Pasor

2.2.2. Pasor Caprazi

Oyun i¢inde, arka hatta 1 numarali bélgede, 6n hatta ise 2 numarali oyun
bolgesini kullanabilen pasor caprazlar servis karsilamada 6n ve geri hiicum
yaparlar

(TVF,2023).

Hiicum yiikii diger oyunculara gore daha yliksek olan bir oyuncunun kosegeni
genellikle savunma ve hiicum i¢in arka bdlgenin birinci bolgesinde 6n ¢izgide,
blok, savunma ve hiicum varyasyonlar icin ise ikinci bolgede yer alir. Savunma
hattinin her yerinden hiicum yapabilirler (Frohner ve Cengiz, 1999). Takimin en
iyi smacorii ve teknik olarak en etkili oyuncusudur. Diger bir avantaj ise

oyuncunun solak olmasidir (Akar¢esme, 2010).

Sekil 2.2.2. Pasor Caprazi



2.2.3. Kose Oyuncu (Smacgor)

Oyun igerisinde, arka hatta 5 numarali oyun bdlgesini (sol arka hat) veya arka hatta 6
numarali oyun bolgesini (arka orta hat), 6n hatta ise 4 numarali oyun bolgesinde (6n
sol hat) bulunan bolgelerde oynarlar. Kdse oyuncularinin ana sorumluluklari, servis
karsilamak, hiicum ve rakibe blok yapmaktir (TVF, 2023). Smagoriin gdrevi, hiicum
topunu en iyi sekilde kullanmaktir. Smacgdrler ayrica rakip takimin hiicumunu
engellemek icin blok yaparlar (Akargesme, 2010). Ek olarak, kdse oyuncusu servis
karsilama pozisyonunda libero oyuncusu ile sahay1 paylagsmaktan sorumludur

(Grozdanovic ve ark., 2003; Korkmaz, 2003).

Sekil 2.2.3. Kose Oyuncusu

2.2.4. Orta Oyuncu

Genellikle libero oyunculariyla degistirilen bu oyuncular arka hatta 5 veya
6 numarali oyun bolgesi ile 6n hatta ise 3 numarali oyun bolgesinde (6n orta hat)
oynarlar. Ana sorumluluklari hizli hiicum ve bloktur. Diger sorumluluklari ise
servis ve savunmadir (TVF,2023). Orta oyuncular hiicum hattinda, li¢ numarali
bolgeden farkli varyasyonlarla (kisa, kursun ve tek ayak pas vb.) oynarlar

(Kabasakal ve Sahan, 2009).

Sekil 2.2.4. Orta Oyuncu



2.2.5. Libero

Liberolar, arka hatta genellikle orta oyuncularla degisirler. Sadece arka hatta 5
veya 6 numarali bdlgede oynarlar. Ana sorumluluklar1 servis karsilamak ve
savunma yapmaktir (TVF, 2023; Eler ve Bereket, 2001). Libero oyunculari, diger
takim tiyeleriyle zitlik olusturan farkli renkte forma giymelidir (FIVB, 2014; TVF,
2015).

Sekil 2.2.5. Libero

2.3. Voleybolcularin Fiziksel Ozellikleri

Cagimizda bireylerin ugrastiklart sporlarda kiiltiirel, sosyolojik ve
psikolojik faktorler ne kadar Onemli etmenler olsa da sporcularin fiziksel
ozellikleri de bir o kadar etki etmektedir. Her spor dalinin kendi yapisina ve
oynanis sekline gore fiziksel uygunluk kriterleri bulunmaktadir. Voleybolun uzun
zamandir tarihte yeri olsa da son zamanlarda voleybol takimlarinda oynayan
sporcularin uzun boylu olduklar1 dikkat ¢ekmektedir. Her bireyde oldugu gibi yas
ilerledikce, boy ve kiloda degisimler goriilecektir. Bu tiir degisimlerde sporcularin

performans ve verimlerinde gozle goriiliir etkilere sahiptir (Aydogan, 2007).

Cocuk yaslardan itibaren diizenli bir sekilde antrenmanlara katilan
bireylerin yaptiklar1 fiziksel her tiirlii aktivitenin ileri donemlerde faydalarini
gormektedirler. Bireylerin yapmak istedikleri spor dallarina goére fiziksel
uygunluklarinin dikkate alinmasi gerekmektedir. Her bransin kendine 06zgi
dinamigi farklidir. Ayrica, cagimizda bir bransta basarili olabilmenin yolu bireyin
kendisini o bransin fiziksel uygunluk kriterlerine goére uygun bir sekilde

yetistirebilmesiyle miimkiin olmaktadir (Aydogan, D. 2007)



Voleybol sporcular1 tarafindan gerceklestirilen bircok harekette, postiiral
dengenin kontrolii ¢ok Onemlidir. Servis atma, servis karsilama ve paslagsma
sporcularin dengesini kontrol etme becerisinden etkilenir (Mcguine, 2006).
Voleybol oyuncularinin, oyundaki her pozisyona aninda reaksiyon gostermesi i¢in
duruglarin1  siiratli  bir sekilde ayarlamalarn gerekmektedir. Bir denge
bozuklugundan sonra viicut dengesinin hizli bir sekilde toparlanmasi ¢ok
onemlidir. Aslinda, zayif bir postiiral stabilite ile topu karsilamaya ¢aligsmak direkt
hata oranmi arttirabilir (Petersen, 2005). Antrenérler, takimin performansini
gelistirmek i¢in denge antrenmanlarinin 6nemli oldugunu belirtmektedirler. Ayrica
cesitli spor dallarinda denge antrenmanlarinin yaralanmalar1 6nlenmesinde etkisi

biiytiktiir (Westin ve ark, 2015).

Kadin voleybolcularda viicut kompozisyonu sportif performansta g¢ok
onemli bir rol oynamaktadir. Kas kiitlesi veya yag yiizdesindeki degisiklikler
sportif performans ile dogrudan iliskilidir (Westin ve ark, 2015). Voleybolun
sportif performans yapisinda fizyolojik faktorler yer almaktadir (Papadopoulou,
2015). Mag¢ swrasinda yapilan aktiviteler acisindan temel parametre boy
uzunlugudur. Ancak beden kompozisyonu da onemli bir parametredir (Kutac,
2017). Beden kompozisyonu, viicudun fitness antrenmanlari sirasinda bir yiike
adaptasyonunun sonucudur (Gorner, 2020). Bu adaptasyon, yalnizca bir sporcunun
fiziksel zindeligine ve sagligina yansimaz, ayni zamanda sporcunun motor
performansi i¢in de ¢ok 6nemlidir. Hem viicut kompozisyonu hem de somatotip
verilerinin kullanildig1 bir c¢aligmada, viicut yag yiizdesinin %11,7 ile %27,1
arasinda degistigi ve kadin voleybolcularin denge performanslari arasinda biiyiik

farkliliklar oldugu goriilmektedir (Malousaris, 2008).

Toplu oyunlar, fiziksel, teknik, zihinsel ve taktik yetenekler dahil olmak
lizere kapsamli bircok yetenek gerektirir. Bunlarin arasinda, oyuncularin fiziksel
yetenekleri ve becerileri, takimin taktikleri {izerinde belirgin etkiler meydana
getirir, ¢linkli toplu oyunlar, atma ve sigrama gibi tekrarlanan maksimum c¢abalar
gerektirir. Bu nedenle, oyuncular hizli ve gii¢lii hareketler yapmak icin fiziksel
yeteneklere ve onlar1 uzun siire antrene etmeye yetkin kilan aerobik ve anaerobik

kapasitelere sahip olmalidir.



Sporcularin  kardiyovaskiiler sistemini konu alan arastirmalara son yillarda
yogunlasilmistir (Malliou ve ark. 2008). Genel olarak, daha diisiik viicut yagi
yiizdesi (%BF) ve daha fazla yagsiz kiitle (FFM), voleybolcularda daha yiiksek
rekabet seviyelerinde artan basari ile dogrudan iligkilidir. Antrendrler ve atletik
performans ekibi, antrenman programlar1 ve beslenme miidahaleleri yoluyla viicut

kompozisyonunu yoneterek atletik potansiyeli en list diizeye ¢ikarmaya caligirlar.

2.4. Isinma

2.4.1. Istnmanin Tanimi

Sporculari, antrenman ve maga bedensel ve psikolojik yonden hazirlamay1
ve uyum saglamay1 amag¢ edinen uygulamalara 1sinma denir. Diger bir deyisle
sporcularin yiiksek yogunluktaki yiiklenmelere psikolojik ve fizyolojik olarak
hazirlanmasidir. Isinmada amag viicut 1sisin1 arttirmak, esneklik ve denge
kazanmaktir (Sevim, 2007; Bompa, 2011). Kdse’ye (2014) gore 1sinma, bir
yarisma veya antrenman Oncesinde performans: gergeklestirebilmek i¢in yapilan
fiziksel ve zihinsel etkinliktir. Isinmay: aktivite Oncesi sporculart belirli
yiiklenmelere fiziksel ve psikolojik yonden hazirlayan egzersizler olarak

tanimlamaktadir.

Isinma temelde pasif ve aktif olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Aktif
1sinma genel ve 6zel olmak iizere iki sekilde uygulanirken, pasif 1sinma ise dis
etkenlerden destek alarak yapilan 1sinma seklidir (Giinay ve ark, 2017). Bununla
birlikte voleybolun igeriginde olan klasik 1sinma ile ¢alismamizda kullanilan kisa

stireli yliksek siddetli 1sinma da agagida agiklanmustir.

2.4.1.1. Genel Isinma

Genel 1sinma, kaslarin i¢ 1sisini1 arttirarak, eklem, kas, deri ve kikirdak
dokulara yumusaklik ve esneklik kazandirarak organizmayir yapilacak
yiklenmelere karst hazir hale getirir. Isinma sirasinda kilcal damarlarda
genislemeyle dokulardaki dolasim, solunum hizi artar, oksijen akimi kolaylagir ve

sinirlerin iletigimi hizlanir dolayisiyla refleks zamani kisalir (Giinay ve ark, 2017).
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2.4.1.2. Ozel Isinma

Ozel 1sinma, genel 1sinmay1 takiben kisiye ve yapilacak performansa
yonelik uygulamalardir (Cetin, 1999). Uygulanan spor dalinin performans yapisina
uygun ve aktif olan kaslarin yiiklenmelere en iyi bi¢imde hazirlanmasidir (Sevim,
2007; Giinay ve ark, 2017). Ozel 1stnma kapsamindaki egzersizler, yarisma veya
aktivite esnasinda yapilacak olan hareketlerin bir tekrar1 veya provasi niteligindedir.
Bu nedenle temel amaci, sporcunun yarigsma veya antrenman siirecinde karsilagsacagi

becerilere adaptasyonunun saglanmasidir (Glinay ve ark, 2017).

2.4.1.3. Voleybola Ozgii Isinma

Voleybolda uygulanan standart mag onii 1sinma, 12 dakikadan olusur ve kosu,
statik ve dinamik germe egzersizlerini icerir. 2-3 dakikalik kosu sonrasi herkes kendi
sahasinda bir alan belirleyip statik germe egzersizlerine baslanir. Boyun, omuz, bel,
diz ve ayak bilegi 1sinmalar1 tamamlandiktan sonra diiz ¢izgi seklinde siraya gegcilir.
Orada dinamik germe egzersizlerine baslanir. Kosu halinde tek tek kisiye 0zgii
hareketler tekrarlanir. Ornek olarak 18 metrelik alanda éne geriye diiz kosu seklinde 2
set yapilir. Daha sonra dizler yukari cekilerek ayni alanda kosu tekrar edilir.
Sonrasinda topuklar kalgaya cekilerek yine 2 set seklinde kosulur. Bir sonrakinde bir el
yukarda capraz diz govdeye cekilerek ve sonrasinda el ve ayak degistirilerek
tekrarlanir. Bunlar tamamlandiktan sonra kiigiik kisa mesafe kosular yapilir, bu kosular
20 -30 saniye seklinde yine 18 metrelik alanda bacaklar1 sigramaya hazirlamak i¢in 2
-3 set seklinde uygulanir. Sonrasinda file oniine gecilir, burada blok sigramasi yapilir.
Her sporcu tercihen 5-6 kez blok sigramasini tekrar eder. On iki dakikalik 1sinma siiresi
tamamlandiktan sonra eger sporcular arasinda daha 6nce yaralanmis ya da kronik
rahatsizliklart olanlar varsa onlar da kisisel egzersizlerini uygularlar(Voleybol

Federasyonu. Tiirkiye Voleybol Federasyonu [Web Sitesi]. www.ytvf.org.tr-Aralik 2020; 21.).

Bu egzersizler de genelde 3-4 dakika iginde tamamlanir. (Baacke, 2005). Ornek
olarak, omuz problemi yasayan bir sporcu diren¢ lastigi ile kendine 0zgli omuz
egzersizleri ile omuz 1sinmasini yapar, ayni sekilde farkli eklemlerde yaralanmasi olan
sporcular kendilerine 6zgii 1sinma protokollerini uygularlar. Sonrasinda topla 1sinmaya
gecilir. Topla 1stnma kismi 20- 25 dakika siirer. igeriginde ilk olarak karsilikli topla
1sinma vardir. Yaklasik 10-12 dakika siiren bu bdliimde parmak pas, manset pas ve

smag 1sinmalar1 yapilir.
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Amag¢ topu miimkiin oldugunca diisiirmeden 1sinmayr tamamlamaktir. Bu siire
bittikten sonra filede smag¢ vurma kismina geg¢ilir. 10 dakika smag ve servis kismi
icin ayrilan siiredir. Smagtan sonra servis kismina gegilir 3-4 dakika servis

atildiktan sonra mag 1sinmasi tamamlanir (Ugar,2023).

2.4.1.4. Hitt Isinma (yiiksek siddetli interval antrenman)

Yiiksek siddetli interval antrenman (YSIA) kisa siire, orta siire ve uzun siirede olmak
tizere gruplara ayrilir. Kisa siireli 15 saniye-2 dakika arasinda, orta 2-8 dakika arasinda,
uzun vadeli yiiksek siddetli interval antrenman ise 8-15 arasinda siirmektedir. YSIA
metotlarinda dikkate alinan kalp atim sayisidir ve 180-200° e vardiginda ¢alismaya ara
verilir; kalp atimmin diismesi beklenir, 120-130“a indigindeyse ise c¢alismanin
sirdiriilmesi uygun goriilmektedir (Altinkdk, 2015). Yiksek siddetli interval
antrenman metotlarindan biri Tabata yontemidir. Adim1 ‘Tokyo ulusal fitness ve spor
enstitiistinde calisgan Izumi Tabata’dan alan ve diger ¢alismacilarla 1996 senesinde
yapilan bir arastirmaya dayanan yiiksek siddetli interval antrenmanin bir metodu olarak
benimsenmistir. Olimpik siirat patencileri lizerinde yapilan antrenman metoduna gore
20 saniye list diizey-yogun egzersiz (MaksVO2 %170 civarinda) ve 10 saniye dinleme
kismindan olusan egzersiz 4 dakika siiresince (8 dongii) halinde siirdiirtilmektedir

(Tabata ve ark., 1996)

2.5. Sicrama 2.5.1. Sicrama

Sigramay1; organizmanin dayanma yiizeyini iterek dikey ya da yatay
eksende yeri terk edip kisa bir slire havada kalma olay1 olarak tanimlayabiliriz
(Kahramanoglu,2006). Sicrama hareketi bir grup karmasik hareketler iceren bir
yetenektir ve bacak kaslarmin giicline, patlayict kuvvetine, sigramaya katilan
kaslarin esnekligine ve sigrama teknigine baglidir (Simsek, 2002). Sigrama genel
olarak iice ayrilir: (1) yatay (horizontal) sigrama, (2) dikey (vertikal) sigrama ve (3)

derinlik sicramasi.
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2.5.1.1. Yatay (horizontal) Sicrama

Sporcu baslangi¢ cizgisine basmadan durarak ¢ift bacakla ileriye dogru
sigrar. Sigrama ¢izgisinin oniinden viicudun son temas ettigi nokta dl¢iiliir. Sporcu 3
deneme atlayis1 yapar, en iyi derece degerlendirmeye alinir. Sporcu, uzun atlama
sirasinda atlamadan 6nce zemin ile temasini keserse atlama gecersiz sayilir (Tamer,
2000).
2.5.1.2. Dikey Sicrama Testi

Bu test bacak giicii veya sigrama kapasitesini dlger, bunu yapmak i¢in ilk
olarak ayaklar yan yana ve dogal durusta duvar kenarinda durulur. Duvara yakin
olan kolla en yukarida isaret konulur. Sonra sigrayarak ulasilan en {ist nokta
belirlenir. {lk nokta ile sigrama sonrasi ulasilan nokta arasindaki fark ile belirlenir
(Kamar, 2003). Bir baska deyisle dikey sigrama testi kisinin durarak ulasabildigi
yiikseklik ile sigrayarak ulasabildigi yiikseklik arasindaki farkin metre cinsinden

Olciilmesidir.
2.5.2.3. Derinlik Sigcramasi

Dikey diizlemde yapilan sigramalardir. Fakat 6zelligi once derinlik sonra
yiikseklik kazanma seklinde olmasidir. Ornegin 60-80 cm yiiksekliginde bir
kasadan yere atlayip ayn yiikseklikte bir bagka kasaya sigramak. Derinlik sigrama
egzersizleri son yillarda sigrama kuvvetini gelistirmek icin kullanilan bir metottur.
Eksantrik ve dinamik—negatif bir kuvvet calisma seklidir. Boylece kaslardaki

kinetik enerjiden en iyi sekilde yararlanilir (Kahramanoglu, 2006).

2.5.2.4. Voleybolda Sicrama Tiirleri

2.5.2.4.1. Smag¢ Sicramasi

Smagin sathalari; adimlama, sigrama, agilma, topa vurus ve inis olarak
stralanabilir (Oz, 2013). Smag i¢in sigrama sirasinda miimkiin olan en yiiksek hareket
acikligiyla kollar1 sallamak, momentumu ve yer tepki kuvvetlerini arttirir. Alt
ekstremite acilarinin azaltilmasi ve iist govdenin uzatilmasiyla bir topa karsi hareket
olusturulur. Onceden aktive edilmis olan alt eckstremite kaslari, uzama kisalma

dongiisilinii baslatir ve hizlanma mesafesini en uygun hale getirir.
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Ardindan; dinamik kol salinimu, iist gévdenin yukari kaldirilmasi, kalga, dizler ve ayak
bileklerindeki ekstansiyon patlayici bir yukar: itis meydana getirir. Bu yukari itisin
sonunda pelvis rotasyonu, topa miimkiin olan en yiiksek hizda smag¢ yapabilmek i¢in,
gbovde rotasyonu, hizli omuz fleksiyonu ve el bilegi hareketleriyle ucus fazi sirasinda
transfer edilen momentumu olusturur. Smag hiz1 i¢in, pelvis ve gévdede momentum
olusumu, omuz internal rotasyonu ve fleksiyonu ve el bilegi ekstansiyonunda yiiksek
acisal hizlara gecisin onemli oldugu bilinmektedir. Sma¢ vurma esneklik, kas kuvveti,
koordinasyon ve noromiiskiiler etkinlik gerektiren kompleks bir harekettir (Fuchs, P.
X., Mitteregger, J., Hoelbling, D., Menzel, H. J. K., Bell, J. W., von Duvillard, S. P., &
Wagner, H. 2021).

2.5.4.2. Blok sicramasi

Sporcunun miimkiin oldugunca yatayda uzaga ve/veya dikeyde yiiksege
sigramast olarak tanimlanir. Blok ve smag¢ hareketlerinde voleybolda bacaklarin
giicii, blok ve smag sigramasi (dikey ve durarak uzun atlama) ya da topa dogru ani
hamleler yapmada 6nemli faktordiir (Simsek, 2002). Cok fazla yiiksege sigramak
basarida onemlidir (Akalin ,1995). Literatiire bakildiginda da voleybolun oyun
yapist geregi dikey sicramanin ve durarak uzun atlamanin ne kadar énemli oldugu

goriilmektedir (Agikada, 1986).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, elit voleybolcularda klasik 1sinma ve kisa siireli
yiksek siddetli 1sinma protokoliinlin  sicrama performansina etkisinin
incelenmesidir.

3.2. Arastirma Siirecinin Belirlenmesi
Calisma Istanbul Baglarbas1 salonunda 05/12/2022 ile 05/05/2023 tarihleri

arasinda 6 ay icerisinde yapilmistir.

3.3. Cahsmanin Evren ve Orneklemi

Calismani evrenini Istanbul’da siiper ligde oynayan kadin voleybolcular
olusturmaktadir. Orneklem biiyiikliigiiniin hesaplanmast i¢in SurveyMonkey,2023
kullanilmistir (https://www.surveymonkey.com). Arastirmada giliven seviyesi ve
kabul edilebilir hataya gore onceden oOrneklem biiylikliigii hesaplama tablosu
kullanilarak 6rneklem hesab1 yapilmistir. Buna gore kabul edilebilir hata +%20,
evren biyiikligli ise 98 kisi olarak hesaplandiginda %99 giiven araliinda,
orneklem sayist 30 olarak hesaplanmistir. Calismaya Istanbul’da siiper ligde

oynayan 20-37 yas arasi, 30 kadin voleybolcu goniillii olarak katilmigtir.

3.3.1. Arastirmaya Alinma ve Cikarilma

Kriterleri Aragtirmaya dahil olma kriterleri:

- Herhangi bir metabolik hastalik, sakatlik, yaralanma yagsamamis olmasi
- Kadim voleybolcular olmas1

- 20-35 yas araliginda olmasi

- Gonullt olmasi

Arastirmadan ¢ikarilma kriterleri:

- Calisma siirecinde yaralanma gecirmesi

- Kendi rizasiyla ¢ikmasi
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3.3.2. Arastirmanin Etigi

Calismanin uygulanabilmesi icin Hali¢ Universitesi, Girisimsel Olmayan
Klinik Aragtirmalar Etik Kurulundan 25. 01. 2023 tarihli onay1 alinmistir (Sayz1: 3).

Calisma, 2013 Helsinki Deklarasyonu prensiplerine uygun olarak yapilmistir.

3.4. Arastirmada Kullanilan Malzemeler

Boy Uzunlugu: Sporcularin boy uzunluklart SECA 769 marka (0.01 gr
hassasiyet) cihaz ile (Seca Corporation, Hamburg, Germany) olgiilerek metre

cinsinden kaydedilmistir.

Viicut agirligi: Kilolar1 Grundig PS 4110 marka dijital baskiil (0.05 gr hassasiyet)
kullanarak kg cinsinden kaydedilmistir (Ko¢ Holding, Istanbul, Tiirkiye).
Olgiimler ¢iplak ayak ve sort tisort ile yapilmistir.

Sicrama VYiiksekligi Olgiimii: Calismada sporcularin sigrama performanslarini
degerlendirmek icin Vert (wearable jump monitdr) uygulamast kullanilmistir.
Vert antrenman ve sportif performans sirasinda oyuncu is yikiini ve

performansini yonetmek i¢in kullanilan bir sistemdir.Sporcular tek tek duvara

yakin bir sekilde

belden kuvvet almayarak beline vert takilip monitdrle bagl olarak dikey sigrama yapilmistir

(Borges, T. O., Moreira, A., Bacchi, R., Finotti, R. L., Ramos, M., Lopes, C. R., &

Aoki, M. S. 2017).
27.6
1.6

LAST JUMP

E
@

S

Sekil 3.5.1. Sigrama Yiikseklik Ol¢iimii
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3.5. Veri Toplama Araclari ve Yontemi

Bu arastirma 6n-son test yontemi ile gergeklestirilmistir. Tiim sporcular 6lgiime iki
kez gelmis ve dl¢iimler arasi1 2 giin dinlenme verilmistir. Olgiimler tek kisi
tarafindan gergeklestirilmistir. Sporcular toplam 3 kez sigrama yapmislar ve her
sicrama arasinda 1 dakika dinlenmislerdir. Kaydedilen 3 degerden en iyi olan1 analiz

i¢in alinmustir.

Sporcularin demografik bilgileri alindiktan sonra sigrama ylkseklikleri
Olciilmiistiir. Daha sonra, klasik voleybol 1sinmasi (Protokol-1) uygulanmis ve

asagida verilmistir (Tablo 1).

Oncelikle 1stnma oncesi sigrama dlgiimleri alinip kaydedilmistir. Sonrasinda
protokol 1 ( klasik 1sinma) uygulanip sigrama ol¢iimii alinip kaydedilmistir. Son
olarak protokol 2 (kisa siireli yiiksek siddetli 1sinma ) uygulanip sigrama degerleri

alinip kaydedilmistir.

Tablo 1. Protokol 1 (klasik 1sinma)

Egzersiz sekli Siire Hareket icerigi Toplam siire
Kosu 3dk 3dk boyunca dairesel 3dk

sekilde kosu
Statik-Dinamik germe | 10dk Bas tstii stre¢,duvarda | 10dk

omuz germe,gévde
germe,ayak bilegi
dengeleri
hamstring(arka bacak)
ve quadriceps
(6nbacak) germeleri

Sprint 4dk 15 ve 30 sn sprintleri 4dk
(file 6niinde 15 er
saniye dinlenerek

yapilan sprintler)

Blok si¢ramasi 3dk File 6ntinde herkesin 3dk
kendi pozisyonunda

arka arkaya siralanarak
sirayla 15sn dinlenerek

yapilan sigramalardir.

Kisiye ozgii 5dk Sakatliklar1 olan 5dk
egzersizler sporcular i¢in bolgesel
(diz,omuz,ayak
bilegi,bel,el bilegi )
lastik ve denge
egzersizleri
Topla 1sinma 20dk Pas manset,defans,file | 20dk
ustii hiictim,servis
Toplam siire 45dk 45 dk
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Tablo 2. Protokol-2 ( Hatt kisa siireli yiiksek siddetli 1sinma)

Egzersiz sekli

Siire

Egzersiz icerigi

Toplam siire

Denge ve
stabilizasyon

7dk

Top seklinde foam
roller,plank,capraz
kol bacak
kaldirma,crunch,asil
germe,
terebant,diziistii
pozisyonda kalga

fleksorleri germe,

7dk

Kisa siireli yiiksek
siddetli 1sitnma

8dk

Free body
squat,single leg glute
bridge,alternating
back lunges,single
leg rdl ,single leg
squat,air squat

8dk

Topla 1sinma

12dk

Pas manset,blok
sicramasi ,defans.file

tizeri hiictim,servis

Toplam siire

27dk

27dk

Tablo 2’ de verilen egzersizlerin detaylar1 asagida belirtilmistir.




Denge ve stabilizasyon egzersizleri

1. Top seklinde foam roller: Ayak tabaniyla foam rollerin iizerine basilarak
One geriye dogru masaj yapilmistir. Her iki ayak 15 saniye 2 set seklinde

yapilmistir. Ayak degisimlerinden sonra set aras1 verilmemistir.

Sekil 3.5.2.2.1 Top seklinde foam roller

2. Plank :Sporcular yiiz {istii pozisyonda eller ve ayaklar yerdeyken ayak parmak
uclarma kalkip bacaklarin1 yere paralel hale getirmislerdir. On kol ve dirsek
tizerinde bu pozisyonu koruyarak 30 saniye iki set seklinde uygulamiglardir. Set

arasi 30 saniye dinlenmislerdir.

Sekil 3.5.2.2.2 Plank
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3. Capraz kol bacak kaldirma: Sporcular dizleri ve elleri iizerinde baglangic
pozisyonuna yerlestirip, zit kol ve bacaklarini ileri uzatip, baslangic pozisyonuna
gelip diger zit ekstremiteleriyle bu hareketi tekrarlama seklinde yapilmistir. 15

saniye 2 set seklinde tekrarlanmigtir. Set arast verilmemistir.

Sekil 3.5.2.3 Capraz kol bacak kaldirma

4. Crunch (yarim mekik): Sporcular sirt istii uzanip ayak tabalarin yere sabitlemislerdir
Dizlerinin arasinda omuz genisliginde bosluk birakip yukar1 dogru govde
fleksiyonuyla iist karin kaslarin1 aktif hale getirmislerdir. 2 set 30 saniye seklinde

yapilmistir. Set aras1 dinlenme 30 saniyedir.

Sekil 3.5.2.2 Crunch (yarim mekik)
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S. Asil germe: Bir duvara dogru yiiz doniik sekilde pozisyon almalarini istenildi.

Parmak uglariyla hafifgce yilikselme seklinde yaptirildi. 15 saniye 2 set seklinde

tamamlandi. Egzersizde set arasi dinlenme verilmemistir.

Sekil 3.5.2.2.3 Asil germe

6. Diziistii Pozisyonda Kalca Fleksorleri Germe Egzersizi

Bir ayak onde olacak sekilde doksan derece biikiilii durumdayken diger diz yerde
olup ve 6ne dogru esneme yaptirtlmistir. Diger bacakla da ayni sekilde yapilmustir.

15 saniye 2 set seklinde yapilmistir. Set arasi verilmemistir.

Sekil 3.5.2.2.6 Diziistii Pozisyonda Kalga Fleksorleri Germe Egzersizi
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7. Terebant egzersizi : Yan yatar pozisyonda telebant dizlerde olacak sekilde
yukarida olan bacagi indirip kaldirmiglardir . Daha sonra diger bacakla da
aynisini uygulamigtir. 15 saniye 2 set seklinde yapilmigtir. Set arasi

verilmemistir.

Sekil 3.5.2.2.8 Terebant egzersizi
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Kisa siireli yiiksek siddetli 1sinma egzersizleri

8. Free body squat (serbest agirlikli ¢gomelme): Bacaklar omuz genisliginde agilip 90
dereceye ¢omelip kalkmak seklinde yapildi. Dizlerin ayak parmaklarini gegmemesine

dikkat edilmistir. Egzersiz 30saniye 2 set seklinde yapilmistir.30 saniye set arasi

verilmistir.

Sekil 3.5.2.2.8 Free body squat

9. Single leg glute bridge(tek bacak kal¢a kopriisii) :Sirt iistii sekilde uzanip
ayaklart omuz genisliginde acip koprii yaparak tek bacagi yukari asagi indirip
kaldirma seklinde yapilmistir. 15 saniye sonra ayak degistirip 2 set seklinde

tamamlanmistir. Set arasi dinlenme verilmemistir.

Sekil 3.5.2.2.9 Single leg glute bridge
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10. Alternating back lunges (degisimli arkaya hamle adim) :

Sporcular govdeyi dik tutacak seklide, bir bacagr 90 derece ve diz kapagi ayak
ucunu ge¢meyecek sekilde dne dogru gotiirlip sonra ayni pozisyona geri getirirler
ve sonrasinda ayni sekilde diger bacakla da yapilmistir. 15 saniye 2 set seklinde

tamamlanmistir. Set arast dinlenme verilmemistir.

Sekil 3.5.2.2.10 Alternating back lunges
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11. Single leg RDL (tek bacak romen kaldirisi):Bacaklar1 kalga genisliginde agip

hafifce 6ne dogru egilim seklinde gerceklesmistir. One gittikce diz hafifce biikiiliip ve
kalga geri dogru gider ve sonrasinda baslangi¢ pozisyonuna doniip, sonrasinda ayni
hareket diger bacakla da yapilmistir. 15 saniye 2 set seklinde tamamlanmigtir. Set arasi

dinlenme verilmemistir.

Sekil 3.5.2.2.11 Single leg RDL

12-Single leg squat(tek bacak ¢omelme): Govde dik sekilde baslayip eller nde 90
derece olacak seklide tek bacak O6ne dogru uzatilmistir. Kalgadan geriye dogru
itilerek o formu koruyarak miimkiin oldugunca asagi c¢Omelinip, sonrasinda
baslangi¢ pozisyonuna doniilmiistiir ve diger bacakla hareket tekrarlanmistir. 15

saniye 2 set seklinde yapilmistir. Set aras1 30 saniye dinlenmislerdir.

Sekil 3.5.2.2.12 Single leg squat
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13. Air squat(havada comelme) : Govde dik olacak seklide bacaklar omuz
hizasinda agilmistir. Sonra 90 derecede yere dogru ¢comelinip , eller 6nde olacak
sekide diz ayak ucunu gecmeden kalkis tamamlanmistir. 30 saniye 2 set seklinde

yapilmigstir. Set aras1 dinlenme verilmemistir.

Sekil 3.5.2.2.13 Air squat
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3.6. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS (Statistrcal Package Program for Socral Scrence) 21.0
yazilimindan yararlanilmistir. Demografik bulgular frekans ve ylizde tablosunda
gosterilmis olup ayni tabloda gruplara gore karsilastirilmasinda ki-kare testinden
yararlanilmistir. Sporcularin yas, boy, kilo beden kitle endeksi, sicrama performansi
ve diger nicel puanlarinin normallik sinamasinda ¢arpiklik (Skewness) ve basiklik
(Kurtosis) katsayilar1 kullanilmistir. Siirekli bir degiskenden elde edilen puanlarin
normal dagilim 6zelliginde kullanilan ¢arpiklik ve basiklik katsayilarimin +1 sinirlart
icinde kalmasi puanlarin normal dagilimdan 6nemli bir sapma gostermedigi
seklinde yorumlanmistir. Degisken ciftlerinden en az birinin (6rnegin elit grubu-sub
grubu) normal dagilim géstermedigi durumlarda non-parametrik testler
kullanilmigtir (Biiytikoztiirk, 2011). Degisken puanlarinin elit ve sub gruplarindan
en az birinde normal dagilim gostermedigi durumlarda Mann Whrtney U testrnden;
her iki grupta da normal dagilim gdsterdigi durumlarda bagimsiz iki 6rneklem
testinden yararlanilmistir. Analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 (p<0,05) olarak kabul

edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Demografik ve Betimsel Bulgular

Tablo 3’te elit ve sub-elit gruplarinin demografik 6zelliklerine gére dagilimi ve

karsilastirmasina yer verilmistir.

Tablo 3. Elit ve sub-elit gruplarinin demografik 6zelliklerine gore dagilimi ve

karsilastirmasi
Elit Sub-elit
Grubu Grubu
(N=15) (N=15)
Demografik Degisken Gruplar n % n % X2 sd p
Lise 3200 0 0,0
Ogrenim durumu Universite 9 60,0 15 1000 17,50 20,024
Lisanststi 3 20,0 0 0,0
6-8 yas 6 40,0 14 933
8-10 yas 6 40,0 1 6,7
Spora baslama yas1 10-12 yas 3 20,0 0 0,0 9,77 2 0,008+
8-10 y1l 4 26,7 0 0,0
15 y1l ve istii 7 46,7 0 0,0
Pasor 4 26,7 1 6,7
Pasor ¢aprazi 2 13,3 2 13,3
Mevki Smagor 4 26,7 7 46,7 3,02 4 0,555
Orta oyuncu 3 20,0 2 13,3
Libero 2 133 3 20,0
#<0,05

Elit gruptaki 15 voleybol sporcusunun %20’si lise, %60°1 {iniversite, %20’si

lisansiistli diizeyde 6grenim gormiistiir. Sub-elit gruptaki 15 voleybol sporcusunun

tamam1 {niversite diizeyinde O6grenim gormiistiir. Elit ve sub-elit gruplarinin

ogrenim durumuna gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir (X2=7,50;

p<0,05). Elit gruptaki katilimcilarin %40’ 1min spora baslama yas1 6-8 yas, %40’ 1nin

8-10 yas, %20’sinin spora
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baslama yas1 10-12 yas arasindadir. Sub-elit gruptaki katilimcilarin %93,3’{iniin
spora baglama yas1 6-8 yas, %6,7’sinin spora baslama yas1 8-10 yas arasindadir. Elit
ve sub-elit gruplarinin spora baslama yasina gore anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir

(X2=9,77; p<0,05). Elit gruptaki katilimcilarin %26,7’si pasor, %13,3’ii pasor
caprazi,

%26,7’si smacor, %20’si orta oyuncu, %13,3’1 libero mevkiinde oynamaktadir.
Sub-elit gruptaki katilimcilarin %6,7’si pasor, %13,3’1 pasor caprazi, %46,7’si
smacor, %13,3’1 orta oyuncu, %20’si libero mevkiinde oynamaktadir. Elit ve sub-
elit gruplarinin oynadigi mevkiye gore anlamli farklilik gostermedigi (p>0,05)

tespit edilmistir.

Tablo 4. Elit ve sub-elit gruplarinin yas, boy, kilo ve beden kiitle indeksine ait
betimsel istatistikler ve karsilastirmasi

n=30 min max X SS
Yas 20 35 26.53 3.721
Boy 1.59 1.98 1.8267 .09215
Kilo 514 89.7 70.327 9.3422
BMI 12.0 234 20.677 2.0981

Tablo 4’te elit ve sub-elit gruplarinin yas, boy, kilo ve beden kitle indeksi
betimsel istatistikleri ve karsilastirmasina yer verilmistir.
Tiim sporcularda gruplarinin boy ortalamasina gore anlamli farklilik gostermedigi
(p>0,05) tespit edilmistir. Tiim sporcularin kilo ortalamasina gore anlamli farklilik
gostermedigi
(p>0,05) tespit edilmistir. Sporcularda BMI ortalamasina gore anlamli farklilik

gostermedigi (p>0,05) tespit edilmistir.
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Tablo 5. Sigrama Performanslarinin Karsilastirilmasi

Sicrama n SS Ort. Fark  SS Fark t p
Baslangic 36,90

-1,87 0,98 -10,49 0,000*
Protokol-1 30 38,77 3,24
Baslangic 30 36,90 2,90

-5,01 2,54 -10,81 0,000*
Protokol-2 30 41,91 4,00
Protokol-1 30 38,77 3,24

-3,14 2,19 -7,83 0,000*
Protokol-2 30 41,91 4,01

*p<0,05

Tablo 5’te Katilimcilarin sigrama performanslarinin karsilastirmasina yer

verilmistir. Katilimcilarin baglangi¢ puan ortalamasi ile protokol-1 puan ortalamasi

arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (t=-10,49; p<0,05). Katilimcilarin

protokol-1 sigrama performansi, baslangi¢ sigrama performansindan anlamli diizeyde

daha ytiksektir. Katilimcilarin baglangi¢ puan ortalamasi ile protokol-2 puan

ortalamasi arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (t=-10,81; p<0,05).

Katilimcilarin protokol-2 sigrama performansi, baslangic sigrama performansindan

anlamli diizeyde daha yiiksektir. Katilimcilarin protokol-1 puan ortalamasi ile

protokol-2 puan ortalamasi arasinda anlamli farklilhik oldugu tespit edilmistir

(t=-7,83; p<0,05). Katilimcilarin protokol-2 sigrama performansi, protokol-1

sigrama performansindan anlamli diizeyde daha yiiksektir.
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Tablo 6. Elit grupta sigrama performanslarinin karsilagtiriimasi

Sicrama n SS Ort. Fark  SS Fark t p
Baslangig 15 37,27 2,68

-2,49 0,72 -13,36 0,000%
Protokol-1 15 39,76 3,12
Baslangig 15 37,27 2,68

-6,44 2,74 -9,09 0,000*
Protokol-2 15 43,71 3,99
Protokol-1 15 39,76 3,12

-3,95 2,60 -5,87 0,000*
Protokol-2 15 43,71 3,99

*p<0,05

Elit grupta baslangic puan ortalamasi ile protokol-1 puan ortalamasi arasinda
anlamh farklilik oldugu tespit edilmistir (t=-13,36; p<0,05). Elit grupta protokol-1
sicrama performansi, baslangi¢ sicrama performansindan anlamli diizeyde daha
yiiksektir. Elit grupta baslangi¢ puan ortalamasi ile protokol-2 puan ortalamasi
arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (t=-9,09; p<0,05). Elit grupta
protokol-2 sicrama performansi, baslangi¢ sigrama performansindan anlamli diizeyde
daha yiiksektir. Elit grupta protokol-1 puan ortalamasi ile protokol-2 puan ortalamasi
arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (t=-5,87; p<0,05). Elit grupta
protokol-2 sigrama performansi, protokol-1 si¢crama performansindan anlamh

diizeyde daha yiiksektir.

Tablo 7. Sub-elit grupta sigrama performanslarinin karsilastirilmasi kargilastirmasi

Sigrama n S8 Ort. Fark SS Fark t p
Baslangic 15 36,53 3,16

-1,25 0,79 -6,13 0,000*
Protokol-1 15 37,78 3,15
Baslangic 15 36,53 3,16

-3,57 1,18 -11,67 0,000*
Protokol-2 15 40,11 3,22
Protokol-1 15 37,78 3,15

-2,33 1,34 -6,73 0,000*
Protokol-2 15 40,11 3,22

*p<0,05
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Tablo 7’de Sub-elit grupta sigrama performanslarinin karsilagtirmasma yer
verilmistir. Sub-elit grupta baslangi¢c puan ortalamasi ile protokol-1 puan ortalamasi
arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (t=-6,13; p<0,05). Sub-elit grupta
protokol-1 sigrama performansi, baslangi¢ sigrama performansindan anlamli diizeyde
daha yiiksektir. Sub-elit grupta baslangi¢ puan ortalamasi ile protokol-2 puan ortalamasi
arasinda anlamlh farklilik oldugu tespit edilmistir (t=-11,67; p<0,05). Sub-elit grupta
protokol-2 si¢grama performansi, baslangi¢ sicrama performansindan anlamli diizeyde
daha yiiksektir. Sub-elit grupta protokol-1 puan ortalamas1 ile protokol-2 puan
ortalamasi arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (t=-6,73; p<0,05). Sub-elit
grupta protokol-2 sicrama performansi, protokol-1 sigrama performansindan anlamli

diizeyde daha ytiksektir.
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5. TARTISMA

(Calismada ii¢ ayr1 sigrama testi; baslangi¢ 1sinmadan yapilan si¢grama, klasik
voleybol 1sinmasi sonrasinda yapilan sigrama (protokol 1) ve kisa siireli yiiksek
siddetli 1sinmadan sonra yapilan sigrama (protokol 2) performanslari arasindaki
farkliliklar incelenmistir. Calismamizin, en 6nemli sonucu protokol-2’nin sigrama
performansi iizerindeki etkisi daha fazladir. Protokol-2’ de kullanilan egzersizlerin
diger 1sitnma protokoliine gore ndromiiskiiler sistemi uyararak sigrama performansini
etkileyen uzama-kisalma dongiisiinii aktive ederek kas kuvvetinin hizlica giice
doniistiirmesine olanak sagladig: diisliniilmektedir (Horita ve ark., 1996; Fatouros ve
ark., 2000; Newton, 2009).

Voleybol bransinda sigramanin yeri ¢ok biiytiktiir. Isinma programlariin
performans iizerindeki etkisi Onemlidir. Son yillardaki arastirmalar incelendiginde
esneklik haricindeki diger biyomotor Ozelliklerin (denge, anaerobik giig, ¢eviklik,
koordinasyon, reaksiyon zamani, siirat) statik germelerden olumsuz yonde etkilendigine
dair bulgularin yogunlukta oldugu goriilmektedir. Arastirmacilar yaptiklar1 ¢aligmada
statik germe egzersizlerinin dikey sigrama performansini olumsuz yonde etkiledigini
rapor etmiglerdir (Aydin, 2008; Robbins ve Scheuermann, 2008; Demir, 2008; Harmanci
ve ark., 2017). Geng basketbolcularda yapilan statik ve dinamik germe egzersizlerinin el
kavrama kuvveti, sirt-bacak kuvveti, otur-eris esneklik, 20 m sprint ve flamingo denge
testleri yapilmis ve germe egzersizlerinin etkisi incelenmistir. Statik ve dinamik germe
egzersizlerinin esneklik, kuvvet ve siirat iizerinde olumlu etkisi oldugu soylenebilir.
Calisma sonucunda, statik germe egzersizlerinin dlgiilen parametrelere esneklik iizerinde
anlamli fark bulunmustur (Aydin, 2008). Statik germe egzersizlerinin akut olarak kasin
uzayabilirligi ve esnekligini arttirdig1 diislinlilmektedir. On {iniversite sporcusu ve on
rekreasyonel sporcu iizerinde yapilan bir calismada, farkli akut statik germe
egzersizlerinin sigrama performansi iizerindeki etkisi incelenmistir. 2-4 ve 6 setten
olusan 15’er saniyelik statik germe egzersizleri farkli giinlerde uygulanmstir. 6 set statik
germe egzersizi sonrasi kaydedilen dikey sicrama performansi, 2 ve 4 set statik germe
egzersizi yapanlara gore daha diisiik bulunmustur.Aragtirmacilar, optimal c¢alisma
performansinin saglanabilmesi igin sigrama gibi gii¢ aktivitelerinden ©nce 6 setlik statik
germe egzersizini onermemektedirler (Robbins ve Scheuermann, 2008).
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Bizim c¢alismamizda da benzer olarak statik germe egzersizlerini igeren
protokol-1’in, dinamik germe egzersizleri igeren protokol-2’ye goére dikey sigrama
performansina etkisi daha diisiik bulunmustur. Ayrica uyguladigimiz protokol-2’nin,
statik germe igeren protokol-1’e gore daha kisa siirmesi dikey sicrama performansina
olumlu etkileri tarafimizdan gézlemlenmistir. Bizim ¢alismamizda da benzer sekilde
uygulanan germe egzersizinin siiresi kisaldik¢a dikey sicrama performansinda artis
oldugu bu artisin kasin noromiiskiiler mekanizmalar1 ile ilgili oldugunu
disiinmekteyiz. Baska bir calismada, erkek voleybolcularda statik germe
egzersizlerinin dikey sicrama, ¢eviklik ve siirat performansma akut etkileri
incelenmistir. Yazar, statik germe egzersizlerinin siirat ve ¢eviklik performansini
negatif yonde, dikey sicrama performansimni ise pozitif yonde etkiledigini
bildirmislerdir (Demir, 2018). Yapilan bagka bir arastirmada ise post aktivasyon
potansiyel modeli ve statik germe egzersizlerinin erkek sporcularda sigrama
performansina etkisi incelenmistir. Post aktivasyon modeli 1sinmalar squat ve 10
tekrarl ¢oklu sigrama ytiksekliginde artis, statik germe modeli 1sinmalarda ise diisiis
oldugu tespit edilmistir (Harmanci ve ark., 2017). Bu c¢alismalarda, bizimle benzer
sekilde statik germe egzersizlerinin sigrama performansini azalttigini, inceledikleri

diger egzersiz modellerinin ise genellikle arttirdigini bildirmislerdir.

Statik germenin, dikey sigrama iizerindeki etkisi farkli spor branglarinda
bircok aragtirmaci tarafindan incelenmistir. Yapilan bir arastirmada, kadin
cimnastikg¢ilerde statik germenin sigrama performansini %9,6 oraninda diistirdiigiinii
belirtmislerdir (Coknaz ve ark., 2008). Yaslar1 18-30 arasinda olan sporcularda statik
germe, dinamik germe ve i1sinmanin dikey si¢rama iizerine etkisinin arastirildigi
calismada 1si1nma ve dinamik germenin dikey sigrama performansini arttidigini ancak
statik germenin dikey sicrama performansini azalttigini rapor etmislerdir (Wright ve
ark., 2006). Artistik cimnastik¢ilerle yapilan ¢calismada, statik germe egzersizlerinden
sonra sigrama yiiksekliklerinin %8,2 oraninda azaldig1, ayni aragtirmacilarin ilerleyen
yillarda yaptiklar1 bagka bir ¢calisma da cimnastikgilerin statik germe sonrasi sigcrama
performansinin %9,6 oraninda azaldigini belirtmislerdir (McNeal ve Sands, 2001;
2003). Futbol, ylizme ve hokey branslarinda statik germenin dikey sigrama
performans: lizerindeki etkisi incelendiginde diger c¢alismalara benzer sekilde diisiis
oldugu raporlanmistir (Young ve Eliot, 2001; Faigenbaum ve ark., 2005). Ayrica
statik germe egzersizlerinin siiresi ve tekrar sayist arttikca dikey si¢rama
performansinin azaldig1 da bildirilmistir (Robbins ve Scheuermann, 2008; islamoglu,
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Coknaz ve ark., 2008). Bu nedenle, statik germe egzersizlerinin kullanimi1 giderek
azalmaktadir. Dikey sicrama performansinin gerekli oldugu spor branglarinda statik
germeler yerine dinamik germe egzersizlerinin daha verimli oldugu

diistiniilmektedir.

Ucgiincligde voleybol oynayan 11 kadin sporcunun, 4 farkl alt ekstremite kas
gruplarina yonelik dinamik ve 8x2 sn kisa siireli statik germe egzersizlerini
uygulayarak, yarim squat, tam squat ve yaylanarak sigrama testleriyle arasindaki fark
incelenmistir (Palanci ve Pepe 2017). Her iki germe egzersizinde de yaylanarak
sigramanin degerleri daha yiiksek bulunmus ve statik germe sonrasinda yapilan g
sigcrama teknigi ile elde edilen bulgular dinamik germeye gore daha yiiksek olarak tespit
edilmistir. Kisa siireli statik germenin sigcrama performansini arttirdigi, dinamik germe
egzersizleriyle karsilastirildiginda daha yiliksek sigrama  verilerine ulasildigt
raporlanmistir (McNeal ve Sands, 2003). Galetin ve ark, (2017) kadin voleybolcularla
yaptiklari ¢calismada, 30, 60, 90 sn siireyle uyguladiklari statik germelerin squat ve aktif
dikey sigramaya etkisini arastirmiglardir. Sonug olarak statik germelerin alt ekstremite
kaslarinin patlayici kuvvet performansini diisiirdiigiinii, bu diisiisiin siireye bagl olarak
devam ettigini saptamiglardir. Kokkonen ve ark. (1998), germe egzersizleri sonrasinda
eklem veya kas proprioseptorlerinin hassasiyetinde bir degisiklik meydana
gelebilecegini belirtmislerdir. Bu degisiklik, golgi tendon organin gerilen kasi ve
sinerjistlerini refleks olarak inhibe ederek yiiksek gerilim yiiklerine tepki verecegi
diisiiniilmektedir. Bu nedenle, agr1 reseptorleri de kas aktivasyonunu engeller. Bu kas
mekanizmasinin uygulanan germe egzersizlerinin siiresi ve tekrar sayisina gore
degisiklik gosterebilecegi ve bu nedenle kisa siireli uygulanan statik germe
egzersizlerinin performansi olumlu etkileyebilecegini diistinmekteyiz. Voleybol basta
olmak fiizere bircok bransta statik germe egzersizleri arastirilmistir ve yapilan
arastirmalarda bu egzersizlerin olumsuz etkisine rastlanmamistir (Coknaxe ark., 2008;
Kortney ve ark., 2010; Carvolho ve ark., 2009; Unick ve ark., 2005). Statik germe
egzersizlerinin dikey sigrama performansini olumsuz yonde etkilemedigini ve
performansi diisiirmedigi yoniinde de caligmalara rastlamak miimkiindiir (Dalrymple ve

ark., 2010).
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Ancak, tim bu arastirmalar dogrultusunda germe egzersizleri cesitlerinden olan
statik germelerin, antrenman ve mag¢ Oncesi rutin bir sekilde uygulanmakta iken,
performans: diisiirdiigi veya olumlu etki saglamadigi yoniindeki caligmalarin
yogunluk kazanmasiyla uygulama degeri diismiis, sporcular tarafindan performans
oncesinden ¢ok, sonrasinda soguma siirecinde uygulanir hale gelmistir.

Daha oOnceki aragtirmalar, atletik bir aktivitenin uygulanmasindan Once
dinamik 1sinma gibi az yogunluktan kademeli olarak yiiksek yogunluga dogru artan
istemli kasilmalarin, sinir-kas fonksiyonunu aktive ederek gii¢c {tiretimi ve
performansin artacagini ileri siirmiislerdir (Faigenbaum ve ark., 2006). Calismalarda
ayrica biitiinlestirici tarzda uygulanan noral antrenmanlarin tek basina uygulanan
antrenman uygulamalarina kiyasla atlama ve sigrama performansinda daha biiyiik
gelismelere sebep oldugu gosterilmistir (Fathi, A., Hammami, R., Moran, J., Borji,
R., Sahli, S., & Rebai, H. 2019).Yapilan aragtirmalar 1sinma evresinde uygulanan
istemli maksimal izometrik kasilma ve maksimal veya yiiksek siddetli dinamik
egzersizlerin  kuvvet gelisimine, sicrama yiiksekligini ve dikey si¢crama
performansimi gelistirdigini belirtmiglerdir (Gossen ve Sale 2000; Jones ve Lees
2003; Izquierdo ve ark., 2002; Young ve ark.,1998; Gourgoulis ve ark., 2003; Saez
Saez de Villarreal, 2007). Bu sonuglar bizim ¢alismamizla benzer sekilde dinamik
1sinma egzersizlerinin sigrama performansina olumlu katkilar saglayabilecegini

desteklemektedir.

Sonug¢ olarak kisa siireli yiiksek siddetli 1sinma programinin sigrama
performasina olumlu etkisinin oldugunu ve sigramanin performans Olgiitii oldugu
branglarda 1sinma programlarina dahil edilmesinin olumlu etkileri olacagi

kanisindayi1z.

36



6. SONUCLAR

Farkli 1sinma programlarinin sigrama performans tizerindeki etkisinin arastirildigi

bu calismada ulasilan sonuglar sunlardir:

1.Calismaya katilan tiim voleybolcularin 3 farkli 1sinma sonundaki sicrama
yiiksekliklerinde anlamli fark bulunmustur.

2. Sub-elit grupta yapilan 1sinmalar sonucunda baslangi¢ 1sitnmadan yapilan si¢crama,
klasik voleybol i1sinmasi sonrasinda yapilan sigrama (protokol 1) ve kisa siireli
yiiksek siddetli 1sinmadan sonra yapilan sigrama (protokol 2) performanslari sonucu
sigramada anlamli fark bulunmustur. Fakat elit grup ile kiyaslandiginda sonuglar

daha distktiir.

3. Elit grupta yapilan 3 farkli 1sinma sonucu sigramalarda anlamli fark bulunmustur.
Calismamizda kisa siireli yiiksek siddetli 1sinmadan sonra yapilan sigrama yiiksekligi

(protokol-2) 1sinmasiz (baslangi¢) ve klasik 1sinmaya gore daha fazla oldugu goriildii.

4. Sub-elit ve elit gruplarinin kendi i¢lerinde sigramalarina bakildiginda yine elit

grubunun daha yiiksek sicrama yiiksekligi oldugu goriilmiistiir.
Kisa stireli yiiksek siddetli 1sitnma protokolil sonrast yapilan sigramada her iki grupta

da artis oldugu goriilmiistiir.
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7. ONERILER

Antrenman ve mag Oncesi 1sinma siirecinde eklem hareket agisini arttirmak amaciyla
statik germe teknigi ile yapilan egzersizler, dogru yontem, az tekrar ve kisa siireli
olarak 6zenli bir sekilde uygulandiginda ve performanstan yaklasik 30 dakika once
sonlandirildiginda germenin etkisinin azalmasi nedeniyle performans iizerindeki

olumsuz etkilerinin 6niine gegcilebilir.

Ayni ¢aligma tist diizey takimlarda yer alan ve daha fazla sayida voleybolculara

uygulanabilir. Ayn1 aragtirma farkli tekrar sayilar1 ve farkli protokoller ile yapilabilir.

Bu testleri gruplarin hepsinin elit sporculardan olusturup gelistirerek yapilirsa daha
anlaml1 sonuglar ortaya ¢ikacaktir.

Isinma protokollerinde statik germe egzersizlerinin siire ve tekrar sayisin1 daha az,
dinamik germe egzersizlerinin ise daha fazla kullanmak faydali olacaktir. Elit
voleybolcularda klasik 1sinmadan vazgecip 45 dakikalik siireyi daha aza indirgeyip
kisa stireli yiiksek siddetli protokoller ve beraberinde bireysel yapilan isinma

egzersizleri hem performansi hem de sigramayi arttiracagina inaniyoruz.

Olgiimlerimizi vert kullanarak yaptiimiz bu ¢alismada testler arttirilip daha olumlu

ve kapsamli sonuglar ortaya ¢ikabilir. Isinma programlar: sekillendirilip arttirilabilir.
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EKLER

EK A: Kisisel Bilgi Formu:
EK B: Etik Kurul izni

EK C: Etik Kurul Formu
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EK A: Kisisel Bilgi Formu

1- Yasmz?

2-Spora baslama yagimz?
6-8yas -_8-10yas - 10-12 yas

3-Egitim durumunuz nedir?
Lise Yiiksek okul Lisansiistii

2- Kag yildir profesyonel olarak spor yapmaktasimz?
5-8 8-10 10-15 15 ve listii

5-Voleybolda hangi mevkide oynuyorsunuz?
Pasor Smagor Orta oyuncu Libero Pasor Caprazi

6- Milli takimda gorev aldiniz m?

Evet Havir
7- Spor sakathg: gecirdiniz mi? Gegirdiyseniz hangi tiir?

Elbilegi  Ayakbilegi Omuz Diz
8-Saglik problemi gegirdiniz mi?
Evet Hayir

9-Ailede kronik rahatsizlig1 olan var m?
Evet Havir
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EK B: Etik kurul izni

HALIC
UNIVERSITY

T.C.
HALIC UNIVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

Tarih: 25.01.2023

Sayn: 5

Konu: Etik Kurulu izni

Sayin Polen Unver,

Yapmis oldugunuz basvuru Halig Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
tarafindan incelenmis olup Dr. Ogr. Uyesi Nalan Suna’min danmismanhginda planladigimz “Elit
voleybolcularda iki farkh isinmanin sigrama performasina etkisi” baglkli calismamz kurulumuzun

25.01.2023 tarihli toplantisinda etik yonden uygun bulunmustur.

Bilgilerinize sunarim.

Prof. Dr. Melek Gﬂf-ueg Yavuzer
Halig Universitesi Girisimsel Olmayan
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Baskani

Ek: Etik Kurulu Karan

Guzeltepe Mahallesi, 15 Temmuz Sehitler Caddesi, No:14/12 34060 Eyiipsultan — ISTANBUL
Tel: (0 212)-924-24-44 | Faks: (0 212)-999-78-52
e-mail: etikkurul@halic.edu.tr www.halic.edu.tr
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EK C: Etik kurul raporu

T.C.
H ALIC UNIVERSITESI Yayin Tarihi :10.12.2015
< - Revizyon Tarihi : 16.09.2020
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK | pooooor o . 02
ARASTIRMALAR ETIK KURULU | sayfa No 111

Tarih: 25.01.2023
Toplanti Sayisi:

Karar No:

Polen Unver'in Dr. Ogr. Uyesi Nalan Suna’nin danismanhiginda yiiritecegi “Elit
voleybolcularda iki farkli issnmanin sigrama performasina etkisi” baslikl
galismasiincelendi, yapilan inceleme sonucunda galismanin etik yonden uygun

olduguna karar verildi.

I ETKU:10
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N Adi-Soyadi Alani Kurumu Arastirma Toplantiya imza
ile iligkisi Katilma

Prof. Dr. Melek Fiziksel Tipve | Halig Universitesi | Var O Evet &

Giines YAVUZER | Rehabilitasyon | Saglk Bilimleri Yok & Hayir O

(Baskan) Fakiiltesi

Prof. Dr. Burcu Molekiler Halig Universitesi | Var (O Evet (O

IRMAK Biyoloji ve Fen Edebiyat Yok & Hayir &2

YAZICIOGLU Genetik Fakilltesi

Dog. Dr. Hatice Spor Halig Universitesi | Var (O Evet &

ilhan Odabas Yéneticiligi Beden Egitimive | Yok & Hayir () £
Spor Yiiksekokulu

Dr.Ogr.Uy. Nevra | Biyofizik Hali¢ Universitesi | Var O Evet &)

Alkanh Tip Fakiiltesi Yok & Hayir O

Dr.Ogr.Uy. Burcu | Psikoloji Halig Universitesi | Var (O Evet D

Tiirk Fen Edebiyat Yok &) Hayir O
Fakultesi

Dr.Ogr.Uy. Hemysirelik Hali¢ Universitesi | var (O Evet X

Giilcan Saglik Bilimleri Yok (R Hayir O

Kendirkiran Fakiiltesi

Dr.Ogr.Uy. Seda | Fizyoterapi ve | Hali¢ Universitesi | Var () Evet (% p

Saka Rehabilitasyon | Saglik Bilimleri Yok & Hayir O
Fakiiltesi

Dr.Ogr.Uy. Gida Hali¢ Universitesi | Var O Evet O

Cigdem Yildinm | Mihendisligi | Saglik Bilimleri Yok &&- Hayrr 3

Mavis Fakiiltesi

Dr.Ogr.Uy. Maral | Hukuk Halig Universitesi | Var O Evet (R

Térenli Cakiroglu isletme Fakiiltesi | Yok &2 Hayir O
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OZGECMIS
Ad-Soyad: Polen UNVER

OGRENIM DURUMU:

LiSANS: 2014 Hali¢ Universitesi, Beden Egitimi ve Spor

Yiiksekokulu, Antrendrliik Egitimi

Yiiksek Lisans:2023,Hali¢c Universitesi 2023, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali,
Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek Lisans Programi

(2008-2009) -(2009-2010) VAKIFBANK GUNES SIGORTA TURK TELEKOM
(2010-2011) -(2011-2012) NILUFER BELEDIYESPOR

Tiirkiye kupasi 2.lik

(2012-2013) - (2013-2014) VAKIFBANK

2012-2013 yillan

Tiirkiye lig sampiyonluk

Tiirkiye kupasi sampiyonlugu

Stiper kupa sampiyonlugu

Avrupa bayanlar sampiyonlar ligi sampiyonlugu

FIVB kadinlar diinya kliipler sampiyonlugu

2013-2014 YILLARI

Stiper kupa sampiyonlugu

Tiirkiye kupas1 sampiyonlugu

CEV sampiyonlar ligi ikinciligi

Tiirkiye ligi sampiyonlugu

(2014-2015)- (2015-2016)- (2016 -2017)- (2017-2018) —(2018-2019) FENERBAHCE
2014-2015 yillan

Tiirkiye kupas1 sampiyonlugu

Tiirkiye ligi sampiyonlugu

Sampiyonlar ligi ticlinciiliigii
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2015 -2016 yillan

Tiirkiye ligi sampiyonlugu

Stiper kupa sampiyonlugu
2018-2019 yillan

Sampiyonlar ligi ticlinciiliigii
(2019-2020) PTT SPOR
(2020-2021)- (2021-2022) -(2022-2023) TURK HAVA YOLLARI
2020 -2021 yillan

Balkan sampiyonlugu

Tiirkiye lig 3.14g0

MILLI TAKIM

(2005-2017)

World grand prix 3.ligi( 2011)
Avrupa sampiyonasi 3.11gii(2013)
Avrupa sampiyonast 3.1i1g11(2017)
Londra Olimpiyatlar1 2012
Bireysel basarilar

2015 world grand prix best scorer
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