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Voleybolculara Uygulanan Diizeltici Egzersizlerin Fonksiyonel Hareket Tarama
Test Skorlar1 Uzerine Etkisi

Ali SIMSEK
Antrenorliik Egitimi Anabilim Dah

YUKSEK LiSANS TEZi / KONYA-2024

Bu calismanin amaci; voleybol oyuncularma uygulanan diizeltici egzersizlerin fonksiyonel
hareket tarama (FHT) test skorlarina etkisini belirlemektir. Bu ¢aligma igin Selguk Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurul karar1 alimmigtir. Caligma igin
katilimcilardan ve ailelerinden ¢aligmaya goniillii olarak katilacaklarma dair yazili olarak beyanlari

almmustir.

Aragtirmaya Silifke Idman Yurdu Voleybol Takiminda oynayan 15-17 yas arahiginda diizenli
olarak voleybol antrenmanlarina katilan 12 erkek voleybol oyuncusu goniillii olarak katilmistir.
Calismaya katilan sporculara voleybol antrenmanlarindan once 8 hafta haftada 3 gin 30 dakika
diizeltici egzersiz antrenmanlart yaptirilmistir. 8 haftalik antrenmanlara baglamadan 6nce ve sonra
katilan tiim sporcularm FHT test skorlar fizyoterapist tarafindan alinarak not edilmistir. Arastirmada
elde edilen verilerin degerlendirilmesinde SPSS 18 istatistik paket programi kullanilmig ve 6nem
diizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir. Sporcularin FHT 6n test ve son test arasindaki farki bulmak i¢in
de Wilcoxon testi kullanilarak ortalama ve standart sapmalar1 hesaplanmigtir. Arastirma bulgularina
gore, yapilan bu ¢alisma sonucunda; sporculara uygulanan FHT test i¢erigini olusturan testlerin (derin
¢omelme, engel adimy, ileri diiz ¢okme, omuz hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirma, sinav ve govde
rotasyonu) 6n test ve son testleri karsilagtirilmasinda uygulanan diizenli egzersiz programinin olumlu
etkileri goriilmiistiir. Calisma baslangicinda sporcularinin 6n test FHT toplam skor ortalamasinin
17,83 puan, diizeltici egzersizler sonucunda ise FHT toplam skorunun 19,25 puana yiikseldigi

belirlenmis ve bu sonug istatistiksel olarak anlamli sekilde son test lehine arttig1 tespit edilmistir.

Sonug olarak diizenli olarak yapilan voleybol antrenmanlarina ek olarak 8 hafta uygulanan
diizeltici egzersizlerin voleybolcularin FHT test skorlarmi pozitif yonde etkilendigi sonucuna
ulasilmigtir. FHT test taramasi tiim branglara uygulanirsa sporcu yaralanmalar1 ciddi boyuta

ulagmadan fark edilir ve egzersiz programlari test sonuglarina gore planlanabilir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Fonksiyonel Hareket Taramasi, Diizeltici Egzersizler
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On The Functional Movement Screening Test Scores of Corrective Exercises

Applied To Volleyball Players
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The purpose of this process is; Volleyball is determined by the functional movement screening
(FHT) test scores of the exercises applied to the games. For this study, Selguk University Faculty of
Sports Sciences Non-Interventional Clinical Research Ethics Committee decision was taken. Written
statements were received from those who stayed for the study and their families stating that they

would participate in the study voluntarily.

12 male volleyball players of Silifke idman Yurdu Volleyball Team, aged 15-17, who regularly
participate in volleyball training, participated in the research voluntarily. The athletes participating in
the study had exercise training for 30 minutes, 3 days in a week during 8 weeks, before volleyball
training. The FHT test scores of all athletes participating before and after the 8-week training were not
specified by the physiotherapist. SPSS 18 statistical package program was used to evaluate the data
obtained in the study and the significance level was accepted as 0.05. Means and standard deviations
were calculated using the Wilcoxon test to find the difference between the athletes’ FHT pre-test and
post-test. According to the findings of the research, as a result of this study; In the comparison of the
pre-test and post-tests of the FHT test applied to the athletes (deep squat, obstacle step, forward
straight squat, shoulder mobility, active straight hip stand, push-up and trunk rotation), positive effects
of the regular exercise routine are seen. It was determined that the pre-test FHT total score of the
athletes of the study was 17.83 points and the FHT total score of the exercise results increased to

19.25 points, and as a result, the post-test was stopped permanently.

As a result, it was concluded that corrective exercises applied for 8 weeks in addition to regular
volleyball training positively affected the FHT test scores of volleyball players. If FHT test screening
is applied to all branches, athlete injuries can be detected before they reach a serious level and

exercise programmes can be planned according to the test results.

Keywords: Volleyball, Functional Movement Screening, Corrective Exercises
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1.GIRIS

Antrenman, sporcularin performanslarini en iist seviyeye ¢ikarabilmek igin
fiziksel ve psikolojik agidan bir hedef dogrultusunda planli ve programli ¢alismalarin
timidir (Murathh ve ark 2005). Spor bransinin temel amaci, yapilan sporun
gerektirdigi fiziksel oOzelliklerin siireklilik gosteren bir uyum dogrultusunda
ilerletilmesi ve brangla ugrasan sporcularin performanslarini {ist seviyeye

cikarmaktir.

Uzun yillardir hayatimizin iginde bulunan voleybol bransi ayni anda birden
fazla kas grubunu calistiran, siirekli hareket hali isteyen ve beceri gerektiren takim
sporlarindan birisidir (Celenk ve Yildiran 2000). Voleybol patlayict ve hizli bir spor
bransidir. Voleybol devamli sicramalardan ve hizli yon degisikliklerinden, devaml
olarak yapilan bas iistii hareketlerden olusmaktadir (Black 1995).Voleybol bransi ile
ilgilenen bir sporcu miisabaka doneminde birden fazla antrenmana katilmakta ve
magclara ¢ikmaktadir. Oyuncular antrenman ve mac¢ sayilarinin ¢ok olmasinin da
nedeniyle c¢esitli sakatlanmalara yakalanmaktadir (Solgard ve ark 1995). Tek tarafli
yiiklenme, tek eksenli ¢aligma, viicudun sadece belirli bolgelerinin g¢alistirilmasi
(sadece list ekstremite, sadece alt ekstremite, sadece sag taraf vb.) durumundan
dolay1 sporcularin viicutlarinda olusan kassal dengesizlikler sporcularin giinliik
yasamlarini ve miisabaka performansina kotii yonde etki etmektedir. Hatta bazi
onemli yaralanmalar veya spor faaliyetlerinin sona ermesi goriilmektedir. Bu nedenle
sporcunun maharet diizeyini, spora yatkinligin1 ve performansinmi 6lgebilmek i¢in
bazi fiziksel uygunluk ve performans durumlarini analiz etmek gerekmektedir (Ergun
ve Baltaci 2006).

Voleybol takimlariin sezon 6ncesinde yapmis olduklar testler, sezon igersin
de yaptiklari kuvvet kondisyon c¢alismalar1 ve miisabakalarda kullandiklari
uygulamalar vasitasiyla, voleybol sporcularindaki yaralanmalarin 6niine ge¢meye
calisilmaktadir (Aslan 2022). Fonksiyonel smirliliklari belirlemek igin  son
zamanlarda kullanilmakta olan Cook ve ark (2006) tarafindan olusturulan Minick ve
ark (2010) tarafindan giivenilirlik ve gegerlilik calismalar1 yapilan FHT testi ile
miimkiin olabilmektedir. Fonksiyonel hareket taramasi ucuz, girisimsel olmayan ve
temel fiziksel hareketlerin uygulanmasina imkan veren giivenilir bir test bataryasidir.

Fonksiyonel Hareket Tarama testi (FHT) ile performans uygulama laboratuarlarina



ve maddi degeri fazla olan ekipmanlara gerek duyulmadan saha igerisinde basit bir
sekilde 6l¢iim uygulamalarinin yapilmasiyla sporcularin gelisim durumlarinin daha
sik araliklarla takibinin yapilmasi saglanabilir. Ayrica FHT testiden yararlanarak
sporcularda olan eksiklikler bulunarak, FHT testinin puanlamasina bakilarak
planlanan ve istenilen antrenman uygulamalarmma gore diizenlenen diizeltici
egzersizler sayesinde miisabaka sporcularinin hareketlerinde fiziksel uygunluk
durumlarinda ve miisabaka performanslarinda artislar saglandigi gézlemlenmektedir

(Altundag ve ark 2019).

Fonksiyonel hareketlerin taramasi hareketlerini test etmede yedi test, agriy1
bulmak i¢in ise li¢ test uygulanmaktadir. FHT testleri uygulamasi ¢ok fazla kabiliyet
istemeyen hareketlerin denetimini aragtiran bir testtir. Yapilacak olan test kendi
igerisinde 0-3 puan arasinda bir Olgekleme kullanarak hesaplanmaktadir. FHT
testinden alinabilecek en fazla puan 21 puandir (Cook ve ark 2010). Literatiir
incelendiginde daha once yapilmis bilimsel arastirmalar FHT toplam skoru 14
puandan daha diisiik olan kisilerin 14 puandan yiiksek olan kisilere gore sakatlanma
olasiliginin daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Kiesel ve ark 2007) FHT uygulamast
alaninda sertifika sahibi uzmanlagsmis yetkili kisilerce sporcularin hareket
kabiliyetlerini test etmek amaciyla kullanilmaktadir. Hareketlerin uygulamalari kolay
ve basittir. Bu testlerdeki uygulamalar Derin ¢omelme, Engel adimi, Tek c¢izgide
halem, Omuz hareketliligi, Aktif diiz bacak kaldirma, Siav, Gévde rotasyon dengesi
testleridir (Cook ve ark 2010).

Literatiirdeki caligmalar incelendiginde daha c¢ok sporcularin FHT test
skorlar1 incelenerek sporcularin sakatlik riskleri ve atletik performanslart
belirlenmigtir. Oysaki planlanan bu ¢alismada voleybolcularin FHT test skorlarina
gore diizenli olarak devam eden antrenman programlarina ek olarak uygulanacak
diizeltici egzersiz programlari sonucunda sporcularin servis ve smag¢ gibi sik
tekrarlanan temel tekniklerin asir1 kullaniminin sonucunda olusan asimetrilerin
onlenmesine ve fonksiyonel hareket kaliplarmin gelistirerek FHT skorlarindaki
degisimi arastirilacaktir. Bu baglamda yapilacak bu c¢alismanin sonuglar
dogrultusunda antrendrlerin antrenman planlamasi yaparken sporcularin yaralanma
risklerini gbz oniinde bulundurarak ve fonksiyonel hareket kaliplarini gelistirmek
istedigi bolgeye gore diizeltici egzersizlerden faydalanmasi agisindan 6nem arz

etmektedir.



1.1. Voleybolun Tarihgesi

Voleybol sporu Amerikan asilli William Morgan tarafindan 1895 tarihinde
gelistirilmistir. Morgan Geng Hiristiyan Erkekler Birligine iiye iken genglerin sporla
ugragmasi i¢in basketbol, tenis ve hentbol 6gelerini harmanlayarak Mintonette adini
verdigi voleybol oyununu gelistirmistir (Sadak 2018). Morgan bu oyunu tasarlarken
basketbol gibi fiziksel temasa dayali olmamasini istemis ve tenis bransinin da
filesinden esinlenerek file yiiksekliginin 1.83 m olmasina karar almistir. Mintonette
oyununun amaci topun kendi oyun alanimizda yere diismesini engellemek rakip oyun
alanina ise diismesini saglamak ya da rakip oyuncularin hatalarindan say1
kazanmaktir. Daha sonra Albert T. Halstead genglerin bu oyununu goriince, yere
temas etmeden yapilan vuruslarin agiklamasi volley oldugu icin Profesor Albert bu
oyuna Mintonette ad1 yerine ‘Volley - ball’ adin1 kullanmay1 daha uygun bulmustur.
ABD Voleybol Birligi 1957 yilinda bu iki kelimeyi birlestirerek ‘Volleyball’ olarak
adin1 degistirmistir. Geng¢ Hiristiyan Erkekler Birlikleri kisa siire icerisinde voleybolu

ABD ile Kanada’da yayarak Diinya geneline tanitmaya baglamislardir (Ates 2020).

Voleybol brang1 iilkemize 1919 yilinda Amerikan askerleri tarafindan
getirilmistir. 1919 — 1925 tarihleri arasinda Geng¢ Hiristiyan Erkekler Birliginin
yoneticiligi yapmis olan Dr. Deaver Istanbul’da voleybol sporunu dernegin sahasinda
oynatarak tanitmaya calismistir. Voleybol oyunu Selim Sirri Tarcan’in dikkatini
cekmistir ve ogretmenligini yaptigi Erkek Muallim Mektebinde Ogrencilerine bu
oyunu oynatmistir. Selim Sirr1 Tarcan’mn bu oyunu 68retmis oldugu 6grencileri
Beden Egitimi Ogretmeni olarak atandiklari okullarinda 6grencilerine bu sporu
ogreterek voleybol sporunun okullarda yaygilasmasini saglamiglardi.1948 yilinda
Tiirkiye, Uluslararasi Voleybol Federasyonuna (FIVB) katilmistir. . Ulkemizde
voleybol sporu ilk olarak Basketbol, VVoleybol ve El topu spor oyunlar: federasyonu
olarak faaliyette bulunmustur. Basketbol bransinin kendi federasyonun kurulmas ile
1958 yilinda Voleybol ve El topu federasyonu olmustur (Atilmig 2014). 1970-1971
yili sezonundan itibaren erkek voleybol takimlari, 1984-1985 sezonundan itibaren
kadin voleybol takimlar: i¢in Tiirkiye Deplasmanli Voleybol Ligleri baglatilmistir. 28
Ekim 2004 yilinda Ozerk statiiye kavusan Voleybol Federasyonu, iilkemizde
voleybol organizasyonlarini resmi olarak yapan bir kurulus statlisiindedir. Tirkiye
Voleybol Federasyonunun merkezi Ankara’da dir (Tiirkiye Voleybol Federasyonu
2021).



1.2. Voleybolda Temel Teknikler

Voleybol file ile iki esit parcaya boliinmiis oyun alani icerinsin de iki takim
arasinda oynanan bir takim oyunudur. Voleybol oyun sahasi alanm1 9x18 m
Olctilerinde bir dikdortgendir ve oyun alanin her tarafinda 3 m genisliginde serbest
bolge alani olur. Oyun sahasinin iist kisminda bulunan serbest oyun boslugu tiim
engellerden arindirilmis ve oyun sahasi yilizeyinden Ol¢ilildiiglinde en az 7 m
yiiksekliginde Uluslararasi Voleybol Federasyonu (FIVB) , dinya ve resmi
miisabakalarinda ise en az 12.5 m yiiksek Ol¢iilerine sahip olmalidir. Voleybol
oyununda amag karsi takimin oyunu baslatmak i¢in kullandig1 servisten gelen topa
en fazla topa 3 defa vurarak (blok temasi hari¢) filenin iizerinden karsi sahaya
gondermek rakip takimin bulundugu sahanin zeminine temas ettirmektir ve rakip
takiminda bu amaca ulasmasini engelleyerek takimin hanesine say1 kazandirmaktir

(Tiirkiye Voleybol Federasyonu 2021).

Voleybol da bir magta takim 12 sporcu ile birlikte antrendr ve saglik
gorevlilerinden olusmaktadir. Biiylikler diinya ve resmi organizasyonlarinda ise en
fazla 14 oyuncu mag cetveline yazilir ve bir magta gorev alabilirler. Voleybol
oyununda siire bulunmamaktadir. Oyun toplamda 5 set {izerinden oynanir, setler 25
sayidan ve 2 say1 fark olusuncaya kadar oynanir. Setlerde 2-2 beraberlik olmasi
durumunda netice seti 2 say1 farki yakalamak sartiyla 15 say1 iizerinden oynanir ve 2
say1 farka ulasilincaya kadar devam ettirilir. Voleybolda file ytikseklikleri kadinlar
ve erkekler kategorisinde farklidir. Erkeklerde file ytiksekligi 2.43 cm, kadinlarda ise
2.24 cm yiiksekliginde olmalidir. Filenin yiiksekligi oyun sahasinin orta noktasindan
hakemler tarafindan metre ile 6l¢iilerek kontrol edilir. Filenin iki kenar yiiksekligi de
belirlenen 6l¢iide olmal1 ve kuralda belirtilen yiiksekligi 2 cm’den fazla gegmeyecek
sekilde ayarlanmalidir. Voleybol oyununda oynanan top iginde lastik ve benzeri bir
olusumdan bir kesenin bulundugu deri veya sentetik deriden yapilmis cevresi
ol¢iildiigiinde 65-67 cm, kilogrami 6l¢iildiigiinde 260-280 gr, i¢ basinc1 0.30 — 0.325
kg/cm? olgiilerinde tek agik renk ya da renk kombinasyonunda FIVB standartlarina
uygun olmalidir. Voleybol magini baghakem, yardimci hakem, challenge hakemi,
rezerv (yedek) hakem, yazi hakemi, dort (iki) ¢izgi hakemi tarafindan
yonetilmektedir. Voleybol mac¢i esnasinda hakemlerden sadece bashakemin ve
yardimc1 hakemin diidiik ¢almaya yetkisi bulunmaktadir (Tiirkiye Voleybol
Federasyonu 2021). Voleybolun genel yapisina bakildiginda voleybol ortak bir is
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yapma yetenegini gelistiren bir spor dali olarak goriilmektedir (Medicine
2002).Voleybol bransi bir takim sporu olmasindan dolay1 kisilerin iletisim becerileri
ve ortak payda da bulusabilmelerine olanak saglamaktadir. Voleybolun kisilerde
ortak bir is yapma duygusunun gelisimine de katki sagladig1 gézlenmektedir (Nibali
ve ark 2011).

1.2.1. Servis

Voleybolda oyunu baslatan vurus servistir. Ustten ve alttan olmak iizere atis
sekline gore iki gruba ayrilir. Giiniimiiz de oynanan voleybolda iistten servisler daha
cok kullanilmaktadir. Ustten servislerde en ¢ok kullanilan teknik tenis servis ve smag

servis teknikleridir (Lenberg 2004).

Birinci set ile 5. setin ilk servisi kura atisini kazanan takim tarafindan
yapilmaktadir. Diger setler bir 6nceki sette servisi kullanmamig takimin servisi
kullanmasi ile baglamaktadir. Oyuncular oyun baglamadan 6nce antrendr tarafindan
dizilis kagidina kaydedilen servis sirasimi takip ederek servislerini kullanmak
durumdadirlar. Oyunu yoneten bashakem her iki takiminda hazir oldugunu ve servisi
atacak oyuncunun topa sahip oldugunu gordiikten sonra oyuncunun servisi
kullanmas1 i¢in izin didiginii calar ve oyunu baglatir (Tirkiye Voleybol

Federasyonu 2021).
1.2.2. Manset

Manset voleybol teknikleri arasinda en fazla kullanilan tekniklerden birisidir.
Manset teknigi savunma amaciyla, gelen servisi ve oyun i¢indeki smagclar
karsilamak i¢in kullanilan bir vurus teknigidir (Neville 1990). Manset tekniginin
hazirlik evresinde ayaklar omuz genisliginden acik kalga geride ve sirt yer ile 45
derecelik agida pozisyon alir. Teknikte ayak ucglar1 topun gelis yoniine dogru
konumlandirilmalidir. Manset tekniginde top karsilarken top stirekli olarak iki bacak
aras1 pelvisin oniinde kollar gergin ve topa temasta kollar viicuttan uzakta birleserek

dirsegin alt1 bilegin istii ile topa vurus yapilmaktadir (Korkmaz 2003).
1.2.3. Parmak Pas

Parmak pas teknigi sporcunun kurallara uygun olarak topu tutmadan iki elle

istenilen bolgeye topu gdndermesidir. Parmak pas teknigi uygulanirken ayaklar omuz



genisliginde acik, dizler hafif sekilde biikiilii ve gdvde dne dogru meyilli bir sekilde
durmaktadir. Parmak pas teknigi yumusak gelen servisleri almada, pasorlerin
smagorlere hiicum yapmasi i¢in pas atmasinda ve oyun kurulamadiginda topu karsi

sahaya gondermek i¢in kullanilan bir voleybol teknigidir (\Vurat 2000).
1.2.4. Smac

Voleybol bransinda sma¢ hem oyunu seyredenler hem de oynayanlar i¢in
oyunun en etkili ve heyecan verici tekniklerindendir. Sma¢ér mevkinde oynayan
sporcunun giiclii ve yerlesmis bir tekniginin olmast takimin hiicum anlaminda
giicliniin de gostergesidir. Smag teknigi diger spor branslarin da benzeri olmayan iist
diizeyde dikkat ve koordinasyon gerektiren tekniklerden bir tanesidir (Altin ve
Fisekcioglu 2014). Smag teknigi topun gelis yonii ve hizina gére sporcunun yapmis
oldugu adimlama, sigrama, gerilme ve kapanma eylemlerinin bir arada yapildig
sistematik harekettir. Sma¢ tekniginde pasoriin gonderdigi topun hizi, yiiksekligi,

acist gibi faktorler sporcularin alacaklar1 adim sayisini belirlemede 6nemli faktorler

arasindadir (Atik 2020).
1.2.5.Blok

Rakibin hiicumunu yavaglatmak, etkisiz kilmak, rakibe rahat bir hiicum sansi
tanimamak veya topu blokta yumusatarak kendi takim arkadaslarmma kazandirmak
icin file iizerinde yapilan bir savunma teknigidir. Blok yapacak olan oyuncu blogu
yapmak i¢in fileye dik bir sekilde ¢ikar ve ylizii tam olarak fileye doniiktiir. Oyuncu
sigramastyla birlikte kollarim file tizerine kaldirir, parmak uglarint gerginlestirir, iki
bas parmagini top gecemeyecek kadar birbirine yaklastirir ve rakip takimdan gelen
hiicum topunu durdurmaya ¢alismasi blok olarak adlandirilir (Altin ve Fisekcioglu
2014).

1.2.6. Planjon

Oyuncunun gelen topu manset teknigi ile almasinin zor oldugu ¢abuk ve hizl
toplar1 karsilamak i¢in yapilan bu toplar1 karsilamaya calisirken de sakatlanma
riskini minimum seviyeye diisiiren tekniklerin toplamina planjon denmektedir
(Neville 1990). Planjon teknigi one, geriye, yana olmak iizere lige ayrilmaktadir. Bu
teknikte 6nemli olan oyuncunun vurusu tamamladiktan sonra iki elini de yere birakip

viicudunun tamamiyla zemin temasini saglamasidir (Crisfield ve Gola 2002).
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1.3. Mevkilere Gore Oyuncular

Pasér: Pasor bolgesinde oynayan oyuncu voleybolda takiminin en 6nemli
oyuncusu olarak goériilmektedir. Pasor takimin oyun kurucusu ve beyni olarak
adlandirilmaktadir. Takim olarak yapilacak her hiicumun hazirligi pasoriin
verecegi karar ve attiklari paslar ile gergeklestirilmektedir (Kabasakal ve
Sahan 2009). Pasor bolgesinde oynayan oyuncu oyunu yonlendirirken hiicum
oyuncularima degisik hiicum varyasyonlar1 gostererek smacgor mevkinde
oynayan oyuncularin nereden nasil hiicum edecegine smag¢dér mevkinde
oynayan oyuncu ile konusarak karar verir ve hiicumu gergeklestirir (Altin ve
Fisekcioglu 2014).

Smacor: 4 numarali bolgede oynayan genellikle uzun paslara hiicum eden
oyunculara smag¢dr oyuncusu denmektedir. File 6n bolgesinde oynayan
smagOr ayni zamanda iyi blok yapabilen oyunculardan segilmistir. Smagor
mevkinde oynayan oyuncular pasdr oyuncusunun oyun aninda zOfr
durumlarda kaldig1 anlarda pas atmayi diisiindiigii oyuncu konumundadirlar.
Bu nedenle smacor mevkisin de tercih edilen sporcu iyi ve kotii tiim paslari
saylya cevirebilecek yetenekte bir oyuncu olmalidir. Smacor oyuncusu servis
karsilamada sorumlulugu libero ile iistlenen oyuncudur (Korkmaz 2003).

Orta Oyuncu: Voleybolda 3 numarali pozisyonda oynayan oyuncu kisa pas,

kursun pas, ve arkaya adim alarak tek ayak iizerinde vurulan smaclari
yapabilecek teknik o6zelliklere sahip olan oyuncudur. Bu bdlgede oynayan
orta oyuncular atletik yapilar1 sayesinde, hiicumlar1 yiliksek ve ¢abuk olacak
sekilde bitirip rakip takimin savunmasinin koordine olmasina da engel olmusg
olur. Orta oyuncu mevkinde oynayan oyuncularin hiicum gorevlerinin
yaninda rakibin ortadan ve yan taraftan yapilan smaglara blok yapma gibi
gorevleri de bulunur (Altin ve Fisekcioglu 2015).

Pasor Caprazi: Pasor arka alana gectiginde on tarafa gelen pasoriin uzun

paslarma hiicum eden 2 numara oyuncusudur. Pasdr g¢aprazi mevkinde
oynayan oyuncularin birgogu genellikle solak, uzun boya ve yiiksek sicrama
yetenegine sahip olan oyunculardir (Selinger 1986). Bu oyuncular takimin en
etkili hiicum oyuncusu olarak da bilinir. Pasoér ¢aprazi oyuncusu hiicumda

takima en ¢ok katki saglayan oyuncudur (Korkmaz 2003).



e Libero: Libero oyuncusu ile voleybol oyunu savunma agisindan daha da
kuvvetlenmistir. Libero oyuncusu sadece defans i¢in oynayan ve arka alanda
oynama hakkina sahip olan bir oyuncudur. Libero oyuncusu takim
arkadaglarindan farkli bir renk forma giymek zorundadir. Kurallar geregi
libero oyuncusunun servis atma ve oOn bodlgeden hiicum etme hakki

bulunmamaktadir (Altin ve Fisekcioglu 2014).
1.4. Voleybol Bransi Oyuncusunun Fiziksel ve Fizyolojik Yapisi

Voleybol bransinda sporcular oynadiklar1 bolgelere goére pasor, smagor, orta
oyuncu ve libero oyuncusu olarak adlandirilirlar. Oyuncular oyunun seyrine gore
hem kolektif gorev hem de alanlarina uygun bireysel gorevler (istlenirler.
Oyuncularin iistlenmis olduklar1 gorevleri basarili bir sekilde yerine getirebilmesi
icin teknik, taktik beceriler ve fiziksel ozellikler 6nemlidir (Gualdi ve Zaccagni

2001).

Voleybol sporcularinin fiziksel uygunluk bakimindan sigrama yetenegi ve
antropometrik Ozellikleri takimin basarisindaki 6nemli etkenlerdir (Clarke 1975).
Voleybol bransi igin fiziksel uygunluk diizeyi yeterli seviyede olmayan sporcularda
erken yorulma, performansin iist seviyeye ¢ikmasinda 6nemli etkisi olan sinir- kas
koordinasyonunu bozar ve teknik kapasitenin istenilen seviyede kullanilmasini

zorlagtirir (Temogin ve Tekin 2004).

Giliniimiizde voleybol sporculart uzun boylu ve ince yapilidir. Yasa baglh
olarak boy ve viicut agirliklar1 artig gosterebilir. Her spor bransinin oldugu gibi
voleybolunda kendine 6zgii agirlik ve yas sinir1 bulunmaktadir (Corcker 2000). Ust
diizey performans sergileyen bir voleybol oyuncusunda bulunmasi: gereken 6zellikler
uzun boy, genis omuz yapisi, uzun kol, yiiksek anaerobik ve aerobik kapasite,
yorgunluga dayanabilme, takim ruhu ve taktiksel zeka iyi bir voleybol oyuncusunda

bulunmasi gereken dzellikler olarak sdylenebilir (Aract 2001).

Voleybol oynanirken enerji olarak daha fazla Adenozin tri fosfat ve Kreatin
fosfat (ATP-CP) enerjiye baghidir. Miisabaka esnasinda tekrarli patlayici hareketler
sonucunda yorgunluk aciga c¢ikaran laktik asit birikimi olabilir. Voleybol bransinda
kisa siireli patlayict hareketler esansinda bosalan ATP-CP depolar1 dinlenme

esnasinda aerobik enerji araciligiyla dolmaktadir (Kiinstlinger ve ark 1987).



1.5. Diizeltici Egzersizler

Egzersiz; planli, istemli fiziksel kondisyona ulasmak, iyilestirmek veya
stirdiirebilmek igin belirli bir plan dogrultusunda goniillii ve diizenli olarak tekrar

edilen aktivitelerdir (Ozer 2013).

Diizeltici egzersiz, bir néromiiskiiler iskelet disfonksiyonunu agiklama, bir
eylem plan1 olusturma ve entegre bir diizeltici plan uygulama sistematik siirecini
tanimlamak i¢in kullanilmaktadir. Diizeltici Egzersiz, egzersizler sirasinda ve giinliik
yasamda genel hareket kalitesini iyilestirmek i¢in hareket telafilerini ve
dengesizlikleri ele almak ve diizeltmek i¢in anatomi, kinesyoloji ve biyomekanik
anlayigindan yararlanan bir tekniktir. Ozetle, diizeltici egzersizler agriy1 azaltabilir,
durusu 1iyilestirebilir, diger yaralanmalara kars1t duyarliligi azaltabilir, stresi
azaltabilir ve giinlik yasami iyilestirebilir. Diizeltici egzersizlerin temel amaci
viicuttaki dengeyi saglamaktir. Giindelik yasantimizda hayat kalitemizi etkileyen,
saglik problemleri ve kas iskelet rahatsizliklar1 yasayabiliriz. Ozellikle son yillarda
artan is hayatt yogunluguyla posturel bozukluklar en 6nemli problemlerden biri
haline gelmistir. Bu tiir norolojik kaynakli olmayan mekanik kas ve iskelet

bozulmalar1 ise diizeltici egzersizlerle biiyiik 6lgiide giderilebilmektedir (Patel 2020).

Diizeltici egzersizler, fizyoterapistlerin uygulamalar1 ile karistirilmamalidir.
Ayrica diizeltici egzersizler teshis ve tedavi siirecine dahil degildir. Tedavi
stireclerinde elde edilen kazanimlar1 korumaya ve gelistirmeye yoneliktir. Diizeltici
egzersizler ise kisisel antrendrlere, viicut gelistirme uzmanlarina kas- iskelet giicii ve
istenilen performansa erismek amaciyla bilgilerini toplamak ve uygulamak icin
pratik Oneriler sunar. Bu egzersizler planl bir sekilde uygulandig1 zaman sporcularda
kassal performansi arttirir, sakatliklarin olugsmasini engeller ve sakatlik doniisii
aktiviteye geri doniis slirecinde 6nemli bir yer alir. Diizeltici egzersiz hareketlerin
cogu Onemli bir yiik gerektirmez ve sporcuyu performansina zarar verecek hicbir
sekilde zorlamaz. Bu siire¢ hizli olabilir, iki veya {i¢ oturumda tamamlanabilir veya
zaman ic¢inde sik sik yeniden degerlendirmelerle bir¢ok miidahale yOntemi

gerektirerek uzun siirebilir (Patel 2020).

Aktug ve ark (2019) tarafindan yapilmis olan bir calismada elit diizeydeki
kadin voleybolcularin fonksiyonel hareketlerini FHT ile belirlemislerdir. Sporculara

12 hafta ve haftada 3 giin olacak sekilde diizeltici egzersizler yaptirilmistir. Son
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yapilan testte ilk teste gore sporcularin FHT toplam skorlarinda %19.6’lik bir artis
gbzlenmistir. Ayrica FHT alt testlerinden olan derin ¢dmelme, yiiksek adimlama, tek
cizgide hamle, sinav ve rotasyon stabilitesi testlerinin sonuglarinda ilk test ve son test
Olctimleri sonucunda anlamli bir fark bulunmamasmma ragmen son testte
voleybolcularin sakatlanma riskinin bir gostergesi olan FHT skoru, yapilan diizeltici
egzersizlerle gelisme gostermis ve bu sonuca dayanarak antrenman planlarina
diizeltici egzersizlerinde yerlestirilmesi sporcularin sakatlanma olasiliklarini

azaltabilecegini belirtmislerdir.

Bir baska galismada ise kronik olarak boyun agrisi bulunan 32 bayan hasta
diizeltici egzersiz uygulanacak grup ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmustir.
Diizeltici egzersizler grubunda bulunan deneklere 8 hafta boyunca haftada 3 giin 30
dakika olacak sekilde egzersiz yaptirildi. Yapilan ¢alisma sonucunda, servikal
omurga agisi, omuz agisi, boyun bolgesi agrilar1 ve sakatligi, motor kontrol, iist
trapezius, sternokleidomastoid ve erektdr servikal kaslarin aktivasyonu ve iist
trapezius, sternokleidomastoid ve erektor servikal kaslarin ortalamasinda diizeltici
egzersiz grubu ile kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
bulundu. Antrenman grubu hastalarinin 8 haftalik diizeltici egzersizlerden sonra,
frontal ve uzun omuz durusunda, boyun agrilarinda ve sakatliklarda pozitif yonde
degisiklikler belirlendi. Bu ¢alisma sonucunda, diizeltici egzersizlerin kronik boyun
agris1 sorunu olan hastalar i¢in etkili bir tedavi yontemi olacagini gostermistir (Mehri

ve ark 2020).

Colak (2016) fitness ile ilgilenen 30 yetiskin erkegin katilimi ile yaptigi
calismasinda deney grubundaki bireylere kisiye 6zel 8 hafta haftada 3 giin diizeltici
egzersiz programi uygularken, kontrol grubu fitness egzersizlerine serbest bir sekilde
isteklerine gore devam etmistir. Calisma 6ncesinde ve sonrasinda kontrol ve deney
gruplarina FHT testi, dinamik denge testi ve statik denge testi uygulanmistir.
Uygulanan testler sonucunda 8 haftalik diizeltici egzersizlerin antrenman programina
ve FHT yi1 belirleyen hareketlerde etkili oldugu, kontrol grubunda ise anlamli bir

degisiklik olmadig1 sonucuna ulagmislardir.
1.6. Fonksiyonel Hareket Taramasi

Sigrama ve ani doniislerin oldugu branslarda (voleybol, basketbol, futbol vb.)

yaralanma oranlar1 diger spor branslarina gére daha fazladir. Voleybolda sporcular
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sicradiktan sonra yere inis aninda genellikle alt ekstremiteye yonelik yaralanmalar
yasamaktadir (Aktug ve ark 2019). Voleybolda smag¢ ve blok tekniklerinin ¢ok
sayida sigrama igermesi yaralanma olasiligini artirmaktadir. Ayrica kas kuvvet
dengesizligi, kor bolgesi kuvvet eksikligi veya kas kuvvet kayiplar1 yaralanmalara
neden olan diger faktorlerdir. Spor yaralanmalarinin dnceden tahmin edilmesi ve
Onlenmesi sporcularda performansin {ist diizeyde siirdiiriilebilmesi agisindan oldukga

onemlidir (Hewett ve ark1996).

Sporcularin yaralanma olasiliklarini 6nceden tahmin etmek i¢in kullanilan
Olctim yontemleri olduk¢a pahalidir. Bu 6lglim yontemlerinde kullanilan bazi
ekipmanlar sadece performans analiz laboratuvarlarinda bulunmaktadir. Fakat son
yillarda sporcularda yaralanma tahmin araci olarak kullanilan Cook ve ark (2006)
tarafindan olusturulan Minick ve ark (2010) taraflarindan giivenilirlik gecerlilik
calismasi yapilan FHT test bataryasi pahali ekipmanlara ihtiyag duyulmadan saha
icerisinde kolayca uygulanabilen bir 6l¢tim aracidir (Chorba ve ark 2010). Sporculara
yapilacak olan bu testler ile yaralanma riskine dair bilgiye varilabilmesi antrendr ve
sporcular i¢in sakatlanmalarin 6niine gecilebilmesi adina biiyiik 6neme sahip olabilir.
FHT basit, girisimsel olmayan ve temel fiziksel hareketlerin uygulanmasina imkan
veren giivenilir bir test bataryasidir. Ayrica FHT ile sporcularda bulunan eksiklikler,
FHT’nin puanlanmasina goére planlanan ve istenilen antrenman metoduna gore
yapilabilen diizeltici egzersizler sporcularin hareketlerinde, fiziksel uygunluk
durumlarinda ve performanslarinda yiikselisler goriilebilmektedir (Altundag ve ark
2019).

Fonksiyonel hareket taramasi, bir bireyin hareket incelemeleri i¢in kullanilan
kapsamli bir terimdir. Bu yontem, temel hareket modellerinin standartlarini
belirleyerek, kisinin hareket siirlarimi veya asimetrilerini tanimlamalarini igerir.
Temel bir hareket modeli, ayn1 zamanda hareketin agikligini, stirekliligini ve dengeyi
test etmek amaciyla temel bir hareket olarak kullanilir (Cook ve ark 2006). Hareket
gozlemi ve performans testleri bir araya geldiginde, bu tedavide tek basina
ayrilabilecek bilgilerden daha kapsamli bir degerlendirme perspektifi sunar (Cook ve
ark 2010).

FHT, egzersiz, sporla artan aktiviteyle ilgili oldugu i¢in hareket riski

degerlendirmesinde ve farkli secenekler sunmaktadir. Bu yaklagim, yaralanmalarin
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Oonlenmesi ve planlama bilirligi gibi alanlarda kullanilir. FHT, genel Dbir
degerlendirmenin bir boliimii olarak boliinmesi, atletik ve aktif bireyler igin
kisisellestirilmis ve spesifik fiziksel protokolleri i¢in islevsel oneriler sunar (Cook ve
ark 2006). FHT ile bulunan puanlar, bazi bakimlar1 tahmin etmek i¢in yararli bilgiler
sunmaktadir (Kraus 2014). Tarama araglar, fitness, profesyonel sporlar ve sporlara
yatkinlig1 veya hareket halindeki zayifliklari belirlemek incelemek icin yaygin olarak

kullanilan dlgiimlerdir (McCunn ve ark 2016).

Fonksiyonel Hareket Taramasi yedi tane temel hareketin modelini basariyla
aciklamak i¢in kas giiciine, esneklige, hareket agikligina, koordine, denge ve 6z
duyum gibi 6zelliklerle dolu bir sistemdir. Katilimcilardan biri 0 ile 3 arasinda
puanlanan yedi hareket modeli basarmaya ¢alisir, ii¢ puan iyi olarak kabul edilir. Bu
yedi hareketlerin modellerinden alinan puanlar bagimsiz olarak ve bireysel
hareketlerin gosterildigi sekilde puan elde edilir (Anstee ve ark 2003). FHT toplam
skoru 14’den daha diisiik olan kisilerin 14’den daha yiiksek puani olan kisilere gore
sakatlanma riskinin daha fazla oldugunu gostermektedir (Kiesel ve ark 2007). FHT
test puani en fazla 21’dir (Cook ve ark 2010).

e Derin Comelme (Deep Squat). Bu hareket, ekstremite hareketliliginin ve

merkezi stabilitenin tamamen uyumlu olduguna bir Ornek sunan birgok
fonksiyonel hareketin dnemli bir pargasidir. Giinlimiizde genel egzersiz ve
spor aktivitelerinde tam bir derin ¢6melme hareketine sikga ihtiyag
duyulmasa da aktif bireyler derin ¢omelme igin temel becerilere sahip
olmalidir (Cook ve ark 2010). Derin ¢émelme hareketinde kalga ve omuzlar
simetrik olmalidir. Dogru bir sekilde yapildigi zaman viicudu ciddi bir sekilde
zorlamaktadir. Bu test viicudun biyomekaniginin uygun olup olmamasini
bakmaktadir. Deep Squat hareket testi, simetrik ve bilateral fonksiyonel
hareketlilik, diz, ayak bileklerinin ve kal¢a dengesini test etmede
kullanilmaktadir (Cook ve ark 2006).

e Yiiksek Adimlama: Bu hareket esnasinda, kalgalar ve gdvde de diizgiin

koordinasyon ve stabiliteye ek olarak bir bacak lizerinde denge saglama
becerisi gerekmektedir. Yiiksek adimlama, kalgalarin, dizlerin ve ayak
bileklerinin her iki taraftaki fonksiyonel hareketliligi ve stabilitesi i¢in

kullanilan bir harekettir (Cook ve ark 2006).
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e Teck Cizgide Hamle: Bu hareket alt ekstremiteyi test etmek ve viicudun

durusu zorlandigi igin ekstremitelerin doniislerini ve de dengesini analiz
etmek i¢in kullanilmaktadir. Tek cizgide hamle hareketi ayak bilek dengesi,
kalga, quadricesp kas esnekligi ve diz dengesini test edebilmektedir. (Cook ve

ark 2007)

e Omuz Mobilitesi: Testte uygulanacak olan bu hareket omuzlarin

adduksiyonunu, abdiiksiyonunu, i¢ ve dis rotasyonunu barindirir. Teste
katilacak olan kisinin yumrugu ile sirt1 arasindaki mesafe bulunduktan sonra
avug icerisinin uzunluk durumuna goére yumrugunun mesafesi ile omuz
mobilitesi analiz edilir (Yoon ve ark 2018).

e Aktif Diiz Bacak Kaldirma: Test icin katilimcinin baglangic pozisyonu icin

sirt tistii yatmis, kollar1 anatomik pozisyonda ve kafasinin yerde diiz bir
pozisyonda olmasi1 gerekir. Aktif diiz bacak kaldirma hareketi, insanin
merkez dengesini korurken alt bacagi merkez bdlgeden uzaklastirma
hareketini inceler. (Kiesel ve ark 2007).

e Sinav: Kisinin iist viicut fonksiyonunu ve giiciinii belirlemek icin kullanilan
bir egzersiz hareketidir. Sinav hareketi 6n diizlem ve arka diizlemde omurga
dengelemesinin tespit edilmesini ve bel kemigini sabit pozisyonda tutabilme
yetenegini hedeflemektedir (Cook ve ark 2007).

e (Govde Rotasyon Stabilitesi: Test karmagik bir hareketten olusur ve

néromiiskiiler koordinasyon gerektirir. Viicudun bir kismindan diger kismina
enerji akisidir. Govde Rotasyon stabilitesi devamli olarak yapilan bir {ist ve
alt ekstremite hareketleri esnasinda ¢ok diizlemli gévde stabilitesi ile ilgilenir.
(Cook ve ark 2006).

FHT test puan1 yukarida belirtilen 7 testin sonuglarinin toplami 14 puan ve
altinda olan sporcularin yaralanma risklerinin yiliksek oldugunu ifade etmektedir.
FHT testleri puanlamasi yapilirken uygulanan her teste kendi igerisinde puanlama
yapilir ve toplam FHT skoru tiim testlerin toplamindan olusur. Testlerde en diisiik 0,
en yiiksek 3 puan verilerek puanlama yapilir. Testler sonucunda bir sporcu en

yiiksek 21 en diisiik 0 puan alir (Kiesel ve ark 2007).
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Tablo 1.1 FHT puanlandirma tablosu (Okada ve ark 2011).

Testler 3 Puan 2 Puan 1 Puan 0 Puan
Deep Squat Ust sirt tibia ile Topuk altindaki 2 X6 Tibia ve st sirt Testin herhangi bir
(Derin paralel — dik halde; ebatl bataryada 3 puanlik | paralel degil ; yerinde kigide agr1
¢omelme) Femur Horizontal kriter; Femur aciga ¢ikarsa

eksenin altinda Dizler ayaklarla ayn1 horizontalin

kalryorsa konumda degillerse altinda

Dizler ayaklarla bulunmuyorsa;

hizada; Dizler ayaklarla

Tutulan sopa ayaklar hizada

hizaysa; bulunmuyorsa
Hurdle Step Kalga, diz ve ayak Kalga, diz ve ayaklarda Ayak engele Testin herhangi bir
(Engel Adim) bilegi sagital planda hiza durumu olmadiginda; | temas etmesi yerinde kiside agr1

hizaysa; halinde ve denge | aciga ¢ikarsa

Lumbar spine bozulursa verilir.

hareketsiz; Sopa ve

engel paralel

konumda ise
In-Line Lunge | Sirt hareketsiz halde Sirtta hareket olur; ayaklar | Viicudun denge Testin herhangi bir
(Tek ¢izgide Ayaklar 2x6 ebatli sagital planda bulunmaz durumunda yerinde kigide agr1
hamle hareketi) | bataryada sagitalde ise,diz 6nde olan ayak bozulma olmasi ag13a cikarsa

hizada topuk kisminin arka halinde verilir.

Diz platformda tarafina temasta

ondeki ayak bulunmuyorsa

topugunun

arka kismina temasta

ise
Shoulder Yumruklar arasinda 1 | Yumruklar arasinda 1 Yumruklar Testin herhangi bir
Mobility el kadar mesafe elden fazla 1,5 el kadar arasinda 1,5 yerinde kigide agr
(Omuz bulunuyorsa mesafe bulunuyorsa elden fazla ag13a cikarsa
Hareketliligi) mesafe

bulunuyorsa

Active Straight | Sopamiz orta mid- Sopamiz mid-thigh ile diz | Sopamiz diz Testin herhangi bir
Leg Rise thigh ile 6n st iliac eklemi arasinda ekleminin altinda | yerinde kiside agr1
(Aktif Diz arasinda bulunuyorsa | bulunuyorsa bulunuyorsa aciga cikarsa
Bacak
Kaldirma
hareketi)
Trunk Stability | Erkekler, bas tisti Yenilenmis halinde 1 Kisiler Testin herhangi bir
Push Up hizasinda bir defa tekrar yapiliyorsa; yenilenmis yerinde kiside agri
(Govde hareketi Erkekler avug ¢ene halinde 1 tekrar aciga cikarsa
stabilite sinavi) | gercgeklestirir. diizeyinde 1 tekrar, ¢ikaramiyorsa

Bayanlar, ¢ene
hizasinda bir defa
hareketi
gergeklestirir.

Bayanlar avug gogiis
diizeyinde 1 tekrar
yapiyorsa

Rotatory
Stability
(Rotasyon
stabilitesi)

Kisilerin dizleri ve
dirsekleri platform
diizeyindeyken ve
sirt platforma paralel
ve 1 dogru tekrar
yapabiliyorsa

Kisiler sirt bataryaya ve
yere paralel olurken 1
dogru diagonal fleksiyon
ve ekstansiyon
yapabiliyorsa

Kisiler diagonal
tekrar
¢ikaramiyorsa

Testin herhangi bir
yerinde kiside agri
aciga cikarsa
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2. GEREC VE YONTEM

Bu arastirmaya Silifke idman Yurdu Voleybol takiminda diizenli olarak
antrenman yapan, yaslart 15-17 arasinda degisen gonillii 12 saglikli erkek
voleybolcu katilmistir. Calisma baslangicinda tiim sporcularin  sezon Oncesi
tanimlayict Ozellikleri (yas, boy, viicut agirligi, spor yasi) ve uzman bir Kkisi
tarafindan FHT test skorlart belirlenmistir. Sporcular diizenli olarak devam eden
voleybol antrenmanlarina ek olarak 8 hafta haftada 3 giin 30 dk diizeltici egzersiz
programina katilmiglardir. Calisma sonucunda FHT testi tekrar edilmis ve ¢alisma

oncesi FHT degerleri ile kiyaslanarak istatistiksel analizleri yapilmistir.

Sporcularin ¢aligmaya katilabilmeleri i¢in, spor yapmasia engel bir saglik
sorununun olmamasi, sezon boyunca antrenman ve maglar1 ayni kuliipte yapmak, son
4 ayda herhangi bir sakatlik yasamamis olmak, dl¢iimlerden 24 saat 6nceden itibaren
alkol almamis ve yorucu yliksek siddetli egzersiz veya antrenman yapmamis olmasi

gerekmektedir.

Calisma oncesinde Silitke Idman Yurdu Spor Kuliibiinden gerekli izinler
alimmustir. Arastirma Oncesi tiim katilimcilara ve ailelerine ¢calisma hakkinda gerekli
bilgilendirmeler yapilmis ve goniillii olarak katildiklarina dair hazirladigimiz goniillii
onam formunu imzalamalar1 (EK-A) istenmistir. Ayrica bu calisma icin Selguk
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar 164

karar say1l1 Etik Kurul raporu alinmistir (EK-B).
2.1 Arastirmada Uygulanan Olciimler ve Testler
2.1.1 Boy ve Viicut Agirhg Olgiimii

Sporcularin  boy uzunluklart duvar skalasindan yararlanilarak anatomik
pozisyonda ayaklar1 ¢iplak sekilde, kollar omuzlardan serbest¢ce yanlara birakilmis
durumda derin nefes alarak dik pozisyonda topuklarini yerden kaldirmadan ve bu
pozisyonda iken basin en tepe noktasina gelen Olglim noktasi Santimetre (cm)
cinsinden kayit altina alinmistir. Viicut agirligt ise, kisi anatomik durusta iken

kilogram (kg) cinsinden hassasiyetli baskiil ile 6l¢iilerek kayit altina alinmistur.
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2.1.2 Fonksiyonel Tarama Testi

Calismamiza katilan voleybolculara Cook ve ark (2006) tarafindan gelistirilen
fonksiyonel hareketleri degerlendirmek amaciyla olusturduklar1 yedi adet test iceren
(derin ¢okme, engel adimi, ileri diiz ¢okme, omuz hareketliligi, aktif diiz bacak
kaldirma, sinav ve govde rotasyonu) FHT testi kullanilmistir. FHT testi sirasinda
hareket kaliplarini test uygularken yedi, agrilar1 tanimlamak i¢in ii¢ adet test
uygulanmaktadir. FHT c¢ok fazla maharet istemeyen hareketlerin uygulanisini
inceleyen bir test olarak bilinmektedir. FHT testleri kendi igerisinde 0-3 puan
arasinda puanlama yapilarak hesaplanmaktadir. Bu testlerin toplam en yiiksek skoru
21 puandir. Testte katilan bir kisi 0-21 araliginda bir puan alarak testi tamamlar.
Uygulanan her testin sonucunda bulunan puanlar toplanarak katilan bireyin toplam
FHT puani bulunur. Testlerin toplam puanlarinin hesaplanmasi sonucunda 14 puan
ve altinda kalan bireylerin yaralanma olasiliklarinin yiiksek olacagini 14 puan ve
lizerinde ise yaralanma olasiliklarinin diisiik seviyede oldugunu gostermektedir. FHT
testide derin ¢comelme hareketi (deep squat), engel adim1 hareketi (hurdle step), ileri
diiz ¢okme/tek ¢izgide hamle (in line lunge), omuz mobilitesi hareketi (shoulder
mobility), aktif diiz bacak kaldirma hareketi (active straight leg raise), sinav hareketi
(trunk stability push up), govde rotasyon stabilitesi hareketi (rotary stability)
hareketlerinden olugmaktadir. Testlerin puanlanmasi esnasinda katilimcinin aldigi
puanlar not edilerek test sonunda puanlari toplanarak toplam test skoru bulunacaktir

(Cook ve ark 2010).

Teste baglamadan Once sporculara herhangi bir 1sinma yaptirilmamus, testi
uygulayan uzman tarafindan test hakkinda bilgilendirme yapilarak hareketler
gosterilip anlatilmistir. Test sirasinda her hareketin ii¢ kez tekrarlatilmistir.
Hareketleri yaparken herhangi bir ac1 veya rahatsizliga sebep olan bir sey varsa
tarafimiza bildirmeleri istenmistir. Sporcularin testlerin uygulamasi sirasinda

maksimum performans sergilemeleri istenmistir.

1.Derin Comelme (Deep Squat): Bu testi uygularken sporcumuzun hareketi

diizgiin uygulayabilmesi i¢in diizgiin bir durus ve kontrollii hareket etmesi
istenmistir. Sporcunun ¢omelme hareketinde derin sekilde ¢omelebilmesi i¢in kalgasi
fleksiyon ayak bilekleri dorsifileksiyon dizide fleksiyon pozisyonunda olmalidir. Bu

hareketi diizgiin bir sekilde gerceklestirmesi i¢cin merkez bolgesini oynatmadan kalca
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ve omuzu simetrik sekilde hareket ettirmesi gerektigi aktarilmistir (Cook ve ark
2010).

Resim 2.1 Derin Comelme

2.Yiiksek Adimlama: Bu teste sporcudan ayaklarmi engelin dip noktasina

degecek sekilde ayak parmaklariyla hizalamas: istenmistir. Kaval kemiginin boyu
Olciilerek engelin yiiksekligi belirlenmistir. Sporcunun tuttugu sopa omuzlarinin karsi
tarafina gelecek sekilde boyun hizasinin hemen alt kismina yerlestirilmistir.
Sporcumuzdan durus ayagi ekstansiyon pozisyonundayken engelin {zerinden
yavagga gecmesi ve ayak topugunu yerle temas ettirmesi istenmistir. Sporcudan daha
sonra hareket halinde olan bacagini baslangi¢ pozisyonuna getirmesi sdylenmistir
(Kiesel ve ark 2007).

Resim 2.2 Yiiksek Adimlama

3.Tek Cizgide Hamle: Sporcunun kavalinin uzunlugunun yerden tibia

kemiginin 6n ylizii boyunca, medial ve lateral tibial kondillerin 6n yiizeylerinin
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hemen distalindeki ¢ikintilara kadar 6l¢limii uzman kisi fizyoterapist tarafindan
yapilmustir. Olgiim yapildiktan sonra sporcuya ayak topugunun uc kismimi tahtanin
bitis kismina yerlestirmesi istenmistir. Kaval uzunlugu kullanilarak sporcunun ayak
parmaklarmin u¢ kismindan tahta iizerinde bir isaretleme yapilmistir. Sporcudan
sopay1 bas, gogiis bolgesi omurgast ve kuyruk sokum bolgesi ile arkada tutmasi
istenmistir. Sporcudan daha sonra ayak topuk kismini tahta iizerinde Onceden
isaretlenmis olan bolgeye yerlestirmesi ve arka dizini, On taraftaki ayak topuk
kisminin arkasindaki tahtaya temas edecek kadar asagiya indirmesi istenmistir.
Sporcunun hareketi tamamlama durumuna gore puanlamasi fizyoterapist tarafindan

yapilmistir (Kiesel ve ark 2007).

Resim 2.3 Tek ¢izgide hamle

4.0muz Mobilitesi: Omuz hareketlilik testi uygulanan sporcunun her iki

kolunun hareketliligini dl¢iip kayit altina almak i¢in el bileginden en uzun el parmagi

arasindaki mesafe Ol¢iip ve iki elin yumruklar arasinda olusan mesafeye gore

Resim 2.4 Omuz Mobilitesi
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5.Aktif Diiz Bacak Kaldirma: Testte kullanilacak olan Kit sporcunun diz
bolgesinin altina yerlestirilmistir. Diz omurga ve iliakin orta noktasi isaretlenmistir.
Bu isaretlenme kullanilarak uyluk bolgesinde bir orta nokta tespit edilmistir. Testte
kullanilacak olan sopa zemine dik olacak sekilde ayarlanmistir. Sporcu dizinin birini
tahta ile temas ettirirken diger ayagini ayak bilegi dorsifleksiyonda iken kaldirmasi
istenmistir. Kaldirilan bacagin ayak bileginin yan tarafinda bulunan kemigin sopay1
gecip gecmemesine gorede fizyoterapist tarafindan puanlamasi yapilmistir (Kiesel ve
ark 2007).

Resim 2.5 Aktif Diiz Bacak Kaldirma

6.Smav: Sinav hareketini uygulayacak olan sporcudan yiiziistii pozisyona
gelmesi istenir. Sporcu ellerini hareketin uygulama kriterine gére omuz mesafesi
genisliginde birbirinden ayr1 olacak sekilde konumlandirir. Sporcu dizlerinide
tamamen uzatir ve bu pozisyonda iken bir sinav yapmasi beklenir. Sinav hareketinde
sporcu govdesini bir biitlin olarak hareket ettirir. Sporcu aldig1 bu pozisyonda sinav
cekemezse ellerini uygun olan pozisyona indirmesi istenir ve puanlamasi hareketine

gore yapilir ( Cook ve ark 2006).

Resim 2.6 Sinav Hareketi
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7.Govde Rotasyon Stabilitesi: Test karmasik hareketten olusur ve

néromiskiiler koordinasyon gerektirir. Viicudun bir kismindan diger kismina enerji
akisidir. Rotasyon stabilitesi devamli olarak yapilan iist ve alt ekstremitenin
hareketleri esnasinda ¢ok diizlemli gévde stabilitesi ile ilgilenir. Sporcudan FHT test
tahtas1 el ve ayaklar1 arasinda olacak sekilde bank pozisyonunda olmasi istenmistir.
Ayak tabanlarinin pozisyonu yere dik olacak sekilde kal¢a ve omuzlar gévdeye 90
derecelik bir agida konumlanmasi istenmistir. FHT test bataryasi ise sporcunun

omurgasina paralel bir konumda konumlandirilmistir (Cook ve ark 2006).
\

-g_ -

—_—

Resim 2.7 Govde Rotasyonu

2.1.3. Diizeltici Egzersiz Programi

Calismaya katilan voleybol oyuncularina haftada 3 giin 90 dakika diizenli
olarak uygulanan voleybol antrenmanlarina ek olarak voleybol antrenmanlarindan
once 8 hafta boyunca asagidaki tablo 2.1’ de belirtilen diizeltici egzersiz programi

uygulanmistir.
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Tablo.2.1. Diizeltici egzersiz programi

Egzersiz Siire-
Tiirleri tekrar-set
sayilari
e Foam roller Hamstring Hareketi
e Foam roller Kuadriseps Hareketi
Céz\;sei?ze e Foam roller Addﬁktérler Hareketi 30snx8
Hareketleri e Foam roller I}iotibial bant Hareketi tekrar
e Foam roller Ust-Alt sirt Hareketi
o Dorsiflexion from Half Kneeling with Dowel
(Sopa ile yarim diziistiinde dorsifleksiyon)
o Assisted Leg Lowering (Yardimla diiz bacak
kaldirma)
e Chop and lift from half kneeling(Yarim diz
Diizeltici tisti pozisyonda chop ve lift) 8 tekrar x
Egzersiz e Single Leg Hip Hinge (Tek bacak kalca 2 set
Hareketleri mentese)
¢ Hard Roll (Sert yuvarlanma)
e Quadruped rock back

2.1.3.1 Gevsetme Egzersizleri

Resim 2.9 Quadriceps
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Resim 2.12 Iliotibial bant

2.1.3.2 . Diizeltici Egzersizler

Resim 2.13 Diziistiinde Dorsifleksiyon
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Resim 2.16 Tek bacak kalga mentese
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Resim 2.17 Quadruped rock back

2.3. istatiksel Analiz

Voleybolculara Uygulanan Diizeltici Egzersizlerin Fonksiyonel Hareket
Tarama Test Skorlar1 Uzerine Etkisi baslikli ¢alismamizda 8 hafta haftada 3 giin
devam eden voleybol antrenmanlarindan once Diizeltici Egzersiz antrenmani
yaptirilmigtir. Antrenmanlar1  diizenli sekilde devam eden 12 erkek voleybol
oyuncusu calismaya goniilli olarak katilmigtir. 8 haftalik antrenman Oncesinde
fizyoterapist tarafindan FHT 0On test Ol¢imleri yapilarak veriler not edilmistir.
Yaptirilan 8 haftalik antrenmanlardan sonra tekrardan fizyoterapist tarafindan son
test Olciimleri alarak veriler not edilmistir. Ol¢iimler sonucunda bulunan veriler
SPSS 18 Programi ile analiz edilmistir. Analizde Oncelik olarak demografik
degiskenlerin analizi yapilmistir. Sporcularin FHT 6n test ve son test arasindaki farki

bulmak i¢in de Wilcoxon testi kullanilmistir.
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3. BULGULAR

Tablo 3.1. Aragtirma grubunun tanimlayici 6zellikleri

N Min. Mak X S.S.
Kilo 12 63,00 80,00 72,3333 4,27112
Boy 12 175,00 200,00 183,2500 6,59373
Yas 12 16,00 17,00 16,5833 ,51493
Spor Deneyim Siiresi 12 1,00 6,00 3,3333 1,37069

Yukaridaki Tablo 3.1. incelendiginde, sporcularin kilo ortalamalar1 72,33+,4,27, boy
ortalamalar1 183,25+6,59, yas ortalamalar1 16,5851, spor deneyim siiresi

ortalamalari ise 3,33+1,37 olarak belirlenmistir.

Tablo 3.1.2. Aragtirma grubunun fonksiyonel tarama 0n test skorlari

FHT Egzersizleri N Min Max X S.S

Derin Comelme 12 2,00 3,00 2,8333 ,38925
Engel Adim1 12 2,00 3,00 2,8333 ,38925
Tek Cizgide Hamle 12 3,00 3,00 3,0000 ,00000
Omuz Hareketliligi 12 1,00 3,00 2,2500 ,62158
Aktif Diiz Bacak Kaldirma 12 2,00 3,00 2,7500 45227
Sinav 12 3,00 3,00 3,0000 ,00000
Govde Rotasyonu 12 1,00 2,00 1,1667 ,38925
Toplam Puan 12 17,00 20,00 17,8333 1,02986

Tablo 3.1.2. incelendiginde aragtirmaya katilan sporcularin FHT on test ortalama
puanlar1 ve toplam test puani goriilmektedir. Derin ¢omelme hareketi 2,83+38, Engel
Admi Hareketi 2,83+38, Tek Cizgide Hamle 3,00, Omuz Hareketliligi Hareketi
2,25+62, Aktif Diiz Bacak Kaldirma Hareketi 2,75+45, Sinav Hareketi 3,00, Govde
Rotasyonu Hareketi 1,16+38 olarak belirlenmistir. Toplam skor iizerinden

degerlendirildiginde 6n test ortalamasi 17,83+1,02 belirlenmistir.
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Tablo 3.1.3. Arastirma grubunun fonksiyonel tarama son test skorlari

FHT Egzersizleri N Min Max X S.S

Derin Comelme 12 3,00 3,00 3,0000 ,00000
Engel Adim1 12 3,00 3,00 3,0000 ,00000
Tek Cizgide Hamle 12 3,00 3,00 3,0000 ,00000
Omuz Hareketliligi 12 2,00 3,00 2,7500 45227
Aktif Diiz Bacak Kaldirma 12 2,00 3,00 2,9167 ,28868
Sinav 12 3,00 3,00 3,0000 ,00000
Govde Rotasyonu 12 1,00 2,00 1,5833 ,51493
Toplam Puan 12 18,00 20,00 19,2500 ,86603

Yukaridaki tabloda ¢alismaya katilan sporcularin FHT son test ortalama puanlari ve
toplam test puan1 ortalamasi goriilmektedir. Derin ¢dmelme hareketinin 3,00, Engel
adimi1 hareketinin 3,00, Tek ¢izgide hamle hareketinin 3,00, Omuz hareketliligi
hareketinin  2,75+45, Aktif diiz bacak kaldirma hareketinin 2,91+28, Sinav
hareketinin 3,00, Govde rotasyonu hareketinin 1,58+51 ortalamaya sahip oldugu
goriilmektedir. Toplam skor iizerinde degerlendirildiginde son test ortalamasi

19,25+86 olarak goriilmektedir.
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Tablo 3.1.4. Katiimcilarin fonksiyonel hareket taramasi ©On test-son test
karsilastirilmast

N X S.S. z p
FHT Egzersizleri
On-test 12 2,83 ,38 -1,414 ,157
Derin ¢omelme Son-test 12 300 00
On-test 12 2,83 ,38 -1,414 ,157
Engel Adim1
Son-test 12 3,00 ,00
) On-test 12 3,00 ,00 ,000 1
Hleri Diiz ¢:Skme Son-test 12 300 00
On-test 12 2,25 ,62 -2,449 ,014
Omuz Hareketliligi Son-test 7 2.75 5
On-test 12 2,75 45 -1,000 317
Aktif Diiz Bacak Kaldirma Son-test 12 202 27
On-test 12 3,00 ,00 ,000 1
Smay Sontest 12 300 00
On-test 12 1,17 ,38 -2,859 ,004
Govde Rotasyonu
Son-test 12 1,58 51
On-test 12 17,83 1,03 -2,859 ,004
Toplam Skor Puan: Son-test 12 19,25 86

Yukaridaki tablo incelendiginde FHT testlerinin ve toplam skorunun son
uygulanan testlerde istatiksel olarak arttig1 sonucuna ulasilmistir. Olgiimleri yapilmis
olan testlerin On test skor ortalamasi 17,83+1,02 olarak bulunmustur. Testlerin son
test skor ortalamasi ise 19,25+86 olarak bulunmustur. Bulunan test sonuglarina

baktigimizda istatiksel olarak bir artis oldugunu gozlemleyebiliriz.
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4. TARTISMA

Erkek voleybolcularin fonksiyonel hareket tarama test skorlarinin belirlenerek
voleybol antrenmanlarina ek olarak antrenmanlardan 6nce 8 hafta boyunca haftada 3
giin 30 dakika olacak sekilde uygulanan diizeltici egzersizlerin sporcularin
fonksiyonel hareket tarama test skorlarinin degisimlerini incelemek amaci ile yapilan
bu ¢alisma sonucunda; sporculara uygulanan testlerden derin ¢omelme, engel adimu,
tek cizgide hamle, omuz hareketliligi, aktif diiz bacak kaldirma, sinav ve gdévde
rotasyonu testlerinin 6n test ve son testleri karsilastirildiginda 8 hafta boyunca
uygulanan egzersiz programimnin olumlu etkileri goriilmektedir. Calisma
baslangicinda sporcularinin 6n test FHT toplam skor ortalamasinin 17,83 puan, 8
haftalik diizeltici egzersizler sonucunda ise FHT toplam skorunun 19,25 puana
yiikseldigi belirlenmis ve bu sonug istatistiksel olarak anlamli sekilde arttigi tespit

edilmistir. Tespit edilen anlamli farkliligin son test lehine oldugu belirlenmistir.

Plan ve program dogrultusunda uygulanan diizenli ve istikrarli egzersizler
sporcular tizerinde fayda olusturmaktadir. Uygulanan egzersizlerin olumlu sonuglar
aciga cikarmasi icin egzersizin tiirii, siiresi, sikligr ve siddetinin en uygun sekilde
planlanmasi ve uygulanmasi gerekmektedir. Dogru ve diizenli olarak uygulanan
egzersizlerin sporcular lizerinde pozitif yonde etkili oldugu belirtilmektedir (Giinay
ve ark 2008). Yapilmis olan daha onceki ¢aligmalari inceledigimizde FHT toplam
skoru 14 puandan diisiik olanlarin 14 puandan yiiksek olanlara istinaden yaralanma

ihtimallerinin fazla oldugu belirtilmistir (Kiesel ve ark 2007).

Cook ve ark (2006) voleybol sporcularina planlanarak uygulatilan 8 haftalik
core ve diizeltici egzersizler sonunda oyuncularin omuz hareketliligi ve govde
rotasyon denge skorlarinin son uygulanan testte anlamli olarak ylikseldigi
goriilmiistiir. Bulunmus olan bu sonug¢ voleybolda devamli bir sekilde uygulanan
temel tekniklerin sporcularin {istlin olan tarafin1 kullanmasi ile bedende olusabilecek
simetriyi engelleyebilecegi tahmin edilmektedir. Voleybol sporcular1 6zellikle servis
ve sma¢ hareketlerinin uygulamasinda baskin olan taraf omuz eklemi ve harekete
yardimct olan diger kas gruplan tek tarafli olarak fazla kullanmak durumunda
kalinmaktadir. Omuz ekleminin bir tarafinda dis rotasyon olustu§u zamanda diger
omuz ekleminde i¢ rotasyon ve adduksiyon hareketi olusmasi gerektigi

sOylenmektedir. Voleybol sporcularinin fonksiyonel hareket modellerinin gelismeleri
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tek tarafli olacak sekilde asir1 kullanimlar sonucunda kuvvet dengesizliklerine ve
islev yoniinden olusacak bozulmalara karsin koruyucu planlama olacagi tahmin
edilmektedir. Calismalarda degerlendirilecek diger bir degisken olan FHT toplam
puanlarinin yapilan core ve diizeltici egzersizlerin sonunda uygulanan son testte
anlamli yonden artis oldugu sdylenmistir. Caligmanin baslangicinda anlamli
yiikseldigini FHT toplam puanlar sakatlanma alt sinir puaninin altinda kaldigi i¢in
(13.92) yaptirilan core ve diizeltici egzersizlerden sonra kritik olan sinir1 gegtigi
(17,00) calisma sonucunda bulunmustur. Bu calismanin sonucuna bakildiginda
yapmis oldugumuz calismayla benzerlik gostermektedir. Calismamizda voleybol
sporcularmma uyguladigimiz 8 haftalik diizeltici egzersizler sonucunda omuz
hareketlilik testi ve govde rotasyonu testi skorlarimin son testte anlamli sekilde

yiikseldigi goriilmektedir.

Chorba ve ark (2010) Amerika Kolej Spor Birligi 2. Liglerinde miisabakalara
¢ikan voleybol, basketbol, futbol branslarinda oynayan yas ortalamalar1 19 olan 38
kadin oyuncu ile miisabaka sezonunda yapmis olduklar1 arastirmada FHT toplam
skorlart ile alt ekstremite yaralanmalar1 arasinda istatiksel olarak anlamlilik oldugunu
bulmuslardir. Kiesel ve ark (2007) yapmis olduklar1 arastirmada 46 futbol
oyuncusunu gozlemlemisler ve FHT puaninda 14 puan altinda kalan oyuncularin
%36 civarinda daha fazla sakatlanma risklerinin oldugu sonucu ulasmislar.
Profesyonel futbol oyuncularina uygulanmis olan diizeltici egzersizlerin sonunda

FHT toplam puaninin %25,4 diizeyinde artis sagladig1 sonucuna ulagilmistir.

Altundag (2018) 24 elit kadin voleybolcudan olusan grupla FHT testinin
skorlar1 ile atletik performansin arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismasinda FHT
testlerinden aktif diiz bacak kaldirma ile otur uzan testi arasinda pozitif yonde bir
iliskiye ulasmistir. Ancak ¢alisma grubuna uyguladigi FHT ve atletik performans
testleri (stirat, ¢ceviklik, denge, sigrama, esneklik, kuvvet) sonucunda FHT toplam
puanlar1 ile atletik performanslar arasinda istatiksel olarak anlamli bir iliski

gbzlememistir.

Aktug ve ark (2019) 12 haftalik diizeltici egzersizlerin voleybol sporculariin
(13 elit kadin voleybol oyuncusu) FHT testlerinden omuz hareketliligi testinde
on/son test karsilastirmasina bakildiginda belirgin bir farki tespit etmisler ve farkin

son test lehine oldugunu belirtmislerdir. Ayni ¢aligmada FHT testlerinden olan derin
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¢omelme ve engel adimi testlerinin 6n test ve son test sonuglari karsilastirildiginda
ise fark bulunmamasina ragmen puan ortalamasinin son test lehine yiiksek ¢iktigi
belirtilmistir. Calismanin sonucunda voleybolcularin FHT toplam skorlarin 6n test
skor ortalamalar1 12,92 puan son test ortalamasi ise 15,46 puan bularak bir ytikselis
oldugunu bildirmislerdir. Bu ¢alismanin sonucuna bakildiginda bizim ¢alismamiz ile
benzerlik gostermektedir. Bizde ¢alismamiz sonucunda omuz hareketliligi testinde
on test skorunu 2,25+62 son test skorunu 2,75+45, FHT toplam 6n test skor
ortalamasinin 17,83 puandan, 19,25 puana yiikseldigini ve bu sonucun istatistiksel
olarak anlamli sekilde son test lehine arttigi tespit ettik. Bu durumun agiga
cikmasinin nedeni voleybol sporcularinin daha c¢ok iist ekstremiteyi aktif
kullandiklarindan dolayr oldugu belirlenmistir. Altundag ve ark (2021) voleybol
sporcularma 8 hafta boyunca uygulanan core ve diizeltici egzersiz uygulamalarinin
omuz hareketliligi, rotasyon stabilitesi ve FHT toplam skorlar1 son uygulanan testte
anlamli sekilde arttigi ve diger testlerden alinan skorlarda ise anlamli bir fark

bulunmamasina ragmen gelisme oldugu belirtilmistir.

Literatiir incelendiginde voleybol brangi disindaki bransglarda ve diger
alanlarda yapilmis olan FHT testleri ile diizeltici egzersiz uygulamalarini incelendigi
caligmalarda mevcuttur. Tse ve ark (2005) kiirek sporu ile ugrasan sporcularda
diizeltici egzersiz uygulamalarinin etkisini aragtirmiglardir. 8 hafta siire ile uygulanan
diizeltici egzersiz antrenmam haftada 2 giin olacak sekilde uygulattiklar1 ¢alisma
sonucunda diizeltici egzersiz antrenmani yaptirilan sporcularin dikey sigrama ve
uzun atlatma testlerinde pozitif yonde anlamli farkliliklar belirlemislerdir. Bradberry
ve ark (2010) tarafindan yapilmis olan bir ¢calismada da 97 futbol oyuncusuna FHT
testi uygulanmig ve futbol oyuncularmin FHT testi skorlari ile kuvvet degerleri ve
giic degerleri arasindaki iligskiyi incelemislerdir. Yapilan arastirma sonucunda FHT
skorlar1 ile kuvvet ve gii¢ arasinda anlaml iliski bulunurken, FHT test skoru ile
sigrama ve sinav arasinda ise negatif bir iliski bulmuslardir. Seidi ve ark (2014) 18-
25 yas genclerde kifoz agisina bolgesel ve kapsamli diizeltici egzersizlerin etkilerini
aragtirdiklar1 arastirmada kapsamli yapilan diizeltici egzersizlerin bolgesel olarak

uygulanacak egzersizlere gore daha biiyiik etkileri oldugu sonucuna ulagmislardir.

Stanek ve ark (2017) yapmis olduklar1 bir ¢alismada itfaiyecilerin 8 haftalik
kisiye Ozel diizeltici egzersiz programlarinin FHT toplam skorlar iizerine etkisini

incelemislerdir. Yapilmis olan bu c¢alismada kisiye Ozel diizeltici egzersizlerin
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yapilmis olan testler sonrasinda FHT testleri toplam skorlarini arttirdigini
gozlemlemislerdir. Ayrica calisma sonucunda diizeltici egzersiz uygulamalarinin
itfaiye calisanlarinin diizeltici egzersizlerle temel hareketlerin islev bozukluklarinda
tedavi edici oldugu ve yaralanmalarin oniine gegilebilecegi sonucuna ulagsmislardir.
Yapilan bir bagka calismada da ofis ortaminda calisan bireylerin {izerinde diizeltici
egzersiz uygulamalariin esneklige etkisini aragtirmislardir. Arastirmada, diizeltici
egzersizlerin diizenli bir sekilde yapilmasmin bel ve omuz bolgesi esnekligini
arttirdigini ve postiirii diizelttiginin sonucuna ulagmislardir (Eksioglu ve ark 2017).
Benzer sonuglara Cho ve ark (2019) ulasmis ve masa bas1 bir iste ¢alisan bireylere
uygulanan diizeltici egzersizlerin sirt bolgesi ve omuz bdlgesi esnekligini arttigini, bu
bolgelerde olusan agrilar1 ve gerginlikleri azalttiginin sonucuna ulasmislardir. Bilgi¢
ve Duymaz (2018) ise ge¢ ergenlik doneminde olan bireylere diizenli olarak
uygulanan diizeltici egzersiz ve germe egzersizlerinin viicutta olusan agrilarda
onemli derecede azalma ve esneklik diizeyinde ise pozitif yonde artislarin oldugu
sonucuna ulagmislardir. Deney ve kontrol grubu olmak iizere toplam 71 beyzbol
sporcusu ile ¢alisan Suziki ve ark (2018) haftada 4 giin 8 hafta diizeltici egzersiz
antrenmani uygulamiglar  ve c¢alisma sonucunda deney grubunun FHT test
skorlarinin kontrol grubuna gore daha iyi oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu ¢alisma
sonucunda yapilan 8 haftalik diizeltici egzersiz antrenmanlarinin top atis kontrold,

govde dengesi ve FHT test skorlarini pozitif yonde gelistirdigi bildirmislerdir.

Voleybol brang1 disindaki branslarda ve diger alanlara da uygulanan diizeltici
egzersiz ¢aligmalarinin sonuglart incelendiginde bizim yapmis oldugumuz 8 haftalik
voleybolculara uygulanan diizeltici egzersizlerin test sonuglar1 ile paralellik
gostermektedir. Uygulanan testler sonucunda test uygulanan kisilerin son test
skorlarinda ytikselme, hareketlerin uygulanmasinin ilk teste gore daha rahat oldugu
ve omuz bolgesi esnekliginin arttig1r gézlemlenmistir. Bizim uyguladigimiz diizeltici
egzersizler sonucunda yapilan testlerde de son test skorlarinin pozitif yonde anlamh

sekilde yiikseldigi tespit edilmistir.

Planlanan FHT testlerine uygun hazirlanan diizeltici egzersizlerin si¢grama,
denge tlizerine etkilerine bakabilmek igin yapilan arastirmalarda da sporcularin
sigrama- denge parametrelerinde gelismeler oldugu kaydedilmis ve diger
calismacilarin yaptirmis oldugu farkli antrenman tiirlerinden de benzer sonuglar

ulagilmistir. Titiz (2018) yapmis oldugu calismada gelisim grubunda olan 25
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basketbol oyuncusunun FHT test sonuglarina bakarak diizeltici egzersiz uygulamalari
16 hafta boyunca yapildiginda sporcularin denge-sigramalarina etkisini arastirmistir.
Aragtirmalar1 sonucunda 13-14 yaslarinda olan gelisim grubu basketbol sporcularinin
yapmis olduklar1 diizenli basketbol ¢alismalariyla beraber FHT test skorlarina gore
diizenlenen diizeltici egzersizleri uygulayan basketbol sporcularin bu egzersizleri
uygulamayan basketbol sporcularina gore sigrama-denge kabiliyetlerinin istatiksel
olarak daha farkli oldugunun sonucuna ulasilmistir. Basketbol bransinda antrenman
ve uygulamalarinda basketbol sporcularinin yas, antrenman siireleri, cinsiyetleri gibi
ozellikler dikkate alinarak birim, mezo ve makrolarin planlanmasina kadar olan
stirede FHT testlerine ve bu test sonuglarina bakarak takimda olan her sporcuya 6zel
planlanmak istenilen diizeltici egzersizlere antrenman donemlerinde yer almasi

sporculara katki saglayacagi bildirilmistir.

Gilizel (2019) yapmis oldugu c¢alisma ile postiir diizeltici egzersizlerin
foamroller egzersizlerinin denge ve performansa yonelik olan bazi parametrelere
pozitif olarak faydali oldugunu aktararak foamroller, sol antrior denge testi ve
izometrik kas testi haricinde postiir diizeltmede yararli olan egzersizlere gore akut
acidan daha yararli oldugu belirtilmistir. Campa ve ark (2019) elit geng erkek futbol
oyuncular1 iizerinde 20 haftalik diizeltici egzersizlerin fonksiyonel hareket
kaliplara etkisini incelemislerdir. Yapilmis olan bu caligsma, diizeltici egzersiz
uygulamalarinin futbol oyuncularinin FHT test skorlarinda son test i¢in farkliliklar
bulundugunu, geng elit futbol oyuncularinin FHT 6n testinde asimetrik hareketlerde
bulunduklar1 goézlemlenmistir. Uygulanan diizeltici egzersizlerin test sonuglarina
gore egzersizlerin fonksiyonel hareketlerin gelisiminde faydali oldugu sonucunu

gostermistir.

Yapilan bir baska calismada da farkli spor dallarinda (futbol, softbol,
basketbol) kadin sporcularin fonksiyonel hareketlerini gelistirebilmek adina diizeltici
egzersiz uygulamalar1 yapilmistir. Sporcularin FHT test skorlari sezon Oncesinde
almmis ve 120 giin boyunca program dahilinde diizenli sekilde diizeltici egzersiz
antrenmanlar1 yapilmistir. Yapilmis olan ¢aligma sonunda tiim sporcularin FHT test

sonuglarinda anlamli gelismelere ulasilmistir (Tejani ve ark 2019).

Aydin (2019) tarafindan yapilan calismada badminton sporcularma 8 hafta

boyunca uygulanan diizeltici egzersiz antrenmanlart sonucunda kontrol grubu ve
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deney grubu karsilastirildiginda 6l¢iimii aliman mekik testi, viicut yag ylizdesi,
flamingo denge testi, durarak uzun atlama testlerinin on/son test Ol¢limlerinde
diizeltici egzersiz yaptirilan deney grubunda olan sporcularin lehine farklilik ortaya
¢iktig1 bulunmustur. Yiizme brangi ile ilgilenen yliziiciilere core egzersizlerin FHT
test skorlarinin sportif performans iizerine etkisini inceleyen bir ¢alismada FHT alt
testleri arasinda bulunan derin ¢omelme testinin antrenman grubu ve katilimcilarin
on/son test karsilagtirmasinda anlamli bir farklilik tespit etmis olup farkin ise son test
lehine oldugunu ¢alisma sonucunda belirtmistir (Kurt 2019). Usluer ve ark (2021)
tarafindan FHT toplam skorlar1 ile Deutscher Motor Testi skorlarit 6n ve son test
sonuclarinin karsilastirildigi bir calismada da elde edilen verilere gore; diizeltici
egzersizlerin FHT toplam skorlarina ve ¢cocuklarin motor becerilenin gelisimine katki
sagladig1 gorlistine varilmis ve bu egzersizlerin antrenmanlara uygulanmasi

cocuklarin motor becerilerini arttiracagi sonucuna ulasmislardir.

Yukarida bahsi gecen calismalarla mevcut ¢alismanin  sonuglari
karsilastirildiginda bakilan benzer parametrelerde paralel sonuglara rastlanmistir.
Yapilmis olan ¢aligmalar sonucunda FHT toplam puaninin yaralanma sinir1 14 puan
oldugundan ve bu puanin altinda bir puan alan sporcular yaralanma olasiliklarinin
fazla oldugu sdéylenmektedir. Yapilan ¢aligmalar sonucunda FHT toplam skorundaki
bu gelismeler bireylerin  kuvvetlerinin asimetrileri, fonksiyonel hareketlerin
islevsizlik nedenlerinden dolayr yaralanma olasiliklarinda azalma olacagi
diisiniilmektedir. Ayrica bulunan sonuglar gostermektedir ki program dahilinde
diizenli sekilde uygulanan diizeltici egzersiz antrenmanlari, FHT test sonuglarinda
anlamli gelismeler gostererek performans: ve yasam kalitesini arttirarak katka

saglayabilir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu caligmada haftada 3 giin diizenli olarak antrenman yapan 15-17 yas
araligindaki 12 erkek voleybol oyuncusuna uygulanan 8 haftalik diizeltici

egzersizlerin FHT test skorlarina etkisi arastirilmistir.

Sonug olarak; calismaya katilan tiim sporcularin ¢alisma baslangicindaki 6n
test ve son test toplam skorlarinin ortalamasi sakatlik riski olan 14 puanin {izerinde
bulunmustur. Yani ¢alismaya katilan sporcularimizin ¢alisma basinda da sakatlik
riski — goriilmemistir. Fakat FHT ve toplam skorlarin 06n test-son test
karsilagtirilmasinda uygulanan FHT testlerin ¢ogunda istatiksel olarak artig tespit
edilmistir. Artis olmayan testlerin sonuglarinin ortalamasinda da bir disis
gbzlenmemistir. On test son test karsilastirmasinda sporcularin &n test skorlarmin
ortalamast 17,83+1,02 son test skorlarinin ortalamasi ise 19,25+86 olarak
bulunmustur. Bu sonuglara baktigimizda uygulanan 8 haftalik antrenman sonucunda
sporcular {lizerinde pozitif yonde bir ilerleme kaydedildigi goriilmiistiir. Sporcularin
yaralanma riskinin belirteci olan FHT toplam skoru diizeltici egzersizler ile gelisme

gostermistir.

Yapilan calisma neticesinde calisma yapmak isteyen arastirmacilara biiyiik
yas grubu olan elit diizeydeki voleybolcular ile caligmasi ve farkli antrenman
yontemleri ile ¢alismalart Onerilebilir. Ayrica voleybolculara uygulanan FHT
testlerinin sezon basinda antrendrlerin talebi dogrultusunda uzman kisiler tarafindan
yapilarak ¢ikan sonuca gore diizeltici egzersizler planlanip sporcu grubuna
uygulanirsa voleybolcularda daha ¢ok meydana gelen iist ekstremite sakatliklarina
Oonlem alinir ve bu sayede sezon igerisinde olusacak biiyiik sakatliklarin Oniine
gecilmis olunur. Buradan yola ¢ikarak diizeltici egzersiz programlarinin antrenman
igeriklerine yerlestirilmesinin sporcularin  yaralanma risklerini azaltabilecegi
diisiiniilmektedir. Bu baglamda literatiirdeki caligsmalar Onciiliiglinde yapilan bu
calisma voleybol sporcular iizerine yapilacak diger calismalara oOnciiliikk edecegi

diistiniilmektedir.
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7.EKLER

EK-A: Etik Kurul Karan
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EK-B: Bilgilendirilmis Onam Formu

BILGILENDIRILMI§S GONULLU ONAM FORMU

Degerli katihmailar sizi “Voleybolculara Uygulanan Diizeltici Egzersizlerin Fonksiyonel Hareket Tarama Test
Skorlar Uzerine Etkisi” baghkli arastirmaya davet ediyoruz. Bu galisma erkek voleybol oyuncularina uygulanan dizeltici
egzersizlerin fonksiyonel hareket tarama (FHT) test skorlarina etkisini belirlemektir. Tamamen géniilliik esasina dayanan bu
calismada vereceginiz bilgiler sadece bu galisma igin kullanilacak ve gizli tutulacaktir. Aragtirma igin caligmalar 8 Hafta ve
haftada 3 giin ve giinde 30 dakika olarak planlanmaktadir. Yapilacak olan ¢ahgmalarda aragtirmacinin size verdigi bilgi ve
talimatlara uymaniz, kendi saghginiz icin onemli oldugu kadar, ¢alismanin gecerlik ve giivenirligi agisindan da 6nemlidir.
Arastirma uygulamasina herhangi bir neden gostermeksizin katlmama ve g¢alismadan ¢ikma hakkinda sahipsiniz.
Katihmailanin gahigma ile ilgili maruz kalacag fiziksel ve ruhsal problemlerle ilgili tim sorumlulugu kabul ettigimizi beyan
ederiz. Eger arastirmacinin verdigi bilgiler diginda bilgiye ihtiyag duyarsaniz, arastirmaciya gimdi sorabilir veya

| adresi veya numarah telefonla baglanti kurarak ulagabilirsiniz. Aragtirma
tamamlandiginda sonuglarla ilgili paylagim isteginizi liitfen arastirmaciya iletiniz. Arastirmamizda pandemi kurallar ile ilgili
gerekli tim tedbirleri alacagimizi beyan ederiz.

Yukarida yer alan aragtirmadan énce katilimciya verilmesi gereken bilgileri okudum ve katiimam istenen ¢aligmanin
kapsamini ve amacini, goniillii olarak tizerime diisen sorumluklar anladim. Galisma hakkinda yazili ve s6zlii agiklama asagida
belirtilen aragtirmaci/aragtirmacilar tarafindan yapildi. Bana gaigmanin muhtemel riskleri ve faydalar sézlii olarak anlatilds.
Kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda yeterli giivence verildi. Bu kosullarda so6z konusu aragtirmaya kendi
istegimle higbir baski ve telkin olmaksizin katilmayi kabul ediyorum.

Katiimcinin :

B SOVR i nasswisa i Tarih:
e-posta:

imzasi:
Arastirmancin :
Adi Soyadi:

imzasi:
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EK-C: Turnitin Raporu

VOLEYBOLCULARA UYGULANAN DUZELTICI EGZERSIZLERIN
FONKSIYOMNEL HAREKET TARAMA TEST SKORLARI UZERINE
ETKisSI

CliNaL LK BanpoaL

w1/ w16

BENZERLIK EMDEKS] INTERMET KAYNAKLARL  YAYINLAR
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