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OZET

ADOLESAN VOLEYBOLCULARA UYGULANAN KOMBINE
EGZERSIZ PROGRAMININ DENGE, KOORDINASYON iLE ESNEKLIK VE
MOTOR PERFORMANS UZERINE ETKISi
Mehmet SAHIN
Yiiksek Lisans Tezi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali
Danigman: Prof. Dr. Erdogan KAVLAK
Ocak 2025, 68 sayfa

Amag: Bu ¢alismanin amaci; kombine egzersiz programlarinin addlesan voleybolcularda
denge, koordinasyon ile esneklik ve motor performans iizerine etkisinin
karsilastirilmasidir.

Gere¢ ve Yontemler: Calismaya Burdur ile Golhisar ilgesinde voleybol sporunu
yapmakta olan 12-18 yas arasindaki 12 kiz, 12 erkek olmak iizere 24 kisi dahil edildi.
Egitim grubuna 5 dk 1sinma, 60 dakika egitim fazi (15 dk Pliyometrik, 15 dk denge, 15
dk direncli egzersiz, 15 koordinasyon), 5 dk soguma faz1 olacak sekilde egzersiz egitimi
verildi. Kontrol grubu normal voleybol egzersizlerine devam etti. Egitim haftada 2 giin
olacak sekilde 8 hafta verildi ve ardindan degerlendirmeler tekrarlandi. Degerlendirmeler;
manuel kas kuvveti degerlendirmesi, Bruininks Oseretsky Motor Yeterlilik Testi (BOT-2)
kisa form ve otur-uzan esneklik testleriyle gerceklestirildi.

Bulgular: Egitim ve kontrol gruplart arasinda egitim sonras1 kas kuvveti
degerlendirmelerinde; kalca fleksiyon-ekstansiyon, kalca abdiiksiyon-addiiksiyon, diz
fleksiyon-ekstansiyon, omuz fleksiyonu-ekstansiyon, omuz abdiiksiyon-addiiksiyon,
BOT-2 alt parametrelerinde; ince motor hassasiyet, ince motor entegrasyon, elbeceri, ist
ekstremite koordinasyon ve otur-uzan esneklik test Ol¢limlerinde istatistiksel olarak
anlamli fark goriilmedi (p>0,05). Iki grup arasinda kas kuvveti degerlendirmelerinde
dirsek fleksiyonu ve ekstansiyonu, BOT-2 toplam skorlarinda, BOT-2 alt
parametrelerinde; bilateral koordinasyon, kosma hizi ve ceviklik, denge ve giic
skorlarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edildi (p<0,05).

Sonu¢: Kombine egzersiz programi uygulanan addlesan voleybolcularda genel kas
kuvveti degerlerinde ve esneklik Ol¢limlerinde artiglar saptansa da bu artiglar anlaml
olmadig1 goriilmiistiir. 8 haftalik egzersiz egitiminin voleybolcularda dirsek fleksiyon ve
ekstansiyon kas kuvvetini ve BOT-2 motor yeterlilik toplam test skorlarini, BOT-2 alt
parametrelerde denge, gii¢, bilateral koordinasyon, kosma hizi1 ve ¢eviklik skorlarini
anlaml derecede artirmistir.

Anahtar kelimeler: BOT-2; Egzersiz; Esneklik; Denge; Kas Kuvveti; Voleybol



ABSTRACT

THE EFFECT OF A COMBINED EXERCISE PROGRAM TO APPLIED
ADOLESCENT VOLLEYBALL PLAYERS ON BALANCE, COORDINATION,
FLEXIBILITY AND MOTOR PERFORMANCE
SAHIN, Mehmet
Master’s Thesis in Physical Therapy and Rehabilitation
Supervisor : Prof. Dr. Erdogan KAVLAK
January 2025, 68 pages

Aim: The aim of this study was to compare the effects of combined exercise programs to
applied adolescent volleyball players on balance, coordination, flexibility and motor
performance.

Materials and Methods: Twenty-four participants (12 girls and 12 boys) between the
ages of 12-18 years, who were practicing volleyball in Golhisar district of Burdur were
included in the study. The training group was given exercise training for 5 min warm-up,
60 min training phase (15 min plyometric, 15 min balance, 15 min resistance exercise, 15
coordination), 5 min cool down phase. The control group continued with normal
volleyball exercises. The training was given for 8§ weeks, 2 days a week, and then the
evaluations were repeated. Assessments were performed with manual muscle strength
assessment, BOT-2 short form and sit-reach flexibility tests.

Results: There was no statistically significant difference between the training and control
groups in muscle strength evaluation in hip flexion-extension, hip abduction-adduction,
knee flexion-extension, shoulder flexion-extension, shoulder abduction-adduction, BOT-
2 sub-parameters; fine motor precision, fine motor integration, dexterity, upper extremity
coordination and sit-reach flexibility test measurements (p>0,05). Statistically significant
differences were found between the two groups in muscle strength evaluations in elbow
flexion and extension, BOT-2 total scores, BOT-2 sub-parameters; bilateral coordination,
running speed and agility, balance and power scores (p<0,05).

Conclusion: Although there were increases in general muscle strength values and
flexibility measurements in adolescent volleyball players who underwent a combined
exercise program, these increases were not significant. The 8-week exercise training
program significantly increased elbow flexion and extension muscle strength and BOT-2
motor competence total test scores and BOT-2 sub-parameters; balance, power, bilateral
coordination, running speed and agility scores.

Key words: BOT-2; Balance; Exercise; Flexibility; Muscle Strength; Volleyball
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1. GIRiS

Uluslararas1 Voleybol Federasyonu’na gore diinya ¢apinda yaklasik 500 milyon
insan voleybol oynamaktadir (Reeser 2003). Olimpik bir spor olan voleybolun salon
voleybolu, plaj voleybolu ve kar voleybolu olmak iizere 3 farkli tiirii bulunmaktadir
(Gisslen 2006 ). Voleybol sporu kisa siireli ani yiiklenme ve ardindan gelen dinlenme
evrelerinden olusan ardisik yiiklenmeler igeren interval bir spordur. Bu ylizden yiiksek
derecede iist ve alt ekstremite kas kuvveti ile yetenek gerektirmektedir (Almeida ve
Soares 2003). Optimum bir performansa ulagsmak i¢in 6zellikle alt ve tist ekstremitede

kassal uygunluk iist seviyelerde olmalidir (Watkins ve Green 1992; Bahr ve Bahr 1997).

Her spor dalinda oldugu gibi voleybolda da cesitli egzersiz programlar1 ve
egitimleri verilmektedir. Kullanilan geleneksel kuvvetlendirme ve antrenman
programlari, performanslar1 en iist seviyeye getirmek icin her sporcu tarafindan ¢ok
dikkatle takip edilmektedir. Ancak bu programlar performansi artirmanin yani sira ikinci
amaclari olan yaralanmalar1 engelleme konusunda zay1f kalmakta, kisiye 6zel olmamakla
birlikte spor yaralanmalar1 hizla artmakta ve bu nedenle var olan egitim ve egzersiz
programlarinin yeniden degerlendirilmesine olan ihtiyaci gozler Oniine sermektedir

(Kimberly 2005; Shinkle J 2012; Nesser ve ark., 2008).

Voleybol sporunun giderek yayginlasmasi ve buna bagli olarak spor
yaralanmalariin artmasi sonucu ¢esitli egzersiz programlar1 ve yaralanmay1 azaltici
koruyucu egzersiz egitimleri gelistirilmistir (Bahr 2003; Schafle 1993). Yapilan
caligmalar voleybol oyuncularindaki anahtar fiziksel performansin karakteristiklerini yas,
deneyim, viicut kitlesindeki yag orani, alt ekstremite kas giicli, omuz ve kalca kas giicii
ve dengesi olarak gostermektedir. Oyuncularin gelisimlerini degerlendirmek i¢in yas
grubu ve cinsiyet, fiziksel performans verileri tanimlamak i¢in Onemlidir. Fiziksel
uygunluktaki yetersizlikler ile yaralanmalar arasinda yakin iliskiler goriilmektedir.

Antrenman ve kondisyon programlari, oyuncularin bireysel fiziksel uygunluklarina ve



sporun gerekliliklerini karsilayacak ve yararli olacak sekilde planlanmalidir (Usgu 2007;
Murathi 1997; Ergun 2006).

Her ne kadar spor ve fiziksel aktivite hayatimizin bir parcasi olmasi yoniinde
devamli g6z 6niinde bulundurulsa da profesyonel ya da amator sporcularda sakatliklar
yasanmas1 kaginilmaz olabilmektedir. Voleybolda olusan yaralanmalar genellikle alt
ekstremitelerde olusmaktadir. Bu yaralanmalar icerisinde en sik ayak bilegi
yaralanmalari, diz ve omuz yaralanmalar1 oldugu goriilmektedir. Yapilan ¢aligmalarin
bazilarinda voleybol bransindaki yaralanmalarin %84,4’{inii akut yaralanmalarin
olusturdugu goriilmektedir (Verhagen ve ark., 2004). Bu bransta en fazla karsilasilan
kronik yaralanmalarin ise, omuz ve sirt bolgesi oldugu sdylenmektedir (Bahr & Bahr
1997). Bu yaralanmalar1 o6nlemek icin bazi Onlemlerin alinmasi gerektigi ifade
edilmektedir. Bunlardan birincisi sakatligi Onleyici bazi programlarin uygulanmasi,
digerinin ise yaralanma sonrasi rehabilitasyon siirecinin sporcunun durumuna gore
planlanarak yaralanmanin tekrarlanmasini onlemek oldugu sdylenmektedir (Griffith

2000).

Tipik olarak yaralanmay1 dnleme programlari néromuskuler, kuvvet, pliometrik
ve denge gibi egzersizleri igerir. Antrendr ve sporcular i¢in bu programlarin hizli ve kolay
uygulanabilir olmas1 gerekir. Bu programi uygulamanin uygun olan bir yolu, bunu
takimin 1sinma programi olarak, yani her antrenman Oncesi yapilan aktivite olarak
kullanmaktir. Yaralanmayi Onleme programlarmin elemanlari, degistirilebilir risk
faktorlerini kullanarak spor teknigini ve kondisyonu gelistirmeyi ve gelisebilecek spor
yaralanma riskini diisiirmeyi hedeflemektedir (Soligard 2008; Mandelbaum 2005; Longo
2012; Dvorak ve Junge 2000).

1.1. Amag

Bu calismamizin amaci; addlesan voleybolculara uygulanan kombine egzersiz
programinin denge koordinasyon ile esneklik ve motor performans {iizerine etkisini

incelmektir.



2. KURAMSAL BIiLGIiLER ve LITERATUR TARAMASI

2.1. Voleybol

Voleybol kadmnlarda 2.24 m, erkeklerde 2.43 m yiiksekliginde, 1 metre
genisliginde bir file ile ikiye ayrilmis olan 18 m x 9 m 0Slgiilerinde parke zemin iizerinde

iki takim arasinda oynanan normal sartlarda takimlar arasinda temasin olmadig1 bir spor

dalidir (Korkmaz 2003).

Amag en fazla 3 pas yapmak kosuluyla topu file iizerinde rakip takim sahasina
gecirmek ve saha ¢izgileri igine diisiirmek, ayn1 zamanda rakibin bunu yapmasina engel
olmaktir (Neville 1990). Takim 12 kisiden olusur. Bir voleybol topunun ¢ap1 16.5 cm,
agirligt ise 260-280 g arasinda ve basinct 0.300 — 0.325 kg/cm? arasindadir (Scates ve
Linn 2003).

2.1.1 Voleybol teknikleri ve hareketleri

2.1.1.1. Servis

Voleybolda oyunu baslatan vurusa servis denir. Servis i¢in teknik tanimlamalar
sag elini kullanan oyunculara gore yapilmistir. En ¢ok kullanilan servis tipleri tenis servis

ve smag servistir (Lenberg 2006).

Tenis serviste sol ayak onde govde ekstansiyonda ve rotasyona izin verilecek
sekilde viicut sahaya bakacak konumda durulur. Sol elde bulunan top havaya atilir ve sag
elin en iist konumunda iken bulusturulur ve servis kullanilir (Atik 2020). Smag serviste

ise top sag elde tutulurken yine viicut sahaya bakar konumda iken top hizla yukari atilir,



sol ayakla adimlamaya baglanir ve 3. Adimda yiikselerek topa hizli bir vurusla top rakip

sahaya gonderilmeye caligilir (Neville 1990).

2.1.1.2. Manset

Manset en ¢ok servis karsilamak i¢in kullanilan bir tekniktir. Manset servis ve

oyun i¢inde yapilan smaglari karsilamak i¢in kullanilan tekniktir (Neville 1990).

Mangete hazirlanirken kalga geride, sirt yerle 45 dereceik bir agida iken omuzlar
protraksiyona alinir. Mansette en 6nemli konu dengedir. Bu konumda iken agirlik
merkezi 6ne aktarilir. Bu pozisyonda ayaklarin agikligi omuz genisliginden fazla
olmalidir. Bu konumda iken kolar 6ne uzatilir 6n kollar supinasyona getirilir ve i
kismiyla topa hamle yapilir. Oyuncunun topa miidahale etmeden Onceki agirlik
aktarilacak ayak ve kollarin uzandigi konum topun gelis yoniine gore degisir ve bu denge

ve vurus kalitesi i¢in ¢ok 6nemlidir (Korkmaz 2003; Lucas 1992).

2.1.1.3. Smac

Topun gelis yonii ve hizina gére adimlama, sigrama ve kapanma hareketleri ile
koordineli bir sekilde yapilan ve topa hizla vurmayla sonug¢lanan sistematik bir harekettir.
Gilinlimiiz voleybolunda 1,3,4 ve 6 bolgelerinden smag hareketi yapilabilir. Adimlama ve
sicrama topun geldigi hiza, yone ve fileye yakinlik durumuna gore degisiklik gosterir.
Ancak adimlama ve sigrama koordinasyonunun saglanabilmesi topa vurus hizini ve
vurusun kalitesini etkiler. Horizontal sicrama esnasinda yapilan kol salinimlari ile enerji
transferi saglanir ve en st noktada topa maksimum hizda vurulmasi ile hareket

sonuglandirilir (Atik 2020; Basandag 2014)

2.1.1.4. Blok

Rakip takim hiicumu sirasinda topun kendi sahasina geg¢mesi engellenmeye
calisilir. File onlinde ayaklar omuz genisliginde agik sekilde durulur. Hafif bir squat

hareketinin ardindan horizontal sigrama yapilir. Sigramanin kuvveti, dengesi ve amacina



ulagmasi i¢in adimlamalar 6nceden planlanir. Kayma ve ¢apraz adimlama yapilabilir. Elin
palmar yiizeyi fileye bakacak sekilde dirsekler hafif biikiilii pozisyonda fileye degmeden
topa hamle yapilir. Blok tek kisi, ikili veya {iglii sekilde yapilabilir (Evren 1998).

2.1.1.5. Planjon ve yuvarlanma

Bloktan gecen ve hizli gelen toplarin sahaya diismesini engellemek amaciyla
yapilan, tek elle miidahale etmeyi tanimlayan bu harekette agirlik topun geldigi yondeki
ayaga dogru tiim agirligin aktarilmasi ve ardindan yana, 6ne veya arkaya dogru yapilan
bir savunma teknigidir. El topun altina girecek sekilde topun yerden yiikselmesi ile
sonuglanan ve ardindan yuvarlanma sonucu tiim viicudun yerle temas etmesi, sporcunun
tekrar dik pozisyona gelmesi ile tamamlanan sporcunun sakatlanmasinin ve
yaralanmasinin oniine gecilmesini saglayan bir harekettir (Deborah 2002; Crisfield ve

Gola 2002).

2.1.1.6. Parmak pas

Genellikle rakip tarafindan kullanilan servisin karsilanmasi sonucu ikinci pasi
yaparken pasorler tarafindan kullanilir (FIVB). One, arkaya ya da yana dogru yapilabilir.
Bacaklar omuz genisliginde agik, viicut topa doniik, dizler 30-45 derece fleksiyonda, bel
dik ve kollar 50-75 derece fleksiyonda iken topa alin hizasindan bas parmak, orta parmak
ve isaret parmagi ile yapilan miidahaledir. Hareket tamamlandiginda dirsekler 180 derece

ekstansiyon pozisyonunda olur. (Shondel ve Reynaud 2002).

Ayak bilegi, dizler, dirsekler ve el bilegi sirayla devreye girerek enerji aktarilir ve
pozisyonun ve pasin kalitesi artirtlir.  Pasin kalitesini oyuncunun konumu, agirlik
aktardig1 ayak, sigrama yiiksekligi ve egrisi onemli etkide belirler (Lucas 1992; Sancak

1998)



2.1.2. Voleybolda fiziksel uygunluk

Voleybol iginde kendine 6zel hareketler barindiran bir spordur. Bu fiziksel
uygunluk i¢in gelistirilmesi gereken ve dikkat edilmesi gereken bazi faktorler vardir. Bu
faktorler gii¢, denge, dayaniklilik, kuvvet, esneklik ve koordinasyon gibi degiskenlerdir.
Esneklik acisindan diger spor branslarindan farkli bir gereksinime ihtiya¢ duyulur. Bir
voleybol sporcusunun esnekligi iyi ise ¢eviklik, refleks, kuvvet ve gii¢ agisindan da iyi
demektir. Voleybol mag1 sirasinda ani ve beklenmedik bir harekette en iyi performansi
cikarabilmek i¢in omuz ve bacak kaslariin ve eklemlerinin optimum hareket agikligini
ve esnekligini saglamasi gerekir. Aksi takdirde spor yaralanmalarmin onii acilmis

demektir (Scates 2003).

Kuvvet agisindan diger sporlara goére maksimum yiliklenmede kuvvetli kas
gruplarina ihtiya¢ duyulmaktadir. Smag¢ vurulabilmesi ve yaklasik 260-280 g
agirhigindaki voleybol topunun giiclii bir smagla sayr alabilmek i¢in rakip sahaya
ulasabilmesi ve 100 mil hiza ulasabilmesi i¢in kassal kuvvetin yeterli olmasi
gerekmektedir. Bloga ¢ikildigi zaman oyuncunun topa miidahale esnasinda el ve kollarin
geriye ¢ekilmemesi ve file 6nlinde parmaklarini tutabilmesi i¢in kassal kuvvet onemlidir.
Bunlarin yani sira miidahaleler esnasinda ayaklardan gelen enerjinin transferinin
yapilabilmesi, sigramanin yeterli ve dengeli olmas1 gerekmektedir. Yeterli giice sahip olan
sporcu sicramay1 diizgiin yapar ve kol salinimlariyla yiiksek hiza ulasabilir ve daha sert
bir vurul imkani1 sporcuya verebilir. Ayn1 zamanda planjon ve yuvarlanma hareketi sonrasi
yerden hizla kalkmak ve oyuna devam edebilmek patlayict gii¢ ile iliskilendirilir
(Korkmaz 2003; Scates 2003)

Voleybol brans1 yarigsmanin 6zelligi ve yapisi geregi karmasik, birbirini takip eden
ani hareketleri barindiran ve bunlar i¢in yliksek diizeyde efora ihtiya¢ duyulan bir spordur.
Aerobik temelli anaerobik bir spor dalidir. Yiiksek performans ortaya koyabilmek i¢in
anaerobik ve aerobik sistemlerinin gelismis olmasi; cevik, hizli ve giiclii olmalar

gerekmektedir (Yildirim 2006).

Voleybolda esneklik ve ceviklik ma¢ boyunca siirekli olarak karsilikli ataklara
cevap verme gereksinimi dogan smag, servis gibi anlarda blok ve manget tekniklerini
kullanma esnasinda sporcu i¢in gereklidir. Denge ve koordinasyonu saglamak ve bunu

mag¢ boyu devam ettirmek i¢in sporcunun esnekligi list diizeyde olmalidir. Kuvvet, giig,



denge gibi esneklik de ma¢ boyu performansin maksimum diizeyde tutulmasi igin

gereklidir (Scates 2003).

Voleybol sporculari i¢in statik ve dinamik denge ¢cok dnemlidir. Topun havada
olmadig1 smag, servis, blok dis1 durumlarda sergiledikleri durussal denge ve hareket
hassasiyetlerinin savunma ve hiicum sirasinda ne kadar 6nemli oldugu yapilan
calismalarda vurgulanmistir (Borzucka ve ark., 2020; Borzucka 2020). Ayrica maksimum
performans ve hizli smag hareketinin ardindan yere inisteki optimum kontrol ve denge
yaralanmalar agisindan ve ihtiyag¢ halinde tekrar sicrama eylemine doniilmesi agisindan
onemlidir (Ciapponi 1996; Marquez 2011). Smag sirasinda ortalama 50-100 km/s hiza
ulasan topa savunma yapilmasi durumunda sporcunun viicut kontrollerini topun geldigi
ya da gelecegi yone dogru diizgiin konumlandirabilmeleri, ihtiya¢ halinde rotasyonel
hareketleri yapabilmeleri gerekmektedir (Kuczynski 2009). Erkek ve kadin voleybol
oyuncularinda yapilan degerlendirmelerde sporla ilgilenen ve antrenman programlari
uygulayan sporcularin digerlerine gore denge acisindan anlamli derecede daha iyi

olduklar1 bulunmustur. (Marquez 2011; Borzucka ve ark., 2020; Kuczynski 2009)

Koordinasyon voleybol gibi uyarici hareketleri ve ani degisimlerin oldugu takim
sporlarinda hedefe ulasmada kilit rol iistlenmektedir. Takim sporlarinda koordinasyon
basarinin anahtar1 olarak goriiliir ki voleybol bransindaki uluslararasi basarilar
performans sirasindaki koordinasyonla iligkilendirilmistir (Kane 2002; Lidor 2010).
Antrenman ve ¢alisma sayesinde daha iyi fiziksel 6zellikler kazanmakla kalmaz aym
zamanda blok, smag¢, manset ve servis gibi temel voleybol becerilerinin kazanimlarin
artirlldig1 da goriilmiistiir. Bulgular yiiksek motor koordinasyon ve basari arasindaki
paralelligi gostermektedir. Voleybolla daha fazla ilgilenen ve daha uzun siire bu sporu
yapmus kisilerde statik ve dinamik dengenin ayn1 oranda arttig1 goriilmiistiir (Lidor 2010;

Stamm 2005).



2.2. Kuramsal Bilgiler

2.2.1. Denge ve denge tipleri

Denge bir nesnenin ya da viicudun devrilmeden durabilme yetenegidir. Ayni
zamanda devrilmemesine sebep olan bu dinamigin de terimsel adidir (Gékmen 2013;
Okubo 1979). Bunun gergeklesebilmesi i¢in ndrolojik, fizyolojik ve motor sistemlerin
gelisiminin 6nemi biliyiiktiir (Aksu 1994). Denge az bilinmesine ragmen dokunma, koku,
gorme, tat ve igitme gibi duyularin yaninda sensoryel bir organ gibidir (Akyildiz 2002).
Birgok farkl1 spor branginda sporcular diizenli egzersiz, antrenman ve ¢alismalarla denge

seviyelerini en st diizeye ¢ikarmaya ve korumaya caligirlar (Vuillerme ve ark., 2001)

2.2.1.1. Statik denge
Viicudun sabit bir nesne ya da nokta iizerinde disaridan herhangi bir direng

bulunmadigr durumlarda postiiriiniin bozulmamasin1 ve bu pozisyonun korunumu

sayesinde kendiliginden saglanan denge olarak tanimlanabilir.

2.2.1.2. Dinamik denge
Dinamik denge ise viicudun kosma, ziplama, yiirlime, donme, merdiven ¢ikma

veya bir seyler tasima gibi hareket halinde oldugu durumlarda viicudun bulundugu denge

durumu olarak tanimlanmaktadir (Tortop 2014).

2.2.2. Denge sistemleri

2.2.2.1. Vestibiiler sistem

Vestibiiler sistem dengenin korunabilmesi i¢in basin hareketleri, agirlik merkezi

ve yercekimi ile ilgili kuvvetleri biyolojik olarak beyne sinyallerle tiretir. Bu sinyaller

cevrenin durumuna bagli olarak beyin kontrol merkezleri tarafindan basin



pozisyonlamasini saglamak ve motor refleks cevaplar iiretmek icin kullanilir. (Baloh ve
Kerber, 2010). Vestibiiler sistemdeki yapilarin her birbirinden farkli hareket tiirleri ile
ilgili bilgileri toplar ve her harekete 6zel motor refleks cevaplari iretmek i¢in olusturulan

sinyalleri iireterek beyin sapina gonderir. (Valovich McLeod ve Hale, 2015).

2.2.2.2. Gorsel sistem

Insan aktivitelerinin, motor cevaplarin ya da sinyallerin programlanmasini
saglayan ve engelleri ilk bildiren sistemdir. (Sucan ve ark., 2005) Gorsel sistem; nesne
hareketlerinin algilanmasi ve nesnenin hareketinin tanimlanmasini saglayan merkezi
gorsel sistem, postiiral kontrol mekanizmasinda gorev alan periferal gorsel sistem ve
hareketin yer degistirmesinin algilanmas1 ile olast denge kayb1 durumunda
geribildirimden sorumlu olan retinal kayma olmak iizere 3 sistemden olugmaktadir.

(Grace Gaerlan ve ark., 2012).

2.2.2.3. Somatosensoryel reseptorler

Somatosensoryel reseptorler kemik , kas, tendon, eklem gibi dokularda yer alir. 3
tip somatik duyu tanimlanmaktadir. Bunlar agri, 1s1 ve mekanoreseptif duyulardir. Statik
ve dinamik pozisyonun algilanmasini kapsayan propriyosepsiyon duyusudur.
Propriyosepsiyon hareket eden ya da stabil durumdaki viicut boliimlerinin konumunun ve
aymt zamanda kaslardaki yorgunluk ve enerji kullanommin da habercisidir.
Propriiyosepsiyon her yasta dik durmada dengenin korunmasi i¢in bir geribildirim

kaynagidir. (Ergen ve ark., 2007). (Blecher ve ark., 2018). (Goble ve ark., 2009).

2.2.3. Denge egitimi

Denge egitiminin amaci viicut pozisyonunun korunmasi, farkli hareketlerde ve
kosullarda agirlik merkezinin stabilite limitleri icerisinde kalmasini saglamak igin

postiiral kontroliin  gelistirilmesidir. Sporcularda ve yash yetiskinlerde denge
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performansinin artirilmasi i¢in denge egitimi kullanilmaktadir. Lesinski ve ark. tarafindan
yapilan derlemelerde denge egitiminin statik, dinamik denge ile proaktif ve reaktif

dengenin iyilestirilmesine etkisi oldugu sonucuna varilmistir (Lesinski 2015 ).

2.2.4. Voleybolda denge

Voleybol tiim viicut bilesenlerinin ani ve hizl bir sekilde pozisyon degistirebildigi
bir spor dalidir. Ani patlayici gii¢ esnasinda tiim viicudun koordineli ve bir biitiin olarak
hareket edebilmesi i¢in denge becerisinin {ist diizeyde olmas1 gerekmektedir. Fizyolojik
olarak antrenmanlar sirasinda ya da sonrasinda yorgunluk ortaya ¢ikmaktadir ve bu da
sakatlik risklerini artirmaktadir (Taskin 2015). Bu nedenle alt ve iist ekstremite
stabilizasyonunu saglanabilmesi, ma¢ esnasinda ya da sonrasinda sakatliklarin
Onlenebilmesi i¢in denge egitiminin diger sporlarda oldugu gibi voleybolcularda da
antrenman ve kisiye 0Ozel egzersiz programlarina dahil edilmesi gerektigi

diisiiniilmektedir (Sato 2009).

2.2.5. Koordinasyon

Kas-iskelet sisteminin hareket sirasinda kontroliin saglanmasi, birbiriyle uyum
i¢cinde olmasi ve diizgiin hareketin tamamlanmas1 koordinasyon olarak tanimlanmaktadir.
Zamanlama, kompleks hareket paternlerinin diizgiin yapilmasi, kaslarin birlikte ¢calismasi
siirecini kapsar. Koordinasyonun gelistirilebilmesi i¢in hareket in tekrarlanmasi1 ve
performansin devamliligr i¢in yapilan egzersiz programlari ¢ok onemlidir (Riemann
2002). Ozellikle vestibiiler koordinasyon yapilarindaki uyum yeteneginin artmasi sonucu
sportif becerilerin arttigina bir¢cok kanit bulunmaktadir (Butterfield 1991). Ayn1 zamanda
denge de bir kas grubu aktivitesinin koordinasyonunun sonucudur (Graham 2001).
Motorik olarak erken yasta gelisen bireylerde motor performans ile koordinasyon

arasinda pozitif uyum gozlenmistir (Boer 2006).
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2.2.6. Kas kuvvveti

Kuvvet bir kasin kendisine etki eden direnglere kars1 koymasi ve onu asabilmesi
olarak tanimlanmaktadir. Voleybol sporu kuvvetin 6nemli soldugu spor dallarindan
biridir. Smag, servis, blok, sigrama esnasinda ve topa en uygun hizda en diizgiin vurusu

yapabilmek icin alt ve iist ekstremite kas kuvvetinin 6nemi biiyiiktiir (Sevim 1995).

2.2.6.1. Genel kuvvet

Herhangi bir spor dalina yonelmeden genel olarak tiim kaslarin kuvvetidir

(Celenk 2003).

2.2.6.2. Ozel kuvvet

Kuvvetin 6zel bir spor dalina 6zel olarak sporun 6zelliklerine uygun bicimde

kullanildig1 kuvvet olarak degerlendirilir (Muratl 1997).

2.2.6.3. Maksimal kuvvet

Bir sporcunun bir denemede kaldirabilecegi en yiiksek deger olarak

tanimlanmaktadir (Bompa 1998).

2.2.6.4. Cabuk kuvvet

Sporcunun minimum siire icerisinde maksimum kuvvet verimi alabilmesini
tanimlayan kuvvet tiirtidiir (Bompa 1998). Diindar 1994’e gore sinir-kas sisteminin

yiiksek hizda bir kasilmayla dis direncleri yenebilme yetenegidir.



12

2.2.6.5. Statik kuvvet

Bu kuvvet tiirlinde gozle goriilen bir kas kisalmasi meydana gelmeden kasin
yiiksek bir gerilimle maksimum kuvveti olusturmasidir. izometrik kas kasilmas1 sonucu

ortaya ¢ikar (Murath 1997).

2.2.6.6. Dinamik kuvvet

Bir agirligr kaldirip indirmek gibi bir harekette kasil kasilma sirasinda kisaldigi

kuvveti tanimlar (Celenk 2003).

2.2.6.7. Relatif kuvvet

Kisinin viicut agirligina karsi gelistirdigi maksimum degerdeki kuvveti tanimlar

(Murath 1997).

2.2.6.8. Salt kuvvet

Bir sporcu tarafindan hareketi uygularken viicut agilig1 fark etmeksizin gelistirdigi

kuvvettir (Celenk 2003).

2.2.7. Kosma hiz1 ve ¢eviklik

Voleybol sporu hiz ve ¢eviklik iizerine kurulu bir hareket sistematigine sahip
oldugu i¢in voleybolda motor performansin gelismis olmasi sporcunun performansina
ekstra verim katacak ve bir adim diger sporcularin 6niine gegirecektir. (ikeda ve ark.
2018). Ceviklik lizerine yapilacak olan antrenman programlari ve egzersiz diizenlemeleri

sporcularin performansini artiracaktir. (Giirer, 2019) Servis atilmasi sirasinda halem
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tarafindan servis kullanimi isareti verildiginde kisa siire igerisinde harekete ge¢meli,
sigrama yapilmali ve servis kullanilmalidir. Bu esnada hizin ve ¢evikligin 6nemi
bliytiktiir. Ayn1 zamanda rakip tarafindan kullanilan servis ya da vurulan smag esnasinda
topun diisecegi yerin fark edilip en kisa siirede miidahalenin yapilabilmesi i¢in hizi ve

¢evikligi sporcunun en dnemli 6zelliklerindendir.

2.2.8. Pliometrik antrenman

Yunanca ‘’pleidon=daha fazla” ve “’'metric=0l¢iim” kelimelerinin birlesiminden
meydana gelen, sok antrenman olarak tanimlanan bu antrenman programi sporcunun
sportif basarisint ve performansin1 artiran elastik kuvvet antrenmani, eksantrik
antrenmanlar ve reaktif antrenmanlar olarak da bilinmektedir (Bayraktar 2010; S6zbir
2006). Sporcunun giiciinii ve reaktif patlayici giicii ortaya ¢ikaran ayni zamanda artiran
stirat ve kuvvet karisimindan olusan bir egzersiz metodu olarak da tanimlanmaktadir
(Sheppard 2007). Yas, cinsiyet, antrenman tecriibesi, genetik alt yap1 gibi faktorlerden

etkilenmektedir.

Yatay sicrama, dikey si¢crama, derinlik sicramasi, sekme antrenmanlari, atlama

antrenmanlar1 gibi tiirleri bulunmaktadir.

2.3. Arastirmanin Problemi

Adolesan voleybolcularda kombine egzersiz programinin, denge koordinasyon ile

esneklik ve motor performans lizerine etkisi var m1?

2.3.1. Hipotezler

HO: Adolesan voleybolculara uygulanan kombine egzersiz programinin motor

performans iizerine arttirici etkisi vardir.

H1: Addlesan voleybolculara uygulanan kombine egzersiz programinin denge ve

koordinasyon parametreleri {izerine olumlu etkileri vardir.
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H2: Adélesan voleybolculara uygulanan kombine egzersiz programinin esneklik

parametreleri lizerinde olumlu etkileri vardir.
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3. GEREC ve YONTEMLER

3.1. Katilmcilar

Golhisar’da kurs, egitim ve spor kuliibiinde voleybol hayatlarina devam eden 12-
18 yas araliginda, calismaya katilmaya goniillii olan randomize olarak 12 katilimci
calisma grubuna 12 katilimci da kontrol grubuna dahil edilecek olan en az 24 addlesan

calismaya dahil edilmistir.

Katilimcilarin kisisel ve demografik bilgileri sosyodemografik veri formuna
kaydedildi ve ardindan calisma ve kontrol grubuna rastgele sayilar tablosu kullanilarak
randomizasyonu yapilmistir. Caligmaya katilan c¢alisma ve kontrol grubundaki
voleybolcularda; Motor Yeterliligin (denge ve koordinasyon dahil) degerlendirmesi i¢in;
Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlilik 2 Testi Kisa Formu (BOT2-KF), Kas Kuvveti
Degerlendirmesi i¢in; Manuel kas kuvveti degerlendirilmesi (Lovett yontemi), Esneklik
Degerlendirmesi i¢in; Otur Uzan Testi uygulanmistir. Degerlendirmeler hastalarla yiiz

ylize gortsiilerek yapilmistir.

Goniilliiler Icin Arastirmaya Dahil Olma Kriterleri:

Calisma grubu: Spor yapmasina engel bir saglik problemi olmamak,
kooperasyon kurulabilen ve ¢alismaya katilmaya gontillii olmak.

Kontrol grubu: Spor yapmasma engel bir saghk problemi olmamak,

kooperasyon kurulabilen ve ¢aligmaya katilmaya goniillii olmak.

Goniilliiler Icin Dislama Kriterleri:

Calisma grubu: Spor yapmaya engel bir saglik problemi olmak ve kooperasyon
kuramamak.

Kontrol grubu: Spor yapmaya engel bir saglik problemi olmak ve kooperasyon

kuramamak.
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Géniilliiller I¢in Calismadan Cikarilma Kriterleri: Géniilliilerin uygulanacak
degerlendirmeleri ve egzersizleri tamamlayamamasi ve goniilliilik esasindan

vazgegmesi.
Calismaya iki grup dahil edilmistir.

1. Caligma grubu: Rutin antrenman programina ek olarak haftada 2 giin 60
dk, 8 hafta boyunca denge, koordinasyon egitimi ve pliyometrik ile direngli egzersiz
egitimi verilmistir. Egzersizlerin zorlugu haftalara gore degismis, 6n ve son

degerlendirmeleri yapilmis. Ayrica 5 dk 1sinma ve 5 dk soguma dahil edilmistir.

2. Kontrol Grubu: Rutin antrenman programina ek herhangi bir uygulama

yapilmamistir. On ve son Degerlendirmeleri yapilmustir.

3.2. Arastirmanin Planlanmasi

Arastirmamiz Pamukkale Universitesi, Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu’nun 02.01.2023 tarihli E.309589 sayili oluruna (EK-5) istinaden 18.01.2023
tarihinde baslamustir. Ik 6lciim Golhisar Genglik Merkezi'ne gidilerek yapilmistir.
Birinci 6l¢lim giinii sosyodemografik veri formu (EK-2) ve kas kuvveti degerlendirmeleri
(EK-4) yapilmustur. Ikinci degerlendirme giiniinde BOT-2 kisa form testi (EK-3) yapilmis
ve yapilacak egzersiz konusunda bilgilendirme yapilmistir. Ardindan 8 hafta boyunca
haftada iki kez 60 dk egzersiz programi uygulanmigtir. 6 haftanin sonunda tekrar kas

kuvveti ve BOT-2 kisa form degerlendirmeleri yapilmistir.

3.3. Egzersiz Programi

3.3.1. Isinma faz (5 dk)

-Hafif tempoda yiiriiytis,

-Statik germe egzersizleri (15 saniye germe, 5 saniye gevseme olacak sekilde 3

tekrarli germe egzersizleri)
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3.3.2. Egitim faz1 (60 dk)

15 dk. Pliyometrik egzersiz egitimi egitimi, 15 dk. Denge egitimi, 15 dk.
Koordinasyon egitimi, 15 dk direncli egzersiz egitimi olmak iizere 60 dk egitim programi

uygulanmaistir.

3.3.3. Pliyometrik egzersiz egitimi (15 dk)

Hareketler haftalara gore basitten zora olacak sekilde verilmis, pliyometrik
egzersiz egitiminde ip, voleybol topu, engeller, pilates topu kullanilmistir Her hareket 5

defa yapilarak, 1 set ve her hareketten sonra 5-10 sn dinlenme yapilmaistir.
-Ip atlama (2-4 dk)
-Top ile bench press
-Diiz sigrama (iki ayak)
-Diiz sigrama (tek ayak)
-Engel iizerine sigrama*
-Top ile mekik ¢ekip firlatma
-Yana sigrama
-Sigrama ardindan 5 metre kogsma
-Sigrama ile 180° donme
-Altigen sigrama
-Mesafeye uzun atlama
-Derinlik sigramas1*

*Derinlik sigramasinda katilimeilarin - yerden sigrayabildikleri maksimum
yiikseklik belirlendikten sonra ulasilan yiikseklikler kaydedilerek ve engeller ona gore

ayarlanmistir.
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3.3.4. Direncli egzersiz egitimi (15 dk)

Direncli egzersiz egitimi terabant ile yapilmis olup, her hareket 5 defa
tekrarlanmis, 1 set, her hareket yapilip 5 sn beklendikten sonra sonlandirildi ve her

hareketten sonra 5- 10 sn dinlenilmistir.

Hangi bant renginin kisiye uygun oldugu; Kas kuvveti testi ile kas kuvveti
belirlendikten ve var olan kondisyon seviyesine gore belirlenmistir. Bu yilizden bant
secimi yaparken herhangi bir egzersizi 15 tekrar yapmaya imkani veren bantin se¢ilmesi

planlanmistir.

-Alt Extremite: Kalca (Fleksiyon, Ekstansiyon, Abdiiksiyon, Addiiksiyon), Diz
Fleksiyonu, Squat

-Ust Ekstremite: Omuz (Fleksiyon, Ekstansiyon, Abdiiksiyon, Addiiksiyon),
Dirsek Fleksiyonu

3.3.5. Denge egzersizleri (15dk)

Secilen egzersizler basitten zora gidecek sekilde diizenlenmistir. Her hareket 5
defa tekrarlanip, 1 set, her hareketten sonra 5-10 sn dinlenilmistir. Egzersizlerde denge

bosu, denge tahtas1 kullanilmaistir.
-Agirlik aktarma caligsmalari
-Denge tahtasinda yiiriime (6ne/yana)
-Yerde sekiz ¢izme
-Parmak ucunda yiirtime
-Tek ayak tistiinde dengede kalma (gozler agik/kapalr)
-Tek ayak tizerinde sigrayip dengede kalma

-Engel tahtalar1 iizerinde yiiriime (addlesan voleybolcularin boylarina gore engel

araliklar ayarlanacak)

-Denge bosu lizerinde durma (Tek ayak/Cift ayak)
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3.3.6. Koordinasyon egzersizleri (15dk)

Secilen egzersizlerde basitten karmasik hareketlere dogru ilerlenmistir. Her
hareket 5 defa tekrarlanarak, 1 set, her hareketten sonra 5-10 sn dinlenilerek yapilmustir.

Egzersizlerde denge bosu, voleybol topu ve denge tahtasi* kullanilmistir.
-Belirli ritimle oturma kalkma
-Ayakta durma pozisyonunda yerdeki ¢izgiyi takip etmek
-Tek ¢izgi lizerinde yiirlime
-Denge bosu tizerinde durma
-Denge tahtasinda ytirtime
-Plano6r durusu
-Tek ayak iizerinde diger ayagi yukar1 kaldirma
-Duvarda voleybol topu ile daire ¢izme

*Denge tahtas1 3 m uzunlugunda, yerden 30cm yiiksekliginde ve 20cm enindedir.

Katilimcilarin yaslari, korku ve kaygilar dikkate alinarak 6zel olarak hazirlanmaistir.

3.3.7. Soguma fazi (5 dakika)

Isinma fazinda yapilan germe egzersizleri ayni sekilde uygulanmistir.

-15 saniye germe, 5 saniye gevseme olacak sekilde 3 tekrarli germe egzersizleri,

toplamda 5 dakika uygulanmstir.

3.4 Verilerin Toplanmasi

3.4.1 Sosyodemografik veri formu

Olgularin cinsiyet, yas, boy, kilo vs. gibi bilgileri hazirlanan sosyodemografik veri

formuna kaydedilmistir.
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3.4.2. Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlilik 2 Testi Kisa Formu (BOT2-KF)

Motor yeterliliginin degerlendirilmesi i¢in olgularda Bruininks- Oseretsky Motor
Yeterlilik Testi Kisa Formu (BOMYT-KF) kullanilmistir. Bu test; pediatrik
rehabilitasyonda 4 — 21 yaglar arasindaki katilimcilarin motor yeterliliklerinin tespit
edildigi yaygin olarak kullanilan bir testtir 8 alt test olmak iizere toplam 14 itemden
olusur. Kisa formda 2 item Ince motor hassasiyet, 2 item ince motor integrasyon, 1 item
elbecerisini, 2 item bilateral koordinasyonu, 2 item dengeyi, 1 item kosu hiz1 ve ¢evikligi,
2 item iist ekstremite koordinasyonunu ve 2 item ise kuvvet ile ilgili parametrelerden

olugmaktadir. Bataryanin uygulamasi15- 20 dakika stirmektedir.

3.4.3. Manuel kas kuvveti degerlendirilmesi

Lovett yontemi, kas kuvvetinin manuel degerlendirilmesinde temel olup, kas
kuvvetini sdzel ve sayisal olarak (0: tam paralizi, 1, 2, 3, 4, 5: normal) siniflandirmistir.
Klinik calismalarda bu siniflamaya (+) ve (-) degerler eklenmistir. Bu uygulama

Tiirkiye’de rutin olarak kullanilmaktadir.

Harvard Medical School’da ortopedi profesorii olan Dr. Robert W. T, Lovett,
gravite testlerini tanimlamistir. Gravite testleri ilk olarak 1912 yilinda kullanilmig (Dale
ve Marybeth, 2021), Dr. Lovett 19121916 yillar1 arasinda degisik test yontemleri ile
kayit sistemleri denemis, 1917 yilinda yayinladigi “Infantil Paralizinin Tedavisi” ile ilgili
kitabinda test yontemini asagidaki sekilde agiklamistir: -Normal (5): Kas, yercekimine
karst maksimum direngle normal eklem hareketini (N.E.H.) tamamlar. -Iyi (4): Kas,
yergekimine karst maksimum direngten daha az bir direngle normal eklem hareketini
(N.E.H.) tamamlar. -Orta (3): Kas, yercekimine kars1 normal eklem hareketini (N.E.H.)
tamamlar. -Zayif (2): Kas, yer¢ekimi elimine edilmis pozisyonda normal eklem hareketini
(N.E.H.) tamamlar. -Eser (1): Eklemde hareket aciga ¢ikmadan kontraksiyon hissedilir. -

Tam paralizi (0): Kasta hi¢bir kontraksiyon hissedilmez.
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3.5. istatistiksel Analiz

Yapilan giic analizi incelemesinde; Referans calismada elde edilen etki
bliytikliigliniin olduk¢a kuvvetli diizeyde oldugu (d=1.17) goriilmiistiir. Yaptigimiz gii¢
analizi sonucunda, calismaya en az 24 kisi (her grup i¢in en az 12 kisi) alindiginda %95

giiven diizeyinde %385 giic elde edilebilecegi hesaplanmuistir.

Veriler SPSS 25.0 (IBM SPSS Statistics 25 software (Armonk, NY: IBM Corp.))
paket programiyla analiz edilmistir. Siirekli degiskenler ortalama + standart sapma ve
kategorik degiskenler say1 ve yiizde olarak verilmistir. Parametrik test varsayimlari
saglandiginda bagimsiz grup farkliliklarin karsilastirilmasinda iki ortalama arasindaki
farkin 6nemlilik testi; parametrik test varsayimlar1 saglanmadiginda ise bagimsiz grup
farkliliklarin karsilagtirilmasinda Mann Whitney U testi kullamilmistir. Bagimli grup
incelemelerinde ise Parametrik test varsayimlari saglandiginda Iki es arasindaki farkin
onemlilik testi; parametrik test varsayimlar1 saglanmadiginda ise Wilcoxon eslestirilmis
iki ornek testi kullanilmistir. Kategorik degiskenler arasindaki farkliliklar ise Ki kare

analizi ile incelenmis, p<0,05 istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1.’de tiim katilimcilarin sosyodemografik veri formlarindan alinan
degerler analiz edilmistir. Katilimcilarin boy, kilo, VKI (kg/m?) ve voleybola baslama
stireleri incelendiginde katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmadigi gozlenmektedir (p>0,05).

Tablo 4.1. Gruplara gore demografik bilgiler.

Egitim Grubu Kontrol grubu

(n=12) (n=12)

X:£SD X£SD P
Yas (y1l) 13,17+1,17 13,085+0,96 0,874
Boy (cm) 157,67+8,5 159,58+8,4 0,551
Kilo (kg) 46,25+10.99 49,83+10,75 0,443
VKI (kg/m?) 18,35+£2.56 19,35+£2,6 0,478
Voleybola baglama siiresi (y1l) 2,08+0,9 2,25+0,86 0,630

*p<0.05(istaitstiksel anlamhilik), X: aritmetik ortalama, SD: standart sapma, n: denek sayisi

Egitim Oncesi iki grup arasinda kas kuvvetlerinin karsilastirilmasinda alt ve iist

ekstremitede istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir (p>0,05) (Tablo 4.2).
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Tablo 4.2. Egitim 6ncesi kas kuvvetinin gruplara gore karsilastiriimas.

Egitim Grubu Kontrol grubu
(n=12) (n=12)
Median(%25-%75] | Median(%25-%75] P
Kalga ekstansiyon 3(3-4) 4(3-4) 0,178
Kalga Fleksiyon 4(3-4) 4(3-4 0,410
Kalga abduksiyonu 3(3-4) 4(3-4) 0,219
Kalga addiiksiyon 3(3-4) 4(3-4) 0,143
Diz fleksiyon 4(3-4) 4(3-4) 0,799
Diz ekstansiyon 4(3-4) 4(3-4) 0,980
Omuz fleksiyon 3(3-3,75) 4(3,25-4) 0,059
Omuz ekstansiyon 3(3-3,75) 4(3-4) 0,089
Omuz abdiiksiyon 3(3-3) 3,5(3-4) 0,178
Dirsek fleksiyon 4(3-4) 4(3-4) 0,319
Dirsek ekstansiyon 3(3-3) 3(3-4) 0,514

*p<0.05 (istaitstiksel anlamhilik), n: denek sayisi

Egitim oncesi BOT-2 kisa form degerlerinde egitim grubu ve kontrol grubu
arasinda gruplar arasi karsilagtirmalarda istatistiksel olarak anlamli fark goériilmemistir
(p>0,05). Egitim Oncesi egitim grubu BOT-2 toplam skorlar1 63,25+3,98, kontrol grubu
BOT-2 toplam skorlar1 62,254+5,86 puan olarak hesaplanmistir (Tablo 4.3).



Tablo 4.3. Egitim 6ncesi BOT-2 ‘nin gruplara gore karsilagtirilmasi.
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Egitim Grubu Kontrol grubu

(n=12) (n=12)

X4SD X4SD P
BOT-2 63,25+3,98 62,25+5,86 0,671
Ince motor 9,58+1,72 8,75€1,71 0,160
hassasiyet
Ince motor 5,5£2,6 4,75+2,86 0,630
entegrasyon
El beceri 7,25+1,05 7,58+0,99 0,443
Bilateral 6,25+0,75 6,25+0,62 0,932
Koordinasyon
Denge 7,08+0,66 7+0,95 0,977
Kosma hiz1 ve 5,91£1,16 6,16£0,93 0,590
ceviklik
Ust ekstremite 11,08+1,08 11,25+1,13 0,589
koordinasyon
Gii¢ 10,66+1,37 10,5+1,5 0,590

*p<0.05(istaitstiksel anlamlilik), X: aritmetik ortalama, SD: standart sapma, n: denek sayisi

Egitim Oncesi katilimcilarin otur-uzan testi esneklik ol¢timleri karsilastirildiginda

egitim ve kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05)

Egitim Oncesi egitim grubunun otur-uzan testi ortalamasi 18,95+1,55 cm iken kontrol

grubunda 19,09+1,43 cm olarak 6l¢iilmiistiir (Tablo 4.4).



Tablo 4.4. Egitim 6ncesi esnekligin gruplara gore karsilastirilmasi.
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Egitim Grubu Kontrol grubu
(n=12) (n=12)
X+SD X+SD P
Esneklik 18,95+1,55 19,09+1,43 0,799

*p<0.05(istaitstiksel anlamlilik), X: aritmetik ortalama, SD: standart sapma, n: denek sayisi

Tablo 4.5’te egitim grubunun egitim Oncesi ve sonrasi kas kuvveti
degerlerindeki degisiklik gdzlenmektedir. Egitim sonrasi egitim grubu kas kuvveti 6l¢iim
sonuclarinda kalga ekstansiyonu, kalca fleksiyonu, kal¢a abdiiksiyonu, kalga
addiiksiyonu, diz fleksiyonu, diz ekstansiyonu, omuz fleksiyonu, omuz ekstansiyonu,
omuz abdiiksiyonu, omuz addiiksiyonu, dirsek fleksiyonu ve dirsek ekstansiyonu kas

kuvvetlerinde istatistiksel olarak anlamli derecede degisiklikler saptanmistir. (p<0,05)
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Tablo 4.5. Kas kuvvetinin egitim grubunda egitim Oncesi ve sonrast grup igi

karsilastirilmasi.
Egitim Grubu (n=12)
X+SD
EO ES
Median Median
(%25-%75] | (%25-%75] P

Kalga ekstansiyon 3(3-4) 4 (4-4) 0,005%*
Kalca Fleksiyon 4(3-4) 4 (4-4,75) 0,008*
Kalca Abduksiyonu 3(3-4) 4 (4-4) 0,005%*
Kalca addiiksiyon 3(3-4) 4(4-4) 0,004*
Diz fleksiyon 4(3-4) 4(4-4,75) 0,025%*
Diz ekstansiyon 4(3-4) 4 (4-4,75) 0,046%*
Omuz fleksiyon 3(3-3,75) 4 (4-4) 0,003*
Omuz ekstansiyon 3(3-3,75) 4(3,25-4) 0,014%*
Omuz abdiiksiyon 3(3-3) 4(3-4) 0,014%*
Omuz addiiksiyon 3(3-3) 4(3,25-4) 0,008*
Dirsek fleksiyon 4(3-4) 4(4-4,75) 0,014*
Dirsek ekstansiyon 3(3-3) 4(4-4) 0,002*

*p<0.05(istaitstiksel anlamhhk), X: aritmetik ortalama, SD: standart sapma, EQ: egitim oncesi,  ES: egitim
sonrasi, n:denek sayisi

Tablo 4.6’da kontrol grubunun egitim sonrasi kas kuvveti 6l¢iimleri sonuglart yer
almaktadir. Egitim Oncesi kas kuvveti ile karsilastirildiginda kontrol grubunda kalga
ekstansiyonu, kalca fleksiyonu, kalca abdiiksiyonu, kal¢a addiiksiyonu, diz fleksiyonu,
diz ekstansiyonu, omuz fleksiyonu, omuz ekstansiyonu, omuz abdiiksiyonu, omuz
addiiksiyonu, dirsek fleksiyonu ve dirsek ekstansiyonu kas kuvvetlerinde istatistiksel

olarak anlaml degisiklikler gériilmemektedir. (p>0,05)
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Tablo 4.6. Kas kuvvetinin kontrol grubunda egitim Oncesi ve sonrasi grup igi

karsilastirmas.
Kontrol grubu (n=12)
EO ES p
Median (%25-%75] | Median (%25-%75]

Kalca ekstansiyon 4(3-4) 4 (3,25-4) 0,317
Kalga Fleksiyon 4(3-4 4 (4-4) 0,083
Kalga Abduksiyonu 4(3-4) 4(3-4) 0,564
Kalca addiiksiyon 4(3-4) 4(3-4) 0,999
Diz fleksiyon 4(3-4) 4(3-4) 0,317
Diz ekstansiyon 4(3-4) 4(3-4,75) 0,317
Omuz fleksiyon 4(3,25-4) 4(3,25-4) 0,157
Omuz ekstansiyon 4(3-4) 3.75(3.25-4) 0,317
Omuz abdiiksiyon 3,5(3-4) 3.5(3-4) 0,317
Omuz addiiksiyon 3(3-4) 4(3-4) 0,157
Dirsek fleksiyon 4(3-4) 4(3-4) 0,317
Dirsek ekstansiyon 3(3-4) 3(3-4) 0,317
*p<0.05(istaitstiksel anlamlilik), X:aritmetik ortalama, SD:standart sapma, EO:egitim oncesi, ES: egitim

sonrasl, n:denek sayisi

Tablo 4.7°de kas kuvvetinde meydana gelen degisikliklerin egitim sonrasi egitim
grubunda ve kontrol grubunda karsilastilmas1 verilmistir. Egitim grubu ve kontrol grubu
arasinda kalga ekstansiyonu , kalca fleksiyonu , kalga abdiiksiyonu , kal¢a addiiksiyonu ,
diz fleksiyonu , diz ekstansiyonu , omuz fleksiyonu , omuz ekstansiyonu , omuz
abdiiksiyonu , omuz addiiksiyonu kas kuvveti degerlerinde iki grup arasinda istatistiksel
anlamda bir fark goriilmemistir (p>0.05). Dirsek fleksiyonu ve dirsek ekstansiyonu kas

kuvveti degerlerinde ise istatistiksel anlamli farklar tespit edilmistir (p<0,05).



Tablo 4.7. Kas kuvvetinin egitim sonrasi gruplar arasi karsilastirilmasi.
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Egitim Grubu Kontrol grubu
(n=12) (n=12)
Median(%25-%75] | Median(%25-%75] P
Kalga ekstansiyon 4 (4-4) 4 (3,25-4) 0,347
Kalga Fleksiyon 4 (4-4,75) 4 (4-4) 0,887
Kalga Abduksiyonu 4 (4-4) 4(3-4) 0,551
Kalga addiiksiyon 4(4-4) 4(3-4) 0,128
Diz fleksiyon 4(4-4,75) 4(3-4) 0,178
Diz ekstansiyon 4 (4-4,75) 4(3-4,75) 0,443
Omuz fleksiyon 4 (4-4) 4(3,25-4) 0,755
Omuz ekstansiyon 4(3,25-4) 3.75(3.25-4) 0,999
Omuz abdiiksiyon 4(3-4) 3.5(3-4) 0,755
Omuz addiiksiyon 4(3,25-4) 4(3-4) 0,514
Dirsek fleksiyon 4(4-4,75) 4(3-4) 0,039%*
Dirsek ekstansiyon 4(4-4) 3(3-4) 0,024*

*p<0.05(istaitstiksel anlamhlik), X:aritmetik ortalama, SD:standart sapma, EO:egitim oncesi, ES: egitim

sonrasl, n:denek sayisi

BOT-2 toplam skorlar ve alt parametreler egitim grubunda egitim Oncesi ve

sonrast Tablo 4.8’de karsilastirilmistir. Egitim grubunda egitim sonras1 BOT-2 toplam

skorlarinda, alt parametrelerde ise; denge, bilateral koordinasyon, kosma hizi ve ¢eviklik,

giic parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli degisiklikler saptanmistir (p<0,05). ince

motor hassasiyet , ince motor entegrasyon, el beceri ve list ekstremite koordinasyon

skorlarinda yiikselmeler olsa dahi istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmamistir

(p>0,05).
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Tablo 4.8. BOT-2 skorlarinin egitim grubu grup i¢i egitim 6ncesi sonrast karsilagtirilmasi.

Egitim Grubu (n=12)

EO ES
X+SD X+SD p

BOT-2 63,25+3,98 69,58+2,87 0,002%*
Ince motor hassasiyet 9,58+1,72 9,75+1,86 0,317
Ince motor entegrasyon 5,542,6 6,33+1,82 0,109
El beceri 7,25+1,05 7,66£0,77 0,059
Bilateral Koordinasyon 6,25+0,75 6,83+0,38 0,038%*
Denge 7,08+0,66 7,83+0,38 0,014*
Kosma hiz1 ve ¢eviklik 5,91+1,16 7,41+0,99 0,007*
Ust ekstremite 11,08+1,08 11,58+0,51 0,109
koordinasyon

Giig 10,66+1,37 12,08+0,99 0,004*

*p<0.05(istaitstiksel anlamlihk), X:aritmetik ortalama, SD:standart sapma, EQ:egitim oncesi, ES: egitim
sonrasl, n:denek sayisi

BOT-2 toplam skorlar ve alt parametreler egitim grubunda egitim Oncesi ve

sonrast Tablo 4.9°da karsilagtirnllmistir. Egitim sonrasi kontrol grubunda BOT-2 toplam

skorlarinda egitim Oncesine gore istatistiksel olarak anlamli degisiklikler saptanmigtir

(p<0,05). Ince motor hassasiyet, ince motor entegrasyon, el beceri, bilateral

koordinasyon, denge, kosma hizi ve ¢eviklik, iist ekstremite koordinasyon ve gii¢

skorlarinda yiikselmeler olsa dahi istatistiksel olarak anlamli derecede fark bulunmamagtir

(p>0,05).
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Tablo 4.9. BOT-2 skorlarinin kontrol grubu grup i¢i egitim Oncesi sonrasi

karsilastirilmast.
Kontrol grubu (n=12)
X+SD
EO ES p
X+SD X+SD

BOT-2 62,25+5,86 63,16+5,67 0,008*
Ince motor hassasiyet 8,75+1,71 8,91+1,78 0,157
Ince motor entegrasyon 4,75+2,86 4,91+2,87 0,317
El beceri 7,58+0,99 7,75+0,86 0,157
Bilateral Koordinasyon 6,25+0,62 6,25+0,69 0,999
Denge 7+0,95 7,160,71 0,157
Kosma hiz1 ve ¢eviklik 6,16+0,93 6,16+0,96 0,999
Ust ekstremite koordinasyon 11,25+1,13 11,41+0,79 0,157
Giig 10,5+1,5 10,5+1,58 0,999

*p<0.05(istaitstiksel anlamlihk), X:aritmetik ortalama, SD:standart sapma, EQ:egitim oncesi, ES: egitim
sonrasl, n:denek sayisi

Tablo 4.10°da BOT2 toplam skor ve alt parametrelerinin egitim sonras1 iki grup
arast karsilastirilmasi verilmigtir. Egitim sonrast Bot-2 toplam skorlarinda, alt
parametrelerde bilateral koordinasyon, denge, kosma hiz1 ve ¢eviklik ve gii¢ skorlarinda
egitim grubunda kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli derecede farklar
goriilmiistiir (p<0,05). Ince motor hassasiyet, ince motor entegrasyon, el beceri ve iist
ekstremite koordinasyon skorlarinda istatistiksel olarak anlamli degisiklikler

izlenmemistir (p>0,05).
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Tablo 4.10. BOT-2 ‘nin egitim sonrasi gruplar arasi karsilastirmasi.

Egitim Grubu Kontrol grubu

(n=12) (n=12)

X+SD X+SD P
BOT-2 69,58+2,87 63,16+5,67 0,002*
Ince motor hassasiyet 9,75+1,86 8,91+1,78 0,198
Ince motor entegrasyon 6,33+1,82 4,91+2,87 0,242
El beceri 7,66+0,77 7,75+0,86 0,887
Bilateral Koordinasyon 6,83+0,38 6,25+0,69 0,033*
Denge 7,83+0,38 7,16+0,71 0,028*
Kosma hiz1 ve ¢eviklik 7,41+0,99 6,16+0,96 0,006*
Ust ekstremite | 11,58+0,51 11,41+0,79 0,799
koordinasyon
Giig 12,08+0,99 10,5+1,58 0,006*

*p<0.05(istaitstiksel anlamhhk), X:aritmetik ortalama, SD:standart sapma, EQ:egitim oncesi, ES: egitim
sonrasl, n:denek sayisi

Otur-uzan esneklik Olgiimlerinde egitim sonrasi esneklik egitim grubunda
19,35+1,54 cm ve kontrol grubunda 19,5441,34 cm olarak ol¢lilmiistiir. Hem egitim
grubunda (p=0,002) hem de kontrol grubunda (p=0,003) egitim sonras1 esneklik degerleri
grup ici istatistiksel olarak anlamli derecede yiikselmistir (p<0.05) (Tablo 4.11). Esneklik
degerlerinin egitim sonrast gruplar aras1 karsilastirmasinda ise iki grup arasinda

istatistiksel olarak anlamli derecede degisiklikler izlenmemistir (p>0,05) (Tablo 4.12).



Tablo 4.11. Egitim sonrasi otur-uzan esneklik test sonuglar1 grup ici karsilagtirmasi.
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EO

ES p

X+SD X+SD
Esneklik (Egitim Grubu) 18,95+1,55 19,35+1,54 0,002*
Esneklik (Kontrol Grubu) | 19,09+1,43 19,54+1,34 0,003*

*p<0.05(istaitstiksel anlamhlik), X:aritmetik ortalama, SD:standart sapma

Tablo 4.12. Egitim sonrasi otur-uzan esneklik test sonuglarinin gruplar arasi
karsilastirmasi
Egitim Grubu Kontrol grubu
(n=12) (n=12)
X+SD X+SD P
Esneklik 19,35+1,54 19,54+1,34 0,887

*p<0.05(istaitstiksel anlamhilik), X:aritmetik ortalama, SD:standart sapma, n:denek sayisi
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5. TARTISMA

Uzun yillardir antrenman, sakatlik, kisiye 6zel egzersiz ve diyet programlari,
sporcular {izerinde etkisi olan bir¢ok faktor ile ilgili calismalar yapilmakta bu ¢alismalar
voleybol ve diger spor bransinda calisan antrendrlere, saglik ¢alisanlarina 151k
tutmaktadir. Bu c¢alisma voleybol sporunu yapan adolesan bireylerde verilen kombine
egzersiz programinin denge, koordinasyon, esneklik ve motor performans tizerindeki

etkilerini incelemek amaciyla yapildi.

Calisma grubumuz ortalama 2,08+0,9 yildir voleybol yapan egitim grubu ve
ortalama 2,25+0,86 yildir voleybol sporunu yapan kontrol grubundan olusmaktadir.
Katilimcilarimiz daha dnce de c¢esitli antrenman programlarina katilmig, aktif olarak
gorev aldiklart kuliip ya da gruplarda bu sporun inceliklerine yiik ve streslerine alisik
olduklart bilinmektedir. Calismamizda egitim Oncesi sosyodemografik veriler, kas
kuvveti dlgtimleri, BOT-2 toplam skorlari, BOT-2 alt parametreleri ve esneklik 6l¢tim
sonuclarinda iki grup arasinda herhangi bir fark bulunmamaktadir. Verilen egitim sonrasi
kas kuvveti degerlerinde egitim grubunda tiim kas gruplarinda kuvvet artis saptanmig
ancak yalnizca dirsek fleksiyonu ve ekstansiyonu kas kuvvetlerinde kontrol grubuna gore
daha fazla artis gozlenmistir. Verilen egitimin ardindan BOT-2 toplam skorlar ile alt
parametrelerde kosma hizi ve g¢eviklik, denge ve gii¢ skorlarinda egitim grubu artis
goriilmiistiir. Gruplar aras1 karsilagtirmalarda BOT-2 toplam skorlarinda, alt
parametrelerde ise kosma hizt ve c¢eviklik, bilateral koordinasyon, denge ve gii¢
skorlarinda egitim grubu Ol¢iimlerinin kontrol grubuna goére daha yiiksek oldugu
hesaplanmistir. Egitim sonrasi otur-uzan testi esneklik 6l¢iimlerinde iki grupta da egitim
sonras1 esnekligin arttigr goriilmiistiir. Ancak gruplar arasi karsilastirmalarda farklar

anlamli derecede degildi.

Oyuncularin oyun i¢i performanslarinin artirilmasi, denge koordinasyon, esneklik

ve motor performans gibi parametrelerde gelisimlerinin saglanmasi, sakatliklarin
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Onlenebilmesi gibi sebeplerden dolay1 antrenman ve kisiye 6zel egzersiz programlari
biiyilk 6nem tagimaktadir (Ergun ve Baltaci, 2018). Kas dokusunun 4 farkli 6zelligi
bulunmaktadir. Bunlar uzayabilme, kasilabilme, uyarilabilme ve esnekliktir (elastikiyet).
Esneklik o6zelligi kasin hareket genisligini olusturur. Kasin uyarilarak gerilmesi
yetenegine uzayabilme, kasilan ya da uzayan kasin eski haline gelebilmesi 6zelligine ise
esneklik denir (Selvi, 2009). Diizgiin bir postiire sahip olunmasi, denge koordinasyonun
saglanmasi i¢in kaslarmn etkili, verimli ve diizenli kasilip gevsemesi; sakatlik riskinin
azaltilabilmesi i¢in esneklik 6nemli bir parametredir (Corbin ve ark., 2006). Yeteri kadar
esnek olmayan bir kas eklem hareket agikligini sinirlar, kasin maksimum performansa
ulasmasii engeller, hareketin stabilizasyonunu ve kontroliinii saglamada giicliiklere
neden olur ve sporcudan verim alinmasinin oniine gecger (Hedrick, 2000). Ayrica kas
spazmi, kramp, kas ve eklemlerde agriyla beraber postiiral bozulmalara da sebep olur

(Walker, 2012).

Tiim spor branglarinda esneklik performansin belirleyici kriterlerinden biridir. 16
yas grubu geng¢ basketbolcularda uygulanan statik ve dinamik germe egzersizlerinin
etkisinin arastirildig1 bir calismada germe egzersizlerinin uygulanmasi sonucu kuvvet,
stirat ve esneklik gibi motorik 6zelliklerin iizerinde pozitif etkisi oldugu goriilmiistiir
(Akyiiz ve ark., 2017). Jimnastik bransindaki sporculara uygulanan antrenmanlarin
1sinma evrelerinde yapilan germe egzersizlerinin etkisinin incelendigi bir ¢aligmada
sporcularin performanslar1 {izerine pozitif etkisi oldugu belirtilmistir (Savucu ve ark.,
2017). Kiz voleybolcular iizerinde yapilan calismada statik ve dinamik germe
egzersizlerinin uygulanmasmin eklem hareket acgikliginin artmasinda ve esneklik
tizerinde anlamli etkileri saptanmistir (Coons ve ark.,2017). Bu calismalarin aksine
yetiskin amatdr futbolcular lizerinde yapilan bir ¢alismada germe yontemlerinin ¢eviklik,
stirat, dikey sigrama gibi kisa siireli yiiksek siddetli performanslar iizerinde akut bir
pozitif etkisi gdzlenmemistir. Bu ¢caligsma literatiirli destekler nitelikte degildir (Gtirses ve
Akgiil, 2019). 24 denek tlizerinde yapmis oldugumuz addlesan voleybolcularin 1sinma ve
soguma fazlarina eklenen germe egzersiz programinin sonuglarina baktigimizda otur-
uzan esneklik testi sonuglarinda hem egitim grubunda hem de kontrol grubunda grup ici
karsilastirmalarda egitim sonrasinda egitim Oncesine gore Onemli pozitif etkiler
goriilmiistiir. Gruplar arasi karsilagtirmalarda iki grubun Ol¢lim sonuglar1 birbirine
benzerdi. Bunun nedeninin kontrol grubuna uygulanan standart voleybol egzersiz

antrenmanlarinda da ayn1 germe egzersizlerinin uygulanabiliyor oldugu diisiiniilmektedir.
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Pliyometrik egzersizler 6zellikle voleybol ve basketbol gibi sporlarda sigramanin
gelistirilmesi i¢in kullanilan yontemlerden biridir. Literatiirde pliyometrik egzersizler
dikey sicrama performansinin artirilmasi i¢in en onemli ¢6ziim yollarindan biri olarak
goriilmektedir (Duda, 1988). 1985 yilinda Yessis pliyometrik egzersizin sporcularin diger
farkli ¢alismalara da hazirladigini, voleybolcularda sigrama performansinin diger
parametreleri de olumlu etkiledigini ve voleybol sporcularinda beklenenden iki kat daha
fazla verim alinabildigini sdylemektedir. Pliyometrik egzersizler kinetik enerjinin
kullanimin1 amaglar ve hizli bir sekilde kuvvet ve hareket meydana getirir. Bu sayede
patlayici ve sigrayict bir glic meydana getirir (Letzelter, 1986). 8 haftalik pliyometrik
egzersiz uygulamasi yapilan 12-14 yas arasi1 36 bireyle bir ¢alismada pliyometrik egzersiz
uygulamalarinin geng voleybolcularda bacak kuvvetlerinde anlamli derecede artisa neden
oldugu goriilmistiir. (Fatma Topuz, 2008) 15-18 yas araliginda 18 gen¢ bayan
voleybolcularla 8 haftalik pliyometrik egzersizin yapildigi bir ¢aligmada egzersiz
egitiminin ¢oklu sigrama ve dinamik denge gelisimine anlamli derecede etki ettigi
gorlilmiistiir. (Muhammet Sahin, 2023) Yaptigimiz ¢alismada verdigimiz kombine
egzersiz programi sonucunda BOT-2 alt parametrelerinden bilateral koordinasyon (ayn1
tarafa senkronize sicrama, senkronize ayak ve parmaklara dokunma) skorlarinda egitim

Oncesine gore grup i¢i ve gruplar arasi 6l¢iimlerde olumlu degisiklikler saptanmustir.

Voleybol sporu sma¢ vurma, servis atma, blok gibi spora 6zgii temelleriyle hiza
ve ¢eviklige dayal1 bir spor bransidir. Voleybol sporunda performans: artirmak ve basari
yakalamak i¢in fiziksel performanslarini bu yonde gelistirmeleri gerekmektedir. Yapilan
bir calismada 30 katilimc iizerinde uygulanan egzersiz programimin 10m ve 30m hiz
testlerinde egzersiz grubunun kontrol grubuna gore testi tamamlama siirelerinde anlamli
azalmalar oldugu goriilmiistiir (Buzdagli ve ark., 2022). Kadin hentbolcularla yapilan
baska bir ¢alismada 8 haftalik uygulanan pliyometrik ¢alismalar sonunda 5 m hiz testinde
testt tamamlanma siiresinde egzersiz grubunda disiis sagladigi tespit edilmistir
(Chaabene & Negra, 2017). 6 hafta siireyle yapilan pliyometrik egzersiz programinin
uygulandig: futbolcularla yapilan bir ¢aligmada dripling testinde anlamli diisiisler oldugu
saptanmigtir (Padron-Cabo ve ark., 2021). Bunlarin aksine yapilan bazi calismalar
literatiire zit olarak pliyometrik egzersizlerin siirat ve kosu hiz1 iizerinde anlamli etkileri
olmadigini belirtmislerdir (Zekri ve ark., 2019; Thomas ve ark., 2009; Wilson ve ark.,
1993). Yaptigimiz calismada BOT-2 alt parametrelerinden Kogsma Hiz1 ve Ceviklik
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degerlendirme sonuglarinda egitim grubunda egitim sonrasi bu parametre degerlerinin

daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Voleybol bransi tizerine yapilan ¢alismalar 1s18inda goriilmiistiir ki mag ya da
antrenman esnasinda hareketler arasi gegisin, koordinasyonun ve hareketin kontroliiniin
saglanabilmesi, smag ya da blok yiiksekliginin optimum olabilmesi ve sigramanin yeterli
yiikseklige ulasabilmesi i¢in kas kuvvetinin 6nemi biiyiiktiir (Sattler ve ark., 2016).
Yapilan bir ¢alismada normal voleybol egzersizlerine devam eden kadin voelybol
oyuncularina karsin direng band1 egzersizleri uygulanan grupta smag hizi, dikey sigrama
mesafesi Olglimlerinde daha biiyilk gelisimler goriilmiistiir (Agopyan, 2018).
Hentbolcularla yapilan bagka bir ¢aligmada da direng band1 egzersizleri uygulanan egitim
grubunun standart hentbol antrenmani yapan kontrol grubuna goére maksimal kuvvet,
zirve giicii ve top firlatma hizi dl¢limlerinin daha iyi oldugu bulunmustur (Aloui, 2019).
9 haftalik basketbol oyuncularina uygulanan diren¢ band1 egzersiz programinin ardindan
yapilan 6l¢limlerde deney grubunun kontrol grubuna gore sut performansi, dikey sigrama,
kuvvet ve siirat becerilerinde olumlu gelismeler kaydettigi goriilmiistiir (Canli, 2017).
Yaptigimiz 8 haftalik direng bandi egzersizleri ile kombine egzersiz programi sonucunda
alt ve st ekstremite kas kuvveti 6l¢iimlerinde egitim grubunda kas kuvvetin de artig
bulunmustur. Ayn1 zamanda BOT-2 alt parametrelerinden gii¢ skorlarinda egitim grubu

lehine pozitif etkisi oldugu saptanmistir, bulgularimiz literatiirle uyusmaktadir.

Denge bir¢ok spor bransinda baslama, durma, yer ve yon degistirme, tutma gibi
hareketlerin kontroliinde rol oynadig: bilinmektedir (Altay 2001). Voleybol sporunda da
ozellikle smag ve blok esnasinda sigrama dncesi dengenin onemi biiyiiktiir. Antrendrler
ve sporcular da bunun {izerinde ¢aligmalarini devam ettirmektedirler. 15 kisi lizerinde
yapilan bir ¢alismada 25 dakikalik denge ve gii¢ antrenmanlarinin karsilagtirilmasinda
denge antrenmanlarinin kas giiclinii artirmada etkili oldugu ve aymi zamanda gii¢
antrenmanlarina oranla kassal dengesizlikleri onledigi belirtilmistir (Heitkamp 2001).
Basketbolcular iizerinde yapilan baska bir calismada denge bosu antrenmanlarinin denge
tizerinde pozitif etkileri oldugu belirtilmistir (Nugraha ve ark., 2022). 12 hafta siireyle
denge bosu ile yapilan antrenmanlarin sonucunun incelendigi ¢alismada, denge bosu
antrenmanlarinin denge iizerinde olumlu etkilerinin oldugu goriilmiistiir (Ugar ve
Bayazit, 2021). Bayrakdar ve ark., (2020) yaptig1 ¢alismada denge bosu egzersizlerinin
statik denge skorunu %19,13 oraninda artirdigr gozlenmistir. Boz (2020), yaptig

calismada adolesanlarda denge egzersizleri ve bosu egzersizlerinin statik dengeye etkisini
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incelemis ve dengeyi saglamlastirdigini ve performanst olumlu yonde iyilestirdigini
vurgulamistir. Tiirk (2016)’a gore denge bosu egzersizleri viicut kompozisyonun tamami
icin biiyiik 6nem tagimaktadir. Ciinkii kapsadig1 hareketler kan dolasiminin hizlanmasi,
buna bagli olarak yag yakiminin hizlanmasi, kilo kontrolii, biiyiime hormonu salgilanmasi
ve kas gelisimi i¢in ¢ok bilylik 6nem arz etmektedir (Tiirk 2016). Yapti§imiz ¢aligsmada
denge bosu, agirlik aktarma, tek ayak ve cift ayak ilizerinde dengede durma ve denge
tahtasi lizerinde yiiriime egzersizleri gibi egzersizler voleybolculara verilmistir. Calisma
sonucu BOT-2 alt parametrelerinden denge skoru ol¢iimleri karsilastirildiginda egitim
grubunda, egitim sonrasinda ve kontrol grubuna gore olumlu yonde artiglarin oldugu ve

bu durumun literatiirle eslestigi goriilmiistiir.

Kontrol grubunun da sporcu oldugu ve bir rutin antrenman programinin oldugu
ve bunun bilinmemesi, manuel kas kuvveti Ol¢limiiniin yerine izokinetik Ol¢timler
yapilabiliyor olmasi, katilimecilarin yas ortalamasi itibariyle egzersiz egitimine disipline
edilmesinin zor olmasi, ¢alismamiz spesifik bir brang iizerine yapiliyor olmasina ragmen
spora 0zgl farkli testler ve biyomekanik 6l¢iimlerin kullanilmamis olmasini ¢alismamizin

limitasyonlar1 olarak gorebiliriz.
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6. SONUC

Addlesan voleybolculara uygulanan kombine egzersiz programinin BOT-2 motor
yeterlilik testi toplam skorlar1 tizerinde istatistiksel olarak anlamli artiglara neden oldugu

saptanmistir.

Addlesan voleybolculara uygulanan kombine egzersiz programimnin BOT-2 alt
parametrelerinde; kosma hizi ve ceviklik, denge, giic ve bilateral koordinasyon

skorlarinda istatistiksel olarak olumlu etkileri goriilmiistiir.

Addlesan voleybolculara uygulanan kombine egzersiz programimnin BOT-2 alt
parametrelerinde; ince motor hassasiyet, ince motor entegrasyon, el beceri ve iist

ekstremite koordinasyon skorlarinda istatistiksel olarak olumlu etkisi olmamustir.

Adolesan  voleybolculara  uygulanan  kombine egzersiz  programinin
voleybolcularda esneklik tizerine olumlu etkilerinin oldugu ancak kontrol grubu
Olctimleriyle karsilastirildiginda bu etkilerin istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigi

gorilmiistir.

Addlesan voleybolculara uygulanan kombine egzersiz programimin dirsek

fleksiyon-ekstansiyon kas kuvveti lizerinde istatistiksel olarak olumlu etkileri olmustur.

Addlesan voleybolculara uygulanan kombine egzersiz programinin omuz
fleksiyon-ekstansiyon, omuz abdiiksiyon-addiiksiyon, kal¢a abdiiksiyon-addiiksiyon,
kalca fleksiyon-ekstansiyon, diz fleksiyon-ekstansiyon kas kuvveti iizerinde istatistiksel

olarak anlaml etkisi olmadig1 goriilmiistiir.
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Ek-1. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Belgesi

PAMUKKALE UNIVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN KLiNIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BILGILENDIRILMi$ GONULLU OLUR BELGESI
(Gahgma grubu igin)

“Addlesan Voleybolculara Uygulanan Kombine Egzersiz Programumn Denge Koordinasyon ile
Esneklik ve Motor Performans Uzerine Etkisi” isimli bir ¢alismada yer almak izere davet edilmig
bulunmaktasimz. Bu galigma, arashrma amach olarak yapiimaktadir. Sizin de bu araghrmaya katilmanizi
gneryoruz. Caligmaya katihm gdnaliilik esasina dayahdir. Calgmaya katilma konusunda karar vermeden
ance aragtimanin ne amagla yapilmak istendigini ve nasil yapildigini, sizinle ilgili bilgilerin nasi kullanilacagini,
aligmanin neler igerdigini bilmeniz dnemlidir. LOtfen asadidaki bilgileri dikkatlice okuyun ve sorulanniza agik
yanitlar isteyin. Calisma hakkinda tam olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve sorulanmiz cevaplandiktan sonra
eger katilmak isterseniz sizden bu formu imzalamaniz istenecektir.

+ Caligmanin amaglan ve dayanadi nelerdir, benden bagka kag kigi bu caligmaya katilacak?

*  Bu calismamn amaci; voleybol sporuna ilgi duyan ve bu sporu meslek edinme gabasi iginde olan
cocuklara yaplacak pliyometrik egeersizler, direngli egzersizieri ile denge ve koordinasyon
egzersizlerinin etkilerini incelemektir.

+  Voleybol sporu ile ugragan gocuklanmizin antrenman planlamasi dizenlenirken antrendr ve
editmenlere yol gosterici olmasi amaglanmaktadir.

+ Cahsmaya etik kurul onayindan sonra baglanacakbr ve caligmay bitirme siresi Ocak 2024 olarak
angSraimosgtir.

+ Cahsmada voleybol kursuna katilan 12 ¢ocuk belienecek ve dederendirme agamasinin ardindan
pliyometrik, direngli egzersiz, denge ve koordinasyon editimlen verilecektir.

* Cahgmada aynca voleybol kursuna katlan 12 gocuk kontrol dederlendirilecek ve bu gocuklar
kursun rutin antrenman programina devam edecektir.

*  Bu gahgmaya katilmali miyim?

Bu galgmada yer alp almamak tamamen size baghdir. Eger katlmaya karar verirseniz bu yazil
bilgilendirilmis olur formu imzalamaniz igin size verilecektir. Su anda bu formu imzalasamiz bile istediginiz
herhangi bir zamanda bir neden gistermeksizin caligmay) birakmakta dzgorsinidz. Eder katimak istemezseniz
veya galigmadan aynilirsaniz, doktorunuz tarafindan size uygulanan tedavide herhangi bir dedisiklik
olmayacaktir. Caligmamin herhangi bir asamasinda onayinizi cekmek hakkina da sahipsiniz.

* Bu gahsmaya katilirsam beni neler bekliyor?

*  Bu galismaya katildiinda gocudunuzun denge, motor performans: ve esneklik degerlendirilecektir.

* Aynca bu galgmaya katldigimizda gocugunuzun  kas  kuvveti, ve koordinasyonu da
dederlendirilecek.

*  Cocujunuz ve sizin igin yapilacak testler ve tedaviler yaklagik 60 dakika kadar sirebilir.

* Calisma kapsaminda yapilacak olan degerendirme ve tedaviler herhangi bir risk igermemektedir,

* (ahsmada yer almamin yararlan nelerdir?

* oleybol kursuna devam eden gocuklanmizin yapilacak egzersiz ve anfrenman dizenlemeleri ile
denge, koordinasyon ve kas kuvveti testlerinde ve motor performansta olumilu geligmeler gbrilmesi
amaglanmaktadir.

* oleybol oynayan kigilerin spora hazir hale gelebilmelen icin en etkin ydntemlerin belidenmesi
hedeflenmektedir.

*  Konu ile ilgili galigmalar yapan ve sporcularla ilgilenen diger brang ¢ahganlannin ilerki caligmalanna
yol gdsterici olmalanna katkl saglayacaktir.

* Bu galigmaya katilmamin maliyeti nedir? Calismaya katimakla herhangi bir parasal yik albina
gimmeyeceksiniz ve size de herhangi bir Sdeme yapilmayacakhir.
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+ Kigisel bilgilerim nasil kullamlacak?

Aragtincimz kigisel bilgilerinizi; aragtrmay! ve istatiksel analizleri yiritmek igin kullanacaktir ve kimlik
bilgileriniz ¢aligma boyunca aragtinciniz tarafindan gizli tutulacaktir. Caligmanin sonunda, aragtirma sonucu ile
ilgili olarak bilgi istemeye hakkimz vardir. Yazih izniniz olmadan, sizinle igili bilgiler bagka kimse tarafindan
gorilemez ve agiklanamaz. Caligma sonuglan ¢alisma tamamlandiginda bilimsel yayinlarda kullanilakilecektir,
ancak kimliginiz agiklanmayacaktr.

* Daha fazla bilgi, yardim ve iletigim igin kime bagvurabilirim?
Caligma ile ilgili bir sorununuz ya da caligma ile ilgili ek bilgiye gersksiniminiz oldujunda agadidaki kisi ile

litfen iletigime geciniz.
ADI : Mehmet SAHIN
GOREVI - Fizyoterapist
TELEFON

(GondilininHastamn Beyam)

Fizyoterapist Mehmet §AHiN tarafindan tibbi bir arastrma yapilacadi beliilerek bu aragtirma ile ilgili
yukandaki bilgiler bana aktanldi ve ilgili metni okudum. Bu bilgilerden sonra bdyle bir aragtrmaya “katilimer®
olarak davet edildim.

Bana yapilan tim agiklamalan aynintilanyla anlanug bulunmaktayim. Bu kogullarla sz konusu Klinik
araghirmaya kendi nzamla, highir baski ve zodama olmaksizin, gdnilll olarak katimay kabul ediyorum.

a. Aragtmaya katimayn reddetme hakkina sahip oldugum bana bildirldi. Bu durumun tibbi bakimima ve
hekim ile olan iligkime herhangi bir zarar getimeyecegini de biliyorum.

b. Sorumlu aragtrmacihekime haber vermek kaydiyla, hichir gerekge gistermeksizin istedigim anda bu
caligmadan gekilebilecedimin bilincindeyim. Bu ¢ahgmaya katilmayi reddetmem ya da sonradan gekimem
halinde higbir sorumiuluk altina girmeyecadimi ve bu durumun gimdi ya da gelecekte gereksinim duydugum
tibbi bakimi highir bigimde etkilemeyecegini biliyorum. {Ancak araghrmacilan zor durumda birakmamak igin
aragfirmadan ¢ekilecedimi nceden bildirmemin uygun alacagimn bilincindeyim).

¢. Cabgmanin yoritlclsd olan  araghrmacihekim, ¢aligma  prograninin gereklerni yerine  getimne
konusundaki inmalim nedeniyle tibbi dururmuma herhanai bir zarar verimemesi kosuluyla onayimi almadan
beni calisma kapsamindan ¢ikarabilir.

d. Calgmanin sonuglan biimsal toplantilar ya da yayinlarda sunulabili. Ancak, bu tir durumlarda kimligim
kesin olarak gizli tutulacaktir.

e. Aragtma igin yapilacak harcamalarla ilgili olarak herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana
da bir odeme yapilmayacaktir.

f.  Bufomun imzal bir kopyas bana verilecektir.

Katimcinin Velisi/'Vasisi

Adi, soyadi:

Adres:

Tel:

imza:

Tarih:

Gériigme tanig Bilgilendiren Aragtinic

Adi soyadi, unvani: Adh, soyad: Fizyoterapist Mehmet .';;.&HiN
Adres: Adres:

Tel: Tel:

imza: imza:

Tarih: Tarih:
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Ek-2. Sosyodemografik Veri Formu

SOSYODEMOGRAFIK VERI FORMU

IS S0V ISIM:
SAG [ ] BOY: —ooviin
DOMINANT EL L0 s
soL [ ] YASL eciiveeennes
KIZ [] L T
CINSIYET ERKEK I:'
"olevbola Bazlama Siiresi: coereran
Sistemik haztahk?
OZCECAS Kas izkelat sistemi rahatzzhi?
Sizstemik haztahk?
SOYCECMIS | Kas iskelet sistemi rahatzhin?
ANNE VAS: crrereevmrenns BOY: voevvenieeienienns
KILO: ...... reee ECITIM DUZEYT.......
BABA YAS: vrecrerrereens EGITIM DUZEYT: covvvveenn ereeeen
KILO: ...... e BOY: coeeieeeiereee
YASADICI
™
I:‘;“L—IEFEEHR 0-1000TL | 1000-2000TL | 2000-300TL | 3000-5000TL | 5000 + TL
MIKTARI ] [] [] [ [
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Ek-3. Bruinink Oseretsky Motor Yeterlilik Testi-2 Kisa Form

Al Tesr T2 Ince Moror Hossasver Ham Fusn Toplan’
Puzn
] Ham =1 15-20 10-14 |68 25 13 1 [i]
Yol boyumea gizgiler gzme-Egri
: - Tam [} 1 2 3 4 [ T
(Haralar)
& Ham [} 1-2 34 |56 -8 o-10 1]12
Fagi Katlama
N Tam 1} 1 2 3 4 5 & T
(pr=nlar)
Alr Test 2 ; Ince Motor Engegrasyon | Basit Sekil | Eapatma Eenarlar | Oryantas | Cakizma Toplam Ham Puan Toplan
yon Frimn
2
Bir Kare Kopyalama o1 o 1 01 o 1 o
(puanlar)
T
Bir Yildiz Kopyzlama o1 o 1 o 1 o 1 o
(puanlar)
Aly Test 3 - El Beceri Ham Puan Toplam
Puan
Denemel | Dememe2
2 Ham
Pamlan aktama (15 saniyeds) e s . 01 |34 |56 (78 o 1112 3-14 | 15-15 7- | 1820
10 12
Pm) Px)
Tam (0O 1 2 3 4 5 [ 7 g 9
Ham Fuan Toplam
- - Puan
Aly Tesr 4 :Bilateral Epordinasyon Deneme]l | Dememe?
3 Ham 1] 1 24 5
Yerde Ziplamea-Aym Tarafa SO s
Senkronize bir sekilde - 5 T
#h {Atlamalar) | (Atlamalar) | T 22 o 1 : 3
[ Ham [1] 1 = 31 10
Ayaklara Ve Parmaklars Dokmmsk-| .
Aym Tarafa Senkronize bir sekilie ~ ~
(amglar) | (Vmglar) [ Tam [} 1 2 3 4




Ham Fuan Toplam
it Test 5+ D Puan
At Test 5 g Deneme]l | Dememe2
2 [1] 1-2 34
Bir Cizgi Uzerinde Cme Diodru
Firiime . . 1] 1 2 3

(Adm) (Adm)
7 0.0-09 [1.0-29 3.0-59
Denge Tshtan Uzerinde Tek Ayak
Uzerinde Durms — Gozler Agik (10 | i - _
samiye boymea) (saniye) (samiys) [] 1 2 3
Ham Puan Toplan.
Alt Test & :Eopma Hra Ve Ceviklik )
Alf Test 6 -Kogma Hiz Ve Cov Dememe]l | Denmeme 2
3 T 35 £l o 1517 [ 1024
14
Tak Ayazk Sabit Atlama (15 saniye
cinde) (Atlamz) | (Atlams) B E S E B
Alt Test 7 :U'st Eksiremite Ham Puan Toplan
Epordinasyon Fuan
Denemel |Deneme2
[1] 112 3
Bir TopuDigirme Ve Yakalamsa-Tki
Ell 5 3
(Yakalama) 1] 1|2 3
a [1] 1 213 45 |67
Top STme- El Defigtirerek
( Siwilen (Sirilen [1] I N ] E) 5
top sayvis) | top sEyia)
Alr Test 8 ~Giig Ham Puan Toplan.
Puan
0TI [5-5 [&10 [T T8I0 | Z1- 31-
i 15 25 35
Ia Diiz Sinsm
b yada
Tzm anay (30 saniye iginds) (Smav)
({birini daire igne almz)
o1 2 3 4 5 &
012 [3-5 610 [11- 1620 [21-35 31
5 35
Otor-Ealk (30 sanive iince)
ofr (2 |3 4 |3 § 7

(Onz-kalk)




Ek-4. Kas Kuvveti Degerlendirme

KAS KUVVETI DEGERLENDIRME

ADI-30YADI: Diegerlendirmse Tarthi: Deegerlendirmae Tarihi:
. v TEDAVI ONCEST KAS TEDAVI SONFAST KAS
EUVVETL EUVVETL
KALCA ADDUETORLERL
[ EALCA AEDUE TORLER]
EALCA FLEESOFRLERI

EALCA FRSTANSORLER]T

DIZ FLEESORLERT

DIZ EXSTANSDELER]

OAIUL FLEESORLERI

CAIUZ EXLSTARSORLER]

OAUL ABDUETORLERT

OMUZ ADDUETORLERT

DIRSEK FLEESORLERT

DIRSEK EESTANSDRLERI

Normal (§): Easz, verpekimine karsy maksimum direngle normal eklem hareketing (W EH.)
tamarmlar.

Ivi (4): Kas, yerpekimine karsy malksimnm direngten dsha az bir direngle normal eklem
hareketin (. EH.) tamamlar.

Orea (1) Eaz, yerceldmine karss nommal eklam harekating (W_E.H.) tammamlar.

Eayif (2): Eas, verpekimi elimine edilmiz pozizyonda normzl eklsm harsketing (MEH.)
tamnamlar.

Eser (1): Eklemde hareket acifa cikmadan komtraksivon hizsedilir.
Tam paralizi () Fazta highir konraksiyvon hizszedilmez
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Ek-5. Etik Kurul Izin Belgesi
Evrak Tarih ve Sayisi: 02.01.2023-E.309589

.}L}L -'rp\ TC. . .
' ) PAMUEEALE UNIVERSITESI
E Grismsel Olmavan Elmik Arastomalar Btk Enrulu

Say1 :E-60116787-020-30958%
Eomu : Bagvawruouz Hk.

Sayin Prof. Dr. Erdogan KAVLAK
Tgi - 23/12/2022 tarihli dilekgeniz.

Dlg dilekee ile bagvurmus oldufunuz “'Adélesan Voleybolculara Uygulanan Komhbine
Egzersiz Programmm Denge Koordinazyvon ile Ezneklik ve Motor Performans Uzerine Etlazn"
komulu gabsmamz 27.12.2022 tarih ve 19 sayah kuml toplantmizda gérisiilmiis olup,

Yapilan gorijmelerden sonra; séz konusu galismanin yapibmasinda ETIK ACIDAN SAKINCA
OLMADICGINA, alh avda br gahsma hakkinda Ewmbimura bz venlmesme oy birlig ile karar

verilomstir.
Bilglenimi=i rica ederim
Prof Dr. Hiilya CETIN
Eurul Baskam
Bl g Dogzraarmm Eodn :BS44 5C 1ET7TH Pin Flodi - H52 Fhelgw Taip Ackrcai : Htpmilbvwwe kiye.gor inpas-chys
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