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OZET

Bu aragtirmanin amac1 voleybolcularda uygulanan pliometrik ve néromuskiiler
egzersizler sonrasi uygulanan graston myofasyal gevsetme tekniginin dikey sigrama,

esneklik ve dinamik denge performanslarina etkisinin incelenmesidir.

Calismaya Istanbul Gelisim Universitesinde dgrenimlerini siirdiiren ve erkek
voleybol takiminda faal olarak oynayan (n=10) voleybolcular katilmigtir. Aragtirmanin
amaci dogrultusunda arastirma yontemi tek grup On-test son-test deseni olan zayif
deneysel desen kullanilmistir. Caligma grubuna 6n test dlglimleri sonrasinda 6 hafta
stiresince haftada 3 giin pliometrik ve néromuskiiler egzersiz programlari uygulanmis
ve haftanin son egzersiz calismasi sonunda graston myofasyal gevsetme teknigi
uygulanmis ve egzersiz programi tamamlandiktan sonra son test 6l¢iimleri yapilmaistir.
Calisma grubuna 6n-test ve son-testlerde viicut agirligi ve boy, dikey sigrama testi,
esneklik testi, beden kiitle indeksi, biyoelektrik impedans 6l¢iimii, dinamik denge
Ol¢timleri yapilmistir. Elde edilen bulgular SPSS 25.0 paket programi aracilif ile

yapilmistir. Veriler bagimli gruplarda t testi (paired t-test) ile analiz edilmistir.

Calisma grubunun viicut agirhig, iskelet kas agirligi, viicut yag agirligi, beden
kiitle indeksi ve viicut yag orani On-test ve son-test karsilastirmalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir (p>0,05). Dikey si¢rama, otur-
uzan ve denge parametreleri On-test ve son-test sonuglar1 degerlendirildiginde

istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklili§a rastlanmistir (p<0,05).

Sonug olarak yapilan ¢aligmada graston teknigi ile desteklenmis pliometrik ve
noromuskiiler egzersizlerin dikey sigrama, esneklik ve denge parametrelerine olumlu

etkisi oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, pliometrik egzersiz, néromuskiiler egzersiz, graston

myofasyal gevsetme.



SUMMARY

The aim of this study is to examine the effect of graston myofascial release
technique applied after plyometric and neuromuscular exercises in volleyball players

on vertical jump, flexibility and dynamic balance performances.

Volleyball players (n=10) who continue their education at Istanbul Gelisim
University and play actively in the men's volleyball team participated in the study. In
line with the purpose of the research, a weak experimental design, which is a single
group pre-test post-test design, was used. After the pre-test measurements, plyometric
and neuromuscular exercise programs were applied to the study group 3 days a week
for 6 weeks, and at the end of the last exercise of the week, graston myofascial release
technique was applied and after the exercise program was completed, post-test
measurements were made. Body weight and height, vertical jump test, flexibility test,
body mass index, bioelectrical impedance measurement, dynamic balance
measurements were performed on the study group in the pre-test and post-tests. The
findings were made using the SPSS 25.0 package program. Data were analyzed by t-
test (paired t-test) in dependent groups.

No statistically significant relationship was found between the pre-test and post-
test comparisons of the study group's body weight, skeletal muscle weight, body fat
weight, body mass index and body fat ratio (p>0.05). When the pre-test and post-test
results of vertical jump, sit-reach and balance parameters were evaluated, a statistically

significant difference was found (p<0.05).

As a result, it was determined that plyometric and neuromuscular exercises
supported by the graston technique had a positive effect on vertical jump, flexibility

and balance parameters.

Keywords: Volleyball, plyometric exercise, neuromuscular exercise, graston

myofascial release
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GIRIS

Takim sporlarindan voleybolun en biiyiik 6zelligi birbirini hizli izleyen degisik
ve c¢esitli oyun durumlarinin ¢abucak degismesiyle biitiinlesebilmesidir. Ayrica
kuvvet, ani kuvvet, hareket hiz1 ve kas dayanikliligini da igceren bir¢ok fiziksel 6zellige
sahip olmay1 gerektiren bir aktivitedir (Frohner, 1999). Voleybolda fiziksel aktivite
performansi, fiziksel kapasite, zihinsel hazirlik, teknik, taktik, uygun fiziksel yap1 ve
oyun deneyimi gibi bir¢ok faktdre baglidir. Voleybolda iyi bir sonug i¢in oyuncular
mutlaka yeterli ve fiziksel hazirliktan gegmelidir. Bununla birlikte voleybol bransinda
dikey sigramay1 gelistirip 6ne ¢ikaracak patlayici kuvvet antrenmanlart segilmelidir.
Antrenmanlarla gelistirilen yliksek sigrama becerisi ve hizli yer degistirme becerisi
sporcunun daha onceki Kuvvet antrenmani gegmisine baghdir. Ayrica pliometrik

egzersizler ile birlikte bu gelisim saglanmaktadir (Mcgown vd. 1994).

Pliometrik egzersizeler gelistirilmesi amaglanan bir kasin miimkiin olan en kisa
stirede en yiiksek kuvvetle kasilarak hedeflenen kas grubunu gelistirmeye yonelik
antrenmanlar olarak tanimlanmaktadir. Voleybolda olusan yaralanmalar genellikle alt
ekstremitelerde olugmaktadir. Bu yaralanmalar icerisinde en sik ayak bilegi
yaralanmalari, diz ve omuz yaralanmalari oldugu goriilmektedir. Yapilan ¢aligmalarin
bazilarinda voleybol bransindaki yaralanmalarin % 84.4’tnii akut yaralanmalarin
olusturdugu goriilmektedir (Verhagen, 2004). Bu bransta en fazla karsilagilan kronik
yaralanmalarin ise, omuz ve sirt bolgesi oldugu sdylenmektedir (Bahr ve Bahr, 1997).
Bu yaralanmalar1 6nlemek i¢in baz1 6nlemlerin alinmasi gerektigi ifade edilmektedir.
Bunlardan birincisi sakathig1r onleyici baz1 programlarin uygulanmasi, digerinin ise
yaralanma sonrasi rehabilitasyon siirecinin sporcunun durumuna gére planlanarak
yaralanmanin tekrarlanmasini 6nlemek oldugu sdylenmektedir (Griffith, 2000).

Organizma igerisindeki biitin yapilar, doku ve organlara sekil verip,
organizmanin fonksiyonlarii siirdiiren bag dokusu ve fasyayla cevrili oldugu
goriilmektedir. Organizmadaki fasyalarin devamliligin saglanmasi zincirler tizerinde
kurulan iletisim aglar1 sayesinde islevsel bir biitlinlik igerisinde oldugu ifade
edilmektedir (Thomas ve Myers, 2016). Ancak son zamanlarda, statik germenin kasin
performansini (sprint, geviklik vb.) otojenik inhibisyon ve mekanik etkiler (kas-tendon

1



tinitesinin optimal sertliginde azalma) meydana gelen degisimler nedeniyle olumsuz
etkiledigi yoniinde arastirma sonuglar1 bulunmaktadir (Simic vd. 2013). Graston
myofasyal gevseme teknigi bir metal yardimiyla uygulanan dokunun kanlanmasini
arttirarak fizyolojik reaksiyonlar yaratmaktadir. Doku icerisindeki metabolik atiklarin
uzaklastirilmasini saglayarak fonksiyonun etkinligini arttirmaktadir. Kas lifleri ve
kasin fasyasinda yapisikliklar1 6nleyerek, kasin uzunluk kuvvet iliskisini korumasina

yardime1 olmaktadir.
Tezin Amaci

Bu aragtirmanin amaci voleybolcularda uygulanan pliometrik ve néromuskiiler
egzersizler sonrasi uygulanan graston myofasyal gevsetme tekniginin dikey sigrama,

esneklik ve dinamik denge performanslarina etkisinin incelenmesidir.
Tezin Onemi

Voleybol bransinda servis kullanma, file 6niinde rakip takiminin atagini kesme
ve taktik anlamda rakibi sasirtmak icin yalanci yiikselme pozisyonlarinda dikey
sigramanin rolii oldukga fazladir. Bu gereksinimlerden dolay1 yiikselme, dikey sigrama
ve diz c¢evresi kaslarimin eklem stabilizasyonu saglamasinda  pliometrik ve
noromuskiiler egzersizlerin 6nemi biiyiiktiir. Yapilacak olan pliometrik egzersizlerle
kassal giicli arttirip, noéromuskiiler egzersizlerle agonist-antagonist-sinerjist kas
gruplarinin etki mekanizmasi gelistirilmesi amaglanmaktadir.

Graston Myofasyal Gevseme Teknigi calismasi ile kas lifleri arasindaki
metabolik atiklarin dolagima daha kolay atilmasi, kaslarin daha esnek bir yapiya
kavusmasi ve bolgesel kanlanmanin artmasi saglanacaktir. Dikey sigramada oncelikli
kaslarda 1s1 artigin1 saglamasi, konnektif dokunun gevsemesi ve fasyanin daha etkin
bir diizen i¢inde olmas1 kaslarin fonksiyon agia ¢ikarmasina katki saglayacaktir.
Dolayisiyla dikey sicramanin kalitesi ve mesafesi artacaktir.

Fasya, konnektif 6zellik tastyarak tiim viicudu saran ve bir arada tutan dokudur.
Yapilan egzersizler sonrasinda doku adezyonlar1 olusmaktadir.

Myofasyal gevsetme teknigi ile yapilan ¢aligmalar sonrasinda kas lifleri ve kas1

saran fasyada olugsan metabolik atiklarin normal dolagima katilmas1 saglanmaktadir.



Problem Ciimlesi

Pliometrik ve noéromuskiiler egzersiz yapan sporcularda Graston Myofasyal
gevseme tekniklerinin, dikey sigrama, esneklik ve dinamik denge performanslarini

gelistirmekte bir etkisi var midir?

Alt Problemler

1. Pliometrik ve Noromuskiiler egzersizlerin dikey sigrama performansina etkisi
var midir?

2. Pliometrik ve Noromuskiiler egzersizlerin esneklik performansina etkisi var
midir?

3. Pliometrik ve Noromuskiiler egzersizlerin dinamik denge performansina
etkisi var midir?

Hipotezler

Hia. Pliometrik ve Noromuskiiler egzersizlerin dikey sigrama performansina
etkisi vardir.

Hib. Pliometrik ve Noromuskiiler egzersizlerin esneklik performansina etkisi
vardir.

Hic. Pliometrik ve Noromuskiiler egzersizlerin dinamik denge performansina
etkisi vardir.

Hig. Pliometrik ve Noromuskiiler egzersizlerin viicut kompozisyonuna etkisi

vardir.
Varsayimlar

Katilimeilarin -~ testler  siwrasinda en 1yl performans:  sergiledikleri

varsayilmaktadir.

- Katilimeilarin uygulamalar sirasinda hazirbulunusluk diizeylerinin ytiksek
oldugu varsayilmaktadir.

Sinirliliklar

- Cahsma grubu Istanbul Gelisim Universitesi erkek voleybol takiminda
oynayan goniillii katilimcilar ile sinirlandirilmastir.

- Calisma grubuna uygulanan egzersizler 6 hafta ile sinirlandirilmistir.



BIRINCi BOLUM
GENEL BILGILER

1.1. Spor

Insanoglunun fikir ve ruh unsurlariyla birlikte biitiinliigiinii meydana getiren
maddesinin yani viicudunun belli amaglar i¢in egitilmesi diisiincesi, insanligin evren
tizerindeki varligr kadar eskidir. Canliligin en 6nemli belirtisi olan hareket ayni
zamanda viicut egitiminin de baslica aracidir (Alpman, 1972). Ayrica insanoglunun
yasam slireci boyunca harekete ihtiya¢ duymasi ve saglikli bir yasam siirme isteginin

yaninda bazi bireylerin spora yonlenmesine de olanak saglamaktadir.

Litaretiire bakildiginda sporun tanimi ifade eden bir¢cok tanim vardir. Bu
tanimlardan birisi, yarisma ve miicadele amaci ile yapilan, savasci duygular: gelistiren
ve disiplin i¢erisinde uygulanan biitlinlesik bir oyun tarzi olarak ifade edilebilir (Sucan
2012). Bu oyun fiziksel aktiviteler ile belirli kurallar dahilinde adil olarak
uygulanirken insanlarin siirekli hareketli olmasi gerektigi sdylenmektedir (Zorba vd.
2016). Baska bir deyisle spor, insanin temel motor becerileri ile merkezi sinir sistemi
is birligi hareketlerini iceren ve bu hareketler sirasinda da davranis kurallarinin
kontroliiniin saglandig1 faaliyetler olarak ifade edilebilir (Yamaner, 2001). Bu
baglamda, giiniimiizde diinyanin her cografyasinda kitlelerin biiytlik bir gogunlugunun
ilgisini ¢eken sosyal ve biitlinlestirici olgulardan birisi olan spor, uygulanis sekillerine
gore temel olarak ikiye ayrildigr sdylenmektedir. Uygulama sekillerine gore kiiciik
yaslardan baslayip ilerleyen yaslarda branslasma olarak ifade edilen ayirimi bireysel

ya da takim sporlar1 olarak siiflandirilmaktadir.

1.1.1. Bireysel Sporlar

Bireysel sporlar, sporcularin genelde tek basma yaptiklar1 ve sporculari
miisabakalarda teke tek karsilastiran ve ferdi olarak yapilan sporlardir. Bireysel
sporlarin sporculara kazanimlari, irade gelisimi, 6zgiiven, kendini agsma ve gelistirme
becerisi, rakiple ve kendiyle miicadele etme tutkusu olarak 6rneklendirilebilir (Sahin
2015). Bireysel sporlar, neredeyse insanlik tarihi kadar eski bir gegmise sahip oldugu

bilinmektedir. Insanlik tarihinin ilk yillarina bakildiginda daha c¢ok savunma
4



becerilerinin gelistirilmesi amaciyla yapilan spor, yillar igerisinde degiserek ve
geliserek giinlimiiz diinyasindaki seklini almistir. Bireysel sporlarin sporculara en

bliyiik katkisi, bireysel miicadele giiglerinin arttirilmasi olarak gosterilebilir.

Glintimiizde toplumlarin ekonomik agidan yilikselmesi ya da gelismesinin bir
sonucu olarak, insanlar ¢aligma saatlerinin disinda sosyal aktivitelere yonelmekte ve
aktiviteler icinde spor da en biiylik pay1 almaktadir. Sporun yayginlasmasinda en
onemli unsurlardan biri olan bu gelisme, bazi spor dallarinin 6ne ¢ikmasini ve
branglagmanin gergeklesmesinin Oniinii agmaktadir. Bir bireyin, bir baskasiyla
karsilikli miicadele etmeden ve etkilesime girmeden yaptigi bu aktiviteler bireysel
sporlarin temelini olusturmaktadir. Egitim diizeyleri ve ekonomik durumlar1 biraz
daha diisiik insanlar, nitelik gerektirmeyen sportif aktiviteler vasitasiyla kendilerini
sergileyerek ortaya ¢ikarmanin ¢gabasinda bulunurken, egitim seviyesi yliksek kisilerde
tam tersi bir egilim s6z konusudur. Yiiksek statii gruplarinda, daha ¢ok haz alma
duygusu o6n planda olup, tenis, golf, dagcilik sporlar1 bu tiirlere verilebilecek
orneklerdir. Bireyler, isimleri sayilan bu sporlar ve branglar sayesinde, kendilerini
giivenlerini arttirdiklar: gibi, kendi siirlarini kesfetme, kendilerini denetleme, ¢abuk
karar verme, adil olma ve haklarin1 koruma gibi ferdi yeteneklere de kavusma imkan
elde ederler (Sahan 2008). Bu imkanlar1 saglayacak bazi branglar ise daha ¢ok temas

sporlarini segen sporcular oldugu diisiiniilebilir.

Boks, giires, judo ve tekvando gibi spor dallar1 da bireysel sporlar igerisinde
onemli bir paya sahip branglardan biridir. Sporcularin direkt olarak rakipleriyle
miicadele ettikleri bu spor dallarinda, yiiksek erkeklik egosu 6n plandadir. Bunun
tersine badminton, masa tenisi, tenis ve okculuk gibi branglarda ise sporcular
birbirleriyle anlik temas etmeden miicadele etmeden yaristiklar: bireysel sporlardir.
Bu sporlarda yiiksek diizeyde dikkat, reaksiyon becerisi ve ceviklik gerektigi gibi
basar1 ya da basarisizlik durumlar1 sporcunun kendi sorumlulugundadir. Dogal olarak
bu bireysel sporlarla ilgilenen sporcularin daha fazla stres altinda miicadele ettikleri
sOylenebilir. Ayrica bireysel sporcularin ¢ogu zaman yalnizlik duygusuna kapildiklar
gbzlemlenmektedir. Bununla birlikte, giinliik hayatlarinda karsilastiklar1 problemlerle

basa ¢ikmaya calisirken, sorunlar1 kendi kendilerine ¢6zme egilimlerindedirler (Kat,



2009). Sporcularin bu problemleri ¢6zme becerileri bireysel ya da takim sporu

yapanlar arasinda farklilik gosterdigi sdylenebilir.

1.1.2. Takim Sporlar

Takim sporlari, bir spor bransinda miisabakalara ya da yarigsmalara katilmak
tizere kurulmus ve organize edilmis, gecici ya da kalici olusturulmus sporcu
topluluklarinin miicadele ettigi branslarin yer aldig1 spor tiliriidiir. Takim sporlari,
bireysel sporlarin aksine, sosyallesme, iyi iletisim kurma, yardimlasma, ekip
calismasinda yer alma gibi temel 6zelliklerin kazanilmasina katki saglar (Sahin 2015).
Ayrica, gecmisten giiniimiize kadar takim sporlari geliserek son zamanlarda bir¢ok yas

grubundan cinsiyet farki olmadan insanlarin ilgi odagi haline geldigi goriilmektedir.

Takim sporlar1 da bireysel spor dallar1 gibi, giinden giine degisme ve gelisme
gdstermistir. Ozellikle 20. Yiizyilm ikinci yarisindan itibaren, tiim diinyada insanlarin
etkilendigi ve ilgi alanlarimi kapsayan bir olgu haline gelmistir. 1980’11 yillarda ise
sporseverlerin takim sporlarina olan ilgisinde biiyiik ivmelenme goriilmiistiir. Bu
ivmelenmenin baslica sebeplerinden biri futbol gibi diinyada en ¢ok sevilen ve takip
edilen bransin, diger spor branglarina onciiliik etmesi ve bu ilgiyi bagka branglara da
sigratmasidir. Giiniimiizde diinya sampiyonalari, olimpiyat oyunlari en ¢ok seyirci
ceken ve en ¢ok izlenen turnuvalardir. Bu ilgi sadece futboldan kaynaklanmamakta
ayni1 zamanda basketbol, voleybol, hentbol, hokey, su topu ve Amerikan futbolu gibi
spor branglar1 yiiksek izlenme oranlariyla 6nemli yer tutmaktadir (Sahan 2007). Bu
spor branslar1 arasinda takim sporu olan ve son zamanlarda izlenme ve seyir zevki

yiiksek olan voleybol bransi geldigi diisiiniilmektedir.

1.2. Voleybol Sporu

Takim sporlarinda futbol ve basketbol kadar 6n plana ¢ikmis branslardan biri de
voleyboldur. Voleybol, popiiler olmas1 ve tercih edilmesi yiiksek sporlardan biri
olmas1 sebebiyle, kendisini takip eden taraftar sayisini arttirmakta, dolayisiyla bu
bransa 6zgii ilginin yilikselmesine sebep olmaktadir. Diinyanin bir¢ok bolgesinde,
amatOr ve profesyonel diizeyde voleybol oynanmakta ve bu brangin bilinirliligi her
gecen gilin artmaktadir (Aslan vd. 2015). Bu spor bransi diger spor branslar1 gibi bazi

kurallara sahiptir.



Uluslararas1 Voleybol Federasyonu (FIVB) voleybolu, “file vasitasiyla ortadan
esit diizeyde ikiye boliinmiis bir alanda iki farkli takim arasinda, bir top kullanilarak
oynanan takim sporudur” seklinde tanimlamistir (FIVB 2019). File ile ortadan ikiye
boliinmiis bir oyun alaninda iki takim tarafinca oynanan bir spor olarak tanimlanan
voleybolda temel amag, topu filenin iizerinden kars1 tarafa gondererek rakip takimin
oyun alanina dokunmasina saglamak ve rakibin benzer hiicumlarinin basarili olmasini
onlemektir. Takimlar, topu karsiya gonderirken topla en fazla 3 kez vurma hakkina
sahiptir. Servis ile oyuna sokulan top, file iizerinden rakip tarafa gonderilir. Kars1
alanda top yere degmeden rakip tarafindan karsilanir ve ayni sekilde hiicum etme
girisiminin devam etme siireci gerceklesirse, rally devam eder. Rally; topun oyun alani
sinirlart igerisindeki noktalara degmesi, vuruslarda topun disar1 gitmesi, ya da
herhangi bir tarafin hata yapmasina kadar siirer. Temel olarak voleybolda, bir rally
kazanan takim sayiy1 da kazanmis olur. Servisi karsilayan taraf eger puani kazanirsa,
servisin yonii degisir ve puani kazanan takim saat yoniinde bir pozisyon donerek
dizilirler (TVF, 2020). Ayrica bu spor bransi farkli alanlarda oynanabilirligi agisindan
oldukea tercih edildigi diistiniilmektedir.

Kapali alanlarda oynanan voleybolda 6 kisilik takimlar aracilifiyla oynanan
voleybol ayn1 zamanda agik alanda oynanabilir. Plaj voleybolu olarak adlandirilan bu
bransta ise 2 kisilik takimlar miicadele etmektedir ve takimlar kum zeminde
oynamaktadir. Benzer sekilde ¢im voleybolu, kar voleybolu, su voleybolu gibi bircok
tirii de rastlanmaktadir. Ancak tiim tiirlerde de oyunun temel amaci, topu filenin
tizerinden kars1 tarafa gondermek ve rakibin aynisini gerceklestirmesine engel olmaya
calismaktir (Uludz 2019). Voleybolda genellikle ellerin ve kollarin bulundugu iist
ekstremiteye ait uzuvlar kullanilmakta ancak miisabaka sirasinda sporcular tiim viicut
kapasiteleriyle miicadele etmektedir. Yiiksek top kullanma ve vurus becerisine ihtiyag
duyulan voleybol sporunda ayni zamanda fiziki ve genetik Ozellikler, sportif zeka,
ceviklik, kondisyon gibi birgok 6zellik de 6n plandadir. Elit seviyede oynanan
voleybol bransinda, topun saatte 145 km’ye kadar stiratlendigi, yiiksek patlayic giice
ithtiya¢ duyuldugu belirtilmektedir (Briner ve Kacmar, 1997). Bunun yaninda mag
sirasinda da yiiksek siddetli hareketlerin tekrarlandigi bir spor dali olarak bilinen

voleybolun o6zellikle smag¢ ve blok evrelerinde hizla gii¢ iiretme yetene8i sz
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konusudur (Buekers, 1991). Ayrica bu yetenegi magin genelini yayma ve miisabaka
stiresi i¢indeki tiim siirelerde siirdiirebilme yetenegi, takimin ve sporcunun basarisi
icin 6nemli etkenlerden biridir. Miisabaka ve antrenman sonrasi toparlanma evresi de
dahil olmakla birlikte, voleybolcular ¢ok sayida maksimal diizeyde sigrama, egzersiz,
kisa mesafede hizli kosular ve kisa siireli dinlenmelerin de dahil oldugu bir¢ok grup
egzersizini  gerceklestirmek zorundadir (Buchheit, 2010). Bu spor bransinda
miisabakalar sirasinda oyuncularin kisa siirede yiiksek siddetli patlayici hareketleri
gerceklestiritken  enerji  sistemlerinden  agirlikli  olarak  anaerobik  enerji

metabolizmanin kullandig1 ifade edilmektedir.

Anaerobik  metabolizma,  yiiksek  siddet  agirlikli  egzersizlerin
gerceklestirilmesinde ana  gbrevi lstlenirken, mac¢ igerisinde vuruslarin
gerceklestirilmesinde de aerobik metabolizma bu goreve destek olmaktadir (Reeser ve
Bahr 2017). Ayni zamanda miisabaka icerisinde uygulanan taktik stratejiler, her
sporcunun mag i¢indeki rolii ve gérevi, farkli farkli rakiplere gore degistiginden ve her
macin 6nem derecesi farkli oldugundan, sporcularin enerji kullanimlarinda da
farkliliklar goriilmektedir (Mielgo-Ayuso vd. 2015). Bu farkliliklarin yaninda
sporcularin mevkilerinin gereklilikleri ve oyun kurallarinin tamamen bilinmesi

sporcularin performansi agisindan 6nem arz etmektedir.

1.2.1. Voleybolda Oyun Kurallar1 ve Mevkiler

Voleybolun diinya genelinde bu kadar ¢okca sevilmesinin altinda yatan en
onemli sebeplerin basinda, oyunun temel kurallarinin ve ilkelerinin sade, anlagilir
olmasidir. Dogal olarak Ogrenme siireci kolay olan voleybol, ayni zamanda
seyredildiginde izleyici tarafindan kolayca anlagilmasi sebebiyle yalin bir takim sporu
olarak nitelendirilebilir (Mirzeoglu vd 2016). Kolay 6grenilip oynanmasinin yaninda
oyuncu sayisi, oyuncu degisiklikleri gibi kurallarinin bilinmesinin de 6énemli oldugu

distiniilmektedir.

Toplamda 12 sporcunun bir araya geldigi 2 takimla karsilikli oynanan
voleybolda, 6 kisi oyunda 6 kisi ise yedek kuliibesinde bulunur. Takimlardan birinin
servis kullanmasiyla baslayan voleybol miisabakasi, topun filenin iizerinden ge¢ip

rakip alana ge¢mesi gerekir. Topun yere temas etmesinin ardindan, rakibin hata
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yapmast ya da topu disar1 atmasina kadar ralli devam eder. Boylelikle sayiy1 kazanan
ekip, bir say1 kazanmis olur. Elde edilen her sayidan sonra takimdaki oyuncular saat
yoniinde bir pozisyon donmek zorundadir. Miisabaka sirasinda ise antrendrler, say1
aralarinda oyuncu degistirerek miisabakaya katki saglayabilirler (De Volleyball,

2016). Bu spor bransinda miisabakalar siireli degil set sayis1 lizerinden oynanmaktadir.

Diger popiiler takim sporlar1 futbol ve basketbol gibi siireye bagli olmadan
oynanan voleybol, toplamda 25 sayidan olusan, 5 set iizerinden oynanir. Ug seti
kazanma basarist gosteren takim, mag¢i da kazanmis sayilmaktadir. Ayrica bir seti
kazanabilmek i¢in rakibe karsi en az iki fark elde edilmesi gerekmektedir. Dolayisiyla
esitlik bozulmadigi durumlarda bir set 25 saymnin {izerinde de bitirilmek zorunda
kalabilir. Mag igerisinde ise 6 ile 8 hakem gorev yapar (Eralp ve Cotuk 2005). Aynm
zamanda diger branslardaki gibi voleybol brangsi da belirli saha Slgiilerinde kurallara

dayali olarak oynanmaktadir.

Voleybol sahasi, 18x9 m Olgiilerinden olusan bir dikddrtgen seklinden
olugmaktadir. Saha Olciilerinin alani igerisinde en az 3 metrelik serbest bir bolge
bulunmaktadir. Bu bdlgenin igerisinde sporcularin hareketlerini engelleyecek higbir
engel bulunmamalidir. Oyun boslugu, oyun yiizeyinden 6lgiildiigiinde en az 7 m
yiikseklikte olmalidir. Buna gore oyun sahasi yiizeyinden itibaren 7 m yiikseklik
serbest oyun boslugu olarak kabul edilmistir. Ancak, Uluslararasi kurallarda bu
oOl¢iilerin biraz daha farkli oldugu goriilmektedir. Uluslararas1 resmi miisabakalarda
serbest bolge yan ¢izgilerden itibaren 5 m ve dip ¢izgiden itibaren 6,5 m ve yiikseklik
olarak da 12,5 m olarak belirlenmistir. Uluslararas1 kadin miisabakalarinda filenin
yiiksekligi 2,24 m ve erkek miisabakalarinda ise 2,43 m olarak belirlenmistir
(Papadopoulou, 2020). Ayni zamanda belirli saha boyutlarinda oynanan takim
sporlarinda sporcularin sahada belirli bolgelerdeki gorevleri yerine getirerek istenilen

performansa ulagabilmeleri agisindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Takim sporlarinin hemen hemen tamaminda her bir sporcunun miisabaka
sirasinda yer alacagi bolge, mevkileri ve gorevleri dnceden belirlenmistir. Boylelikle
sporcular o bolge igerisinde mevkilerinin gerektirdigi gorevleri yerine getirerek
uzmanlasir ve en 1yi performansi sergilemeye ¢calismaktadirlar. Ayrica voleybol takimi

icerisinde sporcularin mevkileri belirlenirken fiziksel voleybol bransina uygunlugu,
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kondisyon ozellikleri, teknik-taktik becerileri gibi ve daha pek ¢ok parametre goz
oniinde bulundurulmaktadir. Voleybol takimini olusturan sporcularin sahip olduklari

gorev ¢esitleri asagidaki gibidir (Citak, 2019);

Pasor: Pasorler, genel olarak oyunda ikinci vurusu gerceklestiren ve hiicum
organizasyonunu yoneten, hiicumun hangi sporcu iizerinden gergeklestirilecegine
karar verirler. Bu nedenle pasdrler voleybol takiminin beyni olarak kabul edilirler. Bir
pasorde bulunmasi gerekli olan en 6nemli 6zelliklerden birisi, parmak pas tekniginin
cok gelismis olmasidir. Pasorler cogunlukla arka alanda bir numarali bolge igerisinde
On alanda ise iki numarali bolge igerisinde gorev yaparlar. Ancak ikinci vurusu
gerceklestirmeleri  gerektiginden oyun alaminin  biitiiniine hakim olmalar

gerekmektedir.

Orta Oyuncu: Voleyboldaki en 6nemli mevkilerin basinda orta oyuncusu
gelmektedir. Orta oyuncular 6n alanda ve {i¢ numarali bolgede gérev yapmaktadirlar.
Hizli toplara hiicum etmek orta oyuncularin gorevidir. Ayn1 zamanda sahadaki ana
gorevleri blok takibi yapmak ve rakip takimin hiicumunu engellemektir. Miisabaka
sirasinda On alanda rakip takimdan gelen ataklar1 bloklamaya ¢alistiklar1 gibi takim

arkadaslarinin bloklaria da katk: saglamaktadirlar.

Smagor: Voleybol miisabakasinda sonuca etki edecek 6nemli mevkilerden biride
smagOrlerdir. Glinlimiiz voleybol miisabakalar1 anlayisi igerisinde smacdrler, rakipten
gelen servisleri karsilayarak hiicuma da katilmaktadirlar. Miisabaka sirasinda
smacgorler skor olarak onde olduklari zamanlarda dort numarali bolgede, geride
olduklar1 zaman ise altt numarali bolgede bulunurlar. Skor olarak geride olduklar
zaman ise, defansa yardim ederler ve ayni bolgeden kurulacak oyunun geri hat

hiicumuna da katilmaktadirlar.

Pasor Caprazi: Giliniimiiz voleybol miisabakalar1 anlayisi i¢erisinde konumu
olduk¢a 6nemli olan pasor caprazi mevkisinde gorev yapan sporcular, takimin atak
yapmasinda sirasinda onemli bir gorevleri bulunmaktadir. Profesyonel takimlarda
miicadele eden pasdr caprazi oyunculart miisabakalarda en fazla say1 iireten

sporculardir. Bu sporcular rakipten gelen servisleri karsilamada hiicuma ¢ikmak i¢in

10



kendine bos alan yaratarak bu siirece dahil olmazlar. Sahada 6n alanda iki numarada

ve arka alanda bir numarada yer almaktadirlar.

Libero: Voleybol miisabakalar1 sirasinda sahada farkli forma ile miicadele eden
oyuncular libero oyunculardir. Voleybol bransinin kurallar1 geregince bu oyuncular
stirekli olarak arka bolgede oynamak zorundadirlar. Oyuncu degisiklerinde ise, libero
oyuncularinin miisabakaya giris ve ¢ikislarinda degisiklik hakki kullanilmis
sayllmamaktadir. Libero oyuncularinin énemli 6zelliklerinden biride defansif oyun
anlayisina sahip olmalaridir. Ayni zamanda voleybol takiminda en fazla iki adet libero

oyuncusu bulunabilir.

1.2.2. Voleybolun Fizyolojisi

Voleybolun en biiyiik 6zelligi birbirini hizli izleyen degisik ve ¢esitli oyun
durumlarinin ¢abucak degismesiyle biitiinlesebilmesidir. Disaridan bakilinca, 6zel
oyun evreleri diizenli araliklarla tekrarlamaktan olusur. Bu oyun evreleri siirekli ayni
ya da en azindan benzerdir. Farkli oyun evreleri sirasinda farkli sorumluluklarin baskin
oldugu, kars1 karsiya gelen oyuncular ve bir biitiin olarak takim siirekli degisen
yapidadir. Oyuncular; oldukga 6zel, bilingli hareketle ya da oyun eylemleri gibi ¢esitli
yollar1 kullanarak bu kosullarla basa cikarlar. Bu oyun hareketleri dogru karar
verilmesini gerektirir (Azizbeigi vd. 2015). Bu spor branginin gerektirdigi fiziksel ve
fizyolojik Ozelliklerin gelistirilmis olmasinin sporcularin performanslart agisindan

onemli oldugu diisiiniilmektedir.

Voleybol kuvvet, ani kuvvet, hareket hiz1 ve kas dayanikliligini da igeren bir¢ok
fiziksel 6zellige sahip olmay1 gerektiren bir aktivitedir (Da Rocha vd. 2019). Aym
zamanda voleybol bransinda kuvvet ve siirat parametrelerinin yaninda dayaniklilik
ozelliginin de gelismis olmasi sporcularin performanslarina olumlu yonde katki

saglayacag diistiniilmektedir.

Voleybol sporu; litaretiire baktigimiz zaman, kisa siireli dinlenme ve yiiklenme
periyotlarinin birbirini takip ettigi interval bir spor olarak tanimlanmaktadir.
Fizyolojik caligmalar, yiiksek anaerobik eneiji gerektiren voleybol sporunu, dogal

olarak aerobik bir spor olarak gostermistir (Colbert vd. 2004).
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Voleybolda fiziksel aktivite performansi, fiziksel kapasite, zihinsel hazirlik,
teknik, taktik, uygun fiziksel yap1 ve oyun deneyimi gibi birgok faktore baghdir (Peake
vd 2005). Voleybolda basarili olabilmek i¢in, uzun sureli planl ve programli hazirlikla
ve kondisyon el ozelliklerin iist seviyeye c¢ikarilmas: ile gerekli goziikmektedir.
Sporcularin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin bilinmesi, antrenman ve yarigma
stratejilerinin belirlenmesinde vazge¢ilmez unsurlaridir. Giiniimiizdeki, voleybol, hizli
reaksiyon, c¢abuk hareketler, dayaniklilik ve konsantrasyon gerektirmektedir.
Voleybolda iyi bir sonu¢ i¢in oyuncular mutlaka yeterli ve fiziksel hazirliktan
gecmelidir (Feghali ve Wright, 1997). Sporcularin bu hazirlik dénemlerinde temel

fiziksel ve biyomotor 6zelliklerin gelistirilmesi gerektigi sdylenebilir.

1.3. Temel Fiziksel Ozellikler ve Biyomotor

Her spor bransinin kendine 6zgii 6zellikleri oldugu ifade edilmektedir. Bu
baglamda sporcularin yapmakta olduklar1 bransa uygun yapida kisiler olmas1 gerektigi
sOylenmektedir. Diger bir deyisle giires bransini tercih eden sporcular ile voleybol
brangini tercih eden sporcularin fiziksel ve anatomik yapilarinin ¢ok farkli oldugu
sOylenebilir. Ayrica sporcularin branslasma yaslarinda voleybol ya da herhangi bir
bransa yonlendirilirken sahip olduklar fiziksel 6zelliklerin dikkate alinmasi gerektigi
ifade edilmektedir (Gokdemir ve Kog, 2000). Ayrica, voleybol bransinda sporculari
basartya ulastiran diger dnemli bir 6zellik ise, biyomotor 6zelliklerdir. Biitiin spor
branslarinda oldugu gibi antrenman ve miisabakalar sirasinda sporcular fiziksel,
fizyolojik ve psikolojik olarak yiiklerle karsilagsmaktadirlar. Bu yiiklere kars1 koyarken
gerekli olan hareket biitiinliiglinii saglama becerileri, biyomotor performanslarini
gostermektedir (Yildiz, 2012). Ayn1 zamanda ise, sporcularin biyomotor 6zelliklerin
gelistirilebilmesi ve hedeflenen performansa ulagmalarii saglamak icin bireysel

olarak takip edilmeleri gerektigi soylenebilir.

Sporcularin gelisimlerini bireysel olarak takip etmek i¢in farkli metotlar ve
araclar kullanilmaktadir. Ayn1 zamanda bu takiplerin yapilmasi sporcularin sahip
olduklar1 biyomotor ozelliklerinin birbirleriyle karsilagtirilarak hangi seviyede
olduklarmin belirlendigi ifade edilmektedir. Ancak biyomotor o6zelliklerin

Olctilebilmesi i¢in oncelikle bu 6zellikleri birbirinden ayirarak standart tanimlamalar

12



yapilmasi gerektigi soylenmektedir. Dolayisiyla her bir biyomotor o&zelligin
degerlendirilebilmesi miimkiin olabilmektedir Bu biyomotor 6zellikler ise, tiim spor

branglarinda gerekli olan dayamiklilik, kuvvet, sigrama, esneklik, siirat, denge ve

cevikliktir (Ozer, 2001).

1.3.1. Kuvvet

Kas kuvveti; bir hareket sirasinda kas grubunun bir tek kasilmada bir dirence
kars1 koyabilme yetenegi olarak ifade edilmektedir. Sporcunun kuvvetini belirlerken
eklem hareketinin dogru pozisyonda ve agida olmasi gerektigi ifade edilmektedir.
Sporcunun bir defada kaldirabilecegi en yiiksek agirlik 1 maksimum tekrari
olusturmakta ve maksimum kas kuvvetini 6lgmektedir (Isler vd. 2001). Ayrica bu
Olciimlerin sonuglar1 cinsiyetlere gore degerlendirildiginde erkek kadin arasinda

farkliliklar oldugu da ifade edilmektedir.

Literatiirde yapilan c¢aligmalar incelendiginde, erkeklerin {ist ekstremite kas
kuvvetinin kadinlara oranla daha fazla oldugu, alt ekstremitedeki kas kuvvetinde ise
bu oranin azaldig1 goriilmektedir (Zorba, 1999). Ayrica kuvvet parametresi yapilan

spor brangina gore ayri ayr1 degerlendirilmesinin 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

Voleybol sporcularinin miisabaka igerisindeki smag vurusu
degerlendirildiginde, sporcularin 255 gram agirliga sahip olan voleybol topunu smag
vurusu sirasinda rakip sahaya 100 millik hizla gondermeleri gerektiginden daha fazla
kas kuvvetine gerek duyduklar1 sdylenmektedir. Ayrica smag¢ vurusu sirasinda blok
yapacak sporcularin iist ve alt ekstremite kuvvetinin de gii¢lii olmas1 gerektigi bunun
nedeni ise, miisabakalar sirasinda kisa zaman igerisinde en yiiksege si¢rayarak blok
veya smag¢ hareketinin gerektirdigi hiz ve sertlikle uygulanabilmesinin miimkiin

olacagi ifade edilmektedir (Korkmaz, 2003).

1.3.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik biitiin spor branglar1 i¢in 6nemli bir 6zelliktir. Bu baglamda
voleybol bransi gibi uzun siireli spor branslar1 agisindan daha fazla 6nem tasidig
sOylenmektedir. Spor kavrami agisindan dayamiklilik kavrami temel olarak kas

dayanikliligimi ifade etmektedir (Heyward ve Stloarczyk, 2002). Ayni1 zamanda
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dayaniklilik, belirli siddetlerde uygulanan hareketlerin temposunun ne zamana kadar

devam edilebilecegi siire sinirlarini da belirtmektedir.

Sporda branglarinda kas dayanikliligini etkileyen parametrelerden biri de
yorgunluktur. Yorgunluk sebebiyle sporcular antrenman ya da miisabakalarin
baslangicinda gosterdikleri yiiksek performans:t sonlara dogru gosteremedikleri
gorilmektedir. Diger bir deyisle dayaniklilik, sporcularim antrenman ya da
miisabakalarda daha ge¢ yorularak veya yorgunluga karsi uzun siire yiiksek
performansi devam ettirebilme yetenegi olarak da tanimlanabilmektedir (Muratli vd.

2005).

1.3.3. Sigrama

Sigrama yetenegi bireyin iKi mesafe arasindaki uzunlugu sigrayarak, bu mesafeyi
kat etme becerisi olarak tanimlanabilmektedir. Sigrama becerisinin temelde dikey
sigrama ve yatay sigrama olmak tizere iki ¢esidi oldugu sdylenmektedir. Sporcular
acisindan sicrama hareketi 6zellikle sporcularin performansini {ist seviyeye
tasimasinda Onemli bir etkiye sahip oldugu sdylenmektedir. Sigrama hareketinin
basaril1 olabilmesi ¢alisan kas gruplarinin senkronize sekilde hareketi gerceklestirme
becerisine bagh oldugu ifade edilmektedir. Ancak sigrama hareketi sirasinda yiikiin
onemli bir kisminin alt extremiteler iizerinde yogunlastigi da ifade edilmektedir
(Stamford, 1983). Ayrica farkli sigrama hareketlerinin antrenmanlarla ¢alisilmasi
sporcularin miisabakalarda kars1 karsiya kalinan durumlara uyum saglamasi agisindan

onemli oldugu diisiiniilmektedir.

Sigrama  hareketinin  iki farkli sekilde yapilmasi mimkiin oldugu
sOylenmektedir. Birincisinde sporcular belirli bir kosu sonrasinda sigrama hareketini
gerceklestirirler. Sporcularin belli bir hiza ulastiklarinda sigrama mesafesinde oldukga
yiiksek oldugu ifade edilmektedir. Ikinci sicrama hareketinde ise sporcular sabit olarak
yerde iken iki ayakla sigrama hareketini gerceklestirirler. Ancak, durarak uygulanan
sicrama hareketinde mesafe daha da kisa oldugu goriilmektedir. Literatiirde yapilan
arastirmalara gore erkek sporcularin sigrama mesafeleri ortalama olarak 90-105 cm,

kadin sporcularin ise, 80-90 cm arasinda oldugu soylenmektedir (Citak, 2019).
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Dolayistyla sigrama yeteneginin hemen hemen tiim spor branglarinda énemli oldugu

distiniilmektedir.

Voleybol branst bakimindan degerlendirildiginde, sporcularin si¢rama
yeteneginin gelismis olmasi miisabakalar sirasinda takimin skoruna katki saglamalari
acisindan hayati 6neme sahip oldugu goriilmektedir. Bu nedenle motorik 6zelliklerden
birisi olan sigrama becerisini gelistirmek antrendriin ve atletik performans
uzmanlarinin oncelikleri arasinda yer almasi gerektigi sOylenebilir (Gonzalez vd.

2011).

1.3.4. Esneklik

Esneklik; “Bir eklemin tiimiiyle hareket genisligine erisebilmesi” olarak ifade
tanimlanabilir. Esneklik yeteneginin erkeklere oranla kadinlarda daha yiiksek seviyede
oldugu ifade edilmektedir. Bu durumun en 6nemli sebeplerinden biri kadinlarin bag
dokusu erkeklere gore daha gevsek oldugu soylenmektedir. Yapilan galismalarda
esneklik yeteneginin seviyesini belirleyen ve kisitlayan bir takim unsurlar oldugu
goriilmektedir. Eklemlerde bulunan kemik yapilar, kasin biiyiik ve kuvvetli olusu, bag
dokularin fizyolojik yapisi (ligament) ve diger baglayici dokularin 6zellikleri esneklik

seviyesinin belirlenmesinde 6nemli rol oynadig: ifade edilmektedir.

Bu nedenle esneklik, tiim spor branslarinda sporcularin belirli bir seviyede sahip
olmalar1 gerekli olan bir motor 6zelliktir. Voleybol bransinda sporcularin oynadiklar
pozisyon ne olursa olsun, bransa uygun teknik ve hareketleri uygulayabilmek i¢in
esneklik yetenegine ihtiya¢ duyduklari da sdylenmektedir. Bu baglamda {ist ve alt
ekstremite ayrimi yapilmadan her iki ekstremitelerdeki kas gruplarina yonelik esneklik
seviyelerinin yiiksek olmasi hedeflenmelidir. Boylelikle smag, blok, topu karsilama
gibi pek cok voleybol hareketinin kolaylikla uygulanmasini kolaylastirdig:
sOylenmektedir. Ayrica miisabaka sirasinda ani ve beklenmedik hareketleri
uygularken basarili olabilmek ve yiliksek performans gostermek icin voleybol
sporculariin esneklik becerilerinin yiiksek diizeyde olmasi gerektigi sdylenebilir.
Ozellikle hareketlerin uygulanmasi sirasinda siklikla kullanilan eklemlerde maksimum
eklem acisina sahip olunmasi ve kas esnekliginin yiiksek seviyede olmasi sporcu

saglig1 ve basarisi i¢in gerekli bir beceri oldugu ifade edilmektedir. Aksi halde esneklik
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becerisinin iyi gelistirilmemis olmasi sporcular agisindan sakatliklara neden olacagi

yapilan ¢alismalarla ortaya konmaktadir (Parlak, 2009).

1.3.5. Siirat

Tiim spor branslarinda oldugu gibi voleybolda bransinda da siiratin sporcu
basarist agisindan 6nemli bir yeri bulunmaktadir. Tanim olarak siirat, bir uyarici
yoluyla en kisa siirede bir yerden bagka bir yere en yliksek hizda hareket etme becerisi
olarak tanimlanabilmektedir. Bunun la birlikte siirat, gelistirilmesi agisindan sinirh

olmasinin yaninda genetik faktorlerinde agir bastig1 bir 6zelliktir (Kalkavan vd. 2012).

Diger bir tanima gore siirat, sporcunun kendisini miimkiin olan maksimum hizda
bulundugu noktadan diger bir noktaya hareket ettirebilme yetenegi veya uygulanan bir
hareketin maksimum efor harcayarak yiiksek hizla uygulanma becerisi oldugu

soylenmektedir (Bompa, 1998).

1.3.6. Denge

Ingilizce “Balance” kelimesi ile es anlamli olarak kullanilan denge kelimesi;
“Bir nesne ya da canlmin diismeksizin ayakta durabilme hali” seklinde
tanimlanmaktadir. Denge ile anlatilmak istenen; viicut agirliginin yere diismesini
onleyen dinamigin dengesinin saglanmasidir. Farkli bir bakis acis1 ile de denge;
viicudun destek alani iizerinde sahip oldugu durusu koruyabilme kabiliyeti olarak da
nitelendirilebilmektedir (Okubo, 1979). Bu denge yeteneginin gelistirilebilmesi i¢in
de proprisepsiyon antrenmanlara programlar igerisinde yer verilmesi gerektigi

sOylebilir.

Dengenin saglanabilmesi i¢in viicutta ¢ok sayida kasin ayni anda ve is birligi
icerisinde ¢alismas1 gereklidir. Boylelikle sabit durus sergilenerek denge saglanmis
olur. Denge pozisyonun saglandigi durumlarda kalga iizerine, diz ve ayak bilegi gibi
eklemlere binen yiike ragmen motor hareketlerin eksiksiz uygulayabilmesi ve
boylelikle viicudun agirlik merkezini dengede tutabilmesi olduk¢a 6nemli oldugu ifade
edilmektedir. Sabit durus pozisyonlarinda propriosepsiyon duyularindan, diiz olmayan
hareketli zeminlerde ise gorsel ve vestibiiler duyu sistemlerinden yararlanilmaktadir

(Begen, 2008). Bu baglamda voleybol bransinda dengenin 6nemli bir beceri ve
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gelistirilmesinin sporcularin performanslarina olumlu ydnde katki saglayacagini

diistindiirmektedir.

Voleybol bransi1 bakimindan denge becerisi incelendiginde, hedeflenen
hareketlerin amaca uygun sekilde yapilabilmesi merkezi sinir sistemi ve iskelet kas
sistemlerinin uyumlu bir sekilde hareket etmesi gerektigi kanisini ortaya ¢ikardigi
sOylenebilir. Denge bir koordinasyon hareketi oldugundan voleybolcular

antrenmanlarla denge gelisimi i¢in 6zel bir ¢caba gosterdikleri sdylenebilir.

1.4. Pliometrik Antrenman

Latince kokeni Plyo + metrics olan ve Olgiilebiliri anlamina gelen pliometrik
antrenman sigrama ve patlayict hareketlere dayanan egzersizler biitiiniidiir (Bompa,
2001). Gii¢ isteyen tiim spor bransglarinda kullanilabilmektedir (Simsek, 2002).
Pliometrik antrenmanlarin, maksimal kuvvet ile patlayici gili¢ arasindaki iliskiyi
gelistirdigi sOylenmektedir. Pliometrik egzersizler kuvvetin hizli bir sekilde geri
kazanilmasinda ve giiciin ortaya ¢ikarilmasinda son derece etkili antrenman yontemi
olarak son zamanlarda yaygin olarak kullanilmaktadir. Kosma, yiiksege sicrama ve
firlatmaya dayali spor branglarinda pliometrik antrenmanlarin kullanilmasinin
performansa olumlu yonde katki saglayacagi soylenmektedir (Yiksel, 2001).
Pliometrik hareketler sirasinda kuvvetli kas kasilmasina yanit olarak, hizli, dinamik
yiiklenme veya igerilen kasta gerilim egzersizleri olarak nitelendirilebilir. Pliometrik
hareketler, kuvvet gerektiren spor brangslarinda sikilikla uygulanmaktadir. Pliometrik
antrenmanlarin iceriginde yer alan egzersizler: durarak sicrama, ¢oklu sigrama, kutu
sigramalart gibi sporcunun c¢esitli becerilerini gelistirdigi, dikey sigramanin ise
sporcunun spor bransglarina yonelik olarak baglangic hizlarmi ve yon degistirme
ozeliklerini gelistirdigi ifade edilmektedir (Oztin, 1999). Bu pliometrik antrenmanlar

diger antrenmanlara gore uygulanmasi1 bakimindan farklilik gosterdigi s6yleyenebilir.

Pliometrik antrenmanlarin diger kuvvet antrenmanlarindan ayiran 6zellik dogal
olarak uygulanabilmesidir. Sporcular herhangi bir ek yiiklenmeye ihtiya¢ duymadan
hareketi yapabilmektedir (Kotzamanadis, 2006). Pliometrik egzersizler, kas liflerinde
aniden olusan yiiklenmelere karsi cevap veren refleks kasilmalara bagli oldugu ifade

edilmektedir. Kas ve iskelet sinir sistemindeki kaslar arasi gerilimi kontrol eden
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yapilar oldugu ifade edilmektedir. Fizyolojik olarak, kasin asir1 gerilmesi sonucu kas
yirtilmasi riskini ortaya ¢ikardigindan gerim reseptorleri, omurilik seviyesine sinyaller
gondermektedir. Daha sonra bu sinyaller islenerek gerim reseptorlerine geri doner. Bu
noktada bahsedilen geri gonderme hareketleri olusturdugu dondurma etkisi ile kas
liflerinin gerilmesini etkileyecegi gibi pliometrik igin gerekmekte olan gerilimi
olusturmus olur (James ve Robert, 1999). Reseptorlerin, omurilik seviyesi uyarimi ve
merkezi sinir sisteminin devreye girmesiyle birlikte néromuskiiler egzersizler

kavramindan bahsedebiliriz.

Prof. Morgaria’nin 1960’l1 yillarda kas kasilmasi ile ilgili gerceklestirdigi
calismalar ve Sovyet spor hekimligi Enstitiileri’nin gergeklestirmis oldugu c¢alismalar
literatiire kazandirildi ve pliometrik antrenmanlar tiim branglarda uygulanir oldu.
Boylelikle pliometrik antrenmanlar, antrenér ve atletik performans uzmanlar
tarafindan sporcularin patlayict giiciinii ortaya ¢ikarmak i¢in kuvvet ile hareket hizini
birlestirmeyi amaglayan diriller ile uygulanmaya baslandi. 1970 yillinin ortalarina
dogru bu tarz antrenmanlara ilginin giderek artmasiyla birlikte cogu 6nemli biyolojik
viicut merkezleri c¢alismalarini pliometrik hareketler {lizerinde yogunlastirdig
sdylenmektedir. Ozellikle Iskandinav iilkelerinde ve Finlandiya Jyvaskyla’de kurulan
biyolojik arastirma merkezi ile Prof. Carmelo Bosco bir¢ok ¢alisma ile sporda kuvvet
antrenmanlarinin gelisimine katki saglamistir (Kahramanoglu, 2006). Bu baglamda
sonuglardan yola ¢ikarak pliometrik hareketler sirasinda iskelet kaslarmin gerilme

kasilma dongiisii fizyolojisinin bilinmesi gerektigi 6nem arz etmektedir.

1.4.1. Pliometrik Antrenmanin Fizyolojisi

Pliometrik antrenman eksantrik yiikleme, amortizasyon evresi ve konsantrik

kasilma olmak {izere 3 evreden olusmaktadir.

1.Evre: Hareketin uygulanmasi evresinde yere diisme ile birlikte kasta olusan
elastik bilesenlerin gerilmesi ile birlikte elastik enerji olarak tarif edilen enerji kasin
icinde toplanmaktadir. Kas igerisinde eksantrik kasilma ile birlikte depolanma ve

konsantrik kasilmaya gecerken biiyiik bir gii¢ aciga ¢cikarmaktadir.

2. Evre: Bu evre amortizasyon evresi olarak isimlendirilmektedir. Amortizasyon

evresi ne derece kisa olursa elastik enerjiden o derece yiiklii miktarda enerji ortaya
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cikmaktadir. Bununla birlikte konsantrik kasilmanin akabinde giiglii bir sekilde
eksantrik kasilma durumu olusmaz ise mevcutta var olan enerji ortaya ¢ikmamis olur.
Bundan dolay1, pliometrik ¢alismalarda yiiksekten yere diisiis esnasinda ayaklar yere
temas ettigi anda hemen sigrayarak yerdeki temas siiresini azaltmak, amortizasyon

evresini kisa tutmak gerektigi ifade edilmektedir.

3. Evre: Kasa eksantrik yiiklenme sirasinda gerilme refleksinin baglayabilmesi
icin kas igciklerini harekete gegiren ani bir uzama gostermektedir. Bu durum da
agonist kas liflerinin kasilmasiyla ile sonuglanmaktadir. Bu evrede siiratli bir sekilde
ortaya cikan kas gerilimi daha fazla konsantrik kasilma meydana ¢ikardigi
soylenmektedir (Simsek, 2002). Pliometrik kasilma kas liflerine bir anda gelen
yiiklenmeler sonucunda meydana gelen kasilmalar ile alakalidir. Kasta olusan bir
gerim sonucunda veya kasa ekstra yiik propriyoseptorler araciligi ile impulslar
omurilige iletilmis olmaktadir. Kasin tamamini ve tendonlar1 kapsamakta olan
reseptorler kasin gerilmesini ve gerilmedeki hiz ile birlikte uzunluk ve basing
hakkindaki bilgiler beyne ulasir ve bu sekilde birtakim tepkimeler/uyarimlar meydana
gelir. Bu noktada bahsedilen uyarilar gerilme olan alanlara gonderilmek iizere iletilir.
Bu islem sonucunda gerilmekte olan kas daha da fazla gerilmemis olur ve kastaki
gevseme hali vuku bulur (Bompa, 2003). Ayrica bu antrenmanlarin uygulanisi

sirasinda organizma lizerine binen yiiklerin iyi takip edilmesi gerektigi soylenebilir.

Pliometrik antrenmanlarin uygulanmasi sirasinda her bir kas iizerinde farkl
fizyolojik etkiler ortaya ¢ikmaktadir. Fizyolojik agidan incelendiginde ise, pliometrik
antrenmanlar kendi icerisinde dort ana kasilmadan olugsmaktadir. Bunlardan birincisi
konsantrik kasilmalardir ve bu tiir kas kasilmalarinda kaslarda kisalma meydana
gelirken ilk halinden kisa bir duruma kavusur. Tkinci kasilma tiirii ise izometrik ya da
statik kasilmalardir. Izometrik kasilmalarda kasilmanin ortaya ¢iktig1 kasin boyunda
herhangi bir degisiklik olmadigi gibi kas boyu da hareket siiresi boyunca ayni
kalmaktadir. Ugiincii kasilma tiirii ise eksantrik kasilmadir. Bu kasilma aninda eklem
acilart genisler ve kasin boyunda uzama meydana gelmektedir. Sonuncu kasilma tiirii
de izokinetik kasilmadir. Bu kasilma tiiri izokinetik kasilmalarda arka arkaya
gergeklestirilen hareketlerle birlikte kaslar ayni anda kasilirlar ve kasilmalar birbirine

bagli olarak devam ederler (Pamuk, 2017). Biitiin bunlara ek olarak bu antrenmanlarin
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uygulanmasi sirasinda sporcularin 6zelliklerinin iyi bilinmesi gerektigi ve o 6zelliklere

gore planlanmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

1.4.2. Pliometrik Antrenman Degiskenleri

Pliometrik antrenmanlar siirekli ayn1 antrenmanlar olmadigi gibi, antrendrler bu
antrenmanlar1 planlarken sporcularin yas, cinsiyet ve antrenman ge¢mislerini dikkate
alarak planlama yapmalar1 gerektigi ifade edilmektedir. Ayrica sakatliktan yeni
donmiis ve antrenmanlara ara bir siire ara vermis olan sporcular i¢in de farkh
antrenmanlarin planlanmasi gerektigi sdylenmektedir. Bu baglamada, antrendrlerin
veya atletik performans uzmanlarinin pliometrik antrenmanlart planlarken siddet,
kapsam, siklik ve dinlenme degiskenlerini de dikkate almalari gerekmektedir. Bu
degiskenlere gore antrenman planlamasinin yapilmasi futbolcularin performanslarini
arttirarak misabakalarda sporculara olumlu katki saglamasi bakimindan Onemli
olacagi kanasi olugmaktadir (Anil, 1997). Pliometrik antrenmanlarin planlamasinda

dikkat edilmesi gereken diger bir degisken yas faktoriidiir.

14.2.1. Yas

Pliometrik antrenmanlarin uygulanmasinda yasin 6nemli bir faktér oldugu
sOylenmektedir.  Dolaysisiyla  ilkdgretim  ¢agindaki  g¢ocuklarin  pliometrik
antrenmanlar1 da ¢ok farkli sekilde planlanirken, bu hareketler pliometrik antrenman
olarak adlandirilmaz. Cocuklar i¢in pliometrik antrenmanlar planlanirken oyun
sirasinda  kosmalar, sigramalar gibi farkli sekilde uygulanmasi gerektigi ifade
edilmektedir (Oztin, 1999). Bu baglamda cocuklarin yaslar1 ilerledikce gelisim
donemlerine gore planlamalarin yapilmast ve uygulanmasinin 6nemli oldugu

diistiniilmektedir.

Cocuklarin yetiskin olmaya gecis evresinde digerlerine goére daha Ozel
antrenmanlar ile calistirilmasi ifade edilmistir (Witzke ve Snow 2000). Ayrica
pliometrik antrenmanlarin bransa 6zgii ve bireysel olarak planlanmasi gerektigi
sOylenmektedir (Yiiksel, 2001). Bazi arastirmacilar ilerleyen yas donemlerinde
uygulanacak kuvvet antrenmanlarina temel olmasi agisindan 12-14 yaslar arasindaki
cocuklara diisiik siddette, 14 yas ve {lizeri yas ¢ocuklara ise orta siddette sigrama

antrenmani 6nermislerdir (Yiiksel vd. 2016). Gengler ergenlik ¢agina girdikten sonra
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pliometrik  antrenmanlara baslayabilirler.  Kii¢iilk yaslarda geng  bireyler
gerceklesmekte olan pliometrik egzersizler ile birlikte ilgi duyduklar1 spor bransi
hakkinda baglant1 kurmay1 hedefler. Bunun yani1 sira bu yaslarda genglere uygulanan
pliometrik antrenmanlarin kaba motorsal aktiviteyi gelistirecek Seviyede, siddetti
diisiik olmas1 gerektigi 6nerilmektedir (Aykora ve Dénmez 2017; Chu vd. 2006). Elit
seviyedeki sporcularda ise pliometrik antrenmanlarin uygulanmasi yillik antrenman
programlarinin belli donemlerinde sezon dncesi ve sezon sonunda yogun bir sekilde
uygulanabilmektedir (Oztin 1999). Pliometrik antrenmanlarin planlamasinda dikkat

edilmesi gereken diger bir degisken de cinsiyet faktortidiir.

1.4.2.2. Cinsiyet

Pliometrik antrenmanlar1 hem kadinlar hem de erkekler, ayn1 beceri ve siddette
yapabilmektedir. Cabuk kuvvetin pliometrik antrenmanlarla gelistirilmesi, kadin ve
erkekler i¢inde gegerlidir. Ancak antrenman ge¢misi olmayan sporcular ister erkek
ister kadin olsun bu tarz antrenmanlara maruz kaldiklarinda zorluklarla ve
yaralanmaya kadar giden olumsuz durumlarla karsi karsiya kalacaklari ifade
edilmektedir (Bompa, 2013). Bu baglamda pliometrik antrenmanlarda cinsiyet

degiskeninin 6nemli oldugu goriillmektedir.

Sportif performansta yiiksek verim gosterme konusunda cinsiyet 6nemli bir
faktor oldugu ifade edilmektedir. Ozellikle gii¢ ve esneklik degiskenlerinde kadin ve
erkekler arasinda farkliliklar bulunmaktadir. Ayrica pliometrik antrenmanlarin her iki
cinsiyetteki sporcular tizerinde de pozitif yonlii bir degisime neden oldugu
bilinmektedir. Pliometrik antrenmanlar her seviyedeki kadin ve erkek sporcular icin
uygun bir antrenman yontemi oldugu gibi bu antrenmanlarin sporcularin
performansinda olumlu yonde katki saglayacagi sdoylenmektedir. Ancak pliometrik
antrenmanlar Oncesinde fiziksel ve fizyolojik yeterince 1sinma egzersizlerinin
yapilmamasi kadin ve erkeklerde yaralanmalara neden olacagi yapilan ¢alismalarla
ortaya konmaktadir (Arda ve Akkoyunlu, 2015). Bu nedenle planlanan pliometrik
antrenmanlarda cinsiyetlere gore enerji sistemlerinin de Onemli oldugu kanisi

olusmaktadir.
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Literatiirde Pliometrik antrenmanlara yonelik yapilan calismalarda, kadin
sporcularin pliometrik egzersizler sirasinda ihtiyag olan enerjiyi antrenman
baslangicinda esneme hareketleriyle sagladiklar1 ve belirli bir yiikseklikten diistiikten
sonra ortaya ¢ikan pozitif enerjinin erkek sporcularda daha fazla oldugu
goriilmektedir. Ortaya ¢ikan bu durumun pliometrik antrenmanlarda kadin ve erkek
arasindaki farkliligi gosterdigi ifade edilmektedir (Goktas, 2019). Ayrica spor
branslarinda sadece performansa ulasmak acisindan degil bireylerin ileriki yaslarinda

saglikli yasam siirdiirebilmeleri acisindan ¢ok sayida faydasi oldugu sdylenebilir.

1.4.3. Pliometrik Antrenmanlarin Faydalar:

Pliometrik antrenmanlar modern antrenman yontemleri igerisinde 6nemli bir
yere sahiptir. Bu sebeple de antrendrler ve sporcular klasik antrenman programlari ile
birlikte pliometrik antrenmanlar1 da uygulamayr tercih ederler. Pliometrik

antrenmanlarin en 6nemli avantajlar1 ve faydalari sunlardir (Murath vd. 2007);

* Pliometrik antrenmanlarla birlikle sporcular fizyolojik ve fiziksel olarak
yiiksek siddetli yiiklenmeler maruz kaldiklar1 sdylenmektedir. Bu durumun kas i¢i
koordinasyonunda gelisim gosterdigi de ifade edilmektedir. Boylece antrenmanlarin
sonunda sporcularin kas miktarinda ve mevcut kilolarinda bir degisiklik olmaksizin

maksimal giiglerinde artis oldugu yapilan ¢alismalarla ortaya konmaktadir.

* Pliometrik antrenmanlarin uygulanmasinin ¢abuk kuvvet gerektiren spor

branslarinda sporcularin performansina olumlu yonde katki sagladigi soylenmektedir.

* Esit zaman araliklartyla uygulanan kas ¢aligmalarinin yogun olarak yasandigi
ve kaslarin siirekli olarak uzama kasilma dongiisiiyle birlikte yapilan spor branglarinda
kuvvet gelisimine olumlu yonde katki saglayan 6zel bir antrenman yontemi olarak

uygulanabilir oldugu ifade edilmektedir.

1.5. Voleybolda Pliometrik Antrenmanlarin Kullanimi ve Onemi

Voleybolda miisabaka sirasinda bransin dinamik bir spor olmasindan dolay:
bir¢cok sigrama gergeklesirken 3-5 m’lik sprintler de goriilmektedir. Smag¢ vurusu
hiicumun en 6nemli etkeni iken, blok ise savunmanin merkezi olarak tanimlanir.

Sigrama becerisi oyun i¢inde ve antrenmanlarda 6n ve arka hattan yapilan ataklarda,
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rakibin ataklarina kars1 yapilan bloklarda ve smag servis atislarinda performansin
belirlenmesi i¢in ¢ok Onemlidir. Ayrica ¢abuk kuvvetin ve ¢abuk kuvvette
devamliliginin 6nemi c¢ok biiylik oldugu soylenmektedir. Miisabaka sirasimda
sporcular blok ve atak tekniklerini ne kadar iyi yaparlarsa yapsinlar sigrama konusunda
gelismemigler ise bagarili olamazlar. Bu yilizden voleybol oyuncularinda sportif
performansi arttirma amagh her tiir antrenman uygulamalarinda sigrama becerisine
etki eden parametrelerin tizerinde dikkatle durulmasi gerektigi yapilan caligmalarla

ortaya konmaktadir (Sheppard vd. 2009; Fathi vd. 2019; Szabo vd. 2018).

Bir takim oyunu olan voleybol bransinda basar1 i¢in sporcularin kendilerine
diisen gorevi tam zamaninda ve eksiksiz bir sekilde yerine getirmeleri gerekmektedir.
Farkli pozisyonlarda karmasik hareketlerin gerceklestirilmesi i¢in de sporcularin
birbirinden farkli 6zelliklere ayni anda sahip olmasi gereklidir. Giig, ¢abukluk,
esneklik ve dayaniklilik bu o6zelliklerin basinda gelmektedir. Voleybolcular bu
Ozellikleri kazanmak ve siirdiirebilmek icin basta pliometrik antrenmanlar olmak tizere
cesitli antrenman metotlarina calismalarinda yer vermektedirler. Boylelikle miisabaka
sirasinda ihtiya¢ duyduklar1 6zellikleri kazanma firsati bulurlar. Voleybol bransinin en
onemli Ozelliklerinin basinda ¢ok yonlii bir spor branst oldugu gelmektedir.
Sporcularin basarili olabilmeleri i¢in sahip olmalar1 gereken yeteneklerin cesitliligi,
onlar1 ¢ok farkli antrenman programlarint yapmaya itmektedir. Gergekten de
dayaniklilik, kuvvet, tepki hizi, esneklik ve patlayici gii¢ gibi 6zelliklerin kazanilmasi
ancak uzun siireli ve farkli 6zelliklere sahip antrenman programinin uygulanmasi ile

ortaya ¢cikmaktadir.

Bu antrenmanlardan en Onemlilerinin basinda ise pliometrik antrenmanlar
gelmektedir  (Sheppard, 2007). Bu antrenmanlar1 planlarken sporcularin
yaralanmalarint onlemek i¢in antrenman durumu, yas gibi bazi faktorlerin dikkate

alinmasi sporcular agisindan 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

1.6. Voleybolda Olusabilecek Spor Yaralanmalari

Genel anlamda Spor yaralanmalari sportif aktivitelerde meydana gelen her tiirlii
hasarin genel ismi olarak tanimlanmaktadir. National Athletic Injury System

yaralanmalar1 kendi i¢erisinde mindr (1-7giin), orta derece (8-21 giin), ciddi yaralanma
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(21 giinden fazla veya kalict sakatlik) olarak tanimlamaktadir (Agel vd. 2007). Bu
yaralanmalar antrenmanin siddetine ve sporcularin fiziksel ve fizyolojik etkilerine

gore degisiklik arz etmektedir.

Giliniimiizde sporla yapanlarin sayilarinin giderek artmasi, antrenmanlarin sik sik
planlanmast ve siddetinin artmasmin yaninda, alt yapi tesislerindeki gerekli
ihtiyaclarin yetersiz veya hi¢ olmamasi, ihtiya¢ duyulan arag gereglerin bulunmamasi,
sporun bransinin nadiren de olsa bilingsizce uygulanmasi spor yaralanmalarinin
artmasina neden oldugu ifade edilmektedir. Yiiksek siddete yapilan sporlar, yiiksek
irtifal1 sporlar ve temas spor branglari ile ugrasan sporcular diger Spor branslara gore
daha fazla risk altinda olduklar1 da sdylenmektedir (Solgard vd. 1995). Ayrica, spor

branglarinda yaralanmalar bazi faktorlere gore farklilik gostermektedir.

Spor yaralanmalarina neden olan faktorlerin basinda; yas, cinsiyet, fiziksel yapi,
spora bransina uygunlugu, psikomotor gelisim, psikososyal nedenler, daha dnceden
yasanmis yaralanmalar, yetersiz rehabilitasyon siireci, spor bransinin gerektirdigi
teknik yetersizligi, bireysel nedenler, antrenman veya miisabaka Oncesi 1sinma
yetersizlikleri, uygulanan spor bransindaki kullanilan alanin fiziki yapisi, kullanilan
arag gereg, antrenman planlamalari, iklim kosullari, egzersiz zaman1 gelmektedir. Spor
bransalarindaki yaralanmalari; primer ve sekonder olarak kategoriye ayirmak
miimkiindiir. Primer yaralanmalar, direkt olarak spor stresine maruz kalarak ortaya
¢ikan yaralanmalar oldugu sdylenmektedir. Sekonder yaralanmalar ise, daha 6nceden
ortaya ¢ikmis olan yaralanmalarin iizerine yeniden olusan yaralanmalardir. Akut ve
kronik spor yaralanmalarinda bazi unsular olumsuz etki yaparak spor yaralanmalarini
kolaylastirmaktadir (Augustsson vd. 2006). Ozellikle spor branglari bakimindan
degerlendirildiginde voleybol bransinda bu yaralanmalar bdlgelere gore degisiklik

gostermektedir.

Voleybol bransinda o6zelliklede ellerin omuz seviyesini gegtigi spor
branslarinda, Kolun asir1 abdiiksiyonu ile ger¢eklesen dis rotasyon, vurma veya atma
sirasinda kolda olan addiiksiyon ve i¢ rotasyona bagli yaralanmalarin sik oldugu
goriilmektedir. Yapilan bir ¢alima da voleybol sporcularinin % 45'inde klinik ve EMG

ile infraspinatus kasinda tutulum oldugu goriilmiistir (Schafle vd. 1990). Bu
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yaralanmalar bolge olarak degerlendirildiginde bazi bolgelerdeki yaralanmalarin fazla

oranda oldugu goriilmektedir.

Voleybolda olusan yaralanmalar genellikle alt ekstremitelerde olusmaktadir. Alt
ekstremitede ayak bilegi bolgesi, daha sonra diz ve omuz bolgesinde olusan
yaralanmalar goriiliir. Voleybolda olusan yaralanma durumlarinin % 84.4 oraninda
akut yaralanmalarin agiga ¢ikmakta oldugu ortaya koyulan ¢alismalar 1s181inda ortaya
konulmustur. Bunun yani sira ayak bileginde meydana gelen burkulmalar, voleybol
branginda en fazla goriilen akut yaralanma oldugu bir¢cok calisma ile ortaya
koyulmustur. Bunun yani1 sira voleybol bransinda ¢ok fazla karsimiza ¢ikan kronik
yaralanma tiirii olarak diz sakatliklar1 ve bunun yani sira ¢ok fazla a¢iga ¢ikan patoloji
ise Jumper’s knee (patellar tendinozis) yaralanmalaridir. Bunun hemen arkasinda
ikinci yaralanma tiirii ise omuz bolgelerinde goriilmekte olan ti¢lincii ise sirt bolgesi

yaralanmasidir (Lian vd. 1996; Kujala 1995).

Bagka bir ¢aligmaya gore asil tendinozis, patellar tendinozis, ACL yaralanmasi,
omuz instabilitesi ve impingement, suprascapular noéropati, burkulmasi, kirik,
dislokasyon, De Quervain tenosinoviti ve bel agrist 6nde gelen yaralanmalar olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Eerkes, 2012). Literatiirde yapilmis bazi ¢alismalarda voleybol

bransinda siklikla karsilagilan yaralanmalara rastlanmaktadir.

Tiirkiye 1. Lig bayan voleybolcular iizerinde gerceklestirilen bir g¢alisma
neticesinde arastirma grubunun % 77,3’linlin daha once spor yaparken yaralanma
gecirdigt ve bu yaralanmalarin genel itibari ile antrenman sirasina agiga ciktig
belirlenmistir. Voleybol bransinda en fazla sakatligin sma¢or pozisyonun da gorev
yapmakta olan bireylerde agiga ¢ikmakta oldugu, ayriyeten sporcularin en fazla ayak

bilegi burkulmasi sonucunda sakatlik durumu yasamakta olduklar1 belirlenmistir.

Ust ekstremite yaralanmalarinin daha ¢ok kol-omuz bdlgesinde agiga ¢cikmakta
oldugu ve bu noktada bahsi gecen yaralanmalarin daha ¢ok antrenman veya mag
esnasindaki asir1 yiiklenmeler sonucunda meydana gelmekte oldugu belirlenmistir.
Voleybolcularin genel itibari ile dort haftadan daha az siirede iyilesmekte olduklari

ifade edilmistir (Kiiglik ve Bavli, 2013). Bu yaralanmalar1 en az orana indirmek ve
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rehabilitasyon siirecini en kisa siirede tamamlayarak sporculart istenilen performansa

ulastirmasi agisindan bazi 6nlemlerin oldugu bilinmektedir.

1.7. Spor Yaralanmalarina Kars1 Alinacak Onlemler ve Egzersiz Prensipleri

Uygulanan spor branglarinda yaralanmalar1 engellemenin iki yolu oldugu
sOylenmektedir. Bu yollardan birincisi, yaralanmanin olusmasini engellemek digeri ise
toparlandiktan sonra ayni yaralanmanin tekrarlanmasin1 engellemek oldugu
sOylenmektedir. Yaralanmayi engellemenin en iyi yontemi miisabakalar veya
antrenmanlar O6ncesi, kontrollii yapilan 1sinma programini uygulamak oldugu da
sOylenmektedir (Kosar vd. 2007). Uygulanan spor branslarinda yaralanmalardan
kacinmak i¢in sporcularin diizenli olarak saglik kontrollerinden ge¢gmeleri gerektigi de
ortaya ¢ikmaktadir. Spor yaralanmalarindan korunma konusunda anlatilmak istenen,
hem yaralanmanin ortaya ¢ikmasini engellemek, hem de ortaya ¢ikan bu yaralanmanin
erkenden tedavisinin yapilip miimkiin olan en kisa siirede rehabilite edilerek ileride

patolojinin kalic1 bir problem olusturmasini 6nlemek oldugu sdylenmektedir.

Spor yaralanmalarindaki sikligin yiiksek oranda olmasi aragtirmacilari bu orani
diistirme konusunda ¢aligsmalar yapmaya yonlendirmektedir. Son zamanlarda yapilan
caligmalarda yaralanmay1 ortaya ¢ikaracak birgok etken belirlenmis ve bu etkenler
hakkinda farkli yaklasim ve programlar kullanilarak yaralanma risklerini en az
seviyeye indirmeye ¢alisilmigtir. Yapilan ¢alismalarda statik germenin spor
yaralanmalarint azalttigi yonde ¢eliskili sonuglar oldugu, dinamik germenin ise spor
yaralanmalar1 tizerindeki etkisi konusunda sinirli sonuglar oldugu ifade edilmektedir.
Ayrica, yaralanmayr Onleyici programlar miisabaka ve antrenmanlar Oncesinde
uygulandiginda yaralanma riskini azalttig1 ifade edilmektedir. Bu yaralanmay1
Onleyici programlarin her bir elemani, degistirilebilir risk unsurlarin1 kullanarak
sporda yaralanma riskini azaltmayr amaglamaktadir. Bu baglamda yaralanmay1
Onleme programlar1 veya antrenman ve miisabaka Oncesi 1sinma egzersizleri son
zamanlarda arastirilan konular arasinda yer almaktadir. Ornegin; son zamanalarda
uygulanmaya baslanan bazi programlarin basinda “Myklebust”, “Knee Ligament
Injury Prevention”, “Prevent Injury and Enhance Performance”, “Harmonknee” ve

“The 117 “The 11+” programlar1 gelmektedir. Tipik olarak sporda yaralanmay1
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onleyici programlar ndromuskiiler, kuvvet, pliometrik ve propriyosepsiyon calismalari
igcermektedir. Antrendr ve sporcular i¢in bu programlarin hizli ve kolay uygulanabilir
oldugu ifade edilmektedir. Bu programlari uygulamanin en iyi yolu, takimin miisabaka
veya antrenmanlar dncesi programlarda bulunan egzersizleri uygulamaktir (Muratl
vd. 2005; Newsome vd. 2001; O’Brien 1992). Bu programlardan giiniimiizde sik

uygulanan F-Marc 11+ yaralanmay1 6nleme programudir.

F-Marc 11+ programi, 14 yas ve iizerindeki kadin ve erkek futbol oyuncularina
gore uygulanan ve yaralanma riskini azalttig1 ifade edilen 1sinma programidir. Yapilan
caligmalarla bu programin yaralanmalar1 6nledigi sOylenmektedir. Ayn1 zamanda
takim sporlar1 branglarinda F-Marc 11+ 1sinma programini haftada en az iki kere
uygulanmasinin yaralanmalari % 30-50 oraninda azalttigi ifade edilmektedir. Bu
program antrenman Oncesinde yaklasik 20 dakika siiren klasik 1sinma olarak
uygulanmaktadir. Bu program ii¢ boliim ve on bes egzersizden olusmaktadir. Birinci
ve l¢ciincii bolim kosu, ikinci béliim ise yaralanma onleyici egzersizlerinin olustugu
bolimdiir. Antrenmanlarda bu boliimler sirayla uygulanirken miisabakalarda ise

birinci ve tiglincti boliimlerin uygulanmasi gerektigi soylenmektedir.

Birinci boliim diisiik hizda kosulari, aktif germeleri ve sporcularin partneriyle
olan temaslarini1 kontrol edebilme iizerine olusturulmustur. ikinci bdliim ise “core” ve
alt extremite bolgelerinin kuvvetini amaglayan, denge, ¢eviklik ve pliometrik, tiglincii
boliim zorluk seviyesi yiiksek olan ve alt1 egzersizden kapsayan boliimdiir. Son olarak
ise orta ve yiiksek hizli olan makaslama hareketlerinin i¢inde barindiran kosulardan
olugsmaktadir. Programin anahtar noktasi ise tiim egzersizlerin uygun teknik ile
yapilmas1 gerektigidir. Postiirlin uygun pozisyonda olmasi, viicut kontroliiniin
saglanmasi, dizin On tarafinin bagparmagin u¢ kismimi gegmemesi, diz ekleminde
valgusa gidisin olamamasi ve yere yumusak basislarin tiimiine dikkat edilmesi
gerekmektedir. Programin bagladig1 ilk egzersizler ve sonlandig1 egzersizler kosu
egzersizleri ile kombine edilmistir. Kosu egzersizlerinin amaci sadece 1sinmaya daha
uygun olmasi i¢in degil, ayn1 zamanda diz kontrolii ve “core” stabilitenin uygun

pozisyonda kalabilmesi i¢in kullanilmaktadir.

Bu programdaki egzersizler kolaydan zora dogru ilerlemekte ve farkl

egzersizleri olusturmaktadir. Uygulanan bu program, “core” stabilizasyonunu,
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propriyosepsiyonu, kalga, statik ve dinamik hareketlerdeki diz valgus stresini
engellemek amacmin yaninda diz kontroliinii saglamak ve noéromuskiiler kontrole
odaklanmis oldugu sdylenmektedir. Dolayisiyla on ¢apraz bag yaralanmalarini
onlemeye yonelik programlardir. Denge egzersizleri, tek ayak, dinamik ve statik
denge, noromuskiiler kontrol ve propriyosepsiyonun gelistirilmesi i¢in kullanilmisgtir.
Hamstring yaralanmalarini 6nlemek i¢in ‘“Nordic Hamstring” egzersizleri kuvvet
egzersizleri olarak program igerisinde yer almaktadir. On gapraz bag yaralanmalarinda
hamstring makaslama ve sigrama hareketleri agonist kas olarak gorev yaptigi ifade
edilmektedir. Hamstring kaslarinin kuvvetli olmasi bag yaralanmalarini 6nlemede rol
oynadig1 ifade edilmektedir. Program 125 futbol kuliibiinde toplamda 1892 kadin
futbolcuya uygulanmistir. 1055 sporcu antrenman grubunda 837 sporcu ise kontrol
grubunda yer almistir. Bu programdaki egzersizler sezon (8 ay) boyunca uygulanmis
ve sonu¢ olarak yaralanmalari azalttigi saptanmistir (Soligard vd. 2008). Ayni
zamanda bu yaralanmalarin takim ve ya bireysel sporlar agisindan degerlendirildiginde

uzun bir siire¢ oldugu goriilmektedir.

Spor yaralanmalar1 yaygin ve tedavi siirecinin uzun ayni zamanda ekonomik
yonden zor bir slire¢ olmasi sebebiyle yaralanma riskini en az seviyeye indirmek i¢in
yeni yaklasimlarin aragtirilmasi gerektigi ifade edilmektedir. Yaralanma riskinin en az
seviyeye diisiiriilmesi ve fiziksel miicadele i¢in viicudu en uygun hale getirmek igin
spor takimlar1 antrenmanlarinda bir takim 1sinma, esneme egzersizleri ile spor brangina
0zgii egzersizlerle baslamalar1 gerektigi soylenmektedir. Biitiin sportif faaliyetler ve
miisabakalar bilindigi gibi 1sinma egzersizleri ile basladigr bilinmektedir.
Antrenmanlarda ve miisabakalarda Onceden Kkarsilasabilecek hareketlere karsi,
sporcuyu hem zihinsel hem de fiziksel acidan en optimal sekilde hazirlamayi ve
adaptasyonunu saglamay1 hedefleyen calismalara 1sinma denir. Bu kavram ile
maksimum oksijen kullanimi, karbon monoksitin uzaklastirilmasi, organizma
icerisinde dolagan kani, antrenmanlar sirasinda kaslarin ihtiyag duydugu sekilde
yonlendirme, anaerobik enerji metabolizma bagimliligin1 azaltma, kuvvet, siirat ve
aniden ortaya ¢ikacak olan parametreleri gelistirme, hareket agisini gelistirme, mental

odaklanma, yumusak doku zedelenmelerini azaltabilmek olarak tanimlanabilmektedir
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(Unlii, 2008). Bu yaralanmalar1 en az seviyeye indirebilmek igin 1s1nma yontemleri

bulunmaktadir.

Bu 1sinma yontemlerinden biri dinamik 1sinmalar, bir kasin kasilarak antagonist
kaslarin gevsemesi olarak tanimlanabilmektedir. Statik isinmanin aksine, dinamik
isinmalar, sigrama veya yana kayma adimlar gibi siirekli tekrar gerektiren hareketlere
hazirlanmak amaciyla organizmanin i¢ 1s1sin1 ve kaslarin 1s1sini arttirarak viicudu hazir
hale getiren aktif hareketler oldugu sdylenmektedir. Son zamanlarda yapilan bir
calismaya gore dinamik 1sinma ile statik 1sinma karsilastirildiginda, dinamik 1sinmanin
sporcularin performansinda gelisim sagladigi, Sporcuyu antrenman veya miisabakaya
daha iyi hazirladigini ortaya koymaktadir (Root, 2013). Bu isinmalar iki farkli sekilde

uygulanabilmektedir.

Statik 1sinmanin kisa stireli etkisi sigrama, kisa mesafeli siiratli kosular, uzun
atlama ve siirekli kosular performansinda ve genel performanstaki azalamaya dair
calismalar vardir. Yapilan baska bir calismada, statik isinmanin dikey sigrama
tizerindeki etkisi arastirilmis bu arastirma sonucunda statik 1sStnmanin % 55 oraninda
sigramay1 azalttigi, % 35 oraninda sigramayi gelistirdigi, % 10 oraninda ise dikey
sigrama tlizerinde 6nemli bir degisiklige sebep olmadigi gosterilmistir. Bu durum
noromuskiiler inhibisyon mekanizmasiyla agiklamaktadirlar (McMillian vd. 2006;

Carvalho ve Carvalho 2012; Fletcher ve Jones 2004).

Dinamik 1sinma ise, sporcularin performansi tizerinde olumlu etkiler gosterdigi
ifade edilmektedir. Ceviklik yeteneginin kas giicii tizerinde bazi faydalari oldugu ifade
edilmektedir. Fradkin'in son zamanlarda yapmis oldugu ¢alismaya gore miisabaka
veya antrenman oncesi 1sinmalarin performansi %79'a kadar gelistirdigini saptamistir.
Yapilan bu ¢alisma ayni zamanda, 1sinmalarin performans iizerinde ¢ok az zararli
etkilere sahip oldugunu gostermistir. Bu ¢alismaya benzer baska bir ¢alismada Behm,
dinamik 1sinmalarin sporcularin performansini gelistirmek adina pozitif etkileri
oldugunu da bulmustur. Performansi arttirmak ve yaralanmayi engellemek igin
dinamik 1sinmalarin antrenmanlara veya miisabakalara hazirlik i¢in faydali olacagi
sdylenmektedir. Ust ve alt ekstremiteleri antrenman veya miisabakalara hazirlamak
icin dinamik 1sinma hareketlerinin temelini sigramalar olusturmaktadir. Ayrica,

dinamik 1sinma pliometrik, yiiksek siddetli kuvvet hareketlerini veya maksimum
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istemli kasilma hareketlerini icermektedir. Daha dnce yapilan ¢alismalarda, antrenman
veya miisabaka oncesinde yapilan yiiksek siddetli istemli egzersizler kas kasilmalari,
noromuskiiler yollarin islevlerini harekete gecirerek performansta ve gii¢ liretiminde
pozitif yonde katki sagladigini gostermektedir. Bu durum literatiirde Postaktivasyon
Potansiyeli olarak ifade edilmektedir. Postaktivasyon potansiyeli belirli kasilmalardan
sonra kaslarin kasilabilme yeteneginin artmasi seklinde ifade edilmektedir. Diger
mekanizma ise noral uyarimlardir (Gelen 2010; Baudry ve Duchateau 2007; Hamade

ve Sale, 2000).

1.7.1. Fasya

Fasya belirli bir gorevi yerine getirmek amaciyla 6zellesmis hiicre toplulugu
olarak doku yapilari ve islevlerine gore, epitel doku, kas doku, sinir doku, ligament ve
destek dokulart olarak tanimlanmaktadir. Organizmanin tim yapilari, doku ve
organlara sekil vererek, islevlerini harekete gegiren bag doku ve fasya ile
cevrelenmistir. Fasya’ nin diger bir gorevi de, kaslar arasinda bulunan ve kas
kiliflarin1 meydana getiren ya da kasin derinindeki sinirler, damar gibi yapilari saran
lifimsi bag doku oldugu sdylenmektedir. Ayni zamanda baska bir tanima gore fasya,
bolgesel olarak gerilim ihtiyacina uygun lif ¢oklugu sayesinde birbiriyle iliskili gerilim
aglarina fasya adi verilmektedir (Stecco, 2015). Bag doku ve fasya, hiicrelerler ile
birlikte ekstraseliiler matriksten olusmaktadir. Ekstraselliiler matriks etkin ve kendi
basina ¢alisan bir ortamda ve regiilasyonun tamamen ekstraselliiler alanda
gerceklestigi ifade edilmektedir. Organizmada fasyalarin devamliligini olusturan
zincirler lizerinden kurulan baglantilar sayesinde islevsel bir biitiinliik igerisinde
oldugu sdylenmektedir. George Snyder 1956 yilinda :“Bag dokusu sadece viicudun
cesitli yerlerin baglamakla kalmaz aslinda tibbin her boliimiinii biri birine baglar”
seklinde bir ifade kullanmistir. Bu nedenle bag dokusu viicudumuzun énemli bir agidir
ve yapist bag doku olan fasyanin, organizmadaki biitiin sistemlerle baglantili oldugu
kan, sinirler ve damarlar kadar hayati bir neme sahip oldugu s6ylenmektedir (Myers,
2020).
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1.7.1.1. Fasyanin Yapisi

Fasya, insan viicudunda bastan ayaga 3 boyutlu saglam bir ag boyunca saran bag
dokusudur. Fasya her bir iskelet kasinda, kemikte, sinirde, kan damarlarinda ve
organlarin biitiiniinii ¢evrelemektedirler (Barnes, 1997). Yaygimn bir sekilde kas ve
kemik fonksiyonlarinin yalnizca iki ucu yaklastirmak ya da gerilmeye kars1 koymak
oldugu bilincinde ancak kas ve fasya arasindaki longitudinal baglantilar hi¢ konu
olmamakta ve tartisitlamamaktadir (Myers, 2011). Fasya; fizyolojik, histolojik ve
biyomekanik travmalara kars1 cevap veren koruyucu bir mekanizma olarak gorev alir
(Barnes, 1997). Fasya igin en genel haliyle biitiin viicut ¢apinda kollajen ya da
herhangi bir kesiti olarak adlandirilir. Son zamanlarda antrenman bilimi {izerine
yapilan ¢alismalarda fasyaya daha fazla yer verilmeye baslasa bile fasya iizerinde
yapilan g¢alismalar yeni degildir (Myers, 2011). Ayn1 zamanda fasyanin sempatik
inervasyon yoniinden zengin olduguda ifade edilmektedir. Raffini, Pacini ve serbest
sinir uglart fasyanin inervasyonunda yer alan onemli reseptorler oldugu ifade
edilmektedir (Stecco, 2015). Fasya 6zel anatomik yapist ile organ ve yapilarina sekil
verirken, ayni zamanda viicudun anatomik biitiinliigiinii sagladigi da soylenmektedir.
Bagka bir ifadeyle 3 boyutlu metabolik ve mekanik bir matriks olusturdugu damarlari,
sinirleri, organlari, meninksleri, kemikleri ve kaslar1 saran, baglantili oldugu yapilar
ile birlikte etkilesime giren, bir ag gibi bastan sona biitiin bedeni tamamen saran bir
bag doku seklinde oldugu soylenmektedir. Fasyanin temel yapisi (fazla sayilardaki
kollajen ve esnek lifleri), ist iiste, her birinden bagimsiz, dikey, yatay ve oblik
diizlemlerde dokuyu kapsayarak, karsi karsiya kaldigi giiglere karst koyabilme
becerisini arttirmak i¢in yapilanmis oldugu ifade edilmektedir. Fasyanin yapisal
bilesenin, destek birimi ve gerceve ¢ati sistemi oldugu da sdylenmektedir. Kollajen
lifler, gerilme direnci; esnek lifler, geri ¢ekilme yetenegi saglamaktadir. Kollajen ve
esnek liflerin sayisi ana maddesine gore daha yogun oldugu ileri siiriilmektedir. Bu

temel maddenin 6zelligi, fasyanin daralmasina ve genislemesine izin vermektedir.

Fasya ancak mikroskop incelenebilen igerisi su dolu tiibiillerden meydana gelen
organize agsi yapida oldugu séylenmektedir. Organizmada fasyalarin devamliligini
olusturan zincirler iizerinden baglanti kurmasi sayesinde insan viicudu islevsel bir

birim haline geldigi ifade soylenmektedir (Paoletti, 2009). Ayrica kendine o6zel
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otonomik salinimlari olduguda ifade edilmektedir. Kontraktilite ve elastikiyet
boliimleri arasinda farklilik gostermektedir. Fasyanin paralel yapida olmamasi her
yone dogru giden liflerin varligi pompalama gorevini kolaylastirmaktadir. Biitiin
fonksiyonlarin saglanabilmesi i¢in fasyanin kemiklerle baglantili oldugu destek
noktalarina ihtiyaci oldugu ifade edilmektedir. Destekleyici gorevi, derin servikal
fasya diizeyinde en belirgin oldugu ve periferik fasyalarin daha giiglii ve kalin oldugu
sOylenmektedir (Stecco, 2015). Ayn1 zamanda organizmada bulunan fasyanin 6nemli

gorevleri oldugu soylenebilir.

1.7.1.2. Fasyanin Gérevleri
Lokal Gorevler:

1. Siispansiyon ve Proteksiyon: Her organi uygun yerde tutmay: saglayacak
baglanti noktalarim1 bir arada tutarak icsel biitiinligii saglarlar. Periferik yapilarin
siispansiyonunda rol oynamaktadir. Viicudun maruz kaldig1 kuvvetleri absorbe edip
amortisorler gibi davranis kontraktilite ve elastikiye ozelliklerine baglidir (Acarkan ve
Nazlikul 2010; Bordoni ve Zanier, 2015).

2. Retansiyon ve Seperasyon: Hareketlerin iiretimi, kontrolii ve koordinasyonu
ile fizyolojik giiglerin yonlendirilmesi fasyanin retansiyonu ile gerceklesir. Fasyanin
retansiyonu ayni zamanda enerjiyi absorbe ederek organ ve kaslar1 soklara ve ani
basing degisikliklerine kars1 da korumaktadir. Rijitligi 6nleyip, mobiliteyi koruyarak,
organlarin, kaslarin ve kas liflerinin birbirini iizerinde kaymasina ve hareketlerin

koordinasyonlarin izin verir (Acarkan ve Nazlikul 2010; Bordoni ve Zanier. 2015).

3. Sok ve Basin¢ Absorbsiyon: Var olan travmanin giicliniin emilmesi ve agirlik
noktalarina esit bir bigimde dagitilmasini saglamak ana gorevidir (Acarkan ve
Nazlikul, 2010; Bordoni ve Zanier, 2015).

Sistemik Gorevler:

1. Agrimin iletimi: Fasya sadece sensitiviteye odakli olmayip bagimsiz olarak
bilgi isleme becerisine sahiptir. Pischinger bu beceriyi ana sisteme baglamaktadir. Bu
nedenle var olabilecek negatif faktorler nedeniyle olusabilecek hatalarin kiigiik siireli

enerji kayb1 ile dengelenerek homeostazis mekanizmas ile garanti altina alinmasina
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olanak verir. Fasyanin sempatik innervasyonu daha ¢oktur, dokunun mekanik ve
biokimyasini ilgilendirmektedir (Acarkan ve Nazlikul, 2010; Bordoni ve Zanier,
2015).

2. Morfoloji: Fasyanin paralel kollajen lifleri mekanik kuvvetin yoniine gore
diizenlenmektedir. Viicut durusunun ve formunun sekillenmesi i¢in fasyalarin giiclii
ve kalin olmas1 gerektigi soylenmektedir. Ust ekstremitede dissal; alt ekstremite ise
i¢sel rotasyona yatkin oldugu ifade edilmektedir. Disssal fasya postiir, i¢sel fasya
islevlerin desteklenmesinde fazlaca 6neme sahiptir (Acarkan ve Nazlikul, 2010;
Bordoni ve Zanier, 2015).

3. Postiiriin Saglanmasi: Postiiriin uygun hale gelmesi ve devamlilig: kaslar,
fasyalar ile olusmaktadir. Ancak bazi fasyalar daha aktif oldugu ileri siirtilmektedir:
Gluteal, servikal, lumbosakral ve iliotibial bant. Fasya viicudun durusunun
saglanmasinda enerji rezervinden dolayr kaslardan daha Onemli oldugu
soylenmektedir. Torakolomber fasya, kolumna vertebralisin islevsel mekaniginde
duysal gorevi oldugu da sdylenmektedir (Acarkan ve Nazlikul, 2010; Bordoni ve
Zanier, 2015).

4. Zincirler: Fasya zincirleri viicutta bulunan kemikler arasindaki ¢ok fazla
sayidaki organizasyonun biitiinliigliniin saglanmast ve etkin hale getirilmesi
noktasinda etkilidir. Fasyal liflerin oryantasyonuna bagli olarak fasyal halkalar
vertikal ya da obliktirler. Gérevleri: iletim, koordinasyon ve harmonizasyon, yiikii esit

bir bi¢imde dagitmaktadir (Acarkan ve Nazlikul, 2010; Bordoni ve Zanier, 2015).

Yiizeyel Arka Zincir: Bireyin viicudunun postiirel durusuna olanak
vermektedir. Yiizeyel 6n zincir ile karsilikli gerilip gevsemek sureti ile sagital hatta
postiirii ve yapilan hareketi saglamaktadir (Acarkan ve Nazlikul, 2010; Bordoni ve
Zanier, 2015).

Yiizeyel On Zincir: Bireyin viicudunu yercekimine karsi desteklemek ana
gorevidir. Yiizeyel arka fasya ile denge i¢inde olmak bu zincirin postiiral fonksiyonlar1
arasindadir. Hareket alani ise gogiis kafesi ve kalganin fleksiyonudur (Acarkan ve
Nazlikul 2010; Bordoni ve Zanier, 2015).
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Lateral Zincir: Bireyin postiiriinii 6nden arkaya bilateral olmak {izere sag-sol
olarak dengelemektedir. Govdenin laterale fleksiyonu, kal¢a abdiiksiyonu, ayagin

eversiyonunu diizenlemektedir (Acarkan ve Nazlikul, 2010; Bordoni ve Zanier, 2015).

Spiral Zincir: Postiiriin diizglin olmasi noktasinda tiim viicudu sarip
sarmalamaktadir. Dengesizligin olusmasi halinde Spiral hat; rotasyon ve laterale
kaymalar1 kompanse etmektedir (Acarkan ve Nazlikul, 2010; Bordoni ve Zanier,
2015).

Koldaki Zincirler: Kollarin gévdede bulunmalarini saglamak ve gdévdeye
yaklagma ile beraber tutma, ¢ekme, itme adi verilen tiim hareketlerden sorumlu olan

fasyalardir (Acarkan ve Nazlikul, 2010; Bordoni ve Zanier, 2015).

Fonksiyonel Zincirler: Viicudun 6n bolgesi ile ekstremiteler arasindaki
caprazlamalar sayesinde hareketlere destek olan, postiir tizerinde diger zincirlemelere
nazaran daha az etki saglayan zincirleri ifade etmek igin kullanilir (Acarkan ve

Nazlikul, 2010; Bordoni ve Zanier, 2015).

Derin On Zincir: I¢ longitudinal ayak arkasim kaldirmak sureti ile, kalga ve
bacak segmentlerini stabil bir vaziyette tutarak, lumbal omurgay: énden destekleme
yoluna giderek, abdominopelvik boslugu ¢evreleyerek, gogiis kafesinin
ekpansiyonuna ve relaksasyonuna izin verir ve boynun hassasligi ile kafa tabaninin
agirlign arasinda onemli bir denge noktasi olusturur (Acarkan ve Nazlikul, 2010;

Bordoni ve Zanier,2015).
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Bu noktada faysa olarak bahsedilen yap1 viicudu adeta gerilmis bir ag bi¢iminde
sarmalanmig, fibroz kollajen yapida konnektif dokularin tiimiinii biinyesinde

barindiran rengi olmayan ve mat bir goriiniime sahip olan anatomik yapiy1 igerir

(Baker 2015; Schleip ve Miiller, 2013).

Fasya, ciltten periosteuma kadar farkli derinliklere sahip, birbirine bagli, degisik
katmanlardan meydana gelmektedir. Superfisyal, derinde ve subseréz olmak {izere 3
katmanli yapida olan fasya, biitiin kas ve organlarini sararak, birbirine baglamaktadir.
Superfisyal katman, deri alt1 adipoz konnektif doku katmani olarak kabul edilmektedir.
Mobiliteye destek olmanmn yani sira altindaki yapilar mekanik faktorlere karsi
korumaktadir. Daha alt katmanda bulunan kaslarin i¢ine olmasi derin fasya ise yogun
fibroz kiliflar1 ve bantlar1 igermektedir. Bu durumu itibariyle sinerjist kas hareketlerine
katk1 sagladigi s6ylenmektedir. Subser6z katmanin goérevi ise, i¢ organlarin, kan
damarlarinin, sinir fibrillerinin ve viicut i¢i bosluklarin ¢evresini sarmaktadir

(Grevious vd. 2006; Shah ve Bhalara, 2012).

1.8. Fasya ve Kinetik Zincirin Aktivitedeki Onemi

Fasyal antrene edilebilir olmasi antrenman bilimciler, sporcular, danscilar ve
antrenman bilimciler agisindan 6nemli olarak degerlendirilmektedir. Bireyin fasyasi
uygun diizeyde esneklik ve bununla birlikte elastik olma kabiliyeti saglayacak sekilde
sporcuya verilirse, sporcu performansini artirmanin yani sira kendini olusabilecek bir
takim yaralanmalardan koruma imkani yakalayabilir (Kjaer vd. 2009). Ozellikle son
yillarda gerceklestirilen sporda performans arastirmalarinda kas kuvveti,
kardiyovaskiiler fitness ve noromuskiiler koordinasyon parametrelerine dikkat
¢ekildigi anlagilmaktadir (Schleip ve Miiller, 2013). Uzun sayilabilecek bir siiredir
pilates, yoga ve doviig sporlar1 gibi branslarin fasyal yapiyr diizenlemesine énem

verilmektedir (Wentzell, 2016).

1.8.1. Myofasyal Gevseme Calismalari

Sporcular tarafindan antrenman veya maclardan 6nce performansin {ist seviyeye
cikartilmas1 ve olusabilecek sakatliklarin Oniine gecme gayesi ile sportif 1sinma
protokolleri uygulanmaktadir. Bu noktada bahsedilen 1sinma genel itibari ile; aerobik

kosularin akabinde Proprioseptif noéromuskiiler fasilitasyon, dinamik veya statik
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germe hareketlerini igermektedir. Genel itibari ile en fazla tercih edilen germe

antrenmani ise statik germe hareketlerini kapsamaktadir (Behm ve Chaoucachi 2011).

Bunun yami sira Ozellikle son yillarda gergeklestirilen aragtirmalar kassal
performansin otojenik inhibisyon ve mekanik etkiler sonucunda eksi yonde etkilendigi

yoniinde bulgular bulunmaktadir (Simic vd. 2013).

Son zamanlarda, statik germenin kas performansini (sprint, ziplama, ¢eviklik
vb.) otojenik inhibisyon ve mekanik etkiler (kas-tendon tinitesinin uygun sertliginde
azalma) ortaya c¢ikan degisimler sebebiyle negatif yonde etkiledigi arastirma
sonuglarinin oldugu goériilmektedir (Simic vd. 2013). Bundan dolay1 Self-Myofasyal
Release olarak anlamlandirilan ve kopiik rulolar, masaj toplari, elle kullanilabilen
cesitli aletlerle uygulanabilen nispeten yeni sayilabilecek bir yontemin isinma ve
performans sergilenme esnasinda uygulanabilecegi konusunda degisik arastirmalar

bulunmaktadir (Cheatham vd. 2015; Skarabot vd. 2015; MacDonald vd. 2013).

Myofasyal sistem (kas ve fasya) birlikte biitiin sayildigindan, fasyada olusacak
adezyonlarin eklemin hareket agist ve yumusak bag ve dokularda (kas, tendon,
ligament) fonksiyon kayiplarina sebep oldugu ve kasin gii¢ iiretme yetenegini
azaltacag ileri siiriilmektedir (Skarabot vd. 2015). Myofasyal gevseme teknikleri
esnekligi saglama ve eklem hareket agisini arttirmasinin yaninda, Myofasyal gevseme
teknigi uygulamasiin arkasindan devam eden maksimal izometrik kuvveti negatif
yonde etkiledigi ifade edilmektedir. Akut Myofasyal gevseme uygulamasmin diz
eklem hareket agikligini arttirarak ve daha sonrasinda diz ekstansiyon kuvvetinde

azalma olmadigini séylemektedirler (Sullivan vd. 2013).

Myofasyal gevseme teknikleri esnekligi arttirmada statik germelerden daha
etkili olmadigini, Myofasyal gevseme teknikleri sonrasinda uygulanacak sigrama tarzi
kassal hareketlerin performansin negatif yonde etkilenecegini soylemektedirler
(Sagiroglu vd. 2017).

Myofasyal gevseme ¢aligmalari ile eklem hareket agikliginda artisa sebep olan
fasyanin “Thixotropy” 6zelligi olarak ifade edilmektedir. Thixotropy; bir cisme (fasya
gibi yumusak dokuya) 1s1 ya da baski uygulandig1 zaman o cismin yogunlugundaki

azalma ve akiskan 6zelliginin artmasi olarak tanimlanmaktdir (Schleip, 1989).
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Myofasyal gevseme teknikleri fasyal sistem iizerinde mesaj benzeri etkiler
gosterirken, Myofasyal gevseme teknikleri sonrasinda artan kas igerisinde kan akis1 ve
kassal yeterlilik esneklik ve eklem hareket agikliginda yiikselise sebep oldugu ifade
edilmektedir (Sullivan vd. 2013). Fasya’ya SMR uygulamasinda oldugu gibi baski
yapildiginda fasya yumusayarak, daha rahat hareket eder ve esneklik becerisini geri
kazandirarak kaslar {izerinde esneklik ve eklem hareket acikligi artisina katki

saglamaktadir (Barnes, 1997).

Myofasyal gevseme teknikleri uygulamalarinin ardindan artan eklem hareket
aciklig1 ve esneklik, myofasyal sistemde bulunan golgi reseptorleri, paccini ve ruffini
gibi reseptorlerin etkilesimine bagli oldugu sdylenmektedir. Bir kas gerildigi zaman
ya da bir direngle karsilastigi zaman, meydana gelen afferent uyarilar spinal kord’a
iletilmektedir. Myofasyal gevseme teknikleri ile fasyal yapiya baski uygulandigi
zaman, golgi tendon organi motor iinite atesleme hizin1 azaltarak myofasyal tonusu
azaltmaktadir. Benzer sekilde Myofasyal gevseme teknikleri ile fasyal yapiya baski
uygulayarak Pacini ve Ruffini reseptorleri sinir sistemini uyararak fasyal sistemdeki

gerimi azalttigr ileri siiriilmektedir (Skarabot vd. 2015).

Graston myofasyal gevseme teknigi Myofasyal gevseme tekniklerinden bir
tanesidir. Yardimci sert materyallerle yapilan bu teknikler kas ve fasyal yapida
travmatik hiperemi yaratarak kanlanmayr arttirir. Artan kanlanma ile birlikte
uygulanan bolgede 1s1 artisi meydana gelir. Lokal uygulama yapilan bdlgede
inflamatuar reaksiyonlar meydana gelir. Fibroblast artigi1 saglar, kollajen doku artisini
destekledigi belirtilir. Doku daha rahat hareket acikligina kavusur. Uygulama yapilan
kas gruplarinda esnekligin arttigina, kisalan ve gergin olan kaslara esneklik

kazandirdig1 séylenmektedir (Simmonds vd. 2012).
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IKINCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Aragtirma amaci dogrultusunda arastirma yontemi tek grup ontest sontest deseni
olan zayif deneysel desen olarak belirlenmistir. Deneysel desen, degiskenler
arasindaki neden-sonug iligkilerini kesfetmek amaciyla kullanilan arastirma desenleri

olarak tanimlanmaktadir (Biiytlikoztiirk, 2007).

2.2. Arastirma Grubu

Calismamizin  aragtirma  grubunu  Istanbul  Gelisim  Universitesi’nde
ogrenimlerini siirdiiren ve Erkek Voleybol Takimi’nda faal olarak oynayan 10 erkek

voleybolcu olusturmustur.

2.3. Veri Toplama Araglari

Aragtirma grubunda yer alan 10 voleybolcunun 6n test-son test dl¢timleri igin
asagida belirtilen testler ve pliometrik ve néromuskiiler ¢alismalar igeren bir egzersiz

protokolii uygulanmisgtir.

2.3.1. Viicut agirhgi ve boy

Viicut agirhigr ve boy Agirlik 0,1 kg hassaslikta bir elektronik terazi ile
Olctiliirken, boy uzunlugu 0,01 cm hassaslikta dijital boy 0Olger aletiyle dlgiilmiistiir

(Zorba, 1999).

2.3.2. Dikey Sicrama Testi

Dikey sigrama testi, Smart Speed marka aleti ile katilimcilarin 6lgiim aleti mati
tizerinde kollar serbest sekilde ve viicudun salinmasina izin verilerek uygulanmistir.
Uygulama sirasinda ¢ift ayakla dikey bir sekilde yukari sigrayarak diisiis esnasinda
tekrar mat iizerine ¢ift ayakla sabit kalmasi istenmistir. Katilimcilara bu test 3 tekrar

seklinde uygulanmis en iyi sonug degeri cm cinsinden kayit edilmistir.

38



2.3.3. Esneklik Testi

Esneklik yetenegi test 6l¢timiinde otur—uzan testi uygulanmistir. Test masasinin
yiiksekligi 32 cm, uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm’dir. Test sirasinda katilimcilardan
yere oturmalar1 ve dizlerini bliikmeden uzanabildigi kadar masanin son noktasina
uzanarak o noktada 1-2 sn. beklemesi istenmistir. Bu noktada 6l¢iim sonucu cm
cinsinden kaydedilmistir. Esneklik 6l¢timii testi en az iki defa uygulanarak en iyi sonug

kayit edilmistir.

2.3.4. Beden Kiitle indeksi

Cocuklarin kiitle indeksi hesaplanirken boy uzunlugu ve viicut agirliginin

sonuclarindan asagidaki formiile gore hesaplanmistir. BKi= Agirlik (kg)/Boy2 (m)

2.3.5. Biyoelektrik Impedans Olciimii

Cocuklarin  viicut analizi Ol¢imiinde Inbody test cihazi kullanilmustir.
Biyoelektrik empedans metoduyla, iretici firmanin talimatlarina gore (Biospace,
Inbody 270, Seul, Kore) son iki saat i¢erisinde kat1 veya sivi gida alinmamasi, tuvalet
ithtiyacinin onceden giderilmis olmasi sart1 ile viicut agirligi ve viicut yag ylizdesi
Ol¢timii yapilmistir. Viicutta bulunan demir esyalar ¢ikarilmis, gorapsiz olarak ¢iplak
ayakla cihazin tizerine ¢ikmistir. Bu sirada ayak tabaninin cihaz tizerindeki elektrotlara
tam oturacak sekilde basilmasina dikkat edilmesi gerektigi sOylenmistir. Cihaz
tizerinde sabit bir sekilde hareket etmeden ve konusmadan beklenmesi sdylenerek
viicut agirhg oOlclilmiis ve veri giris ekrani aktiflestirilmistir. Katilimcilarin boy
uzunlugu, yas, cinsiyet bilgi verileri kayit edilmistir. Daha sonrasinda ise, cihaz
tarafindan katilimcilara 8 farkli bolgeden otomatik olarak akim verilerek viicut yag
yiizdesi, yagl veya yagsiz viicut agirlig: olciilerek kayit edilmistir (Hangerliogullari,
2020).

2.3.6. Dinamik Denge Olciimleri

Denge yetenegi performansimin dl¢iimiinde sonuglart tam olarak gosterebilen
stabilometre aletlerinin diger bir siiriimii olan SIGMA dijital denge platformu aleti
kullanilarak ¢ift ayakla dinamik denge test dlgiimleri ile uygulanmustir. Olgiimler

alindig1 sirada, 6lglimiin alinacagi ortamin sicaklik durumu ve katilimciyr rahatsiz
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etmeyecek sekilde sessiz olmasina dikkat edilmistir. Katilimcilar ¢orapsiz olarak
denge aletinin tizerine ¢ikarilarak bu testi denenmesi istenmistir. Denemeler
sonrasinda testlere baglanmis Ve test sirasinda katilimcilarin bir yerden destek almalari
veya bir yere dokunmamalari 30 sn siire boyunca cihaz iizerinde dengede durmalari
sdylenmistir. Ol¢iim 3 kere tekrarlandiktan sonra en iyi derece kayit edilmistir
(Zemkova, 2011).

2.4. Egzersiz Protokolii

Egzersiz programi 6 hafta stirecek sekilde haftada 3 giin uygulanmustir.

Haftanin son egzersiz ¢alismasi sonunda Graston Myofaysal Teknigi uygulanip,
cift ayak dikey sigrama 6lciimleri kaydedilmistir.
Pliometrik Egzersizler
90 derece overhead squat 3 set 10 tekrar.
. Diz ekstansiyonda parmak ucu yiikselme 3 set 10 tekrar.

1
2
3. Diz fleksiyonda parmak ucu yiikselme 3 set 10 tekrar.
4. Cift ayak 40cm box a ziplama 3 set 10 tekrar.

Noromuskiiler Egzersizler

1. Onden sabit bir yere baglanmis ve diz arkasindan gegirilmis sert direngli
egzersiz lastigi ile 0-60 derece araliginda 5 sn siireli pozisyon korunarak diz

ekstansiyon caligmasi 3 set 10 tekrar.

2. Bosu tizerinde eller 6ne uzatilmis pozisyonda ¢ift ayak 0-90 derece 5 sn siireli

pozisyon koruyarak squat ¢alismasi 3 set 10 tekrar.

3. Eller 6nde cubuk destekli sirasi ile sag ve sol bacak egzentrik hamstring kas

grubunun 5 sn siireli pozisyon korunarak 6ne egilme ¢aligmasi 3 set 10 tekrar.
Graston Myofasyal Gevseme Teknigi

Her haftanin son egzersiz giinii bitiminde Quadriceps Femoris, Hamstring ve
Gastocnemius kas gruplarina soguk metal yardimiyla 10dakikalik Graston Myofasyal

gevseme calismast yapilmaistir.
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2.5. istatistiksel Analiz

IBM SPSS 25.0 paket programina girilerek ve analizler bu program araciligi ile
yapilmistir. Elde edilen veriler ortalama ve standart sapma olarak degerlendirilmis

olup, bagimli gruplarda T testi (Paired T-Test) ile analiz edilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Tablo 1. Katilimeilarm Demografik bilgileri

Degiskenler N X+SD minimum Maximum
Yag(yil) 10 20,80+1,31 19 22
Boy(cm) 10 183,40+5,68 173 195

Tablo 1 degerlendirildiginde katilimcilarin yas ortalamalar1 20,80+1,31 yil, boy
ortalamalar1 183,40+5,68 cm olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Katimcilarin Viicut Analizi 6n ve son test sonuglarimn karsilagtiriimasi

Degiskenler Gruplar n X+SD t P
A . On test 10 80,67+10,95
Viicut Agirhgi(kg) Son test 10 80 49+10,53 571 ,582
iskelet Kas On test 10 38,62+4,50
Agirhigi(kg) Son test 10 38,41+4,37 1,311 222
Viicut Yag On test 10 13,11+7,79 i
Agirhgi(kg) Son test 10 13,26+7,25 319 157
Beden Kiitle indeksi On test 10 24,02+3,62 685 511
(kg/m2) Son test 10 23,95+3,44 : '
Viicut Yag On test 10 15,80+7,27
Oram(%) Son test 10 16,05+6,81 A7 /646

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin viicut agirligi, iskelet kas agirligi, viicut
yag aralig1, Beden Kiitle indeksi ve viicut yag oran1 parametrelerinde 6n ve son testleri
karsilagtirildiginda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliga rastlanmamustir.

Dolayist ile olusturulan Hig hipotezi reddedilmistir.

Tablo 3. Katiimcilarin motorik 6zelliklerinin 6n ve son test sonuglarmnimn

karsilastiriimasi
Degiskenler G“ruplar n X+SD t p
Dikey Sicrama(Cm) e 18 ig?‘;ﬁgg -2,604 029%
Otur-Uzan Test(Cm) SC:) I;] t:; Sstt 18 g%:ggig:;g -8,568 ,000**

*p<0,05, ** p<0,001

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin dikey sicrama on test degerleri 43,54+5,86
cm ve son test degerleri 46,77+5,85 cm, otur uzan testi 6n test 31,35+5,70 cm ve son

test degerleri 37,63+5,30 cm olarak tespit edilmis olup, istatistiksel olarak anlaml
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diizeyde farkliliga rastlanmistir. Bu bulgulara bakilarak Hia Ve Hip hipotezleri kabul

edilmistir.

Tablo 4. Katihmcilarm denge parametrelerinin 6n ve son test sonuglarinin

karsilagtirilmast
Degiskenler G"ruplar n X+SD t p
Ortalama sapmaX é)o r;]ttz sstt 18 ,gggizggg 5,368 ,000**
Ortalama sapmaY éjo r;]ttz sstt 18 _%é%j%i% 2,544 1032*
Ortalama hiz X éjo I;]ttz Sstt 18 :816;:835 6,335 ,000**
Ortalama hiz Y On test 10 »25+,233 3,763 ,004*
Son test 10 ,428+,283

*p<0,05, ** p<0,001

Tablo 4 incelendiginde Ortalama sapmaX, Ortalama sapmaY, Ortalama hiz X,

Ortalama hiz Y parametrelerinde on ve son testler karsilastirildiginda istatistiksel

olarak anlamli diizeyde farkliliga rastlanmigtr.
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SONUC VE ONERILER

Aragtirmanin bu boliimiinde katilimcilardan elde edilen bulgular ile literatiirde
benzer sekilde uygulanmis olan arastirma sonuglarinin karsilagtirilmasi ve tartigilmasi

amaclanmaktadir.

Aragtirma grubunda yer alan voleybolcularin yas ortalamalar1 20,80+1,31 yil,
boy ortalamalar1 183,40+£5,68 cm olarak tespit edilmistir (Tablo 1). Literatiir
incelendigi Caliskan (2020) sporcularin yas ortalamalarint 22,25+1,32 yil, boy
ortalamalar1 174,00+6,71 cm olarak ifade etmistir (Caligkan, 2020). Baska bir
calismada ise sporcularin yas ortalamalar1 18.0£1.0 yil, boy ortalamalar1 200,4+6,7 cm
olarak bulunmustur (Sheppard et al., 2011). Duncan ve ark. (2006)’da elit
voleybolcularin antropometrik ve fizyolojik karakteristigi {izerine yapmis olduklari
calismada pasorlerin boy ortalamalart 191+5 cm; smagorlerin boy ortalamalari
193+4,5 cm; orta oyuncularin boy ortalamalar1 187+3,6 cm olarak bulmuslardir
(Duncan, Woodfield, & Al-Nakeeb, 2006). Bir baska ¢alismada iist diizey bir voleybol
takiminin ii¢ sezonluk dikey sigramasinin degelendirmesinin yapildigi aragtirmada
katilimeilarin 2006 sezonundaki (n=23) yas ortalamalar1 24,6+3,8 yil, boy ortalamalari
194,3£7,7 cm; 2007 (n=15) sezonundaki yas ortalamalar1 26,5+4,1 yil ve boy
ortalamalar1 193,348,2 cm; 2008 sezonundaki (n=13) yas ortalamalar1 26,4+3,7 y1l ve
boy ortalamalar1 191,9+£7,4 cm olarak tespit edilmistir (Borras, Balius, Drobnic, &
Galilea, 2011). Freitas-Junior ve arkadaslarinin (2020)’de voleybolcularin dikey
sigrama ve tekrarli sigrama yeteneklerinin gelisimlerini inceledikleri ¢aligmaya katilan
voleybolcularin (n=15) yas ortalamalar1 22,87+3,04 yil, viicut agirliklar 83,22+10,84
kg, boy ortalamart ise 186,93+6,91 cm olarak tespit edilmistir (Freitas-Junior, Gantois,
Fortes, Correia, & Paes, 2020). Bagka bir arastirmada profesyonel erkek (n=113) ve
kadin (n=140) voleybolcularin dikey si¢rama performanslarinin oyuncu pozisyonu ve
lig seviyesine gore etkisinin incelendigi ¢alismada erkek sporcularin yas ortalamalari
23,5£5,5 yil, boy ortalamalar1 186,9+7,0 cm olarak tespit etmislerdir (Sattler, Hadzic,
DerviSevic, & Markovic, 2015). Literatiirdeki calismalara ait yas ve boy ortalamalari
ile bu aragtirmaya katilan voleybolculara ait ortalamalar karsilagtirildiginda benzerlik
ve farklilik gosteren sonuglarin oldugu goriilmektedir. Bu sonuglardan hareketle

voleybolda bu degiskenlerin voleybol bransi i¢in bir profil olusturmadigi sdylenebilir.
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Arastirma grubunda yer alan voleybolcularin viicut agirhigt  (6n
test:80,67+£10,95kg; son test: 80,49+10,53), iskelet kas agirlig1 (On test:38,62+4,5 kg:
son test: 38,41+4,37 kg), viicut yag agirhigr (6n test: 13,11£7,79 kg; son test:
13,26+7,25 kg) ve viicut yag orani (6n test: %15,80+7,27; son test: %16,05+6,81)
parametrelerinde 6n ve son testleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farkliliga rastlanmamistir (p>0,05) (Tablo 2). Literatiir incelendiginde ise
Gaurav (2010) viicut agirligi ortalamasi 73,02+7,58 kg ve boy ortalamasi 183,25+6,15
cm olarak belirlenirken aragtirma grubunda yer alan sporcularin viicut agirligt ve boy
ortalamasinda anlamli farklilik bulunmustur (Gaurav & Singh, 2010). Yapilan bir
baska calismada ise wviicut agirhg ortalamast 72,2485 kg olarak
bulunmustur.(Gonzalez-Ravé, Arija, & Clemente-Suarez, 2011). Giilcan Harput
(2016) yapilan ¢alismasinda voleybolcularda beden kiitle indeksini 20,5+1,67kg/m2
olarak bulmustur (Harput, Colakoglu, & Baltaci, 2016). Yapilan baska bir ¢calismada
ise beden kiitle indeksi 23,52+2,14kg/m2 olarak bulunmustur (Popovic, Bjelica,
Jaksic, & Hadzic, 2014). Yapilan bir diger calismada voleybolcularda beden kiitle
indeksini 21,71+1,81kg\m2 olarak belirtmistir (Masanovic, 2018). Duncan ve ark.
(2006)°da elit voleybolcularin antropometrik ve fizyolojik karakteristigi lizerine
yapmis olduklari calismada pasorlerin viicut agirliklart 71,2+9,3 kg, kas kiitlesi
agirliklar 43,4+5,2 kg, viicut yag yiizdeleri %12,943,4; viicut agirliklar1 77,9+£8,4 kg,
kas kiitlesi agirliklar1 50,9+7,1 kg, viicut yag yiizdeleri %12,5+2,4; orta oyuncularin
vicut agirliklart 77,6+5,9 kg, kas kiitlesi agirliklar1 49,6+4,4 kg, viicut yag ylizleri
%11,542,2 olarak bulmuslardir (Duncan et al., 2006). Borras ve ark. (2011)’de yapmis
olduklar1 arastirmada katilimeilarin 2006 sezonundaki (n=23) BKI 23,5+1,7 kg/m?,
viicut agirliklar: 88,9+8,2 kg, viicut yag oranlar1 %10,3+1,7; 2007 (n=15) sezonundaki
BKI 23,4+1,6 kg/m?, viicut agirhiklar1 87,849,9 kg, viicut yag oranlar1 %10,5+2,1;
2008 sezonundaki (n=13) BKI 23,6+1,7 kg/m?, viicut agirliklar1 86,9+8,0 kg, viicut
yag oranlar1 %10,4+2,4 olarak tespit edilmistir. Sezon Oncesi ve sezon sonundaki
performanslar karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli oldugunu belirtmislerdir
(Borras et al., 2011). Yapilan calismalar incelendiginde J. Zapolska (2014) viicut yag
agirhigi 6lgimlerini 1. Calismada 14,3kg, 2.¢alismada 13,7kg, 3.calismada ise 13,3kg
olarak bulmustur (Zapolska, Witczak, Manczuk, & Ostrowska, 2014). Baska bir

caligmada ise erkek junior(16-19yas) voleybolcularda viicut yag agirligi 6l¢iimlerini
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5,56+2,18kg olarak belirtmistir (Aytek, 2007). Iskelet kas agirhg: ile ilgili yapilan
calismalarda Miguel Martin (2013) bayan voleybolcularda 27.3+2.9 kg olarak
belirtmistir (Martin-Matillas et al., 2014). Elit voleybolcularin sezon boyunca kuvvet
ve dikey sicrama performanslarindaki degisikligi inceledigi bir arastirmada sezon
basinda viicut agirliklarinin ortalamalarini 83,449,7 kg, viicut yag ylizdelerini
%11,442,0, sezon sonunda viicut agirliklart ortalamalarimi 85,1+10,2 kg, viicut yag
yiizdelerini ise %12,0+1,9 olarak tespit etmislerdir. Ancak sezon basindaki ve sezon
sonundaki performanslar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
olmadigint belirtmisler (Moreno, Asencio, Badillo, & Cueli, 2018). Baska bir
arastirmada profesyonel erkek (n=113) ve kadin (n=140) voleybolcularin dikey
sigrama performanslarinin oyuncu pozisyonu ve lig seviyesine gore etkisinin
incelendigi calismada erkek sporcularin, viicut agirliklart 85,2+10,0 kg, viicut yag
oranlart %10,7+2,8 olarak tespit etmislerdir (Sattler et al., 2015). Literatiirdeki
bulgular ile arastirma bulgularimiz karsilastirildiginda genel olarak sonuglar benzerlik
gosterse de bu galismaya katilan voleybolcularin viicut yag oranlarinin literatiirdeki
bulgulara gore yiiksek oldugu ve iskelet kas agirlik ortalamalarin da literatiire gore
daha diisiik oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin sebebi olarak literatiirdeki
arastirmalarda katilimcilar genellikle elit sporculardan olustugu goriiliirken bu
aragtirmadaki katilimcilarin tiniversite voleybol takimi sporcularindan olugsmasindan

kaynakl olabilecegi diistiniilmektedir.

Arastirmaya katilan voleybolcularin motorik 6zelliklerine ait dikey sigrama
verileri incelendiginde 6n test ortalamalar1 43,54+5,86 cm, son test ortalamalar1 ise
46,77+5,85 cm olarak tespit edilmistir (Tablo 3). On test ve son test arasinda ki veriler
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
Literatiir  incelendiginde voleybolcularin  dikey sigrama performanslarinin
karsilastirildig: bir arastirmada katilimcilarin 2006 sezonundaki (n=23) dikey sigrama
performans ortalamalar1 46,5+3,5 cm; 2007 (n=15) dikey si¢crama performans
ortalamalar1 47,3+5,7 cm; 2008 sezonundaki (n=13) dikey sigrama performans
ortalamalar1 49,7+4,6 cm olarak tespit edilmistir (Borras et al., 2011). Stech ve
Smulsky (2007)’de elit kadin voleybolcularda (n=10) si¢crama hareketlerinin tahmin

kriterleri ile ilgili yaptiklar1 aragtirmada dikey sigrama performanslarin1 47,6+5,3 cm
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olarak tespit etmisler (Stec & Smulsky, 2007). Bir bagka arastirmada Freitas-Junior ve
arkadaslarinin  (2020)’de voleybolcularin dikey sicrama ve tekrarli sicrama
yeteneklerinin  gelisimlerini inceledikleri ¢alismada ©n test dikey sigrama
performanslarint 44+0,5 cm, son test dikey sigrama performanslarini ise 47+0,6 cm
olarak tespit etmisler ve aralarinda istatistiksel olarak anlamli ifade bulmuglardir
(Freitas-Junior et al., 2020). Moreno ve ark. (2018)’de elit voleybolcularin sezon
boyunca kuvvet ve dikey sicrama performanslarindaki degisikligi inceledigi
arastirmada sezon basinda dikey sicrama performans ortalamalarint 46,1+£5,4 cm,
sezon sonunda ise 48,8+7,3 cm olarak tespit etmiglerdir. Sezon Oncesi ve sezon
sonundaki performanslar karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli oldugunu
belirtmislerdir (Moreno et al., 2018). Arastirma bulgular ile literatiirde elde edilen
sonuclar karsilastirildiginda ortalamalar arasinda farklilik olsa da yapilan kuvvet
egzersizi uygulamalar1 sonucunda On test ve son test sonuglari arasinda istatistiksel
anlamlilik oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore kuvvet egzersizi ve pliometrik
egzersizlerin sezon Oncesi ve sezon i¢inde uygulanmasinin dikey sigrama

performansini arttiracagi soylenebilir.

Calismaya katilan voleybolculara (n=10) ait otur-uzan test performanslari
incelendiginde on test 31,35+5,70 cm ve son test sonuglari ise 37,634+5,30 cm olarak
tespit edilmistir. Otur-uzan on test ve son test performanslar1 karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir (Tablo 3). Literatiir incelendiginde
14-16 yas grubu erkek voleybolcularin secilmis antropometrik ve fiziksel fitness
durumlarinin incelendigi bir arastirmada 14 yas grubu sporcularin boy ortalamalari
157,8+¢2,81 cm, viicut agirlik ortalamalar1 48,39+1,32 kg, otur-uzan ortalamalari
29,30+£5,21 cm, 15 yas grubu sporcularin boy ortalamalar1 160,85+2,93 cm, viicut
agirlik ortalamalar1 52,60+1,65 kg, otur-uzan ortalamalar1 25,83+3,28 cm, 16 yas
grubu sporcularin boy ortalamalar1 163,88+£1,92 cm, viicut agirlik ortalamalar
55,11£1,28 kg, otur-uzan ortalamalart 27,01+3,80 cm olarak tespit etmislerdir
(Shankarappa & Arun, 2016). Voleybolcularda statik ve dinamik esnetme
hareketlerinin akut etkisinin incelendigi bir arastirmada statik ve esnetme hareketleri
sonrasi otur-uzan esneklik on test ve son test performanslari karsilagtirmasinda anlamli

bir iligki bulunmustur (Hafid, Rini, & Sutono, 2020). Bir baska arastirmada mekik ve
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otur-uzan testleri ile yetiskinlerde bel agrisinin iligkisinin incelenmis ve otur-uzan testi
performans ortalamalar1 39,88+10,49 cm olarak tespit edilmistir (Jackson et al., 1998).
Mohammed (2018)’de yapmis oldugu bir arastirmada voleybol dersi alan {iniversite
Ogrencilerinin (n=145) saglikla iliskili fitness degiskenlerine etkisinin incelemistir.
Katilimcilarin yas ortalamalar1 20,8+0,64 yil, boy ortalamalar1 173,2+6,24 cm, viicut
agirliklar1 ortalama 76,1+17,3 Kg, otur-uzan on test ortalamalar1 28+7 c¢cm, otur-uzan
son test ortalamalar1 31+7 cm olarak tespit edilmis ve otur-uzan 6n test ve son test
bulgular arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski oldugu tespit edilmistir (p<0,001)
(Mohammed, 2018). Arastirmaya ait bulgular ile literatiir verileri incelendiginde
arastirma bulgularinin benzer sekilde uygulama sonrasi istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulundugu ve sonuglarin benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Literatiirden ve
arastirma bulgularindan hareketle egzersiz sonrast esnekligin korunmasi ve
gelistirilmesi istendiginde graston myofasyal gevseme teknigi, statik veya dinamik

esnetme tekniklerinin uygulanmasinin uygun olacagi sdylenebilir.

Sonug olarak calismaya katilan voleybolculara uygulanan graston myofasyal
gevseme teknigiyle desteklenmis pliometrik ve néromuskiiler egzersizlerin viicut
analizi parametrelerine etkisine bakildiginda hi¢ bir parametrede anlamli diizeyde
farkliliga rastlanmamigstir. Bu durum yapilan egzersiz programi ve graston tekniginin
viicut agirligy, iskelet kas agirligi, viicuttaki yag agirligi, beden kiitle indeksi ve viicut
yag yiizdesine katki saglamadigi kanisini olusturmaktadir. Katilimcilarin normal sezon
icerisinde yapmis olduklar1 antrenmanlara ek olarak bu programin uygulanmasi da
onemli bir etken olarak kabul edilebilir. Ayn1 uygulanan egzersiz programinin dikey
sigrama parametresine etkisinin anlamli diizeyde olmasi, yapilan pliometrik ve
noromuskiiler egzersizlerin ortaya ¢ikarmig oldugu bir sonug olarak goriilmektedir.
Yapilan pliometrik egzersizlerle kassal kuvvetteki artis ile patlayict kuvvet
desteklenmis, noromuskiiler egzersizler ile denge, koordinasyon ve hareket paterninin
biitiinliigliniin bozulmamasina baglanabilir. Esneklik parametresinin istatistiksel
olarak anlamli diizeyde olmasinin sebebi ise Ozellikle graston tekniginin ortaya
cikarmis oldugu myofasyal gevseme sebebiyle hamstring kasinin boyunun uzamasi
sonucuna dayandirilabilir. Katilimcilarin denge parametresi sonuglarina bakildiginda

olusan istatistiksel diizeyde anlamli farkliligin hem noéromuskiiler egzersiz
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programina, hem de graston myofasyal gevseme tekniginin uygulanmasina bagl

oldugu seklinde yorumlanabilir.
Oneriler;

- Yapilan calismada pliometrik ve ndromuskiiler egzersiz programlari ile
graston tekniginin voleybol bransinda sezon Oncesi hazirlik doneminde
uygulanmas1 ve etkisine bakilmasinin spor bilimine katki saglayacagi

distintiilmektedir.

- Pliometrik ve néromuskiiler egzersizleri ile graston myofasyal gevseme
tekniginin voleybol bransinda sezon siiresince esas antrenman programina
ilave edilerek uygulanmasi sakatlik Onleyici ve koruyucu rehabilitasyon

acisindan etkili olacagi diistiniilmektedir.

- Yapilan calismay1 genisleterek farkli branslardaki sporcular tlizerindeki
etkisine bakilmasi spor bilimi agisindan literatiire deger katacagi kanisi

ortaya ¢ikmaktadir.

- Yapilan ¢caligmanin bireysel sporcularla takim sporcularina uygulanmasi ve
aradaki farklilik ve benzerliklerin incelenmesi spor bilimi agisindan farklilik

olusturacaktir.
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