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YEMIN METNI

Yilksek Lisan Tezi olarak sundugum ‘Voleybolculara Uygulanan Terabant
Egzersizlerin Fonksiyonel Hareket Taramasi Sonuglarina Etkisi® adl galigmanin,
bilimsel ve akademik Kkurallar dogrultusunda tez yazim kilavuzuna bagh
kalinarak tarafimdan yazildigini, aragtirma boyunca yararlamilan ¢aligmalarin
kaynaklarda gosterildigini ve kaynaklarin metin igerisinde tamaminin atfinin

vapildigim dogrulanm.

irem OZDEMIR



ONSOZ

Spor insan hayatinda onemli bir role sahiptir. Yapilan sportif faaliyetlerin
insan viicudu iizerinde dogru yontemlerle ne tiir etkilere sahip oldugunu belirlemek
ise oldukca onemlidir. Voleybol bransinda ise fiziksel aktivite diizeyini arttirmak
sporcularin  yaralanmalarini  Onleyebilmek adina dogru yontem ile yapilan
antrenmanlar sezon igerisinde daha basarili ve az sakatlik yasamalar1 yoniinde fayda
saglayacaktir. Bu nedenle yapilan ¢alismanin amaci, kadin voleybolcularda belirli
plan ve programlar dogrultusunda 8 hafta boyunca uygulanan terabant egzersizlerinin
fonksiyonel hareket tarama skorlar1 tizerine etkisini incelemektir.

Tez danigsmanligimi istlenerek arastirma konusunun se¢imi ve ylriitiilmesi
konusunda isteklerimi géz oniinde bulundurup her tiirlii destegi saglayan engin bilgi
ve tecriibelerinden faydalandigim bilgilendirmeleriyle yapilan ¢alismayr bilimsel
temeller 1s181inda sekillendiren saygideger danisman hocam Dog. Dr. Giirkan
YILMAZ’a, benden higbir zaman destegini esirgemeyen ve her konuda yardimei olan
saygideger hocam Dog. Dr. Zait Burak AKTUG’a, 6lgiimlerde yardim ve desteginden
otiiri Emre ALTUNDAG a, tez siirecimde yardimlarindan dolayr Ar.Goér. Emrah
SENGUR’e yol arkadasim Géniil YAVUZ’a ve calisma siirecinde maddi manevi

yanimda olan sevgili arkadaslarima tesekkiirlerimi sunarim.
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OZET
YUKSEK LiSANS TEZI

VOLEYBOLCULARA UYGULANAN TERABANT EGZERSIiZLERININ
FONKSIiYONEL HAREKET TARAMASI SONUCLARINA ETKISi

OZDEMIR, IREM
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Damismani: Dog¢. Dr. Giirkan YILMAZ
Agustos 2020, 73 Sayfa

Bu c¢alismanin amaci voleybolculara uygulanan terabant egzersizlerinin
fonksiyonel hareket taramasi1 (FHT) skorlarina etkisinin incelenmesidir.

Calismaya 17-19 yas arasit toplam 12 goniilli kadin sporcu katilmistir.
Katilimcilar terabant egzersizi yapan (TG) tek grup olarak belirlenmistir.8 hafta
boyunca haftada 3 giin rutin hazirlanan egzersiz programi antrenmanlarina ilaveten
uygulanmistir. Kadinlarin fonksiyonel hareket kaliplar1 (FHT) test kiti ile
belirlenmistir. Kadinlarin fonksiyonel hareket taramasi on testleri ile son testleri
arasindaki farki belirlemek icin Wilcoxon testi kullanmilmistir. Istatiksel analiz
sonucunda kadinlarin derin ¢omelme, yliksek adimlama, tek ¢izgide hamle, omuz
mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma, govde stabilite sinavi, rotasyon stabilitesi ve
toplam skorlar1 arasinda On test ve son test skorlarinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0,05).

Sonug olarak hem yaralanmalarin azaltilmasinda hem de sportif performans da
kuvvetin gelistirilmesinde onemli bir gosterge olan FHT toplam skorunun terabant
egzersizleri ile gelistirilebilecegi sdylenebilir. Voleybol antrendrlerinin antrenman
programlarin da terabant egzersizlerine yer vermeleri 6nerilebilir.

Anahtar kelimeler: Voleybol, Fonksiyonel Hareket Taramasi, Terabant



ABSTRACT
MASTER’S THESIS

THE EFFECT OF THERABAND TRAINING APPLIED TO VOLLEYBALL
PLAYERS ON FUNCTIiONAL MOVEMENT SCREEN RESULTS

OZDEMIR, irem
The Deparment of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Assistant. Prof. Giirkan YILMAZ
August 2020, 73 Pages

The aim of this study is to investigate the effect of threband exercises applied
to volleyball players on functional movement screening (FMS) scores.

A total of 12 volunteer female athletes aged 17-19 participated in the study.
Participants were identified as the only group performing teraband training (TG). The
exercise program, which is routinely prepared 3 days a week for 8 weeks, has been
applied in addition to the training. The functional movement patterns (FMS) of
women were determined with the test kit. Wilcoxon test was used to determine the
difference between functional movement screening pre-tests and post-tests of women.
As a result of statistical analysis, a significant difference was found between deep
squat ,hurdle step, in line lunge, shoulder mobilty, active straight leg raise, trunk
stability push-up ,rotary stability and total scores the pre-test and post-test of women
(p<0,05).

As a result, it can be said that FMS total score, which is an important indicator
both in reducing injuries and in improving sports performance, can be improved with
teraband exercises. Volleyball coaches' training programs may also be recommended
to include terabant exercises.

Keywords: Volleyball, Funcional Movement Screen, Threbant
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BOLUM I

1. GIRIS

Voleybol patlayici ve yiiksek hizli bir spordur. Oyun, tekrarli maksimal
sigramalardan, hizli yon degisikliklerinden, dalmalar ve tekrarl olarak yapilan bag
iistli hareketlerden olusur (Black, 1995). Yiiksek hizla smag¢ vurabilme kabiliyeti
voleybol sporcusu i¢in ayrica 6nemlidir. Bu beceri ¢esitli direng antrenmani ve {ist
viicut ekstremite aktiviteleri kullanarak govde ve omuz kusagi kas sistemindeki
kuvvet ve gii¢ arttirilarak gelistirilebilir. Kilinca gore performans, “sporcunun somut
olarak, fiziksel, fizyolojik, biomotorik , psikomental , teknik ve taktik anlamda ortaya
koydugu verim diizeyidir.” Antrenman biliminin temeli, performansi iist diizeye
cikarmak ve ist diizeye ¢ikan performans diizeylerini korumaktir (Kiling , Kog, Erol,
Pulur ve Gelen, 2011).

Fizik c¢alismalar1 viicuttaki adalelerin, statik ve dinamik giiciinii artirmak igin
yapilan ¢alismalardir. Biitiin sporlarda oldugu gibi, voleybolda da fiziki giiclin etkisi
cok biiytiktiir. Bu nedenle bir voleybol oyuncusu 6nce fiziki hazirligini yapmali ondan
sonra teknik c¢alismaya gec¢melidir. Fiziki giicii zayif olan bir oyuncu teknik
hareketleri gerektigi sekilde yapamayacagi gibi ¢ogu kez fiziki giiciin yetismemesi
nedeniyle yanlis yapmaktadir (Urartu, 2006). Bu durum da sporcularda yaralanmalara
yol agabilir.

Fiziki c¢alismalar genel olarak dort bolime ayrilirlar. Bunlar  kuvvet
caligmalari, siirat calismalar1, dayaniklilik (mukavemet) calismalari, esneklik (beceri)
caligmalaridir (Urartu, 2006). Dinamik dengesi zayif olan ya da asimetrik giicii ve
esnekligi zayif olan sporcularin (yani zayif temel hareket kaliplar) yaralanma olasilig1
daha fazladir. Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT) kaliplari sporcuyu hareket
acikligi, dengeleme ve denge acgilarinin maruz kalabilecegi konumlara yerlestirir.

Son zamanlarda arastirmacilar yaralanmayir tahmin etmek icin kapsamli
hareket kaliplarini igeren hareket incelemelerini kullanmiglardir. Pilsky ve digerleri
(2006) birden fazla fonksiyon alanini (denge, gilig, hareket alani) ayni anda

degerlendiren testlerin eszamanli olarak katilim oncesi degerlendirme yoluyla



yaralanma riski olan sporcularin tespit edilmesinin dogrulugunu artirabilecegini
varsaymislardir.

Fonksiyonel hareketleri degerlendirmek i¢in Cook ve digerleri (2006)
fonksiyonel hareket taramast (FHT) prosediiriinii gelistirmislerdir. Fonksiyonel
hareket taramasi sporcunun temel hareket modellerini degerlendirmesine yardimci
olur. Temel bir hareket kalib1 hareket, denge ve denge araligini ayn1 anda test etmek
icin kullanilan temel bir harekettir (Cook ve digerleri 2006). FHT yedi test
bataryasindan olugsmaktadir. Derin ¢okme (deep squat), engel adimi (hurdle step), ileri
diiz ¢okme (in line lunge), omuz hareketliligi (shoulder mobility), aktif diiz bacak
kaldirma (active straight leg raise), sinav (trunk stability push up), gévde rotasyon
dengesi (rotary stability)’dir.

FHT; test cihazinin pahali ekipmana ihtiya¢ duymadan temel hareketi
minimum siirede analiz etmesini ve puanlamasini saglar. Test sayesinde temel
hareketleri analiz ederek sporcunun herhangi bir asimetrisi, mobilitesi ve stabilitesi
gozlemlenebilir. Daha once yapilan ¢alismalar bizler FHT skorunun 14 puan ve alti
alan sporcularla ciddi yaralanma arasinda bir iliski oldugunu gostermektedir. Toplam
FHT skoru uygulanan yedi hareket testinin toplamindan olugmaktadir. Fonksiyonel
hareket taramasi sonucunda bir sporcunun sakatlanma riskine dair bilgi vermektedir.
Fonksiyonel hareket taramasin da puanlama yapilirken her teste kendi iginde puan
verilir ve toplam FHT skoru uygulanan yedi testin toplam sonucudur. Testte O ile 3
arasinda puan verilir maksimum 21 puan alinir ve minumum 0 puandir (Kiesel ve

digerleri 2007).

1.1. Problem

Arastirmanin problemi; Kadin voleybolculara uygulanan terabant egzersizleri ile

fonksiyonel hareket taramasi test skorlar arasinda iligki var midir?

1.2. Alt Problemler

FHT toplam skoru ile terabant egzersizleri arasinda bir iligki var midir?



1.3. Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmanin amaci voleybolculara uygulanan terabant egzersizlerinin FHT

skorlara etkisinin belirlenmesidir.

1.4. Arastirmanm Onemi

Sporcular1 yaralanmalara kars1 korumak ve sportif performanslarini yiikseltmek
icin fiziksel aktiviteler ve spor miisabakalarin da dogru hareket paternlerine ihtiyag
vardir. Hareket esnasinda ortaya ¢ikan eksikliklerin degerlendirilmesi gerekmektedir.
Bu degerlendirmeler yapildiktan sonra FHT sisteminin kalbi olan, diizeltici
egzersizler devreye girmektedir. Diizeltici egzersizlerden biri olan kuvveti
gelistirmenin cesitli yontemleri vardir. Bu yontemler kendi viicut agirliginin yani sira
farkli ekipmanlar ve makineler aracihigi ile saglanmaktadir. Kuvveti gelistirmek igin
kullanilan ekipmanlardan birisi de elastik kuvvet bantlaridir (teraband). Terabantlar
kuvvet gelisimine katki sagladigi gibi, motorik o6zelliklerin gelisimine de katki
saglayabilirler. Ciinkii terabantlar ¢ok yonlii hareket ve uygulanan hareketi her agidan
hissetme 6zelligine sahiptirler. (Page ve Ellenbecker 2005). Yapilacak ¢alismalarin da
bu ozellikler lizerinde olusturacagi degisimlerin izlenip belirlenmesi ve bu alanda
literatiir de yer almig bir calismanin bulunmamast bu c¢alismamin Gnemini

gostermektedir.

1.5. Arastirmamin Varsayimlari

e Arastirmaya katilan katilimcilarin testten Once yorucu bir egzersiz
yapmamalart saglanmistir. Boylelikle testler 6ncesinde uykusuzluk disinda
herhangi bir sportif yorgunlugun olmadig varsayilmistir.

e Sporculardan testlerin uygulanmasi sirasinda maksimum performans

sergilemeleri istenmis ve bu durumda hareket ettikleri varsayilmistir.



1.6. Arastirmanin Simirhhiklar:

e Bu calismaya katilan bireyler, Bolgesel Ligde miicadele eden 12 Nigde
Genglik Spor takim oyunculari ile sinirlidir.

e (alismaya katilan bireyler kadin bireylerle sinirlidir.

e Bu calisma amator olarak voleybol oynayan bireylerle sinirlidir.

e (Calismanin siiresi 8 hafta ile sinirlandirilmistir.



BOLUM II

2. GENEL BILGILER

2.1. Voleybolun Tanimi ve Genel Ozellikleri

Voleybol sporu iginde teknik, taktik, giic, motivasyon , konsantrasyon,
beslenme, tecriibe ve zekay1 barindiran file ile ortadan ikiye boliinmiis bir saha da iki
takim tarafindan karsilikli oynanan bir oyundur. VVoleybol sporu diinya da ¢ok sevilen
katilimi en yiiksek olan spor branslarinin baginda gelmektedir. Bu bransi ¢ekici hale
getiren en temel 6zelliklerden biri, geng ve yasl herkesin oynayabildigi, kadinlar ve
erkekler tarafindan kapali spor salonlarinda ayrica agik havada oynanabilmesinin
yaninda fiziksel engelli olan kisilerinde rahat¢a oynayabilmesinden kaynaklandigi
goriilmektedir (Ramirez ve digerleri 2015). Voleybol bransinin genel yapisina
baktigimiz zaman ise, birlikte is yapabilme kabiliyetini gelistiren bir spor dali
oldugunu gormekteyiz. Her yas grubundan farkli cinsiyetlerin katilimi ile
gergeklesebildigi i¢in kolektif bir branstir (Medicine, 2002). Voleybol bir takim
sporudur. Bu nedenle Kkisilerin iletisim becerilerini ve ortak paylasimlarda
bulunabilmesi durumunu gelistirmeye katki saglamaktadir. Ayrica bireyler de birlikte
is yapma duygusunu da gelistirdigi de goze ¢carpmaktadir (Nibali ve digerleri 2011).

Voleybolda oyun devamli ve hareketli sekilde oynanmaktadir. Oyun esnasinda
oldukca hizli degismeler ve c¢esitli alternatifler bulunmaktadir. Oyuncularin bu
duruma hizli adapte olmasi ve ani bir sekilde reaksiyon gostermeleri gerekmektedir.
Bu 6zelliginden dolay1 voleybol, diinya ¢apinda seyir keyfi olarak 6nemli bir yerdedir
(Sale ve Norman 1982).

Voleybol; “Geriye Gonderme Oyunu “dur. Bu oyunda topu uzun siireli
bekletme imkani1 yoktur. En ¢ok 3 top temasindan sonra kendi alaninda yer temasi
olmaksizin rakip alana gonderilmek zorundadir. Amag; sahay: ikiye bdlen filenin
lizerinden ve antenler iginden topu rakip tarafin cizgilerle belirlenen sahasina
diisiirerek puan1 kazanmaktir. Saha ortasinda file tarafindan iki esit pargcaya boliinmiis
erkekler i¢in 2.43 m kadinlar i¢in 2.24 m yiiksekliginde, 1 m genisliginde, 9.50 m
uzunlugunda iki takim karsilikli 6-6 olacak sekilde yer alirlar (Kabasakal ve Sahan
2009).



Voleybol oyunun baslatan teknik element servistir. Servisin amaci filenin
iizerinden rakip takim sahasi alaninin igerisine atmaktir. Servisi karsilayan oyuncu ile
birlikte gelisen organizasyonlar sonucunda topun rakip takim alanina veya kendi
alanma diismesi ya da takimlardan biri hata yapana kadar oyun devam etmektedir.
Voleybolda ralliyi kazanan takima bir say1 verilir. Servisi karsilayan takim, ralliyi
kazandiginda bir say1 alir ve servisi kullanmak i¢in hak kazanir ve oyuncular saat
yoniinde bir pozisyon donerler (Korkmaz, 2003). Voleybol oynarken kullanilan
teknikler; Servis, manset pas, blok, smag, parmak pas ve plonjondur.

Bir magtaki hakem grubu Bashakem - Yardimci hakem - Yazi hakemi - Dort
(iki) ¢izgi hakeminden olusur. Voleybol maglar1 kazanilmis {i¢ set tizerinden toplamda
bes sete kadar oynanabilir. Ilk dort sette en az iki fark olma kosuluyla set yirmi
besinci sayilarda, son set yine iki fark olma kosuluyla on besinci sayida son bulur

(Tirkiye Voleybol Federasyonu, 2020).

2.2. Mevkilere Gore Oyuncular

2.2.1.Pasor

Voleybolda takimin en énemli mevkisi pasorliiktiir. Takimin oyun kurucusu
ve takimm beyni durumundadirlar. Yapilacak her hiicumun hazirligi pasorlerin
verdigi kararlar ve attiklar1 pas sayesinde gergeklestirilir (Kabasakal ve Sahan 2009).

Zamanlama hiicum oyuncusu ile topu bulusturabilmek igin en 6nemli noktadir.
Pasoriin ikinci past ne kadar iyi ve dogru olursa, hiicum oyuncusunun topu rakip
sahaya aktarmasi o kadar etkili olur (Lenberg, 2004). Bu yiizden pasor takim
arkadaslarini ¢ok iyi tanimali, pasin karakteristik 6zelligi olan ( yiiksek veya algak,

hizli veya yavas) pasi atarak etkili hiicumu yaptirmalidir.

2.2.2. Orta Oyuncu

3 numarali mevkiden kisa, kursun, arkaya tek ayakla vurulan paslarla hiicum
eden oyunculardir (Kabasakal ve Sahan 2009). Orta oyuncular hem blok yapmak hem
de hiicum organizasyonlari i¢in giinlimiizde olduk¢a ©Onemli olan oyunculardir
(Selinger, 1986). Orta oyuncular, takimm en iyi blok yapan ve en uzun kisisidir

(Orkunoglu, 1994). Ayrica koselere yardima giderek koselerde ikili bloklarin
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kurulmasina da yardim ederler. Bu yiizden orta oyuncularin koselere hizli hareket
edebilme becerileri onlara avantaj saglamaktadir (Martinus ve Buekers 1997; Journal
Of The American 15 Volleyball Coaches Association 1992, Korkmaz F. 2003).

2.2.3. Smacor

Smagorler, smag vururken karsi sahada ki bosluklar1 géren savunmada giigsiiz
olan oyuncular istiine hiicum gerceklestirebilen, ¢apraz gelip paralel giris yaparak
capraza smag¢ vurabilen oyunculardir (Kabasakal ve Sahan 2009). Smagorler, sol
smacor, giiclii smacor veya dort numara oyuncusu gibi farkli isimler de literatiirde
kullanilmaktadirlar. Pasorlerin oyun igerisinde zor durumda kaldigi pozisyonlarda
genellikle tercih ettigi oyunculardir. Bu sebeple bu mevkide tercih edilecek sporcunun
olumlu veya olumsuz tiim paslar1 (uzak, yakin, hizh, yatik) kullanabilecek yetenekte
olmasi gerekmektedir. Ayrica takimlarin servis karsilama sorumlulugunu libero ile
birlikte tstlenen oyunculardir (Grozdanovic, Marinkovic ve Grozdanovic, 2003:
Korkmaz, 2003).

2.2.4. Pasor Caprazi

Pasor caprazlari genellikle sol elini kullanan daha uzun boylu ve sigrama
yetenegi daha yiiksek olan oyuncular arasindan secilmektedir (Selinger, 1986).
Takimin en etkili smagorii olup en teknik ve en iyi oyuncularidir (Kabasakal ve Sahan
2009). Giiniimiiz de pasor ¢aprazi oyunculari 6n bolgede hiicum ve bloktan aldigi
sayilarla takimlarina katki saglarken arka alanda da yaptiklart geri hat hiicumlariyla

skora en ¢ok katki saglayan oyuncularin baginda gelmektedirler (Korkmaz, 2003).

2.2.5. Libero Oyuncusu

Uluslararas1  Voleybol Federasyonu’nun 28 Ekim 1998 de Tokyo’da
gerceklestirilen toplantisinda “Libero Oyuncusu” uygulanmasi karari alinmigtir
(Kabasakal ve Sahan 2009). Libero sistemi ile ama¢ voleybolun savunma yoniinden
daha c¢ok kuvvetlendirilmesidir. Libero oyuncusu savunma alaninda oynayan bir
oyuncu olup sadece arka bolgede oynama hakki bulunmaktadir. Ayrica, kisa boylu

olduklar1 i¢in kisa oyuncularin da {ist diizey voleybolda yer almalarini saglamistir
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(Zimmermann, 1999). Kural geregi libero oyuncusunun servis atisina izin verilmez ve

takim arkadaslarindan farkli renkte forma giymek zorundadir.

2.3. Voleybol Oyunun Fiziksel Talepleri

Voleybol bransina kinematik olarak yaklastigimizda kisa zamanli ve yiiksek
yogunluk igeren hareketlerden olusmaktadir. Genellikle siirece kisa performanslarin
yiikksek yogunluklu ve devaminda diisiik yogunluklu dinlenmenin de dahil oldugu
hareketleri icermektedir (Sheppard, 2006). Voleybol mag1 boyunca oyuncular zemin
tizerinde; kosu, sigrama ve topu kurtarmak i¢in zeminde ileriye dogru atilma gibi ‘gok
yonlii hareketler’ kullanmaktadirlar. Hareketler ise hemen hemen 60 — 90 dakikalik
mag siiresince devam etmektedir. Dikey sigrayislar ve hizli sekilde olusan gii¢ ¢iktilar
oyunda &nemli bilesenlerinden biridir (Sevim, Onder ve Gokdemir 1996).

Aralikli yiiksek yogunluklu hareketler i¢eren voleybolda yogun diizeyde
anaerobik sistem performans olusumunda daha baskindir. Sporcular yaklagik 90
dakikalik oyun siiresi boyunca sadece anaerobik sisteme degil ayni zaman iyi gelisen
bir aerobik sisteme de ihtiya¢ duymaktadirlar (Gabbett ve Georgieff 2007). Ceviklik
de ise yon degistirmeden daha farkli olarak igerisinde karar verme mekanizmasinin
baskin oldugunu gormekteyiz. Bilinmeyen bir uyarana olusturmus oldugumuz bilingli
olarak yapilan hareketler ¢eviklik olarak da ifade edilmektedir (Boutcher, 2010).
Barnes ve digerleri (2007) yilinda yapmis olduklart bir caligmada, c¢eviklik
kavraminin voleybol iistiinde oldukga etkin oldugu ve yatay hareketler icin gerekli bir
bilesen oldugunu dogrulamiglardir.

Voleybol mag1 boyunca oyuncular gesitli dikey ve yatay sigrama hareketleri
uygulamaktadirlar. Servis, sma¢ ve c¢esitli paslar icin maksimal kuvvet iiretimi
gerektiren sigramalar kullanilir (Hollander ve digerleri 2007). Ozellikle, smag ve blok
aninda maksimal dikey sigramalar olduk¢a Onemlidir. Sporcularin dikey sigrama
esnasinda havada kalma etkisini uzatarak en yiikksek noktaya ulagmalari
gerekmektedir. Bu yiiksekli belirleyen en onemli faktdrlerden birisi de sporcularin
patlayict kuvvetidir (Fleck ve Kraemer 2014).

Voleybolda yogun yiiksek siddetli ve aralikli hareketlerin ardindan daha az
yogunluklu gegen boliim vardir. Bu siirede oyuncularin aktif olarak toparlanabilmesi
icin ¢ok Onemlidir. Baskin olarak ATP-PC dongiisiinii kullanan voleybolcularin

toparlanabilmesi genel olarak bu esnada gergeklesmektedir (Gabbett, 2007). Sonug
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olarak voleybolda iyi bir oyuncu iyi gelisen bir ¢eviklik becerisine, hiza, st ve alt
ckstremite kuvvetine ve maksimal aerobik giice (maxVO2) gereksinim duymaktadir
(Malina ve digerleri 2007).

2.4. Voleybolun Enerji Sistemi

Voleybolun  kinematik  yapisint inceledigimizde hareketlerin  dikey
sigcramalardan ¢abuk ve ani hareketler ile yon degistirme hareketlerinden olustugunu
gormekteyiz. Bu agidan diisiindiigiimiiz zaman voleybolda etkin olarak kullanilan
sistem anaerobik enerji sistemidir. Ayn1 zamanda, kisa dinlenme siirelerini de g6z
onlinde bulundurdugumuz zaman gelismis bir aerobik sisteme de ihtiyag
duyulmaktadir. Anaerobik ve aerobik degisimli eforun ihtiya¢ oldugu bir spor
brangidir (Giirhan, Beyleroglu ve Hazar 2016).

Voleybol, basketbol sporu gibi anaerobik enerji ile beslense de, hareketin
devam etme durumu kisadir. Bu sebepten voleybol bransinda anaerobik sistemi %95
ATP - PC olustururken, %51 anaerobik glikoliz olusturdugu goriilmektedir(Karbek,
1990).

Yapilan kural degisiklikleri hem salon hem de plaj voleybolunda, hizli enerji
iiretme istegini arttirmistir. Bu ylizden, saglam bir aerobik yeterlilik tabanina dayanan
bir anaerobik enerji sistemi, elit voleybol oyuncusunun basar1 gosterebilmesi

acisindan olduke¢a dnemlidir (Oztin, Emre ve Pulur 2003).

2.5. Voleybolun Hareket Yapisi

Voleybol bransginin hareket yapisina baktigimiz zaman ise genel olarak dikey
sicramalarin oldugunu gozlemlemekteyiz. Smag, blok, servis ve bazi pas tiirlerinin
hepsinde sigrama yetenegi olduk¢a onemlidir ( Cruz ve digerleri 2014). Sigrama
becerisine biyomekanik olarak baktigimiz zamanda oldukga aktif bir sekilde gerilme-
kisalma dongiisiiniin oldugunu soyleyebiliriz. Gerilme-kisalma dongiisiiniin Kinematik
hareket zinciri boyunca yogunluklu bir eksantrik gerilmeden sonra siddetli bir
konsantrik kasilmanin gergeklesmesiyle olusmaktadir (Kim, 2011). Gerilme-kisalma
dongiisiiniin dogru ve iyi gelismesi voleybol gibi siirekli kalkis, u¢gma ve konma

iceren spor branslari ig¢in olduk¢a O6nem gostermektedir. Cilinkii gelisen gerilme-



kisalma déngiisii, sporcunun yerde kalma anin1 en az diizeye indirmektedir (Oztin,
2003).

Servis hareketi voleybolda olmasa olmaz en fazla yapilan hareketlerden
birisidir. Servis kullanim1 sirasinda oyuncu topu istegine ve kendine dogru oranladig:
bir agiyla yukar1 atar ve smag hareketine yakin bir sekilde havaya sigrar. Kollarini en
genis eklem agikliginda savurarak topa vurur (Hollander ve digerleri 2007). Bu
sicrama esnasinda gerilme kisalma dongiisii tetiklenerek dizlerden bir fleksiyon
hareketi yapilir ve ardindan sigrama gergeklesir.

Voleybolun en ¢ok kullanilan hareketi smagtir. Say1 alirken en estetik géziiken
yontemidir. Sma¢ vurulmadan 6nce sporcu dizlerinden siddetli ve hizli bir sekilde
fleksiyon yapmaktadir. Bu fleksiyonu kollarin geriye dogru yaptigi bir savrulma
hareketi takip eder. Ardindan ise diz ekstansorleri ters yone dogru siddetli bir kasilma
gergeklestirmesi sonuncunda sporcunun yerle olan temasini keser. Oyuncu kendince
en yiiksek noktasina geldigi anda kollarin1 genis bir eklem araliginda savurarak topa
vurur. El bilegi yere paralel olur ve topa sayr igin vurulur. Ardindan oyuncunun
konma fazi baslar. Bu esnada sporcu dizlerinin tizerinde ki diisme siddetinin azalmasi
i¢in fleksiyon yaptirir (Baecchle ve Earle 2000).

Voleybolda son olarak blok hareketi ise file oniinde belirlenen teknik ve
taktiklere uygun olarak topun blok yapan oyuncunun kendi sahasina diismesine engel
olmak i¢in yapilan bir savunma bigimidir. VVoleybol da blok hareketine baktigimiz
zaman sporcunun hizli ve seri bicimde ¢ikabilecegi en iist mesafeye sigrayarak blok
yapmasidir. Voleybol da blok hareketi literatiire gore ‘aktif sigrama’ olarak
isimlendirilir ve gerilme-kisalma dongisiinii aktif olarak kullanan bir hareket
yapisidir (Amasay, 2008). Oyuncu hareket 6ncesinde hizli ve tork olarak yiiksek
siddetli gerilimle diz fleksiyonu yapar ardindan kollarin1 savurmadan gii¢lii bir sekilde
dikey sigrama gergeklestirir. Bu gerilme-kisalma dongiisiinde esnasinda yapilan
hareket etkinligi sporcunun dikey olarak sigrama mesafesini belirlemek i¢in oldukca

onemli bir etkendir(Sheppard, 2009).

2.6. Voleybolda Temel Motorik Ozellikler

Cogunlukla spor dallarinin hepsinde oldugu gibi, voleybolda bransi ig¢in
antrene olmak ve motor becerileri gelistirmek sporcu icin ¢ok Snemlidir. Voleybol

sporunu yaparken viicudumuz da birgok motor becerinin koordineli, gelismis ve etkin
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olarak calismasini gerektirmektedir. Voleybolda motor becerilere baktigimiz da
bunlart 5 alanda inceleyebiliriz. Bunlar; kuvvet, siirat, dayaniklilik, ceviklik ve

koordinasyon’dur (Barnes ve digerleri 2007).

2.6.1. Kuvvet

Kuvvet, spor aktivitelerinin temel 6gesidir ve performansin temelini olusturur.
Bir direng karsisinda kasin kasilmasit ya da bu dirence karsi sinirli bir diizeyde
direnebilmesidir (Diindar, 2004). Sporda kuvvet ile gii¢ ise biitiin kaslarin yaratmis
oldugu bir direnci karsilamak veya kazanmaya yonelik bir etkidir. Genellikle kas
sisteminin en temel ozelliklerinden biri sayilir ve Hollmann’a gore ise kuvvet; “Bir
direncle karsilasan kaslarin gerilip kasilmasi ya da bu dirence karsi sinir bir diizeyde
direnebilme 6zelligidir” (Diindar, 2004).

Antrenman bilimine gore ise kuvvet kavramina iliskin yorumlara
baktigimizda, 6zet olarak bu kavram insana 6zgii temel bir motorik 6zellik olarak
tanimlanir. Bu 6zellik ise karmasik spor bransin da dis etkiler sebebiyle (antrenman
uyarmalariyla) degisebilir ve bunun yaninda kuvvet basarinin niteligi acisindan da
oldukca 6nemlidir (Murath, Kalyoncu, Sahin 2011). “Ozet olarak kuvvet, kuvvet
iiretebilme 06zelligi olarak tanimlanabilir. Cok fazla diizeyde yapay kuvvet iiretim
materyali, sadece sinirli spor bransina ait olan 6zel yeteneklerin yapilmasina gore 8-
12 kat daha ¢ok kuvvet kazanimi imkani saglamaktadir. Bu nedenle kuvvet
antrenmanlar1 sporcuyu “yaratma” doneminde en kiymetli becerilerden birisi olacag:

icin oldukga dikkate alinmalidir.” (Sevim, 2006)

2.6.2. Siirat

Siirat takim sporlarinda basariy: belirleyen énemli bir 6gedir. Bompa’ya gore
stirat, sporcunun kendisini ulasabildigi en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket
ettirme kabiliyeti veya hareketlerini miimkiin oldugu kadar bir hiz ile uygulama
yetenegidir (Bompa, 1998). Fizyolojik olarak bakildigi zaman ise; siirat, kaslarin ve
sinir sistemlerinin hizli bir sekilde ¢alisma kabiliyetine bagli olan hareketsel bir
yetenektir. Fiziksel olarak bakildigi zaman ise, stirat hiz ile 6zdes olup hareketin

birinci dereceden kinematik bir 6zelligidir (Muratli, Kalyoncu ve Sahin 2011).
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Insanlarin dogaya kars1 kendini gosterdigi ve varligim kamtladig fizik giiciinii
One ¢ikaran en Oonemli parametrelerinden birisi siirat kabiliyetidir. Patlayici1 kuvvet
Ozelligine ihtiyaci olan spor dallar1 agsindan siirat performans igin bir gostergedir.
Stirat performansi kas kuvveti oraniyla 6nemli diizeyde baglantilidir. Siirat ¢cok fazla
spor dalinda kaliteyi gosteren ve dikkate deger bir motorik yetenektir. Siiratin ¢esitli
yapilar1 koordinasyon seviyesine bunun sonucun da ise ortaya ¢ikan kas kuvvetiyle
iliski icerisindedir (Sevim, 2006). Siiratin kuvvete olan bagimliligi dogrudan bir
bagimliliktir. Ciinkii kuvvet olmadan siirat gelistirilmez (Muratli, Kalyoncu ve Sahin

2011). Kuvvetin artis1 daima hareket siiratinin artmasina sebep olur (Sevim, 2006).

2.6.3. Dayamkhihk

Dayaniklilik farkli kaynaklar igerisinde olduk¢a genis bir aciyla ele
alinmaktadir. Farkli dayaniklilik tanimlarinin genelinde yiikklenme yogunluguna bagl
olarak uzun siireli bir yiikklenme kapsami en belirleyici temel bir &lgiit olarak
benimsenirken ikinci 6lgiit olarak ise yorgunluga karsi koyma veya yorgunluga direng
gosterme yetenegi olarak tanimlanmaktadir(Muratli, Kalyoncu ve Sahin 2011).

Martin’e gore ise yiiklenme yogunlugu 6n plana ¢ikarilarak kuvvet ve siiratin
uygulamasi esnasinda ortaya ¢ikan yorgunluk belirtilerine karsi yiiklenmeyi devam
ettirebilme kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir(Murath, Kalyoncu ve Sahin 2011).

Dayaniklilik genel ve 6zel olacak sekilde ikiye ayrilmistir. Genel dayaniklilik
belli olan sporun spesifik ihtiyaglarin1 cevaplamadigindan her spor bransinin ve her
oyuncunun olmas: gereken bir becerisidir. Ozel dayamkliliga baktigimizda ise,
spesifik bir spor bransmin teknik ve taktik Ozelliklerini igerisinde bulunduran
ozellesen bir beceridir (Scates ve digerleri 2003).

Yeterli diizeyde yapilmig genel dayaniklilik gelisimi biitiin spor branglarinda
verimliligin arttirilmasi igin temel olusturur. Olumlu etkileri baktigimiz da ise
asagidaki gibi siralayabiliriz;

e Fiziksel verim yetenegi artar,

e Dinlenebilirlik yetenegi gelisir,
e Yaralanma riski azalir,

e Psikolojik yiiklenebilirlik artar,

e Tepki siiratini ve hareket siiratini istikrarl kilar,
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e Teknik hatalarin azalmasin da etkili olur,

e Yorgunlugun sebep oldugu taktik hatalari azaltir.

2.6.4. Ceviklik

Ceviklik voleybol bransi gibi kiiciik oyun alaninda oynanan spor dallart igin
olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir. Voleybolun aktif olmas1 sebebiyle oyuncular ralliler
icerisinde ¢ok fazla uyaran ile karst karsiya kalmaktadir. Ceviklik tanimina
baktigimizda sportif performansin temelinde olan karmasik becerilerden birisidir.
Ceviklik kavrami literatiir icerisinde yillar boyu farkli degisiklikler gecirmistir.
Ceviklik kavraminin literatiir izerinde tanimlandig: ilk zamanlarda belirli bir alan da
yon degistirerek hareketlenme olarak tanimlaniyordu (Sevim, 1999). Fakat son
donemler de gelisen antrenman bilimi yontemleri ile ¢evikligin yalmzca yon
degistirme olmadig1 goriildi. Ceviklik kavrami igerisinde oldukga 6nemli bir kavram
bulundu; reaktif ¢eviklik (Wickwire ve digerleri 2009). Bu yeni tanim ile birlikte yon
degistirme ve ceviklik kavramlar1 arasinda bir fark s6z konusu oldu. Bu duruma gore
ani olarak yapilan doniis becerileri gibi hareketler beklenmeyen bir uyaranin olmasi
hali ¢eviklik olarak tanimlanirken ani bir uyaran olmama durumu ise giincel literatiir

tizerinde yon degistirme olarak kabul edilmistir (Yasuda ve Sasaki 1987).

2.6.5. Koordinasyon

“Koordinasyon sporcularin karsilastiklart olaylar karsisinda ani ve hedefe
yonelik adapte olabilmeleridir. Teknigin etkilendigi en 6nemli degiskendir. Sporsal
kalite, yalnizca kondisyonel beceriler veya enerji metabolizmalar1 ile degil aym
zamanda norolojik olaylar ile de iliskilidir. Sporsal hareketleri uygulayabilme, kaliteyi
arttirabilme ve hedeflenen bir diizeye ulasabilme, hareketlerin seri, kontrollii, ¢abuk
ve estetik duracak sekilde yapilabilmesi koordinasyon o6zelligi ile anlatilmaktadir
(Kizilaksam, 2006).

Koordinasyon karmasik hareketlerin olusmasinda kaslarin oldukga iyi ve birbiri ile
organize bi¢cimde calisabilmesidir. Koordineli sekilde yapilan hareket oyuncunun
farkli hareketleri seri ve giizel sekilde yapabilmesini kapsar. Bazi hareketleri

uygulanabilmek icin el-gdoz veya el-ayak koordinasyonuna ihtiya¢ varken bazi
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hareketlerin uygulayabilmek igin ise tiim viicut koordinasyonuna ihtiyag
vardir(Diindar, 2004).

Koordinasyon tanimina baktigimiz zaman ise istenilen hareketin dogru paterne
uygun olarak yapilmasi igin gereken kas i¢i ve kaslar arasinda ki uyumun gelismesi
gerekmektedir. Performans esnasinda hareketi dogru yapmay1 giiniimiizde teknik
olarak ifade etmekteyiz. Bu sebeple koordinasyon voleybol gibi gelismis seviyede
teknik Dbir beceri isteyen branglar i¢in olduk¢a Onemlidir (Altinkok, 2017).
Koordinasyonu genel ve 06zel koordinasyon olacak sekilde iki baslik altinda
inceleyebiliriz.

e Genel koordinasyon, viicudun biitiiniinii kapsarken sporcunun brans: ile ilgili

farkli hareket becerisi elde edebilmesidir.

e Ozel koordinasyon ise, sporcunun yaptig1 hareketleri kapsayan teknik- taktik

ve onu andiran hareketlerini uyumlu olarak yapmasidir.

Birgok spor brangin da farkli ve cesitli hareketlerin hizli, giizel ve senkronize
bi¢imde yapilmasidir. Koordinasyon, sergilenen performansin, daha az enerji
tiiketerck daha c¢ok calisma olanagi saglar. Elit sporcularmn kaslari arasindaki ist
diizey koordinasyon ve hareket kalitelerinin en temel nedeni budur. Giinliik hayatta
hareketlerin uygulanmasin da, sportif branslar da hareketlerin kavranabilmesinde ve

gelistirilmesinde koordinasyon olduk¢a énemli bir yerdedir(Giir, 2015).

2.6.6. Denge

Denge var oldugun yerde o an ki pozisyonunu devam ettirebilme olarak
tanimlanmaktadir. Oturmak ve ayakta durabilmek icin ilk gbze carpan denge de
durma sekilleridir. Bunlara ek olarak birlikte atlama, kogsma ve yiirlime gibi
hareketlerin 6grenilmesinde en kritik degiskenin denge oldugu bilinmektedir. Meinel
ve Schnabe’e gore ise denge, tiim viicudu dengede tutmak ile birlikte viicudun yer
degisimi esnasinda ve sonrasinda viicudun korumasi olarak agiklanmaktadir (Altay,
2001). Kirchner’e gore ise denge viicudu sabit bir pozisyonda tutabilmek ya da
yercekimi kuvvetine karsi koyarak kararli bigimde hareket yapabilme yetisidir
(Kirchner, 1978).

Dengenin sporsal becerilerin ¢ogunda basar1 ile iligkilendirilmesinde yon

degistirme, yakalama, tutma, atma, harekete baslama gibi becerilerde viicudun belli
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pozisyonda korunmasinda 6nemli bir rol aldigi bilinmektedir (Altay, 2001). Bu
sebepten dolay1 denge yetenegi iyi gozlenmeli, test edilmeli ve degerlendirilmelidir
(Sevimay-Ozer ve Ozer 2004).

2.7. Kuvvet Antrenmani

Kuvvet antrenmaninda alistirma sekli ve yiikklenme oOlgiitleri her zaman belirli
bir diizen i¢inde birlikte uygulanir. Bu diizenleme sekli yliklenme 6zellikleri, alistirma
sekillerinin siralanigi, antrenman yapanlarin sayisi, eldeki araglarin sayisi ve en basta
da antrenmanin amaglarina gore belirlenir. Diizenlemenin amaci; antrenman siirecinin
ekonomik olmasi(zamani en iyi kullanabilme),yer ve araglardan yeterince yararlanma
ve etkinlik saglama amacina yoneliktir ( Muratli, Kalyoncu ve Sahin 2011).

Antrenman kavramina gore ise farkli sportif yiiklemelerden dolayr viicut
tizerinde fiziksel ve fizyolojik ¢esitli degisimlerin olugmasi1 ve sportif performans
tizerinde artisin saglanmasidir (Harmanci, 2017). Antrenman; genel bigimde
sporcunun diizeyini arttirmak ya da var olan diizeyini kaybetmemesini saglamaktir
(Faigenbaum, 2007). Kuvvet antrenmani ise sporcunun kuvvet parametrelerinin
gelismesini hedefleyen antrenman seklidir.

Kuvvet antrenmanlarina baktigimiz zaman kas kuvveti gelistirilmesinde kas
istiinde hipertofi goriilmesini sebep efektif bir rutindir. Kuvvet antrenmanlari
sayesinde viicut tizerinde ¢esitli fiziksel ve fizyolojik degisiklikler goriilmektedir
(Harbili, 1999). Kuvvet gelisimi i¢in farkli yontemler vardir. Sadece serbest agirliklar
ile ya da viicut agirlig1 ile yapilan egzersizlerle kuvvet gelisimini sinirlayamayiz.
Terabant (elastik bant) gibi yeni farkli materyaller kullanarak kuvvet gelisimini
arttirmak agisindan kolaylikla kullanilabilir (Page ve Ellenbecker 2005).
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2.8. Terabant

Kuvveti gelistirmenin ¢esitli yontemleri vardir. Bu yontemler viicut
agirligimizin yani sira ¢esitli ekipmanlar ve makineler ile saglanmaktadir. Kuvveti
gelistirme yoniinde kullanilan bu ekipmanlardan bir tanesi de elastik kuvvet
bantlaridir (terabant).

Terabantlarin en O6nemli 0Ozelligi uzadikg¢a bantlarinin direng seviyesinin
artmasidir. Maliyet agisindan ucuz olmasi ve tasimabilirlilik olarak kolay olmasi
sebebiyle antrendrler bu bantlari tercih etmektedirler. Terabantlar artik yasanilan
sakatliklar sonrasi rehabilitasyon tedavisinde, yasli kesimin fonksiyonel kapasitelerini
artirabilme de, kronik hastaliklar ve sporcularin fonksiyonel kapasitelerini diizeylerini
yiikseltmek gibi gesitli alanlarda kullanilmaya baglanmuistir.

Terabant antrenmanlariyla ayn1 zamanda bir ya da birgok kas etkili ve faydali
bir bigimde caligtirabiliriz. Terabantlar direng makineleri gibi yer ¢ekimine bagl
olmadiklart i¢in, bu agidan diren¢ makinelerinden farklilik gostermektedirler (Page ve
Ellenbecker 2005).

Son zamanlarda yapilan galismalar da, terabant (direng lastigi) egzersizleri kas
giiclinli ve dayanikliligin1 artirmak i¢in yaygin olarak kullanilmaktadir (Hostler ve
digerleri 2001: Mikesky ve digerleri 1994). Terabant ile yapilan egzersizlerin,
uygulandiklart kaslarin kuvvetini ve Kkiitlesini arttirdii iyi bilinen bir gercektir
(Caglayan ve Ozbar 2017). Terabantlar sadece kuvvet gelisimine katki saglamaz aym
zamanda, diger motorik Ozelliklerin gelisimine de katki saglayabilirler. Ciinki
terabantlar ¢ok yonlii hareket ve uygulanan her hareketi tiim agidan hissettirirler.

Guex ve digerleri (2015) maksimum kas giiciiniin, kas dayanikliliginin
iyilestirilebilecegini ve terabant kullanilarak kas hipertrofisinin saglanabilecegini
bulmuslardir. Terabant ve kuvvet gelisiminin arasinda dogrusal bir iliski olmasi ve
terabant egzersizlerinin her yas grubuna uygulanabilmesi olduk¢a Onemli bir
durumdur. Ayn1 zamanda bir¢ok bolgeyi caligtirmasi sebebiyle biitlin yas gruplarinda
kullanilabildiklerinden dolayr diger kuvvet antrenmanlarina alternatif olarak
kullanilabilir ve hicbir bir zorlukla karsilagmadan her yere uygulanabilir (lversen ve
digerleri 2017). Voleybol bransin da kuvvet performans agisinda olduk¢a 6nemli bir
unsur oldugu bilinmektedir. Terabant kullanimin kuvvetin gelismesinde olumlu

acidan etkisi oldugu i¢in, voleybol antrenmanlar1 esnasinda terabant kullanilabilir.

16



Terabant kullanirken dikkat edilmesi gereken hususlar:

Oncelikle sporcuya uygun diizeyde 6zel renk lastik segilmelidir.

Uygulanan hareketlere gore lastigin tutusu dogru yapilmalidir.

Hareketler yavasca ve kontrollii bir bigimde yapilmalidir.

Eller ve kollarda herhangi kesici bir obje bulundurulmamalidir (6rn: yiiziik
vb.).

Terabantlara kars1 alerjik durumlar ile karsilasilabilir.

Terabantlar giines 15181indan ve sicaktan korunmalidir.

Teraantlar sivi sabun ve su ile temizlenmelidir.

Terabantlar: kullanim esnasinda eldivenle kullanmak fayda saglar.

Terabantlar1 esnetmis bigimde uzunca tutmamak gerekir (Page ve Ellenbecker
2005).

Terebantlarin saglaimis oldugu avantajlar:

-Diren¢ makinelerine gore daha uygun fiyathdir.

-Cok yonlii sekilde kullanilabilirler.

-Momentumu ortadan kaldirirlar ve hareketi her agidan hissettirirler.
-Tiim yas gruplarina kullanilabilir.

-Esli olarak uygulanabilir.

-Zaman bakimindan tasarrufludur(Page ve Ellenbecker 2005).

Terabant kuvvet bantlarinin giig, hareket ve islevselligi arttirmasi eklem agrilarin da

azalmaya sebep oldugun bilimsel olarak ispatlanmustir. 8 farkli renkte olup her rengin
kendi igerisinde farkli diizey de direngleri vardir (Web, 2020).
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Tablo 2.1. Teraband renk, direng ve ¢aligma seviyeleri

TERABAND RENGI DIRENC SEVIYESI CALISMA SEVIYESI
Ten Rengi Cok Ince Baslangig
Sar1 Ince Baslangic
Kirmizi Orta Baslangi¢/Orta
Yesil Sert Orta
Mavi Cok Sert Orta/ileri
Giimiis Ozel Sert Ileri
Siyah Asir1 Sert Ileri+
Altin Maksimum Tleri+

2.9. Mobilite’nin ve Stabilite’nin Rolii

Denge, saglik ve fiziksel performans iizerinde 6nemli bir etkendir. Kinetik
zincirde stabilite ve mobilite (hareketliligi) artirabilmek i¢in yapilan antrenmanlara
denge icerikli c¢alismalar uygulamak gereklidir. Fonksiyonel hareket taramasi
degerlendirilirken her hareketin dogru bir sekilde gerceklestirilebilmesi i¢in belirli bir
stabilite ve mobilite gerekmektedir. Stabilite, ¢evredeki dokularin ve néromiiskiiler
sistemin etkilerini koordine ederek eklem hareketinin veya pozisyonunun kontroliinii
koruma yetenegi olarak tanimlanir. Stabilite, hareket verimliligini en {ist Seviyeye
cikarmada oOnemli bir bilesendir. Yapilan bir calismada, merkez bolgesindeki
stabilitenin azalmasindan dolay1 on bes bisiklet¢inin biyomekaniginin bozulmasina
neden oldugu bulunmustur (Abt ve digerleri 2007).

Mobilite, kas esnekligi ve bir¢ok eklemin bilesimi olarak kasin en genis
sekilde hareket edebilmesidir. Stabiliteye benzer sekilde etkin bir hareket i¢in
mobilitede olduk¢a 6nemlidir. Yapilan bir ¢aligmada On yedi voleybolcunun katildig:
sigcramadan Once diz eklemi fleksiyonunda bir artisin ii¢ farkli sigrama hareketliligi ile
birlikte bir artisa neden oldugu gozlemlenmistir (Moran ve Wallace 2007).
Fonksiyonel bir hareket sirasinda bir eklem etrafindaki mobilite ve stabilite,
fonksiyonel hareket taramasi tarafindan degerlendirilmektedir. Yedi hareketin her biri
insan viicudunun boliimlerinde biyomekanik faktorler gerektirir. Fonksiyonel hareket
taramasi viicut iizerinde nasil bir etki olup olmadigini belirlemek son derece 6nemlidir

(Benz, 2010).
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2.10. Fonksiyonel Hareket Taramasi

Fonksiyonel Hareket Taramast (FHT); noéromiiskiiler kontroliin, akut
yaralanma riskini arttirdigi disiiniildiigii i¢in sporcular iizerinde hareket paterni
kalitesini Olgmek i¢in kullanilan bir sistemdir (Palmer ve digerleri 2013).
Voleybolculara uyguladigimiz FHT testi Gray Cook tarafindan gelisitirilen
Fonksiyonel Hareket Tarama Test kiti kullanilarak belirlenmistir (Cook, Burton ve
Hoogenboom 2006). FHT viicuttaki mobilite, stabilite ve asimetrileri tanimlamak igin
tasarlanmigtir. Hareket formlarmi degerlendirerek, yaralanma riskini tahmin
etmektedir. Hareket verimliligini iist diizeyde uygulayan bir sporcu ile ayni hareketi
daha kotii formda uygulayan bir sporcuya gore daha az enerji harcamaktadir. Bu
nedenle verimsiz hareketleri tespit etmek, hareketleri degerlendirmek, fonksiyonel
hareket taramasi ile ortaya ¢ikarilabilir. Yapilan degerlendirmelerden sonra da FHT
sisteminin kalbi olan diizeltici egzersizler devreye girmektedir. Bu diizeltici
egzersizler sporcu da tespit edilen problemini gidermek i¢in FHT sistemi ile diizenli
olarak uygulanmaktadir. Sezon 6ncesi ya da sezon igerisinde yapilabilen uygulamalar
sporcularin yaralanma ihtimallerini en aza indirmektedir. Sporcular herhangi hedefe
yonlendirilmeden ya da rekabet ortamina getirilmeden once viicut iizerinde ki
kisitlamalarindan arindirtlmali ve viicut dengesizlikleri ortadan kaldirilmalidir. FHT
temelde ilk olarak tiim viicut eklemlerinin mobil (hareketli) olmasini ister. Daha sonra
ise bu eklemlerin statik ve dinamik stabilizasyonu kusursuz olmalidir. Stabil kalabilen
bir eklemin daha sonra ki zaman da dogru hareketi kusursuz yapabiliyor olmasi
gerekir. Bu ii¢ konu istenilen diizeye geldigi zaman ancak kuvvet antrenmanlari
yapilmahidir. Kisacast FHT ©nce mobilizasyon sonra stabilizasyon sonra dogru
hareket ve en son kuvvet yiikklenmenin gerektigini savunur.

Fonksiyonel hareket taramasinda hareket formlarini test ederken yedi agriyi
tespit etmek icin ti¢ test kullanilmaktadir. Her test kendi i¢inde O ile 3 puan arasinda
bir 6lcek kullanilarak hesaplanir. FHT test skorunun en yiiksek puani 21°dir (Cook,
Burton ve Hoogenboom 2006). Daha 6nceden yapilmis olan bilimsel ¢alismalar FHT
toplam puani 14 puandan daha diisiik olan kisilerin 14 puandan daha yiiksek olanlara
gore yaralanma riskinin daha ¢ok oldugunu gostermektedir (Kiesel, Plisky ve Voight
2007). Fonksiyonel siirliliklarin belirlenmesi son yillarda yaygin olarak kullanilan ve
Minick ve arkadaslar tarafindan giivenilirlik gecerlilik ¢calismasi yapilan Fonksiyonel

Hareket Degerlendirmesi testi ile miimkiin olabilmektedir (Minick ve digerleri 2010).
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Yapilan puanlama sonucuna gore sporcunun uygulayacagi diizeltici egzersiz

recetesi hazirlanir. Uygulanan testteki hareketler;

e Derin ¢okme (deep squat)

e Engel adimi (hurdle step)

e Ileriye diiz ¢c6kme (in line lunge)

e Omuz hareketliligi (shoulder mobility)

e Aktif diiz bacak kaldirma (active straight leg raise)

e Sinav (trunk stability push up)

e (Govde rotasyon dengesi (rotary stability)’dir.

2.10.1. Derin Cokme (Deep Squat)

Gilnliik yasamimizda derin ¢okme hareketinin sik sik kullanilmaktadir ve
derin ¢omelme hareket islevleri diger pek ¢ok hareketin temel modelini olusturur ve
birgok hareketin temel bilesenleri i¢in gereklidir. Derin ¢omelme testi bilateral,
simetrik, fonksiyonel hareketlilik ve kal¢a diz ve ayak bileklerinin stabilitesini test
etmek i¢in kullanilir. Derin ¢okme hareketinin diizgiin uygulanabilmesi i¢in uygun
mobilite ve stabilite gerektirir. Sporcunun squat hareketinde derin ¢émelmesi i¢in
kalgasinda fleksiyon ayak bileklerinde dorsifileksiyon ve dizde fleksiyon olmalidir.
Derin ¢okme dogru bir sekilde gergeklestirirken merkez bolgesi sabit kalcalar ve

omuz simetrik pozisyonda hareket etmelidir (Cook ve digerleri 2010).

Sekil 2.1. Derin g:ékfne hareketi
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2.10.2.Engel Adimi (Hurdle Step)

Engel adimi1 hareketi sporcunun bir bacaginin stabilite ederken diger bacagini
ise mobilite etmesi gerektiren tek tarafli bir harekettir. Kosmaya veya yliriimeye
benzeyen bir harekettir. Viicudun bir yarisi kalca fleksiyonu acik zincir ayak bilegi
dorsifleksiyon ve diz fleksiyonda iken diger bacak stabildir. Hareket karsi taraftaki
kal¢a diz ve ayak bilegi stabildir. Bir bacagin diger bacagin tersi hareketi yaptigini
varsaydiginda sporcunun kalgca ekleminde asimetrik hareketi kontrol etmesi
gerekmektedir. Bu testte sporcularin viicudunun ikiye ayiran asimetrik uyumu ile
ayaklarin1 engel ilizerinden gegirip topugu yere degdirerek denge kaybi olmadan
ayagini baglangic pozisyonuna c¢ekebilmeleri saglanir. Tibia uzunlugu oSlgiiliir engel
adimlamasi bu yiikseltide yapilir (Kiesel, Plisky ve Voight 2007). Sporcular igin

asitmetrik bacak hareketleri fazladir ve yerdeki ayagin stabilitesi gerekir. Bir bacaktan

digerine agirlik aktarimin yapabilmek uygun bir denge ve kontrol gerektirir (Cook,
2003).

[P 4

s-ékil 2.2. Engel adim hareketi

2.10.3. Tleri Diiz Cé6kme (In Line Lunge)

Ileri diiz ¢6kme sporcunun hareketin tamaminda dengede kalmasini gerektiren
tek tarafli bir harekettir. Ileri diiz ¢c6kme hareketi sirasinda kalca hareketliligi diz
fleksiyonu ve ekstansiyonu kapali zincir ayak bilegi dorsifleksiyonu gerektirir. Ileri
diiz ¢okme esnasinda dengede kalabilmek i¢in abdiiksiyonda kalga stabilitesini
devreye sokacaktir. Ileri diiz ¢okme hareketi ani yon degistirme ve yavaslama da

onemli bir role sahiptir (Kiesel, Plisky ve Voight 2007).
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Sekil 2.3. leri diiz ¢okme hareketi
2.10.4. Omuz Hareketliligi (Shoulder Mobility)

Omuz hareketliligi omuz kusagi, omuz eklemi ve torasik omurganin
hareketliligini gerektirmektedir. Bir tarafta omuz eksternal rotasyon gerektirirken
diger tarafta omuz i¢ rotasyonu ve adduksiyonu gereklidir. Hareket bilateral ama
asimetriktir. Bu teste her iki kolun hareketliligi dlgiilmektedir. Olgiim yapilirken el
bilegi ile en uzun parmak arasindaki mesafe alindiktan sonra iki yumruk arasi
mesafeye gore puanlama yapilir (Cook, Burton ve Hoogenboom 2006). Omuz
hareketliligi ile ilgili arastirmalarin ana konularindan biri omuz hareketliligi
arasindaki farkliliklardir. Sag ve sol omuz arasindaki hareket farkliliklari
gelistirilebilir (Mulligan ve digerleri 2004). Bu farkliliklar omuz yaralanma risklerini
artirabilir. Antrendrler ve sporcular omuz hareketliligi arasindaki dengesizlikleri

onleyici programlara odaklanmalidir (Yildiz ve digerleri 2006).

Sekil 2.4. Omuz harekefliliéi hareketi
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2.10.5. Aktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise)

Aktif diiz bacak hareketi sirtiistii yatar pozisyondayken tek bacagini kalca
fleksiyonuna getirmesidir. Bu hareket gastroknemius-soleus ve hamstring esnekligini
Ol¢mektedir. Bir bacak hareket pozisyonunda iken diger bacak notral pozisyonda
durmali ayak bilegi dorsifleksiyon da olmalidir. Gluteus maximus, iliotibial band ve
hamstring genellikle fleksiyon siirlamalarinin goriilebildigi yapilardir ve genellikle
uzatma sinirlamalar1 goriilmektedir. Aktif diiz bacak kaldirmada pelvis stabilitesini

korumaktadir. Ayrica sabit bir pelvis karsi bacagin aktif uzantisini korur ve hamstring

ve gatro-soleus esnekligi gozlemlenebilir (Cook ve digerleri 2010).

Sekil 2.5. Aktif diiz bacak kéldn‘mé hareketi
2.10.6. Smav (Trunk Stability Push-Up)

Bu hareket viicudun merkez bolge kuvvetini Ol¢mektedir. Merkez bolge
kaslar1 sinav yaparken her ii¢ hareket diizleminde de govdeyi stabilize eder. Simetrik
bir hareket olan sinav hareketinde omuzlarda uygun stabilite gereklidir. Bu harekette
sabit bir yerde konumlanmig olan viicudu kol ve merkez bolge kaslart kuvveti ile
dengeli bir sekilde smav pozisyonuna geg¢mesini igerir (Cook, Burton ve
Hoogenboom 2006). King 2000 yilinda atletik terapi de yazilan bir makalede gévde
stabilitesinin atletik performans ve yaralanma riski {izerine etkinin Onemini
aciklamistir. Govde ekstremitelerinin hareketlerden Once stabilize edilmesinin daha

iyi bir hareket formu olusturdugunu ve yaralanma riskini azalttigini tartismustir (King,
2000).
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2.10.7. Govde Rotasyon Dengesi (Rotary Stability)

Govde rotasyon dengesi hareketi viicudun rotasyona karsi direnmesini dlger.
Bu test sinav testine benzer bir kas kapasitesi analiz yapar fakat gévde rotasyon
dengesi hareketi asimetriktir. Govde transvers planda sabit olurken viicudun iki tarafi
farkli hareket gerektirir (Cook, Burton ve Hoogenboom 2006). Goévde rotasyon
dengesi hareketinin iki énemli etkisi vardir. Refleks stabilizasyonu enine diizlemde
agirlik degisimlerini gosterir. Temel tirmanma modelinde gozlemlenen hareketlilik ve

stabilitenin uyum i¢inde ¢alismasini temsil eder (Cook ve digerleri 2010).
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BOLUM III

3. MATERYAL ve METOT

3.1. Arastirma Modeli

Yapilan ¢alismada deneme modellerinden tekrarli 6l¢iimleri igeren tek gruplu
model kullanilmistir. Katilimcilar terabant egzersizi yapan (TG) grup olarak
belirlenmistir. Terabant egzersiz grubu katilimcilarina, FHT 6n testi sonrasinda alinan
skorlara yonelik FHT egzersiz kiitiiphanesinden segilerek hazirlanan bir egzersiz
protokolii uygulanmistir. Hazirlanan egzersiz programi katilimcilara 8 haftalik bir
stirecte haftada 3 giin rutin antrenmanlarina ilaveten uygulanmistir. 8 haftalik terabant

egzersiz sonrasinda ise FHT testi tekrarlanmistir.

3.2. Evren ve Orneklem Grubu

Bu arastirmaya Nigde ilinde bolgesel ligde miicadele eden 12 amatdr kadin
voleybol oyuncusu goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan voleybolcu ¢ocuklar
haftada en az 3 giin antrenman yapan sporculardan secilmistir. Tiim katilimcilara
caligmanin amaci hakkinda bilgi verilmis ve goniillii olur formuna ek veli izin belgesi

(EK 2 ) imzalatilmistir.

3.3. Veri Toplama Teknikleri

3.3.1. Boy-Agirhk Olciimii

Katilimcilarin boy ve viicut agirhigr 6lgiimii, boy olgerli baskiil kullanilarak

ciplak ayakla ve sadece sort, tisort giymesinde dikkat edilmistir.

3.3.2.Viicut Kitle Indeksi Hesaplanmasi

Viicut Kitle Indeksi (VKI) i¢in Viicut agirhg (kg) / Boy (m2 ) formiilii

kullanilmustir.
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3.3.3. Fonksiyonel Hareket Tarama Testi (FHT)

FHT, fonksiyonel hareket kaliplarinda bulunan asimetri ve zayif baglantilarin
icin kullanilan bir testtir. Bu test yedi farkli hareketten olugsmaktadir. Bu hareketler;
derin ¢comelme, yiiksek adimlama, tek cizgide hamle, aktif diiz bacak kaldirma, omuz
mobilitesi, gdvde stabilite sinavi, rotasyon stabilitesinden olugsmaktadir (Tablo 3.1.).
FHT fonksiyonel hareket kapasitesini ve sporcularin sinirliliklarinin tespit edilerek
yaralanma risklerini belirlemek yaralanma risk faktorlerini diizeltici egzersiz
programlar1 uygulanarak ortadan kaldirmak amaciyla da yapilmaktadir. Yedi hareket
sonucunda elde edilen toplam puan kisinin fonksiyonel hareket kapasitesini
olgmektedir (Cook ve digerleri 2010). Katilimcilar fonksiyonel hareket taramasina
baslamadan Once testi uygulayan uzman tarafindan test hakkinda bilgilendirme
yapilmistir. Testten Once yapilacak hareketler katilimcr c¢ocuklara gosterilip
anlatildiktan sonra teste baglanmistir.

Katilimcilar, test sirasinda herhangi 1sinma yaptirilmadan, viicutlarinin bazal
durumlar1 g6z 6niinde bulundurularak teste dahil edilmistir. FHT 6l¢iim sonuglarina
O0grenmenin ve uygulamanin etkisini ortadan kaldirmak amaciyla, her bir katilimei
ayr1 ayri teste tabi tutulmuslardir. Test sirasinda her hareketin ii¢c kez tekrarlanmasi
istenmistir. Calismaya katilan ¢cocuklardan hareketleri yaparken herhangi bir ac1 veya
rahatsizliga sebep olan bir sey varsa tarafimiza sdylenmeleri belirtilmistir. Once kendi
arasinda tek tarafli olarak degerlendirilen hareketler (derin ¢omelme testi, gévde
stabilite sinavi testi) ol¢iilmiistiir. 1ki tarafli olarak degerlendirilen hareketler ise;
(ytiksek adimlama, tek cizgide hamle, omuz mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma ve
rotasyon stabilitesi) sag sol olacak sekilde ayr1 puanlama yapilmistir. Puanlama
sirasinda sporcularin her iki viicut agisindan aldigi skorlar kaydedilmistir ancak
hareketi yaparken almis oldugu en diisiik puan test sonucu olarak kabul edilmistir.
Her hareket 0-3 puan arasinda puanlandirilmaktadir. Bu nedenle degerlendirmeye
yapilan birey 0-21 arasinda bir puan alabilir. Her hareketin sonucunda elde edilen
skorlar hesaplanarak kisinin toplam FHT puan1 hesaplanir. Hesaplama sonucunda 14
puan ve alt1 kisinin FHT kapasitesinin diisiik oldugunu ve yaralanma riskinin yiiksek
oldugunu 14 puan ve istii ise; FHT kapasitesinin yliksek oldugunu ve yaralanma
riskinin diislik oldugunu gosterir. Bu ¢alismada yapilan 6l¢timlerin hepsi, ilgili alanda

egitim almis uzman kisi tarafindan yapilmistir.
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Tablo 3.1. FHT puanlandirma tablosu (Okada ve digerleri 2011)

Testler 3 Puan 2 Puan 1 Puan 0 Puan
Deep Squat Ust sirt tibia ile Topuk altindaki 2 X6 Tibia ve st sirt Eger testin
(Derin ¢omelme) paralel ya da dik; inch ebatlt paralel degilse; herhangi bir
Femur Horizontal palatformla 3 puanlik | Femur horizontalin béliimiinde
eksenin altindaysa; kriter; Dizler altinda degilse; kiside agr
Dizler ayaklar ayaklarla ayni hizada Dizler ayaklarla olusursa
hizasindaysa; Tutulan degilse; hizada degilse
sopa ayaklar
hizasindaysa;
Hurdle Step Kalca, diz ve ayak Kalga, dizler ve Lumbar fleksiyon Eger testin
(Engel Adim) bilekleri sagital ayaklardaki hiza olusursa; Engele herhangi bir
planda hizadaysa; bozuldugunda; ayak temasi olursa; boliimiinde
Lumbar spine Denge kaybolursa kiside agr
hareketsizse; Sopa ve olusursa
engel paralelse
In-Line Lunge Sirt hareketsizse; Sirtta hareket olursa; Denge Kaybolursa Eger testin
(Tek cizgide Ayaklar 2x6 inch ayaklar sagital planda herhangi bir
hamle) ebatli platformda degilse; diz 6ndeki boliimiinde
sagitalde hizadaysa; ayak topugunun kiside agr1
Diz platformda arkasina temas olusursa
ondeki ayagin etmiyorsa
topugunun
arkasinda temastaysa
Shoulder Mobility | Yumruklar arasinda 1 Yumruklar arasinda | Yumruklar arasinda Eger testin
(Omuz el mesafe varsa 1,5 el mesafe varsa 1,5 elden fazla herhangi bir
Hareketliligi) mesafe varsa boliimiinde
kiside
agri olugursa
Active Straight Leg Sopa orta mid- thigh | Sopa mid-thigh ile diz | Sopa diz ekleminin Eger testin
Rise ile 6n st iliac eklemi arasindaysa altindaysa herhangi bir
(Aktif Diiz Bacak arasindaysa boliimiinde
Kaldirma) kiside agr1
olusursa
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Trunk Stability Erkekler avug alin Modifiye edilmis Kisiler modifiye Eger testin
Push Up (Govde hizasindayken 1 versiyonda 1 tekrar edilmis versiyonda herhangi bir
stabilite sinavr) tekrar yapiyorsa; yapiliyorsa; Erkekler 1 tekrar boliimiinde
Bayanlar avug ¢ene avug cene yapamiyorsa kiside agr
hizasindayken 1 hizasindayken 1 olusursa
tekrar yapiyorsa tekrar yapiyorsa,
Bayanlar avug gogiis
hizasindayken 1
tekrar yapiyorsa
Rotatory Stability Kisiler diz ve dirsek Kisiler sirt platforma Kisiler diagonal Eger testin
(Rotasyon platform ve yere paralelken 1 | tekrart yapamiyorsa herhangi bir
stabilitesi) hizasindayken ve sirt dogru diagonal boliimiinde
platforma paralelken fleksiyon ve kiside agr
1 dogru tekrar ekstansiyon yapiyorsa olusursa
yapiyorsa

3.4. Uygulanan Egzersiz Protokolii

Antrenman grubu katilimcilari, hafta 3 giin ve her bir antrenman siiresi 90
dakika olmak {izere diizenli olarak voleybol antrenmani yapmaktadir. Egzersiz
protokolii, 8 hafta boyunca haftada 3 giin diizenli olarak voleybol antrenmanindan
once uygulanmistir. Antrenman grubunun Vvoleybol antrenmanindan Once
dinlenebilmeleri tam dinlenme verilerek dinlenme siiresine 6zen gosterilmistir. Bu
gruba se¢ilen katilimcilarin (FHT) 6n test toplam tarama skorlar1 belirlenmistir. Her
bir katilimciya eksik toplam tarama skorlart dogrultusunda FHT’nin egzersiz
kiitliphanesinden belirlenen egzersiz programi uygulanmistir. Uygulanan antrenman

programi (EK 1) de detayli olarak verilmekle birlikte egzersizler su sekildedir;

Derin Comelme

Terabant Destekli Derin Comelme Egzersizi

Bu temel katilim teknigi Squatta ayak bilegi-diz —kal¢a ve omuz hareketliligini
gelistirir.
Uygulama: Ayaklar, parmak uglar1 biraz disar1 olacak sekilde omuz genisligindedir.

Viicut dik ve Kollar gégiisten ayrilip ileri dogru uzatilir. Karin siki bir karin igerdedir
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ve dizleri disar1 iterken bir ¢omelme sirasinda ayak donmemelidir. Comelirken,
topuklar asagi indirilir ve rahatga gidilebilinen yere kadar derine inilip baslangig¢
pozisyonunda hareket devam eder.

2 2%
x o
-
o

el . = SIS . i
Sekil 3.1. Terabant destekli derin ¢gémelme egzersizi

Destekli Tek Ayak Indirme Egzersizi

Bu temel katilm teknigi aktif diiz bacak kaldirma paterni igin kalga
hareketliligini ve stabilitesini gelistirmektir.
Uygulama: Sirtiistii durusa baslayarak kendinizi yukar1 bakacak sekilde yerlestirilir
boylece sirt yere gelecek ve her iki kal¢a da 90 dereceye kadar esnetilmis olacaktir. 90
dereceye ulasilmazsa bacaklart diiz tutarken mimkiin oldugunca esnetilir. Bu
pozisyonda bir kez diger bacaklarin konumunu korurken bir bacak yere
indirilir. Topugu notr bir pelvis ile yere almak igin calisilir. Teraband baslangig
pozisyonuna geri getirilir ve hareket devam eder.
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Sekil 3.2. Destekli tek ayak indirme egzersizi

Terabant Sistemli Cekirdek Baglantih Tek Ayak Durus Egzersizi

Bu temel katilm teknigi engel adim icin tek ayak durusunda kalite
zamanlamasini, hareket kabiliyetini ve dengeyi artirir.
Uygulama: Ayaklarla birlikte dar bir durusta durulur. Kollar1 yukar1 kaldirilir ve
tutamaglarin her birine tutunulur. Uzun bir pozisyonda dururken her iki kolu da ayni
anda kalgalara dogru ¢ekmeye baslanir. Bu konuma ulasildiginda bir bacak yerden

kaldirilir ve denge korudugundan emin olunur. Kaldirilmis bacak yere indirilir ve
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sonra kollarin geri gitmesine izin verilir. Ayakta bacak tiim agirlig1 tasiyacak sekilde

hafif bir agirlik degisimi olacaktir. Ayni hareketi diger bacakla yapilir.

Sekil 3.3. Terabant sistemli ¢ekirdek baglantili tek ayak durus egzersizi

Yardimh Kus Kopek Kaldirma ve Kars1 Kol Kaldirma

Bu temel katilim teknigi govde rotasyon dengesi i¢in kal¢a uzatma diizenini
askiya alinmis pozisyonda desteklemekte ve gelistirmektedir.
Uygulama: Dizler kalgalarin altinda ve eller omuzlarin altinda ve omurga notr
pozisyonda iken dortlii bir pozisyona gegilir. Bant sag ayaga tutturulur ve bandimn her

iki ucunu sol el ile tutulur. Viicut pozisyonunu korurken sag el yukar1 ve disar1 ¢ikar
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kolu diiz tutulur ayn1 anda sol ayak viicuttan uzaga dogru kaydirilir ve sol kalga
tamamen uzatilir. Tamamen uzatildiginda ayak yerden kaldirilir. Viicudun sabit
kaldigindan emin olunmalidir 6zellikle bel omurgasi. Ayak yere indirilir. Ayagi

zemine temas ettirerek ayni anda kolu baslangi¢ konumuna indirirken baslangic

pozisyonuna geri kaydirilir. Islem sag bacak ve sol kolla tekrarlanur.

Sekil 3.4. Yardimli kus kopek kaldirma ve karst kol kaldirma egzersizi

Dorsiflexion Terabant ile Kapah Zincir

Bu temel katilm teknigi ileri diz ¢Okme icin kapali zincir egzersizi
dorsifleksiyon ayak bilegi hareketliliginin gelismesine yardimer olur.
Uygulama: Her iki kolu da diz yiiksekligi baglanti noktasina yerlestirilir. Bandin
ortast diz disina sarilir. Bu ayak bir adim tizerine yerlestirilir ve ayagin dis yarisinin
iizerine dogru ¢ekerek boruya dogru iterek diz ¢okmesini Onlerken 6ne dogru egilir.

Daha fazla direng i¢in baglant1 noktasindan uzaga kaydirilir.
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Sekil 3.5. Dorsiflexion terabant ile kapél zincir egzersizi

Yardimh Govde Stabilite Sinavi

Bu temel katilim teknigi iist viicut giici ve daha diisiikk viicut giiciinii
gelistirmeye yardime1 olur.
Uygulama: Smav pozisyonu alinarak ayaklar omuz genisligin de agilir ve direng
lastigi avug icine alip scapulaya (omuz, kiirek kemigi) sabitlenir. Dogru durus
yakalandiktan sonra sabit bir tempoyla dirsekler arkaya dogru kirilarak viicut indirilip

kaldirilir.
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Sekil 3.6. Yardimli govde stabilite siav egzersizi
Dortlii T Omuz Hareketliligi

Bu temel katilim teknigi ile en az bel destegi ile mobiliteyi arttirmaktir.
Uygulama: Dizler kalgalarin altinda ve eller omuzlarin altinda dizler nétr
pozisyonda dortlii pozisyon alinir. ilk pozisyon igin bir el boynun iist veya
arkasina yerlestirilir. Boyuna baski yapilmamalidir. Gozler bag ve omuz ile
ellerle miimkiin oldugunca asagi dogru ilerlemeye baslanir. Ardindan gozler bas
ve omuz mimkiin oldugunca yukari dogru donecek sekilde hareketin tersi
cevrilir. Her iki yonde hareket ederken dirsek uzatilmisken karsi kolun
pozisyonu korunur ve donme sirasinda lomber, torasik ve servikal hizada
tutulur. Ikinci pozisyon icin el pozisyonunu degistirilir ve avug ici yukari
bakacak sekilde bel arkasina yerlestirilir. Egzersiz bu pozisyonda ellerle

tekrarlanir. Egzersizden sonra eller tam omuz pozisyonuna geri getirerek omuz
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altindaki baslangi¢ pozisyonuna getirilir.

Sekil 3.7. Dortli T omuz hareketliligi egzersizi

3.5. Verilerin Analizi

Veriler SPSS 24 programinda analiz edilmistir. ilk olarak demografik
degiskenlerin tanimlayic1 istatistik analizi yapilmistir. Katilimeilarin fonksiyonel
hareket taramasi On testleri ile son testleri arasindaki farki belirlemek i¢in Wilcoxon

testi kullanilmigtir. Calismada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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BOLUM IV

4. BULGULAR VE YORUM

Tablo 4.1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

N Minumum  Maksimum Orta+Ss
Yas 12 17 19 17,92+,90
Boy 12 155 176 168,75+5,54
Kilo 12 42 69 57,92+6,81
VKI 12 17,48 25,04 20,30+1,94

Tablo 1 incelendiginde, katilimcilarin yas ortalamalari

17,92+,90, boy

ortalamalar1 168,75+5,54, kilogram ortalamalar1 57,92+6,81, VKI ortalamalar1 ise

20,30+1,94 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.2. Katilimcilarin fonksiyonel hareket taramasi 6n test skorlari

N Minumum  Maksimum Orta+Ss
Derin ¢comelme 12 1 3 1,67+,65
Yiiksek adimlama 12 1 2 1,33+,49
Tek cizgide hamle 12 0 3 1,92+,99
Omuz mobilitesi 12 0 3 1,58+,79
Aktif diiz bacak kaldirma 12 0 3 2,42+.99
Govde stabilite simnavi 12 0 3 1,75+,96
Rotasyon stabilitesi 12 0 2 ,92+,90
FMS™ toplam skor 12 8 15 11,75+2,13

Tablo 2’de FHT alt testleri ve toplam skor {izerinden 6n test ortalama puanlari

gorilmektedir. Derin ¢omelme hareketi

1,67+,65 Yiksek adimlama hareketi

1,33+,49, Tek Cizgide hamle hareketi 1,92+,99, Omuz Mobilitesi 1,58+,79, Aktif Diiz
Bacak Kaldirma hareketi 2,42+,99, Govde Stabilite Sinavi hareketil,75+,96 ve

Rotasyon stabilitesi 0,92+,90 olarak belirlenmistir. Toplam skor {izerinden

degerlendirildiginde ise On test ortalamasinin 11,75+2,13 oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.3. Katilimcilarin fonksiyonel hareket taramasi son test skorlar

N Minumum  Maksimum OrtaxSs
Derin ¢omelme 12 2 3 2,91+,28
Yiksek adimlama 12 2 3 2,83+,38
Tek ¢izgide hamle 12 2 3 2,75+,45
Omuz mobilitesi 12 2 3 2,50+,52
Aktif diiz bacak kaldirma 12 2 3 2,91+,28
Govde stabilite sinavi 12 2 3 2,58+,51
Rotasyon stabilitesi 12 1 2 1,50+,52
FMS™ toplam skor 12 17 19 18,00+,73

Tablo 2’de FHT alt testleri ve toplam skor tizerinden son test ortalama puanlari
goriilmektedir. Tablo incelendiginde, Derin ¢omelme hareketinin 2,914+,28 Yiiksek
adimlama hareketinin 2,83+,38, Tek Cizgide hamle hareketinin 2,75+,45, Omuz
Mobilitesinin 2,50+,52, Aktif Diiz Bacak Kaldirma hareketinin 2,91+,28, Govde
Stabilite Sinavi hareketinin 2,58+,51 ve Rotasyon stabilitesinin 1,50+,52 ortalamasina
sahip oldugu goriilmektedir. Toplam skor lizerinden degerlendirildiginde ise on test
ortalamasimin 18,00+,73 oldugu goriilmektedir. Toplam skor ve alt testler lizerinden
On test ve son test sonuglari incelendiginde son test skorlarinda 6n test skorlarina gore

belirgin bir artig oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.4, Katilimcilarin fonksiyonel hareket taramasi On-test/son test
karsilastirilmasi

N OrtaxSs Z p

Derin ¢comelme On-test 12 1,67+,65 -3,035 ,00
Son-test 12 2,91+,28

Yiiksek adimlama On-test 12 1,33+49 -3,145 00
Son-test 12 2,83+,38

Tek cizgide hamle On-test 12 1,92+99  -2,640 ,00
Son-test 12 2,75+,45

Omuz mobilitesi On-test 12 1,58+79 -2,840 00
Son-test 12 2,50+,52

Aktif  diiz  bacak On-test 12 242+99 -1890 05

kaldirma Son-test 12 2,91+,28

Govde stabilite smavi On-test 12 1,75£,96  -2,428 00
Son-test 12 2,58+,51

Rotasyon stabilitesi On-test 12 92490  -2,646  ,00
Son-test 12 1,50+,52

FMS ™ toplam skor On-test 12 11,75£2,13 -3,089 00
Son-test 12 18,00+,73

p<0,05

Tablo incelendiginde fonksiyonel hareket taramasi alt testleri ve toplam

skorunun son testlerde istatiksel olarak anlamli sekilde arttigi belirlenmistir (p<0,05).
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BOLUM V

5. TARTISMA SONUC

Bu calismada, voleybolculara uygulanan terabant egzersizlerinin fonksiyonel
hareket taramasi skorlarina etkisi incelenmistir. Daha 6nce yapilmis olan bilimsel
caligmalara baktigimiz zaman FHT toplam puani 14 puandan daha diisiik olan
kisilerin 14 puandan daha yiiksek olan kisilere gore yaralanma riskinin daha yiiksek
oldugunu gosteriyor (Kiesel, Plisky ve Voight 2007). Yapilan g¢alismada
voleybolcularin 6n test FHT toplam skorunun 11,75 puan olarak belirlenmisken,
yapilan 8 haftalik terabant egzersizleri sonucunda FHT toplam skorunun 18,00
puanina yiikseldigi belirtilmisti. On test ve son test olgiim degerlerinin
karsilastirilmast sonucunda anlamli farklilik tespit edilmis olup farkin son test lehine
oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Yapilan literatiir taramasinda terabant egzersizlerinin FHT {izerine etkisini
inceleyen ¢ok az ¢alismaya rastlanmistir.

Sadeghi ve Nejad (2019) yaptigi c¢alismada 8 haftalik terabant
egzersizlerinin geng giirescilerde denge ve motor performansina etkisini incelemis
caligmaya 15 kontrol grubu 15 deney grubu olmak {izere toplam 30 geng giiresci
katilmistir. Dinamik dengeyi degerlendirmek i¢in Y Denge Testini statik dengeyi
degerlendirmek i¢in Stork Denge Stand Testini c¢aligma deneklerindeki temel
hareket diizenini degerlendirmek i¢in ise FHT da kullanmistir. Arastirma sonucunda
iki caligma grubunun 6n test puanlarinin karsilastirilmasinda anlamli bir fark
oldugunu fakat kontrol ve deney gruplarinda motor fonksiyon tarama testi
degerlerinde anlamli bir fark olmadigini belirtmislerdir.

Benzer bagka bir c¢alismada Hoogenboom ve digerleri (2018) terabant
kullanarak diisiik seviyeli diizeltici egzersizlerin OHDS (The overhead deep squat )
performansi {izerine etkisini incelenmis, arastirma sonucunda 0 °diz fleksiyonunda (P
= (0.013) diz ayrim1 Oncesi ve sonrasi Ol¢iimleri arasinda ve 60 °diz fleksiyonu (P =
0.039), yan sira 60 ° diz fleksiyonu (P = 0.020) ve tam derinlikte (P = 0.000) gdvde-
zemin agisinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gézlemlemisler, tam ¢omelme

derinligi oncesi ve sonrast ve tam derinlikte diz ayrimi 6nemli Olglide farkli
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olmadigin1 tespit etmislerdir. Olgiilen degiskenlerin etki biiyiikliikleri 0,02 ila 0,67
arasinda degisen kiiciik ila orta diizeydedir.

Literatiir incelendiginde diisiik FHT test skorlarinin, bireylerin yaralanmaya
yatkinligini tespit edip edemedigini saptamak i¢in FHT skorlarmin artirilmasina
yonelik olarak farkli egzersiz ¢esitlerinin uygulandigi ¢alismalara rastlanmastir.

Aktug ve digerleri (2019) 12 haftalik diizeltici egzersizlerin voleybolcularin
FMS™ toplam skorlar lizerine yaptig1 ¢alismada 6n test puan ortalamasmin 12,92
puandan son test ortalamasinin 15,46 puanma yiikseldigini belirtmis. On test ve son
test 6l¢tim degerlerinin karsilagtirilmasi sonucunda anlaml farklilik tespit edilmis,
farkin son test lehine oldugu belirtilmistir. Kiesel ve digerleri (2011) yapmuis
olduklar1 ¢alismada toplam 46 futbolcuyu gézlemlemis ve FHT skorunda 14 puan
altinda alan sporcularin %36 oraninda daha fazla yaralanma ihtimali oldugunu tespit
etmislerdir. Profesyonel futbolculara uygulamis olduklar1 diizeltici egzersizler
sonucunda FMS toplam skorunun %25,4 oraninda arttigin1 tespit etmislerdir.

Kurt (2019) yapmis oldugu calismada yiiziicilere uygulanan core
egzersizlerinin fonksiyonel hareket tarama skorlarinin sportif performans iizerine
etkisini incelemis antrenman grubu ve yiizme kontrol grubu katilimcilarinin ylizme
derecelerinin 6n test ve son test dl¢iimlerinde anlamli bir farklilik bulmamasina
ragmen core egzersiz grubu katilimcilarinin ylizme derecelerinin 6n test ve son test
Olctim degerlerinin 100 m ylizme derecesinde anlamli farklilik tespit etmis, farkin
son test 6lclim grubu lehine oldugunu belirtmistir (p<0,05).

Bayrakdar ve Kiling (2020) yaptigi ¢alismada 8 haftalik kuvvet
antrenmaninin ~ Fonksiyonel Hareket Taramast (FHT) {zerine etkilerini
incelemiglerdir. Arastirma sonucunda toplam FHT skorunda p <0.05 diizeyinde
anlamli bir fark tespit etmislerdir.

Sprague ve digerleri (2014) yapmis oldugu calismada Amerikan {iniversite
sporlar1 birligi 2. ligi profesyonel voleybol ve futbol sporcusu iizerinde yaptiklar
caligmada sporcularin tamaminin sezon oncesi alinan toplam FHT puan ortalamalari
15,75 iken sezon sonunda 16,19 puan olarak tespit etmislerdir.

Baska bir calismada Uger (2014) 11-12 yas grubu yarismaci yiiziiciiler
iizerinde fonksiyonel hareket taramasi puanlarinin belirlenmesi ve performansla
iliskisini aragtirmistir. Calisma sonucunda kadin yiiziiciilerin toplam FHT puani
17,71 erkek yiiziiciilerin toplam FHT puam ise 16,13 olarak tespit etmis

karsilastirmalart sonucunda kadinlarin lehine anlamli fark oldugunu belirtmistir.
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Altundag (2018) 24 elit kadin voleybolcu iizerinde yapmis oldugu ¢alismada
FHT test skorlar1 ile atletik performans arasindaki iliskiye bakmistir. Calisma
grubuna FHT testini olusturan Derin ¢omelme, Yiiksek adimlama, Tek ¢izgide
hamle, Omuz mobilitesi, Aktif diiz bacak kaldirma, Govde stabilite sinavi ve
Rotasyon stabilitesi uygulamistir. Atletik performans parametreleri olarak ise 20
metre siirat, t ¢eviklik testi, flamingo denge, y dinamik denge testi, dikey si¢crama,
otur uzan esneklik, izokinetik bacak ve omuz kuvvetini degerlendirmistir. Yapilan
aragtirma sonuncunda FHT toplam skor ile atletik performans arasindaki iliskinin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit etmistir (p>0,05).

Terabantlar ¢ok yonlii hareket ve uygulanan hareketleri her agidan hissettirme
ozelligine sahip olduklarindan dolay1 kuvvetin gelismesine katki sagladig: gibi, diger
yandan da motorik 6zelliklerin gelisimine katki saglayabilirler (Page ve Ellenbecker
2005). Bu ylizden yaptigimiz calisma hem alt ekstremite hem de {ist ekstremiteye
yonelik bir ¢aligmadir. Yapilan literatiir taramasinda fonksiyonel hareket sisteminin
sadece alt ekstremiteye (derin ¢okme, engel adim, ileri diiz ¢okme, aktif bacak
kaldirma) yonelik cesitli ¢galigmalara rastlanmistir.

Chorba ve digerleri (2010) Amerikan kolej sporlart birligi 2. ligindeki
voleybol, basketbol, futbol branglarin da yas ortalamalari 19 olan 38 kiz sporcu ile
sezon igerisinde yaptiklar1 arastirmada toplam FHT puanlan ile alt ekstremite
sakatliklar arasinda istatistiksel olarak anlamlilik tespit etmislerdir.

Agopyan ve digerleri (2018) gen¢ kadin voleybolcularda uyguladiklart
terabant kuvvet egzersizlerinin dikey sigrama, smag¢ vurus hizi ve alt ekstremite
maksimum gii¢ parametreleri tlizerine etkilerini incelemisler ve sonug¢ olarak
terabant kuvvet antrenmani yapan grubun voleybol antrenmani yapan kontrol
grubuna gore smag¢ hizi, dikey sigrama yiiksekligi ve alt ekstremite maksimum
giiciinde daha biiyiik gelisim gosterdigini belirtmislerdir.

Aktug ve digerleri (2019) yapmis oldugu caligmada 12 haftalik diizeltici
egzersizlerin voleybolcularin FHT test skorlarina etkisini incelemistir. Calismaya 13
elit kadin voleybolcu katilmigtir. Voleybolcularin fonksiyonel hareket kaliplar1t FHT
test kiti ile belirlenmistir. FHT alt testlerinden derin ¢omelme degiskeninin 6n test
son test karsilastirilmasinda fark olmamasina ragmen puan ortalamasinin son test
lehine yiiksek oldugunu belirtmistir.

Kurt (2019) yapmis oldugu calismada yiiziicilere uygulanan core

egzersizlerinin fonksiyonel hareket tarama skorlarinin sportif performans iizerine
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etkisini incelemis FHT alt testlerinden derin ¢dmelme degiskeninin antrenman grubu
katilimcilarinin 6n test son test karsilagtirilmasinda anlamli fark tespit etmis olup
farkin son test lehine oldugunu belirtmistir.

Baska bir calismada Linek ve digerleri (2016) geng voleybolculara yonelik 8
haftalik stabilizasyon antrenman yaptirmislar antrenmanlar sonucunda FHT alt
testlerinden derin ¢omelme degiskeninde %27 oraninda artis oldugunu belirtmislerdir.

Lockie ve digerleri (78) yapmis olduklari caligmada seg¢meli fonksiyonel
hareket taramasi ile c¢ok yonli hiz ve sigrama performansi arasindaki iligkiye
bakmustirlar. Fonksiyonel hareket taramasmin sadece alt ekstremite yonelik
hareketlerini almiglardir (derin ¢dkme, engel adimi, ileri diiz ¢6kme). Performans
testleri olarak ise 5 m, 10 m, 20 m siirat, 505 doniis testi, t ¢eviklik testi, ayakta uzun
atlama, yan sigrama ve dikey si¢rama testlerini almislardir. FHT ve atletik
performansin degerlendirilmesinden sonra denekler 3 gruba ayrilmistir. Yiiksek
performansh grup:3, orta performansli grup:2, diisiik performansh grup:1. Calisma
sonucunda birka¢ anlamli iligki bulunmustur. Orta performansli derin ¢okme ile 505
doniis testi arasinda anlamli iliski bulunmustur. Orta performansli derin ¢okme ile
dikey sigrama arasinda anlaml iliski bulunmustur. Orta performansh derin ¢okme ile
yan sigrama arasinda anlaml iligki bulunmustur.

Altundag (2018) yapmis oldugu calismada yas ortalamalari 20,6 + 5,20 olan
24 kadin profesyonel voleybolcu lizerinde FHT test skorlar1 ile atletik performans
arasindaki iliskiyi incelemistir. Yapilan ¢alismanin sonuncunda FHT toplam skor ile
atletik performans arasindaki iliskinin istatistiksel olarak anlamli olmadigini tespit
etmistir (p>0,05). Fakat FHT test bataryasini olusturan derin ¢omelme hareketi ile
stirat performansi arasinda negatif yonde esneklik ve sicrama performanslart arasinda
pozitif yonde (p<0,05) diizeyinde; derin ¢dmelme hareketi ile bacak kuvveti arasinda
ise pozitif yonde (p<0,01) diizeyinde anlaml1 iliski tespit etmistir.

Aktug ve digerleri (2019) 12 haftalik diizeltici egzersizlerin voleybolcularin
FHT alt testlerinden yiiksek adimlama (engel adim) degiskeninde 6n test son test
karsilagtirilmasinda fark olmamasina ragmen puan ortalamasmin son test lehine
yiiksek oldugunu belirtmistir. Bagka bir ¢alismada Altundag ve digerleri (2019)
farkli yarisma diizeylerindeki kadin voleybolcularin FHT test skorlarinin
karsilagtirilmasinda FHT (Yiiksek Adimlama) sag bacak skorlarinda kiigiik ve midi

takimlar1 arasinda kii¢lik takim lehine anlamli bir fark oldugunu tespit etmistir.
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Kurt (2019) yapmis oldugu calismada yiiziicillere uygulanan core
egzersizlerinin fonksiyonel hareket tarama skorlarinin sportif performans iizerine
etkisini incelemis FHT alt testlerinden yiiksek adimlama degiskeninin antrenman
grubu katilimcilarinin 6n test son test karsilagtirllmasinda anlamli fark tespit etmis
olup farkin son test lehine oldugunu belirtmistir.

Baska bir ¢alismada Aka ve ark (2018)farkl1 iilkelerdeki bayan voleybol milli
takim oyuncularmin FHT skorlarini karsilagtirmistir. Calismaya Tiirkiye (n=9),
Azerbaycan (n=16) ve Kirgizistan (n=9) bayan voleybol milli takimlarindan toplam
34 sporcu katilmistir. Engel adim toplam skor Azerbaycan ve Tiirkiye arasinda 003
(p<0,001) diizeyinde Tiirkiye lehine anlamli fark tespit edilmistir.

Kurt (2019) yapmis oldugu c¢alismada yiiziicilere uygulanan core
egzersizlerinin fonksiyonel hareket tarama skorlarinin sportif performans iizerine
etkisini incelemis FHT alt testlerinden tek ¢izgide hamle degiskeninin antrenman
grubu katilimcilarinin 6n test son test karsilagtirllmasinda anlamli fark tespit etmis
olup farkin son test lehine oldugunu belirtmistir.

Bagka bir ¢alismada Lloyd ve digerleri (2015) geng¢ ve olgun futbolcular
arasinda fonksiyonel hareket taramasi test skorlar1 ile atletik performans arasindaki
iligkiyi arastirmiglardir. Arastirma sonucuna gore yaslar1 daha biiyiik olan sporcular
yaslart kiiclik olanlara gore tiim testlerde daha iyi bir sonug¢ c¢ikarmislardir. Derin
cokme, tek c¢izgide hamle, aktif bacak kaldirma ve gdvde rotasyon dengesi ile tiim
performans testleri arasinda anlamli bir iliski bulunmusgtur.

Aktug ve digerleri (2019) 12 haftalik diizeltici egzersizlerin voleybolcularin
FHT alt testlerinden Tek ¢izgide hamle degiskenin On test son test karsilastirilmasinda
fark olmamasma ragmen puan ortalamasmin son test lehine yiliksek oldugunu
belirtmistir. Altundag ve digerleri (2019) farkli yarisma diizeylerindeki kadin
voleybolcularin fonksiyonel hareket taramasi test skorlari lizerine yaptig1 calismada
FHT alt testlerinden tek hamlede ¢okme hareketinde kiiclik ve yildiz takimlar lehine
pozitif yonde anlamli tespit etmislerdir.

Lockie ve digerleri (2015) yapmis olduklari calismada FHT toplam skor ile
atletik performans arasinda ki iligkiyi incelemis ancak bir sonu¢ bulamamislardir.
Fakat FHT test parametrelerinden aktif diiz bacak kaldirma testi ile otur-uzan testi
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski tespit etmislerdir. Uger (2014) yapmis oldugu
calismada 11-12 yas grubu yarismac yiiziiciilerin fonksiyonel hareket taramasi testi

sonuglarint degerlendirmis ve FHT testi ortalamalarinda kiz ve erkek bireyler
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acisindan farklilik bulmus aktif diiz bacak kaldirma testinde erkekler ortalamasi 2,43
puan, kizlar ortalamasini ise 2,93 puan bularak anlamlilik tespit etmistir. Letafatkar ve
digerleri (2014) yapmis olduklar1 ¢alismada fonksiyonel hareket tarama puani ve
yaralanma arasindaki iligkiyi incelemis aktif diiz bacak kaldirma testinde erkeklerde
ortalama puani 2,01 kizlarda ise 2,44 bularak anlamlilik tespit etmislerdir.

Baska bir ¢alismada Altundag (2018) yapmis oldugu calismada elit bayan
voleybolcularda fonksiyonel hareket diizeyi (FHT) ile atletik performans diizeyi
arasinda ki iliskiyi incelemis Aktif diiz bacak kaldirma (active straight leg raise) ile
otur-uzan esneklik testi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulmustur (p<0,05).
Aynm1 zamanda otur-uzan esneklik testinde de hamstring, kalga ve calf grubu kas
esnekligi degerlendirilmektedir. Dolayisiyla aktif diiz bacak kaldirma ve otur-uzan
testi anlaml1 yonde iliskili olmasi beklenilen bir sonug oldugunu vurgulamistir.

Kurt (2019) yapmis oldugu ¢alismada yiiziiciilere uygulanan core
egzersizlerinin fonksiyonel hareket tarama skorlarmmin sportif performans iizerine
etkisini incelemis FHT alt testlerinden aktif diiz bacak kaldirma testinde yiizme grubu
katilimcilarinin FHT 6n test ve son test Olglim degerlerini karsilastirdiginda FHT
testlerinden aktif diiz bacak kaldirma ile total skor puanlarinda Glgiimler arasinda
anlamli farklilik tespit etmistir (p<0,05).

Yukarida belirtilen ¢aligmalar yapilan arastirmanin sonuglarin1 destekler
niteliktedir. FHT alt ekstremiteye yonelik hareketlerde basarili olabilmek i¢in iyi bir
ayak bilegi, diz, kal¢a dengesine ve kuvvetine ihtiyag vardir. Derin ¢okme hareket
formu birgok spor dalinin baglangi¢ pozisyonuna benzemektedir. Derin ¢6kme hareket
formunda TUglii ekstansiyon kullanildigindan dolayi, sicrama, esneklik ve bacak
kuvveti etkili olmaktadir. Yiiksek adimlama (engel adim) testinde sporcunun bir
bacaginin stabilitesi gerekirken diger bacagmin da mobilite durumunda olmasi
gerektigi icin bu harekette kalca fleksiyonuna ek viicut agirligini bir ayaktan digerine
aktarma esnasinda denge becerisi olduk¢a onemlidir (Kiesel ve digerleri 2007). Ileri
diiz ¢okme hareketin de ise hareket sporcularin ani yon degistirebilmesi ve
yavaslamasi esnasinda etkili oldugu icin (Kiesel ve digerleri 2007) aktif diiz bacak
kaldirma hareketinde ise kalca  hamstring, calf grubu kaslarinin esnekliginin
Olciilmesi bu durumun gelismesi ve esnekligin artmasi yoniinde 6nemli oldugu icin

uygulanan terabant egzersizlerinin olumlu yonde etkisi olmustur.
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Yapilan literatiir taramasinda fonksiyonel hareket sisteminin sadece {iist
ekstremiteye (omuz mobilitesi, govde stabilite sinavi, rotasyon stabilitesi) yonelik
cesitli calismalarina rastlanmastir.

Aktug ve digerleri (2019) 12 haftalik diizeltici egzersizlerin voleybolcularin
FHT alt testlerinden omuz mobilitesi degiskenlerinde 6n test son test
karsilagtirilmasinda fark tespit edilmis olup farkin son test lehine oldugunu
belirtmistir. Bu durumun olusmasinda iist ekstremitenin daha aktif kullanildigi bir
brans olan voleybolda sporcularin omuz kusagi kaslari, omuz eklemi ve torasik
omurga hareketliliginde goriilen farkliliklarin  diizeltici egzersizlerle azaldigi
belirlenmistir. Bagka bir ¢alismada Aka ve digerleri (2018) yapmis oldugu bir
caligmada farkl: iilkelerdeki bayan voleybol milli takim oyuncularinin FHT skorlarini
karsilastirmistir.  Azerbaycan ve Tiirkiye Omuz mobilitesi toplam skoru
karsilastirmasinda anlamli fark tespit edilmis, farkin Azerbaycan lehine oldugunu
belirtmistir. Kirgizistan ve Tilirkiye Omuz mobilitesi toplam puan karsilastiriimasinda
anlamli fark tespit edilmis farkin Kirgizistan lehine oldugunu belirtmistir.

Lloyd ve digerleri (2015) erkek futbolcular {izerine yaptigi c¢aligmada
fonksiyonel hareket taramasi skorlari olgunlagsma ve fiziksel performans arasindaki
iligkiyi incelemislerdir. Derin ¢comelme, Tek cizgide hamle, aktif diiz bacak kaldirma,
Rotasyon stabilitesi ve toplam fonksiyonel hareket tarama skoru tiim performans
olgtimlerinde anlamli korelasyonlar (p <0.05) bulmustur. Yiiksek adimlama ve Omuz
mobilitesinde ise sadece atlama performans: ile arasinda anlaml iliski oldugunu
belirtmistirler.

Kurt (2019) yapmis oldugu calismada yiiziicilere uygulanan core
egzersizlerinin fonksiyonel hareket tarama skorlarinin sportif performans {izerine
etkisini incelemis FMS alt testlerinden omuz mobilitesi degiskeninin antrenman grubu
katilimcilarinin 6n test son test karsilastirilmasinda anlamli fark tespit etmis olup
farkin son test lehine oldugunu belirtmistir.

Altundag (2018) yapmis oldugu bagka bir c¢alismada elit bayan
voleybolcularda fonksiyonel hareket diizeyi (FHT) ile atletik performans diizeyi
arasinda iliskiyi incelemis ve sinav (trunk stability push up) ile izokinetik 60 °/s pik
tork b/w sol bacak ekstansiyon ve 60 °/s pik tork b/w sol bacak fleksiyon arasinda

istatistiksel olarak anlamli yonde bir iligki tespit etmistir.
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Letafatkar ve digerleri (2014) yapmis olduklar1 ¢alismada fonksiyonel hareket
tarama puani ve yaralanma arasindaki iligkiyi incelemis gévde stabilite sinavi testinde
erkekler de sonuglar1 ortalama 2,32 puan, kizlar da ortalamasi ise 2,00 puan bulmus
bu sonuca gore de istatiksel olarak anlamlilik tespit etmislerdir. Linek ve ark.(2016)
ise yapmis olduklar1 gen¢ voleybolculara yonelik 8 haftalik stabilizasyon
antrenmanlar1 sonucunda FHT alt testlerinden govde stabilite smavinda (%21)
oraninda 6nemli bir artis bulmuslardir.

Kurt (2019) yapmis oldugu calismada yliziiclilere wuygulanan core
egzersizlerinin fonksiyonel hareket tarama skorlarimin sportif performans iizerine
etkisini incelemis FMS alt testlerinden olan govde stabilite sinavin da antrenman ve
kontrol grubunda antrenman, ylizme ve kontrol grubunda ise ylizme grubu lehine
anlamli bir farklilik tespit etmistir

Lloyd ve digerleri (2015) yapmis olduklar1 ¢alismada yaslar1 11-16 olan 30
erkek gen¢ futbolcuda fonksiyonel hareket taramasi skorlari, olgunlasma ve fiziksel
performans arasindaki iligskiyi incelemistir. FHT alt testlerinden Rotasyon stabilitesi
ve toplam fonksiyonel hareket tarama skorunda anlamli korelasyonlar (p<0,05)
bulmuslardir. Uger (2014) yapmis oldugu calismada 11-12 yas grubu yarismaci
yiizliciilerin fonksiyonel hareket taramasi testi sonuclarin1 degerlendirmistir. Testin
son parametresi olan govde rotasyon dengesi sonuglarina gore kizlar da 2,42 puan
erkekler de ise 2,13 puan olarak tespit etmis karsilastirmasinda anlamli farklilik
oldugunu belirtmistir.

Baska bir calismada Linek ve digerleri (2016) ise yapmis olduklar1 geng
voleybolculara yonelik 8 haftalik stabilizasyon antrenmanlari sonucunda FHT alt
testlerinden govderotasyon stabilitesinde (%67) oraninda Onemli bir artig
bulmusglardir. Kurt (2019) yapmis oldugu calismada yiiziiciilere uygulanan core
egzersizlerinin fonksiyonel hareket tarama skorlarimin sportif performans iizerine
etkisini incelemis FHT alt testlerinden rotasyon stabilitesi degiskeninin antrenman
grubu katilimcilarinin 6n test son test karsilastirilmasinda anlamli fark tespit etmis
olup farkin son test lehine oldugunu belirtmistir.

Yukarida belirtilen c¢aligmalar yapilan arastirmanin sonuclarini destekler
niteliktedir. Voleybol bransin da sporcularin dominant omuzlarinin diger taraflara
oranla daha ¢ok kullanilmasindan dolayr daha kuvvetli olmas1 gerekmektedir. Bu
yizden FHT ist ekstremiteye yonelik hareketlerde alinan skorlar sonucunda

uygulanan terabant egzersizlerinin olumlu yonde etkisi olmustur.
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Sonug olarak; Voleybolculara uygulanan terabant egzersizlerinin Fonksiyonel
Hareket Taramasi skorlar1 lizerine olumlu etkisi tespit edilmistir. FHT sporcularin
yapmis olduklari bransta hareket formlarinin iyilestirilmesi yaralanmaya sebep olacak
problemlerin azaltilmasinda ve temel hareket kisithiliklarinin degerlendirilmesinde
hem FHT’nin hem de terabantlarin maliyetlerinin ucuz olmasi ve tasiabilirliginin
kolaylig1 sebebiyle ekonomik bir yontemdir. Bu sebeple performans derecesinin
arttirllmasinda 6nemli bir gosterge olan FHT toplam skorunun terabant egzersizleri ile
arttirllabilecegi ve terabant egzersizlerinin voleybolda kuvveti gelistirebilecegi

sOylenebilir.
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ONERILER

Antrendr ve sporcular i¢in performansin gelistirilmesinde FHT biiyiik bir
oneme sahiptir. Bu nedenle voleybol antrendrlerinin sezon basinda FHT testi
uygulamalar1 sporcularin eksikliklerini tespit edip buna yonelik antrenman
programlari ile sporcularin gelismesi saglanabilir ve bu antrenman programi
igerisinde terabant egzersizlerine yer vermeleri 6nerilebilir.

Calismanin yapildigi Nigde ilindeki sporcu sayisinin yetersizligi ve amator
grup olmalari sebebi ile elde edilen sonuglar arastirma sonuglarini etkilemis
olabilir. Bu konuyla ilgili daha sonra yapilacak g¢aligmalar i¢in farkli spor
branglari, seviyeleri ve yas gruplarin da terabant egzersizleri ile farkli kuvvet
antrenmanlarinin uygulanmasi onerilebilir.

Calismamizda kuvvet agirlikli diizeltici egzersiz yaptirdigimiz i¢in yapilacak
baska caligmalarda esneklik, siirat, denge gibi 6zelliklerin iizerine de farkli

antrenmanlarin uygulanmasi 6nerilebilir.
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EKLER

EK 1. UYGULANAN ANTRENMAN PROGRAMI

1.DENEK
HER HAREKET
3SET
12 TEKRAR

HEDEF HAREKET DUZELTICI ACIKLAMA
EGZERSIZ
Derin Comelme Terabant Destekli | Squat model
Derin Comelme | hareketliliginin
Egzersizi arttirllmasina
yardimei olur.
Terabant Sistemli
Yiiksek Adimlama Cekirdek  Baglantili | Engel adim i¢in
Tek Ayak Durusu tek ayak
durusunda  kalite
zamanlamasini,
hareket
kabiliyetini ve
dengeyi artirir.
Dorsiflexion Terabant | Diz ¢okme igin
Tek Cizgide Hamle | ile Kapal1 Zincir kapali zincir
egzersizi
dorsifleksixon
ayak bilegi
hareketliliginin
gelismesine
yardimc1 olur.
Govde Stabilite | Yardimli Govde | Ust viicut giicii ve
Sinavi Stabilite Sinavi daha diisiik viicut

glcunu
gelistirmeye
yardimc1 olur.

Rotasyon Stabilitesi

Yardimhi Kus Kopek
Kaldirma ve Karsi
Kol Kaldirma

Govde  rotasyon
dengesi i¢in kalca
uzatma  diizenini
askiya alimmaig
pozisyonda
desteklemekte ve
gelistirmektedir.
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2.DENEK
HER HAREKET
3SET
12 TEKRAR

HEDEF DUZELTICI ACIKLAMA
HAREKET EGZERSIZ
Derin Comelme | Terabant Destekli | Squat model
Derin Comelme | hareketliliginin
Egzersizi arttirtlmasina
yardimci olur.
Terabant Sistemli
Yiiksek Adimlama |Cekirdek Baglantili | Engel adim i¢in tek
Tek Ayak Durusu ayak durusunda
kalite
zamanlamasini,
hareket kabiliyetini
ve dengeyi artirir.
Omuz Mobilitesi |Dortli T  Omurga | En az bel destegi ile
Rotasyonu mobiliteyi
arttirmaktir.
Govde Stabilite | Yardimli Govde | Ust viicut giicii ve
Sinavi Stabilite Sinavi daha disiik viicut

giiciinii gelistirmeye
yardimci olur.

Rotasyon Stabilitesi

Yardimhi Kus Kopek
Kaldirma ve Karsi
Kol Kaldirma

Govde rotasyon
dengesi icin kalca
uzatma diizenini
askiya alinmis
pozisyonda
desteklemekte
gelistirmektedir.

ve

58




3.DENEK
HER HAREKET
3SET
12 TEKRAR

HEDEF DUZELTICI ACIKLAMA
HAREKET |EGZERSIZ
Derin Comelme | Terabant Destekli | Squat model
Derin Comelme | hareketliliginin
Egzersizi arttirtlmasina
yardimci olur.
Terabant Sistemli
Yiiksek Adimlama |Cekirdek Baglantili | Engel adim igin tek
Tek Ayak Durusu ayak durusunda
kalite
zamanlamasini,
hareket kabiliyetini
ve dengeyi artirir.
Omuz Mobilitesi Dortlii T Omurga
Rotasyonu En az bel destegi ile
mobiliteyi
arttirmaktir.
Govde Stabilite | Yardimli Govde | Ust viicut giicii ve
Siavi Stabilite Sinavi daha disiik viicut

giiclinii gelistirmeye
yardimci olur.

Rotasyon Stabilitesi

Yardimhi Kus Kopek
Kaldirma ve Karsi
Kol Kaldirma

Govde rotasyon
dengesi icin kalca
uzatma diizenini
askiya alinmis
pozisyonda
desteklemekte
gelistirmektedir.

ve

59




4.DENEK
HER HAREKET
3SET
12 TEKRAR

HEDEF DUZELTICI ACIKLAMA
HAREKET EGZERSIZ
Derin Comelme | Terabant Destekli | Squat model
Derin (Comelme | hareketliliginin
Egzersizi arttirtlmasina
yardimci olur.
Terabant Sistemli
Yiiksek Adimlama |Cekirdek Baglantili | Engel adim i¢in tek
Tek Ayak Durusu ayak durusunda
kalite
zamanlamasini,
hareket kabiliyetini
ve dengeyi artirir.
Dorsiflexion Diz ¢okme i¢in
Tek Cizgide Hamle | Teraband ile Kapali | kapal zincir
Zincir egzersizi
dorsifleksixon ayak
bilegi
hareketliliginin
gelismesine
yardimci olur.
Govde Stabilite | Yardiml Govde | Ust viicut giicii ve
Siavi Stabilite Sinavi daha diisiik viicut

giiciinii gelistirmeye
yardimci olur.

Rotasyon Stabilitesi

Yardimli Kus Kd&pek
Kaldirma ve Karsi
Kol Kaldirma

Govde rotasyon
dengesi icin kalca
uzatma diizenini
askiya alinmisg
pozisyonda
desteklemekte
gelistirmektedir.

ve

Aktif Diiz Bacak
Kaldirma

Destekli
Indirme

Tek Ayak

Aktif diiz bacak
kaldirma paterni
i¢cin kalca
hareketliligini  ve
stabilitesini
gelistirmektir.
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5.DENEK
HER
HAREKET
3SET
12 TEKRAR

Omuz Mobilitesi
Dortlii T Omurga | En az bel destegi ile
Rotasyonu mobiliteyi
arttirmaktir.
HEDEF HAREKET | DUZELTICI ACIKLAMA
EGZERSIZ
Derin Comelme Terabant  Destekli | Squat model
Derin Comelme | hareketliliginin
Egzersizi arttirllmasina
yardimci1 olur.
Terabant  Sistemli
Yiiksek Adimlama Cekirdek Baglantili | Engel adim igin tek
Tek Ayak Durusu | ayak durusunda
kalite
zamanlamasini,

hareket kabiliyetini
ve dengeyi artirir.

Omuz Mobilitesi

Dortli T Omurga
Rotasyonu

En az bel destegi ile
mobiliteyi
arttirmaktir.

Aktif Diz
Kaldirma

Bacak

Destekli Tek Ayak
Indirme

Aktif  diiz
kaldirma
i¢in
hareketliligini
stabilitesini
gelistirmektir.

bacak
paterni
kalga
ve

Rotasyon Stabilitesi

Yardiml Kus
Kopek Kaldirma ve
Kars1 Kol Kaldirma

Govde rotasyon
dengesi icin kalca
uzatma diizenini
askiya alimmisg
pozisyonda
desteklemekte
gelistirmektedir.

ve
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6.DENEK
HER
HAREKET
3SET
12 TEKRAR

HEDEF HAREKET DUZELTICI ACIKLAMA
EGZERSIZ
Derin Comelme Terabant Destekli | Squat model
Derin Comelme | hareketliliginin
Egzersizi arttirllmasina

yardimei olur.

Yiiksek Adimlama

Terabant Sistemli
Cekirdek  Baglantili
Tek Ayak Durusu

Engel adim i¢in tek
ayak durusunda
kalite
zamanlamasini,
hareket kabiliyetini
ve dengeyi artirir.

Tek Cizgide Hamle

Dorsiflexion Terabant
fle Kapal1 Zincir

Diz ¢okme igin
kapali zincir
egzersizi
dorsifleksixon ayak
bilegi
hareketliliginin
gelismesine
yardimci olur.

Govde Stabilite
Smawvi

Yardimlh Govde
Stabilite Sinavi

Ust viicut giicii ve
daha disiik viicut
giiclinii gelistirmeye
yardimc1 olur.

Rotasyon Stabilitesi

Yardimli Kus Kopek
Kaldirma ve Karsi
Kol Kaldirma

Govde rotasyon
dengesi ic¢in kalca
uzatma diizenini
askiya alinmis
pozisyonda
desteklemekte  ve
gelistirmektedir.

Aktif Diiz Bacak
Kaldirma

Destekli Tek Ayak
Indirme

Aktif diz bacak
kaldirma paterni

icin kalca
hareketliligini  ve
stabilitesini
gelistirmektir.
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Omuz Mobilitesi

Dortli
Rotasyonu

T Omurga

En az bel destegi ile
mobiliteyi
arttirmaktir.

7.DENEK
HER HAREKET
3SET
12 TEKRAR

HEDEF HAREKET

DUZELTICI
EGZERSIZ

ACIKLAMA

Derin Comelme

Destekli
Comelme

Terabant
Derin
Egzersizi

Squat  model
hareketliliginin
arttirllmasina
yardimci olur.

Yiiksek Adimlama

Terabant Sistemli
Cekirdek  Baglantili
Tek Ayak Durusu

Engel adim igin
tek ayak
durusunda
kalite
zamanlamasini,
hareket
kabiliyetini  ve
dengeyi artirir.

Tek Cizgide Hamle

Dorsiflexion Terabant
Ile Kapali Zincir

Diz ¢okme igin
kapal1 zincir
egzersizi
dorsifleksixon
ayak bilegi
hareketliliginin
gelismesine
yardimci olur.

Govde Stabilite Smavi

Yardimli Govde

Stabilite Sinavi

Ust viicut giicii
ve daha diisiik
vicut  glcinu
gelistirmeye
yardimci olur.

Rotasyon Stabilitesi

Yardimli Kus Kopek
Kaldirma ve Karsi
Kol Kaldirma

Govde rotasyon
dengesi icin
kalca  uzatma
diizenini askiya
alinmisg
pozisyonda
desteklemekte
ve
gelistirmektedir.
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Omuz Mobilitesi

Dortli T  Omurga

Rotasyonu

En az  bel
destegi ile
mobiliteyi
arttirmaktir.

Aktif Diiz
Kaldirma

Bacak

Destekli
Indirme

Tek Ayak

Aktif diiz bacak
kaldirma paterni
i¢in kalga
hareketliligini
ve stabilitesini
gelistirmektir.
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8.DENEK
HER HAREKET
3SET
12 TEKRAR

HEDEF DUZELTICI ACIKLAMA
HAREKET EGZERSIZ
Derin Comelme | Terabant Destekli | Squat model
Derin Comelme | hareketliliginin
Egzersizi arttirtlmasina
yardimci olur.
Terabant Sistemli
Yiiksek Adimlama |Cekirdek Baglantili |[Engel adim igin
Tek Ayak Durusu tek ayak
durusunda  kalite
zamanlamasini,
hareket
kabiliyetini ve
dengeyi artirir.
Dorsiflexion Terabant | Diz ¢okme igin
Tek Cizgide Hamle |Ile Kapali Zincir kapal1 zincir
egzersizi
dorsifleksixon
ayak bilegi
hareketliliginin
gelismesine
yardimci olur.
Govde Stabilite | Yardiml1 Govde | Ust viicut giicii ve
Sinavi Stabilite Sinavi daha diisiik viicut
gliclini
gelistirmeye
yardimci olur.
Govde  rotasyon
Rotasyon Yardimli Kus Kopek | dengesi icin kalca
Stabilitesi Kaldirma ve Karsi|uzatma diizenini
Kol Kaldirma askiya alinmig
pozisyonda
desteklemekte ve
gelistirmektedir.
Omuz Mobilitesi  [Dortlii T Omurga |En az bel destegi
Rotasyonu ile mobiliteyi
arttirmaktir.
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9.DENEK
HER HAREKET
3SET
12 TEKRAR

HEDEF DUZELTICI ACIKLAMA
HAREKET EGZERSIiZ
Derin Comelme | Terabant Destekli Derin|Squat ~ model
Comelme Egzersizi hareketliliginin
arttirilmasina

yardimci olur.

Yiiksek Adimlama

Terabant Sistemli
Cekirdek Baglantili Tek
Ayak Durusu

Engel adim igin
tek ayak
durusunda
kalite
zamanlamasini,
hareket
kabiliyetini  ve
dengeyi artirir.

Tek Cizgide Hamle

Dorsiflexion — Terabant
Ile Kapali Zincir

Diz ¢okme igin
kapali zincir
egzersizi
dorsifleksixon
ayak bilegi
hareketliliginin
gelismesine
yardime1 olur.

Govde
Sinavi

Stabilite

Yardiml
Stabilite Sinavi

Govde

Ust viicut giicii
ve daha diisiik
vicut  glcinu
gelistirmeye
yardimet olur.

Rotasyon Stabilitesi

Yardimli Kus Kopek
Kaldirma ve Karsi Kol
Kaldirma

Govde rotasyon
dengesi icin
kalca  uzatma
diizenini askiya
alinmais
pozisyonda
desteklemekte
ve

gelistirmektedir.
Omuz Mobilitesi Dortli T  Omurga
Rotasyonu En az  bel
destegi ile
mobiliteyi
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arttirmaktir.

Aktif Diiz Bacak
Kaldirma

Destekli
Indirme

Tek

Ayak

Aktif diiz bacak
kaldirma paterni
icin kalca
hareketliligini
ve stabilitesini
gelistirmektir.
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10.DENEK
HER HAREKET
3SET
12 TEKRAR

HEDEF DUZELTICI ACIKLAMA
HAREKET EGZERSIZ
Derin Comelme | Terabant  Destekli | Squat model
Derin Comelme | hareketliliginin
Egzersizi arttirtlmasina
yardimci olur.
Terabant  Sistemli
Yiiksek Adimlama |Cekirdek Baglantili | Engel adim i¢in tek
Tek Ayak Durusu ayak durusunda
kalite
zamanlamasini,
hareket kabiliyetini
ve dengeyi artirir.
Dorsiflexion Diz ¢Okme igin
Tek Cizgide Hamle |Terabant ile Kapali|kapal zincir
Zincir egzersizi
dorsifleksixon ayak
bilegi
hareketliliginin
gelismesine
yardime1 olur.
Govde Stabilite | Yardiml1 Govde | Ust viicut giicii ve
Sinavi Stabilite Sinavi daha diisiik viicut

gucunu
gelistirmeye
yardimet olur.

Rotasyon Stabilitesi

Yardimli Kus Koépek
Kaldirma ve Karsi
Kol Kaldirma

Govde rotasyon
dengesi icin kalga
uzatma  diizenini
askiya alinmis
pozisyonda
desteklemekte
gelistirmektedir.

Ve
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11.DENEK
HER

HAREKET
3SET

12 TEKRAR

HEDEF HAREKET DUZELTICI ACIKLAMA
EGZERSIZ
Derin Comelme Terabant  Destekli | Squat model
Derin (Comelme | hareketliliginin
Egzersizi arttirtlmasina

yardimect olur.

Yiiksek Adimlama

Terabant  Sistemli
Cekirdek Baglantili
Tek Ayak Durusu

Engel adim igin tek
ayak durusunda
kalite
zamanlamasini,
hareket kabiliyetini
ve dengeyi artirir.

Tek Cizgide Hamle

Dorsiflexiqn
Teraband Ile Kapali
Zincir

Diz ¢okme igin
kapal1 zincir
egzersizi
dorsifleksixon ayak
bilegi
hareketliliginin
gelismesine
yardimeci olur.

Govde Stabilite
Sinavi

Yardimh Govde
Stabilite Sinavi

Ust viicut gilicii ve
daha disiik viicut
glicunt
gelistirmeye
yardimet olur.

Rotasyon Stabilitesi

Yardimli Kus Kopek
Kaldirma ve Karsi
Kol Kaldirma

Govde rotasyon
dengesi icin kalca
uzatma  diizenini
askiya alinmaisg
pozisyonda
desteklemekte ve
gelistirmektedir.

Omuz Mobilitesi

Dortli T Omurga
Rotasyonu

En az bel destegi
ile mobiliteyi
arttirmaktir.
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12.DENEK
HER

HAREKET
3SET

12 TEKRAR

HEDEF HAREKET DUZELTICI ACIKLAMA
EGZERSIZ
Rotasyon Stabilitesi | Yardimli Kus Kopek | Govde  rotasyon
Kaldirma ve Kars1 Kol | dengesi i¢in kalga
Kaldirma uzatma  dilizenini
askiya alinmais
pozisyonda
desteklemekte ve
gelistirmektedir.
Teraband Sistemli | Engel adim ig¢in
Yiiksek Adimlama Cekirdek  Baglantil | tek ayak
Tek Ayak Durusu durusunda  kalite
zamanlamasini,
hareket
kabiliyetini ve
dengeyi artirir.
Dorsiflexion Teraband | Diz ¢6kme igin
Tek Cizgide Hamle fle Kapali Zincir kapali zincir
egzersizi
dorsifleksixon
ayak bilegi
hareketliliginin
gelismesine
yardimci olur.
Govde Stabilite Smavi | Yardimhi Govde | Ust viicut giicii ve

Stabilite Sinavi

daha diisiik viicut
glucunu
gelistirmeye
yardimci olur.
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EK 2. BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU VE VELI iZIN
BELGESI

Bu katilmig oldugunuz ¢alisma bilimsel bir arastirma olup arastirmanin adi:
‘Voleybolculara Uygulanan Terabant Egzersizlerinin Fonksiyonel Hareket Tarama
Sonuglarina Etkisi’dir. Bu arastirmanin amaci, Vvoleybolculara belirli plan ve
programlar dogrultusunda 8 hafta boyunca uygulanan terabant egzersizlerinin
fonksiyonel hareket test skorlar iizerine etkisini hazirlanan antrenman programu ile
tespit etmektir. Uygulanan Fonksiyonel Hareket Taramasi test kiti Gray Cook
tarafindan gelistirilen Fonksiyonel Hareket Taramam Testidir.Uygulanan testteki
hareketler sirasiyla, derin ¢dmelme, yliksek adimlama, tek ¢izgide hamle, omuz
mobilitesi, aktif diiz bacak kaldirma, govde stabilite sinavi, rotasyon stabilitesidir.
Olgiimler katilimcilara 1stnma yaptirilmadan, viicutlarinmn bazal durumlari géz 6niinde
bulundurularak yapilacaktir. Katilimcilara Slgiimler baglamadan 6nce test hakkinda
bilgilendirilme verilecek ve sonrasinda uygulamali olarak gosterilecektir. Testin
uygulanmasi esnasinda her bir hareket tiger kez tekrarlanacaktir. Bu ¢alisma igerisinde
yer almaniz i¢in Ongodriilen zaman 2 aydir. Bu ¢alismada yer almak tamamen kendi
isteginiz dogrultusundadir.Calismada yer almak istemeyebilir ya da herhangi bir
asamada esnasinda ¢alismada ayrilabilirsiniz. Arastirici kisi bilginiz dahilinde veya
isteginiz disinda, uygulanan testleri dogru sekilde yapmamaniz, antrenman programini
aksatmaniz vb. sebepler ile sizi arastirmadan ¢ikartabilir.

Arastirma sonuglari bilimsel bir amagla kullanilacaktir.Bu yilizden ¢alismadan
¢ekilmeniz ya da arastiric tarafindan ¢ikarilmaniz halinde, sizin ile ilgili var olan
veriler gerekirse bilimsel ama¢ dogrultusunda kullanilabilir. Size ait biitiin bilgiler
gizli tutulacak ve arastirma yaymlansa dahi bilgileriniz verilmeyecektir. Goniilliye
aragtirmadan once verilmesi gereken metni okudum. Bunlar hakkinda bana yazili ve
sozlii olarak aciklamalar yapildi. Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi rizamla

ve higbir baski ya da zorlama s6z konusu olmadan katilmay1 kabul ediyorum.
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VELI iZIN FORMU:

Velisi oldugum ......oooiiiiii adl1 sporcunun
‘Voleybolculara Uygulanan Terabant Egzersizlerinin Fonksiyonel Hareket Tarama

Sonuglarina Etkisi’ isimli ¢alismaya katilmasina izin veriyorum.

Ad Soyad:

Imza:

Arastirmanin sorumlusu: irem OZDEMIR

Gsm: 05348234803

Yazisma Adresi: Nigde Omer Halisdemir Universitesi Sosyal Bilimle Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
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EK 3. OZGECMIS

KIiSISEL BIiLGILER

Ad1 ve Soyadi : Irem OZDEMIR

Dogum Yeri ve Tarihi : Gonen /06.03.1995

Medeni Hali : Bekar

Iletisim Bilgileri : 0zdemirem@gmail.com

0534 823 4803 (GSM)

EGITIM

2009-2013 Gonen Mustafa Usdu Lisesi

2013-2017 Nigde Omer Halisdemir
Universitesi/Beden Egitimi Ve Spor
Yiiksekokulu/Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi

2017-2020 Nigde Omer HALISDEMIR
Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitlisii Beden Egitimi ve Spor Ana
Bilim Dal1 Yiiksek Lisans Programi

IS DENEYIMI 2014-2015 Akdeniz Cankurtaran
Giivenlik Sirketi Alanya
2015-2016 Akdeniz Cankurtaran
Giivenlik Sirketi Alanya

2017-2018 Akdeniz Cankurtaran
Giivenlik Sirketi Alanya
2018-2019 Nigde Ciftlik Sultanpinar
Ortaokulu Beden Egitimi Ogretmenligi
2019-2020 Balikesir/Gonen Coziim
Koleji Beden Egitimi Ogretmenligi
KURS VE SERTIFIKALAR 2014-2015 Bronz Cankurtaran Kursu
2015-2016 Tenis 1. Kademe Antrenor

YABANCI DiL Yokdil (Saglik): 52,5
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