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OZET

Yildizbas, Erdi 10-14 Yas Grubu Erkek Voleybolcularda Bosu Egzersizlerinin Denge
Uzerine Etkisinin Arastirilmasi. Van Yiiziincii Y1l Universitesi, Beden Egitimi ve

Spor Anabilim Dal1, Yiiksek Lisans Tezi, Van, 2019.

Voleybola 6zgii denge antrenmanlarini destekleyecek bosu egzersizlerinin
sporcularda kuvvetli bir kor bdlgesinin yani1 sira denge performanslarinda artisina
neden olacag1 gerekcesinden hareketle bu calismada amacimiz 10-14 yas grubu

erkek voleybolcularda bosu egzersizlerinin denge {lizerine etkisini aragtirmaktir.

Yapmis oldugumuz bu g¢aligmada, diizenli olarak hafta ti¢ glin voleybol
antrenmani yapan toplam 20 voleybolcunun 10’u kontrol grubu olarak yalnizca
voleybol antrenmanlarina, 10’u ise diizenli olarak yapmis olduklar1 voleybol
antrenmanlarina ek olarak bosu egzersizlerine 12 hafta boyunca katilmiglardir. 12
hafta Oncesi ve sonrasi uygulanan dinamik denge ve dinamik ve statik core kuvveti
Olciim sonuglar1 grup icinde ve gruplar arasinda karsilastirilmistir. Arastirmada
Olclimii yapilan tiim parametreler ortalama ve standart sapma olarak sunulmustur.
Normallik dagilimi Shapiro-Wilk Testi ile incelenmistir. Veriler normal dagilim
gostermedigi i¢in deney ve kontrol gruplarinin karsilastirllmasinda Mann-Whitney U
testi antrenman Oncesi ve sonrasi degisimin belirlenmesinde Wilcoxon testi

uygulanmustir. Istatistiksel dnem diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Arastirmanin  sonucunda, on iki hafta siiresince uygulanan voleybol
egzersizlerine ek olarak uygulanan bossu egzersizleri sonrasinda deney grubunun
dinamik denge ATE Olclimlerinde sag bacak ATE ortalama degerlerinde
46.5+11.1’den 38.6£9.4’e¢ ve ¢ift bacak ATE ortalama degerleri 40.1+6.2°den
32.847.6’ya istatistiksel agidan anlamlilik bir diislis tespit edilmistir (p<0.05).
Kontrol grubunda ise egzersiz programi sonrasi istatistiksel agidan anlamli bir
degisiklik tespit edilmemistir (p>0.05). Dinamik ve statik core kuvvet Sl¢iimlerinin
ortalama degerlerinde plank siiresi 33.7+10.1 sn’den 54.0+£9.2 sn’ye ve sag bacak
plank siiresi 10.9+2.5 sn’den 25.2+6.7 sn’ye ylikselerek istatistiksel agidan anlamlilik

elde edilirken sol bacak plank siiresinde bir degisim goriilmemistir (p<<0.05).



Elde ettigimiz arastirma sonuglart ile literatiir taramasi goz oniine alindiginda
dinamik dengede meydana gelen bu gelisimin bosu ile yapilan denge egzersizlerinin
sonucu oldugu diisiiniilmektedir. Ayn1 zamanda bosu ile yapilan denge
egzersizlerinin alt ekstremite kaslarinda kuvvet artisina neden olabilecegi
diisiincesine ulagilmistir. Dinamik ve statik core kuvvet testlerinin degerlendirilmesi
neticesinde voleybolcularin sol bacak plank siiresi hari¢ plank ve sag bacak plank
siireleri ortalama degerlerinde kor kuvveti kapsaminda uygulanan bosu
egzersizlerinin kor bolgesi kas kuvvet iizerine yaratmis oldugu olumlu etkiler

kaynakli oldugu diistiniilmektedir.
Anahtar Kelimeler

Antropometrik Olgiimler, Voleybol, Core Kuvveti, Denge Dinamik Denge.
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ABSTRACT

Yildizbas, Erdi 10-14 age group of male volleyball players on the effect of Bosu
Exercises on Balance. Van Yuzuncu Yil University, Institute of Educational

Sciences, Department of Physical Education and Sports, M.Sc. Thesis, Van, 20109.

The Bosu exercises which supports specific balance training in volleyball
cause not only strong core of athletes but also increase of high balance performance.
It is aimed to investigate the effect of bosu exercises on the balance in 10-14 age
group volleyball players in this study.

In this study, 10 of the 20 volleyball players who practice volleyball three
times a week regularly participated in volleyball training as a control group and 10
volleyball players participated in bosu exercises for 12 weeks in addition to their
regular volleyball training. The results of the dynamic balance and dynamic and
static core strength measurements which were applied before and after 12 weeks are
compared between the groups and within the groups. All parameters measured in the
study are presented as mean and standard deviation. The normality distribution is
analyzed with Shapiro-Wilk Test. It is used Mann-Whitney U test in order to
compare the experimental group and the control group. Besides, it is applied
Wilcoxon test to determine the change before and after training. The statistical
significance level is accepted as p <0.05.

As a result of the study, average ATE values of experimental group are
measured after the bosu exercises which are performed in addition to the volleyball
training for 12 weeks. It is determined decrease in the average of the right leg ATE
values from 46.5+11.1 to 38.6+9.4 and in the average of double legs ATE values
from 40.1£6.2 to 32.8+£7.6 (p<0.05). It is not determined any significant change
statistically in the control group after the training programme (p<0.05). It is analyzed
that total body plank duration increased from 33.7 + 10.1 seconds to 54.0 + 9.2
seconds in the average values of dynamic and static core strenght measurements.
Besides, it is determined that the right leg plank duration increased from 10.9 + 2.5
seconds to 25.2 + 6.7 seconds. However, it is not determined any change in plank

time of left leg.
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It is thought that the improvement of the dynamic balance is the result of
balance exercises which are performed during bosu exercises considering the
research results and literature review. Besides, it is thought that bosu exercises
increase in the strength of lower extremity muscles. As a result of the evaluation of
dynamic and static core strength tests, it is thought that bosu exercises which applied
on core strength cause positive effects on the avarage values of total body plank and
right leg plank times except for the time of left leg plank.

KeyWords
Anthropometric Measurements, Volleyball, Core Force, Dynamic Balance.
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1. BOLUM
GIRIS
Diinya genelinde ki spor dallarinn en Onemli amaci basariya ulagabilme
hedefidir. Bunun i¢in de sportif performansi olusturan faktorlerin iyi kavranmasi ve
organize edilmesi gerekmektedir. Tiim sporcularda amag, katildiklar1 yarismalardan
galip gelerek hem kendini hem de iilkesini onure edip basariya ulagmaktir. Bu amaca

ulagabilmek i¢in sporcularin iist diizey fiziksel uygunluk olgiitlerine sahip olmalar1

beklenmektedir (Sevim, 2010).

Fiziksel uygunluk parametrelerinden birtanesi olan denge, spor denince
aklimizda beliren ilk terimler igerisinde yerini almasa da performansin ana unsurlari

icerisinde 6nemli bir yer tutmaktadir (Kejonen, 2002).

Denge, spor performansinin kusursuz bir sekilde ortaya konmasinda;
hareketin baslatilmasinda, ileri geri saga sola yapilan yon degistirmeleri esnasinda,
sportif ~aletini  kavrama ve harekete gegirmede, viicudun belli bir
pozisyondakorunabilmesinde ©&nemli bir yer kaplamaktadir. Spor fizyolojisi
acisindan baktigimizda dengesinin ortaya konmasinda proprioseptif duyular
gorevlidir. Propriosepsiyon; eklemler ve bunlar1 c¢evreleyen dokular etrafinda
bulunan reseptorler ile saglanan ekstremite pozisyonu ve eklem algisi olarak
tanimlanabilir. Dinamik  propriosepsiyon  ‘“hareketin  hissedilmesi” olarak
tamimlanirken  statik  propriosepsiyon ise“pozisyonun hissedilmesi”  olarak
Ozetlenebilir (Ellenbecker, 2012).

Egzersiz esnasinda uygulanan duruslar, pozisyonler, hareketler, proprioseptif
reseptorler araciligiyla sinirsel uyaranlarin olusmasina katki saglarlar ve bu sayede
viicutta ortaya c¢ikabilecek sakatliklar engellenebilir. Yapilan ¢aligmalar,
proprioseptif algis1 gelismis sporcularin tekrar sakatlanma olasiliginin azaldigini
ortaya koymaktadir. Egzersiz programlar1 yapilirken dengenin gelistirilmesi ig¢in
pratiktestabil (denge tahtasi, denge sehpasi) ve hareketli (plates toplari; bosu, denge
cubuklari, trambolin, vb) zeminlere ek olarak kinestetik beceri calistirici (ProKin
Sistem gibi) aletler son yillarda antrenmanprogramlarinin bir pargasi halina gelmistir
(Lephart, 2007).



Tiim spor branglarinin esas amaci, o sporun geregi olan fiziksel 6zelliklerin
stireklilik gosteren bir uyum icerisinde gelistirilmesi ve sporu yapan Kkisilerin
performansinmi yiikseltmekdir. Neredeyse yiiz yildan daha fazla bir zamandan beri
hayatin i¢inde bulunan voleybol bransi; karmasik hareketler igeren, siirekli hareketli,
cok yonli becerilerin gerektigi bir takim sporudur. Bundan dolayr denge,
dayaniklilik, tepki hizi, patlayici kuvvet, ¢abuk kuvvet gibi 6nemli fiziksel 6zellikler,
voleybol sporcularinda tagimasi gereken ozellikler olarak ortaya ¢ikmaktadir (Wulf,

2007; Akalan, Bayraktar, 2007).

Takim sporlarindan biri olan voleybol bransinda, iyi seviyede teknik ve taktik
uygulanmasinda en Onemli kriter sporcunun o seviyeyi kaldirabilecek glicte
olmasidir. Yarigma veya antrenman sirasinda uygulanacak her smag ve blok hareketi,
1y1 bir sigrama kuvvetini ve denge yetenegini gerektirir. Siirat ve dengenin voleybol
bransinda en fazla ihtiyag duyulan biyomotorik 6zelliklerinden biri oldugu

bildirilmistir (Y1lmaz, 1989; Marques, 2008).

Ko¢ ve Ark. yaptigi calismada bir voleybolcunun basarili olabilmesi ig¢in,
iistlin bir teknigin yan sira siirat, gii¢, esneklik, dayaniklilik, denge gibi 6zellikleri

saglam bir sekilde uygulamasi gerektigini bildirmislerdir (Kog, 2010).

Voleybola 6zgii denge antrenmanlarin1 destekleyecek bosu egzersizlerinin
sporcularda kuvvetli bir kor bdlgesinin yani1 sira denge performanslarinda artisina
neden olacagi gerekcesinden hareketle bu galismada amacimiz 10-14 yas grubu

erkek voleybolcularda bosu egzersizlerinin denge lizerine etkisini arastirmaktir.



2. BOLUM
GENEL BiLGILER
2.1. Voleybol

1895 yilinda Voleybol, Grana G. Morgan adinda bir beden egitimi 6§retmeni
olan misyonerler derneginde (YMCA) bulunan is adamlarina beden egitimi ve spor
hareketleri uygulatirken belli bir vakit sonra bu ¢alismalar1 eglenceli hale getirmek,
sikict ve siradanliktan ¢ikarip, oyunsal nitelik tasimasini istemesi sonucu Mintonette
adiyla ilk olarak ABD*de oynatilmaya baslanmistir. Daha sonra Uluslararasi
Voleybol Federasyonu (FIVB) 1947 de Paris“te kurulmustur. Giiniimiizde 100 den
fazla lilke FIVB tiyesidir. Ayrica voleybol diinyada yaklagik olarak 150 milyonu asan

sporcusu ile en yaygin sporlar arasinagirmistir (Aydogan, 2006).
2.1.1.Voleybolun Tiirkiye’deki Gelisimi

Voleybolu iilkemize 1919 yilinda Amerikali askerler getirmistir. Voleybolu
Tiirk toplumuyla tanigtiran kisi ise Dr. Deaver adinda bir YMCA iiyesidir. Dr.
Deaver 1919-1925 tarihleri arasinda YMCA miidiirliigiinii yapmis ve bu dernegin
baslattig1 voleybol yarismalar Istanbul“da yasayan insanlarin dikkatini ¢ekmis ve
istek gormiistiir. Konusu gecen yillarda Erkek Muallim Mektebi’nde Beden Egitimi
Ogretmeni olarak ¢alisan Selim Sirr1 Tarcan bu dernekte oynanan ve insanlarin
dikkatini ¢eken voleybol bransiyla ilgilenmis ve okulundaki 6grencilerine bu sporu
Ogretmeye ¢alismistir.

sonra yine beden egitimi 6gretmeni olarak gorev yaptiklart okullarda bu spor brangini

benimsemis ve yayginlasmasinda énemli bir rol tistlenmislerdir.

Istanbul“da bulunan tiim liselerde voleybol bransi, nispeten daha eski ve
revasda olan futbol bransindan daha popiiler hale gelmeye baslamistir. Konuya bahis
liselerden mezun olduktan sonra eski miihendis okuluna gegen 6grenciler voleybol
bransin1 bu okulun sembolii haline getirmislerdir. 1928 yilindan sonra Istanbul
Sampiyonas1,1949 yilindan sonra ise Tiirkiye Voleybol Sampiyonas: diizenlenmeye
baslanmugtir. Tiirkiye, FIVB’ye 1948 yilinda iiye olmustur. Bununla birlikte voleybol

brang1 i¢in lilkemizde ayrica bir federasyon kurulmasina gerek duyulmamus,



Basketbol, Voleybol ve El Topu Spor Oyunlar1 Federasyonu olarak idare edilmistir.
Genellikle kuliiplerin  basketbol takimlar1 toplanmis ve voleybol takimini
kurmuglardir. 1958°de ise federasyonlar birbirlerinden ayrilmis ve Voleybol ve El

Topu Federasyonu kurulmustur.

Milli takimimmiz ilk defa 1958 yilinda ve ondan sonraki tim yillarda
erkeklerde Avrupa Sampiyonasi“na katilmistir. 1963’te kadin milli takimimiz
Avrupa Sampiyonasi’nda boy gdstermistir. Ulkemiz 35 takimin katildigi Avrupa
Sampiyonasi’na 1967°de ev sahipligi yapmis ve bu voleybolun iilkemizde daha da
yayginlasmasini saglamistir. 1998 yilinda ise milli takimmmiz ilk defa elemeleri
geeme basarist gostermis ve Japonya’'nin ev sahipligi yaptig1 Diinya Sampiyonasi’na

katilmaya hak kazanmistir.

Milli takimlar diizeyinde A Bayan Milli Takimimiz, 2003 senesinde
tilkemizde diizenlenen Avrupa Sampiyonasi’nda final oynamis ve ikincilik olmustur.
Universite Erkek Milli Takim1 2005 yilinda izmir’de diizenlenen 23. Universiteler
Yaz Oyunlari’nda birincilik kiirsiisiin de yerini alarak iilkemiz erkek voleybolunda
bir ilki gerceklestirmistir. Yildiz Kiz Milli Takimimiz 2006 yilinda diinya ikincisi
olmustur. Yine A Bayan Milli Takimimiz 2007 yilinda, 16. Diinya Grand Prix
yarismalarma katilmistir. Yildiz Kiz Milli Takimimmiz 2011 yilinda Tirkiye’de
organize edilen Diinya Sampiyonasi’nda birincilik elde etmistir. Geng Erkek Milli

Takimi da 2011 Avrupa Genglik Oyunlari sampiyonu olmustur (Calik, 2012).
2.1.2.Voleybol Tanimi1

Voleybol, file ile ikiye boliinmiis iki takim arasinda karsilikli olarak oyun
alani lizerinde oynanan bir bransdir. Oyun sirasinda 9 m x 18 metrelik sahada altisar
oyuncu belli mevkilere gore filenin iki tarafina konumlanirlar. Voleybolda amag
rakibin oyun alanma topun diigmesini saglamak, topu kendi oyun alaninda yere
diisiirmemek ya da rakip takim oyuncularinin hata yapmasini iyi savunma ve hiicum
yaparak say1 elde etmeye caligmaktir. Takimlar rakip alana topu gonderirken (blok
temas1 hari¢) topa ili¢ kez vurma hakkina sahiplerdir. Servis ile oyuna baglanir.
Servisi kullanacak olan oyuncu topu rakip alana filenin {izerinden gonderir. Oyun
topun rally alanina degmesi, belirlenen ¢izgilerin disina ¢ikarak yere degmesi ve bir

takimin hata yapmasi say1 kaybetmesine kadar devam eder. Voleybol bransinda bir



say1 alan takim rally kazanmig sayilir. Servisi karsilayan takim rally*“i kazanirsa hem
servis kullanma hakkina sahip olur hem de bir say1 kazanir ve o takimin sporculari

saat yoniinde bir pozisyon donerler.

Uluslararas1 oyun kurallarina gore voleybolda filenin yiiksekligi bayanlarda
2.24 cm erkeklerde ise 2.43 cm’dir. Voleybol topu icerisinde lastik veya ona
benzeyen bir maddeden bir kesenin bulundugu esnek deri veya sentetik bir deriden
yapilmistir ve kiire seklindedir. Topun agirligi 260-280 gr cevresi 65-67 cm’dir.
Topun i¢ basinci 0.30-0.325 kg/cm2“dir. Voleybolda her takim doktor, masor,
yardimct antrendr, antrendr ve 12 oyuncudan olusur. Her takim 12 oyuncunun
icerisinden listelerinde bir “Libero” belirtmek zorundadir. Libero oyuncusu
takimdaki diger oyunculardan farkli bir forma giyer. Hiicum yapma ve servis atma
hakkina sahip degildir. Herhangi bir geri hat oyuncusunun yerini alabilir. Voleybol
maglar1 alt1 veya sekiz hakem tarafindan idare edilir ve 5 set iizerinden oynanir.
Biitiin miisabaka boyunca hata yaparak say1 kaybeden takim ve servis kaybettigi ilk 4
set aralarinda en az iki say1 fark olmak sartiyla 25. sayida biter. Son set ise yine iki
say1 fark olugmasi sartiyla 15. sayida sonuglanir. Her takimin ilk 4 sette 8. ve 16.
sayilarda olmak tizere 60 saniyelik 2 teknik mola hakkina sahiptir ve her antrenor

ayni set igerisinde 30 saniyelik 2 mola alma hakk1 vardir (TVF 2004).

Genel bir degerlendirmeye gore voleybol sporu, degisen siddetlerde,
dontisiimsiiz bilesik hareket becerilerinin kullanildigi, dayaniklilik, ¢cabukluk, hiz ve
koordinasyonun one ¢iktigi oldugu bir takim sporudur (Yiiktasir ve ark, 2000).
Voleybol; zeka, gii¢, ¢abukluk ve ¢eviklik gerektiren bir spor dalidir. Bundan dolay1
voleybol oyuncular1 performanslarini en yiiksek seviyeye ¢ikarmak igin sinir ve kas
yetenekleri goz oniine alinarak gelistirilen kondisyon programlarini takip etmelidirler

(Bompa ve Carrera, 2007).

Voleybol stirekli gelisim i¢inde olan, karmasik hareketleri iceren bir spordur.
Bes setlik bir magta toplam 250-300 adet yiliksek giic seviyesi gerektiren aktivite
uygulanmaktadir (Cinemre ve Unver, 2013). Toplam iki setten fazla devam eden
oyunun tamaminda verimli olabilmede, konsantrasyon ve sinirlere kontrol saglamak
icin genel aerobik dayanikliligin ve kalp kan dolasim sisteminin iyi diizeyde olmasi

gerekir. Voleybolda siirekli degisen pozisyonlarda, yiiksege sigramalar ve 3-5 m.’lik



kisa sprintler goriiliir. Bu da genel aerobik dayanikliliga ihtiya¢ duyar. Ayrica
voleybolcularin sprint siiratinin, refleks ve reaksiyon siiratinin ¢ok iyi seviyede
olmas1 gereklidir. Gii¢ yoniinden, ¢abuk kuvvetin ve cabuk kuvvet devamliligin
onemi vardir. Oncelikle 6zel cabuk kuvvet elamanlarindan sicrama kuvveti ve vurus

kuvveti 6nem arz etmektedir (Kahraman, 2005, s. 3).
2.2. Voleybolcularin Motorik Ozellikleri

Voleybol; temel motorik 6zelliklerin yaninda zihinsel organizasyona da
ihtiya¢ duyulan bir spor bransidir. Bunun yani sira iyi bir voleybol oyuncusu
olabilmek icin gerekli ozellikler; boy uzunlugu, kol uzunlugu ve omuz genisligi
yapist yiksek anaerobik kapasite ve aerobik kapasite, yorgunluga, taktiksel zekaya,

baskiya karsi koyabilme giiciine ve takim ruhuna sahip olmaktir (Araci, 2001).

Bir¢ok kural degisikligi ile bugiinlere gelen voleybol brangit temel motorik
ozellikler ve zihinsel organizasyon gerektiren bir spordur (Vurat, 2000). Hemen her
spor dali i¢in gerekli motorsal Ozellikler bransa 6zgii degisiklikler igermektedir.
Motorsal 6zelliklerin dagilimi voleybol bransi igin asagidaki semada gosterilmistir

(Giindiiz, 1995).
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Sekil 1: Voleybolda motorsal 6zelliklerin dagilimi
2.3. Denge Nedir?

Denge, balance ile es anlamli bir kelimedir. Dengenin kelime anlami, bir
nesnenin veya bir insanin diismeden durma hali olarak bilinirken, viicut agirliginin

yere diismesini Onleyen dinamigi anlatan genel bir ifadedir (Okubo ve ark., 1979).



Denge ayni zamanda, destek alani iizerinde viicudun durusunu koruma becerisi

olarak da adlandirilmaktadir (Spirdus, 1995).

Denge pek c¢ok kasin uyumu ile duyusal bilginin biitiinliigiinii gerektirir.
Ozellikle kalca, diz ve ayak bilegini iceren motor aktivitelerin tamami viicudun yer
tizerindeki agirlik merkezini kurabilmesi i¢in 6nem arz etmektedir. Ayakta sabit
durdugumuzda bu pozisyonumuzu korumamizda propriocepsiyon duyusunun birincil
rolii vardir. Bu durumda gorsel ve vestibiiler sistemler ikinci énemli pozisyondadir.
Yamuk bir yerde durdugumuzda ise gorsel ve vestibiiler sistemler dengeyi kurmaya
yardimci olurlar. Buzda veya kar yigminda dengeli bir sekilde yiirimek, ormanda

ilerlemek tiim bu sistemlerin birlikte hareket etmesi ile olmaktadir (Begen, 2008).

Spor bilimleri agisindan ise denge; amaglanan hareket i¢in merkezi sinir
sistemi ile iskelet kas sisteminin karsilikli uyum iginde etkilesimi demek olan
koordinasyon igerisinde degerlendirilen bir beceridir. Okul dncesi yasda (3-6/7 yas
arasi) artmaya baslamakta ve genglik doneminde (kizlarda 17-18, erkeklerde 18-19
yaslari) zirve yapmakta ve yasa bagli azalmaktadir (Muratli, 2003).

Yapilan spor bransina 6zgii denge kapasitesi bransa hasdir. Baska bir
diisiincede bir insan tiim dallarda veya yasamin getirdigi biitiin hallerde saglam bir
denge saglayabilecek beceriyi kazanamayabilir. Asil anlatilmak istenen durum denge
hareketin veya bransin yapilacagi uygulama igin gecgerlidir. Ve denge yapilan spor

bransinin 6zelliklerine dayandirilir (Singer, 1980).

Denge; hareket sirasinda viicudun statik ve dinamik olarak istenilen
pozisyonunu ortaya koyabilme becerisidir. Denge insanin motor bilesenlerinden
biridir ve motor sistem, vestibular organlar, propriosepsiyon ve gorme yetileri
arasindaki baglanti ile ortaya ¢ikmaktadir. Bahse konu mekanizmada herhangi bir
sorun yasanmasi, gorsel tepkimelerin algilanmasi ve dengenin saglanabilmesinde
problem teskil eder ve dolayisiyla bireyin hareketlerinde bir dengesizlige neden olur
(Wilmore ve Costil, 2004). Denge yetenegi, tiim viicudu dengede tutma ve viicudun
yer degistirmesinde ve bu degisim sonrasinda durumu koruma olarak ifade
edilmektedir (Altay, 2001). Baska bir acgiklamada ise denge; cismin yere diisiisiinii

koruyan dinamigi tarif eden bir terimdir.



Dengenin bir¢ok spor bransinda kullanilan durma, tutma, yer-yon degistirme,
baslama gibi hareketlerin meydana g¢ikmasinda ¢ok Onemli bir etkisinin oldugu

bilinmektedir (Altay, 2001).
2.3.1.Denge ve Postural Kontrol

Insan bedeni igin denge, gdvdenin yercekimi, viicuttaki yapilar tarafindan ve
viicut disindaki yapilar tarafindan tiretilen giiglerin etkisinde dizilimin korunabilmesi
ve govdeye uygulanan gii¢ler toplaminin sifirlanmasidir (Sucan ve ark, 2005).
Denge; kisinin ayak bilegi ve kalca eklemleri veya her iki bolgedeki eklemlerin
etrafinda hareket edip etmemesi olarak adlandirilir (Nashner, Mccollum, 1985).
Denge kapali kinetik zinciri iginde hareket stratejilerini etkileyen ana etmen olarak
onemli unsurdur. Ayrica, hareket formlarinin neredeyse hepsini icermesinden otiirii
atletik becerinin 6énemli bir unsurdur (Blackburn ve ark., 2000; Matsuda ve ark.,
2008).

Denge becerisi, farklilagan durumlarda dengeyi saglamayi veya yeniden
korunmasi olarak agiklanmaktadir. Ayrica bu becerinin, 6zellikle bedenin yer
degisikligi sonucunda dengenin bozulmasi gibi, kisa dayanma alanlarinin oldugu ve
dengenin rahatlikla bozulabilecegi sartlarda meydana gelen motorik sikintilar

gidermeye fayda sagladigi tizerinde durulmaktadir (Muratl, 1997).

Biitiin  devinimlerin ana 6gesi ve tiirli unsurlardan tesirlenen dengenin
saglanmas1 gorsel, kinestetik ve vestibular uyaranlardan etkilenerek meydana

gelmektedir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

Denge becerisine tesiri olabilecek unsurlar genel olarak mekanik (gravite
merkezi, yer ¢ekimi ¢izgisi, dayanak noktasi) ve fizyolojik (kas sinir sistemi iligkisi
gorsel algilar, vestibular aparatlar, kinestetik alicilar) olarak siralanabilir. Denge
becerisine tesiri olabilecek oteki etmenler ise; dominant ayak, halsizlik, antrenman
tecriibesi, yas, uzunluk, agirlik, bacak oSlg¢iileri, fiziksel etkinlik seviyesi ve 6zelligi
ve Onceden yasamis oldugu alt ekstremite rahatsizliklar1 olarak siralanabilmektedir

(Pinar ve ark, 2006).

Denge, birden fazla duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerin es
giidiimlii islerini kapsayan kompleks bir siireci ifade eder. Genellikle bedenin destek

yiizeyi i¢inde agirlik merkezini saglama durumu olarak ifade edilir (Guskiewicz,



1999). Algilayict sistemlerden gelen bilgilerin integrasyonu, diizenleyici refleksif
hareketlere izin veren uzayda postur kontroliinii devam ettirmek igin kisiye
oryantasyonu hakkinda bilgi verir. Fakat duyusal girdiler postural kontrolii
sirdiirmek i¢in tek basma sorumlu degildir. Postural stabilite kas kitlesinin
biitiinliigli, merkezi sinir sistemi igerisindeki sistemlerin etkinligi ve motor kontrol
icin eksiksiz sinirsel yollara baghdir (Erkmen, 2006). Postural kontrol sistemi,
bireylerin onun sayesinde agirlik merkezlerini stabilite uglar i¢erisinde koruduklari
isleyis bi¢cimidir. Bu diizenek, beyin ve iskelet kas sistemleri arasindaki geri bildirim

kontrol devresi olarak hareket etmektedir (Guskiewicz & Perrin, 1996).

Az bir zaman i¢inde ayakta durus pozisyonunda, bedenin degisik yerlerinde
yapilan ufak fiziksel aktiviteler normal dik postiirii kontrol ederler (Nashner &
Mccollum, 1985). Agirlik merkezi izdiisiimiiniin, ayak tabanlarinin destek sinirlari
icinde korunmasi i¢in 6nem arz etmektedir. Viicut media-lateral (M/L) saliniminin en
asgari oldugu durum, destek alaninin en iyi oldugu yani ayaklar arasinin agik oldugu
durumdur. Iyi bir destek alani, yere kars1 diyagonal bir giicle karsilasir. Bas, omuzlar
ve govdenin st kismi kalca eklemlerinin iizerinde diizgiin bir durumda
konumlanmali ve govde dik duruma getirilmelidir. Ayakta dengeli bir durusun digina
¢ikmak ya da durus pozisyonunu degistirmek icin iyi bir beceriye yani dengeye sahip
olmak gerekmektedir (Sucan ve ark, 2005). Postural aktivite, denge vazifelerine
hususidir ve ayakta durus aninda, sinir sistemi tarafindan yapilan bilingli kas

aktivitelerine ihtiya¢c duyulmamaktadir (Enoka, 1994).
2.3.2.Denge Cesitleri
Statik Denge

Yer ¢ekimi ¢izgisinin ve destek ylizeyi genisliginin ayarlanmasi ile meydana
gelen farkli pozisyonlari, sabit bir seklinde devam ettirebilme becerisi olarak
adlandirilmaktadir (Kurt, 2007). Diger bir tanimda ise Bedenin dengesini belli bir

konumda saglama becerisi ad1 verilir (Hazar ve Tagmektepligil, 2008).

Nichols ve ark. (1995) statik dengeyi, stabil bir destek diizeyinde ve fazladan
hicbir gii¢ gerektirmeden genel postiiriin veya beden boliimlerinin belirli konumda

korunmasi1 maksadiyla otomatik bir sekilde saglanan denge olarak ifade etmislerdir.
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Dinamik Denge

Dinamik denge, yercekimi pozisyonunun merkezinin bozulmasina
kendiliginden postiiral yanitlar1 kapsar. Postiiral salinim, dengenin devam
ettirilmesinin sonucu olarak siirekli kullanimaya devam eder. Normal denge, hem
postiirii devam ettirmek icin yergekimine ait kuvvetlerin hem de dengeyi devam

ettirmek i¢in ivmelenme kuvvetlerinin kontroliine gerek duyar (Erkmen, 2006).

Degisik spor dallarinda yer alan sporcularin karakteristik 6zelliklerini
anlayabilmek amaciyla genis anlamda incelemeler yapilmaktadir. Bunun sonucunda
arastirma  yapanlar yiikksek seviyede yarisma yapan oyuncularin basari
yakalayabilmeleri i¢in ihtiya¢ duyalan fiziksel, psikolojik ve fizyolojik yonden bu
degerleri adlandirmayla ilgili ¢alismalar yapmaktadirlar. Egzersiz yahut yarismalar
aninda st diizeyde motor hareketlerin yapilmasi, dinamik ve statik dengenin
kontroliinii hedef alarak, sporsal hareketler esnasinda uygulanan diizgiin dengeli
pozisyon, gecerli ve uygun fiziksel hareketler, figiirler ve yontemler ortaya konurken
yer ¢cekimi merkezindeki yer degistirmeleri en asgariye diisiirmek kas sinerjilerine
baghdir. Goreve en uygun duyusal-motor yonteminin belirlenmesi ve biligsel
beceriler, yarismacilarin 6zellikle egitim sirasinda kazandiklari duyusal bilgiye

dayanaklidir (Sucan ve ark 2005).

Yiirtiylis, yuk gerektiren isler, merdivenden asagiya inip tekrar cikma,
sandalyeden oturup kalkma gibi giindelik yasam islerine ait degisik hareket
olgularin1 kapsayan isler esnasinda bedene etki eden eksternal kuvvetlerin kas ve
yumusak dokular tarafindan nétralize edilme olayidir (Jones, 1999; Chandler,
Duncan, Studenski,1990; Nichols, Glenn, Hutchinson, 1995). Hareket halinde olma
sebebiyle dinamik denge gerektiren isler statik denge gerektiren islerden daha
karmagiktir (Hall, Mockett, Doherty, 2006).

Dinamik denge isteyen yiirliylis aktivitesi, kosu gibi ugraslarda denge
kontroliiniin devam ettirilebilmesinde asil yer pelvic bolgesidir. Bilhassa, bas, govde
ve kollarin dengesinin kontroliinde dnemlidir. Zira salinim fazinin ardindan ayagin
ilk dokunmasinda ve itme fazinda bas, gdvde ve kollarin uyumunu etkileyen

giiclerden meydana gelir. Bagkaca dinamik dengenin devaminda ana etmen ayak
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bilegi ve diz ekleminin bacagin ekstansiyonunu korumasi iizerine kurulu oldugu

ifade edilmistir (Winter, 1995).

Dinamik denge insan bedeninde etkili olan eksternal kuvvetlerin kas ve eklem
gevresi hassas dokular tarafindan noétralize edilmesinden kaynakli meydana gikan
dengedir (Nichols ve ark, 1995).

2.3.3. Voleybol ve Denge

Voleybol bir temas sporudur ve bir ma¢ 2-2,5 saat zaman almaktadir.
Buzaman igerisinde siirekli iist diizeyde performans gostermek i¢in; sporcularin iyi
antrenman yapmalari, c¢ok iyi hazirlilk ve motorik yetenege sahip olmalarini

gereklidir (Lale ve ark, 2003).

Voleybol sporu; kisa siireli yiiklenme ve dinlenme evrelerinden olusan bir
interval sporu olarak adlandirilabilir. Antrenman ve miisabakasirasinda voleybol has

dort ana hareket bulunmaktadir;
1. Sigrama
2. Vurma
3. Blok
4. Yere diisme (Baltaci, Kohl)

Voleybol hizli hareket ve hizli reaksiyon gosteren sporudur ve sporcular i¢in
denge Onemli bir faktordiir. Bir sigrama sonrasi basarili bir yere diisiis; kuvvet,
stabilite ve denge igerir (Wikstrom ve ark, 2004). Burada viicut disaridan bir yiike
maruz kalir, agirlik merkezi siirekli degisir ve genelde yiikselir. Dengeyi saglamak

icin en onemli unsur olarak ayaklar kullanilir.

Voleybol patlayicilik ve konsantrasyon gerektiren bir aktivite olmasindan
dolay: antrenmanlarinda denge ve porpriosepsiyona ¢ok dikkat edilmesi gerekiyor.
Sportif aktiviteler boyunca iyi performans sergileyebilmeleri ve sakatlanma riskinin
azalmasi sporcularin proprioceptife yetilerine baghdir (Huston ve ark, 2005;
Suveren, 38).

Giliniimiizde voleybol antrenmanlarinda 6zellikle denge gelisimi i¢in kor

stabilizasyon egzersizleri (sabit zemin veya hareketli zeminlerde yapilan) her gegen
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giin daha fazla ilgi gérmektedir. Viicudun core bolgesinin (merkez) stabilizasyonu
ve kuvvet iiretiminin performans agisindan 6nemi birgok spor bransi icin belirgin
hale gelmektedir. Govde stabilizasyonu, sportif faaliyetler sirasinda biyomekaniksel
anlamda fonksiyonel gii¢ iiretimi ve eklemlere diisen yiikii azaltmada etkin rol

oynamaktadir (Kilber ve ark., 2006a).
2.4. Core Stabilizasyonu Egzersizleri

Core egzersizi, core bolgesi kaslarimin  kuvvetlenmesini ve motor
hakimiyetinin biiylimesini kasteden hem sedanterler hem de sporcular i¢in sportif
performanst ¢ogaltmanin yaninda rehabilitasyon maksadiyla da kullanilmaktadir

(Hibbs ve ark., 2008).

Core egzersizi, sadece beden agirligr ile higbir ara¢ gerektirmeden
uygulanabildigi gibi farkli materyallerin kullanimi ile de olduk¢a zengin alistirma
olanagi sunabilmektedir. Bosu, TRX Suspension training system (kendi viicut
agirhginizla yergekimine karsi ¢aligma metoduna dayanan bir sistemdir) pilates topu,
elastik bantlar gibi materyallerin core alistirmalar1 ile birlikte kullanimi, core
antrenmaninin hem sabit hem de sabit olmayan yilizeyde uygulanmasina olanak tanir

(Savas, 2013).

Core egzersizi bir core kas veya kas etkinligine yonelik olarak o6zel
diizenlenmis c¢alisma olarak tanimlanabilir. Core kaslar1 abdominal alt ve sirt alan
kaslarm1 kapsayarak bedenin alt ve st yaris1 arasindaki kuvvet transferinden
mesuldiir. Core kaslar, alt sirt bdolgesinin saghigr dogrultusundan giinliik
etkinliklerden ziyade agirlik kaldirma egzersizleri esnasinda vertebray: sabit tutmada
onemli bir etkiye sahiptir (Fig, 2005). Core egzersizi ile beden hakimiyeti ve dengesi
gelistirilebilir, bircok biiyilk ve kiiciik kasin kuvvetlenmesiyle sakatlik tehlikesi
diistiriilebilir ve dengenin artmasma goére hareketlerdeki veya hareketler arasi

gecislerdeki verimlilik artmaktadir (Herrington ve Davies, 2005).

Son senelerde core egzersizleri fitness sanayisi igerisinde en fazla desteklenen
konsept haline gelmistir. Bu mevzuyu kapsayan kitaplar ve yazilar yazilmistir. Core
egzersizi baglangict noktasi rehabilitasyon literatiirline dayanip klinik tespitlerle
sirtin alt boliimiindeki sakatliklar1 rehabilitasyon amagli kullanilmaktadir. Ayni

zamanda Core egzersizleri fertlerin islevsel kapasitelerinde artma, atletik
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becerilerinde gelisme saglamak icin saglikli fertlere de onerilmektedir (Willardson,
2008). Geleneksel dayaniklilik antrenmanlari, core egzersizlerini dnde tutmak i¢in
yeniden diizenlenmistir. Bu yeni diizen islemleri antrenmanlarin dengeli
yiizeylerdense dengeli olmayan ylizeylerde yapilmasini, oturmak yerine ayakta, ¢ift

yonlii egzersizler yerine tek yonlii egzersizlerin yapilmasini igermektedir

(Willardson, 2007).

Dengesiz tabanlarda uygulanan core antrenmanlarinin core kaslarini daha
fazla ¢alistirdig1 bir¢cok ¢alismada belirtilmistir (Willardson, 2007; Hibbs. ve ark.,
2008; Escamilla ark., 2010; Imai ve ark., 2010; Feldwieser ark., 2012; Reed ve ark.,
2012; Mok ve ark., 2015). Dengelisiz alan calismalari arasindaki swissball
kullanilarak yapilan diren¢ ¢aligmalarinda dengeli ylizeye gore daha cok core kasin
hareket ettigi belirtilmistir (Escamilla ark., 2010; Imai ve ark., 2010; Feldwieser
ark., 2012). Gogiis press hareketi gogiis kaslarmin gelistirilmesi i¢in uygulanir.
Sporcu sirtin1 swissball iizerinde tutacak sekilde bu hareketin yapilmasi esnasinda M.
erector spinae’nin tiimiinde daha fazla bir aktivasyon saglandigi saptanmistir. Ayrica
abdominal alan kaslarin1 gelistirmek igin sit-up (mekik) hareketinin swissball
tizerinde yapilmasinda M. rectus abdominis’in istemli olugsan maksimal kasilmasinin
%?21°den %50’ye kadar arttirdigini belirlemistir (Vera-Garcia ve ark., 2000). Her iki
dogrultulu (sag-sol) hareketlerin yapilmasi sonunda yiizey fark etmeden core

aktivasyonunda artma saptanmistir (Feldwieser ve ark., 2012; Youdas ve ark., 2014).

Uygulanan core egzersizleriyle bedende goriilen farklilar su bicimde

siralanmaktadir;

e Beden hakimiyet ve dengesini pozitif gelismeler goriilmektedir.
e (Cok daha 1yi bir hareket verimliligi saglar.

e Atletik performansi gelistirir.

Bu ¢aligmalar dengeyi sagladig gibi hareketler arasindaki gegis verimliligini
de arttirir. Bu durum kas ve bag yaralanma risklerinde diisiise sebep olur. Yarisma
sirasinda olusan darbeler, bedenin daha dengeli ve giicli kalmasina yardimci
olmaktadir. Sirt ve bel kaslarimin kuvvetli olmasi, sportif aktivite sirasinda ortaya
cikan hareketler esnasinda sporcularin bel agrilarini engelleyerek hareketleri daha

akic1 ve ekonomik yapmalarini saglar. Fazla yiik altinda ¢alisirken bedenin uygun
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pozisyonda olmasini saglar ve bir sonraki harekete gecislerde verimlilgi arttirir

(Marshall ve Desai, 2010; Casey ve ark., 2012).
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3. BOLUM
GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirma Grubu

Bu calismaya Genglik Spor il Miidiirliigii Biinyesinde ve lisanshi olarak
voleybol oynayan, diizenli antrenman yapan 20 erkek sporcu tesadiifi yontemiyle 10

deney ve 10 kontrol grubu olmak {izere iki gruba ayrilarak dahil edilmistir.
3.2. Calisma Tasarimi

Calismaya Van Yiiziincii Y1l Universitesi Sosyol Bilimler Enstitiisii Etik
Kurulundan galismanin yapilabilmesi igin etik kurulu onay1 (EK 1) alindiktan sonra
baslanmigtir. Deney ve kontrol grubuna tesadiifi yontemiyle dahil edilen sporcular,
voleybol antrendrii esliginde 12 hafta boyunca haftada 3 giin, 90 dakika temel
voleybol antrenmanina tabi tutulmustur. Her iki grup da calisma hakkinda
bilgilendirilmis, resit olamadiklari igin ¢alismaya katilmalari i¢in veli izin formu (EK
2) doldurtmalar istenmistir. Her antrenman birimini, 1sinma (6 dk. genel ve 9 dk.
0zel) hareketleri uygulanmis akabinde temel vurus calismalar1 (20 dk.), adimlama
calismalar1 (20 dk.), reaksiyon ve aksiyon c¢alismalar1 (15 dk.), tek ve ¢ift mag
uygulamalart ( 20 dk.), seklinde dizaynedilmistir. Kontrol grubu her antrenman
sonunda 10 dk. agma germe hareketleri uygulayarak antrenmani tamamlamistir.
Deney grubu, voleybol antrenmanindan sonra 30 dakikalik bossu antrenman
programi uygulamig, akabinde 10 dk. agma germe hareketleri uygulayarak
antrenmani tamamlamigtir. Deney grubuna ilk antrenmandan 1 hafta 6nce tam verim
alabilmek i¢in antrenman programindaki 13 egzersiz (EK-4)’de siras1 ile
uygulatilmig, hatalar diizeltilmis ve hareketlerin istenilen sekilde yapilmasi
saglanmistir. Boylece, sporcular ortak egzersiz hareket kabiliyeti kazanma yoniinde
senkronize edilmiglerdir. Deney ve kontrol gruplarinda; ilki antrenman programi
baslamadan oOnce, ikincisi de 12 haftalik antrenman programinin sonunda olmak

tizere iki kez antropometrik, core kuvveti ve dinamik denge 6l¢timleri alinmistir.
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3.3. Core Antrenman Plani

Her core antrenman biriminin baslangicinda sporculara, 6zellikle lumbo-
pelvikbolgeyi ilgilendiren kaslarin gerilme ve esnemesini saglayacak, omurga
sakatligi ve alt sirt agrilarn ile ilgili riskler ortadan kaldirmaya ydnelik calisma
yapilmigtir. 10 kisiden olusan deney grubu 12 hafta boyunca her voleybol
antrenmanindan sonra zorluk derecesi kademeli olarak artan 13 core egzersizini (sag-
sol bossu esnetme, bossu ¢ift ayak squat, bossu tizerinde sag-sol plank, ters bossuda
squat,ters bossu plank,bossu iizerinde manset,bossu iizerinde smag diisiisii,bossu
tizerinde ¢ift ayak sicrama,bossu ilizerinde tek ayak si¢grama,bossu lizerinde parmak
pas,ters bossu mansget,ters bossu geriye parmak pas,ters bossu iistten servis) haftada 3
gin 30 dk. uygulanmistir. Sporcularin adaptasyonu saglandik¢a, artan yiliklenme
ilkesi baglammda (Bompa ve Haff, 2009) ilk haftadan baslayarak saniye ve set
alistirma sayilart 20x2 seklinde, 5. haftadan itibaren %10, arttirillarak 22x2, 9.
haftadan itibaren tekrar %10 arttirilarak 24x2 seklinde (Tablo 4) uygulanmistir.
Egzersiz kapsami tekrar, set sayisi ve saniye olarak belirlenmistir. Setler arasi
dinlenme siiresi olarak 1 dakika, 3. egzersiz sonrasi i¢cin 5 dakikanin iistiinde bir
dinlenme siiresi verilmistir. Boylece tim sporcular antrenman yiikiindeki kademeli
artisa uyum saglamislardir. Calismada uygulanan antrenman programi ve hareketler

ek-4’ de verilmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi
3.4.1. Antropometrik dlgiimler

Boy Olciimii: Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunluklari Holtain
marka, hassasiyeti + Imm olan stadiometre ile alinmigtir. Deney ve Kkontrol
grubundaki sporcularin boy uzunluklari; anatomik durusta, c¢iplak ayak, ayak
topuklar1 birlesik, bas frontal diizlemde, 6l¢lim i¢in bas iistii tablas1 verteks noktasina
deger sekilde pozisyon alindiktan sonra Olglilerek, degerler cm cinsinden

kaydedilmistir.

Viicut Agirhg Olgiimii: Calisma grubundaki sporcularm viicut agirlik

dlgiimleri £ 100 gr hassasiyetli kantar ile yapilmustir. Olgiim; sporcularin iizerinde
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sadece sort ve atlet varken, ¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda kg

cinsinden alinmistir.
3.4.2. Core Performas Olgiimleri

Plank Testi: Govde dayanikliligini 6lgmek icin kullanilan temel statik
testlerdendir. Sporcular yiizlisti yatmis, Onkol ve dirsekleri bilateral omuz
genisliginde ve ayak parmaklari tizerinde durarak pelvisin kaldirilip, boyun, omuzlar,
sirt, kalga ve bacaklarin yere paralel diiz bir hat olusturmasi ve denegin bu durusu
korumasi istenmistir (Plank pozisyonu). Siirenin baglamasi ile birlikte sporcular
yorulana kadar veya durusunu bozana kadar gecen slire saniye cinsinden

kaydedilmistir (Reiman ve Manske, 2009).

Sekil 2. Plank hareketi

Sag Bacak Plank Testi: Govde dayanikligin1 6lgmek ic¢in kullanilan temel
statik testlerdendir. Sporcular yiiziistii yatmis, onkol ve dirsekleri bilateral omuz
genisliginde sag plank testinde sol ayak parmak uglar iizerinde durularak pelvisin
kaldirtlip boyun, omuzlar, sirt, kalca ve bacaklarin yere paralel diiz bir hat
olusturmasi ve denegin bu durusu korumasi istenmistir. Siirenin baglamasi ile birlikte
sporcular yorulana kadar veya durusunu bozana kadar gecen siire saniye cinsinden

kaydedilmistir (Reiman ve Manske, 2009)
_

Sekil 3. Sag Bacak Plank



18

Sol Bacak Plank Testi: Govde dayanikligint 6lgmek igin kullanilan temel
statik testlerdendir. Sporcular yiiziistii yatmis, 6nkol ve dirsekleri bilateral omuz
genisliginde sol plank testinde sag ayak parmak uglar iizerinde durularak pelvisin
kaldirilip boyun, omuzlar, sirt, kalgca ve bacaklarin yere paralel diiz bir hat
olusturmasi ve denegin bu durusu korumasi istenmistir. Siirenin baglamasi ile birlikte
sporcular yorulana kadar veya durusunu bozana kadar gecen siire saniye cinsinden

kaydedilmistir (Reiman ve Manske, 2009).

Sekil 4. Sol Bacak Plank

3.4.3. Dinamik Denge Olgiimleri

Dinamik denge performans: degerlerini 6lgmek i¢in Tecnobody Prokin 252
cthazinda yeralan testlerden biri olan “ProprioceptiveAssessment” test tercih
edilmistir. Cihazin basing seviyesi bu test i¢in 5. zorluk derecesine gore
ayarlanmigtir. Deneklerin cihazin ekraninda ¢ikan daire i¢inde 2 tam tur atmalari

istenmistir. Testten once kisa bir deneme yapilmugtir.

Dinamik denge testinden once deney ve kontrol grubu sporculari spor
kiyafetleri ile 5 dakika 1sinma ve agma-germe hareketleri uygulandiktan sonra teste
alimmiglardir. Test ¢ift ayak, sag ayak ve sol ayak durus pozisyonunda
gerceklesmistir. Sporcularin optimum pozisyonu almalar1 i¢in ayaklarin mesafesi
platform iizerinde yer alan x ve y ekseni iizerindeki ¢izgiler baza alinarak belirlenmis
ve ayaklar testin uygulayicis1 tarafindan sabitlenmistir. Bu referanslara hem o6n
testlerde hemde son testlerde dikkat edilerek testler uygulanmistir. Sporculardan
elleri saga veya sola sallanip, testin neticesini etkilememesi i¢in, bagparmak ve isaret
parmak ile bel kemiklerinden tutmalar1 istenmistir. Sporcu uygun pozisyona
geldikten sonra test baslatilmistir. Test uygulanirken sporcunun herhangi bir sekilde

etkilenmemesi i¢in sporcular birer birer dl¢ciim yapilan alana alinmistir. Bu alanin



19

sicakligr 6l¢timlerde sporculart rahatsiz etmeyecek sekilde ve giiriiltiisiiz olmasina

dikkate dilmistir.

Ayaklarin platformdan temasi kesilmesi, bacaklarin dizlerden testin
uygunlugunu etkileyecek kadar asir1 biikiilmesi, ellerin cihaz tizerindeki destek
demirlerine temas etmesi durumunda veya testin uygunlugunu bozacak herhangi bir
durum olmast durumunda dinamik denge testi gegersiz sayillmistir ve test

tekrarlanmistir.

Deneklerin dinamik denge Ol¢limii sonrasi ortaya ¢ikan veri Ortalama Takip
Hatasi(AverageTrackError) olarak anilmaktadir. Olusan deger, bireyin izlemesi
gereken yolun sinirlarini asma miktarini gostermektedir. Ortalama takip hatast (ATE)
30 ve 30°dan kiiciik degerler bireyin dinamik dengesinin iyi, 30 {istli ortalama takip
hatasina sahip bireyin dinamik dengesi kotli varsayilmistir (Gokmen, 2013; Giingor,

2010; Kose, 2014).

Sekil 5. Lafayette tecno body izokinetik denge cihazi

Sekil 6. Lafayette tecno body izokinetik denge cihazi platformu
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3.5. istatistiksel Analiz

Arastirmada Ol¢iimii yapilan tiim parametreler ortalama ve standart sapma
olarak sunulmustur. Normallik dagilimi Shapiro-Wilk Testi ile incelenmistir. Veriler
normal dagilim gostermedigi i¢in deney ve kontrol gruplarmin karsilastirilmasinda
Mann-Whitney U testi; antrenman oOncesi ve sonrasi degisimin belirlenmesinde ise
Wilcoxon testi uygulanmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul

edilmistir.
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4. BOLUM
BULGULAR

Bu boéliimde arastirma probleminin ¢oziimiine yonelik olarak elde edilen

bulgulara dayali olarak agiklama ve yorumlar bulunmaktadir.

Incelemeyealan katilimcilarin tanimlayici dzelliklerine ait veriler (yas, spor

yasl, boy, viicut agirligi) Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Tammlayict Ozelliklerine Ait Veriler

Gruplar Yas SporYast Boy uzunlugu ViicutAgirhig
(Ort£SS) (Ort+SS) (Ort£SS) (Ort+SS)
(yi) () (cm) (kg)
Deney 11.8+ .4 2.4+.5 1.51+.08 42.1+11.4
Kontrol 12.0£1.5 2.3+.6 1.50+.07 40.9+£9.0

Tablo 1’de goriildiigi tizere deney ve kontrol kiimelerinin tanimlayici

ozellikleri (yas, spor yasi boy, viicut agirligl) ortalama degerleri birbirine paraleldir.

4.1. Dinamik Denge Testlerine Ait Bulgular

Tablo 2. Katiimcilarin On Test- Son Test Dinamik Denge Olgiimlerinin ATE

Wilcoxan Isaretli siralar Testi Sonuglar

Degiskenler Grup N On Test Son Test z p
(OrtSS)  (Ort£SS)

SagBacak ATE  Deney 10 46.5+11.1 38.6£9.4  -2.805 .005*
Kontrol 10 57.2+6.6 54.3£10.0 -1.326 .185
Sol Bacak ATE Deney 10 51.1£7.3 50.4£7.5 -954  .340
Kontrol 10 55.4+3.0 55.0+£3.7 -276 783
CiftBacak ATE  Deney 10  40.1+6.2 32.8+7.6  -2.807 .005*
Kontrol 10  44.6+2.8 44.242.8 -213 831

*p<0.05.Test: Wilcoxon Isaretli Siralar testi
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Tablo 2’de de goriildiigii gibi on iki hafta siiresince uygulanan bossu
egzersizleri sonrasinda deney grubunun dinamik denge ATE dl¢limlerinde sag bacak
ve ¢ift bacak On test- son test 6l¢liim ortalamalarinda istatistiksel agidan anlamlilik
tespit edilmistir (p<0.05). Bu degisimin deney grubunun sag bacak ATE (Z=-2.808
ve p=.005) ve ¢ift bacak ATE (Z=-2.807ve p=.005) dinamik denge Ol¢limlerinde
diisiis olarak elde edilmistir. Kontrol grubunda ise egzersiz programi sonrasi

istatistiksel agidan anlamli bir degisiklik tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 3. Katilimcilarin Dinamik Denge Olgiimlerinin ATE Gruplar Arast On-Test
Sonuclarina Iliskin Mann-Whitney U Testi Sonuclar

Degiskenler Grup N SiraOrtalama SiraToplam U P

Degeri Degeri

SagBacak Deney 10 7.60 76.00 -2.199  .028*
ATE Kontrol 10 13.40 134.00

Sol Bacak  Deney 10 8.65 86.50 -1.404  .160
ATE Kontrol 10 12.35 123.50

CiftBacak Deney 10 8.40 84.00 -1.596  .110
ATE Kontrol 10 12.60 126.00

*p<0.05.Test: Mann-Whitney U Testi

Tablo 3’de gorildigi gibi deney ve kontrol gruplarina ait dinamik ATE
denge Ol¢lim On-test ortalamalar1 karsilastinldiginda yalnizca sag bacak dinamik

denge 6l¢timiinde (U=-2.119 ve p=.028) farklilik ortaya konmustur (p>0.05).
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Tablo 4. KatihmcilarinDinamik Denge ATE Olciimlerinin Gruplar Arast Son-Test
Sonuclarina gore Karsilastiriimasina Iliskin Mann-Whitney U Testi

Sonuclari
Degiskenler  Grup N SiraOrtalama SiraToplam U P
Degeri Degeri
SagBacak Deney 10 10.45 104.50 -3.746  .000*
ATE Kontrol 10 10.55 102.50
Sol Bacak Deney 10 8.45 84.50 -1.570 .116
ATE Kontrol 10 12.55 125.50
CiftBacak Deney 10 6.40 64.00 -3.107 .002*
ATE Kontrol 10 14.60 146.00

*p<0.05.Test: Mann-Whitney U Testi

Tablo 4’de goriildiigii gibi deneu ve kontrol gruplarina ait dinamik denge
ATE ol¢iim son-test ortalamalart karsilastirildiginda sag bacak dinamik denge (U=-
3.119 ve p=.000) ve ¢ift bacak dinamik denge (U=-3.107 ve p=.002) ol¢iimlerinde
anlaml farkliliklar tespit edilmistir (p>0.05).

4.2. Dinamik ve Statik Core Kuvveti Testlerine Ait Bulgular

Tablo 5. Katilimcilarin On Test- Son Test Dinamik ve Statik Core Kuvvet

Olciimlerinin Wilcoxan Isaretli siralar Testi Sonuclart

Degiskenler Grup N On Test Son Test Z p
(Ort£SS) (Ort+SS)
Plank (sn) Deney 10  33.7+10.1 54.0£49.2  -2.705 .007*

Kontrol 10  37.1+12.9  36.1+13.1 -1.155 .248
SagBacak Plank(sn) Deney 10 10.9£2.5 25.2+6.7 -2.810 .005*

Kontrol 10 10.5+1.9 10.7£2.1 -520 .603
Sol Bacak Plank (sn) Deney 10 9.0+1.8 9.6+2.1 -1.294 196
Kontrol 10 8.0+2.3 7.942.4 -.333 .739

*p<0.05.Test: Wilcoxon Isaretli Siralar testi
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Tablo 5’de de goriildiigii gibi on iki hafta siiresince uygulanan bossu
egzersizleri sonrasinda deney grubunun dinamik ve statik core kuvvet dl¢timlerinde
plank ve sag bacak plank 6n test- son test ortalamalarinda istatistiksel agidan anlamli
bir degisim ortaya konmustur (p<0.05). Bu degisim deney grubunda plank (Z=-2.705
ve p=.007) ve sag bacakplank (Z=-2.810ve p=.005) dinamik ve statik core kuvveti
Olgiim ortalama degerlerinde artis olarak gozlemlenmistir (p>0.05). Kontrol
grubunda ise egzersiz programi sonrasi istatistiksel agidan anlamli degisiklik tespit

edilmemistir (p>0.05).

Tablo 6. Katilimcilarin Dinamik ve Statik Core Kuvvet Olgiimlerinin Gruplar Arasi
On-Test Sonuclarina gére Karsilastirilmasina Iliskin Mann-Whitney U

Testi Sonuglar

Degiskenler Grup N Sira SiraToplam U P

Ortalama Degeri
Degeri

Plank (sn) Deney 10 9.20 92.00 -985 .324
Kontrol 10 11.80 118.00

SagBacak Plank(sn) Deney 10 10.80 108.00 -235 .817
Kontrol 10 10.20 102.00

Sol Bacak Plank (sn)  Deney 10 12.25 122.50 -1.343 179
Kontrol 10 8.75 87.50

*p<0.05.Test: Mann-Whitney U Testi

Tablo 6’da goriildigii gibi deney ve kontrol grublarina ait dinamik ve statik
core kuvvet Ol¢ciim On-test ortalamalart karsilastirildiginda aliman tiim o6l¢iimlerde

degisiklik saptanmamistir (p>0.05).
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Tablo 7. KatilimcilarinDinamik ve Statik Core Kuvvet Ol¢iimlerinin Gruplar Aras:
Son-Test Sonuglarina gore Karsilastirlmasina Iliskin Mann-Whitney U
Testi Sonucglart

Degiskenler Grup N  SiraOrtalama SiraToplam U P
Degeri Degeri

Plank (sn) Deney 10 14.05 140.50 -2.60 .007*
Kontrol 10 6.95 69.50

SagBacak Deney 10 14.95 149.50 -3.386 .001*
Plank(sn) Kontrol 10 6.05 60.50

Sol Bacak Plank  Deney 10 12.85 128.50 -1.798  .072
(sn) Kontrol 10 8.15 81.50

*p<0.05.Test: Mann-Whitney U Testi

Tablo 7°de goriildiigii gibi deney ve kontrol gruplarina ait dinamik ve statik
core kuvvet Ol¢timleri son-test ortalamalari karsilastirildiginda plank (U=-2.60 ve
p=.007) ve sag bacak plank (U=-3.386ve p=.001) ortalama degerlerinde istatistiksel

acidan anlaml artislar gézlemlenmistir (p>0.05).



26

5. BOLUM
TARTISMA

Yapmis oldugumuz bu c¢alismada, diizenli olarak hafta {i¢ giin voleybol
antrenmani yapan toplam 20 voleybolcunun 10’u kontrol grubu olarak yalnizca
voleybol antrenmanlarina, 10’u ise diizenli olarak yapmis olduklar1 voleybol
antrenmanlarina ek olarak bosu egzersizlerine 12 hafta boyunca katilmiglardir. 12
hafta oncesi ve sonrasi uygulanan dinamik denge ve dinamik ve statik core kuvveti

Olclim sonuglar1 grup i¢inde ve gruplar arasinda karsilastirilmistir.

Bulgular kisminda oldugu gibi tartismada da dinamik denge ve dinamik ve

statik core kuvveti test verileri ayr1 ayr1 degerlendirilmistir.
5.1. Dinamik Denge Testlerine Ait Degerlendirme

Yapmis oldugumuz ¢alismada, Tablo 2’de de goriildiigii gibi on iki hafta
siiresince uygulanan bossu egzersizleri sonrasinda deney grubunun On-son test
Wilcoxan Isaretli Siralar Testi sonuglaria gore dinamik denge ATE 6lgiimlerinde
sag bacak ATE ortalama degerlerinde 46.5+11.1°den 38.6+9.4°e ve ¢ift bacak ATE
ortalama degerleri 40.1+£6.2°den 32.8+7.6’ya istatistiksel agidan anlamlilik bir diisiis
tespit edilmistir (p<0.05). Kontrol grubunda ise egzersiz programi sonrasi

istatistiksel agidan anlamli bir degisiklik tespit edilmemistir (p>0.05).

Deney ve kontrol gruplarina yapilan 6n test dinamik denge ATE Ol¢limleri
Mann Whitney U testine gore; Tablo 3’de goriildiigii gibi yalnizca sag bacak dinamik
denge Sl¢iimiinde (U=-2.119 ve p=.028) farklilik elde edilmistir (p>0.05). Boylelikle
deney ve kontrol grubu ¢alismaya sag bacak dinamik denge ATE Ol¢timleri harig
benzer dinamik denge degerleri ile galismaya baslamiglardir. Deney ve kontrol
gruplariin son test dinamik denge ATE o6l¢iimlerinin karsilastirilmasina iliskin
yapilan Mann Whitney U testine gore; Tablo 4’de goriildiigii lizere sag bacak
dinamik denge (U=-3.119 ve p=.000) ve ¢ift bacak dinamik denge (U=-3.107 ve
p=.002) dl¢iimlerinde anlaml1 farkliliklar tespit edilmistir (p>0.05).

ATE degiskeninin 30 ve 30°dan kiiclik degerlere sahip olundugunda bireyin
dinamik dengesinin iyi olarak yorumlandigi, 30 tstii ATE sahip olundugunda ise

dinamik dengenin koétii oldugu bildirilmistir (Kose, 2014). Bu bilgisinden hareketle,
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yapmis oldugumuz c¢alismada voleybol antrenmanina ek olarak uygulanan bosu
egzersizlerinin deney grubu sag bacak ve cift bacak ATE ortalama degerlerinde

pozitif yonde bir gelisim yaratmistir.

Literatiire baktigimizda denge ile yapilan ¢alismalarda dengenin Olgiimiinde
kullanilan farkli cihazlar ve farkli testler ile degerlendirmeler yapilmasina ragmen
genelde uygulanan egzersizin denge gelisimine etkisine baktigimizda; Sannicandro
ve ark. (2014) yapmis olduklar1 ¢calismada denge gelisimi i¢in egzersizlerinde bosu,
sisme disk ve sisme minderleri kullanmistir. Calisma sonunda dene grubunun denge
Olctimlerinde anlamli derecede gelisme ve alt ekstremite asimetrisinde azalma elde
elde ettiklerini bildirmislerdir (Sannicandro, 2014). Voleybolcularda denge
antrenmanlarinin yorgunluk ortaminda propriosepsiyon duyusuna etkisi baslikli
calismasinda farkl ekipmanlarla denge egzersizlerinin uygulandigi ¢alisma sonunda
cift ayak statik denge ve dinamik denge On test — son test dl¢lim degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belirlemislerdir (p<0,05). Ayrica g¢alisma
sonucunda Ozellikle dinamik dengenin gelistirilmesinde farkli ekipmanlar
kullaniminin  6nemini  vurgulamislardir (Can, 2008). Yildizer (2014)’de
futbolcularda 8 hafta uygulanan core egzersizlerinin statik dengeyi gelistirmedigini
bildirmis ve daha sonra yapilacak calismalar i¢in bosu topu ve denge tahtasi gibi

hareketli nesneler tizerinde egzersizler yapilmasini 6nermistir (Yildizer, 2014).

Mohammadi ve ark’nin (2012) yapmis olduklar1 ¢alismada 6 haftalik bacak
kaslarma yonelik olarak uygulanan kuvvet antrenmanlarinin geng erkek atletlerin
bacak kuvvetlerinin arttigin1 gézlemlemislerdir. Bu artisin dinamik ve statik dengede
diizelmeler meydana geldigini sonucuna ulagsmislardir (Mohammadi ve ark, 2012).
Young ve ark’nin gen¢ erkeklerde, Paterno ve ark’nin geng erkek atletlerde, Perrin
ve ark’nin yaglilar lizerinde yaptiklari arastirmalarda kuvvet egzersizleri ile artan
kuvvetin, dinamik ve statik dengeyi gelistirdigini sdylemislerdir (Young, 2010;
Paterno, 2004; Perrin, 1999). Young ve arkadaslar1 yaptirilan antrenmanlar
sonrasinda gozlemlenen kas kuvvetindeki artisin 6zellikle alt ekstremite kaslarindaki
motor Unite kasilma hizinin ve kas koordinasyonunun yiikselmesi ile baglantili
oldugunu bildirmislerdir (Young ve ark, 2010). 16 geng halterci ile yapilan bir bagka

calismada ise 8 hafta siiresince uygulanan Wii denge egzersizlerinin katilimcilarin alt
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ekstremite kaslarinda kuvveti arttirdigini ve denge becerisinde de gelisim elde

ettiklerini sdylemislerdir (Siriphorn, 2015).

Sonug olarak yapmis oldugumuz arastirma sonuglari ile literatiir taramasi géz
Oniine alindiginda dinamik dengede meydana gelen bu gelisimin bosu ile yapilan
denge egzersizlerinin sonucu oldugu disiiniilmektedir. Ayni zamanda bosu ile
yapilan denge egzersizlerinin alt ekstremite kaslarinda kuvvet artisina neden

olabilecegi diisiincesine ulasilmistir.

5.2. Dinamik ve Statik Core Kuvveti Testlerine Ait Degerlendirme

Yapilan caligmada, Tablo 5°de de goriildiigi gibi on iki hafta siiresince
uygulanan bossu egzersizleri sonrasinda deney grubunun dinamik ve statik core
kuvvet olglimlerinin ortalama degerlerinde (plank siiresi 33.7+10.1 sn’den 54.0+9.2
sn’ye ve sag bacak plank siiresi 10.9£2.5 sn’den 25.2+6.7 sn’ye yiikselerek)
istatistiksel agidan anlamlilik elde edilirken; sol bacak plank siiresinde bir degisim
goriilmemistir (p<0.05). Kontrol grubunda ise egzersiz programi sonrasi istatistiksel

acidan anlamli bir degisiklik tespit edilmemistir (p>0.05).

Deney ve kontrol gruplarina yapilan 6n test dinamik ve statik core kuvvet
Olgtimlerinin karsilastirilmasina iliskin yapilan Mann Whitney U testi sonuglarina
gore; Tablo 6’da gorildiigi gibi On-test ortalama puanlarinda degisiklik
saptanmamugtir (p>0.05). Boylece deney ve kontrol grubu benzer dinamik ve statik
core kuvvet degerleri ile calismaya baslamiglardir. Deney ve kontrol gruplarina
yapilan son test dinamik ve statik core kuvvet dlgiimlerinin karsilastirilmasina iliskin
yapilan Mann Whitney U testine sonuglarina gore; (Tablo 7°de goriildiigii tizere) son-
test- plank (U=-2.60 ve p=.007) ve sag bacak plank (U=-3.386 ve p=.001) ortalama

degerlerinde istatistiksel acidan anlaml artiglar g6zlemlenmistir (p>0.05).

Deney ve kontrol grubu dinamik ve statik core kuvvet testlerinin
degerlendirilmesi neticesinde voleybolcularin sol bacak plank siiresi hari¢ plank ve
sag bacak plank siireleri ortalama degerlerinde ortaya ¢ikan bu artisin kor kuvveti
kapsaminda uygulanan bosu egzersizlerinin kor bdlgesi kas grubu iizerine yaratmis

oldugu olumlu etkiler kaynakli oldugu diisiiniilmektedir.
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Yapmis oldugumuz ¢alisma bulgular literatiir bilgileri ile karsilastirildiginda,
elde etmis oldugumuz sonuglar bircok ¢aligmanin sonucu ile paralellik
gostermektedir. Sedanter bayanlarda uygulanan Swiss-ball kor kuvvet antrenmaninin
alt ekstremite ekstensér (Quadriceps) ve fleksorlerinin (Hamstring) kuvvetini
artirabilecegini bildirilmistir. 8-14 yas araligindaki erkek teniscilere 12 hafta diizenli
olarak yapilan kor antrenmanin, kor kuvveti, statik ve dinamik denge ozellikleri
tizerindeki etkisinin arastirildigir baska bir caligmada ise calisma sonunda deney
grubunun kor kuvveti ortalamasi antrenman O6ncesi 120,50 + 26,30 sn iken,
antrenman sonrast 146,70 + 28,77 sn olarak istatiksel acidan anlamli bir sekilde
yiikseldigi bildirilmistir (Gtir, 2015). Sekendiz ve arkadaglar1 2010 yilinda yaptiklar
arastirmada, kor egzersizlerin, postiirii etkileyen kaslarinin dayanik, esneklik ve
denge gelisimlerini aragtirmiglardir. 21 sedanter bayana uygulanan sekiz haftalik
egzersiz sonrasinda, kaslarin (alt sirt ve karin) dayaniklilik ve kuvvetlerinde 6nemli
gelismeler oldugunu belirtmislerdir (Sekendiz, 2010). 45 erkek kiirek sporcusuna
(kontrol 20 calisma 25) 8 hafta boyunca kiirek egzersizi yaptirilmis ve c¢aligma
grubuna bu programa ek olarak haftada 2 giin core antrenman programi
uygulanmistir. Bu programdan sonra yapilan 6n ve son test sonuglarinda ¢alisma
grubundaki sporcular lateral plank dl¢limiinde gelisim gostermelerine karsin 6teki iki
Olciimde (sirt izometrik dayanikliligt ve fleksor dayanikliligl) gelisim elde
edememislerdir (Michael ve ark., 2005). Core kuvvetine yonelik pilates programinin
gerceklestirildigi baska bir ¢calismada (Donahoe-Fillmore ve ark., 2007), yaslar1 20
ile 35 arasinda degisim gosteren saglikli kadin sporculara 10 hafta boyunca haftada 3
kez yapilan antrenman programinin Oncesi ve sonrasinda Ol¢limler alinmistir. Bu
Olclimler sonucunda core kuvveti Ol¢limlerinin (fleksér dayaniklilik, abdominal
kuvvet, sirt izometrik dayanikliligi ve postiir) hicbirinde istatistiksel anlamlilik
saptanamamistir. Benzer bir calismada, hareketli yiizeyde statik ve dinamik
antrenman yapan bir grubun core (plank, c¢aki ve sirt ekstansiyon) testleri

seviyelerinde gelisme goriilmiistiir (Parkhouse ve Ball, 2011).

Sonu¢  olarak  calismamizda elde ettigimiz = Olgim  sonuglari
karsilastirildiginda, sol bacak plank siiresi hari¢ plank ve sag bacak plank siireleri
testi sonuglarinda, yapilan caligmalardaki sonuclara paralel gelismeler bulundugu

goriilmektedir. Dinamik ve statik core kuvvet testleri sonucunda istatistiksel olarak
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anlamli bulunan farkliligin nedeni sporculara uygulanan kor stabilizasyonu bosu
egzersiz hareketlerinin voley bransina 6zgii se¢ilmis olmasinin etkili oldugu

disiiniilmektedir.
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6. BOLUM
SONUC VE ONERILER
6.1. Sonug

Aragtirmanin sonucunda, on iki hafta siiresince uygulanan voleybol
egzersizlerine ek olarak uygulanan bossu egzersizleri sonrasinda deney grubunun
dinamik denge ATE Olgiimlerinde sag bacak ATE ortalama degerlerinde
46.5+11.1’den 38.6+9.4°¢ ve cift bacak ATE ortalama degerleri 40.1+6.2°den
32.8+7.6’ya istatistiksel acidan anlamlilik bir diisiis tespit edilmistir (p<0.05).
Kontrol grubunda ise egzersiz programi sonrasi istatistiksel agidan anlamli bir
degisiklik tespit edilmemistir (p>0.05). Elde ettigimiz arastirma sonuglar ile literatiir
taramas1 goz Oniine alindiginda dinamik dengede meydana gelen bu gelisimin bosu
ile yapilan denge egzersizlerinin sonucu oldugu diisiiniilmektedir. Ayni zamanda
bosu ile yapilan denge egzersizlerinin alt ekstremite kaslarinda kuvvet artisina neden

olabilecegi diislincesine ulagilmistir.

Dinamik ve statik core kuvvet Olclimlerinin ortalama degerlerinde plank
stiresi 33.7+10.1 sn’den 54.049.2 sn’ye ve sag bacak plank siiresi 10.9+2.5 sn’den
25.2+6.7 sn’ye yiikselerek istatistiksel agidan anlamlilik elde edilirken sol bacak
plank stiresinde bir degisim goriilmemistir (p<0.05). Dinamik ve statik core kuvvet
testlerinin degerlendirilmesi neticesinde voleybolcularin sol bacak plank siiresi hari¢
plank ve sag bacak plank siireleri ortalama degerlerinde kor kuvveti kapsaminda
uygulanan bosu egzersizlerinin kor boélgesi kas kuvvet lizerine yaratmis oldugu

olumlu etkiler kaynakli oldugu diisiiniilmektedir.
6.2. Oneriler

Kor egzersizleri kapsaminda farkli materyallerin kullanimi ile de oldukga

zengin alistirma olanagi saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Voleybol antrenmanlarina ek olarak uygulanan kor egzersizleri
kapsamindaki bosu egzersizlerinin sporcudan beklenen performansi istenilen
seviyeye getirmek icin denge gelisimine yardimci bir program olabilecegi

diistiniilmektedir.
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Uygulanan g¢alisma igeriginin viicut agirligiyla uygulanan kuvvet antrenman
modeli olmasindan dolayi; tiim bireyse ve takim sporcularinda her tiirlii salon ve

zeminde kolaylikla kullanila bilir.

Daha sonraki siirecte yapilacak calismalarda uzun siireli takip sonuglarinin
irdelenmesi, daha genis yas gruplarinda ve diger spor dallarinda benzer c¢alismalarin

etkisinin arastirilmasi 6nerilmektedir.
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EK-3 Spor Kauliibii izin Belgesi




EK-4. Calismada uygulanan core antrenman plani

10

11

12

13

Egzersizinadi

Sag-Sol
Bossu

Esnetme

Bossu ¢ift

ayak squat

Bossu
lizerinde sag-

sol plank

Ters Bossu
tizerinde

squat

Ters Bossu
Plank

Bossu
Uzerinde

manset

Bossu
tizerinde

smag diisiisti

Bossu
tizerinde ¢ift

ayak sigrama

Bossu
tizerinde tek

ayak sigrama

Bossu
tizerinde

parmak pas

Ters bosu

manset

Ters bosu
geriye

parmak pas

Ters bosu

tistten servis

1.H.

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

2.H.

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

3.H.

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

4.H.

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

20x2

5.H.

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

6.H.

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

7.H.

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

8.H.

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

22x2

9.H.

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

10.H.

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

11.H.

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2
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12.H.

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2

24x2
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Ilk 6 Hafta;

Sekil 7. Pilates topu elde tek ayak Sekil 10. Ters bosu ile squat
tizerinde saga-sola bosu topu hareketi

‘Qzinde cSg@me Sekil 11. Ters bosu ile plank

hareketi

ikinci 6 Hafta:

Sekil 8. Ilk ay alistirma evresi ¢ift

ayak squat

Sekil 12. Topsuz bosu lizerinde sag-

sol manset hareketi

Sekil 13. Bosu iizerine smag diisiisii
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Sekil 14. Bosu iizerine ¢ift ayak Sekil 17. Ters bosu iizerinde manget
sigrama pas

Sekil 15. Bosu iizerine tek ayak Sekil 18. Ters bosuda geriye

sigrama parmak pas

Sekil 16. Bosu lizerinde topsuz Sekil 19. Ters bosu iizerinden

parmak pas fistten servis

0Z GECMIS

Kisisel Bilgiler



49

Ad1 Soyadi : Erdi YILDIZBAS

Dogum Yeri ve Tarihi : Van 1991

Egitim Durumu

Lisans Ogrenimi : Y.Y.U Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Yiiksek Lisans Ogrenimi  : Y.Y.U Beden Egitimi ve Spor Anabilimdali
Bildigi Yabanci Diller : Ingilizce

Bilimsel Faaliyetleri

Is Deneyimi
Stajlar
Projeler

Calistig1 Kurumlar : Van/Edremit Elmalik Ortaokulu Midiirliigi

Tletisim

E-Posta Adresi . erdiyildizbas@hotmail.com



YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
Egitim Bilimler Enstitiisii

LISANSUSTU TEZ ORIJINALLIK RAPORU

YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
Egitim Bilimler Enstitiisii

110212019
Tez Bashgi / Konusu

damigmanim tarafindan ﬁfﬂ.i.f?h....intihal tespit programindan asagida belirtilen filtreleme uygulanarak
alinmis olan orijinallik raporuna gore, tezimin benzerlik oran1 % (e (8 102-44—11'"'! 1) dr.

Uygulanan Filtreler Asagida Verilmistir:

- Kabul ve onay sayfasi harig,

- Tegekkiir harig,

- Igindekiler harig,

- Simge ve kisaltmalar harig,

- Gereg ve yontemler harig,

- Kaynakga harig,

- Alintilar harig,

- Tezden gikan yaymlar harig,

- 7 kelimeden daha az 6rtiisme igeren metin kisimlari harig (Limit match size to 7 words)

Yiiziincii Y1l Universitesi Lisansiistii Tez Orijinallik Raporu Alinmasi ve Kullamlmasina ligkin
Yonergeyi inceledim ve bu yonergede belirtilen azami benzerlik oranlarina gore tez ¢aligmamn herhangi bir
intihal icemedigini; aksinin tespit edilecefi muhtemel durumda dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu
kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

Geregini bilgilerinize arz ederim.

H /1 02Zp01y.
Erdi NLpI2EAS.
Ad1, Soyad, m:

AdiSoyads e ULDIEBOS..........oooooo.. dr__l.- .

Ogrenci No 1455[.&@ Oﬂ.l.‘ ..........................................
Anabilim Dali : Bedon... GGt vl San. Pocbilisa ol

Programi S AR A es SRR R S S R AR TSR
Statiisii : Y. Lisans & Doktora [l
DANISMAN ) ENSTITU ONAYI
Iond o . D0 Flnda. L) Qyol UX GUNDUR
M 1 02n019.. ABue2:00,
’y\/ Servetl@MiJ"(—‘
5 Enshtu Sg.kreteri

v EaR

50



