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OZET

Amag: Arastirma ile voleybolcularda postiiral kontrol ile bacak kuvveti arasindaki

iliskiyi incelemek amacglanmustir.

Yontem: Oncelikle arastirmaya katilan sporculara dlgiimler dncesinde sporcu bilgi
formu dolduruldu. Sporculara 5-10 dakika boyunca 1sinma yaptirildi. Baglangig¢ olarak
sporcudan ayakkabilarini ¢ikarmasi ve ayak tabanlarinin yere temas ettirmesi istendi.
Ardindan duvara sifir sekilde omzunu dayayip uzanabildigi en yiiksek noktaya
uzanmasi istendi ve uzandig1 noktadan orta parmagin hizasindan isaretlendi. Daha
sonra tekrar ayn1 noktaya gegip sicrayabildigi en yiiksek noktaya sicramasi istendi.
Olgiim iki kere alindi. Baslangigta alinan 8l¢iim bu iki dl¢iimden cikartilarak sigrama
yuksekligi not alindi. Sonrasinda denge testine gecildi. Test sirasinda, sporcularin
elleri viicudunun iist boliimiinde, ayaklari ¢iplak sekilde dik durmalar istendi. Gozler
kapal1 sekilde sirasiyla; yerde cift bacak, yerde tek bacak, yerde tandem, kopiik ped
tizerinde cift bacak, kopiik ped iizerinde tek bacak ve kopiik ped iizerinde tandem
durmalart istendi. Duruslar 6rnek olmasi agisindan sporculara gosterildi. Her deneme

20 saniye boyunca gerceklestirildi ve bu siire zarfinda hatalar1 kaydedildi.

Bulgular: Calisma grubunun yerde ¢ift bacak denge ortalamasi 0,05 = 0,32, yerde tek
bacak denge ortalamasi 2,00 + 2,01, yerde tandem denge ortalamasi 0,63 + 0,95, kdpiik
tizerinde ¢ift bacak denge ortalamasi 0,03 £+ 0,16, kopiik iizerinde tek bacak denge
ortalamas1 3,08 £ 2,16, kopiik {izerinde tandem ortalamas1 1,22 + 1,07, dikey sigrama
ortalamasi ise 32,71 + 6,75 bulunmustur. Calismada 7 6l¢iimden elde edilen verilerin

aralarindaki iligki incelenmistir.

Sonug¢: Sonug olarak YTBD puani ile KUTBD puani arasinda, YTBD puani ile KUTD
puani arasinda, YTD puani ile KUTD puani arasinda, KUTBD puantyla KUTD puani

arasinda iligki bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: voleybol, postiiral kontrol, denge, dikey sigrama.
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1.GIRIS

Ulkemizde son yillarda yasanan pandemi nedeniyle voleybol bransina olan ilgi fazlaca
artmistir. Elde edilen basarilar kazanilan madalyalar, diger {ilkeler arasinda iilkemizin

adiin konusulmasi bu artisin etkenlerinden biridir.

Spor, temelde insanin saglikli ve din¢ olmasi amaciyla uygulanan etkinlikler olmasina
karsin giinlimiizde bu islevinin ¢ok Gtesine ge¢gmistir. Spor ayni sliregte gliniimiizde
farkli iilkeler, toplumlar ve kiiltiirler arasinda baglantiy1 saglayan en 6nemli aractir. Bu
sebeple spor ve sporla ilgili etkinlikler artis gostermektedirler. Bu artiglara ek olarak,
sporu bilimsel acidan ele alan aragtirmalar da belirgin bir artis dikkati ¢ekmektedir.
Ulkemizde de bu tiir arastirmalarin sayisinin artisinin iilkemiz sporuna etkileyecegi

diisiiniilmektedir. (Cinkilli, 2011)

Ust diizey sporcularm her bir disiplinin gerekleriyle baglantili olarak gelisen denge
kontrolii gosterdikleri belirtilmektedir. Uzun bir zaman déneminde bir spor 6grenmek
ve antrenman yapmak giinliik yasam etkinliklerinde dinamik ve statik denge kontroliin
etkinligini gelistirir. Bireyin yasaminda ilk 6nemli denge sekilleri oturma ve ayakta
durmadir. Dénme, egilme, yukart dogru uzanma, tek ayak iizerinde durma, insan

gelisimine paralel olarak olusan diger denge sekilleridir. (Gokmen B. , 2013)

Denge yiirtime, kosma ve atlama gibi becerilerin ediniminde ¢ok énemli bir etkendir.
Bu sebeple denge yetenegi iyi test edilmeli ve gozlenmelidir. Denge yeteneginin
gelistirilmesi i¢in, beden egitimi programlarinda denge ile ilgili aktivitelere
olabildigince agirlik verilmelidir. Literatiire bakildiginda ileri yaslardaki insanlarin
denge yetilerinin genel olarak incelendigi, ¢ocuklarin ve genglerin denge performansi
etkinlikleri ise smirlh sayida bulunmaktadir. Ayrica denge performansinin
belirlenmesi, spora yeni baglayan bireylerin brans seciminde énemli bir etmen olarak

da goriilebilir. (Gokmen B. , 2013)

Bir¢ok spor bransinda denge ¢alismalar1 6nemli olmakla birlikte, giinliik islerimizi en
etkili sekilde yapmak ve kazalardan korunmak da onemlidir. Denge, hareketliligin

anahtar1 oldugu i¢in her gelisim siireci i¢in mithimdir. (Tokmak, 2022)



2.GENEL BIiLGILER

2.1. Voleybol
2.1.1. Voleybolun Tanim

Voleybol, file ile ikiye boliinmiis bir oyun alani {izerinde iki takim tarafindan oynanan
bir spor bransidir. Oyunun ¢ok tarafliliginin herkese sunulabilmesi amaciyla 6zel

durumlar i¢in farkli uyarlamalar bulunmaktadir. (FIVB, 2017-2020)

Voleybol, belirli olgiideki bir sahada file ile ikiye bdliinmiis, altisar iki takim
olusturularak oynanmaktadir. Oyunun amaci, topu filenin iizerinden rakip takim
sahasina aktarmaya caligsarak rakip takimin oyun alaninda yere degmesini amaclamak
ve rakip takimin ayn1 amaca yonelik hamlesini durdurmaktir. Takimlarin topu rakip
sahaya gonderirken topa ii¢c kez degme sansi1 bulunmaktadir. Top oyuna servis ile
baslanarak, servis atan sporcu topu file iizerinden rakip saha alanina gondermeye
caligmaktadir. Voleybolda bir ralli kazanan takim, bir say1 kazanarak servis atisi
yapma sansi kazanmaktadir. Say1 kazanan bu takim servis atis1 kullanirken saat

yoniinde bir pozisyon seklinde donmektedirler. (Sonmez, 2022)

Sekil 2.1.: Voleybol Sahasi



Takimlarin amaci topu filenin tizerinden en fazla 3 pas yaparak rakip takim sahasina
gondermek ve topun rakip takim alanina diismesini saglamak veya rakip takimin ayni
amaca ulagmasini engellemektir. Bir takim en az alt1 oyuncu, en fazla 14 oyucu ile
miicadele eder. Deri kapli olan voleybol topunun ¢ap1 16,5 cm, agirligr ise 260-280 gr
arasinda ve basinci 0.300 — 0.325 kg/cm? arasindadir. (Aslan, 2022)

Sekil 2.2.: FIVB Onayli CEV Sampiyonlar Ligi Topu Sekil 2.3.: FIVB Onayli Lig Topu

Voleybol, gittikce katilmin c¢ogaldigi ve kullip sporlarina katilmin en yiiksek
oranlarindan birine sahip oldugu bir spor dalidir. Genetik faktorler, yetenekli olma,
isteklendirmenin yani sira gii¢, dayaniklilik, hiz, ¢eviklik, esneklik gibi fiziksel
beceriler voleybol sporunda basarili olmanin gereklilikleridir. Fizyolojik acidan
voleybol, etkili gili¢ gerektiren, agirlikli olarak anaerobik hem de aerobik bir interval
spor bransi olarak tanimlanmistir. Teknik performans ve fiziksel uygunlugun ytiksek
beceri asamasinda olmasinin yani sira fiziksel 6zelliklerle ve hiz ve dikey sigrama gibi
performans Ozelliklerini de igeren bir spor dalidir. Karmasik hareketleri icinde
bulunduran bir brang olan voleybolun uygulanmasi sirasinda gozler, eller ve ayaklar

arasinda iyi bir koordinasyon gereklidir (Ayverdi, 2021).

Gegmisten giliniimiize voleybol oyununu daha ¢ok seyredilir hale getirmek i¢in FIVB
(Federation International de Volley-ball Uluslararas1 Voleybol Federasyonu) 6nemli
bir ugras gostermektedir. FIVB’nin yakin zamandaki etkinlikleri voleybolun olduk¢a

onemli yol kat etmesini saglamistir. Voleyboldaki her yeni kural oyunu giizellestirmek
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icin getirilmistir. Bu kurallarin hepsinin bilinmesi oyunun kalitesini artiracaktir.
Voleybol kurallarina bagl olarak antrenorler daha iyi takim ¢alismalar1 ve taktikler
tiretir, oyuncularinda yeteneklerini tam olarak gostermelerini saglar. Voleybol oyun
kurallar1 arasindaki iligkilerin hakemler a¢isindan bilinmesi, voleybol oyununun
yonetimini kolaylastiracak ve mac¢ esnasinda daha dogru kararlar verilmesini

saglayacaktir. (Bilici, 2018)

2.1.2.Voleybolun Tarihcesi

1895 yilinda, kendisi bir egitici olan William G. Morgan, YMCA' da (Young Men's
Christon Association), is insanlart sinifinda yer alan insanlar i¢in bir¢ok spor dalini
i¢inde bulunduran bir oyun ortaya koymak i¢in ¢alismaya baslad. Icerisinde tenisten,
basketboldan, hentboldan ve beysboldan cesitli etkiler barindiran, basketbola gore
daha az fiziksel gii¢ gerektiren bir oyun gelistirmeye karar verdi. Voleybol oyunu
mintonette adiyla ortaya c¢ikardi. Morgan ¢ikardigi bu oyun i¢in tenisteki fileden
etkilendi. Bir erkegin boyunu baz alarak, buna oranla biraz daha ytiiksek olacak sekilde
fileyi 2,10 m ytiikseklige uyarladi. Kurguladigi bu oyunu Mintonette, kisa ve net bir
ifadeyle, "topu yere diisiirmeden kars1 alana atmak" diye agikladi. Bu oyundaki temel
nokta topa havadayken vurmakti. Oyunu seyredenlerden Profesor Albert T. Halstead
"Mintonette" yerine "Volley Ball" adini ortaya sundu. Teniste ve futbolda "Volley"
kullanilan bir durumdur. "Topa yere degmeden havada vurmak" anlamina gelen
"Volley" terimi, Mintonette adina benimsendi. Ciinkii bu isim oyununun temel
ozelligine c¢ok yeterli diismiistii. 1952 yilina gelindiginde, A.B.D Voleybol birligi
"Volley" ve "Ball" sozciiklerini birlestirerek “Volleyball" diye yazilmasini

kararlastirmistir. (Agici, 2019)

Uluslararast Voleybol Federasyonu (FIVB) 1947 senesinde Paris’te kurulmustur.
100t gecik iiye iilke ve yaklasik 150 milyonu gecik sporcu sayisiyla diinyada
begenilen, ilgiyle izlenen ve en bilinen spor branslar1 arasinda yer alir. Kurallar zaman
icerisinde farkliliga ugramistir. Birgok kural 1950°li senelerde degistirilmistir.
Takimlar i¢in oyuncu sayisi 6 kisi olarak uygun goriilmiistiir. 1960’11 senelerde yapilan
farkliliklarla arka bolgedeki oyuncular 6n bolgeye gecerek blok yapamayacaklari

yoniinde karara varilip, takimlarin tizerindeki formalarda numaralarin olmasina karar
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verilmistir. 1970’li senelere gelindiginde kurallardaki farkliliklar devam edilmistir.
Yapilan farkliliklarla takimlarin sporcu sayilarinin en fazla 12 olabilecegi
duyurulmustur. Yine yapilan baska bir farklilikla blokta topa temas edilmesi takimin
vurusu disinda goriilmiis ve takimin {i¢ vurus hakki oldugu sonucuna varilmistir.1980-
1990’11 senelerde gergeklestirilecek farkliliklarla glinlimiizde oynanmakta olan son
durumunu almis olup her gecen yilda voleybolun seyir zevkini artirici yeni farkliliklar

yapilmaktadir. (Agici, 2019)

2.1.3.Voleybolun Tiirkiye’deki Gelisimi

Voleybolun iilkemizde ilk olarak gelisi, 1.Dilinya Savasi sonrasinda YMCA’nin
iilkemizde etkinlik gdstermesi ile olmustur. Istanbul’da ilk voleybol takimimn
olusturulmasi ise 1920 senesinde, Robert Kolejinde 6gretmenlik yapan, Dr. Deaver’in
etkisiyle gerceklestirilmistir. Carsikapt semtinde bulunan spor salonun da ki spor
etkinliklerini halk yakindan takip etmis ve halkin begenisi giderek artmigtir. Tiirk
Sporunun en oOnemli isimlerinden olan Selim Sirr1 Tarcan, voleybol brangin
gozlemlenmis ve iilkenin her tarafinda yayginlagmasi i¢in yetistirdigi antrendrlerle

yurdun her kosesine yayilmistir. (Turgut, 2018)

Sekil 2.4.: Tiirkiye’de Voleybolun Baslangici



1958 senesinde 1ilk defa Tiirkiye Voleybol Federasyonu olusturulmustur.
Federasyonun olusturulmasiyla birlikte merkezi bir olusuma gegen voleybol bransi
giderek gelismeye begeni toplamaya devam etmistir. Erkeklerde ilk olarak 1970
senesinde deplasmanli lig kurulmus ve voleybol bransi, lig usulii oynanmaya
baslanmistir. Kadin voleybolunda ise bu tarih, 1984 senesidir. Ayrica 28 Ekim 2004’te
TVF 06zgiin olarak tiizel bir kisilik olusturmustur. (Turgut, 2018)

Sekil 2.5.: 2021 A Milli Kadin Voleybol Takimimiz

2.1.4.Voleybolun Fiziksel Gereksinimleri

Her spor bransinin temel hareket tekniklerine 6zel istenilen gerekli fiziksel 6zellikleri
vardir. Bransin gerektirdigi 6zelliklerine gore secilen sporcu profili de spor bransinda
basarili hale gelebilmek i¢in gerekli bir 6n kosuldur. Bu ozellikler géz Oniine
alindiginda ise, voleybol sporuna 6zgii becerileri yerine getirebilmek i¢in uzun ve ince
yapili olmak sigrama yetenegi ve patlayict kuvvet gibi fiziksel motorik 6zellikleri

gerektirmek dnemli bir durumdur. (Kiric, 2019)

Voleybolda pas, servis, sma¢ ve blok hareketleri i¢in bircok dikey veya yatay
sigramalar ve hiz uygulamalarmin kullanilmas1 gerekir. Iyi performans sergileyen
voleybol bransi sporcularinin dikey sigrama Olgiilerinin de yiiksek olmasi beklenir.
Geng sporcular i¢in de bu Olgiiler 6nemli performans olarak kabul edilir. Dikey
sigrama performans gostergeleri olarak dikey sicrama yiiksekliginin yaninda topa
yiiksek derecede hiz ile sma¢ vurma kabiliyeti gibi yetenekler de yer almaktadir.

(Kiric1, 2019)



2.1.5. Voleybolda Sicramanin Onemi

Voleybolda oyun esnasinda sporcularin sigrama sayilar1 pozisyonlarina ve sigrama
sekline gore degisiklik gostermektedir. Bir sette pasorler ortalama olarak 11-21
sigrama yaparken, orta oyuncular savunma amaciyla 3-19 blok sigramasi yaparken
hiicum i¢in 2-15 atak sigramasi yaparlar. Smacor pozisyonunda oynayan sporcular ise
1-13 blok sigramasi yaparken 1-15 de atak sigramasi yaparlar. Kadin voleybolcular
icin iki mag sonunda her bir sporcunun ortalama olarak 45 kez si¢radigini goriilmiistiir.
Sezon maglari, hazirlik maglar1 ve antrenmanlar hesaba katildiginda tek bir sporcunun

bir y1l icerisindeki sigrama sayisi ¢ok ciddi sayilara ulasmaktadir. (Donmez, 2022)

Sekil 2.6.: Voleybolda sigrama

2.2.Kuvvet
2.2.1.Kuvvetin Tanimi

Motorik ozelliklerden bir tanesi olup spordaki verimi olusturan 6zelliklerden bir
tanesidir. Sporcular kas 6zelliklerinden dolay1 olusan dis direnglere kars1 gelerek bir
kiitleyi hareket ettirmesi, (bir spor araci veya kendi viicut agirlig1) olusan dirence kasin
kasilarak yanit vermesi ve yliksek diizeyde kasilma olusturmasi gii¢ iiretimi olarak
aciklanmistir. Secilen uygun ydntem veya uygulama secimi, amaca, ayrilabilen
zamana sporcunun yasina, yiiklenme siddeti ile iliskili olarak yiiklenme zamanina gore
degisiklik gosterebilir. Kuvvet; uygulama noktasina, biiyliklige veya yasa gore
belirlenebilir. Hareket kuramina gore (Newton kurami), ivmelenme ve kiitle carpimina

esittir. (Erdeger, 2021)



e Genel kuvvet: Tiim kas grubunun c¢aligmaya dahil edildigi kuvvet antrenman
tiiriidiir. Antrendrler tarafindan sezon basinda sporculara programli bir sekilde
yaptirtlmalidir. Spora yeni baslayan bireyler i¢in ileri donemdeki ¢aligsmalara
fayda saglamasi adina yaptirilmalidir.

e Ozel kuvvet: Yapilan spor bransinda agirlikli olarak kullanilan kas grubunu
veya gelistirilmek istenen kas grubunu bizzat gelistirmeye yonelik yapilan
antrenman metotlaridir. Genellikle sporcular tarafindan hazirlik déneminin

sonunda ya da sezon igerisinde ara ara yapilmaktadir. (Sahin, 2021)

Tenis topuna vurustan, Amerikan futbol topunu atmaya, futbol topuna vurustan halter
kaldirisina kadar, kiitle arttikca ivmelenme hareketin sifirlanmasina goére devam
edecektir. Hareket halindeki cisimlerin kiitlesi arttik¢a kuvvette artacaktir. Ancak bu
durum sadece hareketin baslangi¢ durumunda gegerlidir. Kiitledeki artigin siirekli
olabilmesi, kuvvette de ayn1 oranda bir artis gorecegimiz anlamina gelmez. (Taraf,

2021)

2.2.2.Kuvvetin Fizyolojik Tanimi

Kaslar, eklem ve kemiklerden olusan kaldirag sistemlerinin kuvvet kaynagidir. Kaslar
merkezi sinir sistemi araciligiyla uyarilabilen, bagli bulundugu kaldira¢ kollarini
hareket ettirebilen 6zgiin bir hiicredir. Kas hiicrelerini demetler halinde uyaran sinirler,
agonist (Asil hareketi yapan kaslar) ve antagonist (Eklemin aksi taraftaki hareketi
yapan kaslar) kaslar1 eszamanli fakat ters etki yaparak eklem hareketlerinin akiciligini
saglar. Kas aktivitesi i¢in gerekli olan enerji olusumu islemi, sinir uyarilarinin kas

lifine ulastig1 anda baslamis olur. (Taraf, 2021)

2.2.3.Kuvveti Etkileyen Faktorler

Kuvveti etkileyen etkenlerin en basinda yiiksek siddetteki kasilmalarda harcanan giic
yer almaktadir. Kasilma fibrillerinin sayisi, uzunlugu yorgunlugu ile iskelet sisteminin

mekanik yapis1 kasilmay1 etkileyen en 6nemli etkenlerdir. (Gokmen M. H., 2019)



2.3.Denge

Denge 6zellikle viicudun agirlik merkezinin degismesi sebebiyle olusan degisime karsi
¢Ozlim iireten bir yetidir ve gorsel, vestibiilar ve somatik hislerin geri bildirimi yoluyla
sinir kas uyarisinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar. Denge statik ve dinamik olmak
tizere iki alt baslikta incelenir. Statik denge, viicudun dengesini belli bir yerde ya da
pozisyonda saglama yetenegi iken, dinamik denge ise hareket halinde viicudun biitiinii
ya da bir kisminin dengesini saglama yetenegidir. Statik ve dinamik denge, ayni
zamanda sportif tiim ¢aligmalar i¢in 6nemli olmakla birlikte bireysel ve grup seklinde
alistirmalara elverisli bir alt motor 6zelliktir. Birden fazla etken (i¢ ve dis kuvvetler)
denge ve postiiral kontroliin korunmasini etkiler. I¢sel faktdrler insan viicudunda
bulunur ve sensorimotor fonksiyonu, merkezi entegrasyonu ve spesifik motor

tepkilerini etkileyen fizyolojik degisiklikleri i¢inde barindirir. (Y1lmaz, 2021)

Gelismis denge, bireylerin yalnizca giinliik hayattaki egzersizleri i¢in degil, spor
egzersizleri i¢in de dogal olarak meydana gelmis dinamik ve akici hareketlerin
stirekliligi i¢in dnemli bir 6gedir. Sportif aktiviteler viicudun normal postiiral kontrol
sistemlerini zorlar ve sportif hareketlerin diizgiin sekilde tamamlanabilmesi i¢in
postiiral uyumlarint gelistirir. Arastirmalar, deneyimli sporculardaki gelismis
dengenin, motor yanitlar1 etkileyen tekrarlanan ¢alismalarin bir sonucu olabilecegini,
ya da antrenman deneyimlerinden kaynaklanabilecegini belirtmektedirler. Buna gore

denge yetisi 6grenilebilir ve gelistirilebilir bir 6zelliktir. (Y1lmaz, 2021)

Sekil 2.7.: Denge



2.4.Dikey Sicrama

Glicii 6lgmenin en basit yontemi dikey sicramadir. Dikey si¢crama, sigramanin her
sporda 6nemli oldugundan dolay1 degil, bize kimin patlamaya hazir olup olmadigini
gostermesinden dolay1 belki de sportif basarinin en etkili gostergesidir. Sporda

patlamaya hazir sporcular genellikle oyuna agirhigini koyanlardir. (Giilfirat O. , 2021)

Dikey sicrama hiz ve koordinasyon gerektiren kompleks bir beceridir. Sigrama aninda
Once ayaklarin yerden temasi kesilir ve ugus asamasindan sonra yere konma ile hareket
tamamlanir. Iyi diizeyde bir dikey sigrama, hiz ve sigrama yiiksekligi ile agirlik
merkezinin korunmasina baglidir. Bunlarin diginda ayaklar ile itis sonrasi dikey
eksende dengenin saglanabilmesi ayn1 zamanda kaslarin aktivasyonu ile iliskilidir.
Sicramanin ilk asamasinda kisinin agirlik merkezi destek noktasi ile ayni hizada

olmasi gerekmektedir. (Giilfirat O. , 2021)

Sekil 2.8.: Dikey sicramaya

2.4.1. Sicrama Kuvveti

Bir¢ok spor bransinda oldugu gibi, voleybol bransinda da si¢rama kuvveti, ulasilmasi
gereken en Onemli antrenman amaci ve yliksek sportif verimin 6n sartidir. Sicrama

kuvveti, asagida belirtilen elementlerden olusan kombine bir motor yetenektir.

* Bacak kaslarinin reaktif yetenegi
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* Bacak gericilerinin patlayict kuvveti
* Sigramaya katilan yaylanma elementleri
* Sicrama teknigi
Sicrama kuvvetinde, sporcunun teknik elementleri, mag i¢inde uygularken;
1. Uzaga ve yiiksege sigramasini kombine bigimde arttirir.

2. Uzaga ve yiiksege sigramada, havada kalis siiresini uzatarak zor teknik
hareketlerin, iyi ve etkili yapilmasini saglar. Ozellikle sportif oyunlarda (basketbol,
futbol, hentbol, voleybol vb.) sicrama kuvvetini gelistirirken, teknigin miikemmel
olmasina dzen gostermeliyiz. Iyi ve dogru teknik, hareketin patlayici 6zelligini artirir.

(Bayraktar, 2008)
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3.GEREC ve YONTEM

3.1.Gereg

Aragtirmaya Denizli ilinde bulunan y1ldiz kiz kategorisinde yer alan iki farkli takimdan
olacak sekilde toplamda 20 sporcu katilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin fiziksel
ozelliklerini, spor yasin1 ve dogum tarihini i¢eren bir bilgi formuyla genel bilgileri
almmistir. Olgiim dncesinde iki ayr1 takimin antrendrlerinden sporculara yapilacak
dl¢iim igin izinler almmustir. Olgiim sirasinda Modified-Balance Error Scoring System
(Modifiye Edilmig- Denge Hata Puanlama Sistemi) Denge Testi ve Dutley- Sargent
Dikey Sicrama Testi protokolleri uygulanmigtir. 1. Takimin 6lgiimleri Denizli-Honaz
Adil Akan Ortaokulu Spor Salonuna, 2. Takimin 6l¢iimleri ise Denizli Nevzat Karaalp

Anadolu Lisesi Spor Salonunda gergeklesmistir.

3.2.Yontem

Arastirmaya katilan sporculara ol¢timler dncesinde sporcu bilgi formu doldurtuldu.
Sporcu bilgi formunu dolduran sporcular 5-10 dakika boyunca cok fazla esneme
hareketi yapmadan 1sinma yaptirildi. Isinan sporculart sirast ile duvarda hazirlanan
sigrama Ol¢iim alanina alindi. Baglangi¢ olarak sporcudan ayakkabilarini ¢ikarmasi ve
ayak tabanlarinin yere temas ettirmesi istendi. Ardindan duvara sifir sekilde omzunu
dayayip uzanabildigi en yiiksek noktaya uzanmasi, uzandigi noktadan da en uzun
parmak olan orta parmagin hizasindan isaretlendi ve cm cinsinden not alindi. Daha
sonrasinda tekrar aym1 noktaya gec¢ip dikkatli sekilde fazladan adim kullanmadan
kollardan destek alarak si¢rayabildigi en yiiksek noktaya sigramasi sdylendi. Bu islemi
iki defa tekrar edildi. Baslangigta alinan 6l¢iim bu iki 6l¢iimden ¢ikartilarak sigrama

yluksekligi cm cinsinden not alind.

Takim olarak si¢crama testi bittikten sonra ise denge testine gecildi. Test sirasinda,
sporcularin elleri kalgalarda ayaklar1 ¢iplak ya da corap olacak sekilde dik durarak

viicudunun iist kismini tutmalari istendi. Gozler kapali olacak sekilde sirasiyla; yerde
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cift bacak, yerde tek bacak, yerde tandem kopiik ped tizerinde ¢ift bacak, kopiik ped
iizerinde tek bacak ve kopiikk ped iizerinde tandem seklinde durmalar istendi ve
anlatim esnasinda duruslar 6rnek olmasi agisindan sporculara gosterildi. Her deneme

20 saniye boyunca gerceklestirilmistir ve bu siire zarfinda hatalar1 kaydedildi.

3.3. Dikey Sicrama Testi Protokolii

Sporcu, test yapilacak platform 6niinde, tek kolu ile uzanabildigi maksimum noktaya
uzanir ve mesafe tespit edilir. Sporcunun uzanabildigi bu nokta ile si¢rayarak
uzanabildigi en yliksek nokta arasindaki fark belirlenip, yiikseklik cm cinsinden

kaydedilir. Test, en iyi skorun tespit edilebilmesi i¢in, iki defa tekrar edilmelidir.

Test i¢in dikkat edilmesi gereken nokta, sporcu uzanma islemini yaptigr yerden
sigrama islemini yapmalidir. Yani kosarak en yiiksege sicramaya calismak ya da bir
yerden tutunmak vb. davraniglar yanlistir. Sporcu bastig1 sabit noktada yaylanma

seklinde hazirlik yapabilir ve sigrayabilir. (Cengiz Olmez, 2019)

Sekil 3.1.: Dikey Sigrama Testi
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3.4.Modified-Balance Error Scoring System (Modifiye Edilmis-Denge Hata

Puanlama Testi) Protokolii

ol be-Fand SRanar S rgsbe T She: Tin durn Staso:

1y
L 1L

Sekil 3.2.: Modifiye Edilmis Denge Hata Puanlama Testi

e Testten once katilimcilara sozIlii talimatlar verilmis ve bir video gosterimi

yapilmistir.

e Ardindan 10 dakikalik 1sinma ve 5 dakikalik temel ayak egzersizi

yaptirilmistir.
e Ancak esneme hareketlerine izin verilmemistir.

e Tiim denemelerde katilimcilarin yalinayak ve hafif giysiler giymeleri

istenmistir.

e Olgiim sirasinda, katilimcilardan ellerinin viicudunun iist kisimlarini tutmalar

istenmistir.

e Gozler kapali olarak 6 deneysel deneme yapilmistir: yerde ¢ift bacak, yerde tek
bacak, yerde tandem, kopiik lizerinde ¢ift bacak, kopiik iizerinde tek bacak ve

kopiik iizerinde tandem.
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e Her deneme 20 saniye boyunca gerceklestirilmis ve bu siire zarfinda hatalari

kaydedilmistir.

e Hatalar; gozleri agmak, kollar1 kaldirmak, topuklar1 hareket ettirmek,
tokezlemek veya diismek, kalcanin 30 dereceden fazla kagirilmasi veya
fleksiyonu vb. durumlar uygun test pozisyonunun disinda kalmasi olarak

belirlenmistir.

e Ayni anda islenen iki hata varsa, tek bir hata olarak sayilmistir. Bu nedenle
daha diisiik test sonuglari, deneklerin daha iyi statik denge yetenegi

sergiledigini gosterecektir.
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4.istatiksel Analiz

Verilerin istatistiksel analiz ve degerlendirilmesinde aritmetik ortalama ve standart
sapma gibi tanimlayici 6zellikler SPSS 18.0 programi kullanilarak analiz edildi. Tim
degiskenler i¢in aritmetik ortalama ve standart sapma gibi tanimlayici istatistiki
degerler hesaplandi. Calismalardan elde edilen verilerin Descriptive analizi yapildi.
Verilerin homojenlik dagilimina Shapiro-Wilk Testiyle bakildi. Parametreler

arasindaki iliskiye de Spearman Corelasyon Analiz Testiyle bakild.
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Calismaya Denizli ilinde 4,95 + 0,81(y1l) voleybol oynayan 40 kadin sporcu goniillii

olarak katilmistir.

TABLO 1: Tiim Grubun Tamimlayici Ozellikleri Tablosu

5.BULGULAR

n:40 MINIMUM MAKSIMUM AO =SS
YAS (y1l) 13,72 17,36 15,66 + 0,88
BOY (cm) 1.58 1.80 167,80 + 4,32
AGIRLIK (kg) 45 83 59,29 + 6,58
SPOR YASI 4 6 4,95 + 0,81
(y1D)

Caligma grubunun yas ortalamasi 15,66 = 0,88, boy ortalamas1 167,80 + 4,32, agirlik ortalamasi 59,29

+ 6,58, spor yast ortalamasi ise 4,95 + 0,81 bulunmustur.




TABLO 2: Denge ve Dikey Sicrama Performans Testlerinden Elde Edilen
Sonuglar Tablosu

n:40

MINIMUM

MAKSIMUM

AO =SS

YERDE CiFT
BACAK DENGE
(Puan)

0,05+ 0,32

YERDE TEK
BACAK DENGE
(Puan)

2,00+ 2,01

YERDE TANDEM
DENGE
(Puan)

0,63 £0,95

KOPUK
UZERINDE CiFT
BACAK DENGE
(Puan)

0,03 +£0,16

KOPUK
UZERINDE TEK
BACAK De

3,08+2,16

KOPUK
UZERINDE
TANDEM

1,22 +£ 1,07

DIKEY SICRAMA
(cm)

19

50

32,71 £6,75

Caligma grubunun yerde ¢ift bacak ortalamasi 0,05 + 0,32, yerde tek bacak ortalamasi 2,00 + 2,01, yerde
tandem ortalamasi 0,63 = 0,95, kopiik lizerinde ¢ift bacak ortalamasi 0,03 + 0,16, kopiik iizerinde tek
bacak ortalamast 3,08 + 2,16, kopiik {izerinde tandem 1,22 + 1,07, dikey sigrama ise 32,71 £ 6,75

bulunmustur.
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Spor Yast
(Y1)

Yerde Cift
Bacak
(Puan)

Yerde Tek
Bacak
(Puan)

Yerde
Tandem
(Puan)

Kopik
Uzerinde
Cift Bacak
(Puan)

Kopuk
Uzerinde
Tek Bacak
(Puan)

Kopiik
Uzerinde
Tandem

(Puan)

DS
(Puan)

Korelasyon
Katsayisi
Sig. (2-
tailed)
N
Korelasyon
Katsayisi
Sig. (2-
tailed)
N
Korelasyon
Katsayisi
Sig. (2-
tailed)
N
Korelasyon
Katsayisi
Sig. (2-
tailed)
N
Korelasyon
Katsayisi
Sig. (2-
tailed)
N
Korelasyon
Katsayisi
Sig. (2-
tailed)
N

Korelasyon
Katsayisi
Sig. (2-
tailed)

N
Korelasyon
Katsayisi
Sig. (2-
tailed)

N

TABLO 3:

Spor Yasi
(Y1)

Olciilen Parametrelerin Korelasyon Analizi Tablosu

Yerde
Cift
Bacak
(Puan)
21

,20
40

Yerde
Tek
Bacak
(Puan)
=27

07
40

25
11
40

Yerde
Tandem
(Puan)

-34
03
40

,15
,36
40

17
29
40

Kopiik Kopiik
Uzerinde  Uzerinde
Cift Bacak Tek Bacak
(Puan) (Puan)

-,19 -,80
24 ,62

40 40
-,03 22
,87 ,16
40 40
21 ,13%*
,20 ,00
40 40
-,13 ,14
41 ,37
40 40
,01

93

40

Kopiik
Uzerinde
Tandem
(Puan)
-,23

15
40

25
,13
40

,33%
,04

40

61

40

-20

40

A5
00
40

DS
(Puan)

-,18
,28
40

,06
713
40

03
84
40

,03
,84
40

,05

76
40
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Yapilan ¢alismada Yerde Tek Bacak Denge puani ile Kopiik Uzerinde Tek Bacak Denge puani
arasinda yiiksek diizeyde iligki bulunmustur (r=0,73) p<0,05. Korelasyon Aralig1 tablosuna
bakildiginda ise iliski diizeyi YUKSEK ¢ikmustir.

Yapilan ¢alismada Yerde Tek Bacak Denge puani ile Kopiik Uzerinde Tandem Denge puani
arasinda iligki bulunmustur. (r=0,33) p<0,05. Korelasyon Araligi tablosuna bakildiginda ise
iliski diizeyi ZAYIF bulunmustur.

Yapilan ¢alismada Yerde Tandem Denge puani ile Képiik Uzerinde Tandem Denge puant
arasinda yiiksek diizeyde bir iliski bulunmustur (r=0,61) p<0,05. Korelasyon Aralig1 tablosuna
bakildiginda ise iligki diizeyi ORTA bulunmustur.

Yapilan calismada Kopiik Uzerinde Tek Bacak Denge Puani ile Képiik Uzerinde Tandem
Denge puani arasinda yiiksek diizeyde iliski bulunmustur (r=0,45) p<0,05. Korelasyon Aralig1
tablosuna bakildiginda ise iliski diizeyi ZAYIF bulunmustur. (Oztiirk, 2020)

Korelasyon Aralig iliski Dlzeyi
(-0,25)-0,00 ve 0,00-0,25 Cok Zayif
(-,049) -(-0,26) ve 0,26-0,49 Zayif
{-0,69) -(-0,50) ve 0,50-0,69 Orta
{-0,89) -(-0,70) ve (0,70)-0,89 Yitksek
{-1,00) -(-0,90) ve0,90-1,00 Cok Yiiksek

Sekil 5.1.: Korelasyon Aralig1 Tablosu
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6. TARTISMA

Arastirma sonucunda bulgular incelendiginde Yerde Tek Bacak Denge puam ile
K&piik Uzerinde Tek Bacak Denge puani arasinda yiiksek diizeyde iliski bulunmustur
(r=0,73) p<0,05. Korelasyon Aralig1 tablosuna bakildiginda ise iliski diizeyi YUKSEK
cikmustir.

Yerde Tek Bacak Denge puani ile Kopiik Uzerinde Tandem Denge puani arasinda
iliski bulunmustur. (r=0,33) p<0,05. Korelasyon Aralig:1 tablosuna bakildiginda ise
iligki diizeyi ZAYIF bulunmustur.

Yerde Tandem Denge puam ile Kopiik Uzerinde Tandem Denge puam arasinda
yiiksek diizeyde bir iligki bulunmustur (r=0,61) p<0,05. Korelasyon Aralig1 tablosuna
bakildiginda ise iliski diizeyi ORTA bulunmustur.

Kopiik Uzerinde Tek Bacak Denge Puani ile Kopiik Uzerinde Tandem Denge puani
arasinda yiiksek diizeyde iliski bulunmustur (r=0,45) p<0,05. Korelasyon Araligi
tablosuna bakildiginda ise iligki diizeyi ZAYIF bulunmustur.

Literatiir incelendiginde, voleybolcularin postiiral kontrol ile bacak kuvveti arasindaki
iligkiyi inceleyen calismalara rastlanilmamistir. Farkli alanlarda veya branglarda

yapilan ¢alismalara bakildiginda;

(Giilfirat O. , 2017) Futbolcularda bacak kuvveti ile denge becerisi arasindaki iliskinin
incelenmesi isimli ¢alismasinda futbolcularin bacak kuvveti ile denge becerileri

arasinda anlamli iligki kaydedilmistir.

Arastirmanin  bulgular1 incelendiginde, sporcularin yas 20,50+£2,11 yil, boy
182,41+6,31 cm, kilo 76,23+7,44 kg olarak tespit edilmistir.

Futbolcularin 60°/sn agisal hizda sag bacak quadriceps ve hamstring kaslarinin en
yiiksek kuvveti, viicut agirligina gore en yliksek kuvveti ve denge becerileri arasindaki

iligki incelendiginde;

Duyusal denge becerisi ile sag quadriceps en yiiksek kuvvetin viicut agirligina orani

60 derece/sn arasinda (r= ,447, p=,037) orta diizeyde pozitif yonde, duyusal denge
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becerisi ile sag hamstring en yiiksek kuvvetin viicut agirligina oran1 60 derece/sn

arasinda (r=,487, p=,022) orta diizeyde pozitif yonde iliski tespit edilmistir.

Gorsel denge becerisi ile sag quadriceps en yliksek kuvvet 60 derece/sn arasinda (r=-
,642, p=,001) yiiksek diizeyde negatif yonde, gorsel denge becerisi ile sag quadriceps
en yuksek kuvvetin viicut agirligina orani1 60 derece/sn arasinda (r=-,479, p=,024) orta

diizeyde negatif yonde iliski saptanmustir.

Birlesik denge ile sag quadriceps en yiiksek kuvvet 60 derece/sn arasinda (r=-,451,
p=,035) orta diizeyde negatif yonde, birlesik denge ile sag quadriceps en yiiksek
kuvvetin viicut agirligina oran1 60 derece/sn arasinda (r=-,469, p=,028) orta diizeyde

negatif yonde iliski goriilmektedir.

Futbolcularin 240°/sn agisal hizda sag bacak quadriceps ve hamstring kaslarinin
patlayici giiclerinin viicut agirhigina gore oran1 ve denge becerileri arasindaki iligki

incelendiginde;

Gorsel veri kullanma ile sag quadriceps patlayici giiciin viicut agirligina oran1 240°/sn
arasinda (r=-,523, p=,013) orta diizeyde negatif yonde, gorsel denge becerisi ile sag
hamstring patlayici giiclin viicut agirligina oran1 240°/sn arasinda (r=-,501, p=,018)

orta diizeyde negatif yonde iligki goriilmektedir.

Isitsel denge becerisi ile sag hasmtring patlayici giiciin viicut agirligina orani 240°/sn
arasinda (r=,442, p=,040) orta diizeyde pozitif yonde, birlesik denge ile sag quadriceps
patlayici giiciin viicut agirligina oran1 240°/sn arasinda (r=-,437, p=,042) orta diizeyde

negatif yonde iliski goriilmektedir.

Futbolcularin 240°/sn agisal hizda sag bacak quadriceps ve hamstring kaslarinin
patlayic1 glic ve dayanikliliginin viicut agirhgina goére oram1 ve denge becerileri
arasindaki iligki Incelendiginde isitsel denge becerisi ile sag hamstring dayanikliligin
viicut agirhigina orani 240°/sn arasinda (r= ,438, p=,042) arasinda pozitif yonde orta

diizeyde iliski tespit edilmistir.

Futbolcularin 60°/sn agisal hizda sol bacak quadriceps ve hamstring kaslarinin en
yiiksek kuvveti, viicut agirligina gore en yliksek kuvveti ve denge becerileri arasindaki
iligki incelendiginde;

Duyusal denge becerisi ile sol hamstring viicut agirligt 60°/sn arasinda (r= ,445,
p=,038) orta diizeyde pozitif yonde, duyusal denge becerisi ile sol quadriceps viicut
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agirligr 60°/sn arasinda (r= ,498, p=,018) orta diizeyde pozitif yonde iliski tespit
edilmistir. Birlesik denge becerisi ile sol quadriceps 60°/sn arasinda (r=- ,444, p=,039)
orta diizeyde negatif yonde, birlesik denge becerisi ile sol quadricesps viicut agirlig

60°/sn arasinda (r=,429, p=,046) orta diizeyde pozitif yonde iliski saptanmistir.

(Sadak, 2018) 12-14 yas kiz voleybol sporcularina uygulanan statik denge
antrenmanlarinin dikey sigrama iizerine etkisi adli ¢aligmasinda antrenmanlarin

olumlu yonde etki gosterdigi goriilmiistiir.

Aragtirmanin bulgular1 incelendiginde, 12-14 yas arast kiz voleybol takiminin 8
Haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasi flamingo testinin ilk ve son Ol¢limlerinin
karsilagtirilmast sonucunda 12-14 yas arasi kiz voleybol takiminin 8 Haftalik
antrenman Oncesi ve sonrast flamingo testinin ilk ve son Ol¢limleri yapilmistir.
Flamingo testinin ilk ve son dl¢iimleri incelendiginde aralarinda kuvvetli bir iliski
oldugu gozlemlenmistir. Flamingo testinin 8 haftalik antrenman sonucunda ilk ve son

Olctimleri arasinda (p<0,05) oraninda anlamlilik oldugu bulunmustur.

12-14 yas aras1 kiz voleybol takimimin 8 Haftalik antrenman 6ncesi ve sonrasi dikey
sicrama, uzun atlama, sirt kuvveti ve bacak kuvveti testlerinin ilk ve son Ol¢iimlerinin
karsilagtirilmas: sonucunda a 12-14 yas arasi kiz voleybol takiminin 8 Haftalik
antrenman oncesi ve sonrasi dikey sigrama, uzun atlama, sirt kuvveti ve bacak kuvveti
testlerinin ilk ve son dl¢iimlerinin karsilastirilmasi incelendiginde 8 haftalik antrenman
sonrasinda ilk ol¢iimler ile son Ol¢limler arasinda dikey sigrama, uzun atlama, sirt
kuvveti ve bacak kuvveti arasinda anlamlilik oldugu saptanmustir. 8 haftalik ilk 6l¢tim

ve son Olgiimler arasinda (p<0,05) oraninda anlamlilik oldugu saptanmustir.

12-14 yas arasi1 kiz voleybol takiminin Flamingo denge testinin dikey sigrama, uzun
atlama, sirt kuvveti ve bacak kuvveti arasindaki iliski incelendiginde ise 12-14 yas
arasi kiz voleybol takiminin Flamingo denge testinin dikey si¢rama, uzun atlama, sirt
kuvveti ve bacak kuvveti arasindaki iliski 8 haftalik antrenman ilk 6l¢iim ve son
Olclimlerinin arasindaki iligski incelendiginde en kuvvetli iliski uzun atlama ve

flamingo son Ol¢timde oldugu saptanmuistir.
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7.SONUC ve ONERILER

Calismada kullanilan Modifiye Edilmis Denge Hata Puanlama Testi ve Dikey Sigrama
protokolleriyle yapilan olgiimler degerlendirildiginde toplamda 7 adet olan testlerden
sadece 4 tanesi kendi aralarinda iliskili bulunmustur. Bunlar Yerde Tek Bacak Denge
puant ile Kopiik Uzerinde Tek Bacak Denge puami (1. iliski), Yerde Tek Bacak Denge
puan ile K&piik Uzerinde Tandem Denge puani (2. liski), Yerde Tandem Denge puani
ile Kopiik Uzerinde Tandem Denge puam (3. Iliski), Kopiik Uzerinde Tek Bacak
Denge puani ile Kdpiik Uzerinde Tandem puami (4. Iliski) arasinda iliski bulunmustur
(Tablo 3). Korelasyon Aralig1 Tablosuna bakildiginda ise 1. Iliskinin diizeyi ‘Yiiksek’,
2. Iliskinin diizeyi ‘Zay1f>, 3. liskinin diizeyi ‘Orta’, 4. Iliskinin diizeyi ‘Zay1f* oldugu

sonucuna vartlmistir (Sekil 5.1.).

Sonug olarak, literatiire bakildiginda kuvvet sportif performansini etkileyen dnemli bir
etkendir ve antrenmanlarda yapilan kuvvet c¢alismalarmin dengeyi gelistirdigi
sonucuna varilmigtir. Fakat literatiirdeki calismalara benzer olmayacak sekilde
calismamda istatistiksel sonuglara ve iligki diizeylerine bakildiginda birkag iliski haric,

genel olarak denge ve bacak kuvveti arasinda iligski bulunamamustir.

e (Calisma elit diizey sporculara yapilabilir.
e (alismaya katilan grup sayis1 arttirilabilir.
e Farkli branslar iizerinde farkli yas gruplarina lgtimler yapilabilir.

e Cinsiyetler arasinda karsilastirma yapilabilir.
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