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OZET
YUKSEK LiSANS TEZi

Voleybol Altyapi Sporcularimin Omuz Eklem Hareket A¢ikhginin Servis Isabet
Oranina Etkisinin Incelenmesi

Amag¢: Bu arastirmanin temel amaci, voleybol altyapt sporcularinda omuz
esnekliginin servis isabet orani iizerindeki etkisini incelemektir. Buna ek olarak, omuz
esnetme egzersizlerinin omuz esnekligi iizerindeki etkisini degerlendirmek de ¢alismanin bir
diger amacini olusturmaktadir.

Yontem: Arastirmanin evrenini, Sakarya ilinde altyap1 diizeyinde faaliyet gosteren
voleybol spor kuliiplerine bagh sporcular olusturmaktadir. Orneklemi ise 16’°s1 erkek, 16’s1
kiz olmak iizere toplam 32 altyapi sporcusu olusturmustur. Veriler SPSS 28 yazilimi ile
analiz edilmis, tanimlayic istatistikler aritmetik ortalama =+ standart sapma (X+SS) olarak
sunulmustur. Gruplarin baslangic degerleri Bagimsiz Orneklem T-Testi ile karsilastirilmus;
grup (2) x zaman (2) etkilesimleri ise iki yonlii tekrarli 6l¢iimler i¢in varyans analizi ile
incelenmistir. Kiiresellik varsayimi Mauchly testi ile test edilmis; ihlal durumunda
Greenhouse-Geisser veya Huynh-Feldt diizeltmeleri uygulanmistir. Etki biytikligi
degerlendirmelerinde kismi eta kare (np?) ve Cohen’s d kullanilmistir.

Bulgular: iki yonlii ANOVA sonuglarina gore, tiim hareket parametrelerinde
(fleksiyon, ekstansiyon, abdiiksiyon, addiiksiyon, hiper addiiksiyon, ice/disa rotasyon ve
servis atigl) zaman etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p <0.05). Grup etkisi
acisindan degerlendirildiginde, yalnizca disa rotasyon parametresinde anlamli bir fark
saptanmis, diger parametrelerde ise gruplar arasinda anlamli bir farklilik gézlenmemistir (p>
0.05). Grup x zaman etkilesimi ise hiper addiiksiyon ve servis atis1 performansinda anlaml
bulunmus; diger hareketlerde anlamli bir etkilesim belirlenmemistir (p> 0.05).

Sonugc: Yapilan arastirma sonuglari, diizenli esneklik egzersizlerinin voleybolcularda
servis isabet oranini istatistiksel olarak anlamli diizeyde artirdigini gostermektedir. Elde
edilen bulgular, bu egzersiz programlarinin siirekli uygulanmasi durumunda servis
performansinda ilerleyici bir iyilesme saglanabilecegini ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Servis Isabet Orani, Omuz Hareket A¢ikligi, Performans

Analizi, Voleybol



ABSTRACT

MS. Thesis

The Investigation of The Effect of Shoulder Joint Range of Motion on The Serving
Accuracy Rate of Volleyball Youth Athletes

Aim: This study's primary aim is to examine the effect of shoulder flexibility on
service accuracy among youth volleyball players. Another study objective is to evaluate the
effectiveness of shoulder stretching exercises in improving shoulder flexibility.

Methods: The research population consists of athletes affiliated with volleyball
sports clubs operating at the youth level in Sakarya province. The sample consisted of 32
youth athletes, 16 boys and 16 girls. The data were analyzed with SPSS 28 software, and
descriptive statistics were presented as arithmetic mean =+ standard deviation (X + SD). The
baseline values of the groups were compared with the Independent Sample T-Test; group (2)
x time (2) interactions were analyzed with two-way repeated measures analysis of variance.
The assumption of sphericity was tested with the Mauchly test; Greenhouse-Geisser or
Huynh-Feldt corrections were applied in case of violation. Partial eta squared (np*) and
Cohen's d were used for effect size assessments.

Results: According to the two-way ANOVA results, the time effect was statistically
significant (p <0.05) in all movement parameters (flexion, extension, abduction, adduction,
hyper-adduction, internal/external rotation, and serve). When evaluated regarding group
effect, a significant difference was found only in the external rotation parameter, while no
significant difference was observed between the groups in the other parameters (p> 0.05).
Group x time interaction was significant in hyper-adduction and served through
performance; no significant interaction was found in other movements (p> 0.05).

Conclusion: The research results show that regular flexibility exercises statistically
significantly increase the serve accuracy of volleyball players. The findings suggest that a
progressive improvement in serving performance can be achieved if these exercise programs

are applied continuously.

Keywords: Service Accuracy Rate, Shoulder Movement Range, Performance

Analysis, Volleyball
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1. GIRIS

Spor, insanligin varolusuyla birlikte ortaya ¢ikan ve toplumun i¢inde bulundugu
donemin kosullarina gore stirekli yenilenen ve sekillenen bir kavramdir. Baglangicta fiziksel
aktivite olarak ortaya ¢ikan spor, zamanla bir oyun haline gelerek, giinliik hayattan
uzaklasma, bireyler arasi etkilesim ve sosyallesme araci haline gelmistir. Bu baglamda spor,
bireyleri ve toplumlar1 biitiinlestirmenin yani sira, giiniimiizde gilivenli bir sosyal ¢evre
yaratmada en popiiler ve yaygin aktivite alanlarindan biri olarak kendini gostermektedir
(Kaya, 2018). Sporun toplumsal islevleri ve birey lizerindeki olumlu etkileri gz oniinde

bulunduruldugunda, bu 6zellikleri en iyi yansitan branglardan birisi de voleyboldur.

Voleybol, diinya genelinde yaygin olarak oynanan, yiiksek tempolu ve izleyicilere
hitap eden takim sporlarindan biridir. Oyunun dinamik yapisi, ani hareketler ve hizli tempo
ile karakterize edilmekte; bu 6zellikler, onu izleyici agisindan ¢ekici kilmaktadir. Voleybol,
birbirine bagl bir¢cok temel unsurun biitiinciil etkilesimi ile oynanan kompleks bir spordur
ve bu yoniiyle ralli tabanli oyunlar arasinda 6zgiin bir konuma sahiptir. Temel olarak, file ile
ikiye ayrilmis bir oyun sahasinda iki takim arasinda oynanir. Farkli yas gruplari veya 6zel
ithtiyaclar1 olan bireyler icin cesitli uyarlamali versiyonlar1 gelistirilmistir. Oyunun temel
amaci, topu filenin tizerinden rakip takim sahasina gondererek yere temas etmesini saglamak

ve ayn1 zamanda rakip takimin bu amaci gergeklestirmesini engellemektir (FIVB, 2020).

Voleybol, diinya capinda biiyiik bir popiilaritesi giderek artan, hizli tempolu ve
stratejik bir takim sporudur. Teknik beceri, taktik zeka, takim uyumu ve fiziksel dayaniklilik
gerektirmesi, bu sporu hem fiziksel hem de zihinsel agidan zorlu bir miicadele alan1 haline
getirmistir. Siirdiirtilebilir basart i¢in giiclii bir altyapr sisteminin varligr biiylik 6nem
tasimaktadir. Altyapt egitimleri, gen¢ sporcularin temel teknik ve taktik becerileri
kazanmasimi saglarken, aym1 zamanda fiziksel uygunluk, koordinasyon ve takim
dinamiklerinin gelisimine de katkida bulunmaktadir. Voleybol, teknik ve taktik becerilerin
yant sira Ust diizey dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik ve denge gibi ¢ok boyutlu
performans bilesenlerini gerektiren; yiiksek ve diisiik yogunluk seviyelerinde aktiviteleri
igeren bir spor bransidir (Marques ve ark., 2009). Reeser'in (2003) yaptig1 tanimda, siire
siirlamasi bulunmayan, temposu yiiksek, dinamik ve fiziksel bir oyun olarak tanimlanan
voleybolda; siirat, ¢eviklik, kuvvet, sicrama, esneklik, koordinasyon ve viicut kompozisyonu

gibi parametrelerin voleybol performansinin yapisini olusturdugu belirtilmistir. Bu fiziksel



ve yapisal unsurlar, voleyboldaki temel tekniklerin etkin sekilde uygulanmasinda énemli rol

oynamaktadir.

Voleybolda servis atisi, oyunu baslatan ve ayni zamanda ilk hiicum hareketini
gerceklestiren vurustur. Etkili bir servis, rakip takimin karsilamasini zorlagtirarak hiicum
organizasyonunu bozmay1 hedeflemektedir. Rakip zorlanmis bir servis karsilama sonrasinda
hiicum etmeye calistiginda, iyi zamanlanmis blok ve savunma kombinasyonlart bu hiicumu
etkisiz hale getirir. Ayrica dogru blok pozisyonu, savunma oyuncularina daha kontrollii bir

miidahale imkan1 da saglamaktadir (Barak, 2019).

Voleybol, dinamik hareketler, patlayict giic ve hizli reaksiyon gerektiren bir spor
dalidir. Bu nedenle, oyuncularin fiziksel yetkinliklerinin ve esneklik diizeylerinin yiliksek
olmas biiyiik 6nem tagimaktadir. Ozellikle servis atig1 gibi temel beceriler, performansmn
belirleyici unsurlarindan biridir ve bu hareketin basarili bir sekilde gerceklestirilebilmesi i¢in
esneklik gibi motor 6zellikler kritik rol oynamaktadir. Miisabakalar sirasinda yaganan zorlu
pozisyonlarda, eklemlerin maksimum hareket genisligine ulasabilmesi ve yiiksek esneklik
diizeyine sahip olmas1 gerekmektedir. Aksi takdirde, kas yaralanmalar1 ve burkulmalar gibi
sakatliklarin ortaya ¢ikma riski artmaktadir (Basandag, 2014). Manshouri ve arkadaslarinin
(2014) yaptig1 bir caligmada, alt1 haftalik pilates egzersizleri sonucunda voleybolcularin
esneklik diizeylerindeki artisin servis becerilerinde anlamli bir gelismeye yol agtig1 tespit
edilmistir. Bu bulgular, esnekligin voleybol performansi iizerindeki etkisini agik¢a ortaya

koymaktadir.

Voleybolda omuz bolgesi, Ust ekstremite hareketlerinde merkezi bir rol
oynamaktadir. Bu nedenle servis, sma¢ ve blok gibi temel tekniklerin etkin bir sekilde
uygulanabilmesi i¢in omuz eklem hareketliligi ve esnekligi biiyiik dnem tagimaktadir. Omuz
esnekliginin yetersiz olmasi, sadece performansi diislirmekle kalmaz, ayn1 zamanda
sakatlanma riskini de artirmaktadir. Bu nedenle, omuz esnekliginin gelistirilmesi hem
performansin artirilmasinda hem de sporcularin sagliginin korunmasinda kritik bir faktordiir.
Bu arastirmada da voleybol altyap1 sporcularinin omuz esneklik diizeylerinin servis isabet
oranina etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Ayrica, omuz esnetme egzersizleri altyapi
diizeyindeki sporcularin antrenman programlarina entegre edilerek performanslarinin

artirtlmasina katki sunmasi hedeflenmektedir.



Bu bilgiler dogrultusunda arasgtirmanin temel amaci, voleybol altyap: sporcularinin
omuz esnekliklerinin servis isabet orani iizerinde bir etkisinin olup olmadigin1 incelemektir.

Bu amag dogrultusunda asagidaki arastirma sorularina yanit aranmistir:

v Omuz eklem hareket acikligi diizeyi, voleybol altyap1 sporcularmin servis isabet
orani lizerinde anlamli bir etkiye sahip midir?

vy Omuz esnetme egzersizleri, sporcularin omuz hareket agikliklarinda istatistiksel
olarak anlamli bir artig saglamaktadir mi1?

Y Omuz esnetme egzersizlerinin uygulanmasi sonrasinda servis isabet oraninda
anlamli bir degisim gézlemlenmekte midir?

v Omuz hareket agiklig1 ve servis isabet orani arasinda grup (egzersiz- kontrol) ve
zaman (On test-son test) etkilesimi agisindan anlamli bir fark bulunmakta midir?

Yy Omuzun hangi hareket diizlemlerinde meydana gelen degisimler servis

performansini daha fazla etkilemektedir?



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Spor

Ingilizce aracihigiyla diinyaya tamitilmis olan "spor" kavrami, Latince kokenli
dispotore ve deportore kelimelerinden tiiremistir. Bu kelimeler, “dagitmak” ve “birbirinden
koparmak” anlamlarin1 tasimaktadir (Sahan, 2008). Latinceden tiiretilen sport kelimesi 17.
yiizyila kadar disport olarak kullanilmis, bu donemden itibaren ilk hecesini kaybederek spor
seklinde kullanilmaya baglanmistir. Fransizlar ise desport kelimesini eglenmek ve zevk
almak anlaminda kullanmislardir. Latince'nin etkisi altina giren tiim dillerde spor; rahatlama,
iyl vakit gecirme ve eglenmeye yonelik tiim faaliyetleri tanimlamak gibi farkli sekilde
kullanildig1 bilinmektedir. Daha sonra spor kelimesi yaris, rekabet ve basar1 amact giiden

tiim fiziksel aktiviteleri kapsayan bir kavram olarak ifade edilmistir (Keten, 1993).

Diinyadaki ilk sporlarin savunma ve saldir1 yapma amagclariyla ortaya ciktigi
bilinmektedir. Ilkel insanlar hayvanlarla ve kendi tiirleriyle yakin mesafeden 6liim kalim
miicadelesinde basa ¢ikmak zorunda kaldiklarinda, yumruk, itme ve savunma giiciinii
kullanarak giires teknikleri ve boks benzeri yontemler kullanmiglardir (Kaya, 2018).
Gec¢miste insanlar1 savaslara hazirlamak amaciyla yapilan fiziksel hareketler, zamanla
soylularin ve zenginlerin gosteris amagli yaptiklar bir etkinlige doniismiis; toplumun bos
zamanlarin eglenceye doniistiirdiigii senlik ve dinsel torenlerde gerceklestirilen etkinliklere

dontismistiir (Kaya, 2018).

Insanlar, eski ¢aglardan giiniimiize kadar farkinda olmadan iginde bulunduklart
sportif faaliyetleri araciligiyla bedensel ve psikolojik gelisimlerinin yan1 sira koordinasyon
becerilerini de gelistirmislerdir. Spor; fizyolojik, toplumsal, egitsel, bos zamanlari
degerlendirme, ekonomik, kiiltiirel ve rekabete dayali yonleri dikkate alinarak ¢ok farkl
bigimlerde tanimlanabilmektedir (Ag¢ikada & Ergen, 1990). Literatiir incelendiginde sporun
birgok tanimina ulagilmistir. Sporun farkli boyutlarina iligkin bu tanimlar sirasiyla

verilmistir.

Spor; bireyin dogal cevresini beseri bir ¢evreye doniistiirme silirecinde kazandigi
yetenekleri gelistiren, belirli kurallar ¢cer¢evesinde aragli veya aragsiz, bireysel ya da toplu
olarak, bos zaman etkinligi seklinde ya da profesyonel diizeyde siirdiiriilebilen;
sosyallestirici ve toplumsal biitiinlesmeyi destekleyici, ruhsal ve fiziksel gelisimi saglayan,

rekabetci, dayanigsmaci ve kiiltiirel bir olgudur (Amman, 2000).



Spor; beden egitimi kapsaminda cesitli etkinliklerin siniflandirilmasini saglayan,
yiiksek diizeyde icra edildiginde psikolojik, esneklikle iliskili ve teknik yeterlilik gerektiren,
kurallar1 ve yarigsmacilar1 bulunan bir faaliyettir. Temel amaci kazanmak ve rekabet etmektir

(Araci, 1999).

Sahin (2005), sporu bireylerin c¢esitli ihtiyaclarin1 karsilayan ve teknolojik
geligsmelerle birlikte bireylerin farkli alanlardaki yeteneklerini ortaya koymalarina olanak
tantyan bir etkinlik olarak tanimlamaktadir. Ayrica sporun, kendine 6zgii bir egitim siireci
yarattigin1 vurgulamaktadir. Grossing (1991) ise sporu; bireylerin fiziksel ve zihinsel
ozelliklerini gelistirmeye yoOnelik bir faaliyet olarak tanimlamakta, bunun iiretkenlik,
Ozgiiven, saglik, yarigma, oyun, etkinlik ve zindelik gibi sosyal becerileri de kapsadigini
belirtmektedir. Demirhan (2004), sporun kiiltiirel bir boyuta sahip olduguna dikkat ¢ekerek,
spor egitiminin bireyde Kkiiltiirlenme siirecini baslattigini ve zamanla davranig
degisikliklerine yol actigin1 ifade etmektedir. Sportif diisiinme bi¢iminin kazanilmasiyla
birlikte bireyde spor kiiltiirii gelismekte; bu kiiltiir, diizenli spor yapmayi, nitelikli seyircilik

davranisini ve sporun elestirel yorumunu desteklemektedir.

Dogu (2003), sporu; basar1 ve kazanma duygulari basta olmak {iizere bireyin
icgiidiisel tatminini saglayan, belirli kurallar ¢ercevesinde gercgeklestirilen ve zihinsel,
fiziksel, ruhsal faaliyetlerin bir biitiinii olarak tanimlamaktadir. Inal (1998), sporu; bireyin
dogal ¢evresiyle belirli kurallar ¢ercevesinde, aracl ya da aragsiz, bireysel ya da grup halinde
etkilesime girdigi; bos zaman etkinligi seklinde ya da profesyonel diizeyde siirdiiriilebilen,
yetenek gelistirme, sosyallesme, toplumsal entegrasyon ile ruhsal ve fiziksel gelisimi

destekleyen bir silire¢ olarak tanimlamaktadir.

Spor, yalnizca fiziksel bir aktivite olmanin 6tesinde, bireylerin fiziksel, bilissel ve
psikososyal gelisimine katki saglayan ¢ok boyutlu bir olgudur. Spor ayni zamanda
toplumlarin sosyal uyumunu gii¢lendiren, kolektif kimlik olusumuna destek veren ve yasam
kalitesini artiran stratejik bir aragtir. Bu baglamda spor, modern toplumlarda hem bireysel
hem de toplumsal diizeyde vazgecilmez bir rol iistlenmektedir. Yukarida sunulan tanimlara
bakildiginda, sporun bireysel ve toplumsal yasamda ¢ok farkli alanlara aract oldugu ve bu

nedenle dnemli oldugu sdylenebilir.
2.2. Sporun Ortaya Cikis1

Insanin dogayla miicadelesinde hayatta kalmak icin yapti§i hareketler, zamanla

kosullarin iyilesmesiyle birlikte saglikli kalma, eglenme, dinlenme ve bos zaman gegirme



etkinlikleri olarak degerlendirilmeye baslanmistir. Zorunlu olarak yapilan bu hareketler

bariscil bir sekilde benimsenmis ve yagamin devamliligina hizmet etmistir (Kaya, 2018)

Spor, insanligin baslangicindan bu yana Kkiiltiirler iizerinde her zaman 6nemli bir
etkiye sahip olmustur. Spor daha sonra erken donem yasam tarzlarinin bir sonucu olarak
ortaya ¢ikmustir. Ornegin ilk zamanlarda insanlar kendilerini disaridaki vahsi canlilardan
korumak i¢in saklanmis ve ihtiyaclarini karsilayabilmek i¢in yabani hayvanlardan kagarak,
yasam miicadelesi vermistir. Eski tarihte yasanan bu miicadeleler sporun baslangici olarak

kabul edilmistir (Inal, 1998).

Ilkel kabilelerde spor, insanlar tarafindan avecilik ve dogaya karsi savasma
yeteneklerini gelistirmek amaglartyla kullanilmistir. Daha sonralart; din ve sporun i¢ ige
gectigi olaylar, imparatorlarin halklar1 i¢in diizenledikleri giic gosterileri, savas Oncesi
hazirlik amaciyla diizenlenen gesitli etkinlikler, solenler ve yarismalar bize glinlimiize kadar
bireylerin aslinda sporla siirekli etkilesim halinde oldugunu gostermektedir (Tezcan Kardas

& Aktas Ustiin, 2018).

Insanlik tarihi boyunca 6liim kalim miicadelelerinin bariscil bir yansimasi olarak
ortaya ¢ikan spor, baslangicta savunma ve saldirtya dayali bicimlerde icra edilirken, zamanla
bireysel sporlara doniigsmiistiir. Sporun tarihsel gelisimi ilerledikce hem bireysel hem de
takim sporlar1 6n plana ¢ikmis; yarisma ve miisabaka biciminde, bireylerin iistiinliik
arzularini ortaya koyabilecekleri disiplinli bir faaliyet haline gelmistir(Inal, 2003). Sporun
tarihsel gelisimi bireysel ve takim sporlarinin ortaya ¢ikmasima zemin hazirlamistir. Bu

siirecte spor, rekabete dayali bir disiplin haline gelmistir. (Turgut, 2024).

Sporla ilgilenen bireylerin temel amaci fiziksel ve ruhsal sagliklarini iyilestirmek,
Ozgliven kazanmak ve list diizey performans elde etmektir. Bu nedenle bireyleri spor
yapmaya yonlendiren en 6nemli faktorler kisisel ihtiyaglardir. Spor, zaman ve mekanla ilgili
belirli kurallarin uygulanmasiyla yonetilmektedir. Bu kurallar, oyun alaninin boyutlari,
oyunun veya yarigmanin sliresi ve hizi gibi c¢esitli unsurlarla ortaya ¢ikarken, spor ayni
zamanda hedef odakli, rekabet¢i ve yarigmaya dayali bir aktivite olarak da tanimlanmistir
(Turgut, 2024). Spor, amator, profesyonel, elit spor ,performans sporu, eglence amaclh spor,
herkes i¢in spor, yasam boyu spor ve silahli kuvvetlerde spor gibi farkli ifadelerle tanimlanur,
boylece sporun 6zelligi, etkinligin icerigindeki anlamin siirekli degismesinden kaynaklanan
cok boyutlulugunu ortaya koymaktadir (Tezcan Kardas, 2018c). Sporlar, icinde bulunduklari

toplumsal ve kiiltiirel kosullarin etkisiyle sekillenmektedir. Son yillarda spor faaliyetlerine



olan ilginin degismesi, spor kavraminin boyutlarinin genislemesine ve toplumsal-kiiltiirel
yapt ile spor faaliyetleri arasindaki iligskinin daha net ortaya ¢ikmasina yol agmistir (Tezcan

Kardas & Aktas Ustiin, 2018).

Spor, bir yandan kiiltiirel, sosyal ve ekonomik kalkinmanin temel unsurlarindan biri
olarak insanligin ruhsal ve bedensel sagligin1 gelistiren faaliyetler arasinda yer alirken; diger
yandan evrensel Ol¢ekte dnemli bir sosyallesme ve egitim araci olarak kabul edilmektedir.
Spor, kapali1 veya acik alanlarda, aragsiz veya aracli, hafif veya sert spor aktiviteleri seklinde;
bireysel veya gruplar halinde, zamana bagli veya zamandan bagimsiz, ulusal veya
uluslararas1 6lgekte yapilabilen ¢ok yonli nitelikleri, cesitliligi, degiskenligi ve sosyalligi

sayesinde insanlara sayisiz alternatifler sunmaktadir (Tezcan Kardas, 2018).

Modern diinyada spor, insanlarin kisiliklerini ve becerilerini gelistirmeye yardimci
olan planl ve koordineli faaliyetler biitiinii olarak kabul edilmektedir. Bununla birlikte,
sporla ilgili alanlarin 6nemi giderek daha fazla kabul edilmekte ve bu konuda ilerleme
kaydedilmektedir. Bu gelismeler beden egitimi ve sporun nasil kavramsallastirildigini
etkilemis ve sporla ilgili alt alanlarin ortaya ¢ikmasina neden olmustur (Beyazit & Citak,

2019).

Insanlar gesitli faktorlere bagh olarak siirekli degismekte ve bir zamanlar sebepsiz
yere yapildigi diisiiniilen hareketlerin bilingli ve belirli hedefler gozetilerek yapildiginda
insanlarin fiziksel ve zihinsel yapilar tlizerinde egitici bir deger ve nitelik tasidigi

goriilmiistiir (Inal, 1998).

Insan yasami her zaman sporu igermistir. Spor herkesin saglhgi, fiziksel uygunlugu
ve goriiniimii icin gereklidir. Sporun sadece fiziksel eylemlerin gerceklestirilmesiyle

sinirlandirilmasi yanlistir. Spor bir biitiindiir.
2.2.1. Bireysel spor

Bireylerin birbiri veya doga sartlar1 ile olan miicadelesini temel alan, genellikle
birbiriyle iletisime ihtiya¢c duymadan gercgeklestirilen sporlar bireysel sporlar olarak
tanimlanabilir. Bu sporlar, bireysel olarak gergeklestirilir, grup veya takim uyumu
gerektirmez (Yildiz, 2019). Genel olarak sporcular1 yalniz kars1 karsiya getiren sporlar ya
ada bireysel olarak yapilan sporlardir. Ornek olarak; atletizm, aticilik, giires, cimnastik

teakwondo, judo, karate gibi sporlar verilebilir (Sahin, 2006).

Bireysel sporlar, bireyin irade gelisimi, kendini asma yetisi, kendisiyle rekabet

edebilme ve 6zgiiven kazanma gibi 6zelliklerini gelistirdigi, bire bir yapilan spor tiirleridir
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(Salar ve ark., 2012). Bireysel sporla ilgili faaliyetler kisinin yeteneklerini ve rekabetci
ruhunu artirmaktadir. Bireysel spor sayesinde bireyin, 6zgiiveni ve 6zdenetimi artirdigi,
hizl1 karar verebilme ve kendi haklarini savunabilmesi gibi bireysel 6zellikleri gelistirdigi
belirtilmistir (Siirek, 2021). Cimnastik, masa tenisi, yiizme, halter, tackwondo, badminton,
eskrim, tenis, boks, karate, giires, judo, kickboks ve atletizm en yaygin bireysel sporlardir

(Ciftci, 2022).
2.2.2. Takim sporu

Takim, her zaman farkli becerilerin bir araya getirilmesini gerektiren bir amaci
gergeklestirmek igin birlikte ¢alisan bir grup insandir (Donellon, 1998). Takim sporu, ortak
bir hedefe ulagsma sorumlulugunu paylasan, koordineli ¢abalarla olumlu bir atmosfer
yaratan, bireysel girdilerin toplamindan daha yiiksek bir performans diizeyi sergileyen
insanlardan olusan bir topluluktur. Basar giidiisii, zorluklarin iistesinden gelme, gelisme ve

ilerleme arzusudur. Basar1 basit¢e “istenen bir sonuca ulagmaktir” (Soyer ve ark., 2010).

Takim sporlari, en az iki veya daha fazla sporcudan olusan takimlar arasinda
gerceklestirilen spor dallar1 olarak tanimlanmaktadir. Bu spor tiirlerinde sporcular, rakip
takima kars1 tstiinliik saglamak ve galip gelmek amaciyla koordineli bir sekilde ¢aligmakta
ve 1s birligi iginde hareket etmektedir. Takim tiyeleri, ortak hedefler dogrultusunda gorev
paylasimi yapmakta, etkili iletisim kurmakta ve siireci birlikte yoneterek basariya ulasmayi
amaglamaktadirlar (Siirek, 2021). Takim sporlar1 kapsaminda voleybol, hokey, basketbol,
hentbol, futbol, beyzbol, ragbi ve korling gibi branglar yer almaktadir.

Takim sporlarinda sporcular, ortak bir hedefe ulasmak amaciyla is birligi igerisinde
caligmaktadir. Aynm1 takimda yer alan sporcular, rakip takima karsi avantaj elde edebilmek
icin birlikte miicadele etmektedir. Takim iiyeleri, hedefler belirlemekte, kararlar almakta,
iletisim kurmakta, olasi ¢atigmalar1 yonetmekte ve bu hedeflere ulasmak adina koordineli
sekilde caligmaktadir. Bu siireg, stratejik planlama, iyi bir hazirlik siireci ve her ekip liyesinin

zihinsel ve fiziksel dayanikliligini1 gerektirmektedir (Kabamba & Bailey, 2011).

Basketbol, futbol ve hentbol gibi topla oynanan takim sporlarinda motor becerilerin
yani sira algisal beceriler de 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu tiir sporlarda, o6zellikle
paslasma gibi dinamik oyun i¢i etkilesimlerde, oyuncunun takim arkadasinin hareket
yoniinii, hi1zin1 ve pozisyonunu dogru sekilde algilayarak uygun zamanda dogru pas1 vermesi
gerekmektedir. Oyuncular arasindaki bu algisal uyum ve iletisim, takim performansinin

etkinligini belirleyen temel unsurlardan biridir (Siirek, 2021).



Takim sporlar1 s6z konusu oldugunda, insan davranislar1 ve duruslar1 hakkinda genis
bilgi sahibi olan ve hareketleri siirekli gozlemleyen bir kisi, belirli hareketleri dogrudan
anlayarak, bunlar1 diizenleyip analiz ederek ve bilingaltina yerlestirerek biiylik 6l¢iide zaman
kazanabilir. Ornegin voleybolda giiclii bir smag ya da yon degistirmeyi hemen algilayabilir
(Ozbaydar, 1983). Takim sporlarinda bireysel performanslarin kolektif etkilesimi, grup
dinamiginin temel belirleyicilerinden biridir. Spor takimlarinin karakteristik 6zelliklerinin
analizi, karmasik sosyopsikolojik siireclerin anlasilmasin1 gerektirmektedir. Bireysel
yetkinlikler ve fiziksel kapasite elbette kritik dnem tasimakla birlikte, takim basarisi esas
olarak iki temel faktore baglhdir: kolektif performans optimizasyonu ve bireysel tatmin
diizeylerinin maksimizasyonu. Ozellikle yiiksek diizeyde takim ici iletisim gerektiren
voleybol gibi spor dallarinda, tek bir oyuncunun performans diisiisiiniin tiim takimin oyun

dinamigini olumsuz etkileyebilecegi gdozlemlenmektedir.
2.3. Voleybol

Voleybol, file ile ikiye ayrilmig bir sahada, altisar oyuncudan olusan iki takim
arasinda oynanan bir spor dalidir. Oyun alami 18 x 9 metre Olciilerindedir. File yliksekligi
erkekler icin 2,43 metre, kadinlar icin ise 2,24 metredir. Voleybolda her iki takimin temel
amaci, topu karsi sahaya gondererek rakip alanda topun yere temas etmesini saglamaktir.
Voleybol maglari 25 sayilik setler tizerinden oynanmaktadir. Bir mag en fazla 5 set tizerinden
oynanmakta ve 3 set kazanan takim galibiyete ulagsmaktadir. Miisabakada setlerin 24-24 esit
olmas1 durumunda iki say1 farka ulagilana kadar oyun devam etmektedir (26-24, 27-25, 28-
26). Setlerin 2-2 esit olmas1 durumunda son 1 set 15 say1 lizerinden oynanmaktadir (TVF,
2025b). Voleybolda iyi bir teknik diizey, kuvvet, sicrama kuvveti, hareketlilik, denge,
koordinasyon, dayaniklilik, iyi gozlem, ¢abukluk ve reaksiyon 6zelliklerinin yani sira zeki

olmak da gerekmektedir (Barth; K. & Heuchert, 2009).

Voleybol, diinyada en popiiler spor dallarindan biri olarak kabul edilmektedir.
Tirkiye'de voleybol, milli takimlarin ve spor kuliiplerinin aldig1 basarili sonuglarla 6zellikle
uluslararas1 arenada popiilaritesini her gecen giin artirmaktadir. Ozellikle Tiirkiye'deki
liglerin kalitesi ve diinyanin en pahali ligleri arasinda yer almasi da voleybolun bu alanda
yayginlasmasin1  desteklemektedir. Tiirkiye Voleybol Federasyonu'nun bu konuda
calismalari devam etmektedir. Tiirkiye'de voleybola gosterilen ilginin artmasiyla birlikte,
ozellikle kiigiikk yas gruplarinda lisanslhi sporcu sayisinda belirgin  bir yiikselis
gozlemlenmektedir. Voleybol bransi, cocukluk donemindeki bireylerde birlikte hareket

etme, kurallara uyum saglama ve hizli karar verme gibi sosyal davranislarin gelisimine
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katkida bulunmaktadir. Bununla birlikte, bransin yiiksek diizeyde beceri gerektirmesi, motor
gelisimin ¢esitli alanlarinda olumlu degisimleri desteklemekte ve bu gelisimi zorunlu

kilmaktadir (Beyazit & Citak, 2019).
2.3.1. Voleybolun tanimlamasi (Mintonette)

Beden egitimi 6gretmeni William G. Morgan, daha fazla insanin spor yapabilmesini
saglamak amaciyla, fazla efor gerektirmeyen ve takim halinde oynanan bir oyun
gelistirmistir. Oyunun ilk versiyonunda, yaklasik 1.80—1.90 metre yiikseklige yerlestirilmis
bir tenis filesi kullanilmis ve basketbol topunun i¢ lastigi top olarak tercih edilmistir.
“Mintonette” adin1 verdigi bu oyunda, filenin iki tarafinda yer alan oyuncular, topu kendi
sahalarinda yere diistirmeden karsi sahaya gondermeye c¢alismislardir. Oyuncular oyun
alanin1 istedikleri gibi belirleyerek iki gruba ayrilmistir. Morgan’in olusturdugu bu oyun,
tehlike diizeyi diislik, oyuncu sayisi ile oyun alani biiyiikliigli degistirilebilen, eglenceli bir

takim sporu olarak tanimlanmigtir (Karacabey & Pasaoglu, 2011).

Voleybolda temel amag, topun kendi sahasinda yere diismesini engellemek ve topu
rakip alana gondererek say1 elde etmektir. Say1 kazanimu, rakip takimin hata yapmasiyla da
miimkiindiir. Takimlar, hiicum sirasinda topa (blok temasi hari¢) en fazla ii¢c kez temas
edebilir (TVF, 2021). Voleybol oyununda yaygin olarak kullanilan temel teknikler arasinda
parmak pas, manset pas, hiicum, smag, savunma, blok, plonjon ve servis yer almaktadir

(Bengti, 1983).

Voleybol, diger takim sporlarindan farkli olarak belirli bir mag siiresine sahip
olmayan; yiiksek tempo, c¢abukluk, kuvvet, esneklik, dayaniklilik ve sicrama yetisi
gerektiren bir spor dalidir. Oyun sirasinda rollerin sik sik degismesi, her sporcunun farkl
gorevler iistlenmesine olanak tanimaktadir. Ust diizey performans diizeyinde oyuncular
belirli pozisyonlarda uzmanlasirken; alt yap1 diizeyinde yer alan ¢ocuk ve geng sporcular
icin tiim temel tekniklerin 6grenilmesi ve gelistirilmesine yonelik hedeflerin belirlenmesi

gerekmektedir (Bereket Yiicel ve ark., 2020).
2.3.2. Voleybolun tarihsel gelisimi

Voleybol ilk olarak 1895°te, egitmen William G. Morgan, YMCA' da (Youngm Men's
Christon Association), calisan insanlar smiflar1 i¢in bazi sor dallarinin 6zelliklerini
harmanlayarak basketboldan daha az viicut kuvveti gerektiren bir spor dali tasarlamaya karar

vermigstir (Karaagag, 2022).
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Beden egitimi 6gretmeni William G. kalabalik gruplarin spor yapabilmesi i¢in, fazla
yorucu olmayan ve gruplar halinde oynanabilmesi miimkiin olan bir oyun tasarladi.
Basketbol topunun i¢ lastigini top olarak kullanilmis ve kisa bir siire sonra oyun i¢in 6zel,
deri, hafif ve daha kii¢iik bir top iiretilmistir. Sahanin iki yanina yerlesen oyuncular, topun
kendi sahalarinda yere degmeden kars1 sahaya topu gecirmeye ¢alistilar. Voleybolun ilk
oynandig1 donemlerde topa vurma, saha diizeni ve oyuncu sayist konusunda bir kural yoktur.
Oyuncular iki takima ayrilip istedikleri oyun alanii belirleyerek oyunu oynamislardir.
Morgan, oyuncu sayisini veya oyun alanini azaltarak veya artirarak yorgunluk derecesi
ayarlanabilen, diisiik riskli ve son derece eglenceli bir spor bransi icat etmistir (Karacabey

& Pasaoglu, 2011).

Morgan tarafindan gelistirilen voleybol, zamanla farkli meslek gruplarindan
bireylerin oynadig1 bir oyun haline gelmistir. Voleybolun gelisimini saglamak ve kurallarini
belirlemek amaciyla bir komite olusturulmus ve bu komite oyunun incelenmesi,
diizenlenmesi ve standardize edilmesinden sorumlu tutulmustur. YMCA dernekleri
araciligiyla voleybol, kisa siirede Amerika Birlesik Devletleri, Kanada ve diger iilkelere

yayilmistir (Karacabey & Pasaoglu, 2011).

Voleybol, 1910 yilinda Filipinler’e ulasan Elwood S. Brown tarafindan tanitilmistir.
Brown, 1913 yilinda diizenlenmesine Onciiliik ettigi Manila Uzak Asya Oyunlari’nda
voleybolun da yer almasini saglamistir. Voleybol, Amerika Birlesik Devletleri’nde ortaya
¢ikmis ve buradan diinya geneline yayillmistir. Oyuna sonradan eklenen smag hareketi ise
Filipinli sporcular tarafindan gelistirilmistir. Her ne kadar voleybol 1895 yilinda ortaya
¢tkmis olsa da bu spor dalinin uluslararas1 diizeyde yayilimimin temelleri 1913 yilinda

atilmistir (Karacabey & Pasaoglu, 2016).

Mintonette oyununu seyreden Profesor Albert T. Halstead mintonette yerine “’volley
ball” isminin olmasini 6nermistir. Topa yere degmeden vurmak anlamia gelen “volley”
kelimesi oyunun ozelliklerine ¢cok uygun goriindiigii i¢in hemen benimsenmistir. 1952
yilinda ABD Voleybol Birligi “volley” ve “ball” sozciiklerini birlestirerek oyunun adinin
“volleyball” diye yazilmasina karar vermistir (Karacabey & Pasaoglu, 2016).

vy Birinci Diinya Savasi’nda Amerikan ordusunun en Gnemli sporu voleybol
olmustur.

vy 1916 yilinda Amerika’da ilk ‘Voleybol Kurallar1’ kitab1 yayinlandi.

v 1928 yilinda ABD voleybol birligi kuruldu.
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v 1939 yilinda 2.Diinya Savasi ile Amerikan askerleri voleybolu tiim diinyaya
yaydilar.

v 1947 yilinda Paris’te ‘Uluslararas1 Voleybol Birligi’ kuruldu.

v 1948 yilinda ABD voleybol takimi Avrupa’da gosteri maglarina g¢iktr.

v 1949 wyilinda Cekoslovakya’nin Prag kentinde ilk Diinya Sampiyonasi
diizenlenmistir. Cekoslovakya birinci, ikinci ABD ve Sovyetler Birligi iiglincii
olmustur.

vy 1964 yilinda voleybol ilk kez Tokyo Olimpiyatlarinda yer almistir (Karacabey &
Pasaoglu, 2016).

2.3.3. Tiirkiye’de voleybolun tarihi

Voleybol, yiiz y1l1 agkin bir siiredir uluslararas1 spor sahnesinde yer almakta ve futbol
ile basketboldan sonra diinyanin en popiiler iiclincli sporu olarak kabul edilmektedir.
Tiirkiye’de ise voleybolun ge¢misi nispeten daha kisa olmasina ragmen, sporcu sayisindaki
artis ve ulusal ile uluslararas1 diizeyde elde edilen basarilar dikkate deger bir gelisim

gostermektedir (Kaya, 2023).

Tiirkiye’de voleybola olan ilgi 1919 yilinda baglamistir. Ulkenin ilk beden egitimi
ogretmenlerinden Selim Sirr1 Tarcan, bu bransin okullarda yayginlasmasini saglayarak
voleybolun Tiirkiye'deki kurumsal temellerini atmistir. 1924-1948 yillar1 arasinda bolgesel
diizeyde yiiriitilen voleybol sampiyonalari, 1948 yilindan itibaren Tiirkiye Voleybol
Sampiyonasi adiyla ulusal diizeyde organize edilmeye baslanmistir. Erkekler kategorisinde
1970-1971 sezonunda, kadinlar kategorisinde ise 1984-1985 sezonunda deplasmanli
voleybol ligleri diizenlenmeye baglanmistir (Somali, 1997; TVF, 2025).

Tiirkiye’de voleybol, 1920’li yillardan bu yana taninan ve ilgi géren bir spor dali
haline gelmistir (Barth & Heuchert, 2009). Istanbul Sampiyonas1, 1928 yilindan itibaren
diizenli olarak gerceklestirilmeye baslanmis, Tiirkiye Voleybol Sampiyonasi ise 1949
yilindan itibaren organize edilmeye baslanmistir. Tiirkiye, 1948 yilinda Uluslararasi
Voleybol Federasyonu’na (FIVB) iiye olmustur. Ancak bu dénemde heniiz bagimsiz bir
voleybol federasyonu kurulmamis; voleybol, basketbol ve el topu gibi spor branglar1 ortak

bir federasyon yapisi altinda yonetilmistir (Tiryaki, 1999).

Voleybol Cumhuriyetin ilk donemlerinde okullar arasi karsilagmalar ile baglamistir.
Bir siire sonra ITU ve Miilkiye gibi okullar voleybolu ilk benimseyen okullar olmustur. Bu

durum kuliiplere de yansiyarak lig maclar1 diizenlenmistir. 1949 yilinda Tiirkiye Voleybol
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Sampiyonasi diizenlenmistir. 1952-1957 yillar1 arasinda Tiirkiye voleybolu disar1 agilmis ve
eksiklerini fark edilmistir. Kapatabilmek icin dig temaslarda bulunulmus, turnuvalara katilim
saglanmistir. 1958 yilinda Tiirkiye Voleybol Federasyonu kurulmustur (Karacabey &
Pasaoglu, 2011). 28 Ekim 2004 tarihinde 6zerklik kazanan Tiirkiye Voleybol Federasyonu,
Tiirkiye'de voleybol bransina iligkin faaliyetleri resmi olarak yiiriiten yetkili kurulustur.
Tiirkiye Voleybol Federasyonu (TVF), Uluslararas1 Voleybol Federasyonu (FIVB), Avrupa
Voleybol Konfederasyonu (CEV) ve Balkan Voleybol Birligi’ne (BVA) resmi {liye olarak
baglidir. Federasyonun merkezi Ankara’da bulunmaktadir (TVF, 2025).

Tiirkiye, voleybolda ilk uluslararast resmi turnuvasimna 1956 yilinda Erkek Milli
Takimi ile katilarak Paris’te diizenlenen Erkekler Diinya Voleybol Sampiyonasi’nda yer
almistir. Kadin Milli Takim ise ilk uluslararasi karsilagsmasint 1957 yilinda “Uluslararasi
Istanbul Turnuvas1” kapsaminda gergeklestirmistir (TVF, 2025). Erkek Milli Takimi, 1958
yilindan itibaren Avrupa Sampiyonalari’na diizenli olarak katilim gostermektedir. Kadin
Milli Takimi ise 1963 yilinda Avrupa Sampiyonasi’nda ilk kez sahaya ¢ikmistir (Karaagac,
2022).

Milli takimlar diizeyinde Tiirkiye, voleybol bransinda farkli yas kategorilerinde
temsil edilmektedir. Kadinlarda A Milli Takim, 23 yas alti1, 20 yas alt1, 18 yas alt1 ve 16 yas
alti; erkeklerde ise A Milli Takim, 23 yas alt1, 21 yas alti, 19 yas alt1 ve 17 yas alt1
kategorilerinde uluslararasi diizeyde resmi ve 6zel miisabakalara katilim saglanmaktadir.
Plaj voleybolunda da kadin ve erkek milli takimlari, biiytikler, 22 yas alt1, 20 yas alt1 ve 18
yas alt1 kategorilerinde iilkemizi temsil etmektedir. Kar voleybolu ise 2017 yilindan itibaren

Tiirkiye Voleybol Federasyonu’nun resmi faaliyet takvimine dahil edilmistir (TVF, 2025).

Tiirkiye Voleybol Ligi yapilanmasi; kadinlarda Sultanlar Ligi, erkeklerde Efeler Ligi
olmak {iizere en iist seviye liglerden olugsmaktadir. Bunun yam sira kadinlar ve erkekler
kategorilerinde 1. Lig, 2. Lig ve {iniversiteler arasi ligler (UniLig) ile altyap: diizeyinde geng,
yildiz, kiiciik ve minik yas kategorilerinde organizasyonlar diizenlenmektedir. Tiirkiye, her
yil Sultanlar Ligi ve Efeler Ligi’nde miicadele eden kuliip takimlariyla Avrupa
kupalarinda—Sampiyonlar Ligi, CEV Kupas1 ve Challenge Kupasi—iilkemizi temsil
etmektedir. Kuliip diizeyinde elde edilen ilk uluslararasi dereceler; erkeklerde 1967 yilinda
Galatasaray’in  Sampiyon Kuliipler dordiinciiliigii, kadinlarda ise 1980 yilinda
Eczacibasi’nin Sampiyon Kuliipler ikinciligidir. Kadinlarda ilk uluslararast kupa, 1999

yilinda Eczacibasi tarafindan, erkeklerde ise 2009 yilinda Arkas Spor Kuliibii tarafindan
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kazanilmistir. Eczacibasi, o donemde Avrupa Kupa Galipleri Kupasi olarak adlandirilan

CEV Kupast’ni; Arkas ise Challenge Kupasi’ni elde etmistir (TVEF, 2025).
2.3.4. Voleybolda altyapi

Sporun temel insan kaynagini altyap1 sporculari olusturmaktadir. Giiniimiizde bir¢ok
spor bransinda altyapr sistemleri mevcuttur. Ozellikle ulusal ve uluslararasi diizeyde
diizenlenen spor organizasyonlarinda ve profesyonel liglerde elde edilen basarilar ya da
basarisizliklar, dogrudan altyap1 yapisiyla iliskilendirilmektedir (Caglayan ve ark., 2018).
Ornegin profesyonel liglerin temeli sayilan amatdr futbol liglerinde yas kontenjan1 kurali,
altyapidan yetigmis, uzun siiredir takimla birlikte olan ve 25 yasindan sonra tecriibeli
sayilabilecek oyuncularin takim kadrosuna girme, takimda oynama ve hatta futbol
oynamaya devam etme olanaklarini kisitladigi icin elestirilmektedir (Zelyurt & Atagocugu,
2016). Altyap1 sporcular1 yetistirme ve gelistirme federasyondan federasyona farklilik

gostermektedir.

Tiirkiye Voleybol Federasyonu, sporculari yas gruplarina gore alt1 farkli kategoriye
ayirmaktadir. Minikler kategorisinde bayan sporcular 11 yas alt1, erkek sporcular ise 12 yas
alt1 olarak belirlenmistir. Midiler kategorisinde bayanlar 13 yas alti, erkekler 14 yas alt1
olarak belirlenmistir. Kiiglikler grubunda bayan sporcular 15 yas alt1, erkek sporcular ise 16
yas alt1 olarak belirlenmistir. Yildizlar kategorisinde bayanlar 17 yas alti, erkekler 18 yas alt1
olarak belirlenmistir. Gengler kategorisinde ise bayan sporcular 19 yas alt1, erkek sporcular
20 yas alt1 olarak belirlenmistir. Son olarak, Umitler kategorisinde bayanlar 21 yas alt1,
erkekler ise 22 yas alt1 olarak belirlenmistir. Bu yas gruplandirmalari, sporcularin kendi yas
diizeylerine uygun rekabet ortamlarinda yer almalarini saglamak amaciyla olusturulmustur

(TVF, 2024).

Voleybolda basartya giden yolun saglam bir altyapidan gectigi kabul edilmektedir.
Kiigiik yasta dogru tekniklerle yetisen sporcular hem fiziksel hem de zihinsel olarak daha
donanimli hale gelir. Altyap1 calismalar1 sayesinde sporcular temel becerileri erken yasta
Ogrenerek, takim ruhunu gelistirir ve disiplinli calisma aligkanligi kazanmaktadir. Altyapi
sistemi, yetenekli oyuncularin kesfedilmesini ve profesyonel seviyeye hazirlanmasini
saglamaktadir. Voleybolda kalic1 basar1 ve siirdiiriilebilir gelisim icin altyapiya yatirim

yapmak biiylik 6nem tagimaktadir.
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2.4. Voleybolun Genel Ozellikleri

Voleybol, file ile ayrilmig bir oyun sahasi iizerinde iki grup ile oynanan bir takim
sporudur. Voleybolun ¢ok yonlii olmasi i¢in 6zel durumlar ve ¢esitli modeller uygulanmustir.
Bu sporun amaci, topu filenin iistiinden atarak karsi takimin topu oyun sahasinda yere
diismesini saglamak ve karsi takiminda ayni amaci gerceklestirmesine engel olmaktir.
Voleybolda takimlarin, topu kars1 sahaya gonderirken blok temasi hari¢ olmak iizere ii¢ kez
topa temas etme hakki bulunmaktadir. Oyun, servis atisi1 ile baglamakta; servisi kullanan
oyuncu, topu filenin iizerinden rakip sahaya gondermektedir. Ralli, topun oyun alanina
diismesi, disar1 ¢ikmasi veya bir takimin kural hatasi yapmasina kadar devam etmektedir.
Voleybolda her ralli sonunda bir takim say1r kazanmaktadir (Ralli Say1 Sistemi). Servisi
karsilayan takim bir ralli aldiginda bir say1 ve servis atis1 hakki elde eder ve sporcular saat

yoniinde bir tur donmektedirler (FIVB, 2020; TVF, 2021).

Voleybol miisabakalarinda kullanilan file yiiksekligi, erkek sporcular i¢in 2,43 metre,
kadin sporcular igin ise 2,24 metredir. Resmi miisabakalarda kullanilan file, 1 metre
genisliginde ve 9,50 metre uzunlugunda olup, orta ¢izginin tam lizerinde yer almaktadir. File
kenarlari, 10 santimetrelik karelerden olusan siyah veya beyaz iplerle oriilmektedir. Filenin
ist kisminda ise 5 santimetre genisliginde, beyaz renkte gergin bir bant bulunmaktadir

(FIVB, 2020; TVF, 2021; TVF, 2025).

Voleybol topu, lastik veya benzeri bir materyalle desteklenmis dairesel bir yap1
tizerine yerlestirilmis, yumusak deri veya sentetik malzemeden tiretilmektedir. Topun ¢evresi
65—67 cm, agirhigi ise 260-280 gram arasinda olup; i¢ basinc1 0,30-0,325 kg/cm? araliginda
olmalidir (Karaagag, 2022; TVF, 2021).

Voleybol takimlari en fazla 14 oyuncudan olugsmakta olup, takim yapisinda ayrica bir
antrendr, bir yardimci antrendr, bir masor ve bir tip doktoru yer almaktadir. Oyun sahas;
oyun alani ve serbest bolgeden olusan, dikdortgen ve simetrik bir yapiya sahiptir. Sahanin
yiizeyi diiz, yatay, her bolgesi ayni fiziksel 6zelliklere sahip olmali ve oyuncular agisindan
sakatlanma riski yaratabilecek herhangi bir unsur icermemelidir. Piiriizlii ve kaygan
zeminlerde voleybol oynanmasi yasaklanmistir. Uluslararas1 miisabakalarda yalnizca tahta
veya sentetik yiizeylerin kullanilmasi Diinya Voleybol Federasyonu tarafindan uygun
gorilmektedir (FIVB, 2020; Vurat, 2000). Voleybol, kisa siireli performans periyotlari ile
dinlenme araliklarinin bulundugu interval yapidaki bir spor bransidir. Ralli siirelerinin

dinamik yapist ve ¢abuk, dogru kararlarla hareket etmeyi gerektirmesi nedeniyle, temel
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motorik becerilerin tamami bu spor dalinda 6nemli bir gereklilik olarak 6ne ¢ikmaktadir

(Aslan ve ark., 2015).

Voleybol miisabakas1 18 metrelik oyun alanin ortasinda gegen filenin iki oyun
sahasina 6 tane oyuncunun belirtilen mevkilere ve pozisyonlara gore dizilmesiyle baslar
(Ceylan, 2022). Servis atisiyla baslayip topun zemine veya hatali bir davranisa maruz
kalincaya kadar devam eden oyun akisinda sporcularin bedensel aktivitelerinin siiresi ve
miktar1 sayilamayacak kadar fazladir. Bir oyuncunun hiicum veya savunma anlaminda
hareketi tamamlayip bir sonraki hareketi i¢in saliseler i¢erisinde kosup pozisyon alarak
tamamlamasi gerekebilir. Bu aktiviteler voleybol magin siiresi boyunca siirekli ve devamli
olarak sergilenmektedir. Voleyboldaki bu tiir hareketlerin fizyolojik bir biitiinliik saglayan,
koordinasyon ve viicut degiskenligi gerektiren aktivitelerdir (Karaagag, 2022). Kiiciik yas
gruplarinda motorik 6zelliklerin oyunun ve spor dalinin gerektirdigi beceri uygulamalarina
etkisi oldukega yiiksektir ve temel voleybol antrenmanlarinin motorik beceriler {izerinde son

derece onemlidir (Beyazit & Citak, 2019).

Voleybol sporunda oyun, servis atist ile baglamakta olup, her sayinin baslangicinda
bu atis temel unsur olarak yer almaktadir. Etkili bir servis teknigine sahip olan oyuncular, bu
durumu avantaj olarak kullanabilmekte; dogrudan say: elde edebilmekte veya rakip takimin
etkili bir hiicum organizasyonu gerceklestirme olasiligini azaltabilmektedir. Bu etki,
voleybol oyununda servis atisinin Onemini artiran temel faktorlerden biri olarak

degerlendirilmektedir (Dinger, 2016; Ilhan, 2009).
2.4.1. Voleybolu olusturan teknikler ve mevkiler

Sporcularin fiziksel 6zellikleri, genetik yapilar1 ve teknikleri bu uzmanlasma i¢in
onemlidir. Kiigliik yaslardan itibaren sporcular ozelliklerine gore ayristirilarak belli bir
pozisyonda uzmanlagmalar1 saglanmalidir. Bu uzmanlagsma sonucunda oyuncular kendi

gorev ve sorumluluk bilinci ile o alanda ¢alisarak daha ¢cabuk uzmanlasirlar (Citak, 2019).
Voleybolda teknikler

Voleybol, parmak pas, manset pas, bireysel savunma teknikleri (6ne, yana ve geriye

dogru plonjonlar), servis, smag ve blok olmak iizere alt1 temel teknik beceriden olusmaktadir.
Manset

Manset pas, voleybol sporunda sik kullanilan temel tekniklerden biridir. Uygulama

sirasinda ayaklar omuz genisliginde a¢ilir, dizler hafifce biikiiliir ve gévde 6ne dogru egimli
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bir pozisyonda bulunmalidir. Vurus esnasinda kollar, dirseklerden biikiilmeden ve kilitli
bicimde tutulmali; vurusun ardindan govde ve kollar hedef dogrultusunda hizalanmalidir.
Manset pas teknigi, genellikle servis karsilama ve savunma pozisyonlarinda tercih edilmekte
olup, baz1 durumlarda pasorler tarafindan da pas atma amaciyla kullanilabilmektedir (Vurat,

2000).

Takimlarin basarili performans sergileyebilmesi icin, etkili hiicumcular kadar etkili
servis karsilayan oyunculara da ihtiyag duyulmaktadir. Pasoriin ve hiicum oyuncularinin
teknik ve taktik yetkinliklerini en iyi bigimde ortaya koyabilmeleri i¢in, manset pasin fileye

optimal yiikseklikte ve mesafede gonderilmesi gerekmektedir (Orkunoglu, 1988).
Parmak pas

Topun istenilen bolgeye kollar, eller, parmaklar ve bacaklarin yardimiyla
gonderilmesi siireci, pas olarak tanimlanmaktadir (Tiryaki, 1999). Topun istenilen noktaya
eller ve parmaklarin yardimiyla gonderilmesi, parmak pas olarak adlandirilmaktadir. Bu
teknik, voleybolda topu hedef bolgeye iletmek i¢in kullanilan en etkili yontemlerden biridir
(Orkunoglu, 1988, 1997). Oyundaki kullanimlarina goére sigrayarak pas, yana dogru pas,
geriye dogru pas, geriye dogru yuvarlanirken pas olarak gruplandirilmaktadir (Barak, 2019).
Parmak pas, voleybol oyunu i¢in en 6nemli unsurlardan biri olarak kabul edilmektedir. Bu
teknik, topa hakim olunmasini ve topun sahada istenilen bdlgeye en isabetli sekilde

gonderilmesini saglamaktadir (Tiryaki, 1999).
Smac

Voleybol bransinda teknik bilesenler arasinda en sik kullanilan hareketlerden biri
smagtir. Smag, hiicum vuruslarinda temel bir teknik olmasinin yani sira, blok, pas ve servis
gibi diger teknik uygulamalari da dogrudan etkilemektedir. Bu nedenle, oyuncunun
pozisyonuna, set sayisina ve miisabaka siiresine bagli olarak bir magta 80 ile 150 arasinda,
baz1 durumlarda ise 200’e kadar sigrama gerceklestirmesi gerekebilmektedir (Tiryaki,

2006).

Smag, file onilinde yer alan 6n hat oyuncular1 tarafindan file yiiksekliginin iizerinde,
arka hat oyuncular tarafindan ise hiicum ¢izgisinin gerisinden tek elle uygulanan sert bir
vurug olarak tanimlanmaktadir (Tiryaki, 1999). Voleybolda yiiksek diizeyde basari elde
edebilmek icin gii¢lii ve etkili bir hiicum anlayisina sahip olmak biiyiik 6nem tasimaktadir

(Knudson & Morrison, 2002).
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Blok

Voleybolda blok, hiicum yapan takimin etkinligini engellemek veya bu etkiyi
azaltmak amaciyla savunma yapan takimin 6n hat kisminda bulunan oyuncular tarafindan
file lizerinde kollarin kaldirilmasi ile yapilan engelleme teknigi olarak tanimlanmaktadir
(Karaagag, 2022). Blok, rakip takimin hiicumunu Onlemek veya etkisiz hale getirmek
amaciyla file lizerinden gerceklestirilen bir savunma bi¢imi olarak tanimlanmaktadir
(Tiryaki, 1999). Voleybolda oyun esnasinda uygulanma sekillerine gore tekli, ikili ve tiglii
blok seklinde siniflandirilmaktadir (Orkunoglu, 1997).

Servis

Voleybol oyununda her ralli servis atig1 ile baglamaktadir (Frohner, 1986). Servis,
servis bolgesinde bulunan oyuncunun, topa bir el veya kol yardimiyla vurarak oyuna dahil
etmesiyle gerceklestirilmektedir (TVF, 2025). Hakemin isaretinden sonra servis atisi, 8 ila
11 saniye igerisinde gerceklestirilmelidir. Voleybolda, takimlarin gergeklestirdigi ilk hiicum
eylemi servis olarak kabul edilmektedir (Frohner, 1986; Selinger, 1986). Servis, oyuncunun
sahanin dip ¢izgisinin gerisinden topa eliyle vurarak, topun file {izerinde belirlenen sinirlar
arasinda rakip sahaya gonderilmesiyle gerceklesmektedir. Tanim itibariyla basit bir eylem
gibi goriinse de servis, yalnizca oyunun baslangi¢ noktasi degil, ayni1 zamanda hiicumun ilk

asamasi olarak degerlendirilmektedir (Tiryaki, 1999).
Voleybolda mevkiler

Voleybolun taktiksel olarak rekabet¢i unsurlari, sporcularin oyun iginde belirli
alanlarda uzmanlagmasini ve oynamasini gerektirmektedir. Giiniimiizde kullanilan modern
voleybol oyun sistemlerinde bu uzmanlasma alanlari; pasor, orta oyuncu, smagdr, pasor

caprazi ve liberodur (Beyazit & Citak, 2019).
Pasor

Pasorler, voleybol oyununda genellikle ikinci vurusu gerceklestiren, takimin hiicum
organizasyonlarini yoneten ve oyun sirasinda hangi bélgeden hiicum edilecegine karar veren
temel oyunculardir. Bu pozisyondaki sporcular, etkili bir temel parmak pas teknigine sahip
olmali ve oyunun yonlendirilmesinde kilit rol iistlenmektedir. Pasorler, takim iginde
sahadaki "beyin" olarak nitelendirilmekte ve oyun stratejisinin uygulanmasinda belirleyici
olmaktadir. Modern voleybol sistemlerinde pasorler, genellikle savunma bdlgesinde 1
numarali pozisyonda ve hiicum bdlgesinde ise 2 numarali pozisyonda gorev almaktadirlar

(Orkunoglu, 1988).
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Orta oyuncu

Voleybol takimlarinda kritik rol {istlenen pozisyonlardan biri de orta oyunculardir.
Bu oyuncular, genellikle 6n hattaki 3 numarali mevkide gorev yapmaktadir. Orta
oyuncularin temel sorumlulugu, rakip takimin hiicumlarini engellemek olup; 6zellikle ilk
tempo hiicumlarinda hizli toplara yonelik saldirilar gerceklestirmektedirler. On alanda, rakip
takimin tiim hiicumlarii bloklamaya caligmakta ve diger takim arkadaslarinin blok

uygulamalarina destek vermektedirler (Orkunoglu, 1988).

Orta oyuncular hem etkili hiicum organizasyonlarinda hem de savunmada blok
basaris1 agisindan takimin vazgecilmez pozisyonlarindan biridir. Bu oyuncular, rakipten
gelen toplar etkili bir sekilde geri ¢evirebilen, giiclii blok uygulamalari yapabilen ve ¢abuk
hiicum yetisine sahip olmalariyla 6n plana ¢ikmaktadir (Barak, 2023).

Smacgor

Voleybolda sahadaki bir diger énemli pozisyon da smag¢ordiir. Modern voleybolda
servis kargilama ve hiicum yiikiinii bir arada goétiiren pozisyondur. Bu bolgedeki oyuncular
sahanin 6n kisminda 4 bolgesinde gorev yaparlar. Genellikle geri sahada 6 numara
bolgesinde savunmaya yardimci olurlar ve bu pozisyondan geri hat hiicumuna da

katilabilmektedirler (Orkunoglu, 1988).
Pasor ¢caprazi

Gilinlimiiz voleybolunda takimlarin en 6nemli hiicum oyuncularindan biri olan pasor
caprazlari, genellikle 6n sahada 2 numarali pozisyonda gorev almakta; arka sahada ise 1
numarali bélgede hem savunma hem de hiicum gorevlerini yerine getirebilmektedirler. Bu
pozisyondaki oyunculardan beklenen en temel goérev, takimm hiicum yikiini
tistlenmeleridir. Profesyonel diizeyde, genellikle takimlarin en skorer oyuncular1 pasor
caprazlaridir. Servis karsilama siirecine dahil edilmezler ve her zaman hiicum i¢in bosa

c¢ikarilan oyuncular olarak konumlandirilirlar (Orkunoglu, 1988).
Libero

Voleybolda, diger oyunculardan farkli renkte forma giyen oyuncu liberodur. Kural
geregi, bu oyuncular her zaman arka mevkilerde oynamalidir. Oyuna giris ve ¢ikislart
takimlar i¢in oyuncu degisikligi olarak sayillmamaktadir. Savunma becerileri oldukg¢a

gelismis oyuncular arasindan segilmektedir. Bir takimda maksimum iki libero olabilir ve
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genellikle arka mevkilerdeki oyuncularla dontisiimlii olarak oynarlar. Takimlarin taktiksel

durumuna bagli olarak 5 veya 6 numarali bélgede savunmaya katilirlar (Orkunoglu, 1988).
2.4.2. Voleybolda servis

Diger tiim spor branglarinda oldugu gibi, voleybolda da baz1 temel teknik beceriler
bulunmaktadir. Bu temel teknikler arasinda yer alan servis atisi, miisabaka basarisini
dogrudan etkileyen en 6nemli unsurlardan biri olarak kabul edilmektedir (Bengii, 1983;
Kamuk, 2017). Servis atis1 genellikle servis bolgesinden ya da bu bolgeye yakin bir

konumdan, sahanin dip ¢izgisinin gerisinden gerceklestirilmektedir (Vurat, 2000).

Voleybolda servis atisi sirasinda top 6nce havaya firlatilmakta ve oyuncu, dip ¢izgiye
basmadan tek bir vurusla topu file lizerinden rakip sahaya gondermeye c¢aligmaktadir.
Voleybolda ¢ok sayida servis tiirli bulunmasina ragmen, iist diizey miisabakalarda en sik

tercih edilen teknikler tenis servis ve smag servistir (Yarimkaya ve ark., 2014).
Voleybolda servis ¢esitleri;

Balence servis
Yiizen servis
Amerikan tenis servis
Tenis servis

Smag servis

Alttan servis

Yandan servis (Tiryaki, 1999; Yarimkaya ve ark., 2014).

= R R R =R =R =

Voleybolda servis, oyunu baslatan vurus ve ayni zamanda ilk hiicum olarak
tanimlanmaktadir. Etkili bir servis, rakip takimin servisi karsilamasini zorlastirmakta; bu
durum, rakip hiicumunun zayif kalmasina neden olabilmektedir. Rakibin hiicumu sirasinda
uygun pozisyonda gerceklestirilen zamanlama agisindan bagarili bir blok ve dogru blok
kombinasyonlari, hiicumun etkisiz hale getirilmesini saglamakta ve blok yonelimine gore
konumlanan savunma oyuncularina daha kolay bir savunma imkan1 sunmaktadir. Bu nedenle
voleybolda servis atmak hi¢bir zaman topu file {izerinden rakip sahaya atmak olarak
disiiniilmemelidir (Barak, 2019; Vurat, 2000). Rakip sahadaki bosluklara, topu iyi
karsilayamayan oyunculara atilan servisler ve smag servisler gibi topu biiyiik bir hizla rakip
sahaya gonderen servisler, servis atan takima biiyilik avantaj saglamaktadir (Tiryaki, 1999).
Miisabaka sirasinda takimlar taktik anlayislar1 geregi dogrudan say1 almak ya da rakibin

hiicum organizasyonunu bozmak i¢inde servis atabilmektedir. Bu nedenle rakibin savunma
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ve hiicum organizasyonlarini azaltmak i¢in hedefe (oyuncu veya mevkiye) atilan taktik

servisler takim hiicumunun baslangici olarak degerlendirilmektedir (Barak, 2019).
2.4.3. Voleybolda motorik ozellikler

Voleybol, oyun alan1 1-2 metreden 10-15 m'ye kadar degisebilen ve genellikle
maksimum gii¢le yapilan kogma, sigrama, pas verme, atlama, plonjon gibi ¢esitli hareketleri
iceren dinamik bir spordur. Topu rakibin servisinden veya hiicum organizasyonundan
kurtarmak i¢in topa dogru hizli, seri ve aninda reaksiyon gdstermek gerekmektedir. Her
oyuncunun, rakip takimin atagini1 karsilayabilmesi, blok ve hiicum organizasyonlarini
gerceklestirebilmesi ve temel teknik uygulamalari performansa doniistiirebilmesi igin
yiiksek diizeyde sigrama yetenegine sahip olmasi gerekmektedir (Barak, 2019). Voleybol,
stk ve kisa siireli patlayici faaliyetlerle karakterizedir. Siklikla ag1 degistirmeler, sprintler,
smagc ve blok hareketleri icin maksimum ve maksimuma yakin dikey si¢cramalar bir voleybol

miisabakasini olusturan hareketlerdir (Ince, 2020).

Hedefe yonelik bir veya birden fazla viicut pargasinin hareketi ya da istemli hareketi
motor beceri olarak ifade edilmektedir (Aktug ve ark., 2019). Motor beceriler ileri diizey
hareketlerin temelini olusturmaktadir. Birinci derecede hareketin kalitesi ve basarisi i¢in
belirleyicidir. (Bektas & Kandaz, 2023; Duman, 2019; Karakas, 2018). Voleybol, saha i¢inde
farkli mesafelerde hareket gerektiren ve genellikle maksimum gii¢ kullanilan kosma,
sigrama, atlama, kalkma, sezgilime, vb. kaba ve ince motor becerileri igerisinde bulunduran
dinamik bir spor bransi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Oyuncularin, rakip takimdan
kullanilan servisi ve atak toplarin1 miidafaa edebilmek icin, ani, hizli, cabuk ve siiratli bir

reaksiyona sahip olmalar1 beklenmektedir (Barak, 2023).

Voleybol; ¢abukluk, siirat, hiz, esneklik, beceri, cabuk kuvvet ve patlayici gii¢ gibi
fiziksel oOzelliklerin gelisimini gerektiren bir yapiya sahiptir. Bu ozelliklerin gelisimine
yonelik gergeklestirilen antrenmanlarin 6nemli bir boliimiinii ise kuvvet antrenmanlari
olusturmaktadir (Tiryaki, 2006). Voleybol gibi spor branslarinda, miicadele siiresi ile oyunun
cabuk ve dogru oynanmasi gerekliligi gbz oniline alindiginda; kuvvet, stirat, hareketlilik ve
koordinasyon gibi motorik 6zelliklerin sporcularda bulunmasi gerektigi ortaya ¢ikmaktadir.
Gerekli olan teknige ve taktige sahip olan bir sporcu temel motorik 6zelliklerinin ¢ok iyi
tatbiki sonucu basariya ulasilabilir. Bununla beraber sporcunun fiziksel 6zellikleri, zihinsel
ozellikleri, teknik-taktik ve deneyim gibi 6zellikler basar1 elde edilmesinde oldukca 6nemli

parametrelerdir (Cakir, 2020).
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Sporcularda motorik 6zelliklerin diizeyini belirleyebilmek amaciyla hareket
detaylarinin analiz edilmesi, bireyin motor davranislarinin, kondisyonel performans
seviyesinin ve hareketlerin biyomekanik acidan etkinliginin ortaya konulmasi agisindan
Oonem tasimaktadir (Kale, 2017). Her spor bransi, farkli fiziksel taleplere sahip oldugundan,
gerekli motorik oOzellikler de bransa 0zgii degiskenlik gostermektedir. Bu gercevede,
voleybol bransinda 6ne ¢ikan motorik 6zelliklerin dagilimi asagida belirtilmis; ardindan bu

ozellikler detayl bigimde agiklanmistir (Giindiiz, 1995).

Voleybolda Motorsal Ozelliklerin Dagilimi

ESNEKLIiK
KUVVET
45%

15%
DAYANIKLILIK
- -

KOORDINASYON
15%

SURAT
15%

» KUVVET =SURAT =DAYANIKLILIK =KOORDINASYON = ESNEKLIiK

Sekil 2.1. Voleybolda motorsal 6zelliklerin dagilimi (Giindiiz, 1995).
Dayaniklilik

Voleybolda genel fiziksel hazirlik evresi, her spor branginda oldugu gibi dayaniklilik
tizerine kurulmustur. Dayaniklilik, geleneksel olarak enerji sistemlerine gore
siiflandirildiginda, aerobik (oksijenli) ve anaerobik (oksijensiz) dayaniklilik olarak ikiye
ayrilmaktadir. Aerobik dayaniklilik, dokularin oksijen kullanarak diigiik siddetlerde
yenilenebilen toplam enerji kapasitesidir. Anaerobik dayaniklilik (8-120 saniye) ise yliksek
siddetli egzersizlerde oksijensiz olarak yenilenebilen toplam enerji kapasitesidir (Bereket
Yiicel ve ark., 2020; Rudarli, 2023). Anaerobik gii¢ ise, organizmanin ihtiyact olan enerjinin
oksijensiz ortamda kimyasal reaksiyonlarla elde edilmesi olarak tanimlanmaktadir (Pulur,

1991).

22



Voleybolda ani hizlanmalar, sigramalar, smaclar ve servisler anaerobik enerji ile ilgili
hareketler olarak kabul edilir. Diger bir¢ok spor dalinda da ¢ok 6nemli bir enerji kaynagi
olan anaerobik gii¢ iki asamada elde edilir: Laktik Asit Sistemi ve ATP-PC (Gtinay, 1997).

1. ATP-PC (Fosfojen Sistemi):

Voleybolda, smag¢ ve blok gibi yiiksek siddetli ve kisa stireli (0-10 saniye)
hareketlerin gerceklestirilmesini saglayan enerji sistemi fosfojen sistemidir (Bereket Yiicel
ve ark., 2020). Bu sistemde, kas hiicrelerinde bulunan kreatin fosfat (CP) ve adenozin
trifosfat (ATP), yiiksek enerjili fosfat baglarina sahiptir. Bu baglarin parcalanmasiyla aciga
¢ikan enerji, ATP sentezi i¢in kullanilir. Asir1 yiikksek yogunluklu ve kisa siireli aktivitelerde

kas kasilmasinin saglanmasinda temel enerji kaynagi olarak gérev yapmaktadir.
Asagidaki reaksiyonlarla agiklanabilir:
A. CP — Kreatin + Inorganik Fosfat (P;) + Enerji
B. Enerji + ADP + P; — ATP (Giinay, 1997).
2. Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikolizis):

Anaerobik glikolizis, glikoz veya glikojenin oksijensiz ortamda pargalanarak enerji
irettigi bir siirectir. Bu sistemde yalnizca glikoz kullanilir ve glikozun pargalanmasi sonucu
iki molekiil pirtivik asit olusur. Oksijen yoklugunda, piriivik asit laktik aside doniisiir. Bu
nedenle sistem, laktik asit sistemi olarak da adlandirilmaktadir. Strecin sonunda ATP

sentezlenirken laktik asit yan iirlin olarak agiga ¢ikar (Giinay, 1997).
Kuvvet

Sporda kuvvet, bireyin kendi viicudunu veya bir araci ileri yonde hareket
ettirebilmesi ya da karsilastig1 bir dirence kars1 koyabilmesi ve bu direnci yenebilmesi olarak
tanimlanmaktadir. Zatziorski’ye gore kuvvet, organizmanin dis bir direnci kaslar araciligiyla

karsilayabilme ya da onu yenebilme kapasitesidir (Giinay ve ark., 2019; Karatosun, 2010).

Voleybolda basar1 ve performans i¢in ana etmenlerden biri, direnglere kars1 koymay1
saglayan ve noromiiskiiler bir 6zellik olan kuvvettir. Newton’un hareket yasasina gore
kuvvet, kiitle ile ivmelenmenin ¢arpimina esittir (F = m x a). Bu baglamda kuvvet,
ivmelenme araciligiyla hareketin hiz, yon, biiyiiklik veya uygulama noktas1 bakimindan

cesitlenmesi olarak tanimlanabilir (Bereket Yiicel ve ark., 2020). Karacabey & Pasaoglu
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(2016) kuvveti “insan viicudunun bir ozelligi olarak bedenin dis etkenlere karsi kas kuvveti
ile karst koymasr” seklinde ifade etmistir. Sinir kas sisteminin kars1 koyabildigi en yiiksek

direngler ise maksimal kuvvet olarak adlandirilmaktadir (Bereket Yiicel ve ark., 2020).
Sicrama

Sicrama, voleybol branginda blok, smag ve baz1 durumlarda pas tekniklerinde yaygin
olarak kullanilan temel motor becerilerden biridir. ilk bakista basit bir hareket gibi goriinse
de uygulama sirasinda bir¢ok fizyolojik ve karar alma mekanizmasi devreye girmektedir
(Bompa, 1998). Sicrama yetenegi; uygulandigr duruma bagl olarak karar verme siireci,
cevresel uyaranlari algilama (sezinleme) ve reaksiyon hizi gibi ¢esitli faktorlere bagli olarak

degiskenlik gostermektedir.

Dikey sigrama hareketinin etkin bicimde gerceklestirilebilmesi icin, tiim alt
ekstremite ekstansor kaslarinin es zamanli ve tam aktivasyon gostermesi gerekmektedir. Bu
kaslar, yukart yonli hareketin baslatilmasini saglayan temel motor birimlerdir (Marnus,

1997).

Anatomik sinirlama, eklemlerin tam ekstansiyona ulastig1 anlarda, 6zellikle kalga ve
diz eklemlerinin agisal hizinda meydana gelen azalma olarak tanimlanmaktadir. Mekanik
smirlama ise, kalga ve diz eklemlerinin ekstansiyonu tamamlanmadan 6nce, viicut agirlik
merkezinin dikey yonde hiz kazanmasimi saglamak amaciyla hareketin bilingli olarak
yavaglatilmasidir. Bu mekanizma, sigrama hareketinin akici ve uyumlu bir sekilde
gerceklesmesine katki saglar. Bazi kas gruplarmin bu siiregte yiiksek diizeyde enerji tirettigi
ve bu enerjinin biiylik bir kisminin viicut agirlik merkezini dikey yonde yukari firlatmak igin

kullanildig1 gosterilmistir (Bompa, 1998).
Siirat

Siirat, sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme
yetenegidir. Bir voleybolcu i¢in kuvvet kadar gerekli ve gelistirilmesi gereken unsurlardan
birisidir. Onemli olan konu sudur ki insan organizmas1 gosterilen bir hareketi maksimum
hizda ancak iki veya ii¢ saniyede yapilabilmektedir. Ancak siirat hareketlerini higbir zaman
bu kadar kisa bir zamanda yaptirmamamiz gerekmektedir. Siirat hareketleri yapilirken
hareketi yapan yorgun diisliriilmemelidir. Zira yorgunluk sadece hareketin hizin1 azaltmakla
kalmaz ayn1 zamanda hareketin teknik yonden bozulmasina da neden olur. Bu durumda
hemen siirat ¢galismasini durdurmamiz ve ritmini diisiirmemiz gerekmektedir (Karacabey &

Pasaoglu, 2016).
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Siirat; viicudu ya da viicudun bir boliimiinii yliksek hizda hareket ettirebilme yetenegi
seklinde tanimlanmaktadir. Siirat, temel olarak anaerobik siireclerden enerji saglar ve kas
fibrilinin kasilma giiciine baglidir (Bereket Yiicel ve ark., 2020). Baz siirat 6zellikleri
kombine Ozellikler olarak goriilmektedir. Siirat yeni bir etki nedenidir. Hareketin
gerceklesme siiresi ne kadar kisa olursa, siirat diizeyi o denli yiiksek olur. Siirat, kuvvet ile
dogrudan iliskili bir motorik 6zelliktir. Bir kiitlenin siirat kazanmasi, {izerine uygulanan
kuvvetin etkisiyle ortaya ¢ikmaktadir. Siiratin kuvvetle olan baghlig1 direkt bagimliliktir.
Ciinkii siirat kuvvetsiz olusturulamaz. Sporcunun en fazla hizinin gelistirilmesi demek,

kuvvetleri de gelistiriyor olmasi1 demektir (Jonath & Krempel, 1981).
Ceviklik

Ceviklik; kuvvet, hiz, dayaniklilik ve esneklik gibi motorik 6zelliklerle dogrudan
iligkili, cok boyutlu bir fiziksel yetidir. Bu 6zelliklerin gelisimi, ¢cevikligin artisiyla paralellik
gostermektedir. Ancak ¢eviklik yalnizca hiz ile sinirli kalmayip, ¢evresel uyaranlara karsi
hizl1 sekilde yavaslama, yon degistirme ve tekrar hizlanma yetenegini de kapsamaktadir

(Bereket Yiicel ve ark., 2020).

Ceviklik, siiratle yerine getirilmesi gereken bir eylem bi¢imidir. Bu eylemin ortaya
¢ikabilmesi i¢in, bir uyaranin, olayin ya da pozisyonun gelismesi gerekmektedir (Karacabey
& Pasaoglu, 2016). Ceviklik, 6zellikle beklenmedik bi¢cimde ortaya ¢ikan motor gorevleri
hizli ve sorunsuz bir sekilde ¢ozme kapasitesini ifade eder. Bu baglamda, ceviklik;
sporcunun hareketlerini koordine edebilme yeteneginin en iist diizeydeki gostergesi olarak
degerlendirilir. Ayn1 zamanda zihinsel siire¢leri, yani biligsel ve algisal unsurlar1 da igermesi
bakimindan, yon degistirme siiratinden farklilik gostermektedir (Bereket Yiicel ve ark.,

2020).
2.4.4. Esneklik

Esneklik kavramu, spor literatiiriinde farkli terimlerle ifade edilmekte olup, Ingilizce
kokenli flexibility sozciigii Tiirkgeye “fleksibilite” olarak da uyarlanmistir. Esneklik, fiziksel
uyumun bir bileseni olarak; eklemlerin normal hareket agiklig1 sinirlar1 igerisinde islevlerini
yerine getirebilmesi i¢in gerekli temel komponentlerden biri olarak tanimlanmaktadir

(Karacabey & Pasaoglu, 2016).

Esneklik, eklemlerin ve onlara bagli eklem gruplarinin, miimkiin olan en genis
acilarda hareket edebilme yetenegini ifade etmektedir. Bir bagka ifadeyle, belirli bir

hareketin gerceklestirilmesi esnasinda ilgili eklem ve eklem gruplarinin, islevsel olarak en
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uygun agilarda hareket etme kapasitesidir (Bisanz & Gerisch, 1993). Esneklik, bir eklemin
coklu diizlemlerdeki hareket genisligini ve hareket agikligini kapsar. Burada hareket eden
unsur dogrudan eklem degil; eklem yapisinin igindeki viicut segmentlerinin, eklemin

anatomik sinirlar1 igerisinde gergeklestirdigi harekettir.

Alternatif tanimlamalarda esneklik; kas-eklem  hareketliligi, organizma
segmentlerinin farkli yonlere salinim yapabilme mesafesi ya da hareketin genis acilarla

gergeklestirilebilme yetenegi olarak da ifade edilmektedir (Alter, 2004).

Voleybolda esneklik kapasitesi iyi olan sporcular c¢eviklik, kuvvet ve iyi bir giice
sahip olurlar. Miisabaka siirecinde dngoriilemeyen ve ani pozisyon degisikliklerine karsi
optimal motor yanit {iretebilmek sergileyebilmek igin, hareketin gergeklestirildigi
eklemlerde maksimum hareket acikliginin saglanmasi ve bu eklemleri c¢evreleyen kas
gruplarinda yeterli esneme kabiliyetinin bulunmasi gerekmektedir. Aksi takdirde kas

yaralanmalar1, burkulma ve incinme ihtimali yiiksektir (Basandag, 2014).
Pechtl (1981) gore, esnekligin yetersiz gelisimi sonunda ¢ikacak sorunlar;

y  Ogrenme veya degisik hareketlerin profesyonellestirilmesi kolay olmaz.
vy  Sporcu, yaralanma ve sakatlanmalara kars1 daha yatkin hale gelebilir.

v  Kuvvet, slirat ve koordinasyon gelisimi negatif sonuglanir.
Y

Hareketlerin kaliteli yapabilme yetenegi sinirlanir.

Esneklik, farkli yas gruplar ve cinsiyetlere gore degiskenlik gostermektedir. Her iki
cinsiyette de yasin ilerlemesiyle birlikte, biyolojik gelisime paralel olarak esnekligi artirma
kapasitesi azalmaktadir. Cotta'ya gore, ilerleyen yasla birlikte kiris ve bag dokularda, esnek
lif sayisinda ve hiicre sayisinda azalma meydana gelmekte, ayni zamanda su kaybi
gozlemlenmektedir. Bu siireg, her iki cinsiyette de esnekligin azalmasina neden olmaktadir.
Ozellikle diz, kalga ve omuz gibi yiik tasiyan eklemlerde, eklem kikirdaklarinin islevselligi
azaldig1 i¢in hareket acikliginda kisitlanmalar ortaya ¢ikmaktadir. Sporcularda goriilen
birgok sirt problemi, esneklik yetersizligine bagli olarak gelismektedir. Arastirmalar,
esneklik egzersizlerinin kas agrilarin1 azalttigimi ve pasif esnetme uygulamalarinin kas

kramplarmi giderici etkisi oldugunu gostermistir (Karacabey & Pasaoglu, 2011).

Omuz eklemi, yiiksek hareket acikligina ve ¢ok yonlii hareket kabiliyetine sahip bir
yapidir. Voleybol bransinda, omuz eklemi servis, smag ve blok gibi temel tekniklerin etkili
bir bicimde uygulanmasinda énemli rol oynamaktadir. Omuz kaslar1 ve ¢evre dokularin

yeterli diizeyde esneklige sahip olmasi, hareket agikliginin optimum diizeyde kullanilmasini
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saglamakta; bu durum sporcunun hareket dogrultusunu ve hizint olumlu yonde
etkilemektedir. Boylece, topa daha giiclii ve kontrollii miidahalede bulunulabilmesi miimkiin

hale gelmektedir.
Esnekligi etkileyen faktorler

Bir sporcunun optimal diizeyde esneklige sahip olmamasi, eklem hareket agikliginin
sinirlanmasima neden olmaktadir. Bu durum, sakatlanma riskinin artmasina, bazi motor
becerilerin 6grenilmesinin zorlagsmasina, spora 6zgl teknik hareketlerin etkili bigcimde
uygulanamamasina ve diger motorik O&zelliklerin yeterli diizeyde kullanilmasinin
engellenmesine yol agabilmektedir. Bu baglamda esneklik, sportif yeterlik baglaminda
Oonemli bir parametre olarak bilinmektedir. Esneklik diizeyi, bireysel ve g¢evresel bir¢cok

faktor tarafindan etkilenmektedir (Giinay ve ark., 2019). Bu faktorler;

Kaslar arasindaki koordinasyon
Eklemin komsu kaslari

Yorgunluk

Kas kuvveti ve tonusu

Kas baglarinin uzunlugu ve dizilisi
Agonist ve antagonist kaslarin islevleri
Eklemin yapis1 ve ¢esidi

Viicut 1s1s1 ve kas 1s1s1

Merkezi sinir sistemi fonksiyonlari
Motor gelisim

Kaslarin gevseme ve kasilma yetenekleri
Isinma

Sakatliklar

Merkezi sinir sistemi fonksiyonlari
Biyolojik yas

Cinsiyet

Antrenman

R R R R R R R R =R =R =R R R R R =R ==

Psikolojik sartlar ve strestir (Giinay ve ark., 2019).
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Esneklik gelisiminde kullanilan teknikler

Esnetme egzersizlerinin temel amaci, voleybol becerilerinin etkin bigimde
uygulanabilmesini saglamak iizere kaslari esneterek ve gerdirerek lokal bir 1sinma
saglamaktir. Bu egzersizler, sportif hareketlerin daha genis agilarda ger¢eklestirilmesine
olanak tanimaktadir. Bu dogrultuda, kaslarin gergin pozisyonda 5—7 saniye siireyle tutulmasi

onerilmektedir (Tiryaki, 1999).

Esneklik ¢alismalari, eklem hareket acikliin1i en iist diizeye ¢ikarmak, kas
elastikiyetini artirmak, fonksiyonel kas dengesine ulasmak, hizli toparlanma ve en 6nemlisi
yaralanmay1 6nlemek icin diizenlenen egzersizlerdir. Esneklik ¢aligmalart sadece sporcuyu
zorlu antrenmanlara hazirlar, ayni zamanda sporcunun fizyolojik gelisiminde Onemli

birlesenlerindendir (Bereket Yiicel ve ark., 2020).

Hareketlilik (mobilite) egzersizleri, sporcularin eklemleri tam hareket agikligi
kapsaminda ¢aligtirarak yogun antrenmanlara hazirlanmalarini saglamaktadir. Bu egzersizler
hem statik hem de dinamik esnetme uygulamalarini icermekte olup; ayak bilegi rotasyonlari,
kalca ve sirt rotasyonlari, kol salinimlar ile iist govde ve kollarin dondiiriilmesi gibi
hareketleri kapsamaktadir. Dinamik esnetme hareketlerinin yavas ve kontrollii bigimde,
balistik ozellik gostermeyecek sekilde uygulanmasi, dikkat edilmesi gereken ©Onemli
hususlardan biridir (Bereket Yiicel ve ark., 2020). Esnekligin gelisiminde iki farkli yontem

kullanilmaktadir.

Dinamik (Balistik) yéntem: Aktif yaylanma hareketleri yaparak eklemin bir
kisminda kaslarin gerdirilmesidir. lgili eklemlerin hareket alani, gerdirme hareketi dinamik
ve hizl1 bir harekette uygulanmaktadir. Ayni baglamda eklemi ¢evreleyen yumusak dokularin
gerdirilmesi i¢in hareketin yapilmasina yonelik bir yontemdir. Agr1 olmadan beklemeksizin
hareketin art arda yapilmasi durumunda kasin kasilmasi ile ilk tepki gerceklesir. Bu
yontemde, kasin gerilme kuvveti belirli bir kontrol altinda tutulamadiginda, birey asirt
kuvvet karsisinda kasin refleks yanitina giivenmek zorunda kalabilir. Bu durum, ilgili

dokularda zarar olusmasina neden olabilmektedir (Akandere, 1993).

Statik yontem: Statik esnetme yonteminde, kasin uzun siireli gerilmesi sonucu, kasin
asir1 kasilmasini engellemek iizere devreye giren refleks temelli bir gevseme mekanizmasi
aktive olmaktadir. Bu fizyolojik siire¢, otojenik inhibisyon olarak adlandirilmaktadir. Bu
yontemde, ilgili eklem aktif olarak gerilir ve hareket a¢ikliginin son noktasina ulasildiginda

belirli bir siire bu pozisyonda bekletilir (Akandere, 1993).
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Koordinasyon

Modern spor biliminde koordinasyon, teknik performansi belirleyen 6nemli bir
faktor olarak degerlendirilmektedir. Sportif performans diizeyi, yalnizca fiziksel uygunluk
bilesenlerine veya enerji sistemlerinin etkinligine degil, aym1 zamanda noéropsikolojik
stireglere de baglidir. Koordinasyon, merkezi sinir sistemi ile iskelet-kas sistemi arasindaki
karsilikli uyum ve etkilesim yoluyla amaclanan hareketin gerceklestirilmesini ifade
etmektedir (Karacabey & Pasaoglu, 2016). Sevim (2010)’e gore koordinasyon; iskelet
sistem mekanizmasinin belirli bir amagla bir hareket olaymin gerceklesebilmesi esnasinda

merkezi sinir sistem mekanizmasi ile es zamanli ¢alisma prensibidir (Sevim, 2010).
Denge

Denge “viicudun agirlik merkezini direnme alani iizerinde en iyi statik durumda ve
en az devinimde tutabilme becerisi” seklinde tanimlanmaktadir (Pinar ve ark., 2006). Denge,
bir sporcunun sahip olmasi gereken temel becerilerden biridir. Denge, bireyin viicut agirlik
merkezini denge sinirlar1 icerisinde stabilize edebilme ve bu konumu devam ettirebilme
kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Bu yetenek, koordinasyon becerisi kapsaminda
degerlendirilmekte olup; gorsel, vestibiiler ve somatosensoriyel (propriyoseptif) sistemleri
igeren ¢ok yonlil, aktif bir duyu-motor kontrol sistemi ile biyomekanik bilesenlerin karsilikli
etkilesimine dayanmaktadir (Bereket Yiicel ve ark., 2020). Denge; 4 ana baslik seklinde
siiflandirilmistir. Bunlar; statik denge, dinamik denge, objeyle denge ve motorsal dengedir

(Karacabey & Pasaoglu, 2011).
Statik denge

Statik denge: Stabilize bir takviye diizeyinde ve eksternal hicbir kuvvetten ihtiyag
istenilmeden genel viicut postiiriiniin veya viicut bolgelerinin belirli konumda korunmasi

diistincesiyle 6z devimsel olarak saglanan dengedir (Giinay ve ark., 2013).
Dinamik denge

Denge, govdeye etki eden eksternal kuvvetlerin, kaslar ve eklem c¢evresindeki
yumusak dokular tarafindan absorbe edilerek etkisiz hale getirilmesi sonucunda elde edilen
bir yetenektir (Glinay ve ark., 2013). Dinamik denge bir islevsel performans sirasinda

mevcut konumunun korunmasi olarak da ifade edilmektedir (Ricotti & Ravaschio, 2011).
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Objeyle denge

Ek bir aragla saglanan denge durumudur (6rnegin, top, labut ve ¢ubuk vb. seylerle

yapilan dengeleme gibi) (Karacabey & Pasaoglu, 2011).
Motorsal denge

Motorsal dengede gerekli olan kas kasilmalarmin dengelenimi, duyu organlarinca
(denge duygusu, yiiz-kas ve eklem duygusu vb.) ve motorsal aksiyonlarla saglanmaktadir.
Motorsal denge senso-motorik iliski olarak ele alinmalidir. Bu dogrultuda denge, oldukga
genel bir kavram olup; sensomotorik baglilik cergevesinde, karsilikli etkilesim igerisinde
olan sistemlerin silirekli bir uyum durumunu siirdiirmesiyle iliskilidir (Karacabey &

Pasaoglu, 2016).
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3. YONTEM

Bu boéliimde, arastirmanin amaci, modeli, yontemi, evren ve 6rneklemi, veri toplama
araglar, uygulanan egzersizler ve kullanilan analiz yontemleri sistematik bir sekilde

sunulmustur.
3.1. Arastirma Modeli

Bu aragtirmada 0On test-son test kontrol gruplu deneysel arastirma modeli
kullanilmistir. Deneysel arastirma yontemi, aragtirmacinin neden oldugu degisikliklerin
bagimli degisken ilizerindeki etkilerinin test edilmesini icermektedir. Deneysel arastirmalar
tek bir katilimer veya grup tizerinde yiiriitiilebilirken, genellikle karsilastirma igin iki veya

daha fazla katilime1 grubunu kapsamaktadir (Biiytlikoztiirk, 2012; Karasar, 2014).

Bu arastirmada, soz konusu faktorlerin nedensel iligkilerinin objektif olarak
Olciilebilmesi amaciyla deneysel arastirma yontemi tercih edilmistir. Arastirmanin bilimsel

gecerliligini saglamak {izere asagidaki metodolojik adimlar izlenmistir:

v Voleybol, esneklik antrenmanlari, altyapilarda voleybol ve voleybol antrenmanlari
kavramlart ile ilgili kapsamli bir kaynak taramasi yapilmistir.

vy Voleybol altyapt oyuncularinin omuz esnekliklerinin servis isabet oraninin
belirlenmesi amaciyla uygun esneklik antrenmanlar1 se¢ilmis ve sporculara

uygulanmistir.
3.2. Arastirma Grubu

Bu arastirmanin ¢alisma grubunu, 2023-2024 sezonunda Sakarya ilinde faaliyet
gosteren ve Tirkiye Voleybol Federasyonu’nun altyapr liglerine kayitli farkli spor
kuliiplerinde aktif olarak voleybol oynamakta olan toplam 32 goniillii sporcu (16 erkek, 16
kiz) olusturmaktadir. Katilimcilar, 12—14 yas araliginda olup yas ortalamas1 12.66 + 1.45 y1l
olarak hesaplanmistir. Tlim katilimcilarin en az 6 aylik voleybol gegmisine sahip oldugu ve
haftada en az iki giin diizenli antrenmanlara katilim gosterdigi kuliip antrenorleri tarafindan
dogrulanmistir. Arastirma baglamadan 6nce tiim katilimcilar, arastirma protokolii ve olasi
uygulama siireci hakkinda ayrintili olarak bilgilendirilmis; ¢alismaya katilim,
ebeveynlerinden alinan yazili onam ve bireysel goniillii katilim formlarinin imzalanmasi ile

saglanmistir.
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Calismaya dahil edilme kriterleri sunlardir:

v En az 6 aylik voleybol antrenman ge¢misine sahip olma,
v Haftalik diizenli antrenmanlara yiiksek katilim gosterme (%85 ve iizeri),
Y Son 6 ay i¢inde ciddi bir spor yaralanmasi ge¢irmemis olma,

v Ebeveyn izni ve yazili goniillii katilim onami saglama.
Calismadan diglanma kriterleri ise asagidaki sekilde belirlenmigtir:

v Noromiiskiiler ya da ortopedik sistemle iligkili kronik bir rahatsizliga sahip olma,

v Son 6 ay igerisinde iist ekstremiteyi etkileyen ciddi bir travma veya cerrahi gecirmis
olma,

v Esneklik ya da dengeyi etkileyebilecek ilag veya tedavi siirecinde olma,

v Arastirma siiresince antrenmanlara katilimda %85’in altinda devam oranina sahip
olma.

Arastirmanin 6rneklem biiytikliiglinii belirlemek amaciyla G*Power 3.1.9.4 istatistik
yazilimi kullanilmistir. Gii¢ analizi kapsaminda, istatistiksel anlamlilik diizeyi (o) %5 olarak
belirlenmis (o = 0.05) ve istatistiksel gii¢c degeri (1) %80 olarak hedeflenmistir (f = 0.20).
Etki biiyiikliigii ise orta diizeyde (Cohen’s d = 0.5) olarak kabul edilmistir. Bu parametrelerle
yapilan hesaplama sonucunda, ¢alismanin anlamli sonuglar iiretebilmesi i¢in minimum 28
katilimciya ihtiyag duyuldugu belirlenmistir. Ancak olas1 veri kayiplarint 6nlemek ve
istatistiksel giicii artirmak amaciyla 6rneklem biiytikliigii %15 artirilarak toplam 32 katilimci

ile veri toplama siireci tamamlanmustir.
3.3. Arastirma Prosediirii

Arastirma siireci lic temel asamadan olugmustur: 6n test Olclimleri, egzersiz
programinin uygulanmasi ve son test Ol¢limleri. Tiim uygulamalar, Sakarya’daki spor
kuliiplerinin kapali salon ortaminda, sabit cevresel kosullar altinda ve saat 15.00-17.00
arasinda, yani katilmecilarin  sirkadiyen ritimlerine uygun zaman diliminde
gerceklestirilmistir. Bu uygulama saati, biyolojik degiskenliklerin etkisini en aza indirmek
ve Ol¢iimler arasi tutarlili@i saglamak amaciyla sabit tutulmustur. Tiim Olgiimler, ayni

arastirma ekibi tarafindan ve ayni1 protokoller izlenerek uygulanmistir.
1. Grup atamasi ve on Test

Calismaya katilan 32 goniillii sporcu, benzer yas ve cinsiyet dagilimlart dikkate

alinarak basit rastgele atama yontemiyle deney (n=16) ve kontrol (n=16) gruplarina
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ayrilmigtir. Uygulamalardan 6nce her iki grubun da sirt istii 6l¢iim masasina uzandirilarak
omuz eklem hareket acgikliklart (fleksiyon, ekstansiyon, abdiiksiyon, addiiksiyon, hiper
addiiksiyon, i¢ rotasyon ve dis rotasyon) standart degerlendirme protokolleri dogrultusunda

Olciilmiistiir.
2. Egzersiz uygulama siireci

Deney grubuna, 8 hafta siiresince haftada iki giin (Sali ve Persembe) olmak {izere
omuz eklemine yonelik yapilandirilmis bir esneklik antrenman programi uygulanmistir. Her
egzersiz seti, arastirma siiresince belirlenen tekrar sayis1 ve siiresine uygun sekilde, arastirma
ekibinin gozetiminde gergeklestirilmistir. Esneklik antrenmanlari, aktif-pasif germe,
dinamik esnetme ve viicut agirligi temelli mobilizasyon tekniklerini i¢ermektedir. Tiim
uygulamalar sabit saat diliminde gerceklestirilerek biyolojik ritim farkliliklarmin etkisi
kontrol altina almmustir. Bu siirecte kontrol grubundaki katilimcilar herhangi bir ek
antrenman programi uygulanmaksizin, sadece kendi rutin voleybol antrenmanlarina devam

etmistir. Deney grubuna uygulanan egzersiz programi Tablo 3.1°de yer almaktadir.

Tablo 3.1. Egzersiz Programi

I

Overhead shoulder stretch 30 Saniye Sal1 / Persembe
Another shoulder stretch 3 30 Saniye Sal1 / Persembe
Anterior shoulder stretch 3 30 Saniye Sali / Persembe
Hindu Push-Up 3 30 Saniye Sal1 / Persembe
Shoulder stretch 3 30 Saniye Sali / Persembe
Wall shoulder stretch 3 30 Saniye Sali / Persembe
Wall shoulder stretch 3 30 Saniye Sal1 / Persembe

3. Son test ve takip

Sekiz haftalik miudahale siirecinin tamamlanmasinin ardindan, On testlerde
uygulanan protokollerin aynist kullanilarak son test ol¢iimleri gerceklestirilmistir. Tiim
testler, ayn1 ortam ve zaman araliginda uygulanmisg, 6l¢iim giivenilirligi i¢in prosediirel

tutarliliga azami 6zen gosterilmistir.
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3.4. Arastirma Veri Toplama Araclan

Arastirmada veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu,” “Gonyometre ile Omuz
Eklem Hareket Acikligi Olgiim Protokolii,” “Boy ve Viicut Agirligi Olgiim Cihazlar” ve

“Servis Isabet Testi” kullanilmustir.
Kisisel bilgi formu

Katilimcilarin bireysel 6zelliklerini belirlemek amaciyla hazirlanan form; yas, boy
uzunlugu, viicut agirligi, viicut kiitle indeksi (VKI) ve spor yasi gibi demografik ve

antrenman ge¢misine dair bilgileri igermektedir.
Omuz eklem hareket aciklig élgiimii

Omuz esnekligini degerlendirmek amaciyla manuel gonyometre kullanilmistir.
Olgiimler; fleksiyon, ekstansiyon, abdiiksiyon, addiiksiyon, i¢ rotasyon ve dis rotasyon
diizlemlerinde, anatomik referans noktalar1 esas alinarak, katilimeilar nétral pozisyondayken
yapitlmisti. Her bir hareket agikligi iic kez oOl¢iilmiis ve ortalama degerler analizde

kullanilmistir. Tiim Slgtimler ayn1 aragtirmaci tarafindan gerceklestirilmistir.

Sekil 3.1. Gonyometre

Viicut kompozisyonu olgiimii

Katilimcilarin boy uzunlugu 6lgiimleri icin SECA (Almanya) marka boy 6l¢lim
cthazi, viicut agirliklart icin ise 0,1 kg hassasiyetli dijital SECA tart1 cihaz1 kullanilmistir.
Olgiimler, katilimcilar ¢iplak ayakla, anatomik durus pozisyonunda ve standart spor
kiyafetiyle gerceklestirilmistir. Boy degerleri santimetre (cm), viicut agirhigr kilogram (kg)
cinsinden kaydedilmis, viicut kiitle indeksi [VKI = kg/m?] hesaplanmistir (Lohman, 1988;
Zorba, 2005)
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Sekil 3.2. Boy, viicut agirlig1 6l¢iim arac1 (SECA)

Servis atisi1 ol¢giimii

Servis isabet performansi, altyap: diizeyindeki voleybolcular i¢in olusturulan standart
Servis Atis1 Puanlama Protokoliine gore degerlendirilmistir. Katilimcilar, sirasiyla 1, 6 ve 5
numarali saha bolgelerine sekizer adet olmak iizere toplam 24 servis atis1 gergeklestirmistir.
Her atis, asagidaki puanlama sistemine gore degerlendirilmistir:

v 2 Puan: Servis topu, hedeflenen bdlgeye isabet ederse

v 1 Puan: Servis topu, saha i¢ine fakat hedef dis1 bir bolgeye diiserse

v 0 Puan: Servis topu saha disina ¢ikarsa
Toplam puan, tiim bdlgelerden elde edilen puanlarin toplanmasiyla hesaplanmis ve her
sporcu i¢in maksimum 48 puan olacak sekilde degerlendirilmistir. Tiim atiglar, ayn1 saha

diizeninde ve ayni saat araliginda (15.00-17.00) gerceklestirilmistir.

Sekil 3.3. Servis atis1 puanlamasi
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Sekil 3.4. Servis atist
3.4.1. Arastirmada kullanilan esneklik egzersizleri

Voleybol sporu ¢ok sayida tekrarlayan iist ekstremite hareketi icermektedir. Voleybol
sporcularinin performanslarint en st diizeye c¢ikarmalar1 ve sakatlanma risklerini
azaltmalar1 icin omuz esnekligi kritik bir dneme sahiptir. Voleybolcularin uzun vadeli
sagliklar1 ve performanslar i¢in esneklik egzersizlerini diizenli olarak antrenmanlara dahil
edilmesi ¢ok dnemlidir. Ozellikle servis, smag ve blok gibi tekniklerde omuza binen yiik
oldukca fazladir. Bu durumda omuz esnekligi, performansi artirmak ve sporcularin sagligini
korumak acisindan kritik dneme sahiptir. Arastirmada kullanilan esneklik egzersizleri ile
ilgili bilgiler;

Anterior Shoulder Stretch: Anterior shoulder stretch (Omuzlarin One Gerilmesi):

Sporcularin omuz ve gdgiis kaslarinin 6n kismini gererek yaptigi harekettir.

Sekil 3.5. Anterior Shoulder Stretch
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Another Shoulder Stretch: Another shoulder stretch (Diger omuz Gerilmesi): Sag

kol yukaridan, sol kolu asagidan arkada omuz bigagina yaslayarak bulusturulmasidir.

Sekil 3.6. Another Shoulder Stretch

Overhead Shoulder Stretch: Overhead shoulder stretch (Bas Ustii Omuzlarim
Gerilmesi): Ayakta omuz genisliginde durularak, kollarin bas listiinde bulugmasi ve

gerilmesidir.

Sekil 3.7. Overhead Shoulder Stretch
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Hindu Push-Up: Hindu Push-Up (Sinav Pozisyonu): Ilk olarak sinav pozisyonunda
durulmasi ardindan gévdenin geriye dogru itilmesi ve ters V olusturmaktir. Ayrica basin

havaya kaldirilarak gdvdenin ileri gerilmesi ile yapilabilmektedir.

Sekil 3.8. Hindu Push-Up

Shoulder Stretch: Shoulder stretch (Omuz germe): Omurganin arka kismini germek
icin yapilmaktadir. Dik durumda iken bir kolu kullanarak diger kolu kars1 omuza dogru

¢ekilmesidir.

Sekil 3.9. Shoulder Stretch
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Shoulder Flexion Stretch: Shoulder flexion stretch (Omuz fleksiyonu): Diz iistii
yere oturulur. Kalgalar topuklarla bulustuktan sonra bas 6ne dogru egilir ve kolla ileri dogru

yerde gerdirilir.

Sekil 3.10. Shoulder Flexion Stretch

Wall Shoulder Stretch: Wall shoulder stretch (Duvarda omuz germe): Duvarin
ontinde diz ¢okiiliir. Kalga tizerine egilir ve eller duvara yaslanir. Kalca egilerek omuzlarda

gerilmenin hissedilmesidir.

Sekil 3.11. Wall Shoulder Stretch
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Sekil 3.12. Esneklik Ol¢iimii

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmaya dahil edilen katilimcilardan elde edilen verilerin istatistiksel analizinde,
Windows 11 isletim sistemi altinda calisan Statistical Package for Social Sciences (SPSS)
versiyon 28 yazilimi kullamilmistir. Elde edilen veriler, aritmetik ortalama (X) ve standart
sapma (SS) seklinde sunulmustur. Miidahale programi baglamadan 6nce katilimcilardan elde
edilen tanimlayici istatistikler arasindaki farki incelemek igin Bagimsiz Orneklem T-Testi
kullanmilmistir. Bagimsiz degiskenlerin miidahale 6ncesi ve sonrasi 6lgiimii alinan bagimh
degiskenler iizerindeki etkisini incelemek ve gruplar arasindaki farklar1 saptamak i¢in ¢ift
yonli tekrarlt ANOVA (Grup= 2 x Zaman= 2) testi kullanilmistir. Kiiresellik varsayiminin
uyumu, Mauchly’nin testiyle degerlendirilmistir. Eger kiiresellik varsayimi karsilanmamigsa
ve degiskenlerde Epsilon (€)<0.75 ise, Greenhouse-Geisser diizeltmesi uygulanmistir. Eger
&> 0.75 ise, Huynh-Feldt diizeltmesi tercih edilmistir. Cift yonlii tekrarli ANOVA testinde
etki biiyiikliigii kismi eta kare (n,°) olarak gosterilmistir (n,?; kiigiik>0.01, orta > 0.06, biiyiik
> (.14). Arastirma gruplarin miidahale dncesi ve sonrasi dl¢iimlerindeki olusan degisimin
etkisi Cohen'in d (d) etki biiyiikliigii katsayis1 kullanilarak 6zetlenmistir. Cohen'in d
degerlerine gore etki biiyiikliigli; 6nemsiz (0.00-0.19), kiiciik (0.20-0.59), orta (0.60-1.19),
blyiik (1.20-1.99) ve ¢ok biiyiikk (> 2.00) seklinde simiflandirilmistir. Ayrica, gruplarda
miidahale programi 6ncesi ve sonrasi zamanlar arasindaki ylizde degisim (%A) degerleri

hesaplanmistir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi a <0.05 olarak kabul edilmistir.
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3.6. Etik Kurul

Bu ¢alisma tez yazim kurallari, yaym ilkeleri, aragtirma ve yayin etigi kurallarina
uyulmustur. Calisma, Erzurum Teknik Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi
Kurulunun 04.04.2024 tarihinde yapilan 04 sayili toplantisinda alinan 14 sayili karar ile

yayin etigine uygunluk i¢in gerekli resmi izinler alindiktan sonra gergeklestirilmistir.
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4. BULGULAR

Bu bolimde, arastirma kapsaminda elde edilen verilere uygulanan istatistiksel
analizler sonucunda ulasilan bulgular, ilgili tablolar ve grafiklerle birlikte sistematik bir

bi¢imde sunulmustur.

Tablo 4.1. Arastirmaya Katilan Katilimcilarin Tanimlayici Ozellikleri ve On Test Gruplar
Aras1 Farklarin Karsilastirilmasi

Degiskenler Grup n X SS t p
DG 16 12,31 1,302
Yas (y1l) KG 16 13,00 1,549 1,359 0,184
> 32 12,66 1,450
DG 16 1,65 0,111
Boy Uzunlugu (m) KG 16 1,67 0,098 0,539 0,594
> 32 1,66 0,104
DG 16 57,69 14,94
Viicut Agirhg (kg) KG 16 57,44 13,90 0,049 0,961
> 32 57,56 14,19
DG 16 21,09 4,728
Viicut Kiitle Indeksi (kg/m?) KG 16 20,46 3,841 0,414 0,681
> 32 20,77 4,250

n: Orneklem say1s1; X: Ortalama; SS: Standart sapma; : Sigma,

Tablo 4.1°de arastirmaya katilan katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri ve gruplar arasi
farklarin karsilastirilmasi i¢in yapilan Bagimsiz Orneklem T-Testi sonuglar1 sunulmustur.
Aragtirmaya yas ortalamasi 12,66+1,450 yil, boy uzunlulugu ortalamasi 1,66+0,104 m,
viicut agirligr ortalamast 57,56+14,19 kg ve viicut kiitle indeksi ortalamas1 20,77+4,250
kg/m? olan toplamda 32 goniillii katilmigtir. DG’de bulunan katilimcilarin (n= 16) yas, boy
uzunlugu, viicut agirligr ve viicut kiitle indeksi ortalamalar1 sirasiyla 12,31£1,302 yil,
1,650,111 m, 57,69+14,94 kg ve 21,09+4,728 kg/m? iken; KG’de bulunan katilimcilarin
(n= 16) yas, boy uzunlugu, viicut agirhigi ve viicut kiitle indeksi ortalamalar1 sirasiyla
13,00£1,549 yil, 1,67+0,098 m, 57,44+13,90 kg ve 20,46+3,841 kg/m?’dir, Bagimsiz
Orneklem T-Testi sonuglarina gore; yas, boy uzunlugu, viicut agirligi ve viicut kiitle indeksi
ozellikleri agisindan DG ve KG arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (sirasiyla, t= 1,359, p= 0,184; t= 0,539, p= 0,594; t= 0,049, p= 0,961 ve t=
0,414, p=0,681).

Tablo 4.2.Miidahale Programi Oncesi ve Sonrasi Fleksiyon I¢in 2 Yonlii Tekrarli ANOVA
Testi Sonuclari

Fa.30) p np’
Grup 0,245 0,624 0,008
Zaman 46,465 <0,001" 0,613
Grup x zaman 1,634 0,211 0,052
Mp2: Kismi eta kare,
*p< 0,001
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Miidahale programi dncesi ve sonrasi fleksiyon 6l¢timlerine iliskin iki yonlii tekrarl
Olclimler icin varyans analizi (Two-Way Repeated Measures ANOVA) sonuglar1 Tablo
4.2°de sunulmustur. Elde edilen bulgulara gore; grup (F30= 0,245; p= 0,624; np>= 0,008)
ana etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadi81; zaman (F 30= 46,465; p< 0,001; ny>=
0,613) ana etkisinin ise istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir. Ote yandan, grup
x zaman (F(1 30= 1,634; p=0,211; np>= 0,052) ortak etkilesiminin istatistiksel olarak anlamli

olmadig1 belirlenmistir.

Tablo 4.3. Miidahale Programi1 Oncesi ve Sonrasi Fleksiyon I¢in Coklu Karsilastirma
Sonuglari

Grup Zaman X (%95GA) SS %A d
Tanimlayicisi
DG On test 174,00 (165,72 — 182,28) 15,53 9.41 1,290
Son test 190,37 (185,59 — 195,16)" 8,98 ’ biiyiik
KG On test 174,69 (168,87 — 180,50) 10,91 6.44 0,976
Son test 185,94 (179,48 — 192,39)} 12,11 ’ orta

*: DG igin 6n testten istatistiksel olarak p< 0,001 diizeyinde farkls,
. KG igin &n testten istatistiksel olarak p< 0,001 diizeyinde farkli,

Miidahale programi 6ncesi ve sonrast fleksiyon i¢in ¢oklu karsilastirma sonuglari
Tablo 4.3’te sunulmustur. Elde edilen bulgulara gore; DG’de, miidahale programi sonrasi
fleksiyon degerleri (190,37£8,98), miidahale programi oncesi fleksiyon degerleri
(174,00+15,53) kiyasla istatistiksel olarak anlaml diizeyde yiiksektir (p< 0,001, %A= 9,41,
d= 1,290). KG’de ise miidahale programi sonrasi fleksiyon degerleri (185,94+12,11),
miidahale programi 6ncesi fleksiyon degerlerine (174,69+10,91) kiyasla istatistiksel olarak
anlaml diizeyde ytiksektir (p= 0,001, %A= 6,44, d= 0,976).

Tablo 4.4. Miidahale Programi Oncesi ve Sonrasi Ekstansiyon Ig¢in 2 Yonlii Tekrarh
ANOVA Testi Sonuglari

F30) P np’
Grup 0,079 0,781 0,003
Zaman 17,599 <0,001" 0,370
Grup x zaman 0,504 0,483 0,017
np>: Kismi eta kare,
*p< 0,001

Miidahale programi dncesi ve sonrasi ekstansiyon icin 2 yonlii tekrarli ANOVA testi
sonuclar1 Tablo 4.4’de sunulmustur. Elde edilen bulgulara gore; grup (Fa30= 0,079; p=
0,781; np>= 0,003) ana etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1; zaman (F 1 30= 17,599;
p< 0,001; n,*>= 0,370) ana etkisinin ise istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir.
Ote yandan, grup x zaman (Fa30= 0,504; p= 0,483; n,>= 0,017) ortak etkilesiminin

istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir.
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Tablo 4.5. Miidahale Programi Oncesi ve Sonrasi Ekstansiyon i¢in Coklu Karsilastirma
Sonuglari

Grup Zaman X (%95GA) SS %A d
Tanimlayicisi
On test 46,06 (39,69 — 52,44) 11,964 0,775
DG Son test 55,56 (47,57 — 63,55)" 12,548 20,62 orta
KG On test 48,56 (41,88 — 55,25)+ 14,998 13.90 0',.5%4
Son test 55,31 (49,79 — 60,83)* 10,358 kiigiik

*: DG igin on testten istatistiksel olarak p< 0,05 diizeyinde farkli.
. KG igin &n testten istatistiksel olarak p< 0,001 diizeyinde farkls.

Miidahale programi Oncesi ve sonrasi ekstansiyon icin ¢oklu karsilastirma sonuglari
Tablo 4.5’te sunulmustur. Elde edilen bulgulara gore; DG’de, miidahale programi sonrasi
ekstansiyon degerleri (55,56+12,548) miidahale programi Oncesi ekstansiyon degerlerine
(46,06+11,964) kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir (p= 0,016, %A= 20,62,
d= 0,775). KG’de ise miidahale programi sonrasi ekstansiyon degerleri (48.56+£14.998)
miidahale programi Oncesi ekstansiyon degerlerine (55,31+10,358) kiyasla istatistiksel
olarak anlaml diizeyde yiiksektir (p= 0,001, %A= 13,90, d= 0,524).

Tablo 4.6. Miidahale Programi Oncesi ve Sonrasi Abdiiksiyon Igin 2 Y&nlii Tekrarl
ANOVA Testi Sonuglari

F,30 P ﬂpz
Grup 0,001 0,988 0,001
Zaman 80,119 <0,001" 0,728
Grup X zaman 0,177 0,677 0,006
Np2: Kismi eta kare.
"p<0.01

Miidahale programi dncesi ve sonrasi abdiiksiyon i¢in 2 yonlii tekrarli ANOVA testi
sonuclar1 Tablo 4.6’da sunulmustur. Elde edilen bulgulara gore; grup (Fa30= 0,001; p=
0,988; np>= 0,001) ana etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1; zaman (F(1 30= 80,119;
p< 0,001; np>= 0,728) ana etkisinin ise istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir.
Ote yandan, grup x zaman (Fgs0= 0,177; p= 0,677; ny>= 0,006) ortak etkilesiminin
istatistiksel olarak anlamli olmadig: belirlenmistir.

Tablo 4.7. Miidahale Programi Oncesi ve Sonras1 Abdiiksiyon I¢in Coklu Karsilastirma
Sonuglari

Grup Zaman X (%95GA) SS %A d
Tanmimlayicisi
DG On test 164,56 (153,39 — 175,73) 20,970 13.10 1,200
Son test 186,12 (178,41 — 193,84)" 14,477 ’ biiyiik
KG On test 165,44 (154,84 — 176,04) 19,890 11.86 1,015
Son test 185,06 (175,08 — 195,04)} 18,735 ’ orta

*: DG igin 6n testten istatistiksel olarak p< 0,001 diizeyinde farkli.
¥ KG igin 6n testten istatistiksel olarak p< 0,001 diizeyinde farkli.
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Miidahale programi 6ncesi ve sonrasi abdiiksiyon i¢in ¢oklu karsilastirma sonuglari
Tablo 4.7°de sunulmustur. Elde edilen bulgulara gore; DG’de, miidahale programi sonrasi
abdiiksiyon degerleri (186,12+14,477) miidahale programi dncesi abdiiksiyon degerlerine
(164,56+20,970) kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir (p< 0,001, %A=
13,10, d= 1,200). KG’de ise miidahale programi sonrasi abdiiksiyon degerleri
(185,06+18,735) miidahale programi Oncesi abdiiksiyon degerlerine (165,44+19,890)
kiyasla istatistiksel olarak anlaml diizeyde ytiksektir (p< 0,001, %A= 11,86, d=1,015).

Tablo 4.8. Miidahale Programi Oncesi ve Sonrasi Addiiksiyon I¢in 2 Yénlii Tekrarh
ANOVA Testi Sonuglari

F,30 P ﬂpz
Grup 0,001 0,988 0,001
Zaman 80,119 <0,001" 0,728
Grup X zaman 0,177 0,677 0,006
Mp2: Kismi eta kare.
*p< 0,001

Miidahale programi dncesi ve sonrasi addiiksiyon i¢in 2 yonlii tekrarli ANOVA testi
sonuclar1 Tablo 4.8’de sunulmustur. Elde edilen bulgulara gore; grup (F30= 0,001; p=
0,988; ny>= 0,001) ana etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1; zaman (F(1 0= 80,119;
p< 0,001; n,*>= 0,728) ana etkisinin ise istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir.
Ote yandan, grup x zaman (Fus0= 0,177; p= 0,677; np>= 0,006) ortak etkilesiminin
istatistiksel olarak anlamli olmadig: belirlenmistir.

Tablo 4.9. Miidahale Programi Oncesi ve Sonras1 Addiiksiyon I¢in Coklu Karsilastirma
Sonuglari

Grup Zaman X (%95GA) SS %A d
Tanimlayicisi
DG On test 164,56 (153,39 — 175,73) 20,970 13.10 1,200
Son test 186,12 (178,41 — 193,84)" 14,477 ’ biiytik
KG On test 165,44 (154,84 — 176,04) 19,890 11.86 1,015
Son test 185,06 (175,08 — 195,04)} 18,735 ' orta

*: DG i¢in 6n testten istatistiksel olarak p< 0,001 diizeyinde farkl,
. KG igin &n testten istatistiksel olarak p< 0,001 diizeyinde farkl:.

Miidahale programi 6ncesi ve sonrasi addiiksiyon i¢in ¢oklu karsilastirma sonuglari
Tablo 4.9°da sunulmustur. Elde edilen bulgulara gore; DG’de, miidahale programi sonrasi
addiiksiyon degerleri (186,12+14,477) miidahale programi dncesi abdiiksiyon degerlerine
(164,56+£20,970) kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde ytiksektir (p< 0,001, %A=
13,10, d= 1,200). KG’de ise miidahale programi sonrasi addiiksiyon degerleri
(185,06*18,735) miidahale programi Oncesi addiiksiyon degerlerine (165,44+19,890)
kiyasla istatistiksel olarak anlaml diizeyde ytiksektir (p< 0,001, %A= 11,86, d=1,015).
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Tablo 4.10. Miidahale Programi Oncesi ve Sonras1 Hiper Addiiksiyon igin 2 Yénlii Tekrarlt
ANOVA Testi Sonuglari

Fa,30) P 0’
Grup 0,047 0,829 0,002
Zaman 87,164 <0,001™ 0,744
Grup X zaman 4,427 0,044" 0,129

Mp2: Kismi eta kare,
" p<0,05; ™ p< 0,001

Miidahale programi 6ncesi ve sonrasi hiper addiiksiyon i¢in 2 yonlii tekrarlit ANOVA
testi sonuglar1 Tablo 4.10°da sunulmustur. Elde edilen bulgulara gore; grup (F30= 0,047;
p= 0,829; np>= 0,002) ana etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1; zaman (F 30/~
87,164; p< 0,001; n,>= 0,744) ana etkisinin ise istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir. Buna ek olarak, grup x zaman (Fa30= 4,427; p= 0,044; ny>= 0,129) ortak
etkilesiminin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.11. Miidahale Programi Oncesi ve Sonrasi Hiper Addiiksiyon i¢in Coklu
Karsilastirma Sonuglari

Grup Zaman X (%95GA) SS %A d
Tamimlayicisi
On test 26,56 (23,82 - 29,31) 5,151 1,855
DG Son test 37,44 (33,97 — 40,90)" 6500 096 biiyiik
On test 29,00 (25,39 — 32,61) 6,782 1,027
KG Son test 35,87 (32,36 — 39,39)* 6,591 23,69 orta

*: DG igin on testten istatistiksel olarak p< 0,001 diizeyinde farkl:.
. KG igin on testten istatistiksel olarak p< 0,001 diizeyinde farkl:.

Miidahale programi oncesi ve sonrast hiper addiiksiyon i¢in ¢oklu karsilastirma
sonuglari Tablo 4.11°de sunulmustur. Elde edilen bulgulara gére; DG’de, miidahale programi
sonras1 hiper addiiksiyon degerleri (37,44+6,500) miidahale programi Oncesi hiper
addiiksiyon degerlerine (26,56 £5,151) kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde ytiksektir
(p< 0,001, %A= 40,96, d= 1,855). KG’de ise miidahale programi sonrasi hiper addiiksiyon
degerleri (35,87+6,591) miidahale programi oOncesi hiper addiiksiyon degerlerine
(29,00+6,782) kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir (p< 0,001, %A= 23,69,
d=1,027).

Tablo 4.12. Miidahale Programi Oncesi ve Sonrasi Ige Rotasyon I¢in 2 Yénlii Tekrarh
ANOVA Testi Sonuglari

F P n’
Grup 0,233 0,633 0,008
Zaman 43,404 <0,001° 0,591
Grup x zaman 3,093 0,089 0,093
np>: Kismi eta kare,
“p< 0,001

Miidahale programi 6ncesi ve sonrasi ige rotasyon icin 2 yonlii tekrarli ANOVA testi

sonuglart Tablo 4.12°de sunulmustur. Elde edilen bulgulara goére; grup (F(i30= 0,233; p=
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0,633; np>= 0,008) ana etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadig:; zaman (F 1 30= 43,404;
p< 0,001; n,>= 0,591) ana etkisinin ise istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir,
Buna ek olarak, grup x zaman (F(30= 3,093; p= 0,089; n,>= 0,093) ortak etkilesiminin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir.

Tablo 4.13. Miidahale Program1 Oncesi ve Sonras1 i¢e Rotasyon Igin Coklu Karsilastirma
Sonuglari

Grup Zaman X (%95GA) SS %A d
Tammlayicisi
On test 67,44 (57,20 —77,67) 19,211 1,137
DG Son test 84,94 (79,48 — 90,40)" 10,25 25,95 orta
On test 68,75 (60,62 —76,87) 15,25 0,681
KG Son test 78,87 (71,16 — 86,59)* 14,48 14,72 orta

*: DG igin on testten istatistiksel olarak p< 0,001 diizeyinde farkls,
. KG igin &n testten istatistiksel olarak p< 0,001 diizeyinde farkl,

Miidahale programi dncesi ve sonrasi ige rotasyon i¢in ¢coklu karsilastirma sonuglari
Tablo 4.13’te sunulmustur. Elde edilen bulgulara gére; DG’de, miidahale programi sonrasi
ice rotasyon degerleri (84,94+10,25) miidahale programi Oncesi i¢e rotasyon degerlerine
(67,44+19,211) kayasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir (p<0,001, %A= 25,95,
d= 1,137). KG’de ise miidahale programi sonrasi i¢e rotasyon degerleri (78,87+14,48)
miidahale programi 6ncesi ige rotasyon degerlerine (85,67+13,37) kiyasla istatistiksel olarak
anlaml diizeyde ytiksektir (p<0,0101, %A= 14,72, d=0,681).

Tablo 4.14. Miidahale Programi Oncesi ve Sonrasi Disa Rotasyon Igin 2 Yonlii Tekrarlt
ANOVA Testi Sonuglari

Fa0 p p
Grup 5,421 0,027" 0,153
Zaman 42,647 <0,001™ 0,587
Grup X zaman 0,416 0,524 0,014

Mp?: Kismi eta kare,
*p<0,05; “p< 0,001

Miidahale programi 6ncesi ve sonrasi disa rotasyon i¢in 2 yonlii tekrarlt ANOVA testi
sonuglar1 Tablo 4,14’de sunulmugstur. Elde edilen bulgulara gore; grup (Faz0= 5,421; p=
0,027; mp*= 0,153) ve zaman (Fa30= 42,647; p< 0,001; np,’>= 0,587) ana etkilerinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir. Ote yandan, grup x zaman (F 30= 0,416;
p= 0,524; n,>= 0,014) ortak etkilesiminin ise istatistiksel olarak anlamli olmadig

belirlenmistir.
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Tablo 4.15. Miidahale Programi Oncesi ve Sonras1 Disa Rotasyon I¢in Coklu Karsilastirma
Sonuglari

Grup Zaman X (%95GA) SS %A d
Tamimlayicisi
DG On test 79,50 (70,93 — 88,07) 16,08 20.13 1,284
Son test 95,50 (91,66 — 99,34)" 7,201 ’ biiyiik
On test 72,06 (65,86 — 78,26) 11,63 1,049
KG Son test 85,19 (78,07 — 92,30)* 13,35 18,22 orta

*: DG igin on testten istatistiksel olarak p< 0,001 diizeyinde farkli,
: KG igin n testten istatistiksel olarak p< 0,001 diizeyinde farkls,

Miidahale programi 6ncesi ve sonrasi disa rotasyon i¢in ¢oklu karsilagtirma sonuglari
Tablo 4.15’te sunulmustur. Elde edilen bulgulara gore; DG ve KG’de miidahale programi
sonrast disa rotasyon degerleri (sirasiyla, 95,507,201 ve 85,19+13,35) miidahale programi
oncesi disa rotasyon degerlerine (sirasiyla, 79,50+£16,08 ve 72,06+11,63) kiyasla istatistiksel
olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmemistir (sirastyla p< 0,001, %A= 20,13,
d= 1,284 ve p<0,001, %A= 18,22, d=1,049).

Tablo 4.16. Miidahale Programi Oncesi ve Sonrasi Servis Atis1 Igin 2 Yénlii Tekrarh
ANOVA Testi Sonuglari

F P n’
Grup 0,112 0,741 0,004
Zaman 178,806 <0,001" 0,854
Grup x zaman 6,730 0,015 0,183

Np2: Kismi eta kare,
*p<0,05; “p< 0,001

Miidahale programi 6ncesi ve sonrasi servis atist i¢in 2 yonlii tekrarli ANOVA testi
sonuglar1 Tablo 4.16’da sunulmugstur. Elde edilen bulgulara gore; grup (F,30= 0,112; p=
0,741; np2= 0,004) ana etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir, Ote
yandan, zaman (F130= 178,806; p< 0,001; n,°= 0,854) ana etkisinin ve grup X zaman
(Fa.30= 6,730; p= 0,015; np>= 0,183) ortak etkilesiminin istatistiksel olarak anlaml1 oldugu
belirlenmistir.

Tablo 4.17. Miidahale Programi Oncesi ve Sonrasi Servis Atisi Coklu Karsilastirma
Sonuglari

Grup Zaman X (%95GA) SS %A d
Tammlayicisi
DG On test 26,44 (24,18 — 28,70) 4,242 64.98 4,868
Son test 43,62 (42,22 — 45,03)" 2,630 ’ cok biiytik
KG On test 28,81 (24,78 — 32,85)+ 7,574 40,12 1.,.98.8
Son test 40,37 (38,67 — 42,08)* 3,202 biiyiik

*: DG igin on testten istatistiksel olarak p< 0,001 diizeyinde farkli.
. KG igin &n testten istatistiksel olarak p< 0,001 diizeyinde farkl1.

Miidahale programi 6ncesi ve sonrast servis atisi i¢cin ¢oklu karsilastirma sonuglari

Tablo 4.17°de sunulmustur. Elde edilen bulgulara gére; DG ve KG’de miidahale programi
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sonrasi servis atig1 degerleri (sirastyla, 43,62+2,630 ve 40,37+3,202) miidahale programi
Oncesi servis atigi degerlerine (sirasiyla, 26,44+4,242 ve 28,814+7,574) kiyasla istatistiksel
olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir (sirasiyla p< 0,001, %A= 64,98, d=
4,868 ve p<0,001, %A= 40,12, d= 1,988).
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5. TARTISMA

Bu arastirma, sekiz haftalik omuz esnekligi antrenmanlarinin geng voleybolcularda
omuz hareket acgikligi ve servis isabet performansi iizerindeki etkilerini incelemeyi
amaglamigtir. Elde edilen bulgular hem deney hem de kontrol grubunda fleksiyon,
ekstansiyon, abdiiksiyon, addiiksiyon, hiper addiiksiyon, i¢ce ve disa rotasyon hareketlerinde
anlaml artiglar saglandigini gostermistir. Bununla birlikte, servis isabet oraninda grup x
zaman etkilesimi deney grubu lehine anlamli diizeyde farklilasmistir (p=0.015). Deney
grubundaki gelisim diizeyi (%A=64.98, d=4.868), kontrol grubundaki artistan (%A=40.12,
d=1.988) belirgin bicimde yiliksek olmustur. Bu sonug, calismamizin esneklik
antrenmanlarinin yalnizca genel hareket agikligini degil, ayn1 zamanda dogrudan spora 6zgii

teknik performans gostergelerini de gelistirebilecegini gdstermesi acisindan énemlidir.

Calismamizin bulgulari, literatiirde esneklik antrenmanlarinin fiziksel performans ve
teknik beceriler tizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir. Yildirim (2010), pliometrik
antrenman sonrasi voleybolcularda esneklik artisinin kas koordinasyonu ve hareket
kontroliinii gelistirdigini bildirmistir. Benzer sekilde, Ates (2005), futbolcularda uygulanan
esneklik ve pliometrik antrenmanlar sonrasinda anlamli  esneklik kazanimlar
gozlemlemistir. Sozbir (2006) ise farkli germe yontemlerinin esneklik iizerinde belirgin
etkiler yarattigmi ortaya koymustur. Voleybol sporunda omuz esnekliginin teknik
performans iizerindeki roliinii inceleyen calismalar sinirli olmakla birlikte, esnekligin
performansa dolayl katkisini gosteren bazi arastirmalar mevcuttur. Palanci ve Pepe (2017),
sigcrama performansinin belirleyici oldugu sporlarda kisa stireli statik germe egzersizlerinin
atletik performansi olumlu yonde etkileyebilecegini rapor etmistir. Manshouri ve arkadaglar
(2014), alt1 haftalik pilates temelli esneklik programinin hem esneklik hem de servis becerisi
tizerinde olumlu etkiler yarattigin1 gostermistir. Nagi ve Alin (2020) ise direngli germe
programinin jump float serve performansini anlamli sekilde gelistirdigini bildirmistir.

Mevcut calismanin bulgular1 bu arastirmalarla benzerlik gostermektedir.

Omuz hareket agikliginda kaydedilen anlamli artiglar 6zellikle hiper addiiksiyon
diizlemindeki gelisim bu antrenman protokoliiniin omuz hareketliligine 6zgli etkilerini
vurgulamaktadir. Silva ve arkadaslar1 (2019), omuz esnekligi artisinin voleybol gibi iist
ekstremite kullaniminin yogun oldugu sporlarda teknik beceri gelisimine ve sakatlik

onlenmesine katki saglayabilecegini belirtmistir. Ayrica, diferansiyel 6grenme ve hareket
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cesitliligi iceren antrenmanlarin karmasik tekniklerin O0greniminde etkili oldugu da
bildirilmistir (Apidogo ve ark., 2021; Apidogo ve ark., 2022). Bu ¢alismanin bulgular1 da bu
yaklasimla paralellik gostermektedir.

Ancak esnekligin performans parametreleri iizerindeki etkisinin her zaman anlamli
bulunmadigi ¢alismalar da vardir. Durukan ve arkadaglar1 (2019), kadin voleybolcularda
akut uygulanan dinamik ve statik germe protokollerinin esneklik ve dikey sigrama
performansi iizerinde sinirli ve istatistiksel olarak anlamli olmayan etkiler yarattigini, ancak
denge performansinda dinamik germe protokoliiniin olumlu etkisi oldugunu bildirmistir.
Buna karsilik, Bicici Ulusahin ve arkadaslari (2024), posterior omuz germe egzersizlerinin
sma¢ hizi ve agirlik topu firlatma performansi iizerinde olumlu etkileri oldugunu
vurgulamistir. Mevcut ¢alismada da esneklik antrenmanlarinin teknik performansa katki

sagladig gozlemlenmistir ve bu durum ilgili ¢aligmalarla uyum gostermektedir.

Servis isabet oraninda elde edilen anlamli artis ¢alismanin 6zgiin katkilarindan
biridir. Deney grubunda 9%64,98 oraninda artis gozlenmistir. Bu sonug, Chen ve
arkadaglarinin (2025) ve Kaszuba ve arkadaglarimin (2022) kafein destegi gibi farkl
miidahale yollarmin servis ve smag¢ isabet oranini artirabilece§ini bildiren bulgularla
ortlismektedir. Ancak calismamizin 6zgiin katkisi, farmakolojik olmayan ve dogrudan
esneklik ve eklem hareketliligini hedefleyen bir miidahale yoluyla benzer performans
gelisimlerinin saglanabilecegini gostermesidir. Ayrica, Singh ve Wulf (2021), digsal
odaklanmanin performansa olumlu etkisini vurgulamistir. Omuz esnekliginin artmasi, bu
odaklanmanin daha verimli bi¢imde uygulanmasina katki saglamis olabilir. Tezcan Kardas
(2018) tarafindan gergeklestirilen arastirmada da esneklik antrenmanlarinin servis isabet
oranini artirabilecegi gosterilmis olup, mevcut calismanin bulgulariyla giiclii bir paralellik

sergilemektedir.

Literatiirde esneklik antrenmanlarimin genel fiziksel uygunluk parametreleri
tizerindeki etkilerini inceleyen caligmalar da mevcuttur. Yilmaz (2022), terabant
egzersizlerinin voleybolcularda bacak ve st ekstremite kuvveti ile siirat ve saglik topu
firlatma performansimi gelistirdigini rapor etmistir. Erkan (2023), rutin antrenman
programina ek olarak uygulanan stabilizasyon egzersizlerinin hem performansi artirma hem
de yaralanma riskini azaltma potansiyeline sahip oldugunu gostermistir. Demir ve Cilli

(2018), pilates uygulamasinin geng voleybolcularda esneklik ve denge tizerinde olumlu
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etkiler yarattigini belirtmistir. Bu ¢alismalarin bulgulari, mevcut ¢alismanin sonuglariyla

benzerlik gostermektedir.

Voleybol antrenmanlarinin teknik ve fiziksel beceriler lizerindeki etkisi de literatiirde
genis sekilde ele alinmaktadir. Aka ve Altundag (2020), yarisma periyodunda uygulanan
antrenmanlarin teknik yetiler ve fiziksel uygunluk iizerinde belirgin katkilar sagladigini
belirtmistir. Kara ve Ozal (2019), haftada iki giin yapilan voleybol antrenmanlarinin
esneklik, ceviklik ve sigrama kabiliyetlerini artirdigini, ancak siirat izerinde anlamli bir etki
olusturmadigini rapor etmistir. Bu ¢alismalar da esneklik ve teknik performans geligimi

acisindan mevcut ¢aligmanin bulgulariyla ortiismektedir.

Kuvvet-parametre iliskisi iizerine yapilan arastirmalarla da dolayl1 bir karsilastirma
yapilabilir. Aka (2018), kadin voleybolcularda el bilegi ve omuz izokinetik kuvvetleri ile
servis ve smag hizlar1 arasinda anlamli bir iliski tespit etmemistir; ancak el bilegi ile omuz
kuvvetleri arasinda pozitif bir iliski bildirmistir. Senduran ve arkadaslar1 (2019), erkek
voleybolcularda boy uzunlugu ve maksimum erisim yiiksekliginin servis atig1 basarisi
tizerinde belirleyici oldugunu gostermistir. Mevcut ¢aligmanin esneklik odaklir gelisimi,
kuvvet-performans iligskisini dogrudan incelememistir ancak omuz hareket agikliginin artisi

yoluyla teknik performansi dolayli olarak etkileyebilecegi diislintilmektedir.

Ayrica biyolojik faktorlerin performans {iizerindeki etkisi de g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Albaladejo-Saura ve arkadaslari (2022), esneklik ve fiziksel performans
farkliliklarinin yas, biyolojik olgunlasma ve cinsiyet gibi faktdrlerden etkilenebilecegini
belirtmistir. Mevcut ¢alismada gruplarin yas ve antropometrik 0Ozellikleri agisindan
baslangicta homojen olmasi, esneklik antrenmaninin etkisinin daha dogru sekilde
degerlendirilmesine olanak tanimstir. Bu yaklasim, ilgili literatlirle uyumlu bir

degerlendirme saglamaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak; ¢alismada, geng voleybol altyap1 sporcularina uygulanan sekiz haftalik
omuz esneklik egzersiz programinin, omuz hareket agiklig1 ve servis isabet performansi
tizerindeki etkileri incelenmistir. Elde edilen sonuglar, deney grubundaki sporcularin omuz
hareket agikliginda anlamli artiglar saglandigini ve servis isabet oranlarinda da dikkate deger
bir gelisim oldugunu gostermektedir. Ozellikle hiper addiiksiyon hareket acikliginda
gozlenen gelismeler, esneklik ¢alismasinin farkli hareket diizlemlerine katki sunabilecegini
disiindiirmektedir. Servis isabet performansinda gozlenen artig, esnekligin voleybola 6zgii
teknik becerilere dolayli olarak katkida bulunabilecegini ortaya koymustur. Bununla birlikte,
bu tiir egzersizlerin bireysel farkliliklar1 ve diger performans degiskenlerini de
etkileyebilecegi g6z Onilinde bulundurulmalidir. Elde edilen sonuglarin, antrenman
planlamasinda esneklik ¢alismalarina da yer verilmesi gerektigine dair faydali bir bakis agis1
saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Ilerleyen arastirmalarda farkli yas gruplarinda ve daha

uzun takip stirelerinde benzer uygulamalarin etkilerinin incelenmesi yararli olabilir.
Calismanin simwrliliklar:

Bu calismanin bazi siirliliklart bulunmaktadir. Oncelikle, arastirmanin &rneklem
grubu 12-14 yas araligindaki gen¢ voleybol altyap:r sporculariyla sinirli kalmistir.
Dolayisiyla elde edilen sonucglarin farkli yas gruplarindaki veya farkli deneyim diizeyine
sahip sporculara genellenmesi konusunda dikkatli olunmalidir. Ayrica, sadece kisa vadeli (8
haftalik) bir miidahale siireci degerlendirilmis olup, uzun dénemli etkiler ve kalicilik
diizeyleri bu c¢alismanin kapsami disinda kalmistir. Gelecek caligmalarda, farkli yas
gruplarindaki sporcularla daha uzun siireli takip calismalarn yiiriitiilerek esneklik
egzersizlerinin uzun vadeli etkileri ve siirdiiriilebilirligi aragtirilabilir. Ayrica, omuz esnekligi
ile diger fiziksel ve bilissel performans bilesenlerinin de dikkate alindig: biitiinciil miidahale
programlarinin etkileri incelenebilir. Boylece, antrenman programlarinin daha kapsamli ve

bireysellestirilmis sekilde yapilandirilmasina katki saglanabilir.
Oneriler

vy Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular literatiirdeki onceki calismalarla
karsilagtirildiginda farkli sonuglar ortaya ¢ikmistir. Bu bulgulara gore, ilgili
konular1 incelemeyi planlayan arastirmacilar i¢in bazi 6nerilerde bulunulmustur.
v Bulgular, ozellikle veri toplama siireci boyunca kullanilan egzersizlerin

cesitlendirilmesi ve daha fazla oyuncuya ulasilarak daha derin sekilde

53



uygulanabilir hale getirilebilir. Ayrica, konunun c¢esitli yonlerinin ele alinmasi
literatiire daha derin katkilar saglayacaktir.

Altyap1 diizeyinde ¢alisan voleybol antrenorlerinin, klasik teknik ve kondisyon
caligmalarina ek olarak omuz esnekligini artirmaya yonelik sistematik esneklik
egzersizlerini antrenman programlarina dahil etmeleri 6nerilmektedir. Bu tiir
egzersizler, sadece performans artisina degil, ayn1 zamanda sakatlik riskinin
azaltilmasina da katki saglar.

Esneklik kazanimi, kisa siireli uygulamalarla kalici hale gelmeyebilir. Bu
nedenle esneklik antrenmanlarinin diizenli olarak haftalik ve aylik periyotlarla
uygulanmasi, antrendrler tarafindan sistemli bir sekilde planlanmasi ve
sporcularin gelisim siire¢lerinin kaydedilerek izlenmesi 6nemlidir.

Her sporcunun fiziksel yapisi, mevcut esneklik seviyesi ve ihtiyac¢lart farklidir.
Bu nedenle, oyunculara 06zgii bireysellestirilmis esneklik programlarinin
hazirlanmasi, antrenman verimini artirabilir. Esneklik diizeyine gore dozaj ve
uygulama siklig1 ayarlanarak, maksimum fayda saglanabilir.

Ozellikle servis ve smag gibi omuzun yogun kullanildig1 hareketlerde sakatlik
riski yiiksektir. Bu riski minimize etmek i¢in, esneklik egzersizlerinin koruyucu
hekimlik yaklagimiyla degerlendirilmesi ve uygulanmasi Onerilmektedir.
Boylece, oyuncularin uzun vadeli performansi ve spor yasamlar: desteklenmis
olur.

Bu calisma altyapt oyunculan {izerinde gerceklestirilmistir. Ancak omuz
esnekligi ve servis performansi arasindaki iliskinin daha genis yas araliklarinda
ve farkli performans diizeylerinde de incelenmesi, literatiire katki saglayacak
yeni bulgular ortaya koyabilir. Ileri diizey sporcularla yapilacak benzer
caligmalar, uygulamalarin evrenselligini degerlendirme agisindan 6nemlidir.
Esneklik ve performans iliskisini daha derinlemesine anlayabilmek icin spor
bilimciler, fizyoterapistler ve antrendrlerin is birligi i¢inde calistig
multidisipliner yaklasimlar tesvik edilmelidir. Bu is birligi hem uygulamalarin
dogrulugunu hem de stirdiiriilebilirligini artiracaktir.

Sporculara ve antrenorlere yonelik olarak, esnekligin performansa etkisi
konusunda bilgilendirici seminerler, atdlye ¢alismalari ve uygulamali egitimler
diizenlenmesi; bu tiir antrenmanlarin 6neminin anlasilmasi ve daha bilingli

uygulanmasini saglayacaktir.
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