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OZET

Bu c¢alismanin amaci; addlesan donemi kadin voleybolculara uygulanan 12 haftalik
proprioseptif antrenmanlarin, sezinleme zamani, reaksiyon zamani ve denge performansi
iizerine olan etkisini incelemektir. Arastirmaya, kuliiplerinde diizenli olarak hafta da 3 giin,
giinde 90-120 dk. voleybol antrenmani yapan, 30 adoélesan kadin voleybolcusu (yaslar 14-
17 arasinda olan) goniillii olarak katilmistir. Kapal1 zarf randomizasyon yontemi ile deney
ve kontrol grubu olusturulmustur. Deney grubunda yer alan sporculara, normal voleybol
antrenmanlarina ilaveten 12 hafta boyunca haftada 3 giin olmak tizere 20 ile 30 dk arasinda
degisen, her hafta basitten karmasiga dogru tasarlanmis proprioseptif egzersiz programi
(her bir antrenmanda 8-11 hareket) uygulanmistir. Kontrol grubunda yer alan sporcular ise
temel teknik, kombine teknik ve taktiksel caligmalarin yer aldig1 voleybol antrenmanlarina
devam etmistir. Deney ve kontrol grubunun farkli uyar1 hizlarindaki sezinleme zamani
(3mph, Smph, 8mph), reaksiyon zamam (gorsel, isitsel, karisik) ve denge (One-arkaya,
ortaya-yana) performanslari 12 haftalik program oncesi ve sonrasi kaydedilmistir.
Sezinleme zamani, reaksiyon zamani, denge performansi Gl¢iimlerinde sirasiyla Bassin
Anticipation Timer, Newtest 1000, Technobody Prokin 200 cihaz1 kullanilmigtir.
Istatistiksel analiz sonucunda; deney grubunun mutlak hata skoru (8mph), gérsel reaksiyon
zamany, isitsel reaksiyon zamani ve karma reaksiyon zamani performanslarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Deney grubunun anterior-posterior denge
performansinda da iyilesme gozlemlenmis fakat bu iyilesmenin istatiksel olarak anlamli
diizeyde olmadigi goriilmiistiir (p>0.05). Sonug olarak; orta ve uzun siireli uygulanan
proprioseptif antrenmanlarin, adolesan donemi kadin voleybolcularin sezinleme, reaksiyon
zamani ve denge performanslar1 gibi algisal-motor becerilerinin gelisimine katki sagladig
diistiniilmektedir. Bu aragtirmanin farkli yas gruplarinda, farkli liglerde oynayan elit kadin
ve erkek sporcular lizerinde yapilmasi 6nerilmektedir.

Bilim Kodu : 1301

Anahtar kelimeler  : Voleybol, propriosepsiyon, reaksiyon zamani, sezinleme zamani,
denge

Sayfa adedi : 80

Danisman : Prof. Dr. Filiz Fatma COLAKOGLU
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ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effect of 12 weeks proprioceptive training
applied to adolescent female volleyball players on detection time, reaction time and
balance performance. Thirty female voleyball players (aged 14-17 years), attending
voleyball trainings in their clups regularly, 90-120 min. per day for 3 days per week,
participated in this study, voluntarily. Experimental and control groups were formed by
closed envelope randomization method. In addition to the regular volleyball training, the
proprioceptive exercise program (8-11 movements in each training session), which was
designed from simple to complex every week, ranging from 20 to 30 minutes 3 days a
week for 12 weeks, was applied to the athletes in the experimental group. The athletes in
the control group continued their volleyball training including basic techniques, combined
techniques and tactical exercises. The anticipation times at different stimulus speeds
(3mph, 5mph, 8mph), reaction time (visual, auditory, mixed) and balance performances
(anterior-posterior, medial-lateral) of the athletes in experimental and control groups were
recorded before and after the 12-week program. The Bassin Anticipation Timer, Newtest
1000, Technobody Prokin 200 Instrument were used for anticipation timing, reaction time,
balance performance measurements, respectively. As a result of statistical analysis; there
were statistically significant differences in absolute error score (8mph), visual reaction
time, auditory reaction time and mixed reaction time performances of the experimental
group (p<0.05). The anterior-posterior balance performance of the experimental group was
also improved, but this improvement was not statistically significant (p>0.05). In
conclusion, it is thought that moderate and long-term proprioceptive exercises contribute to
the development of perceptual-motor skills such as anticipation timing, reaction time and
balance performances of adolescent female volleyball players. It is recommended that this
study should be conducted on elite female and male athletes playing in different leagues in
different age groups.

Science Code : 1301
Key words : Volleyball, proprioception, reaction time, anticipation time,
balance,
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SIMGELER VE KISALTMALAR

xiii

Bu c¢alismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, aciklamalar1 ile birlikte asagida

sunulmustur.

Simgeler

Mph
MSS
AP
ML
EMG
BKi

Aciklamalar

Mile per hour
Merkezi sinir sistemi
Anterior-posterior
Medial-lateral
Elektromiyografi
Beden kiitle indeksi



1. GIRIS

Sporda hizla gelisen bilimsel yontemlerin etkisiyle teknik verimlilik artmis, ¢esitli hiicum
ve savunma kombinasyonlar1 gelistirilmis, fiziksel giic ve 6zellikler 6nem kazanmaya
baslamstir. Ozellikle voleybolda, teknik dzelliklerin elit seviyelere yiikselmesiyle rekabet
artmistir. Takimlarin birbirine tistlinliik kurabilmeleri igin fizik kapasitenin yiiksek olmasi
gerektigi anlasilmis ve miisabakalarin temposu hizlanmistir (Baacke, 2005; Almeida ve
Soares, 2003). Bu gelismeleri takiben, gliniimiizde iist diizeyde sportif performansa
ulagabilmek ve uzun vadede devam ettirebilmek icin, fiziksel-motorik 6zelliklerin yam

sira, biligsel-duyusal 6zelliklerin de gerekliligi kavranmalidir.

Voleybol, sigramalar, atlamalar, bloklar ve savunma gibi bircok motor aktivitenin oldugu
bir disiplindir. Bu aktivitelerin yiliksek oyun dinamikleri ile birlestirilerek performans elde
edilmesi kas-iskelet sisteminin yiliksek seviyede antrene edilmesini gerektirir (Cieminski,
2018). Ozellikle voleybol gibi hizl1 aksiyonlarin gergeklestigi, karmasik ve dikey boyutta
patlayict bir sekilde oynanan sporlarda (Shukla ve Pandey, 2018), sporcularin performans
kapasiteleri 6nem kazanmis, bununla beraber sakatlanma riskleri de artmustir. Iste bu
noktada sporcularin verimlilik diizeylerinin azami olarak gelistirilip sagliklarinin
korunabilmesi adina farkli tiplerde antrenman programlar1 gelistirilmis, programlar
ilerleyen  bilimsel arastirmalarla  birlikte c¢esitlendirilmeye devam etmektedir.

Propriyoseptif egzersizler de bu yontemlerden bir tanesidir.

Propriyosepsiyon (“kendi” anlamina gelen Latince “Proprius” dan), 6z ve algi kavramin
birlestirir: bu nedenle, kavramsal ¢evirisi “kendi kendini algilamak™ tir. Somatosensor
sisteminin ve denge kontroliinlin vazgecilmez bir oOzelligidir. Charles Sherrington,
propriyosepsiyonu “eklem hareketinin yan1 sira uzayda viicudun veya viicut boliimlerinin
konumu” ve “uzuvlarimizin nispi fleksiyonlarmin ve uzantilarimin algilar1” olarak
tanimlamigtir. (Di Laura Frattura, Zaffagnini, Filardo, Romandini, Fusco ve Candrian,
2019). Propriyosepsiyon Sherrington tarafindan bilingli ve bilingsiz olarak 2 bdliime
ayrilmistir. Bilingli propriyosepsiyon giinliik isler ve spor faaliyetlerinde rol alirken
bilingsiz propriyosepsiyon kas kasilmalar1 ve eklem stabilizazyonunun koordinasyonunda
gorev alir. Propriyosepsiyon somatosensor sisteminin ve denge kontroliinlin vazgegilmez

bir 6zelligidir (Bosco ve Poppele, 2001).



Ana bilesenlerin denge, ceviklik ve kuvvet egitimi olan egzersiz programlariyla geng ve
yetiskin sporcularin propriyosepsiyonunu gelistirilebilir. Yapilan bir¢ok arastirmada, denge
egzersizlerinin propriyosepsiyonu gelistirdigi, alt ve {ist ekstremite sakatliklarini azalttigs,
aynt zamanda sakatlik sonrasi rehabilitasyon siirecini de hizlandirdig1 bildirilmistir.
(Chatzopoulos, 2019). Dolayisiyla denge ve koordinatif hareketlerin agirlikli olarak
kullanildig1, sigrama ve ¢evikligin de Onemli oOlgiide dahil edildigi propriyoseptif

egzersizlerin, sportif performansa 6nemli derecede katki sagladigi soylenilebilir.

Spor performansindaki miikemmellik sadece fiziksel ve motor yetenekleri degil ayni
zamanda duyusal-biligsel becerileri de gerektirir. Bu duyusal ve biligsel beceriler arasinda
sezinlenme ve reaksiyon zamani onemli yer tutmaktadir (Gilinay, Ceylan, Colakoglu ve
Saygin, 2019). Reaksiyon zamani ve sezinleme zamani yiiksek algisal yeteneklerdir.
Sezinleme zamani, gorsel becerilerden etkilenen reaksiyon zamaninin fizyolojik sinirlarini

olusturur (Meng, Zuhairi, Manan, Knight, Padri ve Omar, 2015).

Sezinleme zamani gerceklesmekte olan bir aksiyonun analiz edilerek sonuca iliskin
bilgilerin tahmin edilmesi ve bu duruma goére kendini programlama yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. (Wieneck, 2011). Reaksiyon zamani ise uyarana cevap alinmasi ile ilgili
zamandir. Yani bagka bir degisle uyaran ile harekete gegme arasinda gegen zaman olarak
tanimlanmaktadir. Ozellikle siiratin 6nemli oldugu spor dallarinda ¢ok &nemlidir.
Uyaranlarin miimkiin oldugu kadar ¢abuk cevaplanmasi, uyaranin iletim hizina baghdir
(Sevim 2007). Sezinleme ve reaksiyon zamani performansi, somatosensor sistemin
eseridir. Ancak diizenli ve spesifik egzersizler ile gli¢lendirilmis bir ileti sistemi ile sportif

performans iist seviyelere ¢ikarilabilir.

Yapilmis olan bu ¢aligmada, “Addlesan donemi kadin voleybolculara uygulanan 12
haftalik propriyosoptif antrenmanlarin, sezinleme zamani, reaksiyon zamani ve denge
performansi iizerindeki etkisi” incelenmistir. Ozellikle voleybol sporunda biiyiik énem arz
ettigini diislindiiglimiiz ve literatiirde az sayida arastirmanin bulundugu sezinleme
yeteneginin dnemini vurgulamak, voleybol gibi ¢evikligin ve reaksiyon siiratinin yiiksek
olmasini gerektiren, gorsel alginin performans agisindan énemli oldugu spor branglarinda,

farkl1 bir antrenman planlamasi ve yaklasima dikkat ¢ekmek amaglanmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Voleybolun Tanimi

Voleybol, 9 m genislik 18 m uzunluga sahip file ile ortadan ikiye boliinmiis bir oyun
alaninda, uluslararast kurallar c¢ercevesinde, iki takim tarafindan oynanan bir spordur.
Oyunun amaci, topu filenin iizerinden gecirmek suretiyle, rakip alana gondererek topu
orada yere diisiirmeye ¢alismak ve rakip takimin ayn1 amaci gergeklestirmesini onlemektir.
Topu rakip alana gonderirken en fazla 3 temas hakki vardir (blok harici). Top oyuna servis
atis1 ile sokulur. Servisi kullanan oyuncunun, topu file iizerinden karsi alana gecirmesi
gerekir. Oyun, topun saha i¢inde yere degmesi, harice gitmesi veya bir kural hatasi
yapilmasi ile son bulur. Bir voleybol takimi, 6’ s1 asil olmak {izere en fazla 14 oyuncudan
olusur. Miisabakalar kazanilmis 3 set iizerinden oynanir ve uzatma halinde 5 sette son
bulur. 1 set 25 sayidir. 5. set (final seti) ise 15 sayidir. 2 farkl iistiinliikle set son bulur. File
yiiksekligi bayanlarda 2,24 m erkeklerde ise 2,43 m’dir (FIVB, 2017; Korkmaz, 2003;
Vurat, 2000).

2.2. Voleybolun Tarihsel Gelisimi

Voleybolun genellikle bir¢ok kaynakta Amerika’ da Massachusetts eyaletinin Holyeke
kentinde gbrev yapan beden egitimi dgretmeni William Morgan tarafindan 1895 yilinda
icad edildigi bildirilmektedir. 1897 ‘den 1920’lere kadar oyuna ¢esitli kurallar getirilmis ve
bu siirecte Amerika Birlesik Devletleri Voleybol Birligi (USAV.) kurulmustur. Oyun hizla
yayllmaya baglanmigtir Oyunun diinya genelinde tanmnmasinda Amerikan ordusu
askerlerinin payi buyiiktiir. Spalding sirketi modern voleybolda kullanilan ilk ekipmanlari
bu yillarda iiretmeye baglamistir. 1940-1960 seneleri arasinda oyuna cesitli sistemler
getirilmis, 1947°de Uluslararas1 Voleybol Federasyonu (FIVB) kurulmus ve 1949’ da
federasyon karar1 ile kadmlarin da voleybol oyununa dahil edilmesi saglanmistir. Bu
gelismeler ile voleybol tam zamanli bir is formuna biiriinerek antrendrlere ve sporculara is
imkani1 sunmaya baslamistir. 1964 yilinda ise kadin ve erkeklerde olimpik spor olarak

kabul edilmistir (Pellett, 2017).

1947'de FIVB’ nin kurulmasindan sonra ydnetim, oyunun daha akici ve etkileyici

olabilmesi i¢in resmi kurallarda bir¢cok degisiklik yapmistir. Bu siirecte, FIVB’nin {inlii



slogan1 “Topu ugurun!” olmustur. Bu slogan voleybolun ana amacini, yani topun yere

degmesini engellemeyi yansitmaktadir (Reynaud, 2015).

Bununla birlikte, modern voleybolun sekillendigi son donemlerde bazi ¢aligmalar bu kural
degisikliklerinin bir kismimin oyunun siirekliligi azalttigini, rallilerin kisa ve belirsiz
oldugunu gostermistir. Bu durumun sonucu olarak 1998'de libero oyunculari sisteme dahil
edildi. Bu savunma uzmani pozisyonu baslangi¢ta daha uzun puanlar almak icin tasarland,
ancak zamanla libero' nun oyuna katilimi, savunma kalitesine gére oyun kalitesine daha
giiclii bir etki yapt1 ve ralliler uzayarak oyun daha da keyifli bir hal almaya basladi (Hileno,

Garcia-de-Alcaraz, Salas ve Camerino, 2018).

Voleybolun Tiirkiye’ de taninmasi ise 1. Diinya savast sonrasi siirecte 1919 yilinda
gergeklesti. O donemde Amerikali beden egitimi dgretmeni Dr. Dealer, Geng Hristiyan Is
Adamlar Birligi’nin spor salonunda calisanlara voleybol oynatmaya basladi. Kisa siirede
Tiirk beden egitimi 6gretmenlerinin ilgisini ¢eken oyun ilk olarak Selim Sirr1t TARCAN
tarafindan 6grenildi ve zamanla tiim yurtta yayginlasti. Tiirkiye FIVB’ye 1949 yilinda iiye
oldu ve Tiirkiye Voleybol Federasyonu 1958 yilinda kuruldu (Urartu, 2005; Vurat, 2000).

2.3. Voleybol Oyununun Ozellikleri

Voleybol diinyadaki en etkileyici, en popiiler ve en eglenceli spor dallarindan biridir.
Hizlidir, heyecanlhidir ve hareketleri aniden costurucu ve heyecan vericidir. Bununla
beraber voleybol birbirine bagli bircok 6énemli unsurdan olusur ve bunlarin miikemmel
etkilesimi voleybolu ralli oyunlar1 arasinda ¢ok 6zel bir yere getirmektedir. Voleybol fileli
oyunlar arasinda essiz bir yere sahiptir. Bunda topun siirekli havada kalmasi ve topu geri
gondermeden oOnce, takim oyuncularinin kendi aralarinda paslagmasina izin vermesi
etkilidir. Ozel defans oyuncusu olan liberonun amaci ralliyi miimkiin oldugunca uzatarak
daha uzun siireli bir oyun saglamaktir. Servis kuralinda yapilan degisiklikler, servis atigini,
topu basit anlamda oyuna sokma kavramindan ¢ikarmis ve bir hiicum silah1 haline
getirmigtir. Doniis kavrami, biitiin oyuncularin yer degistirmelerine izin vermek amaciyla
konulmustur. Oyuncu pozisyonlar1 hakkindaki kurallar takimlara esneklik saglama ve
taktiklerde farkli gelismeler yaratmaya izin vermelidir. Yarigmacilar bu temel bilgileri
tekniklerini, taktiklerini ve gii¢lerini yaristirmak i¢in kullanirlar. Bunlar ayn1 zamanda

oyunculara izleyici ve taraftarlan etkilemeleri i¢in hareket serbestligi saglar. Voleybolun



imaj1 giin gectikge artmaktadir. Oyun gelisirken higbir siiphe yok ki iyiye, giicliiye ve
hizliya dogru gelisecektir (FIVB, 2017).

Voleybol, diinyada 200'den fazla iilkede oynanan olimpik bir spordur. Hiicumda ve
savunmada c¢esitli karmasik hareketler kullanir. Bununla birlikte, smag hareketi tipik olarak
bu eylemi kolaylastirir ve en O6nemli temel tekniklerden biridir. Smag¢ hareketinde
oyuncularin temel hedefi miimkiin olan en biiyilik yilikseklige si¢crayip vurus yaparak say1
kazanmaktir (Fuchs, Menzel, Guidotti, Bell, von Duvillard ve Wagner, 2019).

Voleybol sporu hem kadinlarin hem de erkeklerin performans gosterebilecegi bir nitelige
sahiptir. Rakip takimlarin file ile ayrildigi ralli sporlarinda, kadin ve erkekler file
yiiksekliginin farkli olmasi, kadinlarin da performans gostermelerinin 6niinii agmaktadir.
Yapilmis olan bazi1 calismalarda, erkek ve kadinlarin voleybol oyunundaki performans
ozellikleri incelenmis, smag¢ vurusu ve defans gibi 6zelliklerin erkeklerde daha iyi oldugu
belirlenirken, servis atiginda kadinlarin erkeklere oranla daha istikrarli olduklar: tespit

edilmistir (Kountouris ve digerleri, 2015).

Voleybolda oyuncularin sahadaki pozisyonlarina gore zorunlu olarak dondiiriilmesi, oyun
alaninda her zaman takimin alt1 farkli kompozisyonunu olusturur ve bu da farkl rakip
organizasyonlarla ilgilidir. Bu sporlarda basarinin anahtari, en iyi karari (“ne yapmali”)
secmeyi ve dogru teknigin (“nasil yapilacagini”) ¢ok kisa siirede ve ¢ok dogru bir sekilde
uygulamay1 icerir (Lopes, Magalhdes, Diniz, Moreira ve Albuquerque, 2016). Yani
voleybolcularin fiziksel ve motorik kabiliyetlerinin yani sira, iist diizeyde performans
sergileyebilmeleri i¢in bilissel-duyusal yeteneklerinin de 1iyi gelistirilmis olmasi

gerekmektedir.

2.4. Voleybolda Enerji Sistemleri

Insan viicudunda yasamsal ve spor faaliyetlerin gerceklestirilebilmesi igin 3 enerji sistemi
kullanilmaktadir. Bunlar sirasiyla “Fosfojen sistem (ATP-CP), Anaerobik Glikoliz (Laktik
Asit Sistemi) ve Aerobik (O? sistem ile yaglarin oksidasyonu) sistemdir. Voleybol, kisa
siireli toparlanma siirelerinin ardindan tekrarlayan maksimal ve submaksimal sicrama ve
ceviklik gerektiren hareketler ile karakterize edilen bir spordur (Charlton, Kenneally-

Dabrowski, Sheppard ve Spratford, 2017). Fizyolojik acidan voleybol, genel olarak yiiksek



giicte uygulandig1 icin anaerobik spor olarak tanimlanmigtir. Oyunun kurallart ve
tekniklerin yapisi nedeniyle, voleybolcular yiiksek patlayicilik 6zellikli yogun yiiklenmeler
yasarlar, fakat ayn1 zamanda yiliklenmeler arasinda kisa siireli dinlenme firsatlar1 da
bulurlar (VanHeest, 2017). Dolayisiyla yiiklenmeler esnasinda %90 anaerobik (fosfojen ve
anaerobik glikoliz), %10 aerobik enerji metobolizmasi kullanilmaktadir (Giinay, Tamer ve
Cicioglu, 2013). Sheppard, Gabbett ve Stanganelli (2009), toplam mag siiresi 60 ila 90
dakika arasinda degisebilen, yiiksek yogunluklu egzersiz ve kisa toparlanma siiresi
ozelligine sahip olan voleybolda oyuncularin, iyi gelismis kreatin fosfat ve glikolitik enerji
sistemlerinin yani sira makul derecede iyi oksidatif Ozelliklere ihtiya¢ duyduklarini
belirtmistir. Bu bilgilere dayanarak oyunda 6zel defans gorevinden sorumlu olan, patlayici
sigramalar yapmayan, siirekli olarak 6ne arkaya saga sola ivmelenmeler diisme-kalkmalar

yapan liberolarin ise anaerobik glikoliz sistemini daha fazla kullandiklar1 sdylenilebilir.

ATP-CP veya yiiksek enerjili fosfat sistemi (Fosfojen sistem) genellikle “h1z” veya “gii¢”
sistemi olarak adlandirilir. Hiicre i¢i ATP, kas calismalarin1 yakmak ic¢in hemen
kullanilabilir ve CP tarafindan doldugunda, bu sistem cok yiiksek oranda enerji verir. ATP-
CP sistemi bu nedenle oncelikle egzersizin basinda ve kisa siireli giiclii kas c¢alismasi
gerektiren durumlarda kullanilir. Bununla birlikte, ATP-CP sisteminin enerji tedariki
sinirlidir, ¢iinkii her kas hiicresinde sadece bir miktar ATP ve CP vardir. Hareketsiz bir
insan glinde 40 gr ATP kullanir. Siddetli egzersizlerde bu rakam dakikada 05 gr’ a kadar
yiikselebilir. Her bir kg kasta yaklasik 5 mmol ATP ve 15 mmol CP hazir depo olarak
bulunmaktadir. Bu ATP depolar1 ancak 6-8 sn’ lik yliklenmelere yetebilir. Bu noktadan
sonra, kas aktivitesinin devam etmesi i¢in baska bir enerji kaynagi bulunmalidir. Bu enerji

kaynag1 da anaerobik glikolizdir (VanHeest, 2017; Giinay ve digerleri, 2013).

Kisa siireli yiiksek siddetli yapilan egzersizlerde, enerji iiretimi i¢in ihtiya¢ duyulan
oksijenin tamami saglanamaz ve bu seviyeye ulasma siiresi yaklasik olarak 2-3 dk
stirmektedir. Oz kullanim seviyesi egzersiz i¢in ihtiya¢ duyulan ATP iiretimi i¢in gereken
O2 seviyesinin altinda kalir ise Oz bor¢lanmasi meydana gelir. Bunun sonucu olarak kanda
ve kaslarda laktik asit birikimi gerceklesir. Biriken laktik asitin bir kismi1 viicuttan ter ile
uzaklastirilirken bir kism1 da ATP {iretiminde kullanilmaktadir. Laktik asit birikimi yiiksek
bir seviyeye ulasinca kas kasilmasini engeller, glikojen yikimi yavaslar ve asit ortami1 PH’ 1
diisiirerek yorgunluga neden olur. (Giinay ve digerleri, 2013). Bu nedenle Voleybol gibi

anaerobik enerji yolunun 6nemli oldugu, rallilerin 1-2 dakikaya kadar uzayabildigi spor



branglarinda, anaerobik esigin ylikseltilmesi ile motorik performansta daha yiiksek basari
elde edilebilir. VanHesst (2017) iyi egitimli voleybolcularin anaerobik esiklerinin MaxVO-
‘nin %80’ i kadar olmasi gerektigini bildirmistir (44-50mL-kg ' min').

Anaerobik glikoliz ve oksidatif sistem, viicudun baslica iki enerji iireten yoludur. Kas
caligmalarinin sadece aerobik ya da anaerobik oldugunu diisiinmek dogru degildir. Ciinkii
hafif egzersiz sirasinda bile enerji iiretimi siirecinde hem aerobik hem de anaerobik
mekanizmalar kullanilir. Egzersizler arasinda glikojen depolarmin doldurulmasi, glikojen
depolan tiikendiginde antrenman yogunlugu tehlikeye girebileceginden performans ve

dayaniklilik i¢in kritik oneme sahiptir.

Aerobik enerji metabolizmasinda Oz bor¢lanmasi s6z konusu degildir. Bu enerji sistemin
kullanildig1 egzersizler genelde 10 dk’ dan uzun siireli diisiik siddetli egzersizlerdir. Laktik
asit birikimi disiiktiir ve oksijen bor¢lanmasi gergceklesmez. Oksijen varsa, piruvat
(glikolizin son {irlinii) mitokondriya girer ve aerobik metabolizma sitrik asit dongiisii
boyunca ilerler. Sitrik asit (veya Krebs) dongiisii, oksidatif fosforilasyon yoluyla (aerobik
metabolizma) ATP' nin iiretilmesine yol agan bir dizi biyo-kimyasal reaksiyondan olusur.
Iskelet kas1 icinde bulunan mitokondri, dzellikle yavas kasilan oksidatif (tip I) kas-sitrik
asit dongiisiiniin reaksiyonlarmin gerceklestigi ve ATP'nin iretildigi “enerji santralleri”

olarak islev goriir (VanHeest, 2017; Giinay ve digerleri, 2013).
2.5. Voleybolcularin Fiziksel, Motorsal, Algisal-Bilissel Ozellikleri

Voleybol, yapisal ozellikleri nedeniyle patlayici hareketlerin fazla oldugu siddetli bir
oyundur. Rakip takimlar birbirlerinden yliksek bir file ile ayrilirlar (Baacke, 2005).
Dolayisiyla oyuncularda yiikseklik kavrami ile patlayicilik-geviklik becerisi, aranmast

gereken en 6nemli 6zelliklerdir.

Yiikseklik kavrami denilince genelde ilk olarak boy uzunlugu akla gelir. Ancak uzun boy
tek basina yeterli degildir. Ciinkii yiiksekligi belirleyen farkli o6zellikler de wvardir.
Sporcularin  boy uzunlugunun yani sira antropometrik oOzellikleri, topu daha 1iyi
kavrayabilmeleri i¢in ellerinin biiytlikliigi, yiikseklik avantaji i¢in kol boyu uzunlugu ve bu
duruma paralel olarak dikey sigrama kapasiteleri de 6nem arz etmektedir. Zira bu noktada

file yiiksekligine ilaveten blok yliksekligi de devrededir. Dolayisiyla ulasilabilinen



maksimum yiikseklik, sma¢ ya da blok gibi teknik uygulamalarda basarili olabilmenin ve

rakibi alt edebilmenin temelini olusturmaktadir.

Diger taraftan uzun boy ve si¢grama yetenegi (buna “ulasilabilinen maksimum yiikseklik”
de diyebiliriz.), oyuncularin olas1 en yiiksek noktada ve dogru zamanda topa vurmasini,
blok yapmasini veya topla oynamasini saglayacak uygun tekniklerle ve dogru
zamanlamayla birlestirilmedigi siirece, uzun boyun ve sigrama kabiliyetin bir anlami

yoktur (Giinay, 2013, Sheppard, Gabbett ve Stanganelli, 2009; Baacke, 2005).

Baacke (2005)’ e gore sigrama miisabakanin en ¢ok kullanilan hareketidir. Ciinkii hiicum
vurusu, blok, pas ve hatta {ist diizey bir servis kullanabilmek i¢in dahi gereklidir. Bu
nedenle FT (Fast twicth, tip 1) lif tipleri dnemlidir. Zira her mevkide patlayici-cevik
olmayan bir voleybolcu diisliniilemez. Sporcular antrene edilirken FT lif tiplerini

gelistirmeye yonelik kondisyon ¢aligsmalar1 yapilmalidir.

Oyuncularin uzmanliklarina, oynanan setlerin sayisina ve siiresine bagli olarak bir
oyuncunun mag basina 150 — 200 tekrara kadar sigrama yapmasi gerekir. Bu da sporcuda
bulunan sigrama kabiliyetinin antrenmanlarla daha da gelistirilerek  sigrama
dayanikliliginin da kazandirilmasi gerektigi anlamia gelir. Ayrica antrenmanlarda,
zamanin ve dikkatin biliyiik cogunlugunun filedeki hareketlerin (smag, blok) dogru
zamanlanmasinin (timing) ve topa ulasilan en {ist noktada temas etme yeteneginin

gelistirilmesine ayirmaliyiz (Baacke, 2005).

Voleybol oyun sahasinda 6 bolge ve bu bolgelerde gérev yapan toplam 4 farkli oyuncu
modeli vardir. Bunlar oyun kurucusu olan (takimin beyni olarak da nitelendirilir) pasor
(setter), smacor (outside), orta oyuncu (middle player) ve libero (libero)’ dur. Smagorler 4-
6 numara ve 2-1 yani Pasor Caprazi olarak 2’ ye ayrilir. Bu oyuncularin fiziksel ve motorik
ozellikleri farklilik gosterebilir. Pasor caprazlari agirlikli olarak arka alandan atak
yaptiklar1 i¢in uzun boylu olmalari, bizim deyimimizle ulagila bilinen maksimum
yiikseklikleri ¢ok onemlidir. Zira karsisinda orta oyuncu ve smagorlerden olusan yiiksek
bir blok vardir. Orta oyuncular yiiksek fizik kapasitelerinin yani sira oldukga ¢evik olmak
durumundadir. Ciinkii mevkinin 06zelligi geregi ¢ok yonlii blok, hizli varyasyonlarda
savunmaya (blok) dayal1 ve ofansif gorevleri vardir. Gelisen modern voleybolda pasorlerin

de fizik kapasitesi olduk¢a onem kazanmis, oyun kurma kabiliyetlerinin yani sira blok



yapabilme ve savunma kapasiteleri de secilme kriterleri arasinda 6nemli yer edinmistir.
Liberolar oldukga yiiksek ivme siirati, esnek ve ¢abuk kuvvette devamlilik 6zelligine sahip
olmalidir. Boy uzunluklar1 her ne kadar diger oyunculara gore kisa olsa da, kol boyu
uzunluklar1 o6zellikle zorlu savunma pozisyonlarinda ve plonjonlarda onlara avantaj
saglamaktadir. Literatiire bakildiginda, yapilmis olan bircok calismada buna benzer
ozelliklerden bahsedilmektedir (Glinay ve digerleri, 2019; Giinay, 2013; Sheppard ve
digerleri 2009).

Spor performansindaki miikemmellik sadece fiziksel ve motor yetenekleri degil ayni
zamanda duyusal-biligsel becerileri de gerektirir. Bu duyusal ve biligsel beceriler arasinda
sezinlenme ve reaksiyon zamani 6nemli yer tutmaktadir (Giinay ve digerleri, 2019). Bu
nedenledir ki voleybolun gerektirdigi fiziksel, motorsal, bilissel-duyusal yetenekler
nedeniyle uygun sartlarda yetenek se¢imi yapilmali, uzun donemli antrenman planlamalari
ile sporcularun becerileri gelistirilirken sabirli olunmalidir. Onemli olan A Milli takimlar

seviyesinde basariya ulasabilmek ve bu basariy1 uzun siire devam ettirebilmektir.

2.5.1. Propriosepsiyon

Propriosepsiyon, bir¢ok kaynakta, uzuvlarin uzaydaki pozisyon ve hareket hissi olarak
tanimlanmaktadir. Giinliik aktivitelerin basarili bir sekilde gercgeklestirilebilmesi ve
sakatliklardan korunabilmek adina olduk¢a Onemlidir (Chatzopoulos 2019; Seven,

Cobanoglu, Oskay ve Atalay-Guzel, 2019).

Propriosepsiyon duyularin tarihgesi, ilk kez 5 duyuyu tanimlayan Yunanli Filozof
Aristoteles'e dayanmaktadir. Daha sonra Sir Charles Bell, ekstremitelerin pozisyonu ve
hareketi ilgili bir duyuyu yani propriosepsiyonu 6. duyu olarak tanimlamistir.
Propriosepsiyon, latincede proprius kelimesinden gelip, “kendi basina-yalniz basina olma”
anlamina gelir. Viicudun pozisyon duyusunu iletme, bilgiyi yorumlama, postiir ve hareketi
yapacak uyariya bilingli veya bilingsiz bir yanit verme yetenegidir (Yilmaz ve Gok, 2006).
Propriosepsiyon, proprio (0zellesmis) ve ception (algilama) kelimelerinin birlesiminden
olusmustur. Sherrington’un klasik tanimlamasina gdre propriosepsiyon, proprioseptif
alandan ¢ikan afferent bilgidir ve bu afferent bilgi, kaynagi olan mekanoreseptorler veya

propriyoseptdrler tarafindan meydana getirilir (Coskun, 2012).
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Propriosepsiyon somatosensdr sisteminin ve denge kontroliiniin vazgecilmez bir
ozelligidir. Charles Sherrington, propriyosepsiyonu “eklem hareketinin yani sira uzayda
viicudun veya viicut boliimlerinin konumu” ve “uzuvlarimizin nispi fleksiyonlarinin ve
uzantilariin algilart” olarak tanimlamistir (Di Laura-Frattura, Zaffagnini, Filardo,

Romandini, Fusco ve Candrian, 2019).

2.5.2. Propriosepsiyon Cesitleri

Literatiire bakildiginda propriosepsiyon, bilingli ve bilingsiz ya da statik ve dinamik
propriyosepsiyon olarak iki grupta incelenmektedir. Bilingli propriosepsiyon, tim giinliik
isler ve profesyonel spor aktiviteleri i¢in ¢cok dnemlidir. Bilingsiz propriyosepsiyon ise kas
kasilmalarinin ve eklem stabilizasyonunun koordinasyonu ve modiilasyonuna miidahale

eder (Gumina, Camerota, Celletti, Venditto ve Candela, 2019).

Statik propriosepsiyon; viicudun farkli bdliimlerinin bir digerine gore oryantasyonunun
bilingli bir sekilde algilanmas1 anlamina gelmektedir. Dinamik propriosepsiyon ise, hareket
duyusunun hiz1 olarak adlandirilmaktadir. Hem statik hem de dinamik propriosepsiyonun
bilinmesi, tiim diizlemlerdeki eklemlerin agilanma derecelerinden ve bunlarin degisiklik
oranlarindan haberdar olunmasina baglidir (Guyton, 2006). Propriosepsiyonu, gorsel
bilginin yani sira viicudun diger boliimlerinden gelen proprioseptif, ekstroseptif ve boyun
proprisepsiyonu ile gozleri stabilize eden vestibular mekanizma gibi bir ¢ok faktor

etkilemektedir (Jerosch ve Prymka, 1996).

2.5.3. Propriosepsiyonun Bilesenleri

a) Denge: Denge, viicudun kiitle merkezini destek tabaninin sinirlar1 dahilinde tutma
yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Olivier, Stewart, Olorunju ve McKinon, 2015). Postiir,
gorsel uyaranlar, propriyosepsiyon ve vestibiiler bilgiyi biitiinlestirerek kontrol edilir
(Liang, Hiley ve Kanosue, 2019). Yapilmis olan bir¢ok arastirmada sportif performansta
dengenin Onemine dikkat ¢ekilirken, denge performansinin da ndéromuskiiler kontrol

performansina bagli oldugu belirtilmistir (Dunsky, Barzilay ve Fox, 2017).

b) Koordinasyon: Koordinasyon (beceri), “zor olan hareketleri kisa bir zamanda 6grenip

degisik zaman ve durumlarda hizli ve amacina uygun bir bigimde uygulama ve tepki
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gosterebilme yetenegi” olarak tanimlanmaktadir (Bompa, 2013). Koordinasyonun
gelistirilmesinde aktivitenin tekrar1 ve performansin siirekliligi 6nemlidir. Beceri 6zelligi
kuvvet, siirat gibi 6zel olmayip ¢ok ¢esitli faktorlerden olusan bir yetenektir. Ancak, biiyiik
Olciide merkezi sinir sisteminin (MMS) gelisim derecesine ve onun faaliyetlerine baghdir.
Becerili bir hareket, viicudun tiim ve muhtelif kaslar1 arasinda miikemmel bir koordinasyon

yetenegi ister (Sevim, 2010).

c) Ceviklik: Tiim viicut hareketlerinin, bir uyarana kars1 hizli ve koordineli bir sekilde
kontrol edilebilme kapasitesidir (Wong, Ma, Liu, Chung, Bae ve Fong 2019). Hizl1 hareket
sirasinda bedenin veya bir segmentin yoniinii kontrol edebilme yetenegi olarak da
tanimlanir. Yoniin hizli degisimi, ani durma ve baslamadan olusmaktadir (Yilmaz ve Gok,

2006).

2.5.4. Propriosepsiyonun Norofizyolojisi

Propriosepsiyon, afferent girdi ve efferent sinyalleri kapsayan, statik ve dinamik aktiviteler
esnasinda viicudun stabilizasyon ve koordinasyonunu saglayan bir siirectir (Bunton,
Pitney, Cappaert ve Kane, 1993). Propriosepsiyonun duyu reseptorleri deride, kaslarda,
eklemlerde, ligament ve tendonlarda bulunmaktadir ve proprioseptor olarak adlandirilir
(Ramsay ve Riddoch, 2001). Propriseptorlerin gorevleri; kaslardan, tendonlardan,
pigmentlerden ve eklemlerden alinan duysal uyarilart merkezi sinir sistemine iletmektir

(Fox ve digerleri, 1999).

Viicuttaki sinirler omurilikten beyne temas, sicaklik, viicut pozisyonu ve agri hakkinda
bilgiler gonderir. Beynin somatosensori alan adi verilen bir kismi bu bilgiyi isler (Salas,
Bashford, Kellis, Jafari, Jo ve Kramer, 2018). Cilt, eklem, kas ve tendon reseptorlerinden
gelen bu wuyarilar santral sinir sisteminin propriyoseptor bdlgelerince algilanip
yorumlandiktan sonra gerekli efferent eksitator veya inhibitor yanitlar yollanir (Yilmaz ve
Gok, 2006). Dolayisiyla eklem kontrolu ve kinestetik hissin gelismesini saglamakta,
dengenin korunmasina ve siirdiirmesine yardimeci olmaktadir (Powers ve Howley 2004).
Kinestezi ve propriyosepsiyon farkli kavramlardir. Kinestezi, spesifik durumlardaki rolatif
kas, tendon ve ligament pozisyonunun duyusudur. Propriyosepsiyon ise dinamik bir duyu

olup, kayan ¢evrede siirekli uyuma izin vermektedir (Yilmaz ve Gok, 2006).



12

Propriosepsiyon kinetik farkindaligi ifade eder. Propriosepsiyon vestibular diirtiiniin,
gorsel diirtiinlin ve doku mekanoreseptoriiniin  diirtiisliniin beyin zari ve beyincige
entegrasyonunun bir sonucu olarak meydana gelir (Seaman, 1994). Propriosepsiyon
somatik duyulardandir. Somatik duyular viicuttan gelen duyusal bilgileri toplayan sinirsel
mekanizmalardir (Smania, Montagnana, Faccioli, Fiaschi ve Aglioti, 2003).
Mekanoreseptor giriginin propriosepsiyon i¢in ¢ok dnemli oldugu diisiiniilmektedir. Yani,
mekanoreseptorler lokal segmental refleksleri ve suprasegmental proprioseptif refleks
etkilerini arttirir. Nosisepsiyon, nosiseptif aksonlar (A-delta ve C lif) araciligiyla merkezi
sinir sistemine taginan nosiseptif reseptorlerin doku hasart uyaranini aldigi bir siirectir.
Nosiseptif kordun potansiyel ¢iktilar aciy1, otonomik semptomlari, vazokonstriksiyon ve
kas spazmin1 kapsamaktadir (Seaman,1994). Mekanoresepsiyon, doku mekanoreseptoriinii
dokunma, kas esnemesi ve eklem hareketinin mekanik uyaranlar tarafindan harekete
gecirildigi siirecini ifade etmektedir. A-alfa ve A-beta fiberleri mekanoreseptif bilgiyi
merkezi sinir sistemine tasir. Uyum saglamanin eklem hareketini arttirarak eklem
mekanoreseptorlerini uyardig diisiiniilmektedir. Ayn1 zamanda, dogada proprioseptif olan,

mekanoreseptor stimiilasyonunun suprasegmental refleks etkileri vardir (Seaman,1994).

Cizelge 2.1. Insan viicudundaki mekanoreseptorler

Mekanoreseptorler Tip Uyarim
Kas-tendon {initesi Kas igcigi Kas uzunlugu Kas uzunlugunun
degisim hizi
Eklem Golgi tendon organi Aktif kas gerilimi. Tiim eklem hareket
Ruffini sonlanmasi aciklig1 boyunca diisiik ve yliksek
Pacinian sonlanmast seviyedeki gerilim ve kompresyon
Mazzoni sonlanmasi glicleri
Golgi sonlanmasi
Fasya Ruffini sonlanmas1 Hareket boyunca diisiik ve yiiksek
Pacinian sonlanmasi seviyedeki gerilim kuvvetleri
Deri Sag¢ folikiil reseptorleri Eklem hareketi boyunca deformasyon,
Ruffini sonlanmasi gerilim ya da kompresyon giicleri
Pacinian sonlanmas1 Merkel
sonlanmas1 Meissner
sonlanmasi

(Roijezon, Clark ve Treleaven, 2015)
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2.5.5. Propriosepsiyon Ol¢iim Yéntemleri

Propriosepsiyon; kinestezi, eklem pozisyon hissi ve néromuskiiler kontrol olmak iizere ii¢
ana duyudan olusur. Ilk iki duyu kortikal etkilesimler yoluyla bilingli bir sekilde
degerlendirilip kontrol edilmesine ragmen, ndromuskuler kontrol primer olarak bir eklemin
spinal ve serebellar seviyedeki suuralti refleks kontroliidiir. Ayrica, suurlu duyular primer
olarak kas igciklerinden ve bir dereceye kadar kutandz reseptorlerden gelen afferent
bilgilerden etkilenmesine ragmen, suuralti duyular ek olarak intraartikiiler sinir

sonlanmalarindan gelen bilgi ile de desteklenir (Hagert, 2010).

Propriosepsiyon duyusunu su an i¢in tam olarak degerlendirebilmek miimkiin
gozilkmemektedir. Sporda en sik kullanilan propriyosepsiyon 6l¢iim yontemleri, eklem
pozisyon hissi (EPH) ve pasif hareketi algilama esigidir (PHAE). Bu testlerinin bir¢ogunda
pozisyon, hareketin algilanma hizi ya da keskinligi test edilmektedir (Kaya, Akseki ve

Doral, 2012).
Kinestezi

Kinestezi, ekstremite ya da eklemlerin, hareketi algilama yetenegi olarak tanimlanmistir.
Yapilan aragtirmalar bu duyudan primer olarak kas igciklerinin ve deri reseptorlerinin
sorumlu oldugunu bildirmistir (Proske ve Gandevia 2012; Gandevia, Refshauge ve Collins,
2002). Kinestezi, pasif hareketin tespiti igin esik deger hesaplanmasi veya daha 6zel olarak
hareketin yoniine ait esik degerin bulunmasi ile Olciilmektedir. Kisinin, sadece hareket
degil ayn1 zamanda olusan hareketin yon yetenegini de inceler (Riemann, Myers ve
Lephart, 2002). Eklem hareketinin hizin1 ve derecesini tam olarak kontrol edebilmek icin
profesyonel egzersiz cihazlar1 veya Biodex Dinamometrelere ihtiya¢ vardir (Bosco ve

Poppele, 2001).

Eklem Pozisyon Hissi

Kinestezi ve gerilim hissi, bilingli propriyoseptif duyunun alt bagliklar1 olarak kabul
edilmektedir ve Ol¢limii icin birgok test teknigi gelistirilmigtir. Gerilim hissi bireylerin, bir
grup kasin degisen kosullar altinda olusturduklar tork biiyiikliiklerini tekrarlayabilme

yeteneklerinin karsilagtirilmasiyla uygulanan yontemdir. (Riemann, Myers ve Lephart,
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2002). Eklem pozisyon hissi, bir eklemdeki dnceden belirlenmis hedef agiy1 hem agik hem
de kapali kinetik zincir pozisyonlarinda aktif veya pasif olarak olgmektedir. Eklem
pozisyon hissinin degerlendirmesinde; ganyometreler (universal, dijital), inklinometreler
ve lazer pointerlar yaygin olarak kullanilmaktadir (Clark, Roijezon ve Treleaven 2015;

Riemann, Myers ve Lephart, 2002).

Denge

Denge yetenegini test etmek i¢in 6zel olarak tasarlanmis stabilometre sistemlerine ihtiyag
vardir. Bu testin amaci, denegin One-arkaya ve saga-sola miimkiin oldugunca az salinim
sergilemesini saglamaktir. Testin uygulanacag: kisi stabilometre iizerine ¢ikar, dominant,
non-dominant ayaklarla tek tek ya da her iki ayak lizerinde dengede kalmaya calisir.
Stabilometre, farkli zorluk derecelerinde ayarlanabilir. Calismanin protokolii ¢er¢evesinde
bu platformun iizerinde bir siire kalmaya calisir. Stabilometreye bagl bir algilayici-iletici
ve bilgisayar, bu siire zarfinda 6ne-arkaya ve saga-sola yer degisim miktarin1 kayit ederek
bir deger olusturur. Olusan deger ne kadar biiylik ise denge o kadar kotiidiir (Adigiizel,
2007).

Pertiirbasyon Testi (Inhibisyon)

Testin uygulanacagi eklem onceden belirlenen pozisyona getirilir, eklem bu pozisyondan
ekstansiyon veya fleksiyon yoniinde serbest birakilir. Kisi diismeyi algiladigi anda test
sonlandirir. Hareketin bagladigi aci ile sonlandirilan ag1 arasindaki fark kayit edilir. Bu test
antagonist kaslara EMG elektrodlar1 yerlestirilip, kas aktivitesinin saptanmasi ile de
uygulanir. Uygulamak i¢cin EMG ve agisal bozulmayi (diismeyi) 6lgmek i¢inde izokinetik
cihazlar veya elektronik agi-Olgerlere ihtiya¢ vardir. Bu testte amag, serbest diigmeye
birakilan ekstremiteyi olabildigince hizli durdurmaktir. EMG yardimi ile test sirasinda
diismeyi engelleyen kaslardaki aktivite de saptanabilir (Pincivero, Bachmeier ve Coelho,

2001).

Refleks Kas Aktivasyonu

Pozisyon veya hiz degisikligini mekanoreseptorler tarafindan algilayan eklem,

agonist/antagonist kas kontraksiyonu ile bu duruma uyum saglamaktadir. Bu durumda
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farkl1 kaslardaki kas aktivasyonu ve kaslarin reaksiyon zamanini incelemek
propriyosepsiyonu objektif olarak degerlendirme olanagi saglar (Aydog ve digerleri,
2003). Pozisyon veya hiz degisikligini mekanoreseptorler tarafindan algilayan eklem,
degisen pozisyona agonist veya antagonist kas kontraksiyonlar1 ile uyum gosterir.
(Pincivero ve digerleri, 2001). Ligaman kas refleksi, bu bilgilerden yola g¢ikarak,
ligamanlarin elektriksel yolla uyarimi sonrasi, kaslardaki kas aktivasyonunu ve kaslarin
reaksiyon zamanini inceleyerek propriosepsiyonu objektif olarak degerlendirmeye olanak

saglar (Tsuda, Ishibashi, Okamura ve Toh, 2003).

Maksimal Kuvvete Ulasma Siiresi

Testin amaci, olabildigince hizli maksimal kuvvete ulasmaktir. Degerlendirme izokinetik
sistemler kullanilarak yiiksek agisal hizlarda test edilecek eklemde yapilir (Aydog ve
digerleri, 2003).

2.5.6. Propriosepsiyonu Etkileyen Faktorler

Yapilmis olan bircok arastirmada, yas, cinsiyet, egzersiz durumu, saglik sorunlari, spor
yaralanmalari, viicut 1sis1 ve iklim gibi faktorlerin propriyosepsiyonu olumsuz yonde
etkileyebilecegi bildirilmistir. Ayrica sicakligin propriosepsiyonu pozitif yonde etkilerken,
soguklugun negatif yonde etkiledigi diisiiniilmektedir. (R6ijezon ve digerleri, 2015; Tamer,
2013).

Yaralanma ve spor sakatliklar1 propriosepsiyonun azalmasina neden olmaktadir. Travma
ya da dejenerasyona bagl olarak diz eklemindeki baglar ve kapsiil yapilarinda olusabilecek
zedelenmenin, propriyoseptif duyuyu azalttigi belirlenmistir. Azalan proprioseptif
duyunun, mekanoreseptorlerin dogrudan zarar gérmesinden ya da mekanoreseptor gerilim
hassasiyetini azaltan bag ve kapsiil yapilarmin laksite artisindan kaynaklandig
distiniilmektedir (Coskun, 2012). Agr, eflizyon, travma ve yorgunluk gibi nedenlerden
dolay1 propriosepsiyonda sorunlar goriilebilmektedir (Roijezon ve digerleri, 2015).
Moseley ve Flor (2012), agrinin somatosensor korteksin reorganizasyonu da dahil olmak
tizere merkezi diizeyde viicut algisini etkileyebilecegini, bdylece sinir sisteminin hem

periferal hem de merkezi seviyelerinde propriosepsiyon duyusunun azalabilecegini
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belirtmistir. Diizenli egzersizler ile duyarlilik gelistirilerek proprioseptif cevap hizlanir. Bu

nedenle diizenli egzersizlerin proprioseptif duyuyu gelistirdigi sdylenebilir

2.5.7. Propriosepsiyon ve Egzersiz liskisi

Chatzopoulos (2019) ana bilesenlerin denge, c¢eviklik ve kuvvet egitimi olan egzersiz
programlariyla gen¢ ve yetiskin sporcularin propriosepsiyonunun gelistirilebilecegini
bildirmistir. Yapilan bircok arastirmada, denge egzersizlerinin propriosepsiyonu
gelistirdigi, alt ve iist ekstremite sakatliklarini azalttigi, aym1 zamanda sakatlik sonrasi
rehabilitasyon siirecini de hizlandirdig1 bildirilmistir. Dolayisiyla denge ve koordinatif
hareketlerin agirlikli olarak kullanildigi, sigrama ve cevikligin de Onemli Olciide dahil
edildigi propriyoseptif egzersizlerin, sportif performansa dnemli derecede katki sagladigi

sOylenilebilir.

Son, Stewart, Ward ve Farrar (2018) yapmis olduklar1 caligmada performansi iyilestirmek
icin propriyoseptif egzersizlerin heniiz tam olarak c¢oziimlenemese de uzun vadeli
programlarda etkili oldugunu, ayrica sporcular1 yaralanmalardan korudugunu

bildirmislerdir.

Cieminski (2018) yapmis oldugu c¢alismada proprioseptif egzersizlerin sadece
yaralanmalar1 dnlemek i¢in degil, yaralanma kaynakli maliyetleri en aza indirmek i¢in de
gerekli oldugunu bildirmistir. Ona gore yaralanmalar1 engelleyebilmek icin 1sinma,
esneme, izometrik, plyometrik ve propriyoseptif egzersizler yapmak gerekmektedir. Denge
performansini artirarak yaralanma riskini azaltan bu tip egersizler literatiirde farkl
isimlerle anilmaktadir. Kimi arastirmacilar bu egzersizlere denge ya da stabilite egitimi
derken, kimileri de ndromuskiiler veya propriyoseptif egitim demektedir. Bazi
arastirmacilar ise somatosensori egitim adini kullanir. Propriyosepsiyon somatosensori
sinyaller ve afferent noronlarin uyarilmasina odaklanir. Egitimin amaci sensorimotor

kapasiteyi iyilestirmektir (Cieminski, 2018).

Proprioseptif egzersizler Ozellikle alt ekstremitede motor kontrolii iyilestirmeyi
hedeflemektedir. Motor kontroliin ortaya ¢ikmasinda ve dinamik dengenin saglanmasinda
kas gruplarinin sinerjik ve senkronize g¢alismalar1 Onemlidir. Dinamik kas

stabilizasyonunun saglanmasi icin her pozisyon ve harekette, eklemlerin kognitif



17

kontroliinlin arttirillmas1 gerekir. Bu sekilde fonksiyonel aktiviteler sirasinda ortaya

cikabilecek anormal eklem hareketlerinin kontrolii saglanabilir (Deniz, 2005).

Alt ekstremitenin stabilizasyonu, gorsel, vestibliler ve propriyoseptif duyunun
koordinasyonu ile gerceklesen kas kasilmalariyla saglanir. Hareketler sirasinda ayak bilegi
ekleminin kontroliinliin yetersiz olmasi ayak bilegi ekleminde yaralanma ve benzeri
sorunlara neden olabilir. Proprioseptif egzersizlerin ayak bilegi eklemi tizerindeki pozitif
etkisi bircok calismada dikkat ¢ekmektedir. Ozellikle ayak bilegi, denge kontroliinde
istikrar saglamak icin onemlidir. Cok istasyonlu, diisiik frekansli egzersiz programlarinin
ayak bilegi denge kontroliinii olumlu yonde etkileyebilecegi bildirilmistir. Ayrica bu
egzersizlerin eklem stabilitesinin yani sira genel olarak viicudun kassal koordinasyonu
iizerinde pozitif etkisi vardir. Bu baglamda, propriyoseptif egzersizden kaynaklanan eklem
stabilitesinin artmasinin dinamik dengeyi etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Egzersiz
siiresinin statik ve dinamik denge iizerindeki etkisini netlestirmek icin daha fazla nitel

arastirmanin yapilmasi gerekliligi diisliniilmektedir (Yong ve Lee, 2017).

2.5.8. Voleybolda Propriosepsiyonun Onemi

Voleybol diinya c¢apinda popiiler olan sporlardan biridir ve kisa, yogun, patlayici
hareketlerle karakterizedir (Bonetti ve digerleri, 2018). Bu karakteristik ozelliklerden
dolayr oyun igerisindeki aksiyonlarda sezinleme ve reaksiyon zamani, dogru zamanda
dogru yerde olabilmek ve topa zamaninda miidahale edebilmek adina biiyiikk 6nem arz
etmektedir. Bir pasoriin topla bulustugu anda rakip blokdrlerin pozisyonu goriip ne
yapacaklarint sezmesi, smag¢driin havada topla bulustugu anda rakip blokorlerin
pozisyonun algilayabilmesi ya da savunma yapan oyuncunun bu aksiyonlarin gerceklestigi
anda topun nereye ve nasil gonderilecegini tahmin ederek pozisyon almasi algisal-biligsel

yeteklere baglidir.

Ozellikle smag, yiiksek beceri gerektiren karmasik bir aktivitedir ve eklemlere, bilhassa
omuz eklemi ile kaslarina ¢ok fazla baski uygular. Omuzun performansi statik ve dinamik
stabilizatorler arasindaki karsilikli iligkinin sonucudur ve bdyle bir iligki duyusal-motor
(propriyosepsiyon) sistem ile gerceklesir. Bu nedenle i¢ rotasyon hareket ag1 aralig yiiksek
olan bu hareketler sporcular i¢in biiyiik risk olarak kabul edilir. Omuz ekleminin yani sira

diger eklem bolgeleri de risk teskil eder. Propriyoseptif egzersizler ile bu bdlgelerin
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hareket agikligi, koordinasyon ve denge kabiliyeti gelistirilerek yaralanma riski
azaltilabilir. Propriosepsiyon, hareket ve pozisyon duyularini igeren his yeteneginin
mikemmelligidir ve giinlimiizde bu konunun 6nemi kavranmis olup c¢esitli calismalar

yapilmaktadir (Moradi, Hadadnechad ve Letafatkar, 2018).

Omuz yaralanmalar1 elit seviyedeki voleybolcularda tekrarlayan yiiksek siddetli smag
vuruslart sonrast siklikla goriilebilir. Suprascapular sinir disfonksiyonu dahil omuz
bolgesinde goriilen bircok potansiyel sinir yaralanmasi vardir. Infraspinatus kasinin
atrofisi, profesyonel voleybol oyuncularinda yaygin bir patolojidir ve klinik olarak, distal
seviyede bir supraskapiiler sinir felcine tekabiil ettigi kabul edilmistir. Voleybol oyunculari
iizerine yapilan calismalar, elit diizey oyuncularin yaklasik 1/3’linde infraspinatus atrofi
meydana geldigini bildirmektedir. Bu yaralanmalar sporcularda hem propriyosepsiyon hem
de giic kaybina neden olabilmektedir. Glenohumeral dis rotasyon kuvvetini eski haline
getirmek ve proprioseptif performansi iyilestirmek igin belirlenen, spesifik egzersiz
programlar1 ile pozitif gelismeler elde edilen bircok arastirma mevcuttur (Salles ve

digerleri, 2018).

Voleybolda en ¢ok goriilen yaralanmalardan bir tanesi de ayak bilegi burkulmalaridir.
Ayak bilegi burkulmalarina iligkin ana faktor, dikey bir sigramadan sonra meydana gelen
yiiksek etkidir; bu temel bir harekettir ve sporcular tarafindan servisler, bloklar ve hiicum
organizasyonlarinda daha iyi performans gosterebilmek i¢in bir fark olarak kabul edilir.
Bununla birlikte, sigrama hareketinin etki siddeti tek basina bu yaralanmalarin meydana
gelmesine sebep olmaz. Ayak bilegi kaslar1 gibi bu eklemi olusturan yapilarin yanlis
caligmasi, gligsiiz olmasi ayak bilegi burkulmalarinin en 6énemli nedenlerindendir (Bonetti
ve digerleri, 2018). Voleybol, ani hizlanma ve durmalarin, ani yon degistirmelerin, sicrama
ve diismelerin, dolayisiyla propriyosepsiyonun bilesenleri olan c¢eviklik, denge ve
koordinasyonun olduk¢a onemli oldugu bir spor bransidir. Bu nedenledir ki voleybol
antrenmanlarina ve normal olarak uygulanan kuvvet antrenmanlarma ek olarak
propriyoseptif egzersilerin uygulanmasinin, sporcularin performansina olumu yonde etki
edebilecegi gibi, ayn1 zamanda sakatlanma riskini de en aza indirecegi yapilmis olan bazi

arastirmalarda bildirilmistir.
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2.6.1. Sezinleme Nedir?

Sezinleme zamani genel olarak “gerceklesmekte olan aksiyonlari izlerken, pozisyonun
gelisme ve sonucunu tahmin edip, kendisini avantajli pozisyona gecirebilecek kararlari
vermek” olarak tanimlanmaktadir. Weineck (2011) sezinleme’yi (6ncelleme) su sekilde
tamimlamigtir.  “Bir sporcunun bir eylemin uygulanmasina ve sonuglarina iligkin
olasiliklarinin kestirimine dayali olarak, sonuglarin belirli bir siirede ve siklikta dogru ve
zamaninda kestirilmesi ile amaca uygun bir bigimde izlenecek uygulamalar1 programlama
yeterliligidir.” Sezinleme zamani performansi sporda son derece onemlidir (Williams ve

digerleri, 2002).

Sezinleme zamaninin bir hareketin ger¢ceklesmesinde etkili reaksiyon gosterebilmek adina
oldukca fazla 6nem arz ettigi diisiiniilmektedir. Yani bir sporcu, ger¢eklesmekte olan bir
aksiyonu ne kadar iyi analiz eder ve bu baglamda, ne zaman nasil harekete gececegini,
kendisini en avantajli duruma nasil getirebilecegini dnceden kestirebilirse, sonu¢ da kendi

lehine o kadar avantajli olacaktir (Gilinay ve digerleri, 2019).

Gorsel strateji sporda iist diizey performans i¢in yillardir 6nemli bir degisken olarak kabul
edilmistir. Sporda oyuncular g¢evrelerindeki uyaranlara hizli bir sekilde tepki vermek
zorundadirlar. Gergeklesmekte olan aksiyonlarda sporcu en kisa siirede ilgili bilgiyi
algilamak ve ne yapacagma karar vermek durumundadir. Cevrenin sundugu cok fazla
uyaran ve bilgiyi aklinda tutan oyuncu, alakasiz bilgiyi atmak ve ilgili bilgiyi miimkiin
olan en kisa siirede segcmek icin gorsel stratejiler gelistirmelidir. Sporcu ilgili bilgiyi 1yi bir
sekilde algilamal1 ve saklamali, boylece rekabet ortamindan elde edilen tiim ilgisiz bilgileri

atmali ve miimkiin olan en kisa siirede karar vermelidir (Rivilla-Garcia ve digerleri, 2013).

Sezinleme zamani performansi, Ozellikle top ile oynanan spor dallarinda onem arz
etmektedir. Oyuncularin topun hangi acida hareket edecegini, ne zaman nerede olacagini,
yine rakip oyuncularin nasil bir pozisyon alabilecegini tahmin etmeleri, dogru hamleleri
yapabilmeleri adina avantaj saglayacaktir (Ripoll ve Latiri 1997). Debanne (2003) Fransa
hentbol siiper ligi oyuncular1 iizerinde yapmis oldugu arastirmada bazi iist diizey
oyuncularin ¢evresel uyaranlari en iyi sekilde analiz ederek nesnelerin (topun) yoriingesini
tespit ettiklerini ve buna gore de cok hizli hareket edebildiklerini bildirmistir. Ozellikle

kalecilerin rakip takimin forvet oyuncusu ile karsi karsiya kaldigi pozisyonlarda, onarin
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viicut hareketlerini izleyerek ne yapacaklarini tahmin ettiklerini ve basarili kurtariglar

yapmalarinin temelinde yiiksek gorsel algi yetenekleri oldugunu belirtmistir.

Ceylan ve Saygin (2018) ‘a gore, sezinleme zamani performansit ¢ogu sporda biligsel
performansi etkileyen, algisal-biligsel 6zelliklerin 6nemli olanlarindan biridir, Yorgunluk
ve yiiksek yogunluklu egzersizlerden etkilenir ve bu nedenle sporcularin performansinda
degisimler olabilir. Iyi bir sezinleme yetisine sahip olan sporcu, dogru karar ve hamleleri
dogru zamanda yapabilir. Ust diizey sporcular; sik¢a ve aninda rakiplerini sasirtan kararlar
verebilmektedir. Bu 6zellikleri ise oyun zekasina sahip olmalar1 ve (Saygin ve digerleri,
2016) hareketleri yiiksek sezinleme kabiliyetleri ile motorsal yeteneklerini miithis bir
senkronizasyon igerisinde birlestirmeleri sayesinde olusur. Sezinleme zamani performansi
diisiik olan bir sporcudan, hizli reaksiyon gosterip dogru zamanda dogru isler yapmasi

beklenemez (Ceylan ve Giinay, 2015).

2.6.2. Sezinleme Cesitleri

Sezinleme, etkinligin kendisinden Once ne olabilecegini tahmin etme yetenegini ifade eder.
Ayrica oyun okuma yetenegi olarak tanimlanir ve bir rakibin aksiyonundan 6nce hizli bir
sekilde karar alinmasi gereken sporlarda c¢ok oOnemlidir. Takim sporlarinda iki tiir
sezinleme performansindan s6z edilebilir. Bunlar reseptor ve efektér sezinlemedir.
Ornegin, topu yakalarken havadaki topun mesafesinin tahmini reseptdr sezinleme olarak
tanimlanirken, topu yakalamak i¢in viicudun 6niine getirilecek ellerin hesaplanmasi efektor
sezinleme olarak tanimlanir. Bir uyarana genel tepki siiresi (reaksiyon gosterme) hem
reseptor hem de efektor sezinleme zamani performansindan biiyiik 6l¢iide etkilenir (Giinay

ve digerleri, 2019).

Schmidt ve digerlerine (2012) gore ise sezinleme zamanmni iki grupta incelemek
miimkiindiir. Bunlar uzamsal sezinleme ve zamansal sezinlemedir. Uzamsal sezinleme
isaret verilmeden Once ne olabilecegini Oongdrmektir. Cevresinde olacaklar1 anlamak
kisinin davraniglarinin diizenlenmesine olanak saglamaktir. Zamansal sezinleme ise
cevresel olaylarin ne zaman ortaya c¢ikacagini tahmin etmektir. Tepki verilecek isaretin

ortaya ¢ikacagl zamani ya da durumlarin zamanini tahmin edebilmektir.
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2.6.3. Sezinlemenin Norofizyolojisi

Arastirmacilar, spor psikologlari ve sporcular i¢in ¢ok merak edilen bir alan eylem
sezinlemesidir. Bu algisal-bilissel alan, bireylerin veya rakiplerinin davranislarini
gozlemleme ve tahmin etme olarak tanimlanir. Herhangi bir eylemi sezinleme, gézlenen
eylem sirasindaki gorsel bilgilerin algilanmasini, iglenmesini ve sonuglarinin tahmin
edilmesini kapsar. Eylem tahmininde yeterlilik, bir atig yoniinii tahmin etme (hokey, tenis,
voleybol, badminton vb.), bir rakibin aldatict hareketini (futbol, basketbol, rugby, futbol,
boks, vb.) veya bir partnerin hareketi (artistik patinaj, dans vb.) tahmin etme gibi farkl
spor branglar1 ile 6rneklendirilebilir. Bu alanda yapilan davranigsal ¢alismalar, tecriibeli
sporcularin, herhangi bir eylem sirasint gozlemlerken ilgili viicut boélgelerinin
kinematiginden ve/veya tenis raketi gibi techizattan bilgi alma kabiliyeti olarak

vurgulamaktadir (Smith, 2016).

Temporal okliizyon (tikanma veya perdeleme) ve uyumsuzluk tecriibeli ve tecriibeli
olmayan sporcularin performansini ayirt etmek i¢in yaygin olarak kullanilan
yaklagimlardir. Temporal okliizyon, gozlemci i¢in mevcut gorsel bilgiyi sinirlandirmak
(veya c¢esitli zorluklar iiretmek) amaciyla gozlenen eylem sirasinin ¢esitli zaman
noktalarinda sonlandirilarak  degistirilmesini igerir. Benzer sekilde, uyumsuzluk
manipiilasyonlari, 6rnegin eylemi daha 6nce gozlemlenen gorsel bilgiler disinda uyumsuz
olan bir eylem dizisi iireterek, aldatici kosullar iiretmeyi amaglar (Smith, 2016). Smith
(2016) yilinda 2008-2014 yillar1 arasinda toplam 15 calisma degerlendirerek, spora 6zgii
sezinleme gorevi (performansi) sirasinda ndrogoriintiileme veya beyin stimiilasyonu
teknigi kullanilarak eylem oncelleme calismalarinin sistematik derlemesini yapmuistir.
Tecriibeli sporcularin, tecriibeli olmayanlardan daha iyi performans gosterdigi, eylem
sezinleme sirasinda tecriibeli ve tecriibeli olmayanlar karsilastirildiginda, genis beyin
yapilarinin farklilhik arz ettigi bildirmistir. Ayrica, uzmanlarin sezinleme ile ilgili
gorevlerde daha yliksek fronto-parietal-oksipital aktivite gdsterdigini ve aktivite olan uzun
alan dizisinin daha fazla oldugunu rapor etmistir. Yapilan caligmalarda beynin eylem
gozlem ag1 ve ayna ndron sisteminin eylemlerin tahmin edilmesi veya sezinlemesinde
onemli rol oynadiginmi vurgulamaktadir (Rizzolatti ve Craighero, 2004). Di Pellegrino ve
digerleri, (1992) makak maymunlar1 iizerinde yaptiklari ¢aligmada beynin premotor F5
bolgesinde (inferior premotor korteksin rostral kismi) kesfedilen ayna noéronlarinin hem

gerceklestirilen bir hareketi gézlemlerken hem de ayni eylemi gergeklestirirken aktif
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oldugunu belirtmistir. Waszak ve digerleri, (2012) yaptigi ¢aligmada eylem etkisi
tahminini hem norofizyolojik hem de fonksiyonel sonuglar1 agisindan incelemistir. Eylem
hazirhiginin, eylemin 6ngoriilen duyusal sonuglarinin aktivasyonunu igerdigini varsayarak,
duyusal zayiflamay1 ve amagli baglanma (binding=baglanma) anlamak i¢in mekanizmay1
aciklamigtir. Duyusal zayiflama, higbir tahmin olmadigi zamanla karsilastirildiginda,
gozlemlenen eylem etkisi ile ongoriilen (tahmin edilen) etkinin 6n-aktivasyonu arasinda
daha zor ayirt etme sonucu olugmaktadir. Benzer sekilde, algisal tasarim Onceden
etkinlestirilmemis ise, ongoriilen eylem etkisi farkindalik esigine daha hizli bir sekilde
ulagir (amagli baglanma). Hem amaclh baglanma hem duyusal zayiflama motor
komutlarinin duyusal sonuglarint ger¢ek duyumsal geri bildirimlerden 6nce tahmin eden i¢
ileri modellerle iliskilendirilmistir. Kasith baglanma, katilimcilardan bir eylemin tetikledigi
tonun meydana geldigi zamani ve harici olarak tetiklenen bir tonun meydana geldigi
zamani bildirmelerini istemek suretiyle degerlendirilir. Hem maymunlar hem insanlar
iizerinde yapilan caligmalar incelendiginde; birlestirme verilerinden elde edilen sonuglara
gore, primer motor kortex ve posterior mediyal frontal korteks gibi kortikal motor
bolgelere ek olarak serebellumun (beyincik), eylem kontrolii ve sonuglari, i¢sel secim,
eylemlerin zamanlanmasi, eylemleri ongoriilen etkileri ile iliskilendirme ve ideomotor
eylemlerin gerceklestirilmesinde hayati 6neme sahip oldugunu vurgulamustir. Iyi bir
sezinleme becerisine sahip olmak icin, tahmin yeteneginde son derece kritik role sahip
kortikal motor alan ve beyincigin, algisal alanlar1 kodlayan yapilar ile iyi bir etkilesim
icerisinde olmasi1 gerektigi belirtilmistir. Buna ek olarak, son ndrogoriintiilleme verileri,
eylem seciminde beynin, Ongdriilen eylem etkisinin tasarimini Onceden faaliyete

gecirdigini one stirmektedir (Waszak ve digerleri, 2012).

2.6.4. Sezinleme Zamam Performansinin Voleyboldaki Onemi

Algisal beceriler, etkili bir yanitla bir uyaran1 6ngérme ve tepki verme yeteneginin temelini
olusturur. Bu beceriler, sporcularin motor kapasitelerini de oyun dinamikleri ve degisen
durumlara kars1 kisa siirede tepki vermenin ¢ok dnemli oldugu voleybolda, performansh
bir sekilde yerine getirmeleri i¢in gereklidir (Mroczek, 2007). Voleybol, siirekli degisen
oyun dinamiklerine miikemmel bir adaptasyon kapasitesi gerektiren durumsal bir spor
olarak tanimlanabilir (Maciel ve digerleri, 2009). Oyuncular rekabet ortaminda asiri
derecede uyarilmaya maruz kalirlar ve siirli bir siire icinde hizlica tahmin edip cevap

vermeleri gerekir (Zhou, 2018). “Gelen topu hizlica gérebilme veya sahada bir oyuncunun
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pozisyonunu degistirebilme yetenegi, bir puanin atilip atilmayacagina ve sonunda oyun

kazanildigina karar verir” (Mroczek, 2007).

Literatiire bakildiginda voleybolda sezinleme zamani performansi ile ilgili yapilmis
caligma sayis1 sinirhdir. Giinay ve digerleri, (2019) yapmis olduklar1 ¢calismada smagorler
ile orta oyuncularin sezinleme zamani performanslarini karsilastirmis ve orta oyuncularin
sezinleme zamani performansinin smagorlere gore daha iyi oldugunu bildirmislerdir. Bu
durumun kaynaklanma sebebini ise orta oyuncularin gorevleri geregi ¢ok cesitli ve hizh
hiicum varyasyonu, ¢ok yonlii blok ve diger takim arkadaslar1 ile daha hizli iletisim
kurmalar1 gerekliliginden dolay:r gelisim gosterdigini, buna paralel olarak da gorsel alg1 ve

sezinleme zamani performanslarinin iyilestigini belirtmiglerdir.

2.7.1. Reaksiyon Zamani

Pojskic, Pagaduan, Uzicanin ve Sekulic (2019) reaksiyon zamanini “Bir kisinin bazi dig
uyaranlar1 algilamasi ve yanit vermesi i¢in gereken zaman” olarak tanimlanmistir. Bu
tanima gore reaksiyon zamani performansinin hizli ve dogru tepki verilmesi gereken
aksiyon sporlarinda (voleybol, basketbol, raket sporlar1 gibi) kritik bir 6zellik oldugunu
bildirmistir.

Glinay ve digerleri, (2018) ise reaksiyon zamanini “Uyarinin baglama zamani ile tepkinin
basladig1 zaman araliginda gegen siire” olarak tanimlamistir. Reaksiyon zamani ve hareket
zamanmin birlesimine tepki zamani denir. Ornegin atletizmde yaris1 baslatan tabancanin

patlamasindan atletin varis ¢izgisine ulagsmasina kadar gegen siire tepki zamanini olusturur.

Reaksiyon zamani, oyuncularin hareketlerinin sinyallerle, topun hareketiyle ya da rakibin
hareketleriyle kosullandirildigi  sporlarda  ve oyunlarda c¢ok Onemlidir. Diger
yarigsmacilardan daha iyi baslayan bir yarisci, topun hareket yoniinde daha hizli reaksiyon
gosteren bir basketbol oyuncusu, dogru yerde dogru zamanda olan bir masa tenisi
oyuncusu daha yavas reaksiyon gosteren rakibine karsi belli bir avantaja sahiptir (Gavkare,
Nanaware ve Surdi, 2013). Miisabaka ortaminda, sporcular genellikle ¢cok fazla bilgi ile
karsilagirlar ve smirli bir siirede hizli cevap vermeleri gerekir. Bu nedenle, sadece en
uygun bilgi kaynaklarina yonelik secici dikkat, basarili performansin temelini

olusturmaktadir (Zhou, 2018).
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Tepki zamani, reaksiyon siiresi vasitasiyla kendini gosterir ve genetik olarak
sartlandirilmis fiziksel yetenekler kategorisine aittir. Bu ifade ayrica egitimin reaksiyon
zamani lizerinde biiyiik bir etkisi olmadig1r anlamina da gelir (Gomez-Lopez ve digerleri,

2017).

Bireylerin reaksiyon siireleri, merkezi sinir sistemi ve kaslar vasitasiyla uygun bilesenler
ve cesitli faktorler arasindaki etkilesimin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Fizyolojik

acidan, reaksiyon gosterme su sekilde gergeklesir.

1. Reseptor seviyesinde uyarmin goriilmesi,
Merkezi sinir sistemine uyarinin iletilmesi,
Sinir yoluyla uyarinin aktarilmasi ve efektor (yanit) sinyalinin olusturulmasi,

Merkezi sinir sisteminden efektor sinyalin kasa aktarilmasi,

A S

Mekaniksel isin yapilmasi i¢in kasin uyarilmasi (Bompa 2003).

Reaksiyon siiresi spor alaninda “basit, karmasik ve segme” tepkileri olarak goriilmektedir.
Basit tepkiler dnceden belirlenmis uyarana karst verilen istemli yanit tepkisi ile belirlenir.
Se¢me ya da karmasik tepkilerde ise verilen uyaranlardan birisi se¢ilmek zorundadir. Bu
tiir uyaranlarda dogal olarak tepki siiresi basit tepkilere gore daha yavastir. Gecikme

uyaran sayisina bagli olarak da artmaktadir (Bompa, 2003).
2.7.2. Reaksiyon Zamaninin Olciilmesi

Reaksiyon zamanmin 6lgiilmesi oldukga karmasiktir. Ilgili duyu organlari, uyaranin
siddeti, ¢evrenin durumu, gereken uyar1 ve motivasyon reaksiyon zamanini etkileyen
faktorlerden bazilaridir. Olgiimlerde denemelerin sayist 6nemlidir. Kisinin reaksiyon
zamani performansi, en uygun diizeyde gerilmesi ile ilgilidir. Hazir isaretinden sonra belli
bir stire beklenilmelidir. Bekleme siiresi hazir komutundan sonra ¢ok erken verilirse ya da

uzun siire beklenilirse, kisinin reaksiyon zamani yavas olacaktir (Tamer, 2000).

Kuan ve digerleri, (2018) Gorsel reaksiyon siiresinin "basit gorsel reaksiyon siiresi" ve
"coktan se¢meli gorsel reaksiyon siiresi" olarak 6l¢iilebilecegini bildirmistir. Obetko, Babic

ve Peracek (2019) Uyarict sayisina gore reaksiyon zamanini sadece bir uyariciya yanit
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verilen basit reaksiyon zamani ve ¢oklu uyaranlara yanit verilen (ses ve gorsel uyarandan

secme) reaksiyon zamani olarak iki ana gruba ayirmistir.

Reaksiyon zamam 6l¢iimiinde genel olarak 151k ve ses uyarilar1 veren elektronik cihazlar
kullanilmaktadir. Bu cihazlar oldukga hassas bir o kadar da pahalidir. Genelde sprinterler
ve yliziiciiler i¢in kullanilan cihazlar, bir yarigsmaci hareket ettiginde hizlanmayi tespit
etmek icin bir baslangi¢ bloguna veya platforma bagl (¢ikis takozu ya da atlama tahtasi),
kablolu veya pille ¢alisan bir ivmedlger modiiliinii igeren bir reaksiyon siiresi 6l¢iim
sistemi saglar. Blok asir1 derecede sabit olmasina ragmen, hafif bir harekete ve mekanik
titresime maruz kaldigindan, ivmedlger bir ¢ikis sinyali iiretir. Modiildeki bir filtre veya
islem birimi, sporcu bloktan ayrilmaya basladiginda reaksiyon siiresini veya momentini
tanimlamak i¢in ¢ikis sinyalini isler ve islemci, ivmeodlcer sinyalini saklar (Lipss, Galecki

ve Aston-Miller, 2011).
2.7.3. Reaksiyon Zamam Performansinin Voleyboldaki Onemi

Voleybolda reaksiyon zamani gibi biligsel 0Ozelligin iyi olmasi, oyunun daha iyi
anlasilmasini saglayarak, eylemlere karsi daha hizli cevaplarin olusturulmasina yol acar
(Maciel ve digerleri, 2009). Sporcularin, sporcu olmayanlara goére daha hizli reaksiyon
stiresine sahip olmasinin merkezi sinir sisteminde meydana gelen yapisal ve fonksiyonel
adaptasyonlarla iligkilidir. Ayrica yiiksek beceri seviyesinde performans gosteren sporcular
icin visuomotor reaksiyon performansi gorsel siireclere ve Ozellikle de gorsel harekete
duyarl orta-temporal alanin yapisal ve fonksiyonel 6zelliklerine baghidir (Hiilsdiinker ve

digerleri, 2018).

Literatiire bakildiginda voleybolda reaksiyon zamaninin Onemini belirten caligmalara
rastlanilmaktadir (Kokubu ve digerleri, 2006; Maciel ve digerleri, 2009; Gilinay ve
digerleri, 2011; Mroczek, Kawczynski, Superlak ve Chmura, 2013; Zhou, 2018). Maciel ve
digerleri, (2009)’da farkli mevkilerde oynayan voleybolcularin reaksiyon zamanlarini
karsilagtirmiglardir. Orta Oyuncu ve Kose atak oyunculart gibi oyuncularin bulundugu
mevkinin hareket 6zelliklerinin gerekliliginden dolay: reaksiyonlara karsi daha hizli tepki
gosterdiklerini tespit etmislerdir. Arastirmacilar, merkez oyuncularinin (orta oyuncular)
daha 1yi performans gostermelerinin nedenini oyuncularin fonksiyonel 6zellikleri ile iliskili

oldugunu belirtmistir.
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2.7.4. Sezinleme Zamani ve Reaksiyon Zamam Iliskisi

Spor performansindaki miikemmellik sadece fiziksel ve motor yetenekleri degil ayni
zamanda duyusal-bilissel becerileri de gerektirir. Bu duyusal ve bilissel beceriler arasinda
sezinlenme ve reaksiyon zamani 6nemli yer tutmaktadir (Giinay ve digerleri, 2019).
Reaksiyon zamani ve sezinleme zamani yliksek algisal yeteneklerdir. Sezinleme zamani,
gorsel becerilerden etkilenen reaksiyon zamaninin fizyolojik sinirlarini olusturur (Meng ve

digerleri, 2015).

Dinamik bir ortam igeren sporlar, tipik olarak sporcularin motor becerilerini ustaca
kullanmalarina yonelik yiiksek algisal yetenekler gerektirir. Arastirmalar, gorsel motor
yanitin antrenman yoluyla iyilestirilebilecegini ve bunun spor performansi sirasinda
gozlemlenen antrenmanin olumlu etkisiyle gelistigini géstermektedir. Sporcularda egzersiz
sirasinda karsilasilan yliklenmeler, daha yiiksek algisal yeteneklerin kazanilmasim
saglayabilir. Genel olarak sporcular iizerinde énemli bir etkiye sahip oldugu bilinen yiliksek
dereceli algisal yetenekler gorsel reaksiyon siiresi ve sezinleme siiresidir (Kuan ve

digerleri, 2018).

Literatiirde sezinleme ve reaksiyon zamani iliskisini inceleyen arastirmalara bakildiginda
Mankowska ve digerleri, (2015) Polonya 18 yas alt1 bayan basketbol milli takimi {izerinde
yapmis olduklari ¢alismada reaksiyon zamani ile sezinleme zamani arasinda istatiksel
olarak pozitif anlaml iligki buldugu goriilmektedir. Borysiuk ve Sadowski (2007) fiziksel
olarak saglikli 14 6grenci iizerinde yaptig1 calismada sezinleme zamaninin reaksiyon
zamani olumlu etkiledigini, gelismis sezinleme yeteneginin, reaksiyon zamani kisalttigini

bildirmistir.
2.8.1. Denge

Denge, viicut kiitlesini destek ylizeyine gore kontrol etme yetenegi olarak tanimlanir.
Denge, yer¢cekimine karsi sabit durumunu koruyabilmeli, hareketlerin dengeyi bozabilecek
etkilerini Onceden tahmin edebilmeli, hareket boyunca uyarlanabilir olmali ve

beklenmeyen pertiirbasyona da cevap vermelidir (Shepherd, 2014).
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Pmar ve digerleri (2006) dengeyi “viicudun agirlik merkezini dayanma alani lizerinde en
yiiksek duraganlikta ve en az salinimda tutabilme yetenegi”seklinde tanimlamistir. Spor
bilimleri acisindan ise denge; “amagclanan hareket i¢in merkezi sinir sistemi ile iskelet-kas
sisteminin uyum i¢inde etkilesimi” demek olan koordinasyon igerisinde degerlendirilen bir
yetenektir. Okul dncesi ¢agda (3-6/7 yas arasi) artmaya baslamakta ve genclik doneminde
(kadinlarda 17-18 erkeklerde ise 18-19 yaslari arasinda) zirve yapmaktadir (Giinay, Tamer,

Cicioglu ve Siktar, 2018).

2.8.2. Sporda Denge Cesitleri

Spor bilimleri acisindan denge 3 alt bashik altinda degerlendirilmektedir. Bunlar; statik,

dinamik ve objeyle dengedir.

Statik denge

Stabil bir destek diizeyinde ve eksternal hi¢bir kuvvete ihtiyag duyulmadan genel postiiriin
veya viicut boliimlerinin belirli pozisyonda korunmasi amaciyla otomatik olarak saglanan
dengedir (Giinay ve digerleri, 2018). Ricotti ve Ravaschio (2011) ise dengeyi “minimum
hareket ile konumunu korumak™ olarak tanimlamistir. Statik denge kas boylarmin
degisiklige ugramadan viicudu stabil tutmasi ve bu pozisyonun gerektigince
siirdiiriilebilmesini igerir. Ilk bebeklik déneminde ortaya cikar. Bebegin bas ve boyun
pozisyonunu korumasi, sonraki donemlerde ise oturmasi, statik denge gelisiminin en
onemli Orneklerindendir. Denge refleks hareketler donemi sonrasinda istege bagli olarak

kontrol edilebilir seviyeye gelir (Giinay ve digerleri, 2018).

Dinamik denge

Viicutta etkili olan eksternal kuvvetlerin kas ve eklem ¢evresi yumusak dokular: tarafindan
notralize edilmesi sonucu saglanan dengedir (Giinay ve digerleri, 2018). Bir gorevi yerine
getirirken mevcut pozisyonun korumasi olarak da tanimlanmaktadir. (Ricotti ve Ravaschio,

2011).

Dinamik denge giinliikk yasantimizda bir takim isler yapmak, oturmak kalkmak, yiirlimek
gibi durumlarda 6nemliyken, sportif anlamda performans belirleyici bir rol oynamaktadir.

Denge 0zelligi sistematik olarak gelistirilen sporcularda, teknik 6grenme ve list diizey
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teknik kapasiteye ulasma, daha az sakatlanma riski ve daha fazla motor performans elde
edilmesi s6z konusu olacaktir. Nitekim literatiire bakildiginda bu sonuca ulasilmis birgok
bilimsel aragtirma sonucu bulunmaktadir, (Chatzopoulos, 2019; Lopez-Valenciano ve

digerleri, 2019; Hrysomallis, 2011).

Dinamik denge 6zelliginde 6énemli noktalardan biri motor kontrol kabiliyetidir. S6z konusu
kabiliyeti gelistirmek, ani ivmelenme ve yavaglama, viicudun yoniinii degistirme gibi farkli
durum ve sartlarda hareket performansini gelistirebilmek igin, stabil olmayan ve dinamik
egzersizler i¢in tasarlanmig bir ¢ok antrenman araci (materyal) ve bunlar ile yapilabilecek

cok sayida egzersiz tiirii mevcuttur (Giinay ve digerleri, 2018).

Objeyle denge

Birey statik veya dinamik denge konumundayken herhangi bir objenin, denge saglama
durumuna dahil olmasi olarak tanimlanmaktadir. Ceki¢c atma, buz hokeyi ve ritmik
cimnastik gibi sportif aktiviteler objeyle dengeye drnek olarak verilebilir. Denge saglama
yetenegine bir objenin katilmasi kiside koordinasyon bozulmalarina sebep olabilir. Bu

nedenle objeyle denge igeren egzersizler koordinasyon gelisimi agisindan 6nemli olabilir.

Insanin denge yetisi biiyiik 6l¢iide gelistirilebilir. Birgok spor dalinda performans yetisi,
biiyilk Olciide motorsal dengeye baghdir. Denge egzersizleri koordinasyon saglayici
egzersizlerdir. Bu nedenle canli ve yogun bir dikkat gerektirirler. Denge yeteneginin
gelistirilebilmesi i¢in dengeyi bozabilecek hareketlerle yeniden dengeyi saglayabilecek
egzersizler yapilmalidir. Egzersizler kolaydan zora dogru dizayn edilmelidir. Yapilan
egzersizler teknikle baglantili  olmali, gerekli durumlarda c¢esitli materyaller
kullanilmalidir. Ornegin bir voleybolcu denge egzersizlerinde voleybol topu kullanmalidir

(Giinay ve digerleri, 2018).

Sporda {ist diizey performansa ulagsmada denge Onemli motorsal kabiliyetlerden bir
tanesidir. Ustelik denge yetenegi gelismis olan sporcularda sakatlanma riski daha azdir. Bu
nedenle denge yetenegini Olgebilmek adina ¢ok ¢esitli metotlar gelistirilmistir. Denge
testleri genel olarak statik ve dinamik testler olarak siniflandirilmaktadir. Bu testlerin bir
kismi oldukc¢a pahali, elektronik ve bilgisayar destekli cihazlar ile yapilirken, bir kismi da

olduk¢a ucuz materyaller ile gerceklestirilebilmektedir (Ornegin Flamingo statik denge



29

testi, Y denge testi). Elektronik stabilite testleri sportif performansin yan sira fizik tedavi

ve rehabilitasyon alaninda da yaygin olarak kullanilmaktadir (Glinay ve digerleri, 2018).

2.8.3. Dengenin Norofizyolojisi

Denge, vestibiiler, gorsel, isitsel ve proprioseptif sistemler de dahil olmak iizere ¢ok sayida
viicut sisteminin karmasik entegrasyonu ile saglanir. Denge sisteminin amaci; oturma veya
ayakta durma gibi belirli bir postiiral stabilitenin siirdiiriilmesi, istemli hareketlerin
kontrolii ve dengenin bozulmaya basladiktan sonra dengenin yeniden kazanilmasini igerir

(Mancini ve Horak, 2010).

Dengenin siirdiiriilmesi duyusal ve kas iskelet sistemi arasindaki karmagsik etkilesime
dayanmaktadir. Bu nedenle postural kontrol duyusal, kas iskelet ve merkezi sinir
sistemlerinden olugsmaktadir. Dengenin siirdiiriilmesi postural kontrol sisteminin i¢ ve dis

bozucu uyaranlara karsi tepkisi olarak saglanmaktadir (Hur, 2012).

Hrysomallis (2011), fonksiyonel hareket ve atletik performansin kalitesi i¢in gerekli olan
denge becerisinin somatoduyusal, vizual ve vestibuler sistemden elde edilen bilgiler ve

motor cevaba gore degistigini belirtmistir.

Vestibular sistem yer ¢ekimine karsi basin pozisyonu ve hareketlerini basin dogrusal ve
acisal ivmelenmesi hakkinda bilgileri saglamaktadir. Gorsel sistem bosluktaki objelerin
pozisyonlar1 ve ¢evreye gore viicudun goreceli olarak pozisyonunun belirlenmesi ile ilgili
bilgileri saglamaktadir. Proprioseptif sistem ise kaslardaki, eklemlerdeki, ligamentlerdeki
ve derideki reseptorlerden olugmakta ve viicut boliimlerinin pozisyonu ile ilgili bilgileri

karsilamaktadir (Hur, 2012).

Denge, spor denilince akla gelen ilk kavramlar arasinda yer almasa da sporun temel
ozellikleri arasinda bulunan ceviklik ile birlikte 6nemli yer tutmaktadir. Giinliik yagamda
yapilan aktivitelerin ¢cogunun gerceklesebilmesi, uygun postiiriin saglanmasi dengenin
kurulabilmesine ve c¢evikligin gelistirilmesine baglidir. Dengenin saglanmasi egzersizlerin
performansini artirdig1 ve sporda basarili olmak i¢in gerekli olan viicut komposizyonunu
koruyabilmede 6nemli rolii oldugu savunulurken, hareket oriintiisiinde ani degisiklikler

iceren dinamik sporlar i¢in temel olusturdugu bildirilmektedir (Giinay ve digerleri, 2018).
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Denge yetenegi performansin bir gostergesi olarak diisiiniildiigli i¢in sporda énemli bir rol

oynar (Paillard, 2014).

2.8.4. Denge Performansinin Voleyboldaki Onemi

Spora ve fiziksel aktiviteye katilim, saglik ve performansla ilgili katkilarinin yani sira
yaralanma riskini de tagimaktadir. Neyse ki bu yaralanmalarin ¢ogu hayati tehdit edici
degildir. Spor ve fiziksel aktivitenin sagliga faydalari, yaralanma risklerinden ¢ok daha
fazladir. Denge sporda yiiksek performansa ulasmada énemli olan motorsal kabiliyetlerden
bir tanesidir. Ustelik denge yetenegi gelismis olan sporcularda sakatlanma riski daha azdir

(Verhagen, Van Tulder, Van Der Beek, Bouter ve Van Mechelen, 2005).

Voleybol, oyuncularin file ve kurallar nedeniyle birbirlerine temas etmemelerinden dolayi,
diger branglara oranla daha gilivenli olarak kabul edilir. Fakat oyunun karakteristik
ozellikleri geregi ozellikle smag ve blok gibi yogun yiiklenmeler igeren teknik uygulamalar
nedeniyle sporcularda kas-iskelet sistemi yaralanmalar1 goriilebilmektedir. Nitekim Kilig,
Maas, Verhagen, Zwerver ve Gouttebarge (2017)’ 1in yapmis olduklar1 bir aragtirmaya gore
voleybolda yaralanma oranmin 1000 oyun saati basina 1,7 ile 10,7 arasinda oldugu, bu
durumun tedavi giderleri noktasinda ¢ok agir meblaglar harcanmasina sebep oldugu ve

denge egzersizlerinin yaralanma riskini %50’ ye kadar azalttigini bildirmislerdir.

Literatiire bakildiginda voleyboldaki yaralanmalar yasanma siklig1 sirasiyla ayak bilegi, diz
eklemi ve omuz eklemi bolgesi olarak bildirilmektedir. Bu yaralanmalarin sonucu olarak
sporcular 1 aydan fazla spordan uzak kalabilmekte, tamamen iyilesmeleri 3 ay ve daha
fazla siirebilmektedir. Bu durum sporcularin gelisimlerine ve gelecekteki performanslarina

olumsuz etki edebilmektedir (Sadeghi, Shariat, Asadmanesh ve Mosavat, 2013).

Giinay ve digerleri, (2018) denge kabiliyeti zayif olan sporcularin vasat performanstan
ileriye  gidemeyeceklerini  bildirmistir.  Nitekim literatiire  bakildiginda, denge
egzersizlerinin sensorimotor ve kas sistemi {lizerindeki etkileri nedeniyle atletik
performansta son derece dnemli oldugu, MSS ve kaslar arasi etkilesimlerin tiim motorik
ozellikleri ilgilendirdigi ve denge egzersizlerinin spor antrenmanlarinin vazgecilemez bir
parcasi olmasi gerektigi bildirilmektedir (Bubke, Shim, Ruppert ve Waller, 2019; Wong ve
digerleri, 2019; Hunt, 2019).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin amaci

Bu c¢alismada “Addlesan donemi kadin voleybolcularda 12 haftalik proprioseptif
antrenmanlarin, sezinleme zamani, reaksiyon zamani ve denge performansi iizerindeki

etkileri” incelenmistir.

3.2. Arastirmaya Katilan Grubun Ozellikleri ve Etik izin

Arastirmaya, hafta da 3 giin, giinde 90-120 dk. Voleybol antrenman1 yapan, yaslar1 14 -17
yil arasinda degisen, en az 2 yil olmak sartiyla lisansli-yarigsmaci voleybol ge¢misi olan 30
gontlli addlesan kadin voleybolcu katilmistir. Calisma baglamadan once Mugla Sitki
Kogman Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulundan izin alimmistir (Karar no: 146,
Protokol n0:190137, Tarih: 27.08.2019). Ayrica ¢alismaya katilan sporcu ve veliler Cocuk

Riza Onam Formu ve Ebeveyn Bilgilendirilmis Onam Formu doldurmustur.

3.3. Orneklem Biiyiikliigiiniin Hesaplanmasi

Literatiirde bu arastirmaya benzer olan aragtirma sayisi sinirli oldugu i¢in; bu c¢aligmanin
minumum Orneklem biiyiikliigiiniin hesaplanmasinda Ceylan ve Saygin (2015) yilinda
yapmis oldugu arastirma kistas alinmistir. Bu calismadan alinan ortalama ve standart
sapma degerleri G*Power (3.1.9.4) programinda degerlendirilmistir (Cift yonlii, a= 0.05,
Giig: 1-B= 0.90, Etki Biiyiikliigii= 1.25, Minimum Orneklem Sayist: 9).

3.4. Deney ve Kontrol Gruplarinin Olusturulmasi

Deney ve kontrol gruplarimin belirlenmesinde kapali zarf randomizasyon yoOntemi
kullanilmistir (Torgerson, 1999). Kapali zarf randomizasyon yontemi, randomizasyon
cesitlerinden en yaygin olanidir. Her zarfa gruplari temsil eden ve karsiliklar1 sadece
uygulayici tarafindan bilinen numaralar yazilmistir (Deney grubu igin: 1, kontrol grubu
icin: 2). Daha sonra uygulayici ve degerlendirici olmayan baska bir arastirmaci tarafindan

zarflar rastgele katilimcilara dagitilarak deney ve kontrol gruplari olusturulmustur.
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3.5. Proprioseptif Antrenman Program ve Uygulanmasi

Deney grubunda yer alan sporculara, voleybol antrenmanlarina ilaveten 12 hafta boyunca
haftada 3 giin olmak iizere 20 ile 30 dk arasinda, her hafta basitten karmasiga dogru
modifiye edilmis 8 ile 11 hareket arast degisen proprioseptif antrenman programi (voleybol
antrenman programinin 1sinma bdliimii bitiminde) uygulanmistir. Hareketler 2 set olup, 1
set 45-60sn arasindadir. Setler arasi dinlenme 20-30 sn’ dir. Toplam propriyoseptif
antrenman siiresi ise 20-30 dk’ dir. Uygulama 6ncesi tiim hareketler sporculara arastirmaci
tarafindan gosterilerek denenmis ve sporcularin hareketleri anlamalar1 saglamigtir.
Antrenman programina tiim sporcularin eksiksiz katilimi saglanmigstir. Sakatlik, hastalik
gibi nedenlerle egzersiz programina devam edemeyen sporcular, telafi antrenmanlar ile
eksiklerini tamamlamislardir. 12 haftalik antrenman programi siiresince 3 ve daha fazla
calismaya katilmayan sporcular, istatiksel analizde degerlendirme disinda tutulmustur
(Tablo 2- Tablo 13 arasi). Sporculara voleybol antrenmanlar1 ve proprioseptif antrenman
programi, 2 giin ara ile hafta da 3 giin saat 17.00-19.00 arasinda uygulanmistir. Her iki
grupta ayni yiiklenme yogunlugunda voleybol antrenmanlarini yapmis, proprioseptif
antreman grubu, 1sinma boliimii bitiminde programi uyguladiktan sonra ¢aligmaya ana
boliim ile devam edip antrenmanini tamamlamistir. Proprioseptif antrenman grubu ve
voleybol antrenman grubu farkli glinlerde calistirilarak, sporcularin birbirlerini gérmeleri
engellenmis, voleybol antrenman grubunun planin disina ¢ikma riski engellenmistir.

Proprioseptif antrenmanlarin detaylar1 boliim 3.9.’da verilmistir.

3.6. Klasik Voleybol Antrenman Programi

Kontrol grubunda yer alan sporcular ise sezon igerisinde (miisabaka donemi) temel teknik,
kombine teknik ve taktiksel c¢alismalarin yapildigi voleybol antrenmanlarina devam
etmigtir. Bu antrenmanlar genel olarak parmak pas ve manset pas drilleri ile, kombine
olarak uygulanan smag, blok ve servis tekniklerini de igeren takim ¢alismalaridir. (Cizelge

3.13 ve Resim 3.19).

3.7. Verilerin Toplanmasi

Deney ve kontrol grubunun randomsal farkli uyar1 hizlarindaki sezinleme zamani (3mph,
Smph, 8mph) Bassin Anticipation Timer aleti ile, reaksiyon zamani (gorsel, isitsel, karigik)

Newtest 1000 aleti ile, denge performanslar1 (6ne-arkaya, ortaya-yana) ise Technobody
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Prokin 200 denge aleti ile 12 haftalik proprioseptif egzersiz programi 6ncesi ve sonrasinda
Olglilmiistiir. Hem Olclimlerin  gergeklestirilmesi hem de egzersiz programlarinin
uygulanmasinda arastirmaci, 3. Kademe kidemli antrendr belgesine sahip 2 antrendr ve
spor saglik alaninda egitim alan doktora ogrencileri goérev almistir. Verilerin
toplanmasinda kullanilan 8lciim aletleri, Mugla Sitkit Kogman Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Fizyoloji Laboratuvar Koordinatorliiglinden, antrenman programlarinda
kullanilan materyaller ise arastirmaci tarafindan temin edilmistir. Olgiimler saat 16.00-
19.00 arasinda yapilmistir. Ilk olarak sporcularm boy uzunlugu ve viicut agirligs
Ol¢lilmiistlir. Daha sonra ise sirasiyla sessiz ve yeteri kadar 151k alan ortamda sporcularin
sezinleme zamani, reaksiyon zamani ve denge Ol¢iimleri gerceklestirilmistir. Sporcularin
on ve son test siireclerinde uyku diizeni, beslenme ve saglik durumlar1 dikkate alinarak

gerekli uyarilar yapilmais, esit sartlarda testlere katilmalar1 saglanmastir.
3.8. Veri Toplama Araclarn

3.8.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olciimii

Deneklerin viicut agirliklar1 0,01 kg hassasiyeti olan Seca (Germany) marka elektronik
tartida kg cinsinden ¢iplak ayak ve sort-tigort ile tartilmistir. Boy uzunluklar ise; Seca
(Germany) marka elektronik tartida sabit olan 0,01 cm hassasiyetinde metal bir metre ile

denekler dik pozisyonda ¢iplak ayakla dl¢iilmiistiir (Zorba ve Saygin, 2009).

Resim 3.1. Seca (Germany) boy uzunlugu ve viicut agirligi 6lgme aleti
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3.8.2. Bassin Anticipation Timer Cihaz ile Sezinleme Zamam Ol¢iimii

Sezinleme zamanimi Glgmek icin Dr. Stanley Bassin tarafindan gelistirilen Bassin
Anticipation Timer cihazi (Lafayette Instrument Company, Model 35575) kullanilmistir.
Cihaz, kontrol konsolu, tepki anahtar1 ve LED 1siklariin (49 ampul-1cm ¢apinda olup ilk
151k yesil digerleri kirmizidir) dogrusal bir seri seklinde hareket ettigi runway (set; LED
1isiklarinin 1-100mph hiz ile hareket ettigi zemin) olarak adlandirilan 3 pargadan olusur.
Zamanlayici 3,58 m uzunluktadir. Gorevin amaci; pistin sonundaki hedef 1s1k ile denegin
tepkisinin ¢akisacak sekilde denk gelmesinin saglamaktir (Lemos, 2018; Alaei, 2015).
Test icin cihaz lambalarinin kolaylikla secilebilecegi orta derecede aydinlik bir oda
hazirlanmis, katilimcilar tek tek odaya alinarak sessiz bir ortamda teste motive olmalari
saglanmistir. Katilimcidan cihaza yakin bir sekilde durmasi ve cihaz iizerinde hareket
etmekte olan 151k sinyalini, elindeki tepki anahtarina basmak suretiyle 6nceden belirlenmis
olan son lambada (hedef 1sikta) durdurmasi istenmistir. Katilimeci, diigmeye bastiktan
sonra, arastirmacinin elinde bulunan kontrol panelinden deger okunarak forma
kaydedilmistir. Sezinleme zamani Olgiimleri yapilirken, katilimcilar dominant ellerini
kullanmustir. Olgiimlere baslamadan énce, sporculara 3 deneme hakki verilmistir. Deneme
haklarindan sonra, her bir sporcudan 3 farkli uyar1 hizinda (3mph: 5 6l¢iim, Smph: 5
Ol¢lim, 8 mph:5 Ol¢lim) randomsal olarak toplamda 15 6lglim alinmistir ve sonuglar (ms)
cinsinden kaydedilmistir. Olgiimler yapilirken sporculara uyar1 hizlar1 hakkinda herhangi
bilgi verilmemistir. Elde edilen ham veriler mutlak hata skoruna doniistiiriilerek istatiksel

analiz i¢in degerlendirmeye alinmistir (Glinay ve digerleri, 2019).

Resim 3.2.Bassin Anticipation Timer (Lafayette Instrument Company, Model 35575)
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3.8.3. New Test 1000 Cihaz ile Reaksiyon Zamam Ol¢iimii (Model 90220 Finland)

Sporcularin, isitsel, gorsel ve karisik reaksiyon zamanlart Newtest 1000 aleti kullanilarak
tespit edilmistir. Cihaz, kontrol konsolu ve tepki anahtarindan olusmaktadir. 0.001 sn veya
0.01 ms olarak gorsel, isitsel ve karma reaksiyon zamanim oOl¢gmektedir. Reaksiyon
zamanlariin  6l¢iilmesinde sporcularin  dominant ellerini kullanmalar1 istenmistir.
Reaksiyon zamani Olglimleri, giiriiltiisiiz ve 151k alan bir ortamda (Giinay ve digerleri,
2017), sporcular ayakta rahat pozisyondayken gerceklestirilmistir. Sporculara 1 deneme
hakk: verilerek, her bir reaksiyon zamani testi i¢in 5 6l¢iim olmak iizere toplamda 15

olciim almmustir. Olgiimlerin ortalamasi alinarak, milisaniye cinsinden kaydedilmistir

Resim 3.3. New Test 1000 reaksiyon dlcer

3.8.4. Technobody Prokin 200 Cihaz ile Denge Ol¢iimii

Prokin 200, Pro-Kin Line iriinlerinden en ufak, en hafif, en basit olanidir. PK200 alt
ekstirimitelere yonelik dinamik proprioseptif egzersizler (6zellikle spor uygulamalara
dayal1) ve govdenin proprioseptif kontrolii i¢in gereklidir. Cihaz maksimum dogrulukta,
tek tek her acisal hareketi, saptayabilen bir kiigiik silikon ¢ipe sahiptir. Platformda ¢ok
eksenin agisal algilamay1 saglayan miikemmel bir yari-kiire vardir. Sistem platformun
kararsizlik faktoriiniin derecesini ve ilerlemeyi saglayan, degistirilebilir 3 degisken
yarigapli kubbe ile donatilmigtir. Sistemin 6nemli bir 6zelligi de kullaniciya istedigi kadar

protokol olusturabilme secenegi sunmasidir.
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Katilimecilara, testin nasil uygulanacagi anlatilarak gosterilmistir. Daha sonra, cihazda
deneme hakki verilmistir. Deneme hakkindan sonra, sporcudan 1 6l¢lim alinarak, sonuglar

kaydedilmistir.

a) Medial/Lateral (M/L):

Yiiksek skor:

1. iki tarafli- (Bilaterally): Alt bacak kaslarmin inversiyon ve eversiyonunun
noromiiskiiler kontroliindeki zayifligi,

2. Tek tarafli (Unilaterally) Ozellikle ayak bilegi burkulmalar1 gibi, alt bacak
kaslariin inversiyon ve eversiyonunun ndromiiskiiler kontroliindeki zayiflig1 ifade

eder.
b) Anterior/Posterior (A/P)

Yiiksek skor:
1. Quadriceps ve/veya Hamstring kaslarinin,
2. Alt bacagin 6n/arka bélmesi kaslarinin néromiiskiiler kontroliindeki zayiflig1 ifade

eder,

(http://www .tecnobody.it/ENG/default.aspx?PAG=2&MOD=PRD & =6 &p=59).

Resim 3.4. Technobody Prokin 200 Cihazi
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3.9. Deney Grubuna Uygulanan Modifiye Edilmis Proprioseptif Antrenman Programi

Cizelge 3.1. 1. Hafta Antrenman Programi

1 hareket 60sn toplam 20-25 dk.

Tek ayak iizerinde dur. Kalca fleksiyonda. Go6zler acgik. Sag ve Sol ayak 30 sn x 2

Tek ayak tizerinde dur. Diz eklemi fleksiyonda. 5sn.de bir adim 6ne al (bir adimda gozler
acik, bir adimda gozler kapali1) ve hareketi diger ayakta tekrarla 60 sn.

Yiiz tistii viicut diiz olacak sekilde on kollar iizerinde bekle (Prone Bridge - plank) 30sn x 2

Tek ayak iizerinde dur. Gozler agik. Sirasiyla hedeflere havadaki ayaginla dokun(6ne yana
arkaya) 30sn x 2

Tek kol {izerinde, yan pozisyonda viicut diiz olacak sekilde dur. 30sn x 2

Tek ayak iizerinde (diz eklemi fleksiyonda) esinle 3 m mesafede parmak pas yap sag sol.
30snx 2

Yere serili koordinasyon merdiveni (kedi merdiveni) lizerinden parmak pas yaparak geg.

Iki ayak iizerinde ip atla. 30sn x 2 (Sag ve sol)

Cizelge 3.2. 2. Hafta Antrenman Programi

Tek ayak iizerinde dur. Kalga fleksiyonda. Gozler agik. Sag ve Sol ayak 30sn x 2

Tek ayak iizerinde dur. Diz eklemi fleksiyonda. Ssn.de bir adim one al (bir adimda gozler
acik, bir adimda gozler kapali) ve hareketi diger ayakta tekrarla 60 sn.

Yiiz tstii viicut diiz olacak sekilde 6n kollar iizerinde bekle (Prone Bridge- plank)
30sn x 2

Tek ayak iizerinde dur. Gozler acgik. Sirasiyla hedeflere havadaki ayaginla dokun (6ne
yana arkaya) 30sn x 2

Tek kol {izerinde, yan pozisyonda viicut diiz olacak sekilde dur. 30sn x 2

Tek ayak iizerinde (diz eklemi fleksiyonda) esinle 3 m mesafede parmak pas yap sag sol.
30snx 2

Yere serili koordinasyon merdiveni (kedi merdiveni) lizerinden parmak pas yaparak geg.

Iki ayak iizerinde ip atla. 30sn x 2 (Sag ve sol)

Cizelge 3.3. 3. Hafta Antrenman Programi

Tek ayak iizerinde dur. Kalca fleksiyonda. Gozler agik. Sag ve Sol ayak 30sn x 2

Tek ayak iizerinde dur. Diz eklemi fleksiyonda. 5sn.de bir adim 6ne al (bir adimda gozler
acik, bir adimda gozler kapal1) ve hareketi diger ayakta tekrarla. 60 sn.

Yiiz tistii viicut diiz olacak sekilde 6n kollar iizerinde bekle (Prone Bridge- plank) 30sn x 2

Tek ayak iizerinde dur. Gozler acgik. Sirasiyla hedeflere havadaki ayaginla dokun (6ne
yana arkaya) 30sn x 2

Tek kol {izerinde, yan pozisyonda viicut diiz olacak sekilde dur. 30sn x 2

Tek ayak iizerinde (diz eklemi fleksiyonda) esinle 3 m mesafede parmak pas yap sag sol.
30snx 2

Yere serili koordinasyon merdiveni (kedi merdiveni) lizerinden parmak pas yaparak geg.

Iki ayak iizerinde ip atla. 30sn x 2 (Sag ve sol)
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Cizelge 3.4. 4. Hafta Antrenman Programi

1 hareket 60 sn. toplam 20-25dk

Tek ayak iizerinde dur. Kalca fleksiyonda. Gozler kapali. Sag ve Sol ayak. 15sn x 4

Yiiz ustii viicut diiz olacak sekilde 6n kollar {izerinde bekle ve dengeni sagladiktan sonra
sol kolunu ve sag bacagini yavasca yerden kaldir. (Sag ve sol) 15sn x 4

Tek ayak iizerinde dur. Gozler agik. Ayaginla yerdeki voleybol topunu 6ne yana ve arkaya
dogru yuvarla. (Sag ve sol) 15sn x 4

Sag on kol iizerinde, yan pozisyonda viicut diiz olacak sekilde dur. Sol kol bas arkasinda,
diresek fleksiyonda. Dirsegini gdvde rotasyonu ile yere yaklastir ve tekrar diiz pozisyina
getir. (Yan plank mekigi) Sag, sol 30sn x 2

Denge tahtast iizerinde kollar yanda yere paralel cift ayak dur. One arkaya 60sn

Denge tahtasi {izerinde kollar yanda yere paralel ¢ift ayak dur. Saga sola 60sn

Yere serili koordinasyon merdiveni (kedi merdiveni) lizerinden manset pas yaparak geg.

Tek ayak iizerinde ip atla. Bir sag ayak bir sol ayak. 60sn.

30cm yiiksekligindeki kasanin iizerine cift ayak sigra. Sehpanin iizerine yapilan her
sigramadan sonra sirasiyla sag ve sol bacak kalga fleksiyonu yap.

Iki ayak {izerinde esinle 5 m mesafede parmak pas yap. Her pastan sonra saga ve sola 360°
rotasyon yap. 30sn x 2

Cizelge 3.5. 5. Hafta Antrenman Programi

Tek ayak iizerinde dur. Kalga fleksiyonda. Gozler kapali. Sag ve Sol ayak. 15sn x 4

Yiiz tstii viicut diiz olacak sekilde 6n kollar iizerinde bekle ve dengeni sagladiktan sonra
sol kolunu ve sag bacagini yavasca yerden kaldir. (Sag ve sol) 15sn x 4

Tek ayak tizerinde dur. Gozler agik. Ayaginla yerdeki voleybol topunu 6ne yana ve arkaya
dogru yuvarla. (Sag ve sol) 15sn x 4

Sag 6n kol iizerinde, yan pozisyonda viicut diiz olacak sekilde dur. Sol kol bas arkasinda,
diresek fleksiyonda. Dirsegini gévde rotasyonu ile yere yaklastir ve tekrar diiz pozisyona
getir. (Yan plank mekigi) Sag, sol 30sn x 2

Denge tahtasi iizerinde kollar yanda yere paralel ¢ift ayak dur. One arkaya 60sn

Denge tahtasi iizerinde kollar yanda yere paralel ¢ift ayak dur. Saga sola 60sn

Yere serili koordinasyon merdiveni (kedi merdiveni) iizerinden manget pas yaparak gec.

Tek ayak iizerinde ip atla. Bir sag ayak bir sol ayak. 60sn.

30cm yiiksekligindeki kasanin {izerine ¢ift ayak sigra. Sehpanin {izerine yapilan her
sigramadan sonra sirasiyla sag ve sol bacak kalca fleksiyonu yap.

Iki ayak iizerinde esinle 5 m mesafede parmak pas yap. Her pastan sonra saga ve sola 360°
rotasyon yap. 30sn x 2
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Cizelge 3.6. 6. Hafta Antrenman Programi

Tek ayak iizerinde dur. Kalca fleksiyonda. Gozler kapali. Sag ve Sol ayak. 15sn x 4

Yiiz tstii viicut diiz olacak sekilde 6n kollar iizerinde bekle ve dengeni sagladiktan sonra
sol kolunu ve sag bacagini yavasca yerden kaldir. (Sag ve sol) 15sn x 4

Tek ayak tizerinde dur. Gozler agik. Ayaginla yerdeki voleybol topunu 6ne yana ve arkaya
dogru yuvarla. (Sag ve sol) 15sn x 4

Sag 6n kol iizerinde, yan pozisyonda viicut diiz olacak sekilde dur. Sol kol bas arkasinda,
diresek fleksiyonda. Dirsegini gévde rotasyonu ile yere yaklastir ve tekrar diiz pozisyona
getir. (Yan plank mekigi) Sag, sol 30sn x 2

Denge tahtasi iizerinde kollar yanda yere paralel ¢ift ayak dur. One arkaya 60sn

Denge tahtasi {izerinde kollar yanda yere paralel ¢ift ayak dur. Saga sola 60sn

Yere serili koordinasyon merdiveni (kedi merdiveni) lizerinden manset pas yaparak geg.

Tek ayak iizerinde ip atla. Bir sag ayak bir sol ayak. 60sn.

30cm yiiksekligindeki kasanin {izerine ¢ift ayak sigra. Sehpanin {izerine yapilan her
sigramadan sonra sirasiyla sag ve sol bacak kalca fleksiyonu yap.

Iki ayak iizerinde esinle 5 m mesafede parmak pas yap. Her pastan sonra saga ve sola 360°
rotasyon yap. 30sn x 2

Cizelge 3.7. 7. Hafta Antrenman Programi

Tek ayak iizerinde dur. Kalca fleksiyonda. Gdzler kapali. Sag ve Sol ayak. 15sn x 4

Yiiz ustii viicut diiz olacak sekilde 6n kollar {izerinde bekle ve dengeni sagladiktan sonra
sol kolunu ve sag bacagini yavasca yerden kaldir. (Sag ve sol) 15sn x 4

Tek ayak iizerinde dur. Gozler agik. Ayaginla yerdeki voleybol topunu 6ne yana ve arkaya
dogru yuvarla. (Sag ve sol) 15sn x 4

Sag 6n kol iizerinde, yan pozisyonda viicut diiz olacak sekilde dur. Sol kol bas arkasinda,
diresek fleksiyonda. Dirsegini govde rotasyonu ile yere yaklastir ve tekrar diiz pozisyona
getir. (Yan plank mekigi) Sag, sol 30sn x 2

Denge tahtasi iizerinde kollar yanda yere paralel ¢ift ayak dur. One arkaya 60sn

Denge tahtasi iizerinde kollar yanda yere paralel ¢ift ayak dur. Saga sola 60sn

Yere serili koordinasyon merdiveni (kedi merdiveni) iizerinden manget pas yaparak gec.

Tek ayak iizerinde ip atla. Bir sag ayak bir sol ayak. 60sn.

30cm yiiksekligindeki kasanin iizerine cift ayak sigra. Sehpanin iizerine yapilan her
sigramadan sonra sirasiyla sag ve sol bacak kalga fleksiyonu yap.

Iki ayak {izerinde esinle 5 m mesafede parmak pas yap. Her pastan sonra saga ve sola 360°
rotasyon yap. 30sn x 2
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Cizelge 3.8. 8. Hafta Antrenman Programi

1 hareket 20-60 sn. toplam 25-30dk

Yiiz ustii viicut diiz olacak sekilde 6n kollar {izerinde bekle ve dengeni sagladiktan sonra
sol kolunu ve sag bacagini yavasca yerden kaldir. 20 x 4 (Sag ve sol)

Tek ayak iizerinde ip atla. Bir sag ayak bir sol ayak. 90sn.

Sag on kol ve sag ayak iizerinde, yan pozisyonda viicut diiz olacak sekilde dur. Diger
kolunu ve bacagini yukariya kaldir ve bekle. Sag sol 40sn

Yere serili koordinasyon merdiveni (kedi merdiveni) iizerinden tek el bir sag bir sol
olacak sekilde parmak pas yaparak (topu parmak ici bogumlari ile sektirerek) gec.

Yere serili koordinasyon merdiveni (kedi merdiveni) iizerinden manget pas yaparak gec.

Iki ayak iizerinde esinle 5 m mesafede parmak pas yap. Her pastan sonra saga ve sola 360°
rotasyon yap

Denge tahtasi {izerinde ¢ift ayak dur. Kollar bas iizerinde, dirsek fleksiyonda, voleybol
topu ile 60sn One arkaya.

Denge tahtasi {izerinde ¢ift ayak dur. Kollar bas iizerinde, dirsek fleksiyonda, voleybol
topu ile 60sn saga sola

Denge tahtasi iizerinde kollar yanda yere paralel tek ayak dur. Sag ve Sol.

Pilates topu iizerinde temel oturus pozisyonunda dur. Sol ayak altina yerlestirdigin
egzersiz bandini, sag kolunla omuz fleksiyonu ve ekstensiyonu yapacak sekilde gerdir.
Sag sol

Voleybol filesi arada kalacak sekilde esinle karsilikli pozisyon al. 2kg saglik topunu gogiis
hizanda iki elinle tut. Temel blok pozisyona ge¢. Yana dogru bir adim al, sigra ve topu file
iizerinden esinin Oniline dogru yere firlat. 45sn x 2sn

Cizelge 3.9. 9. Hafta Antrenman Programi

Yiiz ustii viicut diiz olacak sekilde 6n kollar {izerinde bekle ve dengeni sagladiktan sonra
sol kolunu ve sag bacagini yavasca yerden kaldir. 20 x 4 (Sag ve sol)

Tek ayak iizerinde ip atla. Bir sag ayak bir sol ayak. 90sn.

Sag on kol ve sag ayak iizerinde, yan pozisyonda viicut diiz olacak sekilde dur. Diger
kolunu ve bacagini yukariya kaldir ve bekle. Sag sol 40sn

Yere serili koordinasyon merdiveni (kedi merdiveni) iizerinden tek el bir sag bir sol
olacak sekilde parmak pas yaparak (topu parmak ici bogumlari ile sektirerek) gec.

Yere serili koordinasyon merdiveni (kedi merdiveni) iizerinden manset pas yaparak gec.

Iki ayak iizerinde esinle 5 m mesafede parmak pas yap. Her pastan sonra saga ve sola 360°
rotasyon yap

Denge tahtasi {izerinde ¢ift ayak dur. Kollar bas iizerinde, dirsek fleksiyonda, voleybol
topu ile 60sn One arkaya.

Denge tahtasi {izerinde ¢ift ayak dur. Kollar bas iizerinde, dirsek fleksiyonda, voleybol
topu ile 60sn saga sola

Denge tahtasi iizerinde kollar yanda yere paralel tek ayak dur. Sag ve Sol.

Pilates topu iizerinde temel oturus pozisyonunda dur. Sol ayak altina yerlestirdigin
egzersiz bandini, sag kolunla omuz fleksiyonu ve ekstensiyonu yapacak sekilde gerdir.
Sag sol

Voleybol filesi arada kalacak sekilde esinle karsilikli pozisyon al. 2kg saglik topunu gogiis
hizanda iki elinle tut. Temel blok pozisyona ge¢. Yana dogru bir adim al, sigra ve topu file
iizerinden esinin Oniline dogru yere firlat. 45sn x 2sn
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Cizelge 3.10. 10. Hafta Antrenman Programi

Yiiz ustii viicut diiz olacak sekilde 6n kollar {izerinde bekle ve dengeni sagladiktan sonra
sol kolunu ve sag bacagini yavasca yerden kaldir. 20 x 4 (Sag ve sol)

Tek ayak iizerinde ip atla. Bir sag ayak bir sol ayak. 90sn.

Sag on kol ve sag ayak iizerinde, yan pozisyonda viicut diiz olacak sekilde dur. Diger
kolunu ve bacagini yukariya kaldir ve bekle. Sag sol 40sn

Yere serili koordinasyon merdiveni (kedi merdiveni) iizerinden tek el bir sag bir sol
olacak sekilde parmak pas yaparak (topu parmak i¢i bogumlari ile sektirerek) gec.

Yere serili koordinasyon merdiveni (kedi merdiveni) lizerinden manset pas yaparak geg.

Iki ayak iizerinde esinle 5 m mesafede parmak pas yap. Her pastan sonra saga ve sola 360°
rotasyon yap

Denge tahtasi {izerinde ¢ift ayak dur. Kollar bas iizerinde, dirsek fleksiyonda, voleybol
topu ile 60sn One arkaya.

Denge tahtasi {izerinde ¢ift ayak dur. Kollar bas iizerinde, dirsek fleksiyonda, voleybol
topu ile 60sn saga sola

Denge tahtasi iizerinde kollar yanda yere paralel tek ayak dur. Sag ve Sol.

Pilates topu iizerinde temel oturus pozisyonunda dur. Sol ayak altina yerlestirdigin
egzersiz bandini, sag kolunla omuz fleksiyonu ve ekstensiyonu yapacak sekilde gerdir.
Sag sol

Voleybol filesi arada kalacak sekilde esinle karsilikli pozisyon al. 2kg saglik topunu gogiis
hizanda iki elinle tut. Temel blok pozisyona ge¢. Yana dogru bir adim al, si¢ra ve topu file
izerinden esinin Oniine dogru yere firlat. 45sn x 2sn

Cizelge 3.11. 11. Hafta Antrenman Programi

Yiiz ustii viicut diiz olacak sekilde 6n kollar {izerinde bekle ve dengeni sagladiktan sonra
sol kolunu ve sag bacagini yavasca yerden kaldir. 20 x 4 (Sag ve sol)

Tek ayak iizerinde ip atla. Bir sag ayak bir sol ayak. 90sn.

Sag on kol iizerinde, yan pozisyonda viicut diiz olacak sekilde dur. Bir ayagini Yukariya
kaldir ve bekle. Sag sol 40sn

Yere serili koordinasyon merdiveni (kedi merdiveni) iizerinden tek el bir sag bir sol
olacak sekilde parmak pas yaparak geg.

Yere serili koordinasyon merdiveni (kedi merdiveni) lizerinden manset pas yaparak geg.

Iki ayak {izerinde esinle 5 m mesafede parmak pas yap. Her pastan sonra saga ve sola 360°
rotasyon yap

Denge tahtasi {izerinde ¢ift ayak dur. Kollar bas iizerinde, dirsek fleksiyonda, voleybol
topu ile 60sn

Denge tahtasi iizerinde kollar yanda yere paralel tek ayak dur. Sag ve Sol.

Pilates topu iizerinde temel oturus pozisyonunda dur. Mekik cek.

Voleybol filesi arada kalacak sekilde esinle karsilikli pozisyon al. 2kg saglik topunu gogiis
hizanda iki elinle tut. Temel blok pozisyona ge¢. Yana dogru bir adim al, si¢ra ve topu file
iizerinden esinin Oniine dogru yere firlat. 45sn x 2

Yiiz ustii viicut diiz olacak sekilde 6n kollar {izerinde bekle ve dengeni sagladiktan sonra
sol kolunu ve sag bacagini yavasca yerden kaldir. 20 x 4 (Sag ve sol)
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Cizelge 3.12. 12. Hafta Antrenman Programi

Yiiz tstii viicut diiz olacak sekilde 6n kollar tizerinde bekle ve dengeni sagladiktan sonra
sol kolunu ve sag bacagini yavasca yerden kaldir. 20 x 4 (Sag ve sol)

Tek ayak iizerinde ip atla. Bir sag ayak bir sol ayak. 90sn.

Sag 6n kol {izerinde, yan pozisyonda viicut diiz olacak sekilde dur. Bir ayagin1 Yukariya
kaldir ve bekle. Sag sol 40sn

Yere serili koordinasyon merdiveni (kedi merdiveni) lizerinden tek el bir sag bir sol olacak
sekilde parmak pas yaparak gec.

Yere serili koordinasyon merdiveni (kedi merdiveni) lizerinden manset pas yaparak geg.

Iki ayak iizerinde esinle 5 m mesafede parmak pas yap. Her pastan sonra saga ve sola 360°
rotasyon yap

Denge tahtasi iizerinde ¢ift ayak dur. Kollar bas {izerinde, dirsek fleksiyonda, voleybol
topu ile 60sn

Denge tahtasi iizerinde kollar yanda yere paralel tek ayak dur. Sag ve Sol.

Pilates topu ilizerinde temel oturus pozisyonunda dur. Mekik cek.

Voleybol filesi arada kalacak sekilde esinle karsilikli pozisyon al. 2kg saglik topunu gogiis
hizanda iki elinle tut. Temel blok pozisyona ge¢. Yana dogru bir adim al, sigra ve topu file
iizerinden esinin Oniine dogru yere firlat. 45sn x 2
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Uygulanan tiim voleybol antrenmanlari, agagidaki drnekte oldugu gibi voleybola 6zgii
teknik ve taktik calismalardan olusmaktadir.

Cizelge 3.13. Klasik Voleybol Antrenmanlari

TANIMLAMA A- GIRIS BOLUMU B- ANA BOLUM
Antrenmanin Tiirii | Istnma kosusu 1. Calisma: Voleybolcular, antrenoriin
Top-Teknik Germe egzersizleri uzun paralele attigi avantaj topu
Kombine Tektik 15 dk. karsilamak  i¢cin, plase  kontrolii
yaptiktan sonra hareketlenirler 10 dk.
Antrenmanin Voleybola 6zgii 1sinma 2. Caligma: 6 numarali alanda bekleyen
Amact: Diz ¢ekmeler oyuncular, antrendriin 1 ve 5 numarali
Savunmada Karin-Sirt egzersizleri alanlara attig1 toplan karsilamak icin
hareketlik, 5-1 13dk. hareketlenirler 10 dk. (2 dk. Mola)
sistem alan
savunmasi
Antrenmanin 2dk. dinlenme 3. Calisma: Oyuncular, 1 ve 5 numaral
Stiresi: 90 dk. S1iv1 vb ihtiyagarin alanin plase kontroliinii yaptiktan sonra
giderilmesi (yardimc1 antrendr plase top atar),
hareketlenerek paralel file {istiinden
gelen toplara defans yapar 15 dk.
Antrenmanin 4. Calisma: Oyuncular, 1 ve 5 numarali
Siddeti: %70 alanin plase kontroliinii yaptiktan sonra
150-170 atm/dk sorumluluk alanlarina hareketlernir. File
lizerinden ¢apraz yapilan atagi karsilar.
15 dk.

Son Boliim =i

Soguma joku, germe ve buz uygulamasi
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Resim 3.19. Deney ve kontrol grubuna uygulanan 6rnek voleybol antrenman ¢aligmalari



48

3.10. istatiksel Analiz

Arastirmadan elde edilen veriler SPSS (18.0) programinda kaydedilmistir. ilk olarak
verilerin Shapiro-Wilk testi ile normal dagilim gosterip gostermedigi belirlemistir.
Shapiro-Wilk testi sonucuna gore, kontrol grubunun mutlak hata skoru (8mph) son test
degeri hari¢ tiim verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Deney ve kontrol
grubunun &n testlerinin (Gruplararas1) karsilastirilmasinda Bagimsiz Orneklem t testi
kullanilmigtir. Hem deney hem de kontrol grubunun (Grup i¢i) 6n ve son test ortalama
degerlerinin karsilagtirilmasinda Eslestirilmis t testi kullanilmistir. Kontrol grubunun
mutlak hata skoru (8 mph) degerinin 6n ve son test ortalama degerlerinin karsilastirilmast
ise Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile analiz edilmistir. Ayrica anlamli fark oldugu
durumlarda, deney grubuna uygulanan proprioseptif egzersiz programinin degiskenler
iizerine olan etki biiyiikliigii hesaplanmis olup, Cohen’s d () degerleri dikkate alinmustir.

Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.



4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Verilerin normal dagilim tablosu
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Yas (y1l)

Boy (m)

Viicut agirhig (kg)

Beden Kiitle Indeksi (kg/m?)
Mutlak Hata Skoru (3mph) 6n test
Mutlak Hata Skoru (3mph) son test
Mutlak Hata Skoru (Smph) 6n test
Mutlak Hata Skoru (Smph) son test
Mutlak Hata Skoru (8mph) 6n test
Mutlak Hata Skoru (8mph) son test
Gorsel reaksiyon zamani 6n test
Gorsel reaksiyon zamani son test
Isitsel reaksiyon zamani &n test
Isitsel reaksiyon zamani son test
Karma reaksiyon zamani 6n test
Karma reaksiyon zamani son test
One-Arkaya Denge 6n test
One-Arkaya Denge son test
Ortaya-Yana denge On test

Ortaya-Yana denge son test

Grup
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol
Deney
Kontrol

Shapiro-Wilk

Statistic
,819
,887
,919
,935
,961
,856
,924
,893
,951
,965
,961
,936
,907
,932
,923
,938
,897
,941
,879
,812
,959
,956
,952
,932
,971
,963
917
,933
,932
,955
916
,948
,973
,940
,776
,949
,950
,954
,968
,981

df
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15
15

Sig.
,006
,061
,186
,327
,708
,021
,218
,076
,537
,175
,706
,330
,123
,291
,213
,353
,085
,394
,046
,005
,680
,627
,553
,295
,870
, 744
171
,304
,294
,605
,170
,496
,905
,388
,002
515
,523
,585
,826
,973
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Cizelge 4.1.’de Shapiro-Wilk testi sonuglari goriilmektedir. Bu test sonuglarina gore, deney
grubunun mutlak hata skoru (8mph) son test ve One-arkaya denge son test degerleri ile
kontrol grubunun mutlak hata skoru (8 mph) son test degerlerini normal dagilim
gostermedigi goriilmektedir. Fakat bu degiskenlerin carpiklik ve basiklik degerleri George
ve Mallery (2010) kaynag: kriter alinarak degerlendirildiginde; deney grubunun mutlak
hata skoru (8mph) son test (¢arpiklik: ,749, basiklik: -,859) ve one-arkaya denge son test
(carpiklik: ,462, basiklik: -1,879) degiskenlerinin carpiklik ve basiklik degerlerinin -2 ile
+2 arasinda oldugu bu yiizden de normal dagilima sahip oldugu goriilmiistiir. Kontrol
grubunun mutlak hata skoru (8mph) son test degiskeninin ¢arpiklik degeri 2,043, basiklik
degeri ise 5,765 olarak bulunmustur. Dolayisiyla bu degiskenin normal dagilima sahip

olmadig1 gbzlemlenmistir.

Cizelge 4.2. Deney ve kontrol grubunun yas, boy, viicut agirligi, beden kiitle indeksi

degerleri

Grup Degiskenler Sayi X S.S.
Yas (y1l) 15 15,60 1,12
Boy (m) 15 1,69 ,08

Deney Grubu Viicut agirlig (kg) 15 55,40 7,70
Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 15 19,32 1,94
Yas (y1l) 15 15,46 99
Boy (m) 15 1,64 ,05

Kontrol Grubu Viicut agirhig (kg) 15 56,40 7,60
Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 15 20,84 2,99

Cizelge 4.2.°de katilimcilarin bazi fiziksel 6zellikleri goriilmektedir. Deney grubunun yas
ortalamasi 15,6041,12 yil, boy ortalamasi 1,69+,08 m, viicut agirligi 55,40+7,70 kg, beden
kiitle indeksi 19,32+1,94 kg/m?, kontrol grubunun ise yas ortalamas1 15,46+,99 yil, boy
ortalamas1 1,64+,05 m, viicut agirligi 56,40+7,60 kg, beden kiitle indeksi 20,84+2,99 kg/m?

olarak bulunmustur.
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Cizelge 4.3. Deney ve kontrol grubunun 6n test ortalama degerlerinin karsilastiriimasi

Degiskenler Grup Say1 X S.S. t p

Beden Kiitle Deney 15 19,32 1,94 -1,648 11

Indeksi (kg/m?) Kontrol 15 20,84 2,99

Mutlak hata skoru  Deney 15 23,34 6,41 ,038 ,970

(3mph) (ms) Kontrol 15 23,25 7,17

Mutlak hata skoru  Deney 15 24,36 10,34 -,877 ,388

(5mph) (ms) Kontrol 15 27,09 6,21

Mutlak hata skoru  Deney 15 33,93 13,67 -,953 ,349

(8mph) (ms) Kontrol 15 3932 17,08

Gorsel reaksiyon ~ Deney 15 36,26 4,30 2,421 ,022%

zamani (ms) Kontrol 15 32,66 3,82

Isitsel reaksiyon Deney 15 31,86 2,87 1,976 ,058

zamani (ms) Kontrol 15 2940 3,88

Karma reaksiyon =~ Deney 15 36,46 5,68 ,730 471

zamani (ms) Kontrol 15 35,00 5,31

One-Arkaya Deney 15 -2,04 1,59 -1,108 ,277
Kontrol 15 -1,34 1,84

Ortaya-Yana Deney 15 -,24 1,24 -,821 418
Kontrol 15 ,25 1,98

*p<0.05

Cizelge 4.3. incelendiginde deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri
karsilagtirilmaktadir. Buna gore deney grubunun 8mph sezinleme zamani performansinda

anlamli farklilik goriiliirken, diger parametrelerde anlamli bir farka rastlanilmamistir.

Cizelge 4.4. Deney ve Kontrol grubu mutlak hata skorlarinin (ms) (3mph, Smph, 8mph)
on ve son test degerlerinin karsilastirilmasi

.. Deney (n: 15) Kontrol (n: 15)

Degiskenler = =
On test Son test t P On test Son test t p
Mutlak hata
2334+641 19.88+506 1,623 ,127 2325+7,17 19.66+645 t=1,407" 181

skoru (3mph)
Mutlakhata ) 20 1034 23941012 112 912 27.09+621 25854893 t=436" .669
skoru (5Smph)
Mutlak hat

UHAKRata =53 934 13,67 21,54+9,96 3,686 ,002* 3932+ 17,08 27,65+ 12.21 Z=1,591° 112
skoru (8mph)

*p<0.05 (*Eslestirilmis t Testi, "Wilcoxon Isaretli Siralar Testi)

Cizelge 4.4.de gosterildigi lizere, deney grubunun mutlak hata skoru (8mph) degerlerinin
on ve son test ortalamalari karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik

gozlemlenmistir (p<0.05). Mutlak hata skoru 3mph ve Smph’de ise anlamli farklilik
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goriilmemistir. Kontrol grubunun 3, 5 ve 8mph sezinleme zamani degerlerinde ise
istatistiksel olarak anlamli farklilikk bulunmamaktadir. Deney grubuna uygulanan

proprioseptif egzersiz programinin sezinleme zamani (8 mph) iizerine olan etki biiyiikligi

0,67 (bliyiik etki) olarak hesaplandi.

m Sontest ®mOn test

Kontrol Grubu _ 19,66
2325
19,88
D r Grub .
17 18 19 20 21 22 23

24
Sekil 4.1. Deney ve kontrol grubu sezinleme 3mph grafik
mSontest mOn test
25.85
Kontrol Grubu 27.06
, 2394
22 225 23 235 24 245 25 255 26 265 27 275

Sekil 4.2. Deney ve kontrol grubu sezinleme Smph grafik
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mSontest ®mOntest

Kontrol Grubu
3932

Deney Grubu 33.93

[=]
Ln
—
[=]
—
(¥
]
[=]
]
(¥
L
[=]
L
[

40 4
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Sekil 4.3. Deney ve kontrol grubu sezinleme 8mph grafik

Cizelge 4.5. Deney ve kontrol grubunun reaksiyon zamani (ms) (gorsel, isitsel ve karma)
on ve son test degerlerinin karsilastirilmast

Deney (n: 15) Kontrol (n: 15)

Degiskenler On test Son test t P On test Son test t P

Gorsel reaksiyon zamanit 36,26 +4,30 33,80+ 3,58 3,692 ,002* 32,66+ 3,82 3546+3,27 -2,091 ,055
Isitsel reaksiyon zaman1 31,86 = 2,87 29,06 +3,41 3,331 ,005* 29,40+ 3,88 31,13 +4,70 -1,295 ,216

Karma reaksiyon zaman1 36,46 + 5,68 26,40 =9,40 3,371 ,005* 35,00+ 5,31 37,20+4,21 -1,407 ,181

*p<0.05

Cizelge 4.5.”de goriildiigii lizere, deney grubunun gorsel, isitsel ve karma reaksiyon zamani
performanslarinin 6n ve son test degerleri karsilagtirildiginda, anlamli bir farklilik oldugu
goriilmektedir. Kontrol grubunun reaksiyon zamani performanslarinda ise istatistiksel
olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p<0.05). Deney grubuna uygulanan
proprioseptif egzersiz programinin gorsel, isitsel ve karma reaksiyon zamani iizerine olan

etki bliylikliigii sirastyla 0.67, 0.60, 0.60 (biiylik etki) olarak hesaplandi.
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m Son test ®On test

Kontrol Grubu 33.46
32.66
i 338
Deney Grubu 36,26
30 31 32 33 34 35 36 37
Sekil 4. 4. Deney ve kontrol grubu gorsel reaksiyon zamani grafik
® Son test ®On test
Kontrol Grubu 3L13
29,4
i 29,06
peaey ot || —
275 28 285 29 295 30 305 31 315 32 32.5

Sekil 4.5. Deney ve kontrol grubu isitsel reaksiyon zamani grafik
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mSontest mOn test

"
Kontrol Grubu 372

g
|

26,4

Deney Grubu 36,46

40

Sekil 4.6. Deney ve kontrol grubu karma reaksiyon zamani grafik

Cizelge 4.6. Deney ve kontrol grubunun 6ne-arkaya ve ortaya-yana denge becerilerinin 6n
ve son test degerlerinin karsilastirilmast

Deney (n: 15) Kontrol (n: 15)

Degiskenler On test Son test t p On test Son test t p

One-Arkaya -2,04 + 1,59 -39+ 1,54 -2,091 055 1,34+1,84 -1,99+294 907 ,380

Ortaya-Yana =24+ 1,24 14+ .55 -998 335 )25+£198 1,30+£1,38 -1,342 ,201
*p<0.05

Cizelge 4.6. incelendiginde, deney ve kontrol grubunun one arkaya, ortaya yana denge

performanslarinin 6n ve son test parametrelerinde anlamli bir farklilik goriilmemistir

(p>0.05).
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mSontest ®Ontest

1,99 Kontrol Grubu
1,34
-0.39
2,04 Deney Grubu

25 2 -15 -1 0.5 0 05 1 15
Sekil 4. 7. Deney ve kontrol grubunun 6ne-arkaya denge grafigi
m Sontest ®On test
Kontrol Grubu 1.3
0.25
Deney Grubu 0.14
0,24
04 -0.2 0 02 04 0.6 08 1 12 14

Sekil 4.8. Deney ve kontrol grubunun ortaya-yana denge grafigi
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5. TARTISMA

Yapilmis olan bu caligmada, “Adodlesan donemi kadin voleybolculara uygulanan 12
haftalik propriyosoptif antrenmanlarin, sezinleme zamani, reaksiyon zamani ve denge
performanst iizerindeki etkisi” incelenmistir. Ozellikle voleybol sporunda biiyiik énem arz
ettigini diislindiiglimiiz ve literatiirde az sayida arastirmanin bulundugu sezinleme
yeteneginin 6nemini vurgulamak, voleybol gibi ¢evikligin ve reaksiyon siiratinin yiiksek
olmasini gerektiren, gorsel alginin performans agisindan énemli oldugu spor branglarinda,

farkl1 bir antrenman planlamasi ve yaklasima dikkat ¢cekmek amaclanmistir.

Literatiire bakildiginda birgok arastirmada proprioseptif egzersizlerin  (denge
egzersizlerinin) propriosepsiyonu gelistirdigi, sakatlanma risklerini azalttigi, 6zelliklede alt
ekstremitede sik¢a rastlanilabilen capraz bag ligaman yaralanmalar1 ile ayak bilegi
burkulmalarnin 6nemli seviyede Oniine gectigi bildirilmektedir (Liang, Hiley ve Kanosue,
2019; Dunsky, Barzilay ve Fox 2017; Mandelbaum, 2005). Ayrica sporda teknik becerileri
(Nikolaos digerleri, 2012), denge kazanimi ile dinamik postiir kontrolii kolaylastirdigi
(Ljubojevic ve digerleri, 2012) ve kuvvet gelisimi, sigrama, esneklik gibi motorik
ozelliklerin gelisimine olumlu yonde katkilar sagladigi ile ilgili bir¢cok c¢aligma
bulunmaktadir (Perez-Silvestre ve digerleri, 2019; Chatzopoulos, 2019; Peeyoosha ve
Sharon, 2018).

Sezinleme zamani performansi, her ne kadar bilimsel anlamda ¢alisilan bir konu olsada,
sporcular ve antrenérler tarafindan ¢ok da fazla bilinen bir konu degildir. Bunun sebebi
antrendrlerin bilimsel temelli c¢alisma konusundaki eksikligi ve sezinleme zamani
performansi iizerine yapilan bilimsel arastirmalarin yetersizligi olabilir. Diinya genelinde
bazi bilim insanlar1 gerek takim sporlarinda gerekse bireysel sporlarda sezinleme zamani
performansinin 6nemine dikkat ¢ekmis, reaksiyon zamani ile iligkilendirmis ve elit
diizeyde performansa ulasip rakip oyunculara {istlinliik saglayabilmek adina sezinleme
zamani performansinin 6énemini vurgulamistir (Giinay ve digerleri, 2019, Ceylan ve Saygin

2018; Crocetta ve digerleri, 2018; Duncan ve digerleri, 2015).

Yapmis oldugumuz arastirmanin sonuglarina bakildiginda, voleybolculara 12 hafta
boyunca uygulanan proprioseptif antrenman programinin, mutlak hata skoru (8mph)

iizerine istatiksel olarak anlamli etkiye sahip oldugu gézlemlenmistir (p<0.05). Antrenman
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programinin Ozellikle yiiksek uyart hizli sezinleme zamani performansini gelistirdigi
goriilmiistiir. Kontrol grubunun (8mph) sezinleme zamani performansinda ise pozitif yonde
bir gelisme olsa da istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Deney ve
kontrol grubunun 3mph ve Smph mutlak hata skoru parametrelerinde ise gelisme olmasina
ragmen istatstiksel olarak anlamli bir farklilik goériilmemistir. Literatiirde diizenli olarak
tenis oynamanin (Lobjois ve digerleri, 2016; Williams ve digerleri, 2002), stroboskopik
antrenmanin (Smith ve Mitroff, 2012), diizenli olarak masa tenisi ve badminton oynamanin
(Akpmar ve digerleri, 2012), agik ve kapali becerili sporlar ile ugrasan sporcularin (Omar
ve digerleri, 2017) sezinleme zamani {izerine etkisini inceleyen c¢aligmalar mevcuttur. Bu
caligmalarda sezinleme zamani performansi kronik agidan degerlendirilmistir ve sonug
olarak aktif olarak dilizenli egzersizlere katilan sporcularn sezinleme zamani
performansinda iyilesmeler gozlemlenmistir. Literatiirde, proprioseptif antrenmanlarin
sezinleme zamanina etkisini inceleyen arastirma sayisi sinirlidir. Ceylan ve Saygin (2015)
‘in 42 sporcu-6grenci iizerinde haftada 3 giin, 8 hafta siire ile uyguladiklar1 propirioseptif
antrenmanlar sonrasinda, katilimcilarin sezinleme zamani performanslarinda anlamli
farklilik goriilmiistiir. Bu arastirmanin sonuglar1 Ceylan ve Saygin (2015) yaptigi
arastirmanin sonuglari ile paralellik gostermektedir. Voleybol, hizli karar vermenin ve
cevikligin olduk¢ca Onemli oldugu bir spor dalidir. Antrenmanlar bu dogrultuda
tasarlanmaktadir. Voleybol sporunun ve oyuncularin bu 6zelliklerinden ve yapilan
antrenmanlarin  etkisinden dolay1 yliksek hizli uyarana kars1 sezinleme zamani
performanslarmin daha iyi oldugu diisiiniilmektedir. Ust diizey sporcular yetistirilebilmesi
icin antrenmanlarin planlanmasinda sporcularin fiziksel ve motorik 6zelliklerinin yan1 sira
sezinleme ve reaksiyon zamani performansi gibi algisal-biligsel 6zelliklerin de gelisimine
onem verilmelidir. Reaksiyon zamaninin goérsel acidan fizyolojik sinirlarini olusturan
sezinleme zamani (Meng ve digerleri, 2015) voleybolda oldukga biiyiik 6nem tasimaktadir.
Ciinkii oyun, olabildigince hizli oynanmakla birlikte taktiksel hareketlerin hat sathada
uygulanma 6zelligine sahiptir. Pasoriin topu yonlendirecegi mevkiiyi se¢cmesi, smagoriin
hiicum yon ve sekil tercihi, blokorlerin ne zaman ve nerede blok yapacaklarina karar
vermesi, savunma oyuncularimin topu oyunda tutabilmek adina nerede olmalar
gerektiklerini tayin etmeleri gibi tiim aksiyonlarda, sezinleme zamani performansinin

avantaji1 ya da dezavantaji1 yasanacaktir.

Reaksiyon zamani, merkezi sinir sistemi tarafindan duyusal uyaranlarin islenme hiz1 ve

bunun motor yanita doniistiiriilme siirecinin giivenilir bir gostergesidir. Bir baska deyisle,
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merkezi sisteminin bilgiyi isleme alma hizim1 ve bunun gelen uyarilara cevap olarak hizli
ve koordineli periferik harekete ¢evrilmesi seklinde tanimlanabilir (Garg ve digerleri,
2013). Reaksiyon zamani, voleybol gibi yiiksek hizda uygulanan ve ani gelisen
aksiyonlarin oldugu spor branslarinda, performans acisindan onemli olan motorik
ozelliklerin basinda gelir. Defans ya da servis karsilama, blok veya hiicum yapacak olan
oyuncunun reaksiyon siirati, uygulamanin sonucunu direkt olarak etkileyebilir. Birgok
arastirmaci, voleybolda reaksiyon siiratinin dnemine vurgu yapmislardir. Ayrica Meng
(2015)° e gore gorsel becerilerden etkilenen reksiyon zamaninin, sezinleme zamani

performansi ile de yakindan iligkisi vardir.

Arastirmanin istatistiksel analiz sonuglari incelendiginde, proprioseptif antrenman
uygulanan voleybolcularin gorsel, isitsel ve karma reaksiyon zamani performanslarinda
anlamh iyilesme goriilmektedir (p<0.05). Sadece voleybol antrenmanlar1 yapan kontrol
grubunun ise reaksiyon zamani performanslarinda isatistiksel olarak anlamli bir farkliliga
rastlanilmamustir. Literatiirde yapilan ¢aligmalarda diizenli olarak yapilan kronik egzersizin
sporcularin reaksiyon zamanlar1 performansini olumlu yonde etkiledigi bildirilmistir
(Ebersbach ve digerleri, 2014; Ozdemir ve digerleri, 2017). Gavkare, Nanaware ve Surdi
(2013) yilinda yapmis olduklar1 ¢alismada en az 2 yil, giinde 2-3 saat yapilan aerobik
egzersizlerin reaksiyon zamani (isitsel, gorsel) performansinda anlamli olarak gelismeler
saptamistir. Chen ve digerleri (2015), 28 kadin iiniversite 6grencisi iizerinde yapmis
olduklar1 caligmada, okul sonras1 spor aktivitesi olarak uygulanan voleybol
antrenmanlarinin, reaksiyon zamani performansini anlamli derecede gelistirdigini, oldukca
hizli oynanan ve kisa rallilerin oldugu voleybolda gorsel becerilerin olduk¢a Onemli
oldugunu bildirmislerdir. Davranche ve digerleri, (2005) se¢meli reaksiyon zamaninin
istemli elektromiyografik (EMG) aktivitesinin bagslangicin1 kullanarak pargalanmasi
sonucu reaksiyon zamanini motor dncesi ve motor zamana ayrildigini bildirmistir. Bunun
sonucu ise egzersizin reaksiyon zamanini nasil gelistirdigini agiklamigtir. Buna gore;
egzersiz, motor Oncesi zamandaki gorsel uyarici yogunlugu ile etkilesime girer, bu
degisken retinanin islem siirecini etkiler ve bu sekilde motor siiresi kisalir (Davranche ve
digerleri, 2005). Bu azalmanin sebeplerini, gelisen konsantrasyon ve farkindalik,
norofiziksel degisikliklilere, daha iyi kassal arasi koordinasyona baglamistir. Madan
(1992) yaptig1 aragtirmada diizenli olarak egzersiz yapmanin reaksiyon zamani iizerindeki
olumlu etkisinin, sensorimotor performans ve merkezi sinir sisteminin iglem yetenegindeki

artiglar ile iligkili olabilecegini gostermistir. Aerobik egzersiz yapanlarda daha hizli
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reaksiyon zamani i¢in c¢esitli mekanizmalar Onerilmistir. Bunun nedeni, daha fazla
konsantrasyon, daha iyi uyaniklik, daha iyi kas koordinasyonu ile hiz ve dogrulukta
gelismis performanstan kaynaklanabilir. Aerobik egzersiz, beyindeki kan dolagimini
artirarak norolojik isleyisi iyilestirir. Diizenli olarak egzersiz yapmak, beyin omurilik
aktivitesinin ve kardiyorespiratuar fonksiyonlarin korunmasinda biiyiik rol oynar ve bu da
biligsel yeteneklerin siirdiiriilmesine yardimei olabilir. Serotonin, norepinefrin ve dopamin
gibi bazi1 norotransmiterlerin egzersizle birlikte diizeylerindeki degisiklikler hem caligma
kapasitesi hem de uzun siireli hafiza gibi biligsel fonksiyonun 6nemli parametrelerinde

gelisime neden olur (Garg ve digerleri, 2013).

Literatiirde proprioeptif antrenmanlarin reaksiyon zamani {izerine etkisini inceleyen
caligmalar sinirhidir. Ceylan ve Saygin (2015) ‘nin yapmis olduklar1 ¢alismada, 8 haftalik
proprioseptif egzersiz egitiminin iiniversite 6grencisi sporcularda, gorsel, isitsel ve karma
reaksiyon zamani performansini anlamli derecede arttigr gorilmiistiir. Turgut ve
digerlerinin, (2019) pediatrik kadin voleybolcular iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada,
voleybolcularin performanslarinda fiziksel uygunlugun yani sira, néromuskiiler 6zelliklerin
de 6nemli olduguna dikkat ¢ekmislerdir. Sporculara uyguladiklar1 12 haftalik “Ballistic
Six” st ekstremite pilyometrik antrenmani sonrasinda sporcularin igitsel ve gorsel
reaksiyon zamani performanslarinda anlamli farklilik oldugunu bildirmislerdir. Surburg ve
digerleri, (1977) 6 hafta boyunca hafta da 3 giin yapilan proprioseptif antrenmanlarin
hareket zamani, tepki zamami ve reaksiyon zamani performanslarinda gelismeler
gozlemlenmistir. Linford ve digerleri (2006) ‘nin yaptigt c¢alismada 6 haftalik
ndéromiiskiiler antrenman programinin elektromekanik gecikme ve peroneus longus kasinin
reaksiyon siiresi {lizerindeki etkisini incelemistir. Sonug¢ olarak; saglikli deneklerde
uygulanan antrenman sonucunda peroneus longus kasinin reaksiyon siiresini 6nemli 6l¢iide
azalttigr bildirilmistir. Ayrica, noromiiskiiler antrenmanin aktivite sirasindaki dinamik
kisitlamay1 iyilestirmede yararli bir etkisi olabilecegi vurgulanmistir. Bu aragtirmanin
sonuclart Ceylan ve Saygin (2015) ve Turgut ve digerlerinin, (2019) yapmis olduklar
arastirmanin bulgular1 ile benzerlik gostermektedir. Proprioseptif antrenmanlar sonucu
reaksiyon zamaninda iyilesme su sekilde aciklanabilir. Bu egzersizlerin, afferent néronlar
aracilifiyla gergelesmekte olan aksiyonlarin daha hizli algilanarak beynin ilgili
boliimlerine (serebellum) iletilmesi, inter ndronlar tarafindan hizla islem yapilarak efferent
noronlarla kaslara daha ¢abuk ve dogru hareket sinyali gonderilmesini kolaylastirdigi

diistiniilmektedir.
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Literatiirde genel olarak viicut kistmlarini belirli bir pozisyonda ve hedefe yonelik olarak
istenilen sekilde tutmak olarak tanimlanan denge yetenegi, voleybolda oldukca fazla 6nem
arz etmektedir. Ciinkii voleybol, her ne kadar rakip oyuncu ile temas temasa miicadeleye
girilmese de ani ivmelenmelerin, yer degistirmelerin ve yiliksek siddetli sigramalarin ¢ok
stk uygulandigi, fiziksel olarak iist diizeyde performans isteyen %90 ATP-CP&LA,
%10LA-O2 enerji yollarinin kullanildig1 (Gilinay ve digerleri, 2013) zorlu bir spordur. Bu
nedenle sporcularin iist diizeyde performans gosterirken, sakatlik riskini de en aza
indirebilmek, bununla beraber denge kaybi1 nedeni ile olusabilen sakatliklar durumunda
rehabilitasyon siirecini hizlandirabilmek adina proprioseptif egzersizler 6nem tagimaktadir.
Literatiire bakildiginda denge egzersizlerinin atletik performans ve sakatliklara olan
etkisini incelemek adina ¢ok sayida arastirma yapilmis, genel olarak denge egzersizlerinin
atletik performans gelstirmeye ve sakatlanma risklerini azaltmaya yardimci oldugu
vurgulanmistir (Phu ve digerleri, 2019; Diekfuss ve digerleri, 2019; Taheri ve Irandoust,
2019; Erdogan ve digerleri, 2017).

Bu arastirmanin sonuclarina bakildiginda; voleybolculara 12 hafta boyunca uygulanan
proprioseptif antrenman programindan sonra denge performansinda iyilesmeler goriilmiis
olup, bu iyilesmelerin istatiksel olarak anlamli olmadig tespit edilmistir (m/l p=,055; a/p
p=.,335). Yaggie ve digerleri (2006) denge egzersizlerinin profesyonel erkek sporla iliskili
beceriler ve postural kontrolde iyilesmelere neden oldugunu bildirmistir. Arora ve Paul
(2016) voleybolcular iizerinde yapmis olduklari 20 dk. siireli toplam 20 seanslik
propriosptif egzersiz uygulamasi sonrasinda, voleybolcularin tek ayak {izerinde denge
performanslarinin istatistiksel olarak anlamli derecede gelistigini, denge kaybina baglh
olarak ayak bilegi burkulmasi riskinin azalabilecegini bildirmislerdir. Russo ve digerleri,
(2018) yaptig1 arastirmada haftada 3 giin 90 dakika antrenman yapan (teknik, taktik,
kuvvet ve siirat), yas ortalamas1 27.3 + 3.3 yil olan 16 rugby oyuncusuna proprioseptif
antrenmanin (25 dk, hareketli ylizeylerde, dairesel sekilde uygulanan 6 denge egzersizi) ve
ndromiiskiiler bantlamanin denge performansi iizerine olan akut etkisini incelemistir.
Sonug olarak; proprioseptif antrenmanin ve ndromiiskiiler bantlamanin fonksiyonel
stabiliteyi (One-arkaya sallanma %-21.0/-16.3) gelistirdigini rapor etmistir. Bunun
tekrardan yaralanma riskini ortadan kaldirmaya katki saglayacagini bildirmistir. Hupperets,
Verhagen ve Van Mechelen (2009) yakin zamanda ayak bilegi yaralanmasi yasamis 522
kadin ve erkek sporcu iizerinde yapmis olduklar1 8 haftalik proprioseptif egitim siireci

sonrasinda, sporcularin 1 yillik siiregte tekrar sakatlanma sikayetinin %35 azaldigini ve
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proprioseptif egzersizlerin gerek rehabilitasyon gerekse korunma noktasinda 6nem arz
ettigini bildirmislerdir. Zech ve digerleri (2010) denge egzersizlerinin ndéromiiskiiler
kontrol ve performans iizerndeki etkilerini incelemek amaciyla, 40 yas alt1 saglikli bireyleri
dikkate alarak yapmis olduklar1 literatiir calsmasinda, postiirel kontrol, kas kuvveti,
ceviklik, sigrama performansi ve fonksiyonel performans, kas refleks aktivitesi i¢in sprint
siiresi, kuvvet gelisim orani, reaksiyon siiresi ve noromiiskiiler kontrol ig¢in
elektromiyografiyi incelemislerdir. Arastirma sonucunda denge egzersizlerinin postiirel ve
noromiiskiiler kontrol gelisimi i¢in etkili olabilecegi sonucuna varmiglardir. Gioftsidou ve
digerleri (2006) Yunanistan gengler futbol sampiyonasina katilan 39 erkek futbolcu
tizerinde akut ve kronik denge egzersizlerinin, denge yeteneklerine olan etkisini
incelemigleridir. Futbolcular 13’er kisilik 3 gruba ayrilmistir. Bir gruba futbol antrenmani
oncesi, bir gruba futbol antrenmani sonrasi, bir gruba da 12 hafta, haftada 3 giin 20 dk.
boyunca denge egzersizi uygulamislardir. Futbolcu gruplar ile egzersiz grubu
karsilagtirmasinda, egzersiz grubunun tiim denge parametrelerinde anlamli farklilik
bulmuslardir. Bu ¢alismadan elde edilen sonug, sporcularin denge yeteneklerinin verimli
hale gelmesi ve alt ekstremite yaralanma riskini en aza indirebilmeleri i¢in uzun siireli

denge egzersizlerinin gerekliligidir.

Bu calismada propriseptif antrenmanlardan sonra denge performansinda iyilesme
goriilmesine ragmen istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamasinin, calisma
gruplarindaki sporularin sistematik olarak en az 2-3 yildir voleybol egitimine devam
etmelerinden dolayi, belirli bir denge kabiliyetinde olmalarindan kaynaklandigi
diistintilebilir. Ayrica katilimcilarin addlesan doneminde olmalaridan dolayr hizli fiziksel
gelisimle beraber agirlik merkezi degisimi, koordinasyon ve denge kaybi yasamalarinin da
sonucu etkiledigi soylenebilir. Bu etkenlerden dolay1r o6zellikle adodlesan donemi
sporcularda, koordinasyon daginikliklarini en aza indirerek sakatlanma riskini azaltmak ve
teknik Ogrenimiyle gelisimini istikrarli hale getirmek icin, antrenman programlarinda

proprioseptif egzersizlere de yer verilmesi gerektigi diisliniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

12 hafta boyunca, haftada 3 giin, giinde 20-25 dk, voleybol antrenmanlarina ek olarak
uygulanan proprioseptif antrenmanlarin, deney grubunun yiiksek hizli uyaranlara karst
sezinleme zamani, gorsel, isitsel ve karma reaksiyon zamani siiresini istatistiksel olarak
anlaml derecede gelistirdigi goriilmiistiir. Denge performansinda ise anlamli olmamasina
ragmen gelisme gézlemlenmistir. Bu gelisimlerin, proprioseptif anrenmanlarin sonucunda,
sporcularin merkezi sinir sistemi ve kaslar arasindaki koordinasyonundaki iyilesmeden
kaynaklandig1 sdylenebilir. Caligmanin sonucuna gore, voleybolcularin yillik antrenman
planlamasinda voleybol antrenmanlara ek olarak, proprioseptif egzersizlere yer
verilmesinin, algisal-biligsel, algisal-motor performans {izerinde olumlu etkisinin olacagi,
sporcularin iist diizeyde performansa ulagmalarina yardimci olacagi ve ayni zamanda spor

yaralanmalar1 risklerini de azaltacag: diisiiniilmektedir.
Oneriler;

Arastirmanin farkli yas gruplarinda ve kadin-erkek sporcularda, farkli seviye ve tecriibede
olan sporcular ile iist diizeyde profesyonel oyuncular iizerinde tekrarlanmasinin faydali
olacag1 diisiiniilmektedir. Farkli antrenman ydntemlerinin ve birden fazla antrenman
modelinin sezinleme zamani, reaksiyon zamani ve denge performansi iizerindeki etkileri

incelenebilir.
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