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OZET

Voleybol, diinyadaki en popiiler sporlardan biridir ve aerobik ve anaerobik yiiklenmelerin ardisik
kullanimi, sigrama, yere diisme, blok ve smag gibi hizli ve zorlayici hareketler nedeniyle kas-iskelet
sistemi yaralanmalarina neden olabilir. Bu derleme, voleybolcular arasinda yaygin olan kas-iskelet
sistemi yaralanmalarini ve bu yaralanmalarin Onlenmesine yonelik stratejileri ele almayi
amaglamaktadir. Calisma kapsaminda PubMed ve Google Scholar veri tabanlari taranmis,
voleybolda en sik karsilagilan yaralanmalar olarak ayak bilegi, diz, omuz ve bel yaralanmalari
belirlenmigtir. Bu yaralanmalarin risk faktorleri ve onleyici yaklagimlarina ait arastirmalar
incelenmistir. Bulgular, ayak bilegi yaralanmalarinin temas, diz yaralanmalarinin yiikklenme ve
esneklik sorunlari, omuz yaralanmalarinin kas dengesizlikleri, bel yaralanmalarinin ise antrenman
yogunlugu ve asimetrik hareketlerle iligkili oldugunu gostermektedir. Literatiirdeki ¢alismalar
incelenmis ve sonuglar, yaralanmalar1 Onlemek icin kural degisiklikleri, teknik egitimler,
destekleyici ekipmanlar, rehabilitasyon programlari, néromiiskiiler egitim, bireysellestirilmis izleme
programlari, stabilizasyon ve mobilite egzersizleri gibi ¢esitli stratejilerin etkili oldugunu ortaya
koymustur. Bu derleme, voleybolcularda yaralanma riskini azaltmak ve performans kayiplarini
minimize etmek i¢in mevcut 6nleme stratejilerini degerlendirmekte ve daha etkili miidahaleler
gelistirilmesi igin gelecekte yapilacak arastirmalara ihtiyag oldugunu vurgulamaktadir. Antrenérler
ve saglik profesyonelleri, mevcut bilgileri kullanarak voleybolcularin yaralanma riskini en aza
indirmek i¢in Onleyici stratejileri uygulamasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, yaralanma, risk faktorii, koruma.
Volleyball Injuries and Prevention Strategies: A Review Article

ABSTRACT

Volleyball is one of the most popular sports worldwide, characterized by the sequential use of
aerobic and anaerobic exertions, and rapid, strenuous movements such as jumping, diving, blocking,
and spiking, which can lead to musculoskeletal injuries. This review aims to examine the
musculoskeletal injuries commonly found among volleyball players and the strategies to prevent
these injuries. The study systematically searched the PubMed and Google Scholar databases,
identifying ankle, knee, shoulder, and lower back injuries as the most frequent in volleyball. The
risk factors and preventive approaches for these injuries were analyzed. The findings indicate that
ankle injuries are related to contact, knee injuries to overloading and flexibility issues, shoulder
injuries to muscle imbalances, and lower back injuries to training intensity and asymmetric
movements. The reviewed literature suggests that various strategies effectively prevent injuries,
including rule changes, technical training, supportive equipment, rehabilitation programs,
neuromuscular training, individualized monitoring programs, stabilization, and mobility exercises.
This review evaluates existing preventive strategies to reduce injury risk and minimize performance
loss among volleyball players, emphasizing the need for future research to develop more effective
interventions. Coaches and health professionals are advised to implement these preventive strategies
based on current knowledge to minimize injury risk among volleyball players.

Key Words: Volleyball, injury, risk factor, prevention.
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Giris

Voleybol, genis yas gruplarina hitap eden,
minimum ekipman gereksinimiyle hem i¢
hem de dis mekanda oynanabilen ve diinya
genelinde yiiksek katilim oranlarina sahip
popiiler bir spor dalidir (Verhagen vd., 2004).
Voleybolda aerobik ve anaerobik
yiiklenmelerin ardisik kullanimi, voleybola
0zgl sigrama, yere diisme, blok ve smag gibi
hizl1 ve zorlayici hareketler, viicudun gesitli
bolgelerindeki kas gruplarma biiyiik yiikler
bindirir ve kas-iskelet sistemini ciddi sekilde
zorlar (Busko vd., 2013; Bere vd., 2015). Bu
hareketlerin, voleybolun dogast geregi kisa
dinlenme siireleriyle sik sik tekrarlanmasi,
oyuncular siirekli olarak yiiksek fiziksel caba
gerektiren durumlarla karsi karsiya birakar.
Ayrica, ani gilic gerektiren hareketler ve
maglarin uzun siiresi, oyuncularin kas-iskelet

sistemini zorlar ve yaralanma riskini artirir
(Eerkes, 2012).

Voleybol, genellikle giivenli bir spor olarak
kabul edilse de, kas-iskelet sistemi
yaralanmalarina maruz kalma olasiligt
yliksektir (Verhagen vd., 2004).
Voleybolcularda en sik goriilen yaralanma
tirleri incelendiginde, alt ekstremitelerin
%58,3"linde, iist ekstremitelerin %19,4inde,
govdenin  %9,9'unda ve basin %2,8'inde
yaralanmalar kaydedilmistir. Bu
yaralanmalarda en sik etkilenen bolgeler
arasinda ayak bilegi (%28,9) ve diz (%14,5)
on plandadir. Kalca ve kasik (%2,9), uyluk
(%1,9), alt bacak ve asil tendonu (%4,5) ile
ayak ve parmaklar (%2,0) gibi daha az yaygin
bolgelerde de yaralanmalar goriilmektedir.
Ust ekstremitelerde omuzlar (%10,0) ve el ile
parmaklar (%7,0) en sik etkilenen bolgelerdir.
Ust kol (%1,0), dirsek (%0,5), 6n kol (%0,2)
ve bilek (%1,0) gibi daha az yaygin st
ekstremite yaralanmalar1 da kaydedilmistir.

Govde yaralanmalarimin ¢ogunlukla omurga
ile iligkili oldugu (%8,4) ve genellikle bel
agrisi seklinde kendini gosterdigi
belirtilmistir.  Bazi  durumlarda  karin
travmalarinin  da  (%2,8) rapor edildigi
gozlemlenmistir. Daha az siklikta goriilen
yaralanmalar arasinda ise bas (%2,8), yiiz
(%1,4) ve boyun ile servikal omurga (%1,3)
yer almaktadir (Migliorini vd., 2019)

Bu durum, fiziksel ve fonksiyonel kayiplara,
performans azalmasina, saglik maliyetlerinin
artmasina ve antrenman siiresi kayiplarina yol
acmaktadir (Verhagen vd., 2004). Spor
yaralanmalarmin tedavisinde en dogru
yaklagimin yaralanmalarin dnlenmesi oldugu
kabul edilmektedir (Reeser vd., 2006;
Augustsson vd., 2006; Kilding vd., 2008).
Yaralanmalar1 6nlemek, voleybolcularda hem
performans kayiplarini minimize etmek hem
de saglik maliyetlerini azaltmak i¢in kritik bir
oneme sahiptir. Bu dogrultuda, voleybol
yaralanmalarini 6nlemek i¢in cesitli stratejiler
gelistirilmistir. Albaladejo-Saura vd, 2021;
Emamvirdi vd., 2019; Mizoguchi, vd., 2022).
Ancak, literatiirde voleybolcularin yaralanma
risklerini belirlemeye odaklanmis kapsamli
bir yaralanma riski yonetim plani konusunda
net bir fikir birligi bulunmamaktadir.

Bu makalenin amaci, mevcut literatiirii analiz
ederek, voleybolcular arasindaki major
yaralanmalar  i¢in  degistirilebilir  ve
degistirilemez risk faktorlerini géz Oniinde
bulundurarak yaralanmalari onleme
konusunda antrendrlere ve saglik
profesyonellerine yardimeci olmaktir. Bu
derlemede, voleybolla ilgili en yaygn
yaralanmalar, bu yaralanmalarin  risk
faktorleri ve yaralanmalarin Onlenmesine
yonelik stratejiler ele alinacaktir.
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Yontem

Arastirmanin Yontemsel Modeli

Bu calisma, voleybol yaralanmalarmin risk
faktorleri ve Onleme stratejilerini belirlemek
amaciyla yiritilen bir geleneksel derleme
caligmasidir. Calisma kapsaminda ilgili literatiir
taranmis ve analiz edilmistir.

Calisma Grubu-Evren Orneklem

Calismanin evreni, voleybol yaralanmalar ile
ilgili literatiirde yer alan ulusal ve uluslararasi
makalelerden olugmaktadir. Orneklem grubunu
ise 2004-2024 yillar1 arasinda yayimlanan ve
tam metin olarak ulasilabilen ilgili calismalar
olusturmaktadir.

Veri Toplama Araglart

Arastirma kapsaminda, PubMed ve Google
Scholar ~ veri  tabanlarinda  "Voleybol
yaralanmalar1", "risk faktorleri" ve "Onleme
stratejileri" anahtar sozciikleri kullanilarak
Tiirkge ve Ingilizce literatiir  taramasi
yapilmistir. Bu veri tabanlarinin seg¢ilme
nedeni, konuya iliskin genis bir c¢alisma
yelpazesine sahip olmalaridir. Dahil edilme
kriterleri, belirlenen anahtar kelimeleri icermesi
ve yalnizca voleybolcular iizerinde yapilmis
caligmalar seklinde belirlenmistir. Karma
sporcular lizerinde yapilan ¢aligsmalar ve tam
metnine ulasilamayan c¢alismalar derleme
kapsamina  alinmamustir. Elde edilen
caligmalar, bu kriterlere gore degerlendirilmis
ve uygun bulunanlar derleme kapsamina dahil
edilmistir.

Istatistiksel Analiz

Bu derleme c¢alismasi, literatiirdeki mevcut
bilgileri degerlendirmistir. Elde edilen bulgular,
yaralanma tiirleri, yaralanma bolgeleri, risk
faktorleri ve onleme stratejileri basliklar altinda
siniflandirilarak incelenmis, sonuglar
yorumlanmustir.
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Bulgular

Voleybol, cogunlukla akut meydana gelen yaralanmalarla birlikte asir1 kullanim kaynakli yaralanmalarin
da sik¢a goriildiigii bir spor dalidir. Yapilan aragtirmalar, tiim yaralanmalarin ¢ogunlukla ayak bilegi
(%41), diz (%12), bel (%10), omuz (%9), diger alt ekstremite eklemleri (%21) ve diger iist ekstremite
eklemleri (%7) bolgelerinde meydana geldigini ortaya koymustur (Verhagen vd., 2004). Akut
yaralanmalarin sirasiyla ayak (%23), diz (%17) ve sirt/bel (%16) bolgelerinde yogunlastig belirlenmistir
(Augustsson vd., 2006). Voleybolda akut yaralanmalardan sonra en sik karsilagilan yaralanma tiirii agir1
kullanim (overuse) yaralanmalaridir, ¢ogunlukla diz (%33), omuz (%20) ve sirt/bel (%18) bdlgelerinde
goriilmektedir (Maas vd., 2017). Yaralanmalarin %54'i blok sirasinda, %30'u ise smag sirasinda meydana
gelmektedir (Augustsson vd., 2006). (Sekil 1). Onceki calismalar genellikle yaralanma oraninmn
kadinlarda erkeklere gore daha yiiksek oldugunu 6ne stirmiistiir (Verhagen vd., 2004; Baugh vd., 2018);
ancak son kohort ¢alismasi, cinsiyete gore yaralanma oranlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadigini bildirmistir (Vaandering vd., 2022).
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Overuse Yaralanmalar B Akut Yaralanmalar B TUm Yaralanmalar

Sekil 1. Voleybol oyuncularinda tespit edilen akut (Augustsson, vd., 2006), overuse (Maas, vd., 2017) ve tiim
yaralanmalarin (Verhagen, vd., 2004) bolgelere gore dagilimi.

Bu caligmanin bu bdliimiinde, literatiir taramasi sonucunda belirlenen en yaygin voleybol yaralanmalari
alt bagliklar halinde deginilmektedir. Elde edilen bulgular tablo 1'de sunulmustur.
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Tablo 1. Voleybol Yaralanma Risk Faktérlerinin ve Onleyici Yaklasimlarinin Yaralanma Bélgesine Gore Dagilimi

Yaralanma Risk Faktorleri Onleyici Yaklagimlar
Bolgesi
Ayak bilegi Temas yaralanmalari Kural degisiklikleri
Yaralanmalari (Bere vd., 2015) (Agel vd., 2007)
Blok sonrasi yere inme Smag, sigrama egitimi igeren teknik egitim
(Eerkes 2012). programlari (Stasinopoulos vd., 2004)
Orta blok oyucusu-hiicum oyuncusu olma Ortez destekleri
(Verhagen vd., 2004). (Agel vd., 2007).
Ayak bilegi instabilitesi Noromiiskiiler egitim ve denge egzersizleri
(Akoglu vd., 2017) (Verhagen vd., 2004).
Diz Kétii zemin ve yogun sigrama antrenmanlari Voleybolda 6zel sigrama ve inis teknikleri igeren
Yaralanmalari (Reeser vd., 2006) egitim
Diz eksantrik yiiklenme (Ketunen vd., 2002)
(de Vries vd., 2015) Zemin ve antrenman diizenlemesi
Azalmig ayak bilegi dorsifleksiyon esnekligi (de Vries vd., 2015)
(Malliaras vd. 2006) Valgus kontrol egitim programlari
Boy, kilo ve (Emamvirdi vd., 2019)
Antrenman yogunlugu Core egitim programi
(de Vries vd., 2015) (McLean vd., 2007) (Tsai vd., 2020).
Sigrama mekanigi Alt ekstremite kuvvet ve plyometrik antrenmant
(Agel vd., 2007) (Albaladejo-Saura vd, 2021)
Asirt valgus, internal/external rotasyon ve Noromiiskiiler kontrol programlari
yetersiz diz fleksiyonu (Griffin vd., 2005)

(Quatman vd., 2009)
Kadin sporcu olma (Zahradnik vd., 2015)

Omuz Glenohumeral internal rotasyon eksikligi, Omugz rotatér manset kaslarinin fonksiyon, kuvvet
Yaralanmalari skapular diskinezi ve topa vurma hareketi ve dayaniklilik programlari (Tooth vd., 2020)
biyomekanigi Dinamometre tabanli kuvvet antrenmant
(Stickley vd., 2008) (Niederbracht vd., 2008)
Kas kuvvet asimetrisi ve skapula asimetrileri Omuz kapsiil gerilme, rotator mangetin
(Thomas vd., 2009) giiclendirilme ve skapular kaslarin esneklik egitimi
Internal-eksternal rotasyon eklem hareket (Cools vd., 2015).
yetersizligi Omuz germe, eklem mobilizasyonlari, core
(Shih vd., 2019) giiclendirme ve spike teknikleri igeren egitim
Proprioseptif duyu sorunlart (Challoumas vd., 2017)
(Stamm vd., 2005). FiFA11+Omuz 6nleme programi
Tekrarli firlatma aktiviteleri (Zarei vd., 2021)

(Nocera vd., 2006) (Reeser vd., 2010)
Omuz stabilizasyon zayiflig1
(Dupuis vd. 2003)

Onceki yaralanma (Reeser vd., 2006)

Bel Spinal rotasyon, lateral fleksiyon ve asimetrik ~ Antrenman yogunlugunun teknigin diizenlenmesi
Yaralanmalari hareketler (McGuine vd., 2020)
(Baugh vd., 2018) Kuvvet antrenmanlari
Kad sporcu olma (Laskowski vd., 2018)
(Richman vd., 2021). Glinliik izleme ve yeterli dinlenme
Lumber spondylolysis (De Leeuw vd., 2021).
(O’Leary vd., 2013). Sigrama ve inis teknikleri programlar
Smagor ve orta blok oyuncusu olma (Kerr vd., 2018)
(Richman vd., 2021) Dinamik gdvde stabilizasyon egitimi

(Smith vd., 2008)
Yar1 6zellestirilmis yaralanma 6nleme programi
(Mizoguchi vd., 2022)
Tabloda, voleybol yaralanmalarinin risk faktorleri ve 6nleyici yaklasimlarinin yaralanma bolgelerine gore
dagilimi goriilmektedir.
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Ayak bilegi yaralanmalari, risk faktorleri ve onleme stratejileri

Voleyboldaki tiim yaralanmalarin %41'ini olusturan ayak bilegi burkulmalari, ilk burkulmadan sonraki
alt1 ay icinde tekrarlanma riski %42 olarak bildirilmistir. Ayak bilegi yaralanmalarinin %59'u temas
sonucu meydana gelirken, temas olmayan travma da Onemli bir etkendir (Bere vd., 2015). Temas
yaralanmalar1 siklikla filenin altinda bir oyuncunun rakip oyuncunun ayagina temasi ile olusur (Bahr vd.,
2003), ya da blok sonras1 yere inis sirasinda yanlis basma ve diisme ile meydana gelir (Eerkes, 2012).
Ayak bilegi burkulmasi, voleybol antrenmanlar1 veya miisabakalarinda yaklasik 4,5 hafta siireyle
performans kaybina neden olabilir. Ozellikle orta blok ve hiicum oyunculari, ayak bilegi burkulmasi
acisindan en yiiksek risk altindaki gruplardir (Verhagen vd., 2004). Ayrica ayak bilegi instabilitesi
voleybolcularda ayak bilegi yaralanmalarinda risk faktorii olarak bildirilmektedir (Akoglu vd., 2017).
Ayak bilegi burkulmalarini onlemek icin ¢esitli stratejiler Onerilmektedir. Bunlar arasinda kural
degisiklikleri, teknik egitimler, rehabilitasyon programlar1 ve ayak bilegi destekleri yer almaktadir. Kural
degisiklikleri, orta ¢izginin gecilmesini kisitlamak ve temasi hata kabul etmek suretiyle ayak bilegi
burkulma riskini azaltmay1 hedeflemektedir (Agel vd., 2007). Teknik egitimler ise, sma¢ yaklagimi ve
sigrama-inis teknigi gibi unsurlari igeren antrenman programlart araciligiyla oyuncularin denge
becerilerini gelistirmeyi amaglar ve boylece ayak bilegi burkulma vakalarini azaltmada etkili olabilir
(Stasinopoulos vd., 2004). Benzer sekilde ndromiiskiiler egitim ve denge tahtasi egzersizleri gibi
yontemleri de ayak bilegi yaralanmalarini azalttigi bildirilmektedir (Verhagen vd., 2004).

Diz yaralanmalar, risk faktorleri ve onleme stratejileri

Diz bolgesi, voleybolda asir1 kullanim yaralanmalarinin en sik goriildiigii ve genel siralamada ikinci
sirada yer alan bolgedir. Bu bolgede en yaygin karsilagilan yaralanma patellar tendon yaralanmalaridir
(Jumper's Knee - JK). Elit voleybol sporcularinda JK prevalansi %40 ile %50 arasinda degismektedir
(Lian vd., 2005; Bere vd., 2015). JK'ye bagli morbidite oldukea yiiksektir; sporcularin yaklasik %33, 6
aydan uzun siire spor yapamamaktadir. Ayrica, JK'li sporcularin yaklasik %50'sinin diz sakatliklar
nedeniyle sporu erken birakabilecegi One siiriilmektedir (Ketunen vd., 2002). Patellar tendon
yaralanmalari, genellikle kotii zemin iizerinde yapilan yogun sigrama antrenmanlari (Reeser vd., 2006),
sigrama sonrasi artan diz fleksiyonu ile yere inis ve smag Oncesi sigrama sirasinda eksantrik yliklenme ile
iliskilidir (de Vries vd., 2015). Azalmis ayak bilegi dorsifleksiyon esnekliginin patellar tendon
yaralanmalariyla iligkili oldugu bulunmustur. Ayak bilegi dorsifleksiyonu ile gastrocnemius kasinin
eksantrik kasilmasi arasindaki iliski, sigramadan inis sirasinda alt ekstremite kuvvetinin emilmesinde
onemli oldugundan, azalan ayak bilegi dorsifleksiyon esnekligi patellar tendinopati riskini artirabilir
(Malliaras vd. 2006). De Vries ve arkadaslari, yetiskin voleybolcularda patellar tendinopati i¢in boy, kilo
ve sigrama gibi faktdrlerin dnemli risk faktorleri oldugunu gostermistir. Adolesan voleybolcularda ise
antrenman yogunlugu, siddeti ve set sayis1 gibi degiskenler patellar tendinopati riskini artiran faktorler
arasindadir (de Vries vd., 2015). Diz bolgesinde daha az yaygin olmakla birlikte, voleybolcularda 6n
capraz bag (OCB) yaralanmalar1 da dnemlidir. Bu yaralanmalar, oyuna déniis siiresinin uzun olmasi ve
kalic1 sakatliga yol agma potansiyeli nedeniyle kritik olarak degerlendirilir (Griffin vd., 2005). Voleybol
sporculari arasinda OCB yaralanmalarinin baslica nedeni, smag veya blogun inis asamas1 gibi temassiz
sigrama hareketleridir (Agel vd., 2007). Dizde asir1 valgus, asir1 internal/external rotasyon ve yetersiz diz
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fleksiyonu OCB yaralanmalarinda rol oynamaktadir (Quatman vd., 2009). Ayrica, quadriseps zayifligi,

hamstringlerin anterior tibial shear potansiyelini artirabilmektedir (DeMorat vd., 2004). Yorgunluk da bu
yaralanmalarm riskini artirabilmektedir (McLean vd., 2007). Kadin oyuncularda OCB yaralanma
goriilme sikliginin daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Cogunlukla inis sirasinda ya da hem eksternal
rotasyonu hem de valgusu artiran ani geri adim hareketi sirasinda meydana geldigi belirtilmistir
(zahradnik vd., 2015).

Voleybolda 6zel sigrama ve inis tekniklerinin patellar tendona yiikii azaltabilecegi, ancak etkinliginin
kesin olarak kanitlanmadigi belirtilmektedir (Ketunen vd., 2002). Sert zeminde yapilan sigramalarin
uygun zeminde yapilmasi ve antrenman yogunlugunun azaltilmasi ile patellar tendon yaralanmalarini
Onleyebilecegi vurgulanmaktadir (De Vries vd., 2015). Ayrica, kontrollii ve optimal diz valgus agisinin
yaralanma Onleme stratejileri icin 6nemli oldugu vurgulanmistir. Patellofemoral agri sendromu olan
voleybolcularda alt ekstremite yaralanmalarimi 6nlemek ve tedavi etmek igin valgus kontrol egitim
programinin Onerildigi belirtilmektedir (Emamvirdi vd., 2019). Core egitim programlarinin diz
yaralanmalarini 6nlemede potansiyel fayda saglayabilecegi ongoriilmektedir. Ancak, core egitiminin diz
yaralanmalar1 iizerindeki uzun vadeli etkileri heniliz bilinmemektedir (Tsai vd., 2020). Alt ekstremite
kuvveti ve plyometrik antrenmani igeren 8 haftalik bir 6nleme programinin geng voleybolcularda alt
ekstremite stabilitesinde iyilesme sagladigi rapor edilmistir (Albaladejo-Saura vd., 2021).
Voleybolcularda OCB yaralanma riskini en aza indirmek igin, néromiiskiiler kontrol programlar
onerilmektedir (Griffin vd., 2005).

Omuz yaralanmalar, risk faktorleri ve onleme stratejileri

Omuz yaralanmalari, voleybolcularda meydana gelen tiim yaralanmalarin %8 ila 20'sini temsil eden,
voleybolda {igiincii en sik goriilen kas-iskelet sistemi problemidir (Migliorini vd., 2019). Ayrica kohort
caligmalarinda tiim oyuncularin %15-23"tin{lin bir sezon boyunca omuz yaralanmasi veya omuz sikayeti
gosterdigi rapor edilmistir (Cufiado-Gonzalez vd., 2019, Clarsen, vd., 2015). Arastirmalar, omuz
yaralanmalariin genellikle ortalama 6,5 haftalik antrenman veya miisabaka siiresi kaybina yol actigini
ortaya koymaktadir (Vergehan vd., 2004). Voleybolda omuz yaralanmalarina neden olan ii¢ ana faktor
belirlenmistir: glenohumeral internal rotasyon eksikligi, skapular diskinezi ve topa vurma hareketinin
degisen biyomekanigi (Stickley, vd., 2008). Arastirmacilar, omuz disfonksiyonu olan ve olmayan
voleybolcularda eklem agisi, kas kuvvet oranlar1 ve skapula pozisyonlarinda farkliliklar tespit etmislerdir.
(Thomas vd., 2009) Ancak, voleybol kinematigini inceleyen ¢alismalar sinirhdir (Shih, vd., 2019).
Voleybolcularda omuz yaralanmalarinin, rotator kaslarin kuvvet dengesizligi ve eksantrik kuvvet
eksikligi nedeniyle meydana geldigi bildirilmistir (Stickley vd., 2008; Hadzic vd., 2022). Caligmalar
diisiik internal rotasyon kuvveti ve dayanikliliginin omuz yaralanmasi ile iliskili olduguna dair giiglii
kanitlar sunmaktadir. Bag tistii aktiviteler iceren voleybolda, omuz yaralanmalaryla iliskili risk
faktorlerinden biri internal eksternal rotasyon eklem hareket agikligidir (Shih vd., 2019). Ayrica,
proprioseptif duyudaki eksiklikler hem eklem yaralanmalarina hem de sportif performansin azalmasina
yol agmaktadir (Stamm vd., 2005). Tekrarl firlatma aktiviteleri, kisa siireli olarak omuz kas kuvveti ve
proprioseptif fonksiyonlarin zayiflamasina neden olur ve bu durum omuz kompleksinde yaralanma riskini
artirir (Nocera vd., 2006). Voleybolda bas iistii vurus ve servis stratejileri, glenohumeral eklemin korumak
i¢cin ¢ok 1yi dinamik stabilizasyon gerektirir (Seminati vd., 2013). Omuz stabilizasyonu zayifladiginda,
omuz kompleksinin biitlinliigli korunamaz; bu da yaralanmalarin sayis1 ve ciddiyetinde artisa yol agar
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(Dupuis vd., 2003). Voleybolcularda sik tekrarlanan smag¢ vuruslart ve servisler, omuz kusagini 6nemli

Olclide zorlayabilir. (Reeser vd., 2010). Daha once gecirilmis bir omuz yaralanmasi ve antrenman
yiikiindeki bir artis da risk faktorleri olarak kabul edilmektedir (Reeser vd., 2006).

Omuz yaralanmalarin1 6nleme stratejilerinde, omuz rotatér manset kaslarinin fonksiyonu, kuvveti ve
dayanikliligini artirmaya yonelik programlarin 6nemi vurgulanmaktadir (Tooth vd., 2020). Niederbracht
ve digerleri, izokinetik olmayan dinamometre tabanli kuvvet antrenmani ¢alismalarinin, omuz rotator kas
dengesizliklerini ve omuz yaralanma riskini azaltabilecek potansiyel tasidigini belirtmektedir
(Niederbracht vd., 2008). Arastirmacilar, glenohumeral internal rotasyon eksikligi, rotator manset kuvveti
ve skapular performans gibi risk faktorlerinin degerlendirilmesi gerektigini ifade etmektedir. Yetersizlik
tespit edilirse, Onleyici programlarin omuz kapsiiliiniin gerilmesi, rotator mansetin giiclendirilmesi ve
skapular kaslarin esnekliginin ve dengesinin yeniden saglanmasina odaklanilmast gerektigini
belirtmektedirler (Cools vd., 2015). Ayn1 zamanda risk altindaki sporcularda core gelistirmeye yonelik
antrenmanlar da dikkate alinmalidir. Yeterli core kuvveti, proksimalden distale dogru kinetik zincir
boyunca kuvvetlerin etkili bir sekilde toplanmasini saglar ve bdylece omuzun kuvvet iiretmek yerine
kuvveti iletmede daha biiylik bir rol oynamasina olanak tanir. Bu nedenle core egzersizleri dnleyici
yaklasimlar arasinda onerilmektedir (Kibler vd., 2006). Ayrica, elit voleybolcularin yaralanma yonetimi
ve dnleme programlariin bir pargasi olarak omuz germe, eklem mobilizasyonlari, core giiclendirme ve
spike tekniginin optimizasyonu gibi dnlemleri de icermesi gerektigi ifade edilmektedir (Challoumas vd.,
2017). FIFA11+Omuz izokinetik kuvvetlendirme yaralanma &nleme programinm voleybolcularin
omuzlarinin dinamik stabilitesini artirabilecegini gostermektedir (Zarei vd., 2021).

Bel yaralanmalari, risk faktorleri ve onleme stratejileri

Calismalar voleybolcular arasinda bel yaralanmalarinin yaygin oldugunu, kadin voleybol sporcularinin
erkek voleybolcularla karsilastirildiginda bel agrisi yasama olasiliginin daha yiiksek oldugunu
gostermistir  (Kerry vd., 2018). Voleybolcular o6zellikle spinal rotasyon, lateral fleksiyon,
hiperekstansiyon ve asimetrik hareketlerle iliskili bel yaralanmalarina siklikla maruz kalmaktadir
(Schmidt vd., 2015; Baugh vd., 2018). Kadin daiizerinde yapilan bir ¢aligma, bes yillik bir donemde
yaklasik 3384 bel yaralanmasi vakasi tespit edilmistir. Bu vakalarin ¢ogu antrenman sirasinda (%85)
meydana gelmis olup, genellikle temas (%50,4) veya asir1 kullanim (%45,5) nedeniyle gerceklesmistir
(Richman vd., 2021). Bir ¢alismada, bel agris1 olan ergen atletlere yapilan tanisal goriintiileme,
orneklemin %50'sinde lomber spondilolizis belirtileri bulundugunu gostermistir (Sundell vd., 2013).
Ayrica, sistematik bir incelemede bel agrisi ile ayak bilegi instabilitesi arasinda bir iligki oldugu sonucuna
varilmistir (O’Leary vd., 2013). Voleybolcularda bel omurgasinin yaralanmasina baglh olarak sporda
kaybedilen zamanin erkeklerde %12,9 ve kadinlarda %8,5 oldugu rapor edilmistir (Baugh vd., 2018).
Siklikla etkilenen pozisyonlar smacor ve orta blok oyuncusu oldugu ve yaralanan oyuncularin genellikle
birkag giin i¢inde oyuna geri dondiigii belirtilmistir (Richman vd., 2021).

Voleybolcularda antrenman sirasindaki bel yaralanmalarmin daha sik oldugu ve bu yaralanmalarin
onlenmesi i¢in antrenman yogunlugunun ve bele asir1 yiikklenmeye yol agacak ya da zorlayici rotasyonel
hareketlerin diizenlenmesi gerektigi belirtilmektedir (McGuine vd., 2020). Ozellikle kadin sporcular
arasinda, kuvvet antrenmanlarinin yaralanma oranlarim1 azaltmada kritik bir rol oynayabilecegi
vurgulanmaktadir (Laskowski vd., 2018). Bel yaralanmalarin1i 6nlemek ic¢in voleybolcularda yeterli
dinlenme ve 6n kosullandirmanin énemi biiyiiktiir. Giinliik bireysellestirilmis izleme, sporcularin asir
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kullanim sikayetlerini azaltabilir, gii¢ ve zayiflik profillerini belirleyerek gelecekteki yaralanmalari

onlemeye yardimci olabilir (de Leeuw vd., 2021). Ozellikle &n hat oyuncularinin sigrama ve inis
teknikleri iceren programlara dahil edilmesi, omurga iizerindeki stresi azaltarak yaralanma riskini
azaltabilir (Kerr vd., 2018). Ayrica motor kontrol, kinestetik farkindalik, koordinasyon, gii¢ ve voleybola
0zgii beceri simiilasyonlarin1 ndtr omurgay1 koruyarak uygulanan dinamik goévde stabilizasyon egitimi
iceren Onleyici programlarin 6nemini vurgulanmistir (Smith vd., 2008). Dinamik torasik mobilite, gévde
stabilizasyon egzersizleri ve statik esneklik egzersizlerinden olusan yar1 6zellestirilmis yaralanma 6nleme
programinin voleybolcularda bel agrisi sikligini azaltti ve fiziksel fonksiyon parametrelerini arttirdig
bildirilmistir (Mizoguchi vd., 2022).
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Sonuc ve Oneriler

Bu derlemede, voleybolda sik goriilen ayak
bilegi, diz, omuz ve bel yaralanmalarmin risk
faktorleri ve onleme stratejileri ayrintili olarak
incelenmistir. Bulgular, voleybolcularda bu
yaralanmalarin yaygin oldugunu, performans ve
spor zamani kaybina neden olabilecegini
gostermektedir. Bu nedenle, yaralanmalarin
Onlenmesi ve yonetimi, oyuncularin saglhigini ve
performansin1  korumak i¢in kritik Oneme
sahiptir.

Ayak bilegi yaralanmalari, voleybolda en sik
goriilen yaralanma tiirlerindendir. Cogunlukla
temas sonucu meydana gelen bu yaralanmalar,
kural degisiklikleri ve teknik egitimlerin 6nemini
vurgulamaktadir. Ayak bilegi instabilitesi,
burkulma riskini artiran 6nemli bir faktordiir.
Noromiiskiiler egitim ve denge tahtasi
egzersizleri yaralanma riskini azaltabilir. Bu tiir
programlarin, 6zellikle yiiksek risk altindaki orta
blok ve hiicum oyuncular1 i¢in uygulanmasi
onerilir.

Diz yaralanmalari, ozellikle patellar tendon
yaralanmalari, voleybolcularda 6nemli bir saglik
sorunu teskil eder. Azalan ayak bilegi
dorsifleksiyon esnekligi ve eksantrik yiiklenme,
bu  yaralanmalarin  baslica  nedenleridir.
Antrenman yogunlugunun azaltilmasi, uygun
zemin se¢imi ve noromiskiiler kontrol
programlari diz yaralanmalarini 6nlemede etkili
olabilir. Ayrica, core egitim programlarinin
faydali olabilecegi belirtilmektedir.

Omuz yaralanmalari, voleybolcularda sik
karsilagilan diger bir yaralanma tiiriidiir. Rotator
manset kaslarmin kuvvet ve dayanikliliginin
artirtlmas1 Onemlidir. Omuz yaralanmalarinda
glenohumeral internal rotasyon eksikligi,
skapular diskinezi ve topa vurma hareketinin
degisen biyomekanigi gibi faktorler one ¢ikar.
Rotator kaslarin kuvvet dengesizlikleri ve
eksantrik kuvvet eksikliklerinin giderilmesi,
yaralanma riskini azaltmada dnemlidir.

Bel yaralanmalari, voleybolcular arasinda

Volume: 2 Number:1

yaygin  olup, kadin sporcularin  erkek
sporculardan daha fazla risk altinda oldugu
gorilmektedir. yogunlugunun
diizenlenmesi ve zorlayici hareketlerin minimize
edilmesi gerekmektedir. Ozellikle 6n hat
oyunculart i¢in sigrama ve inis tekniklerinin
gelistirilmesi, tizerindeki  stresi
azaltabilir. Dinamik govde stabilizasyonu ve

motor  kontrol egitim  programlart  bel

Antrenman

omurga

yaralanmalarinin 6nlenmesinde etkilidir.

Sonu¢ olarak, bu derlemenin bulgulari,
voleybolcularda yaralanmalarin Onlenmesi ve
yonetimi i¢in  multifaktoriyel —stratejilerin
Oonemini vurgulamaktadir. Kural degisiklikleri,
teknik  egitimler,  ndromiiskiiler  kontrol
programlari ve uygun antrenman planlamalari
yaralanma riskini azaltmada etkili olabilir.
Bireysellestirilmis antrenman ve rehabilitasyon
programlari, sporcularin zayifik ve risk
profillerine uygun olarak tasarlanmalidir.
Voleybolcular arasinda yaygin olarak goriilen
akut ve asirt kullanim kaynakli kas-iskelet
sistemi yaralanmalari, sporun dogas1 geregi sik
tekrarlanan yiiksek fiziksel aktivite ve zorlayici
hareketlerden kaynaklanmaktadir.
Yaralanmalarin 6nlenmesi i¢in risk faktorlerinin
belirlenmesi ve oOzellikle degistirilebilir risk
faktorlerine odaklanilmasi 6nemlidir. Uygun
tekniklerin kullanilmasi, kuvvet, denge ve
stabilizasyon egzersizlerini igeren antrenman
programlarinin  uygulanmasi ve dinlenme
sirelerine  dikkat edilmesi gerekmektedir.
Ayrica, sporcularin bireysel ihtiyaglarina gore
izleme ve 6zel teknik programlarin uygulanmasi
da yaralanma riskini azaltabilir.

Bu oOnlemler, voleybolcularin daha saglikli ve
aktif bir sekilde performans sergilemelerini
saglayabilir. Voleybol yaralanmalarini 6nlemeye
yonelik mevcut literatiir heniiz yeterince
kapsamli degildir. Bu nedenle, spora 6zgii risk
faktorlerini daha iyi anlamak ve etkili
miidahaleleri belirlemek i¢in daha fazla
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arastirmaya ihtiyag vardir. Gelecekte yapilacak

caligmalar, voleybolcularin saglik ve
performanslarini artirmak i¢in daha etkili 6nleme
programlarinin  olusturulmasina  yardimci
olabilir. Bununla birlikte, mevcut bilgiler
1s181nda, antrendrler ve saglik profesyonellerinin
voleybolcularin yaralanma riskini azaltmak igin
mevcut Onleme stratejilerini uygulamaya devam
etmeleri Onerilir

Erkan, 2024 117
Voleybol Yaralanmalar1 ve Onleyici Yaklagimlar: Bir Derleme Makalesi



M A K U Burdur Mehmet Akif Ersoy University Journal of Sport Sciences, 2024,

BURDUR MEHMET AKIF ERSOY UNIVERSITESI

Kaynaklar

Agel, J., Palmieri-Smith, R. M., Dick, R., Woijtys,
E. M., & Marshall, S. W. (2007). Descriptive
epidemiology of collegiate women's volleyball
injuries: National Collegiate Athletic Association
Injury Surveillance System, 1988-1989 through
2003-2004. Journal of Athletic Training, 42(2),
295-302.

Akoglu, A. S., Erden, Z., Seyrek, O., & Calik, M.
(2017). Adolesan voleybol oyuncularinda ayak
bilegi instabilitesi dengeyi ve yaralanma riskini
etkiler mi? Journal of Exercise Therapy &
Rehabilitation, 4.

Albaladejo-Saura, M., Vaquero-Cristobal, R.,
Marcos-Pardo, P. J.,, & Esparza-Ros, F. (2021).
Effect of an injury prevention program on the lower
limb stability in young volleyball players. Journal
of Sports Medicine and Physical Fitness, 61(7),
943-952. doi:10.23736/S0022-4707.20.11477-4

Augustsson, S. R., Augustsson, J., Thomeé, R., &
Svantesson, U. (2006). Injuries and preventive
actions in elite Swedish volleyball. Journal of
Medical Science in Sports, 16(6), 433-440.
doi:10.1111/j.1600-0838.2005.00517.x

Baugh, C. M., Weintraub, G. S., Gregory, A. J.,
Djoko, A., Dompier, T. P., & Kerr, Z. Y. (2018).
Descriptive epidemiology of injuries sustained in
National Collegiate Athletic Association men’s and
women’s volleyball, 2013-2014 to 2014-2015.
Sports Health, 10(2), 60-69.
d0i:10.1177/1941738117733685

Bere, T., Kruczynski, J., Veintimilla, N., Hamu, Y.,
& Bahr, R. (2015). Injury risk is low among world-
class volleyball players: 4-year data from the FIVB
Injury Surveillance System. British Journal of
Sports Medicine, 49(17), 1132-1137.
doi:10.1136/bjsports-2015-094959

Busko, K., Lewandowska, J., Lipinska, M.,
Michalski, R., & Pastuszak, A. (2013). Somatotype
variables related to muscle torque and power output
in female volleyball players. Acta Bioeng Biomech,
15(2), 119-126.

Challoumas, D., Stavrou, A., & Dimitrakakis, G.

Volume: 2 Number:1

(2017). The wvolleyball athlete's shoulder:
biomechanical adaptations and injury associations.
Sports Biomech, 16(2), 220-237.

Clarsen, B., Bahr, R., Heymans, M. W., Engedahl,
M., Midtsundstad, G., Rosenlund, L., .. &
Myklebust, G. (2015). The prevalence and impact of
overuse injuries in five N orwegian sports:
Application of a new surveillance method.
Scandinavian journal of medicine & science in
sports, 25(3), 323-330.

Cools, A. M., Johansson, F. R., Borms, D., &
Maenhout, A. (2015). Prevention of shoulder
injuries in overhead athletes: a science-based
approach. Brazilian Journal of Physical Therapy,
19(5), 331-339. doi:10.1590/bjpt-rbf.2014.0109

Cufiado-Gonzalez, A., Martin-Pintado-Zugasti, A.,
& Rodriguez-Fernandez, A. L. (2019). Prevalence
and factors associated with injuries in elite Spanish
volleyball. Journal of sport rehabilitation, 28(8),
796-802.

de Vries, A. J., van der Worp, H., Diercks, R. L.,
van den Akker-Scheek, ., & Zwerver, J. (2015).
Risk factors for patellar tendinopathy in volleyball
and basketball players: A survey-based prospective
cohort study. Scandinavian Journal of Medicine &
Science in Sports, 25(5), 678-684.
d0i:10.1111/sms.12294

DeMorat, G., Weinhold, P., Blackburn, T., Chudik,
S., & Garrett, W. (2004). Aggressive quadriceps
loading can induce noncontact anterior cruciate
ligament injury. American Journal of Sports
Medicine, 32(2), 477-483.

de Leeuw, A. W., van der Zwaard, S., van Baar, R.,
& Knobbe, A. (2022). Personalized machine
learning approach to injury monitoring in elite
volleyball players. European journal of sport
science, 22(4), 511-520.

Dupuis, C., & Tourny-Chollet, C. (2003).
Increasing Explosive Power of the Shoulder in
Volleyball Players. Strength and Conditioning
Journal, 25(6), 7-11.

Eerkes K. (2012). Volleyball injuries. Current
sports medicine reports, 11(5), 251-256.
https://doi.org/10.1249/JSR.0b013e3182699037

Erkan, 2024

118

Voleybol Yaralanmalar1 ve Onleyici Yaklagimlar: Bir Derleme Makalesi



M A K U Burdur Mehmet Akif Ersoy University Journal of Sport Sciences, 2024,

BURDUR MEHMET AKIF ERSOY UNIVERSITESI
Emamvirdi, M., Letafatkar, A., & Khaleghi Tazji,

M. (2019). The Effect of Valgus Control Instruction
Exercises on Pain, Strength, and Functionality in
Active Females With Patellofemoral Pain
Syndrome. Sports Health, 11(3), 223-237.
d0i:10.1177/1941738119837622

Hadzi¢, V., Dervisevi¢, E., Pori, P., Hadzi¢, A., &
Sattler, T. (2022). Preseason shoulder rotational
isokinetic strength and shoulder injuries in
volleyball players. Isokinetics and Exercise Science,
30(3), 273-278.

Griffin, L. Y., Albohm, M. J., Arendt, E. A, et al.
(2006). Understanding and preventing noncontact
anterior cruciate ligament injuries: A review of the
Hunt Valley Il meeting, January 2005. American
Journal of Sports Medicine, 34(9), 1512-1532.
d0i:10.1177/0363546506286866

Kettunen, J. A., Kvist, M., Alanen, E., et al. (2001).
Long-term prognosis for jumper's knee in male
athletes: A prospective follow-up study. American
Journal of Sports Medicine, 30, 689-692.

Kerr, Z. Y., Gregory, A. J., Wosmek, J., Pierpoint,
L. A., Currie, D. W., Knowles, S. B., ... & Marshall,
S. W. (2018). The first decade of web-based sports
injury surveillance: descriptive epidemiology of
injuries in US high school girls' volleyball (2005—
2006 through 2013-2014) and National Collegiate
Athletic Association women's volleyball (2004—
2005 through 2013-2014). Journal of athletic
training, 53(10), 926-937.

Kibler, W. B., Press, J., & Sciascia, A. (2006). The
role of core stability in athletic function. Sports
Medicine, 36(3), 189-198. doi:10.2165/00007256-
200636030-00001

Kilding, A. E., Tunstall, H., & Kuzmic, D. (2008).
Suitability of FIFA's "The 11" Training Programme
for Young Football Players - Impact on Physical
Performance. Journal of Sports Science and
Medicine, 7(3), 320-326.

Laskowski, K. D., & Ebben, W. P. (2016). Profile
of women collegiate strength and conditioning
coaches. Journal of Strength and Conditioning
Research, 30(12), 3481-3493.

Lian, O. B., Engebretsen, L., & Bahr, R. (2005).
Prevalence of jumper's knee among elite athletes

Volume: 2 Number:1

from different sports: A cross-sectional study.
American Journal of Sports Medicine, 33, 561-567.

Maas, M., Verhagen, E., Zwerver, J., &
Gouttebarge, V. (2017). Incidence, aetiology and
prevention of musculoskeletal injuries in volleyball:
A systematic review of the literature. European
Journal of Sport Science, 17(6), 765-793.
doi:10.1080/17461391.2017.1306114

Malliaras, P., Cook, J. L., & Kent, P. (2006).
Reduced ankle dorsiflexion range may increase the
risk of patellar tendon injury among volleyball
players. Journal of Science and Medicine in Sport,
9(4), 304-3009.

McLean, S. G., Fellin, R. E., Suedekum, N.,
Calabrese, G., Passerallo, A., & Joy, S. (2007).
Impact of fatigue on gender-based high-risk landing
strategies. Medicine & Science in Sports &
Exercise, 39(3), 502-514.

McGuine, T. A., Post, E., Biese, K., et al. (2020).
The incidence and risk factors for injuries in girls
volleyball: A prospective study of 2072 players.
Journal of Athletic Training. doi:10.4085/182-20

Migliorini, F., Rath, B., Tingart, M., Niewiera, M.,
Colarossi, G., Baroncini, A., & Eschweiler, J.
(2019). Injuries among volleyball players: a
comprehensive survey of the literature. Sport
Sciences for Health, 15, 281-293.

Mizoguchi, Y., Akasaka, K., Otsudo, T., Shimada,
N., & Naka, H. (2022). Efficacy of semi-customized
exercises in preventing low back pain in high school
volleyball players: A randomized controlled trial.
Medicine, 101(36), e30358.

Niederbracht, Y., Shim, A. L., Sloniger, M. A,
Paternostro-Bayles, M., & Short, T. H. (2008).
Effects of a shoulder injury prevention strength
training program on eccentric external rotator
muscle strength and glenohumeral joint imbalance
in female overhead activity athletes. Journal of
Strength and Conditioning Research, 22(1), 140-
145. d0i:10.1519/JSC.0b013e31815f5634

Nocera, J., Rubley, M., Holcomb, W. &
Guadagnoli, M. (2006). The Effects of Repetitive
Throwing on Shoulder Proprioception and Internal
and External Rotation Strength. Journal of Sport
Rehabilitation, 15(4), 351-362.

Erkan, 2024

119

Voleybol Yaralanmalar1 ve Onleyici Yaklagimlar: Bir Derleme Makalesi



M A K U Burdur Mehmet Akif Ersoy University Journal of Sport Sciences, 2024,

BURDUR MEHMET AKIF ERSOY UNIVERSITESI
O’Leary, C. B., Cahill, C. R., Robinson, A. W., et

al. (2013). A systematic review: The effects of
podiatrical deviations on nonspecific chronic low
back pain. Journal of Back and Musculoskeletal
Rehabilitation, 26, 117-123.

Quatman, C. E.,, & Hewett, T. E. (2009). The
anterior cruciate ligament injury controversy: Is
"valgus collapse" a sex-specific mechanism? British
Journal of Sports Medicine, 43(5), 328-335.
d0i:10.1136/bjsm.2009.059139

Reeser, J. C., Fleisig, G. S., Bolt, B., & Ruan, M.
(2010). Upper limb biomechanics during the
volleyball serve and spike. Sports Health, 2(5), 368-
374. doi:10.1177/1941738110374624

Reeser, J. C., Verhagen, E., Briner, W. W,
Askeland, T. I., & Bahr, R. (2006). Strategies for the
prevention of volleyball related injuries. British
Journal of Sports Medicine, 40(7), 594-600.
doi:10.1136/bjsm.2005.018234

Richman, E. H., Qureshi, M. B., Brinkman, J. C., et
al. (2021). Lower Back Injuries in NCAA Female
Volleyball Athletes: A 5-Year Epidemiologic
Characterization. Orthopaedic Journal of Sports
Medicine, 9(11), 23259671211050893.

Schmidt CP, Zwingenberger S, Walther A, Reuter
U, Kasten P, Seifert J, Gunther KP, Stiehler M
(2014) Prevalence of low back pain in adolescent
athletes—an epidemiological investigation. Int J
Sports Med 35(8):684-6809.

Seminati, E., & Minetti, A. E. (2013). Overuse in
volleyball training/practice: A review on shoulder
and spine-related injuries. European Journal of
Sport Science, 13(6), 732-743.
d0i:10.1080/17461391.2013.773090

Shih, Y. F, & Wang, Y. C. (2019). Spiking
Kinematics in Volleyball Players With Shoulder
Pain. Journal of Athletic Training, 54(1), 90-98.
d0i:10.4085/1062-6050-216-17

Smith, C. E., Nyland, J., Caudill, P., Brosky, J., &
Caborn, D. N. (2008). Dynamic trunk stabilization:
a conceptual back injury prevention program for
volleyball athletes. Journal of orthopaedic & sports
physical therapy, 38(11), 703-720.

Stickley, C. D., Hetzler, R. K., Freemyer, B. G., &
Kimura, I. F. (2008). Isokinetic peak torque ratios

Volume: 2 Number:1

and shoulder injury history in adolescent female
volleyball athletes. Journal of Athletic Training,
43(6), 571-577. doi:10.4085/1062-6050-43.6.571

Stamm, R., Stamm, M., & Thomson, K. (2005).
Role of adolescent female volleyball players'
psychophysiological properties and body build in
performance of different elements of the game.
Perceptual and Motor Skills, 101(1), 108-120.
doi:10.2466/pms.101.1.108-120

Stasinopoulos, D. (2004). Comparison of three
preventive methods in order to reduce the incidence
of ankle inversion sprains among female volleyball
players. British Journal of Sports Medicine, 38(2),
182-185. doi:10.1136/bjsm.2002.003947

Sundell, C. G., Jonsson, H., Adin, L., et al. (2013).
Clinical examination, spondylolysis and adolescent
athletes. International Journal of Sports Medicine,
34, 263-267.

Thomas, S. J., Swanik, K. A., Swanik, C., & Huxel,
K. C. (2009). Glenohumeral rotation and scapular
position adaptations after a single high school
female sports season. Journal of Athletic Training,
44(3), 230-237. doi:10.4085/1062-6050-44.3.230

Tooth, C., Gofflot, A., Schwartz, C., et al. (2020).
Risk Factors of Overuse Shoulder Injuries in
Overhead Athletes: A Systematic Review. Sports
Health, 12(5), 478-487.

Tsai, Y. J., Chia, C. C.,, Lee, P. Y., Lin, L. C.,, &
Kuo, Y. L. (2020). Landing Kinematics, Sports
Performance, and Isokinetic Strength in Adolescent
Male Volleyball Athletes: Influence of Core
Training. Journal of Sport Rehabilitation, 29(1), 65-
72.d0i:10.1123/jsr.2018-0015

Vaandering, K., Meeuwisse, D., MacDonald, K., et
al. (2022). Injuries in Youth Volleyball Players at a
National Championship: Incidence, Risk Factors,
and Mechanisms of Injury. Clinical Journal of Sport
Medicine. doi:10.1097/JSM.0000000000001098

Verhagen, E. A., Van der Beek, A. J., Bouter, L. M.,
Bahr, R. M., & Van Mechelen, W. (2004). A one
season prospective cohort study of volleyball
injuries. British Journal of Sports Medicine, 38(4),
477-481. doi:10.1136/bjsm.2003.005785

Wang, H. K., & Cochrane, T. (2001). A descriptive
epidemiological study of shoulder injury in top level

Erkan, 2024

120

Voleybol Yaralanmalar1 ve Onleyici Yaklagimlar: Bir Derleme Makalesi



M A K U Burdur Mehmet Akif Ersoy University Journal of Sport Sciences, 2024,

Volume: 2 Number:1

BURDUR MEHMET AKIF ERSOY UNIVERSITES]
English male volleyball players. International

Journal of Sports Medicine, 22(2), 159-163.
d0i:10.1055/s-2001-11346

Zahradnik D, Jandacka D, Uchytil J, Farana R,
Hamill J (2015) Lower extremity mechanics during
landing after a volleyball block as a risk factor for
anterior cruciate ligament injury. Phys Ther Sport
16(1):53-58

Zarei, M., Eshghi, S., & Hosseinzadeh, M. (2021).
The effect of a shoulder injury prevention
programme on proprioception and dynamic stability
of young volleyball players; a randomized
controlled trial. BMC sports science, medicine and
rehabilitation, 13(1), 71

Sorumlu Yazar Bilgileri

Yazar Adi Soyadi:Raziye ERKAN OZALP
Kurumu:Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi
Adres: Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi Beden Egitimi ve Spor Béliimii

Orcid Numarasi: 0000-0001-7403-3962

Bu makale Creative Commons Attribution 4.0 Uluslararasi lisansi ile lisanslanmistir.

Erkan, 2024 121
Voleybol Yaralanmalar1 ve Onleyici Yaklagimlar: Bir Derleme Makalesi



