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COCUKLARA UYGULANAN STATIK VE DINAMIK CORE
EGZERSIZLERIN KUVVET VE DENGE UZERINE ETKIiSININ
INCELENMESI

OZET

Bu ¢alismanin amaci, altyap1 diizeyindeki voleybol sporcularina uygulanacak olan
statik ve dinamik core egzersizlerinin sporculardaki kuvvet ve denge becerileri iizerine
etkisinin incelenmesidir. Yapilan ¢calismada core egzersizlerinin kuvvet ve denge becerisi
lizerine etkisinin vurgulanmasi amaclanmustir. Literatiirii incelendiginde, 11-13 yas
voleybolculara uygulanan bir¢ok calisma olmasina ragmen bu yas grubunda statik ve
dinamik core egzersizleri ile yapilan ¢alismalarin sinirli oldugu goriilmiistiir. Tim spor
branglarinda oldugu gibi voleybol bransinda da denge ve kuvvetin dnemi bilinmektedir.
Calisma sonucunda core egzersizlerinin bu parametrelere hangi yonde ve ne kadar katk1
saglayabilecegi konusunda bazi verilere ulasilmasi planlanmistir. Calismaya, Mugla Gazi
Anadolu Lisesi Spor Kuliibii voleybol takiminda lisansl olarak oynayan ve saglikli olan
11-13 yas araliginda toplam 48 sporcunun (24 deney ve 24 kontrol) goniillii olarak
katilmislardir. Katilimeilar; basit rastgele 6rnekleme yontemi ile 2 farkli gruba (deney ve
kontrol) ayrilmistir. Deney grubuna statik ve dinamik core egzersizleri her hafta
antrenmanlar igerisinde haftada 3 giin her bir antrenmanda {icer set olarak arastirmaci
tarafindan uygulanmigtir. Arastirmanin verileri core egzersizlerinden once ve sonra
olmak tizere iki ayr1 zamanda toplanmistir. Gergeklestirilen core ¢alismalari alt1 (6) hafta
boyunca uygulanmistir. Elde edilen verilerin analizi i¢in SPSS 22.0 paket programi
kullanilmastir. Ik énce verilerin normal dagilim gosterip gdstermedigi kontrol edilmis ve
dagilima gore uygun testler se¢ilmistir. Verilerin normal dagildiginin tespiti sonucunda
on test ve son test karsilagtirmalart igin iliskili gruplar t-testi ve gruplar arasi
karsilastirmalar i¢in bagimsiz gruplar t-testi kullanilmistir. Sonug olarak; sporculara
uygulanan statik ve dinamik core egzersizlerinin denge ve kuvvet 6zelliklerine olumlu
katkilarda bulundugu tespit edilmistir. Sonuglara gore, iki grup arasinda anlamli fark

bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Core Egzersiz, Denge, Kuvvet
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EXAMINING THE EFFECTS OF STATIC AND DYNAMIC CORE
EXERCISES APPLIED TO CHILDREN ON STRENGTH AND BALANCE

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effects of static and dynamic core exercises
on the strength and balance skills of volleyball players at the developmental level. The
study emphasizes the impact of core exercises on strength and balance skills. A review of
the literature reveals that although numerous studies have been conducted on volleyball
players aged 11-13, research focusing on static and dynamic core exercises within this
age group is limited. As in all sports disciplines, the importance of balance and strength
in volleyball is well recognized. The study aims to provide insights into how and to what
extent core exercises can contribute to these parameters. The research involved 48
healthy, licensed volleyball players aged 11-13 (24 experimental and 24 control) who
volunteered from the Mugla Gazi Anatolian High School Sports Club volleyball team.
Participants were randomly assigned to two groups (experimental and control) using a
simple random sampling method. The experimental group performed static and dynamic
core exercises during training sessions three days a week for six weeks, with each session
consisting of three sets per exercise. The exercises were supervised by the researcher.
Data collection occurred at two time points: before and after the core exercise
intervention. The SPSS 22.0 software package was used for data analysis. Initially, the
normal distribution of the data was tested to determine appropriate statistical methods.
For normally distributed data, paired sample t-tests were used for pre-test and post-test
comparisons within groups, and independent sample t-tests were used for between-group
comparisons. Results indicate that static and dynamic core exercises positively impacted
the balance and strength parameters of the participants. A significant difference was
found between the experimental and control groups, highlighting the beneficial effects of

the core exercise program.

Keywords: Core Exercise, Balance, Strength
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1. GIRIS

Literatiire bakildiginda son yillarda core egzersizlerin uygulandigi calismalar
gbze ¢arpmaktadir. Bu aragtirmada ise altyap1 seviyesinde voleybol oynayan 11-13 yas
araligindaki sporculara uygulanan statik ve dinamik core egzersizlerinin kuvvet ve denge

becerileri tlizerine etkisinin incelenmesi amag¢lanmaktadir.

Tiim spor branglarinin temel hedefi, o spora 6zgii fiziksel 6zelliklerin siirekli bir
uyum igerisinde gelistirilmesi ve sporcularin performanslarinin artirilmasidir. (Gelen vd.,
2008). Yaklasik bir asirdir hayatin bir pargasi olan voleybol, kompleks hareketler igeren,
stirekli hareketliligi ve ¢ok yonlii becerileri gerektiren bir takim sporudur. Bu nedenle,
denge, dayaniklilik, tepki hizi, patlayict kuvvet ve ¢cabuk kuvvet gibi fiziksel 6zellikler,
basaril1 bir voleybolcunun sahip olmasi gereken temel unsurlar arasinda yer almaktadir

(Ceylan vd., 2014).

Bir voleybolcunun basariya ulasabilmesi i¢in yalnizca istiin teknik beceriler
degil, ayn1 zamanda temel motorik Ozelliklerini de iist diizeyde sergileyebilmesi
gereklidir (Wulf, 2007). Fiziksel uygunluk, brang deneyimi ve teknik-taktik bilgi diizeyi
de basariya katki saglayan onemli faktorlerdir (Celenk ve Yildiran, 2000). Voleybolda
teknik ve taktigin yiiksek diizeyde uygulanabilmesi, sporcunun fiziksel gliciiniin bu

seviyeyi desteklemesiyle miimkiin olur (Akalan ve Bayraktar, 2007).

Antrenman veya miisabaka sirasinda gergeklestirilen her smag¢ ve blok hareketi,
etkili bir sigrama kuvveti ve denge yetenegini zorunlu kilmaktadir. Ozellikle parmak,
bilek ve kol kaslarinin aktif olarak kullanildigi durumlarda, topa uygulanan teknik
hareketler 6n plana ¢ikar. Siirat ve denge, voleybol bransinda en ¢ok ihtiya¢ duyulan
biyomotorik &zellikler arasinda yer almakta ve sporcularin performansini belirleyen

temel unsurlar olarak 6ne ¢ikmaktadir (Kog ve Biiyiikipekci, 2010).

Denge, yer ¢cekimine maruz kalan viicudun agirlik merkezinin siirekli degisimine
kars1 yeniden pozisyonlanmasini saglamak icin kas-iskelet sisteminin becerisi olarak
tanimlanmakla beraber serebral, serebellar ve vestibiilar sistem ile gorsel ve somatik

reseptorlerin geri bildirimlerinin koordinasyonu sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Her



insanda kas-iskelet sisteminin yapisal farkliliklar gostermesi ve serebral, serebellar ve
vestibiilar sistem ile gorsel ve somatik reseptorlerin niteliksel ve niceliksel farklilig1 her
insanin farkli bir denge kabiliyetine sahip olmasina olanak saglar. Her spor bransi i¢in iyi
denge yetenck ve basar1 demektir. Denge, kinetik zincir boyunca koordine hareketler
vasitastyla kontrol edilen kalga, diz ve ayak bilegi eklem hareketlerini kapsar. Bu
hareketler sporla iligkili hareketlerin akiciligini ortaya koymakta dnemlidir. Denge statik
bir siire¢ gibi degerlendirilebilir fakat gerg¢ekte bir¢ok norolojik yolu barindiran dinamik

stirecler toplamidir (Boccolini vd., 2013).

Yercekimine karst denge statik ve dinamik diye iki gruba ayrilir. Statik denge,
kaslarin viicudu yer¢ekimine karsi1 belirli bir boslukta ya da kinematik olarak pozisyonda
hareketsiz bir bigimde denge konumunda tutabilme yetenegidir. Dinamik dengeyi
tanimlayacak olursak, viicut hareket halinde iken uzuvlarin hareketi ile beraber biitliintinii
ya da belirli kismin1 denge icinde tutabilme yetenegidir. Performansta en belirgin
etkenlerinden biri olan, hareket biitiinliigi ve koordinasyonel yeteneklerin temelini
olusturan denge becerisi, sporsal becerilerin basarili bir sekilde sergilenmesinde dnemli

rol oynamaktadir (Boccolini vd., 2013).

Kuvvet, spor biliminde farkli uzmanlar ve disiplinler tarafindan ¢esitli sekillerde
tanimlanmis ve aciklanmistir. Bu farkli yaklasimlar, kuvvet kavramini zenginlestirerek
cesitli baglamlarda anlamlandirilmasini saglamistir. Kuvvet, biyolojik bir hareket ile bir
cismi hareket ettirme, bir direnci yenme ya da kas calismasi yoluyla bir etki yaratma
becerisi olarak tanimlanabilir. Kas kuvveti, sinir sistemi, endokrin sistem, yas ve cinsiyet

gibi ¢evresel faktorlerle yakindan iliskili bir 6zelliktir (Blimkie, 1992).

Spor baglaminda kuvvet, verimi etkileyen onemli metabolik becerilerden biri
olarak degerlendirilir. Dirence kars1 koyabilme veya bu dirence dayanabilme kabiliyeti
olarak da ifade edilebilir (Blimkie, 1992). Spor bilimi perspektifinden bakildiginda
kuvvet, eklem, kemik ve kas yapilarindan olusan bir kaldirma sistemi olarak
diisiiniilebilir. Bu baglamda, kas kiitlesi ile bu kiitlenin olusturdugu hizin bilesimi kuvveti
tanimlar. Antrenman bilimi agisindan kuvvet, bir bireyin herhangi bir dirence karsi
koyabilmesi, bir nesneyi ya da kendi viicut agirligini hareket ettirebilmesi ile agiklanir.
Ayrica, bir kas grubunun gergeklestirdigi bir eylem veya kas gerilmesi sonucu ortaya

cikan bir gii¢ olarak da tanimlanabilir. Antrenman biliminde bu kavram, insana 6zgii



metabolik bir 6zellik olarak ele alinir ve agiklamalar birlestirilerek daha biitiinsel bir
cergeve sunulur (Muratli, 2007). Hollman’a gore kuvvet, bir direngle karsilagan kaslarin
bu dirence karsi kasilabilme veya dayanabilme yetenegidir. Biyomekanik agidan kuvvet,
fizyolojik bir biiyiikliik olarak tanimlanirken; biyolojik bir bakis agisiyla, kas hareketleri
araciligiyla dirence karsi koyma veya bu direnci asabilme kapasitesi olarak ifade edilir
(Sevim, 2007).

Core antrenmanlarin rehabilitasyon amagli uygulamalan ile ilgili oldukga fazla
bilimsel bulguya rastlanirken, performansa iligkin antrenman uygulamalar1 daha azdir.
Core antrenmanlarinin sporcular acisindan c¢ogunlukla, baslica motorik o6zellikleri
gelistirici antrenmanlarin temelini olusturmamasi, genellikle tedavi edici, iyilestirici,
koruyucu ve yardimci antrenmanlar olarak ana antrenmanlarin yaninda uygulanisi buna
sebep olarak goriilebilir. Neredeyse tim spor dallarinda ve egzersiz yapan bireylerin
antrenman programlarinda core antrenmani uygulamalarmin dahil edilmesinin faydali

olacag diisiiniilmektedir (Yildirim vd., 2021).

Onemi: Core egzersizler, voleybol bransiyla ilgilenen 11-13 yas araliginda ki kiz
sporcularda kuvvet ve denge 6zelliklerinin gelismesine yardimci olabilecek bir egzersiz
modeli olabilir. Statik ve dinamik core egzersizler sporcularin bazi o6zelliklerini

gelistirmeye yardimeci olabilir.

Yercekimine kars1 denge statik ve dinamik diye iki gruba ayrilir. Statik denge,
kaslarin viicudu yercekimine karsi1 belirli bir boslukta ya da kinematik olarak pozisyonda
hareketsiz bir bigimde denge konumunda tutabilme yetenegidir. Dinamik dengeyi
tanimlayacak olursak, viicut hareket halinde iken uzuvlarin hareketi ile beraber biitiiniinii
ya da belirli kismin1 denge icinde tutabilme yetenegidir. Performansta en belirgin
etkenlerinden biri olan, hareket biitiinliigi ve koordinasyonel yeteneklerin temelini
olusturan denge becerisi, sporsal becerilerin basarili bir sekilde sergilenmesinde énemli

rol oynamaktadir.

Arastirma hipotezleri

H1- Uygulanan statik core egzersizlerin kuvvet iizerine olumlu etkisi vardir.
H2- Uygulanan dinamik core egzersizlerin kuvvet iizerine olumlu etkisi vardir.

H3- Uygulanan statik core egzersizlerin denge iizerine olumlu etkisi vardir.



H4- Uygulanan dinamik core egzersizlerin denge iizerine olumlu etkisi vardir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Core Egzersiz

"Core" terimi, ingilizcede "merkez" veya "¢ekirdek" anlamma gelir ve Tiirkcede
bu anatomik bolgeyi kapsayan kesin bir karsilik bulunmamaktadir. Tiirk¢ede genellikle
"govde" veya "govde stabilizasyonu" terimleri kullanilmakla birlikte, "gdvde" terimi
anatomik olarak daha genis bir alami ifade etmektedir. Ingilizce literatiirde "core
egzersizleri" genellikle viicudun merkez noktasindaki kas dokularini calistiran
egzersizleri tanimlamaktadir. Bunun yani sira bazi fizyoloji ve antrenman bilimleri
kaynaklarinda "core" terimi, antrenman basinda uygulanan temel veya zorunlu
egzersizler anlaminda da kullanilmaktadir. Spor bilimleri literatiiriinde ise "core
egzersizleri", "core stabilizasyonu", "core kuvveti" ve "core dayaniklilig1" gibi ifadeler,
govdeye ait kaslarin 6zelliklerini ve bu kaslarin ¢alistirildigi egzersizleri belirtmek i¢in
kullanilmaktadir (Beachle, 2008). "Core" olarak adlandirilan bu bolge, omurga, pelvis,
abdominal bosluk ve iist yapiyr olusturan kaslar, sinirler, iskelet ve diger bag
dokularindan olusur. Abdominal, paraspinal ve gluteal kaslarin stabilizasyonu, optimal
performans acisindan kritik bir dneme sahiptir. Bu anatomik yapi, "lumbopelvik bolge"
olarak da tanimlanir ve islevsel kinetik zincirin merkezi olarak kabul edilir. Bu bolge,
uzuv hareketleri sirasinda merkez noktay: stabilize eder ve gii¢ aktarimini saglar. Bu
nedenle, tim uzuv hareketlerinin "motoru" ve "giic merkezi" (powerhouse) olarak
nitelendirilmektedir (Beachle, 2008). Atletik performans ag¢isindan da alt ve iist
ekstremite hareketlerini destekleyici bir rol oynar. Fonksiyonel egzersizlerde hizlanma,
yavaslama, denge ve stabilizasyon gibi hareketlerin giiclii bir core bolgesi sayesinde
saglandig1 belirtilmektedir. Core kaslariin gii¢lendirilmesi, yalnizca atletik performansi
artirmakla kalmaz, aym1 zamanda kas-iskelet sistemi hastaliklarinin, 6zellikle lumbar
vertebra problemlerinin, 6nlenmesi ve tedavisinde de 6nemli bir yer tutar. Bu nedenle,
core egzersizleri hem rehabilitasyon hem de spor performansi igin kritik bir bilesen olarak

degerlendirilmektedir (Akuthota ve Nadler, 2004).

Core antrenman programlari, core kaslarmin gili¢lendirilmesi ve motor
kontroliiniin gelistirilmesi amaciyla hem sporcular hem de sedanter bireyler igin

kullanilmaktadir. Bu programlar, atletik performansi artirma ve terapdtik amaclarla



uygulanabilir. Core antrenmanlarinin rehabilitasyon amacl kullanimu ile ilgili literatiirde
olduk¢a fazla bilimsel calisma bulunmaktadir. Ancak performansa yonelik core
antrenman uygulamalariyla ilgili ¢alismalarin sayis1 daha smirlidir (Hibbs vd., 2008).
Core antrenmanlarinin, sporcularin temel motorik 6zelliklerini gelistiren antrenmanlarin
ana unsuru olarak degil, genellikle tedavi edici, iyilestirici, koruyucu ve yardimci bir
bilesen olarak uygulanmasi bu farkin temel nedenlerinden biri olabilir. Bu programlar,
noromiiskiiler kontrolii artirmaya yonelik eklem stabilizasyon egzersizleri, kasilma
tiriine Ozgli egzersizler, denge egzersizleri, proprioseptif egzersizler, pliometrik
egzersizler ve spora 6zgii yetenek egzersizleri gibi ¢esitli uygulamalar1 icermektedir (Ben
vd., 2002). Core antrenmanlarinin sporcular agisindan etkili bir sekilde uygulanabilmesi,
spora Ozgii gerekliliklere uygun olarak tasarlanmasina ve bu antrenmanlarin atletik
performansa katki saglayacak sekilde yapilandirilmasina baglidir. Bu tiir antrenmanlarin,
yalnizca rehabilitasyon degil, ayn1 zamanda performans gelistirme amaciyla daha yaygin

ve sistematik olarak ele alinmasi gerektigi ifade edilebilir (Cosio-Lime vd., 2003).

2.2. Denge

Viicudumuzun destek noktalar1 {izerinde agirlik merkezinin denge merkezi
i¢cerisinde durumunu koruyarak, durusunu koruyabilme ve devam ettirebilme halini denge
olarak adlandirilmistir (Cohen vd., 1993). Meinel ve Schnabel'e gére denge yetisi, tim
viicudu dengede tutma ve viicudun yer degisiminde ve sonrasinda stabilizasyon
durumunu korumas: olarak tanimlanmaktadir (Altay, 2001). Denge performansi
bahsedildigi gibi bir¢ok faktoriin birbiri ile uyumlu ¢alismasimi kapsadigi icin denge
yetenegi, diger motor 5 sistemlerin gelismesinde etkili bir faktor olarak kabul edilebilir
(Erkmen vd., 2007). Denge, somatosensoriyel sistem, okiiler sistem ve vestibiiler
sistemlerden gelen veriler sonucunda olugmaktadir. Merkezi sinir sistemi bu sistemlerden
gelen verileri birlestirip isleyerek uygun kas aktivasyonunun gerceklesmesini saglar.
Uygun kas aktivasyonunun gerceklesmesiyle postiiral kontrol saglanir ve denge
pozisyonuna ulasilip siirdiiriilmesi saglanmaktadir (Horak 1986 Nashner vd, 1982,
Shumway-Cook). Denge, statik denge ve dinamik denge olmak iizere iki baslik altinda
incelenmistir (Cohen vd., 1993). Statik Denge: Destek noktalar1 yiizey {izerinde
sabitlenmisken viicudun herhangi bir parcasinin digeri lizerinde stabilizasyonunu ve
istenilen hareketi bozmadan konumunu saglamasi olarak tanimlanmistir (Safrit MJ ve
Wood, 1995). Dinamik Denge: Hareket esnasinda, viicut segmentlerinin konumunu ve

stabilizasyonunu korumasi olarak tanimlanmistir (Safrit MJ ve Wood, 1995).



Denge performansinin ideal sekilde ortaya konulabilmesi, farkli duyu
sistemlerinin (gorsel, vestibiiler ve serebellar sistem) uyumlu, saglikli ve koordineli bir
sekilde ¢alismasiyla miimkiindiir. Denge performansi, iki ana baglik altinda incelenebilir:
statik denge ve dinamik denge. Ozellikle atletik performans agisindan denge, sporcunun
basarisinda kritik bir rol oynamakta ve dikkatle degerlendirilmesi gereken bir unsur
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Koseoglu, 2000). Her spor bransi, kendi teknik
gerekliliklerine bagli olarak 06zel beceriler gerektirir ve miisabaka sirasinda bu
gerekliliklerin en zorlu kosullarda dahi kusursuz bir sekilde yerine getirilmesi, basariya
ulagmanin temel unsurlarindan biridir. Spor dalina bagl olarak, bazen iki ayak iizerinde
durmayi, bazen yercekimine karst miicadeleyi, bazen de ikili miicadele esnasinda
dengenin korunmasini gerektirir. Bu durumlarda, denge ve onun alt bilesenleri, sportif

basarinin belirleyici faktorlerinden biri haline gelmektedir (Ambegaonkar vd., 2013).

Schmidt’e gore denge, sporda maksimum performansin saglanabilmesi igin
gerekli olan postiiral kontroliin temel unsurlarindan biridir. Bu 6zellik, ani postiiral
degisiklikler iceren spor dallarinin temel yapi tagini olusturur. Tiim spor dallarinin, bransa
0zgl gerekliliklere uygun denge becerilerine ihtiya¢ duydugu belirtilmistir (Altay, 2001).
Genellikle, denge performansi dogrudan denge veya akrobatik beceri gerektiren spor
dallar1 disindaki branslarda antrenmanlara dahil edilmesi gereken bir unsur olarak
goriilmez. Ancak, dengenin 6nemi, hareketin zorluk derecesi ne olursa olsun basarili bir
sekilde uygulanmasi gerekliligiyle 6n plana ¢ikmaktadir. Bu durum, dengenin her spor
bransi i¢in ne kadar 6nemli bir unsur oldugunu gostermektedir. Spor miisabakalarinda,
sporcularin agirlikli olarak hareket halindeyken rekabet gostermesi ve bu esnada dinamik
dengenin saglanmasinin daha zor olmasi nedeniyle, dinamik dengenin bransa o6zgii
ozelliklerinin belirlenmesi ve antrenman programlarma dahil edilmesi gereklidir

(Ambegaonkar vd., 2013).

Denge 6l¢iimiiniin temel amaglarindan biri, denge performansini nicel bir degerle
ifade edebilmektir. Bu nicel deger, bireyin yetenek seviyesini belirlemek, antrenman
sonrast yeteneklerdeki degisimi izlemek ve klinik uygulamalarin etkinligini
degerlendirmek gibi ¢esitli amaglar i¢in kullanilmaktadir (Sihvonen, 2004). Giintimiizde
denge ol¢limiinde ¢esitli yontemler ve testler kullanilmaktadir. Daha basit ekipman veya

platformlar ile gerceklestirilen Ol¢limler "manuel testler" olarak adlandirilmaktadir.



Bunun yani sira, klinik kullanima daha uygun ve genellikle daha yiiksek maliyetli cihazlar

ile yapilan 6l¢iimler ise "cihazli denge analizi" olarak tanimlanmaktadir.

2.3. Kuvvet

Kuvvet, sportif performansi belirleyen temel motorik 6zelliklerden biridir. Kas
dokusunun yardimiyla bireyin disaridan gelen direngleri yenmesi, bu direnglere karsi
koymasi veya bir nesneyi hareket ettirip durdurmasi, yoniinii degistirmesi ya da ona sekil
degisikligi kazandirmasi kuvvet olarak tanimlanir. Kuvvet, dis direnglere kars1 sinir-kas
sisteminin etkisel veya tepkisel davranisi seklinde ifade edilebilir (Sands vd., 2007).
Weineck ve Bagirgan (2011) ise kuvveti bireyin kas giiciinii kullanarak direnglere karsi
koyabilme veya kiitleleri hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlamislardir.
Sporcularin  kas kuvvetlerinin dogru bir sekilde degerlendirilmesi, antrenman
programlarinin planlanmasi, performansin artirilmast ve kuvvet eksikliklerinden
kaynaklanabilecek yaralanma ya da sakatliklarin 6nlenmesi ile tedavisinde 6nemli bir role
sahiptir. Ayrica, ayrintili analizler, sporcularin fiziksel performanslarini en st diizeye

c¢ikarabilmek igin gereklidir (Miller vd., 2006).

Kuvvet, bir¢cok bilim dalinda farkli tanimlarla ele alinan bir kavramdir. Fizikte,
duragan bir cismi hareket ettiren, hareketli bir cismi durduran veya yoniinii degistiren bir
etki olarak tanimlanirken, spor baglaminda kuvvet, viicudun belirli bir boliimiine
uygulanan baski, siddet ya da spor aktiviteleri sirasinda yasanan zorluklara karsi
koyabilme direnci seklinde ifade edilir (Sevim, 1997). Sporcunun kuvveti, kas yapisi,
viicut agirligr ve hiziyla dogrudan iligkilidir. Kas giiciiniin artis1 genellikle viicut agirligin
artirirken, hizin1 artirmak isteyen bir sporcunun kas giiciinii gelistirirken viicut agirligini

sabit tutmasi veya azaltmasi gerekebilir (Sentiirk, Kiling ve Siktar, 2010).

Kuvvet, genel ve 6zel kuvvet olmak iizere iki kategoriye ayrilabilir. Genel kuvvet,
ozellikle yeni antrenman programlarina baslayan sporcular i¢in uygulanir ve kas giiciinii,
viicut yapisin1 ve dengeyi olumlu yonde etkiler. Antrendrler, sporcularin uzun vadeli
gelisimini saglamak adina antrenmanlarin ilk yillarinda genel kuvvet antrenmanlarina
odaklanmalidir (Bompa, 2007). Ozel kuvvet ise, sporcunun bransma ve bireysel
ihtiyaclarma uygun olarak planlanan, motorik 6zelliklerle birlikte uygulanan bir
antrenman evresidir ve sporcunun performansinit en {ist diizeye ¢ikarmayir hedefler

(Aktas, 2010).



Kuvvet, bireyin boyu, kilosu, yasi, iskelet sistemi yapist ve kas kiitlesinin
potansiyeline gore degisiklik gosterir. Kuvvet gelistirici antrenmanlar, kas sistemini
giiclendirirken patlayic1 giicii artirir. Iskelet kaslari, iskelet sistemine tutunarak
kasildiginda hareket etmeyi saglar; ayrica durusu destekleyerek viicudun stabilitesine
katkida bulunur (Parpucu, 2009). Patlayici giicii artirmak amaciyla kuvvet
antrenmanlarinin siklig1 artiritlmali ve uzun setler yliksek tempoyla yapilmalidir. Ancak,
bu tiir egzersizler sporcunun bransi, bireysel 6zellikleri ve saglik durumu dikkate alinarak

planlanmalidir (Fox, Bowers ve Foss, 2011).

2.4. Core Denge ve Kuvvet Tliskisi

Postiiral kontrol, belirli bir diizen ve sirali mekanizmalar ile saglanmaktadir. Bu
siirecte gorsel, isitsel ve serebellar sistemlerden gelen bilgilerin bir araya getirilerek
uyumlu bir sekilde islenmesi gerekmektedir. Sportif faaliyetler, somatosensor ve otolit
sistemlerin bilgi isleme kapasitelerini artirarak postiiral yeteneklerin ve alinan bilgilerin
islenme becerisinin gelismesine katki saglar. Postiiral degisiklikler, bireyin ilgilendigi

spor dalinin 6zelliklerine bagl olarak farklilik gosterebilmektedir.

Postiiral adaptasyonlar, viziiel, vestibiiler ve serebellar sistemlerden alinan
bilgilerin merkezi sinir sistemi tarafindan diizenlenmesi ve islenmesiyle ortaya ¢ikar. Her
bir duyu kaynagi, postiiral kontroliin saglanmasinda kritik bir rol oynar. Ancak, hastalik
ya da sakatlik durumunda bu duyusal girdiler azaldiginda veya islev bozukluklari
gorildiigiinde denge kontroliinde sorunlar yasanabilir. Bu durum, postiiral kontrol
mekanizmasinda duyusal sistemlerin dnemini agik¢a ortaya koymaktadir (Kuo vd., 1998).
Literatiirde, diizenli ve uzun siireli sportif faaliyetlerin duyusal adaptasyonlar iizerinde
olumlu etkiler yarattigini gosteren g¢alismalar bulunmaktadir (Perrin vd., 1991). Elit
sporcular, postiiral organizasyonda spor dalinin gerekliliklerine uygun olarak belirli

duyusal bilgileri etkin bir sekilde kullanmaktadir (Vuillerme vd., 2001).

Bu bilgiler 15181nda, her spor dalina 6zgii gereksinimlerle uyumlu postiiral motor
stratejilerin gelistirilmis olabilecegi ifade edilebilir. Yapilan arastirmalar, sporda basari,
beceri ve performans diizeyinin yani sira spor dalina 6zgii sportif kabiliyetlerin temel
bilesenlerinden birinin denge oldugunu vurgulamaktadir. Bu baglamda, denge icin kritik
bir unsur olan propriyosepsiyonun, basariy: etkileyen dnemli faktorlerden biri oldugu
belirtilmektedir (Dane, 2006; Mononen vd., 2007).
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Kas ya da kas grubunun maksimum diizeyde tork (dongiisel kuvvet) veya giic
tiretebilme kapasitesi, kuvvet olarak tanimlanir. Bagka bir ifadeyle, kuvvet, sinir-kas
sisteminin dis direnglere karsi kuvvet iiretme yetenegidir. Kas kuvveti, pek ¢ok spor
etkinliginde belirleyici ve yoOnlendirici bir unsur olarak one c¢ikmaktadir. Kuvvet
antrenmanlari, her spor dalinda sinir sistemi ve kas sistemi araciligiyla spor performansini
artirmak ve kuvvet iiretim seviyesini gelistirmek amaciyla uygulanmaktadir (Bompa ve
Haff, 2017). Zatsiorsky ve Kreamer (2006)’ya atifta bulunan Sever (2016), kuvveti kas
veya kas gruplarmin belirli bir hizda iretebildigi maksimum mukavemet olarak
tanimlamistir. Benzer sekilde, Murath ve arkadaslar1 (2005), kuvveti, bir dirence karsi

kaslarin kasilma yetenegi ve bu dirence dayanma kapasitesi olarak agiklamistir.

Core antrenmanlari, genel olarak kas kuvvetinin gelisimini destekleyen bir
yontem olarak tanimlanmaktadir (Dedecan, 2016). Cesitli spor branslarinda, kol ve
bacaklarla gerceklestirilen hareketler sirasinda viicudun dengesini kaybetme riski
bulunmaktadir. Ornegin, voleybolda smag vururken, teniste topa vurdugunuzda,
beyzbolda sopa savururken veya futbolda topa sut ¢ekerken, kol ve bacaklardan beklenen
kuvvetin iiretilmesi ve hareketin istenilen diizlemde siirdiiriilmesi i¢in core kaslarinin
viicudu stabilize etmesi gerekmektedir (Willardson, 2008). Core antrenmanlarinin
kuvveti artirdigina dair ¢esitli arastirmalar bulunmaktadir. Bu ¢alismalar, bacak kuvveti,
govde kuvveti, alt ve iist ekstremite giicli, dikey sigrama ve core kas giiciinde anlamli
gelismeler saglandigini géstermektedir (Tekin vd., 2018). Kuvvet antrenmanlarindaki
gelisim, yasa baglh olarak degiskenlik gostermektedir. Hettinger’e gore kuvvet gelisimi
11 yasindan sonra, Martin’e gore ise 10 yas civarinda cinsiyet farkliliklarinin ortaya
¢ikmasiyla hizlanmakta ve 13-14 yas araliginda maksimum diizeye ulagmaktadir.
Arastirmalar, 10 yas oOncesinde kuvvet gelisimini incelemis ve bu donemde kas
hipertrofisinin ger¢ceklesmedigini ortaya koymustur (Martin, 1988). Adolesan donemde
ise gelisim yeniden hizlanir ve biyolojik olgunlasma ile birlikte birey yetiskin

goriiniimiine kavusur (Bacanli, 2001).

Denge, insanin temel motor becerilerinden biri olup, hareket sirasinda viicudun
statik ve dinamik stabilitesini saglayabilme yetenegi olarak tanimlanir. Gorsel algilamada
yasanan sorunlar veya vestibiiler sistemin kontroliindeki aksakliklar, denge problemlerine
yol agabilir. Denge, adale tonusu ve noromiiskiiler reflekslerle vestibiiler sistemin

kontroliinde gergeklesir (Kenney vd., 2015).
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Dengenin gelisimi, spor becerilerinin 6grenilmesiyle yakindan iligkilidir. Sportif
faaliyetlerde ani hareket degisiklikleri, viicudun agirlik merkezinin disa kaymasina sebep
olabilir. Bu kaymay1 telafi etmek ve dengeyi yeniden saglamak i¢in agirlik merkezinin
tekrar diizeltilmesi gerekir. Bu siiregte core kaslar1 aktif rol oynar. Core stabilite
egzersizleri, viicudun denge kaybint hizli ve etkili bir sekilde toparlamasi igin kritik

Ooneme sahiptir (Aslan, 2014).

Core ve denge, sportif aktivitelerde birbirini tamamlayan iki énemli bilesendir.
Core giiclendirme egzersizleri, omurga stabilizasyonunda etkili olup, motor kontrol
egitimi ve proprioseptif algiyr gelistirme acisindan faydalidir. Proprioseptif gelisim,
motor Ogrenme ile kas reflekslerini ve denge kontroliinii hizlandirir, bu da denge
yetenegini artirir (Kang, 2015). Denge, ayn1 zamanda koordinasyon ile iligkilidir ve
sporcunun daha hizly, iist diizey bir performans sergilemesine katki saglar (Gtiinay, 2013).
Dengenin gelistirilmesi, sporcularin gliglenmesi ve viicut kontroliinii saglamasi agisindan
temel bir unsurdur. Ozellikle takim sporlarinda basari igin oyuncularin denge
yeteneklerinin yiiksek olmasi 6nemlidir (Sayers, 2000). Gelismis bir core bdlgesi, bu

becerinin kazanilmasinda temel bir destekleyici rol oynar.



12

3. YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu aragtirma nicel aragtirma desenlerinden deney ve kontrol gruplu 6n test ve son

test Olctimler igceren gercek deneysel desende gergeklestirilmistir.

3.2. Arastirma Evren ve Orneklemi/Arastirma Materyali

Arastirmanin katilimcilarimi Calismaya 24 kontrol, 24 deney grubunda olmak
lizere 48 voleybolcunu goniillii olarak katilmistir. Orneklem seciminde amagli 6rneklem
tiirlerinden kolay ulasilabilir 6rneklem yontemi kullanilmistir. Bu yontem arastirmacinin
zaman ve ekonomiklik agisindan uygun katilimcilarin se¢ildigi bir 6rnekleme yontemidir

(Tanri6gen, 2009).

Orneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesi i¢in G-power analizi yapilmistir. Buna gore
katilimcilarin 6n test ve son test puanlart arasindaki farkliligi belirleyecek olan
eslestirilmis gruplar t-testi se¢ilmis, gii¢ 0,80, hata 0,05 ve etki biyiikligi 0,8 iken
orneklem biiyiikliiglinlin 24 olmas1 gerektigi belirlenmistir. Dolayisiyla deney grubuna

24, kontrol grubuna 24 kisilik 6rneklem dahil edilmistir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Deney ve kontrol grubu, boy uzunlugu ve viicut agirligi dlgiimleri ile denge ve
kuvvet dlgiimleri Mugla Sitki Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Fizyoloji
Laboratuvari’nda gergeklestirilmistir. Denge 6l¢iimleri i¢in flamingo denge testi, kuvvet
testi i¢in dinamometreler kullanilmistir. Bilimsel arastirma yontemlerinden olan

‘deneysel desen’ planlanlis olup 6n ve son test dl¢limleri yapilmustir.

Flamingo denge testi

Statik denge testidir. Testin gecerlilik ve giivenilirligi rapor edilmistir. Test
bireyin dominant ekstremitesi tizerine uygulanir ancak uygulama 6ncesi bireylere testin
icerigi ve nasil uygulanacagi anlatilir. Bireyler literatiirde belirtilen 6l¢iilerde hazirlanan,
15 cm uzunlugundaki, 4 cm genisligindeki tahta plaka iizerinde dengede durmaya
calisirken, 1 dakika i¢inde ka¢ defa diistligii kaydedilir. Bu siire i¢inde her diisme

esnasinda kronometre durdurularak tekrardan bireyin pozisyon almasi beklenir.
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Resim 3.1. Flamingo denge testi araci

Bacak kuvvet testi

Sporcular dizleri biikiilii durumda dinamometre sehpasinin {izerine ayaklarini
yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce one egikken, elleri ile
kavradig1 dinamometre barimi dikey olarak maksimum oranda bacaklarin1 kullanarak

yukar1 ¢eker. Bu test li¢ kez uygulanir ve en 1yi deger calismaya alinmistir.

Sirt kuvvet testi

Sporcularin bacak kuvvetleri Takkei marka sirt ve bacak dinamometresi aracilig
ile belirlenecektir. Sporcular dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin lizerine
ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafifce 6ne egikken, elleri
ile kavradig1 dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukari ¢eker. Bu test {i¢

kez uygulanir ve en iyi deger calismaya alinmistir.



14

Resim 3.2. Bacak ve sirt dinamometresi
3.4. Veri Toplama Siireci

Deney ve kontrol grubu, boy uzunlugu ve viicut agirlig 6l¢iimleri ile denge ve
kuvvet dlgiimleri Mugla Sitki Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Fizyoloji
Laboratuvari’nda gergeklestirilmistir. Denge dl¢limleri i¢in flamingo denge testi, kuvvet
testi i¢in dinamometreler kullanilmigtir. Bilimsel arastirma yontemlerinden olan

‘deneysel desen’ planlanmis olup 6n ve son test dlglimleri alinmustir.

3.5. Deneysel Kurgu

Arastirmaya katilacak voleybolculara; egzersizlerden 6nce dinamik 1sinma
protokolii uygulanacak ve daha sonra core egzersizleri 8 hareket, 30 saniye aktif, 30
saniye pasif olacak sekilde, 1’e 1 dinlenme ile uygulanmistir. Bu hareketler 1 set olarak
kabul edilip toplamda 3 set olacak sekilde tekrar edilmistir. Setler aras1 da dinlenme 3
dakika olarak belirlenmistir. Testler 6ncesi 15 dk. dinamik 1sinma yaptirilmistir (Tan ve

Colak, 2021).
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E;';:g;g“r?m 1. Hafta | 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta | 5. Hafta 6. Hafta 7. Hafta 8. Hafta
Crunch, 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn
Ters Crunch. 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn
Mekik 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn
Sinay 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn
étgazzlr(sicl);fl 1. Hafta | 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta | 5.Hafta | 6.Hafta 7. Hafta 8. Hafta
Plank 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn
Yan Plank 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn
Koprii 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn
Sliperman 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn 3x20sn

3.6. istatistiksel Analiz

Resim 3.3. Core egzersiz program

Aragtirmanin verileri SPSS 16 programinda analiz edilmistir. Verilerin normal

dagilim gosterdigi tespit edilmistir.

3.7. Etik Onay

Arastirmamizin etik izni Mugla Sitki Kogman Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri

Etik Kurulu -2 (Spor Saglik) kurulundan 21.05.2024 tarihinde protolol no 240077 karar

no 77 olarak onaylanmistir.

3.8. Arastirmanin Simirhhiklar:

Arastirmamizin sinirhiliklart sporcu sayisi ve sporcularin yas gruplari olarak

belirlenmistir.
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4. BULGULAR

Calismaya 24 kontrol, 24 deney grubunda olmak {izere 48 voleybolcu gontlli

olarak katilmistir.

Tablo 4.1. Kontrol grubu ¢ocuklarin yas, boy uzunlugu ve viicut agirhg bilgileri

N Ort. S.S

Yas 24 12.20 0.77
Boy U. 24 153.87 7.87
V.A 24 46.96 9.06

Tablo 4.2. Deney grubu ¢ocuklarin yas, boy uzunlugu ve viicut agirh@ bilgileri

N Ort. S.S

Yas 24 12.25 0.84
Boy U. 24 158.58 6.67
V.A 24 51.44 8.60

Calismaya katilan kontrol grubu voleybolcularin yas ortalamasi 12.2 yil, boy
uzunluklart 153.87 cm, viicut agirliklar1 ortalamalart 46.96 kilogramdir. Calismaya
katilan deney grubu voleybolcularin yas ortalamasi 12.25 yil, boy uzunluklar1 158.58 cm,

viicut agirliklart ortalamalari 51.44 kilogramdir.

Tablo 4.3. Kontrol ve deney grubu 6n testler bagimsiz t-testi sonuglari

Grup Say1  Ort. SS t df Sig
Dikey Sigrama }EZTQ' ;i ggé i:ig 018 46 085
Denge Dominant  Kontrol 24 2.95 1.33
Ayak Deney 24 3.95 2.17
Denge Dominant  Kontrol 24 4.87 1.96
Olmayan Ayak Deney 24 4.04 2.97
El Kavrama Kontrol 24 2543 301
Dominant El Deney 24 23.32  4.48
El Kavrama Kontrol 24 23.91 2.37
Dominant O. El Deney 24 21.96  4.49
. Kontrol 24 45.45 8.99
Bacak Kuvveti Deney 24 46.32 2 94 -0.35 46 0.72
20 Metre Mekik  Kontrol 24 4.20 0.53

Kosusu Deney 24 3.84 0.36

-191 381 0.63

1.14 46 0.25

191 403 0.63

1.87 3489  0.69

2.68 46 0.10
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Kontrol ve deney grubunun core egzersizler dncesi bagimsiz T-Testi sonuglari
incelendiginde dikey sigrama, denge ve kuvvet parametrelerinde anlamli farklilik tespit

edilemezken 20 Metre mekik kosu testin de anlamli bir fark tespit edilmistir (p <0.05).

Tablo 4.4. Kontrol ve deney grubu son testler bagimsiz t-testi sonuclar:

Grup Say1  Ort. SS t df Sig
Dikey Sicrama I(Doer;]tg)/l gj ;gi; jgg -0.44 46  0.65
Denge Dominant  Kontrol 24 375 139
Ayak Deney 24  3.25 1.84
Denge Dominant  Kontrol 24 587 167
Olmayan Ayak Deney 24 379 250
El Kavrama Kontrol 24 2582 3.26
Dominant El Deney 24 256 447
El Kavrama Kontrol 24 2409 220
Dominant O. El Deney 24 234  4.45
. Kontrol 24  46.21 8.48
Bacak Kuvveti Deney o4 4807 84 -0.76 4599 0.45
20 Metre Mekik  Kontrol 24 422 057

Kosusu Deney 24 3.78 034

1.05 46  0.29

3.38 40.18 0.02*

0.19 46  0.84

0.68 33.66 0.50

3.19 37.77 0.003*

Calismaya katilan ¢ocuklarin son test degerleri incelendiginde ise 20 metre mekik
kosu testi ile dominant olmayan ayak denge testinde anlamli bir fark tespit edilirken
(p<0.05) dikey sigrama, dominant ayak denge ve kuvvet parametrelerinde anlaml bir fark

goriilmemistir.

Tablo 4.5. Deney grubu 6n ve son testler karsilastirmali t-testi sonuclari

Grup Say1  Ort. SS t df Sig

. On Test 24 26.98 4.18
Dikey Sicrama Son Test o4 2912 445 -8.24 23 0.000*
Denge Dominant  On Test 24 395 217
Ayak Son Test 24 3.25 1.84
Denge Dominant OnTest 24  4.04 2097
Olmayan Ayak  Son Test 24 379 250
El Kavrama On Test 24 23.32 4.48
Dominant El Son Test 24  25.6 4.47
El Kavrama On Test 24 2196 4.49
Dominant O. EI  Son Test 24 234 4.45
. On Test 24 46.32 7.94
Bacak Kuvveti Son Test 24 4807 8.40 -11.61 23 0.000%*

20 Metre Mekik ~ On Test 24 384 0.36

Kosusu Son Test 24 3.78 0.34

4.04 23 0.001*

0.86 23 0.398

-8.14 23 0.000*

-8.22 23 0.000*

2.98 23 0.007*
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Deney grubunun 6n ve son test skorlari incelendiginde dominant olmayan ayak
denge testi sonuglart disindaki tiim parametrelerde anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).
Bu fark olumlu yonde olup, deney grubunda ki ¢ocuklar bu parametrelerde gelisim

gostermistir.
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5. TARTISMA

Literatiir incelendiginde, bu c¢aligmanin bulgularin1 destekleyen benzer

caligmalara rastlanmustir.

Bilici ve Selguk (2018), 14-16 yas grubundaki voleybolcular iizerinde yaptiklar
calismada, core antrenmanlarinin motorik ozellikler ve sicrama kuvveti iizerindeki
etkilerini incelemistir. Sporcular, 10 hafta boyunca core antrenmanlarina tabi tutulmus ve
bu siirecin sonunda dikey sigrama, alt ekstremite kuvveti ve govde kas kuvvetlerinde
belirgin bir iyilesme gozlemlenmistir. Arastirmanin sonuglari, 10 haftalik core
antrenmanlarinin hem core kuvvetini hem de sicrama performansini gelistirdigini
gostermektedir. Benzer sekilde, Sharma ve digerleri (2012), bir tiniversite voleybol
takimi1 lizerinde 9 hafta boyunca core antrenmanlari uygulamig ve antrenmanlarin
sonucunda sporcularin dikey sicrama performanslarinda anlamli gelismeler oldugunu
tespit etmislerdir (p<0.05). Bu bulgular, core antrenmanlarinin sporcularin si¢grama
performansini artirabilecegini ortaya koymaktadir. Bu ¢aligmalar, core antrenmanlarinin
hem motorik Ozellikler hem de sportif performans agisindan Onemli kazanimlar

sagladigin1 desteklemektedir.

Hangerliogullari (2020), 6 haftalik pliometrik ve core egzersizlerinin bireysel ve
takim sporcularinda denge faktoriine olan etkilerini aragtirmistir. Calisma grubuna dahil
edilen takim sporcular1 arasinda voleybolcular da yer almistir. Arastirma sonucunda,

dikey sigrama performansinda anlamli gelisim oldugu belirtilmistir.

Sahin ve Ozdal (2020), 12-14 yas grubundaki kadin voleybolcular iizerinde
yaptiklar1 caligmada, core egzersizlerinin denge ve dikey sigrama iizerindeki kronik
etkilerini incelemistir. Sporcular, 8 hafta boyunca haftada 3 giin, 60 dakika siiren core
antrenman programi ve rutin voleybol antrenmanlarina tabi tutulmustur. Calisma
sonucunda, sporcularin dikey sicrama performanslarinda belirgin  gelismeler

gbzlenmistir.

Yapici (2019), 6 haftalik core antrenmanlarinin voleybolcularda denge, kuvvet ve

servis performansi iizerindeki etkilerini incelemistir. Calismaya 24 voleybolcu katilmas;



20

12 sporcu kontrol, 12 sporcu ¢alisma grubunu olusturmustur. Calisma grubuna 6 haftalik
core antrenman programi uygulanmis ve 6n-son test degerlendirmeleri sonucunda sag-sol
dinamik denge, core kuvveti, servis isabetliligi ve servis hizi performanslarinda anlamli
bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Yapici, core antrenmanlarinin kuvvet artist agisindan
Oonemini vurgulamis ve bu ¢aligmalarin voleybol antrenman programlarina eklenmesini

Onermistir.

Karacabey ve digerleri (2016), 8-11 yas grubundaki kadin voleybolcular tizerinde
core antrenmanlarinin bazi fiziksel ve motorik Ozelliklere etkisini incelemistir.
Arastirmanin bulgularina gore, core antrenmanlar1 genel olarak kas giiciinii artirirken,

ozellikle bacak kas kuvveti ve dikey sigrama kuvvetinde anlamli gelismeler saglamistir.

Bu ¢alismalar, core antrenmanlarinin voleybolcular {izerinde denge, kuvvet ve
sigrama performanst gibi Onemli parametreleri gelistirdigini gostermekte ve bu
egzersizlerin rutin antrenman programlarina dahil edilmesinin yararli olacagini

vurgulamaktadir.

Ceylan (2019) 1se farkli spor branslarindaki (kadin ve erkek) sporcularin core
stabilizasyon kuvveti ile bazi1 fiziksel parametrelerini degerlendirmistir. Calismada, core
stabilizasyonu ile yatay ve dikey sicrama performanslar1 arasindaki iliski incelenmis,
ancak voleybolcular arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir. Bu durumun, ¢alismaya
katilan sporcularin daha once herhangi bir core stabilizasyon egitimine katilmamis

olmasindan kaynaklandig1 diistiniilmiistiir.

Biyikli (2018), 11-13 yas grubu kiz yiiziiciiler iizerinde yaptig1 ¢alismada, 10
haftalik core antrenmanlarinin fiziksel performans lizerindeki akut etkilerini incelemistir.
Calismaya 40 sporcu katilmis ve arastirma ile kontrol grubu olmak iizere iki gruba
ayrilmislardir. Sporcularin 20 m siirat, dikey sigrama, mekik, sag-sol kavrama, durarak
uzun atlama, denge ve esneklik gibi fiziksel parametreleri 6l¢iilmiistiir. 10 haftalik core
antrenmanlarinin ardindan, siirat, dikey sigrama, denge, mekik, sag-sol el kavrama ve
esneklik Olclimlerinde istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler rapor edilmistir. Sonug
olarak, ergenlik oncesi ya da ergenlik doneminde uygun sekilde diizenlenmis core
antrenmanlarinin ¢ocuk sporcularin fiziksel performansina olumlu katki sagladig:

vurgulanmistir.
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Bu bulgular, core antrenmanlarinin yasa ve bransa bagl olarak farkli fiziksel
parametreler tiizerindeki etkilerini anlamak agisindan Onemli veriler sunmaktadir.
Biyikli'nin ¢aligmasi, core antrenmanlarinin ¢ocuk sporcularda belirgin fiziksel gelisimler
sagladigin1 gosterirken, Ceylan'in ¢alismasi, core stabilizasyonunun faydalarinin ortaya

¢ikmasi i¢in diizenli egitim ve uygulamanin 6nemine isaret etmektedir.

Sahin ve Ozdal (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 12-14 yas grubundaki
kadin voleybolcular iizerinde sekiz hafta siiresince haftada ii¢ giin, 60 dakika siireyle
uygulanan core antrenman programinin etkileri incelenmistir. Bu program, rutin voleybol
antrenmanlariyla birlestirilerek uygulanmistir. Calisma sonucunda, deney grubunun
denge performansinda anlamli bir iyilesme tespit edilmistir (p<<0.05). Arastirmacilar, core

antrenmanlarinin denge performansi iizerindeki olumlu katkisini vurgulamistir.

Karacaoglu ve Kayapmar (2015), 19-24 yas araligindaki erkek voleybolcularla
gerceklestirdikleri 10 haftalik, haftada {i¢ gilin siliren core antrenman programinin
sonuclarint degerlendirmistir. Arastirma bulgulari, core antrenmanlarinin sporcularin
durus gelisimini destekledigini ve postiiral kontrolii iyilestirdigini gostermektedir. Bu

durum, core stabilizasyonunun dengenin korunmasindaki 6nemine isaret etmektedir.

Sadeghi ve arkadaglar1 (2013), voleybolcular {izerinde core stabilite
egzersizlerinin dinamik denge iizerindeki etkisini incelemistir. Sekiz haftalik bu egzersiz
programi sonucunda, dinamik postiiral kontroliin ve denge performansinin anlamli
sekilde gelistigi rapor edilmistir. Arastirma, ozellikle diislis anlarinda dengeyi koruma

becerisinde ilerleme saglandigini ortaya koymaktadir.

Ceylan (2019), farkli spor dallarindaki sporcularin core stabilizasyon kuvveti ile
fiziksel parametreleri arasindaki iliskiyi analiz etmistir. Bulgular, voleybolcularda core
stabilizasyon kuvvetindeki artisin, denge performansinda 6nemli iyilesmelere yol agtigini

gostermektedir.

Hangerliogullar1 (2020), alt1 hafta siiren pliometrik ve core egzersiz programinin,
bireysel ve takim sporculari lizerinde denge performansina etkisini arastirmistir.
Caligmada, voleybolcular da dahil olmak {izere tiim sporcularda denge performansinda

anlaml gelismeler kaydedilmistir.
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Yildiz (2012), adolesan kadin voleybolcularla gergeklestirdigi ¢aligmada, altt
hafta boyunca haftada ii¢ giin, 45 dakikalik govde stabilizasyon egzersiz egitimi
uygulamistir. Sonuglar, bu egzersizlerin kas kuvveti, dayaniklilik ve denge lizerinde
olumlu etkiler yarattigin1 gostermistir. Govde stabilizasyon egitimi alan ¢alisma grubu,
yalnizca top antrenmani yapan kontrol grubuna kiyasla denge performansinda daha

yiiksek bir artis sergilemistir.

Yukarida belirtilen ¢alismalar, core ve stabilizasyon egzersizlerinin
voleybolcularin denge, durus, kuvvet ve genel performanslari {izerindeki olumlu
etkilerini desteklemekte ve bu tiir antrenmanlarin sporcunun performans gelisiminde

Onemli bir role sahip oldugunu gostermektedir.

Literatiirdeki caligsmalar, core kuvveti ile denge arasinda pozitif bir korelasyon
oldugunu gostermektedir. Core kuvvetinin, dengeyi koruma ve siirdiirme agisindan
Oonemli bir bilesen oldugu sonucuna ulagilmistir. Voleybol gibi performans odakl
branglarda oldugu gibi, sedanter bireyler ve saglik amach egzersiz programlarinda da core

antrenmanlarinin denge gelistirmede etkili bir yontem olarak kullanildig1 goriilmektedir.

Durna (2017), 8 haftalik core egzersiz programinin giires¢ilerin denge, esneklik
ve ceviklik diizeyleri lizerindeki etkilerini incelemistir. Arastirma sonuglari, core
egzersizlerinin giirescilerin ¢eviklik yetenekleri ve ¢ift bacak dinamik denge performansi
tizerinde olumlu etkiler yarattigini gostermektedir. Giizel (2020) ise, pliometrik
antrenmanlarin kadin voleybolcularin dikey sigrama ve ¢eviklik performansi tizerindeki
etkilerini degerlendirmistir. Calismaya 25'i kontrol, 25'i deney grubu olmak iizere toplam
50 sporcu katilmistir. Deney grubuna 8 hafta boyunca se¢ilmis pliometrik antrenmanlar
uygulanmistir. Calisma sonucunda, 505 Ceviklik Testi ve Illinois Ceviklik Testi

sonuclarinda anlamli gelismeler gozlemlenmistir.

Bu bulgular hem core antrenmanlarinin hem de pliometrik antrenmanlarin
sporcularin c¢eviklik, denge ve genel performans parametrelerini gelistirmede etkili
oldugunu gostermektedir. Spor bransina 6zgii bu tiir antrenmanlar, atletik performansin

artirllmasinda 6nemli bir yere sahiptir.
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Sever (2016) calismasinda dinamik ve statik core egzersizlerinin sporcularin
cabukluk ve sprint ozellikleri lizerindeki etkilerini incelemistir. Aragtirmada ayrica
sporcularin viicut yag yiizdesi degerleri de degerlendirilmistir. Calisma sonucunda, core
egzersiz programi sonrasinda gruplar arasinda viicut yag yiizdesi degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmadig: belirtilmistir. Bu sonug, core egzersizlerinin belirli
performans parametrelerinde etkili olmasina ragmen, viicut kompozisyonu iizerindeki
etkilerinin diger antrenman tiirleriyle birlikte degerlendirilmesi  gerektigini

gostermektedir.

Erdogan (2019), core giicliniin hem dinamik hem de statik denge ile yiiksek bir
iliski gdsterdigini ortaya koymustur. Giir ve Ers6z (2016), 8-14 yas aras1 erkek teniscilere
uyguladiklart 12 haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin core kuvveti, statik ve
dinamik denge lizerinde olumlu etkiler sagladigin1 tespit etmiglerdir. Alpsahin (2018), 8
haftalik core antrenman programi uyguladigi futbolcularda futbol becerisi ve dinamik
denge performansini degerlendirmistir. Calisma sonucunda anterior, lateral ve medial
denge degerlerinde anlamli gelismeler rapor edilmistir. Ar1 ve Colakoglu (2021), tenis
sporcularini ¢alisma ve kontrol gruplarina ayirarak 8 haftalik core egzersiz programi
uygulamis ve flamingo denge testinde gruplar arasinda anlamli bir fark tespit etmistir.
Sever (2016), futbolcular iizerinde 8 haftalik statik ve dinamik core egzersizlerinin core
kuvveti ve stork denge yetenegini 6nemli dl¢lide gelistirdigini belirtmistir. Sun ve Shao
(2023), 20 erkek badminton sporcusunu deney ve kontrol grubu olarak incelemis ve 10
haftalik core kuvvet antrenmani sonrasinda deney grubunun viicut dengesi ve badminton
teknik performansinda olumlu sonuglar elde ettigini gozlemlemistir. Soflaei ve
arkadaslar1 (2022), 30 bilardo sporcusuna rutin bilardo antrenmanlarina ek olarak 10
haftalik pilates tabanli core kuvvet antrenmanlar1 uygulamis ve ¢alisma grubunun denge
degerlerinde anlamli bir 1yilesme oldugunu bulmustur. He (2022), 22 erkek ve 22 kadin
futbolcuyu c¢alisma ve kontrol gruplarmma ayirarak yaptigi arastirmada, ¢alisma
gruplarinin denge performanslarinin 6n test ve son test sonuglari arasinda belirgin bir artig
gosterdigini rapor etmistir. Cingdz ve arkadaslar1 (2023), 24 eskrim sporcusunu ¢alisma
ve kontrol gruplarina ayirmis ve sporcular tizerinde reaksiyon siiresi ile denge testleri
gerceklestirmistir. Aragtirma sonucunda, denge testlerinde gruplar arasinda anlaml
farkliliklar bulunmustur. Bu c¢alismalar, core antrenmanlarinin denge ve sportif

performans iizerindeki etkilerini vurgulamaktadir.
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Pancar (2023), amatdr geng futbolcular iizerinde yaptig1 calismada, futbol
antrenmanlarina ek olarak 6 hafta siliresince core egzersizlerinin atletik performansa
katkisini arastirmistir. Calismada, core antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda
sigrama kabiliyeti ve ¢eviklik becerileri acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmazken (p>0.05), 5 m ve 10 m sprint, durarak uzun atlama ve Y denge testlerinde

(sag ve sol bacak) anlamli gelisimler tespit edilmistir (p<0.05).

Karababa ve Boz (2023), 14-16 yas araligindaki futbolcularla yaptiklari
arastirmada, 8 hafta boyunca uygulanan core egzersizlerinin siirat, ¢eviklik ve denge
performansina etkilerini degerlendirmistir. Caligma grubunda mekik, sinav ve Y denge

testleri 6n ve son Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar saptanmustir.

Ataeri (2023), voleybolcular {iizerinde yaptig1 calismada 6 haftalik core
egzersizlerinin etkilerini incelemistir. Caligsma sonucunda, ¢alisma ve kontrol gruplarinin
son test degerleri karsilastirildiginda durarak uzun atlama, dikey sigrama, spora 6zgii core

kuvveti stabilite testi ve sag bacak denge testinde anlamli farkliliklar goriilmiistiir.

Yilmaz (2023), kadin futbolcularda core antrenmanlarinin stork denge ve Y denge
testleri tizerindeki etkisini incelemistir. Caligma grubu katilimcilarinin stork sag ve Y
denge testi degerleri arasinda, 6n test ve son test 6l¢iimlerinde anlamli bir gelisme oldugu

tespit edilmistir.

Karaoglan (2023), judocularda 8 haftalik core egzersizlerinin ¢abukluk, ¢eviklik
ve denge performansi iizerindeki etkilerini arastirmistir. Calisma sonunda kontrol
grubunun flamingo denge testi ve Y denge testi (Anterior, Post. Medial ve Post. Lateral
sag ve sol bacak) degerlerinde anlaml1 bir degisim gézlemlenmezken, deney grubunda bu
testlerin tamaminda On test ve son test Ol¢limleri arasinda anlamli farkliliklar

bulunmustur.

Yukarida belirtilen calismalarin sonuglari, literatiirdeki core antrenmanlarinin
denge, ceviklik ve diger motor beceriler lizerinde olumlu etkilerini desteklemekte ve

bizim c¢aligsmamizla paralellik gostermektedir.
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Mendes (2016), futbolcular lizerinde gerceklestirdigi calismada 6 haftalik core
antrenmanlarinin 10 m ve 20 m sprint performanslar tizerinde olumlu ve anlamli bir fark

yarattigin1 bulmustur.

Lago-Fuentes ve arkadaslari (2018), kadin futsal oyuncular1 tizerinde yiirtittiikleri
arastirmada, 6 hafta boyunca uygulanan core antrenmanlarinin 10 m sprint, tekrarli sprint

testi ve dikey sicrama performansinda anlamli gelismeler sagladigini rapor etmistir.

Bashir ve arkadaslar1 (2018), 30 tenis oyuncusu iizerinde gerceklestirdikleri
calismada, core antrenmanlarinin ¢abukluk becerisi lizerinde olumlu etkiler sagladigini

ifade etmistir.

Atacan (2010), 14 yas futbolcularin 30 m sprint performansini inceledigi
calismasinda, calisma grubunun 6n test ve son test Ol¢limleri arasinda anlamli bir fark

tespit etmis, ancak kontrol grubunda bdyle bir fark bulamamastir.

Brull ve Beltran (2021), 40 geng futbolcu tlizerinde yaptiklari ¢alismada, 8 haftalik
core antrenmanlarinin 10 m sprint ve yon degistirme manevra kabiliyeti iizerinde anlaml

gelisim sagladigini belirtmistir.

Imai ve arkadaslar1 (2014), U-17 futbolcular iizerinde yaptig1 arastirmada, core
stabilite ve dinamik core egzersizlerini karsilagtirmistir. Her iki grup da 12 hafta sonunda

30 m sprint performansinda anlamli gelisim gostermistir.

Giictik (2022), 12-14 yas futbolculara uyguladig: 8 haftalik core antrenmanlarinin,

stirat ve denge performans: tizerinde olumlu etkiler sagladigini ortaya koymustur.

Wang (2022), kolejde futbol oynayan sporcular lizerinde yaptig1 ¢alismada, core
antrenmanlarinin 30 m sprint performansi iizerinde anlaml bir farklilik olusturdugunu

tespit etmistir.

Balaji ve Murugavel (2013), hentbolcularla gerceklestirdikleri ¢alismada, core
kuvvet antrenmanlarinin siirat ve c¢eviklik degerlerinde anlamli bir gelisim sagladiginm

rapor etmistir.
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Zhou ve arkadaglar1 (2022), geng¢ futbolcular {lizerinde yiiriittiikkleri arastirmada,
core antrenmanlarmin 20 m sprint, dikey sigrama ve c¢eviklik performanslarinda

istatistiksel olarak anlamli farkliliklar olusturdugunu belirtmistir.

Alp (2019), pliometrik antrenmanlarin erkek futbolcularda siirat ve ceviklik
performansi iizerindeki etkisini incelemis ve ¢oklu sigrama tekniklerinin bu alanlarda

olumlu sonuglar dogurdugunu gozlemlemistir.

Toni ve arkadaslar1 (2019), takim sporlarinda siirat performansinin basari
izerindeki etkisini arastirmis ve Ozellikle ofansif kenar oyuncularmin sprint

performansinin takim basarisi agisindan kritik bir faktor oldugunu ifade etmistir.

Ulug ve Durukan (2023), 12 hafta siiren core kuvvet antrenmanlarinin kadin
futbolcularda denge, ceviklik, anaerobik gii¢, siirat, koordinasyon, teknik ve beceri
yetenekleri tizerindeki etkilerini incelemistir. Arastirma sonucunda core antrenmanlarinin
denge, c¢eviklik ve anaerobik gii¢ iizerinde anlamli bir etkisi olmadigi, ancak siirat,

koordinasyon, teknik ve beceri yeteneklerini gelistirdigi sonucuna ulasilmistir.

Bu bulgular, literatiirde yer alan diger galigmalarla paralellik gostermekte ve
yapilan core antrenmanlarinin siirat, ¢eviklik ve performans parametreleri tizerindeki

olumlu etkilerini desteklemektedir.

Suveren, Arslan ve Cakir (2024), core egzersizlerinin dikey sigrama performansi
tizerindeki etkisini inceledikleri ¢alismada, core egzersiz gruplarinin kontrol grubuna

kiyasla dikey sigrama performansinda daha fazla gelisme sagladigini rapor etmislerdir.

Baskaya, Unveren ve Karavelioglu (2023), futbolculara uygulanan 10 haftalik
core egzersizlerinin motor performans tlizerindeki etkilerini arastirmislar ve dinamik core
egzersiz gruplarinin dikey sigrama performansinda kontrol gruplarma goére daha fazla

gelisme kaydettigini belirtmislerdir.

Bagkaya (2020), futbolcular iizerinde gerceklestirdigi ¢calismada, 10 haftalik core

egzersizlerinin dikey sigrama performansini artirdigini ifade etmis ve 6zellikle dinamik
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core egzersizlerinin futbolcularin ¢ok yonlii gelisimine dnemli katkilar saglayabilecegini

vurgulamaistir.

Bas (2018), ortaokul ¢agindaki futbolcular iizerinde yliriittiigii calismasinda, 10
haftalik core egzersizlerinin dikey sicrama performansinda olumlu gelisim sagladigini

tespit etmis ve bu tiir egzersizlerin motor gelisime katkida bulundugunu ifade etmistir.

Boyac1 ve Biyikli (2018), futbolculara yonelik yaptiklar1 arastirmada, 10 haftalik
core egzersizlerinin dikey si¢crama performansini anlamli sekilde gelistirdigini

bildirmislerdir.

Habipoglu ve Cebi (2022), futbolcular iizerinde gerceklestirdikleri ¢alismada, 10
haftalik core egzersizlerinin dikey sigrama performansinda belirgin bir iyilesme

sagladigini ifade etmislerdir.

Bu caligmalar, core egzersizlerinin dikey sigcrama performansi iizerindeki etkisini
vurgulamakta ve bu tiir egzersizlerin sporcularin motor becerileri ve fiziksel performansi

uzerindeki olumlu katkilarin1 desteklemektedir.

Bing6l ve Sarikaya (2021), futbolcular iizerinde yaptiklar1 caligmada farkli
antrenman modellerinin secili fiziksel parametreler lizerindeki etkilerini incelemislerdir.
Calisma sonuglarina gore, 8 haftalik core egzersiz grubunun dikey sigrama
performansinda, plyometrik ve diren¢ gruplarina kiyasla daha fazla gelisim saglandigi

rapor edilmigtir.

Simsek (2019), futbolcular iizerinde gerceklestirdigi arastirmada, 8 haftalik core

egzersizlerinin dikey sigrama performansini1 anlamli bir sekilde gelistirdigini belirtmistir.

Dogan, Mendes, Akcan ve Tepe (2016), futbolculara uyguladiklari 8 haftalik core

egzersiz programinin dikey sigrama performansini artirdigini ifade etmislerdir.

Arslan ve digerleri (2021), futbolcular {izerinde yaptiklar1 ¢alismada, 6 haftalik

core egzersizlerinin dikey sigrama yetenegini gelistirdigini tespit etmislerdir.
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Ustiinbas ve digerleri (2023), futbolcularla yiiriittiikleri ¢alismada unilateral core
egzersizlerinin dikey sigrama performansi iizerinde olumlu etkiler yarattigini ve bu tiir
caligmalarin  futbol bransinda fonksiyonelligi artirmaya katki saglayabilecegini

vurgulamiglardir.

Literatiirde, core egzersizlerinin dikey sicrama performansi iizerindeki etkilerini
destekleyen pek ¢ok calisma bulunurken, bu egzersizlerin etkisiz oldugunu one siiren
sonuglarin sinirl oldugu gdzlemlenmistir. Ozellikle 6 ila 10 hafta siireyle uygulanan core
egzersizlerinin dikey sicrama performansi iizerinde belirgin bir etki yarattigi tespit

edilmistir. Literatiirdeki bu bulgular, ¢alismamizin sonuglarini destekler niteliktedir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Sonug olarak, core egzersizlerin bu yas grubundaki voleybol oynayan ¢oguklarda
kuvvet ve esneklik parametlerine olumlu etki gosterdigi tespit edilmistir. Literatiire
bakildiginda son yillarda core egzersizlerin uygulandigi ¢alismalar gbze ¢arpmaktadir.
Bu arastirmada ise ¢ocuk voleybolculara uygulanan core egzersizlerin kuvvet ve denge
tizerine etkisinin incelenmesi amaglanmis ve bu inceleme sonucunda yapilan core
egzersizlerin ¢ocuklarin denge ve kuvvet degerlerine olumlu yonde katki sagladigi tespit

edilmistir.

6.2. Oneriler

(Calisma daha fazla sporcu ve daha farkli yas gruplari ile daha kapsamli bir sekilde
incelenebilir. Ayrica ¢alismaya farkli core egzersizler eklenerek daha farkli ve kapsamli

programlar yapilabilir.
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