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OZET

CORE EGZERSIZLERININ 12-14 YAS ARASI BAYAN
VOLEYBOLCULARDA DENGE VE DIKEY SICRAMA UZERINE KRONIiK
ETKISI

Emrah SAHIN

Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danismani Dog. Dr. Mustafa OZDAL
Haziran 2020, 49 Sayfa

Bu ¢alismanin amaci 8 haftalik core antrenman programinin kadin voleybolcularda
denge ve dikey sicrama lizerine etkisini aragtirmaktir. Calismaya, 12-14 yas arasinda
24 kadm voleybol oyuncusu (12 deney grubu, 12 kontrol grubu) goniillii olarak
katildi. Deney gurubuna 8 hafta boyunca haftada 3 gin/60 dk core antrenman
programi ve rutin voleybol antrenmani uygulanirken, kontrol grubu 8 hafta boyunca
sadece rutin voleybol antrenmanlarina devam etti. Deneklere 8 haftalik antrenman
programi 6ncesinde (On test) ve sonrasinda (son test) denge ve dikey sigrama testleri
uygulandi. Elde edilen veriler SPSS 22.00 paket programi ile Paired Samples T testi
ve Independent Samples T testi kullanildi. Deney grubu denge ve dikey sigrama
degerleri agisindan 6n test ile son test arasinda anlamlilik bulundu (p<0.05). Kontrol
grubu On test ve son testi arasinda goz agik leylek testinde istatistiksel olarak
anlamlilik bulunmaz iken (p>0.05), gbéz kapali leylek testi ve dikey sigrama
testlerinde anlamlilik bulundu (p<0.05). On-son testlerin farkina bakarak gruplar
arasindaki degisim incelendiginde ise g6z agik leylek testi 3.73 cm goz kapali leylek
testi 2.45 cm dikey sigrama testi 2.50 cm olarak bulundu. 8 haftalik core antrenman
sonrasinda gruplarin denge ve dikey sigrama degerleri arasinda anlamli fark bulundu
(p<0.05). Sonug olarak, core antrenman programinin, voleybol antrenmani ile birlikte
uygulandiginda, denge ve dikey sicrama iizerine olumlu etkilerinin oldugu

sOylenebilir.

Anahtar soézcikler: Core, voleybol, antrenman,



ABSTRACT

EFFECT OF CORE EXERCISES ON BALANCE AND VERTICAL JUMP OF
12-14 AGED FEMALE VOLLEYBALL PLAYERS

Emrah SAHIN

MSc Thesis, Department of Physical Education and Sport
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Mustafa OZDAL
June 2020, 49 pages
The aim of this study is to investigate the effect of the 8-weeks core training program
on balance and vertical jump in female volleyball players. 24 female volleyball
players aged 12-14 (12 in experimental group, 12 in control group) voluntarily
participated in the study. While the core training program and routine volleyball
training was applied to the experimental group for 8 weeks, 3 days in a week/ 60
minutes per day, only routine volleyball training was applied to the control group for
8 weeks. Balance and vertical jump tests were applied to the subjects before (pre-
test) and after (post-test) 8 weeks core training program. Paired and Independent
Samples t Tests on SPSS 22.0 program were used for statistical analysis. There was a
significant difference between the pre-test and the post-test in terms of balance and
vertical jump values of the experimental group (p <0.05). While there was no
statistically significant difference between the pre-test and post-test of the control
group in non-blind standing stork test (p> 0.05), there was significant difference in
blind stork test and vertical jump tests (p <0.05). When the change between the
groups was examined by looking at the difference of the pre-posttests, non-blind
stork test was 3.73 cm, blind stork test was 2.45 cm and vertical jump test was 2.50
cm. After 8 weeks of core training, a significant difference was found between the
two groups’ balance and vertical jump values (p <0.05). As a result, it could be said
that the core training program has positive effects on balance and vertical jump when

applied with volleyball training.

Key words: Core, volleyball, training,



1.  GIRIS ve AMAC

Bu ¢alismada, diizenli olarak uygulanan 8 haftalik haftada 3 giin giinde 60 dakika
core antrenman programinin bayan voleybolcularda denge ve dikey sigrama iizerine

etkisinin belirlenmesi amaglanmistir.

Vicudun merkezi olan, core bolgesi olarak bilinen ve core egzersizlerinin voleybol
bransinda denge ve dikey si¢rama iizerine etkilerinin olabilecegi diisiincesiyle yola
cikilmistir. Ancak bilinmelidir ki voleybolda ihtiya¢ duyulan denge yetenegi statik
olmayan yani dinamik denge yetenegidir. Bu dogrultuda denge ve sigrama
performansinin core antrenman ile ne Olglide geliseceginin ortaya koyulmasi

acisindan yapilacak olan bu tez ¢alismasinin 6nemli oldugunu diisiintilmektedir.

Antrenman, spor yapan bireylerin performans seviyelerini en st duzeye
cikarabilmek i¢in fiziksel ve psikolojik olarak bir hedefe yoneltilmis olan ve bu

hedefe yonelik plan ve programlanmis ¢alismalarin tamamidir (1).

Spor branglarinin asil amaci, o sporun geregi olan fiziksel 6zelliklerin devamlilik
gosteren bir uyum igerisinde gelistirilmesi ve sporu yapan kisilerin performansini
artirmasini saglamaktir. yiizyili askin sureden daha fazla hayatin iginde bulunan
voleybol bransi; kompleks hareketler igeren, siirekli hareketli, ¢ok yonlii
koordinasyon becerisi gerektiren bir takim sporudur. Bu yiizden denge, ¢eviklik,
dayaniklilik, tepki hizi, patlayict kuvvet, cabuk kuvvet gibi 6nemli fiziksel 6zellikler,

voleybol oynayan sporcularda bulunmasi gereken en énemli 6zelliklerdir (2, 3, 4).

Voleybol oynayan bir oyuncunun basarili olabilmesi icin, olaganiistii bir teknigin

yani1 sira temel motorik 6zellikleri de ¢ok iyi derecede uygulamasi gerekir (5).

Fiziksek uygunlugun, deneyimlerin tektik- taktik becerilerin sporcular1 basariya

goturen 6nemli etmenlerdir (6).

Voleybol bransi ile ilgilenen bireylerin teknik-taktik seviyelerinin iyi olmasinin yani

sira fiziksel olarak ta giiclii olmalar1 gerekir. Voleybol mac¢i1 veya antrenmanlari



esnasinda yapilan her hareket o seviyeyi kaldirabilecek sicrama, gilic ve denge
gerektir. Manget pas, parmak pas gibi teknik becerilerin yogun kullanildig1 zamandar.
Sigrama ve denge hareketi voleybol icin daha fazla ihtiya¢ duyulan biyomotorik
ozelliktir (7).

Core antrenmanlar1 voleybol bransi i¢in vazgecilmezdir, bu bdlgenin dengesini ve
kuvvetini saglamak kuvvetin saglikli sekilde giice aktarmak, core antrenmanlarin
gelisime verdigi katkilar1 daha az enerji kullanarak daha az yorgunluga maruz kalip,
teknik beceri gerektiren uzun siren rallilerde daha fazla performans gostermek

voleybol bransi i¢in 6nemlidir (8).

Voleybol "un karakteristik 6zelliginde yer alan denge ve sigrama kuvvetinin énemi
diistintildiiglinde ise core antrenmaninin sporculara katki saglayacag: ve etkin bir kas
kasilma verisine maruz kalinacagidir, brangin en énemli tekniklerinin alt yapisinda
yer alan Dikey sigcrama ve Denge performansini arttiracagini, Voleybol gibi patlayici
guc ve denge gerektiren branglara yonelik alternatif bir antrenman sistemi olarak
antrendrler tarafindan kullanilacagi diisiiniilmektedir. Bu diisiincelerden yola ¢ikarak
aragtirmadaki amacimiz, diizenli olarak uygulanan 8 haftalik haftada 3 giin ve giin de
60 dk yapilan core antrenman programinin 12-14 yas aras1 kadin voleybolcularda

denge ve dikey sigramaya etkisinin belirlenmesi amaglanmaktadir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1.  Voleybol

Voleybol dikdortgen seklinde 9x18 m ebatlarinda ortasindan file ile iki esit pargaya
boliinmiis elle oynanan bir spor dalidir. Oyun servis atisi ile baslar, amag topu rakip
sahaya diisiirerek say1r kazanmaktir. Bir voleybol mag1 6’s1 asil en fazla 8’1 yedek
olmak iizere iki farkli takim ile ile oynanir. Voleybolda siire yoktur, 5 set iizerinden
oynanir setler 25 say1 lizerinden 2 sayi istiinliik saglanincaya kadar devam eder 2-2
esitlik durumunda son set 15 say1 {izerinden oynanir ve iki sayilik fark saglanincaya
kadar oyun devam eder. Voleybol biiyiik erkeklerde file yiiksekligi 2.43 cm biiyiik
kadinlarda 2.24 cm olarak ayarlanmistir. Kiigiikler, yildizlar gibi yas kategorilerinde
ise file yiksekligi farklilik gosterir. Bir voleybol maginin her setinde 12. Sayiya
gelindiginde 30 sn siiren bir adet teknik mola vardir ayrica ayr1 ayr1 olmak iizere her
antrendrin de setlerde 2’ser mola alma hakki vardir, yine bu molalarin siiresi 30 sn
dir. Voleybol topunun agirligi 260-280 gr arasindadir, gevresi ise 65-67 cm dir.
basinct 0.30 - 0.325 kg/cm? dir (4.26 ila 4.61 psi) (294.3 ila 318.82 mbar veya hPa)
dir. Bir voleybol karsilasmasinda en fazla 8 hakem gorev yapar. Diidiik ¢calma yetkisi
Baghakem ve yardimci hakeme aittir son karar1 her zaman Bashakem verir. Bir
voleybol takimi 12 oyuncu, 1 Bas antrendr, en fazla 2 yardimci antrendr, takim
terapisti ve doktordan olusur. Antrendrlerin takimda en fazla iki libero bildirme
hakki vardir, liberolar diger takim arkadaglarindan farkli renkte forma giyer libero
servis kullanamaz ve 6n hatta oynayamazlar. Diger oyunculardan farkli olarak birden
fazla oyuna girip ¢ikabilirler. Bir voleybol macin da galip gelebilmek igin 5 setten en
az 3 seti kazanmak gereklidir. Setler 3-0,3-1,3-2 seklinde sonuglanir. Puanlama usulii
oynanan karsilagsmalarda galip gelen takim mag1 3-0 ve 3-1 kazanmissa 3 puan alir
maglup olan takim 2-3 kaybetmigse 2 puan alir. Giinlimiiz voleybolunda 5-1, 4-2,
3-3 ,6-0 gibi sistemler vardir modern voleybolda elit sporcularin oynadiklar1 sistem
genellikle 5-1 sistemidir. Voleybol miicadeleye dayali takim sporlarindandir tiim
diinyada popiiler sporlar arasinda yer alan yediden yetmise zevkle oynanan bir spor
dalidir (9).



2.1.1. Voleybolun dinyadaki gelisimi

Amerikali William Morgan tarafindan 1895 yilinda, beden egitimi ¢aligmalarini
sikict1 durumdan kurtarmak icin YMCA misyonerler dernegindeki is adamlarn ile
daha eglenceli az temas gerektiren bir oyun gelistirmistir. Yeni olusturulan bu oyun
basketboldan daha az fiziksel temas gerektiren, tenis ve hentbolun baz1 6zelliklerini
bir araya getiren, Mintonette adiyla ABD’de oynanan bir oyundur. Uluslararasi
Voleybol Federasyonu (FIVB) sonraki yillarda Paris’te kurulmustur. FIVB ‘ye
giiniimiizde 100’4 askin iilke iiyedir. Diinyada 150 milyondan fazla voleybol

oyuncusu vardir ki bu da voleybolu en popiiler sporlardan biri yapar (10).

1897 yilinda Voleybol kurallariyla alakali agik bir rapor Atletizm Liginin Resmi
Kurallar Kitabina dahil edildi. 1900 Kanada voleybol oynayan ilk yabanci iilke oldu.
Voleybola olan ilgiyi ylikseltmek ve genisletmek i¢cin YMCA harekete gecti.
Asya’da da voleybol yayilmaya basladi. 1906 yilinda Cailey ve Robertson Cin’e
voleybolu getirdi. Ardindan 1908 yilinda Japonya’da, 1909 yilinda Porto Riko da,
1910 da Peru ve Filipinlerde ve 1912 de Uruguay da voleybol ilk kez oynanmaya
baslandi (11).

Smagc hareketi ilk defa 1913 Filipinlerde oynanan uluslararasi turnuvada oyuna dahil
oldu. Smag¢ hareketinin oyuna dahil olmasiyla, eglence voleybolundan, kuvvet

voleyboluna gegis saglandi (12).

Ingiltere’de ilk defa 1914 yilinda oynand. ilk voleybol oyun kurallar1 kitab1 1916
Amerika’da yayimlandi (13).

Voleybol oyunu 1917 Meksika’da da oynanmaya baslandi. Voleybol 1. Diinya
Savagina kadar popiiler sporlar arasma girdi. Fransa’da voleybol oynanmaya
baslandi. 1918°de Italya, 1919°da Cekoslovakya, 1920°de Sovyetler Birligi’nde,
Polonya’da ve Baltik kiyilarinda voleybol oynanmaya baslandi. Plaj voleybolu Santa

Manica ve California’da oynanmaya baslandi (14).

1921 Uzak Dogu Asya Oyunlarinda 12 oyuncu sistemi ile voleybol oynandi. ilk kez
Japon Erkekler Turnuvasi yapildi (14).



Voleybol oyunu Amerika ve Kanada’da ders olarak Ogretilmeye baslanmasi ile
birlikte oyun kurallar1 belirlenmis, doniis zorunlulugu getirilmis, pas sayisi ikiye

indirilmis ve her bir takimda 5 oyuncunun oynamasina karar verilmistir (15).

YMCA derneginin organizasyonuyla Resmi manada ilk voleybol oyunlar1 1922°de
Amerika ve Kanada da yapildi. Cekoslovakya’da Ik Erkekler Milli Sampiyonasi
yapildi. 1923 yilinda Afrika’ya voleybol tanitildi, Misir Tunus ve Fas’ta ilk defa
oynanmaya baslandi. ilk defa Japonya’da bayanlar sampiyonasi yapildi. 1924 yilinda
Hollanda Yugoslavya ve Ispanya’da oynanmaya baslandi. Resmi voleybol oyun
kurallar ilk defa Sovyetler Birliginde yaymlandi ve Sovyetler Birligi 1927 yilinda
voleybol hakkinda ilk kitabi yayimnladi. Voleybol oyunu Uzak Dogu Asya da 9
oyuncu sistemi ile oynandi. 1928’de ABD’de Voleybol Federasyonu kuruldu (16).

Voleybol Uluslararast Hentbol Federasyonu’na (I.A.H.F) bagl idi. Teknik komite
ABD, Almanya, Cekoslovakya, Polonya, Ispanya’dan gelen temsilcilerle kuruldu,
daha sonra bu komiteye 4 Asya Ulkesi, 5 Amerika ve 13 Avrupa Ulkesi olmak iizere
22 Ulke Teknik komite iiyeligine basvurdu ilk milli miisabaka 1946’da Fransa ve
Cekoslovakya arasinda yapildi (17).

Uluslararas1 voleybol Federasyonu 1947’de Paris’te kuruldu. Bu federasyona
Brezilya, Cekoslovakya, Fransa, Hollanda, Israil, italya, Belgika, Libnan, Polonya,
Portekiz, Romanya, Tirkiye, Uruguay ve ABD™ den temsilciler katildi. ilk
Federasyon Baskani Fransa’dan Paul Libaud oldu. Sovyetler Birligi’nin voleybolu

yeni teknik ve taktikler ile oynamasi ile voleybolda yeni bir donem basladi (17).

IIk Erkeler Avrupa Sampiyonas: 1948°’de Roma’da yapildi. Diizenlenen ilk milli
sampiyonadir. Bu Sampiyona da 6 takim miicadele etti, ilk milli kupay:

Cekoslovakya kazandi (10).

Voleybol olimpik bir Brang olarak 1961 yilinda Marsilya’da diizenlenen bir
kongrede kabul edilmistir (10).

Voleybol olimpik spor olarak 1964’de Tokyo Olimpiyatlarinda yer aldi. Tokyo’da

yapilan toplantida blok yaparken ellerin fileye temas etmeden filenin {ist bandindan
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ellerin rakip sahaya uzatarak gecmesine, blokta temas eden topun 3 pastan

sayllmamasi gibi yeni kurallar getirildi (10).

Bayan sporcularin 1966 yilinda Prag’da olimpik yarigmalara katilmamalarinm
engelleyen kural kaldirildi. 1974 Meksika’da gerceklestirilen Diinya Sampiyonasi
Japonya’da televizyon yayimiyla izleyicilerle bulusturuldu (18).

Kanada’da 1976 yilindaki Montreal’deki FIVB kongresinde bazi kurallarda
degisiklikler yapildi. Bu kurallardan en 6nemlisi blokta yapilan temas 3 pasin diginda
degerlendirilmesine karar verildi (19). Ik milli Voleybol Antrendrleri kursu 1978’de
Bahreyn’de yapild: (20).

2.1.2. Voleybolun Turkiye’deki gelisimi

1919 yilinda Amerikali askerler tarafindan iilkemize getirilmistir. Voleybolu Tiirk
halkina tanitan kisi ise Dr. Deaver adinda bir YMCA iiyesidir. 1919-1925 yillan
arasinda YMCA miidiirliigii yapmis Dr. Deaver Istanbul’da insanlarin dikkatini
cekmek amaciyla dernegin baslattigi voleybol miisabakalar1 yapmis ve bu
organizasyon Istanbullular tarafindan talep gormiistiir. Beden egitimi &gretmeni
Selim Sirr1 Tarcan bu sporu yaymak maksadiyla ¢alismalar yapmis, Erkek Muallim
Mektebinde 6grencilerin dikkatini ¢ekmis ve bu spora merak salan 6grencileri bir
araya toplayarak voleybol sporunu 6gretmistir. Egitim verdigi bu 6grenciler mezun
olduktan sonra 1920-1924 yillarinda yurdun dort bir yanina yayilarak bu sporu
yaymada etkin rol oynamislardir. Istanbul’da bulunan liselerde o yillarda futbol
brans1 daha popiiler olsa da voleybol bransina olan ilginin artmasiyla nispeten daha
on plana ¢ikmaya baslamistir. Daha sonraki yillarda 1928 Istanbul, 1949 yilinda
Tiirkiye Sampiyonas1 diizenlenmistir. Ik baslarda voleybol federasyonu Tirkiye
Cumbhuriyetinde kurulmamis tek ¢ati altinda Basketbol, Voleybol ve El topu sporu
Federasyonu kurulmustur. Voleybol takimimni olusturan oyuncularin ¢ogu genelde
Basketbol oynayan okul takimi oyunculari bir araya gelmis voleybol takimi
olusturmuslardir. Tirkiye 1948 de FIBA’ya iiye olmus, 1958 ‘de ise Voleybol El
Topu Federasyonu kurulmustur (21).



2.2.  Sicrama
Yatay veya dikey eksende Sporcularin, yer c¢ekimine kars1 kisa siirede havada

kalabilme veya yer degistirme yetenegidir (22).

Voleybol, Basketbol ve Hentbol gibi branglarda sigrama 6nemli bir yere sahiptir.
Dikey si¢crama yatay (horizantal), dikey (vertikal) ve derinlik (shock) olmak iizere ii¢
grupta incelenebilir. Sporcunun gii¢, kondisyon, ceviklik, esneklik gibi o6zelligi
performansinin olumlu yonde etkilemektedir (23). Baska bir ifade ile sigrama kuvveti
sporcunun, dikey eksende en tepe noktaya, yatay eksende ise en uzak noktaya

ulasabilmesi olarak tanimlanir (24).

2.2.1. Dikey sigrama
Dikey sigrama, bir siire havada kalarak zemin ile dikey yonde temasin kesilmesiyle

yerden yiikseklik kazanilan harekettir (25).

Dikey sigrama testi patlayicit kuvvet gerektiren Voleybol, basketbol, yiiksek atlama
gibi sporlarinda Olgiilebilir. Dikey sigrama bu sporlar i¢in ©6nemlidir uygun
antrenman programlart ile gelistirilebilir. Noral koordinasyon ve kuvvet dikey

sigrama performansini etkileyen gostergelerdir (26).

Fleksiyon, ekstansiyon, abduksiyon ve adduksiyon hareketlerinin destegi ile
uygulanan sigramada bu hareketlerin yapilmasini rectus femoris, vastus intermedius,
vastus medialis ve vastus lateralisten olusan kuadriceps kas grubu ile biceps femoris,
semitendinous, semimembranosus kaslarinin olusturdugu hamstring kas grubu;
gastrocnemius, soleus, plantaris kaslarinin olusturdugu alt bacak kas grubu ve
popliteus, fleksor hallicus longus, fleksor digitorium longus ve tibialis posterior
kaslarinin olusturdugu dort derin kas grubu saglar. Dikey sigrama Voleybol, Hentbol
ve Basketbol gibi sporlarda sicrama yeteneginin gelistirilmesi i¢in O6nemli yere
sahiptir. Sporcunun patlayici kuvveti, esnekligi ve teknigi sigrama performansini

etkiler (27).

2.2.2.Yatay sicrama
Yatay diizlem iizerinde yapilan ¢alismalarin tamamidir. Yatay sigrama kendi

arasinda uzun sigrama ve kisa si¢grama olarak iki gruba ayrilir. Kisa si¢ramalar
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durarak {i¢ adim, durarak uzun, durarak bes adim ve ¢ift ayakla atlama seklinde
yapilan sigramalardir. Uzun sigcramalar ise tek bacakla ve bacak degistirerek yapilan
sigramalardir. Voleybol oyununda dikey si¢rama kadar yatay sicramada onemlidir.
Oyuncunun smag¢ ve smag¢ servis vuruslari esnasinda havada bir sure stiziilerek yere

diismesi yatay sigrama olarak sayilabilir (kanguru sigrama gibi) (28).

2.2.3. Derinlik sicramalari

Derinlik sigramalar1 dikey dizlemde yukar1 dogru yapilan sigramalardir. Bu
sigramalart 60 cm yiikseklikten zemine atlayarak tekrar 60 cm yiikseklige sigramak
veya 60 cm yikseklikten zemine atlayarak daha sonra 80 cm olan bir yiikseklige ani
sok biciminde kas gerilmesine sebebiyet veren si¢cramalar olarak yapilan
calismalardir. Bu alistirma son zamanlarda sik kullanilan antrenman seklidir, sigrama
yetenegini gelistirmek igin gegerli bir yontemdir. Dinamik/negatif ve eksantrik bir
kuvvet ¢aligma seklidir. 60 cm kasadan yere diislip tekrar 80 cm yiiksekligindeki
kasaya si¢crama esnasinda kaslarda sok bi¢iminde gerilme meydana gelir bu hareketle

kinetik enerjiden en yiiksek sekilde yararlanilir (29).

Sekil 2.1. Yatay sigrama
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Sekil 2.2. Dikey si¢crama

Sekil 2.3. Derinlik sigramasi

2.2.4. Sicramamin anatomisi

Sportif aktivitelerin 6n planda oldugu antrenmanlarda, Sigramanin anatomik yapisini
iyi bilmek, antrendrlerin antrenman planlamalarinin daha saglikli yapilabilmesi i¢in
onemli bir durumdur. Karadeniz’e gore (1998) sigrama sartois, iliasus ve gracilis kas
gruplarinin kasilmasiyla olugsmaktadir. Sigrama hareketi 6n baldirda bulunan rectus
femoris, vbastusvastus, medialis lateralis ve intermedius kaslarinin gerilerek uyluk
pazilarmin gluteus maksimus ve minumus, semitendinosus, semimembranous
kaslarmin gerilmesi gastrocnemius kas grubunun, gluteus ve adductor longus, brevis,

magnus, minumus ve hallicus kol ve bacak kaslarinin hareketleri ile olusur ( 30).
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2.2.5. Sicramanin biyomekanik yapisi

Insan viicudunun uyluk kisminda dért énemli kas grubu vardir bunlar fleksorler,
ekstansorler, abduktorler ve adduktorler kaslaridir. Sigrama hareketi incelendiginde
fleksor ve ekstensor kas gruplarinin etkili bir sekilde galistig1 goriilmektedir. Bacagin
ist kisminin arkasindaki hamstring kas1 dizin ve kalgcanin hareketlerinde énemli bir
yere sahip kas grubudur. Bu kas grubu dizin ve kalcanin fleksiyon ve ekstansiyonu

saglar. One dogru egilirken destekler. Dizin hareketleri sirasinda gorev yapar. (31).

Bircok spor aktivitesinde alt ekstremite de bulunan kas gruplar1 yiiksek patlatici giic
gerektiren aktivite esnasinda performansi etkiedigi. Performansin artirilmasi igin bu

kas gruplarina yonelik yapilan c¢alismalarin daha fazla olmasma gerektigi

seklindendir (32).

Sicramada yiikselme fazi boyunca her eklemde karsi hareket ortaya ¢ikmaktadir.
Ayak bilekleri plantar fleksiyon, diz ve kalga ekstansiyon ve omuzlar fleksiyon
hareketini yapmaktadir. Hazirlk fazi boyunca viicut asagiya dogru hareket
etmektedir. Bunun sonucu olarak da potansiyel enerji azalmaktadir. Ayak bilegi
ekleminin Gzerindeki segment asagi dogru hareket etmektedir. Boylece potansiyel
enerjisi azalmaktadir. Ayak bilegi eklemindeki aktif kaslar eksantrik olarak
kasilmaktadirlar. Ayak bilegi ekleminin hareketi dorsi fleksiyondadir. Fakat kas
kasilmasi eksantriktir. Ayak bilegi plantar fleksorleri aktif kas grubudur. Uyluk asagi
dogru hareket etmektedir. Boylece potansiyel enerjisi azalmaktadir. Diz eklemindeki
aktif kas grubunun kasilmasi eksantriktir. Diz ekstensorleri aktif kas grubudur. Uyluk
kalga ekleminin iizerine dogru asagi yonde hareket etmektedir. Diz eklemine gore
potansiyel enerjisi diismektedir. Kal¢a eklemindeki aktif kas gruplarmin kasilmasi
eksantriktir ve kalga ekstensorleri aktif kas grubudur. Kol omuza gore daha yukar
dogru hareket etmektedir. Boylece kolun potansiyel enerjisi omuz eklemine gore

daha fazla olacaktir (33).

2.3. Voleybolda Sigcrama
Voleybolda yiiksek seviyede sigrama yetenegi 6nemlidir. Teknik olarak hlicum, blok
ve savunma cesitlerinin basarili olabilmesi i¢in yiiksek seviyede sigrama yetenegi

gerekir. Sigrama voleybolun temelinin olusturan bir harekettir. Elit diizeydeki bir
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sporcunun mag¢ boyunca 150 kez sigradigi diisiiniildiigiinde sporcular igin iyi bir

sigrama becerisine sahip olmanin 6nemini anlamak miimkiin olacaktir (32).

Sigrama giicli voleybolcular i¢in vazgecilmezdir. Sigrama ve patlayict kuvvet giicii

noromuskuler performans 6zelligidir (34).

Mag igerisinde belirsiz araliklarla yapilan sigrama voleybol i¢in 6nemlidir. Blok ,
smag servis plonjon gibi teknik hareketler voleybolun temelini olusturur.. Blok ve

smag esnasinda ¢ok fazla yiiksege sigramak basarida onemlidir (35).

Bu nedenle voleybol antrenmanlarinda patlayici kuvveti gelistirmek c¢alistiricilarin
onem verdikleri bir durumdur. Antrenman bilimciler ve antrendrler dikey sigrama

yiksekligini gelistirmeye yonelik c¢aligmalar yapmislardir (36).

2.3.1. Voleybolda sigramanin 6nemi

Newton’un 2. hareket kurali kuvvet; ivme ve kiitlenin ¢arpimidir (F=m.a) seklinde
formiile etmistir. Yani, hafif kiitleli bir cismi maksimal hizda hareket ettirmek i¢in
maksimal kuvvet uygulamamiz gerektigi vurgulanmaktadir. Dolayisiyla, 260-280 gr
arasinda olan bir voleybol topunu en yiiksek hizda hareket ettirebilmek i¢in ¢abuk

kuvvet antrenmanlari biiyiik onem kazanmaktadir (37).

Buna ek olarak, sigramanin 6nemli bir rol oynadigi voleybol bransinda, yogun
sekilde genel kuvvet ve patlayict kuvvet ¢alismalarinin yogun olmasi gerekmektedir.
Ornek olarak, smag icin dikey sigrama yetenegini gelistirmek isteyen oyuncuya,
antrenman sirasinda bir¢ok smag¢ ¢alismasindan daha ¢ok agirhik (kuvvet)

caligmasina yer verilmesinin daha hizli bir gelisim saglayacagini belirtmektedir (38).

Voleybol oyun karakteristiginde patlayici kuvvet sadece sigrama esnasinda degil,
oyun akist igerisinde kisa siirede siiratlenme, topa hizli bir sekilde uzanma ve topu
diger tarafa hizli bir sekilde gondermede de 6nemli yer tutar. Voleybol maglarinda
sire olmamakla birlikte set durumlarna gore (3-0, 3-1, 3-2) oynanan sireleri
ortalama 60-70 dk, 80-90 dk ve 100-120 dk arasinda degismektedir. Bu da bir
voleybol oyuncunun iyi bir patlayict kuvvetleri yam sira kuvvette devamliliga da

gereksinim duydugunu gostermektedir (39).
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2.4. Denge
Denge, giinliik ve anlik viicut durumlarma uyum saglayacak sekilde bedenin
hareketlerine imkan tanir. Denge, duragan ve hareket halinde, viicudu etkileyen

agirlik merkezindeki yer degisimine gosterilen duruslardaki uyumdur (40).

Denge, yasami diizenli ve daha basarili bir hale sokarak yiiksek performans
sergilemeye yardimci olan Onemli motorik Ozelliklerdendir. Yapilan bir ¢ok
aragtirmalar dengenin beden performansini artirmasinin yani sira performans
stirekliligine de imkan tamidig1 tespit edilmistir. Beceri 0gretiminde ve yetenek
seciminde dengenin etkisinden s6z etmek miimkiindiir. Gelisen idman teknikleri,
yaralanma ve dilismelerin Oniine geg¢meye yonelik tedbirlerin alindigi, idman
alanlarinin yapilmas: gibi hususlar, denge c¢alismasinin ileri yas gruplarinin

katilimina da imkan saglamaktadir (41).

Hemen hemen her bransta dengenin varligindan bahsetmek miimkiindiir. Harekete
dayali sportif faaliyetlerde Ozellikler denge en temel sartlardandir. Viicut
koordinasyonuna bagli becerilerin gelistirilmesinde 06nemli yer tutan denge
kaybedilmesi halinde performans elde etmek miimkiin olmadigi1 gibi saglik agisindan

da ciddi sorunlarda meydana getirebilmektedir (42).

Farkli bilim insanlar1 tarafindan dengenin tanimlarindan anlasilacag: iizere, hareket
halinde ve sabit halde diizen, disiplin ve kontroliin saglanmasinda énemli motorik
Ozelliklerindendir. Bununla birlikte denge, sportif yetenek becerilerde de verimliligin
belirlenmesinde, en iyi verimlilik diizeyine ulasmada ve performans siirekliliginin

saglanmasinda oldukg¢a dnemli bir bedensel uyum halidir (43).

Denge, kendi igerisinde statik denge ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir. Viicudun
veya vilcut bolimlerine etki eden i¢ ya da dis kuvvetlerin ayn1 oranda olmasi
durumunda ortaya ¢ikan hareketsiz kalma statik dengeyi olusturur. Agonist ve
Antogonist kaslarin birbirini karsilayabildigi kuvvet yoniiniin eklem hareket

merkezine dogru oldugu durumda statik denge saglanmaktadir (44).
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Statik denge, Literatiirde her hangi bir dis harekete bagli kalmaksizin viicut ve vicut
postiiriin ayni pozisyonda kalmasin1 saglamak amaciyla kendiliginden meydana

gelen denge olarak ifade edilir (45).

Kisilerin bulundugu pozisyonda sabit kalabilme yetenekleri olarak ta ifade edilebilir.
Statik denge viicut pozisyonunu yercekimin kuvvetine gore bulundugu konumu
ayarlamasi ve insanin ayakta dik durabilmesinin saglamasindan sorumludur. Bu
bilgiye gore gravite merkezinden zemine dogru inen dogrultunun, destek tabaninin
ortasindan ge¢mesi gerekmektedir. Sagittal diizlemde bu dogrultu, bas kisminda
kulak kanalinin, abdominal bdlgede 4. Lumbar omurun ve diz ekleminin 6niinden,

kalganin da arkasindan gegerek ayak bilegi ekleminin 3 cm Oniine ulasmaktadir (46).

2.4.1. Dinamik ve statik denge
Dinamik denge statik dengenin tersine bir kisinin ya da nesnenin hareket halindeyken

dengede olma durumudur (47).

Bu dengede olma durumu ise ani doniislerde, hizlanmalarda ve yavaslama esnasinda

viicut konumunun uygun pozisyonda olmasi durumunda olusur (48).

Statik denge, Literatiirde her hangi bir dis harekete bagl kalmaksizin viicut ve viicut
postiiriin ayni pozisyonda kalmasini1 saglamak amaciyla kendiliginden meydana

gelen denge olarak ifade edilir (45).

Fiziksel olarak dinamik denge ilkeleri; nesneyi etkileyen kuvvetlerin hareketsiz
durumdan hareketli duruma gegerken, nesnenin dengesini bozmaya ¢alismasit oldugu
belirtilmektedir (44). Bagka bir ifadeyle dinamik denge organizmanin agirlik merkezi
ile destek tabani arasindaki hareketi devamli olarak devam ettirebilme yetenegi

olarak ifade edilmektedir (49).

2.5. Kuvvet
Kuvvet, bir dirence kars1 koyabile bir kiitleyi hareket ettirebilme kisinin bir direnci
asabilmesi i¢in ona kas giicii ile kars1 koymasidir (50). Kuvvet guc uygulayabilme

yetenegidir. kuvvet antrenmanlari sporcularin galismalarinda verim alabilmelerinde
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onemlidir. Spor aktivitelerinin temel yap1 tasidir ve reaksiyonel aktivite performasin

olusturur (51).

Yogun olarak yapilan agirlik ¢alismalarinda kuvvet gelisir, bu calisma esnasinda
hizl1 kasilan kas fibrillerinde yapilan kuvvet antrenmanlarinin etkisi goriliir, kas
kasilma esnasinda aktin ve miyozinlerde artig goriiliir, bu konnektif yapidadir.
Kuvvet daha ¢ok protein flamentlerinin ve bu flametlerin enine kesitinde ortaya ¢ikar

ve harcanilan giigle iletisim kurar (52).

2.5.1. Genel kuvvet

Bu kuvvet herhangi bir spor dalina 6zgii degildir, butiin kas sisteminin kuvvetini
belirtir (36). Tiim kaslarin birlikte iiretmis oldugu kuvvettir. Ozel kuvvet
antrenmanlarin  alt yapisim1 olusturacak antrenman programlar1 sec¢ilmelidir.
Yapilacak genel kuvvet antrenmanlar biitiin kas gruplarina hitap etmesi amaglanir.
Antrenman yapilirken kiginin agirligina gére antrenmanin ayarlanmasi énemlidir. Bu
antrenmanin gelismesi igin genellikle istasyon calismalar1 tavsiye edilir. Bireysel
calisilacagi gibi grupla da ¢alisilabilir, ekonomik ve ¢ok yonlii calisma imkan1 saglar
(53).

2.5.2. Ozel kuvvet
Bransa 6zgii spor hareketlerinin yapilmasinda o spor dalinin niteligine 6zgii olarak

ihtiyag duyulan kuvvettir. Ornegin dikey sigrama kuvveti, atis kuvveti gibi (54).

2.5.3. Maksimal kuvvet

Kas sinir sisteminin istemli bir kasilma ile ortaya ¢ikarabilecegi maksimal kuvvet
olarak agiklanir (55). Maksimal kuvvet, hem hizli yapilan hareketlerle anlaml
sekilde iliskisi olan sprint ve siirat calismalart ile hem de dayaniklilikla
birlestirilebilir. Sportif branglarda 6énemli yer tutan kas kasilma kuvvetinin uygun
sekilde arttirilmasi siirat, hiz, doniisler gibi becerilerin gelistirilmesinde etkilidir (56).
Literatiirde ayrica, sportif branslarda alt ve Ust ekstremitelerde ki yuksek derecede
ortaya konan maksimal kuvvetin, yaralanmalari Onlemede etkili olabilecegini

bildiren yayinlar bulunmaktadir (57).
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2.5.4. Cabuk kuvvet

Kaslarin kasilmast minimum siire i¢inde maksimal kuvvet ile gegeklesir. Cabuk
kuvvet bileseninde en 6nemli etkendir, sporcunun hareketleri esnasinda ve hareket
devam ettigi sirada cabuk kuvvetle harekete katilan kas fibrillerinin sayisinin sinirh

olmasindan etkilendigini belirtmektedir ( 58).

2.5.5. Kuvvette Devamhhk

Kuvvette devamlilik, voleybol sporu gibi devamlilik bilesenlerine ihtiya¢ duyulan
branglarda sporcularin yaptiklart sicrama, blok, manset, servis ve voleybola 6zgii
hareketlerin tamaminda kaslar1 ¢aligtirma ve uzun siirede devam ettirme yetenegi

olarak tanimlanmaktadir (58).

2.6. Surat
Sdrat “Sporcunun bir yerden bagka bir yere kendisini en yiiksek hizda hareket
ettirmesidir’” bir baska ifadeyle “miimkiin oldugunca hareketi yiiksek bir hizda

uygulama yetenegi’’ dir (59).

Bir bagka tanimda Grosser; bir uyaran sonucu en kisa zamanda tepki gosterebilme

yetisi olarak ifade etmistir (60).

Sporda siirat olarak yerlesmis bu kavram fizikte hiz olarak islenir ve “V” ile
gosterilir. Su sekilde formiile edilmistir.

Hiz = Yol /Zaman (v=s/t ).

Sporda siirat siiflandirildiginda reaksiyon surati, 6zel surat, siiratte devamlilik

olarak ii¢ sekilde inceleyebiliriz.

1- Reaksiyon surati; Hareke karsi hizli tepki verme yetenegidir.

2- Ozel siirat; mesafeyi en kisa zamanda en yiiksek hizda kat etme olarak ifade
edilir.

3- Siiratte devamlilik; Slirati uzun siire devam ettirebilme yetenegidir. (61).

Arastirmacilar siirati etkileyen faktorleri iyi bir teknigin yani sira aileden gelen
kalitim 6zelliklerinin, konsantrasyon ve istekliligin, dis direnglerin, koordinasyon ve
kas esnekliginin ve tepki zamanmin son derecede énemli oldugunu performansin

bunlara baglandigini belirmektedir.
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Hareketin slrati kas ve iskelet sistemlerine bagli olmakla beraber hareket uyaranlar
arasindaki degisimin uygun sekilde yiksek frekans meydana getirir ve buna uygun

yuksek optimal kuvvetle erisilir (62).

2.6.1. Surati etkileyen faktorler

Arastirmacilar stirat iizerinde, adim uzunlugu ve frekansi, kol ve bacak uzunlugunun
etkisi oldugunu belirtmektedir. Bunun yani sira metabolik 6zellikler, koordinasyon,
cinsiyet, kas kuvveti, cinsiyet hormonlari, yas, boy, esneklik, viicut agirligi,
dayaniklilik, kas lif tipleri gibi 6zellikler siirat 6zelligini etkilemekle birlikte, bu
fonksiyonlarda meydana gelen pozitif gelismelerin siirati olumlu yonde etkiledigi

ifade edilmektedir (63).

Surati birgok faktor etkileyebilir Siirat potansiyeline tam anlamiyla karsilik bulmasa
da genetik yapinin siirati etkiledigi soylenebilir. Hizli kasilan kaslarin yavas kasilan
kas fibrinlerinden ¢ok olmasi siirati etkilemekle birlikte, diizenli antrenmanlarla siirat
gelistirebilir. Siirat kaslarin hizli kasilmasindan etkilenmesi, kuvvet antrenmanlarini

stirat i¢in gerekli kilmistir (64).

2.7. Core Kavramm

Core kavram Tiirkgcede tam karsilig1 olmasa da Ingilizceden Turkceye gevrildiginde
merkez anlamina gelmektedir (65). Core kavrami insan viicudu anatomik yapisinda
orta govdeyi temsil etse de tam karsilik gelmez. Core kavramiyla ilgili yayinlar core
antrenman egzersizlerinden bahsederken viicudun orta kismima merkezine yapilan
caligmalar1 anlatmaktadir. Bazi1 yayinlarda ise core kavrami antrenmanin
baslangicinda yapilan egzersiz kavramiyla esdeger tutulmustur. Core antrenmanlari
veya caligmalari dendiginde denge, dayaniklilik ve kuvvet calismalar1 yaparken
govdenin merkezine 6zgii kas gruplarimi caligtirmaya yarayan antrenmanlar olarak
tanimlanabilir. Govdenin orta kismi merkezi olarak belirtilen bu bolgede omurlar,
pelvis kemigi, abdomimal bosluk ve iist ekstremiteyi i¢ine alan kas, sinir, iskelet ve
bunlara bagl yapilar anlagilmaktadir. Bu yapilarin giiclii olmasi kaslarin saglamligi
uygun core antrenman c¢alismalarina baglidir ve performans bakimindan 6nemlidir

(66).
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Core antrenman ¢aligmalar1 sporcularin hareketlerinin yaptiklari esnada viicudun alt
ve iist ekstremitelerinde katki saglayici goérev {istlenir. Iyi bir core galismasi
sonrasinda denge, ivmelenme, hizlanma ve yavaslama gibi calismalarda verimli
sonuglar elde edilir. Bu ¢alismalarin iyi olmasi ayn1 zamanda sakatliklar1 azalmasi
kas-iskelet sisteminin iyilesmesi performansin artmasinda 6nemlidir. Planli yapilan
core antrenmanlar1 fonksiyonel performans ortaya koydugu gibi hareketle birlikte es

giidiimle ¢alistig1 s6ylenebilir (67).

2.7.1. Core bolgesi kaslari

Core antrenman sirasinda viicudumuzda bazi kas gruplart fazla gorev iistlenir sirt
bolgesindeki kas gruplart hareketlerin yapilisinda ve kontroliinde omurganin
fleksiyonunu ve ekstansiyonu nu kontrol eden kas gruplanidir. Buradaki kas
gruplarinin yeteri kadar giiclii olmas1 gerekir gii¢siiz olmasi durumunda bel agrilarina
neden olur. Bundan dolay1 core bolgesinde bulunan kas gruplarmin yeteri kadar
gliclii omas1 omurgalara minimum seviyede gii¢ binmesini saglamas1 gerekir. Ayni
bolgeye yeterli ve birden ¢ok benzer core caligmalari yapilmali izotonik ve

izokinetik ¢alisan buradaki kas gruplariin gii¢lendirilmesi gerekir (68).

2.7.1.1. Karin bolgesindeki core kaslari

Core antrenman esnasinda viicudumuzun tam orta merkez bdlgesinde bulunan
hareket yapmamizda Onemli islevsellife sahip kas gruplart  sunlardir
transverseabdominus, internal ve external obliques, Rectusabdominus, psoas major

ve mindr ve pyramidalis kas gruplaridir (69).

2.7.1.2. Kalga bolgesindeki core kaslari

Kalca bolgemizde alt ekstretemite kisminda biiyiik kas gruplar ve diger kiigtik kaslar
bulunur core egzersizleri esnasinda onemlidir. Bu kas gruplart M. obturatorius
internus ve externus, illacus, gemellus inferior ve femoris, Priformis, gemellus
superior, sartorius, medius ve maximus, gluteus minimus, tensorfascialatea,
semitendinosus, rectusfemoris, gracilis, pectineus, adductor brevis, bicepsfemoris,

semimembranosus, longus ve externus, kaslar1 bulunur (69).
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2.7.1.3. Sirt bolgesindeki core kaslari

Sirt bolgemizde core c¢alismalar1 sonrasinda gelisim gosterebilecek kas gruplari
vardir yapilan egzersizler ayni kaslara farkli egzersiz yontemleri ile giiglendirilir
buda omurlara daha az yiik binmesine yardimci olur bu bdlgede en 6nemli ve buyuk
olan kas grubu Oncelikle M. Trapezius, lattisimusdorsi kaslaridir sirt kisminin sag ve
solunda bulunur genis yer kaplamaktadir diger kas gruplari levatoresscapuale,
rhomboideus major ve mindr kaslaridir. semispinalis thoracis, longissimus cervicis
ve capitis, cervicis ve capitis, levatorescostarum, spinalis thoracis,
iliocostalislumborum,  cervicis ve capitis, intertransversari, interspinales,
serratusposterior superior ve inferior, thoracis ve cervicis, multifidi, , thoracis ve

cervicis, rotatorslumborum kas gruplaridir (69).

Core egzersizlerinin kaslar iizerinde etkili oldugu sdylenebildigi gibi viicudumuzun
dengesi ise i¢inde olduk¢a 6nemlidir insan viicudunun merkezi olarak bilinen bu core
boélgesine yapilan core antrenman g¢alismalari ve bu bolgedeki kaslarin giiglii olmasi
giinliik islerin yapilmasinda, sportif branglarda viicut kompozisyonunun diizeninde
core antrenman yapilmasi iyi bir viicut dengesi icin énemlidir. Iyi bir denge viicut
bozulmasini engelledigi gibi bozulan viicudun dengede durmasin1 da saglamaktadir.
Bu dengeyi korumak saglikli ve giiglii kaslara sahip olmakla ve benzer core
caligmalar1 yapmaya baghdir giiclii ve dengeli bir viicut az etkiyle bir¢cok giinliik

hareketin Ustesinden gelir (70).

Alt ve st ekstremitenin diizenli ve uyumlu ¢alismasini core dengesi saglar. Core
stabilitesi viicudun postiiriinii, dengeyi bozacak dis etkenlere kars1 diizgiin durmasini
saglayan mekanizmadir. Bu mekanizmanin istenilen seviyede gii¢clii olmasi yapilan
core egzersiz Galigmalarina baglidir verimli performans saglamada 6nemlidir. Birden
firlama hareketleri gerektiren spor branslarinda dengeyi saglamak onemlidir 6rnek
vermek gerekirse voleybolda smag¢ vurusu icin ani bir sigrama hareketi gerekir bu
esnada vicut postorii bozulmadan dengede kalarak yapilan vuruslar buna 6rnek
olabilir (71).
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2.7.2. Core antrenmani

Core antrenmanlari, viicudu dengede tutmay1 saglayan karin, sirt ve kalga kaslarini
calistirmayr amacglayan antrenmanlardir. Bu kas gruplari, hareketin meydana
gelmesinde kas sistemi koordinasyonunun gelismesinde, iskelet - kas sisteminin
dogru ve diizglin durusunda, kuvvetin ortaya g¢ikabilmesinde ve tuim vicuda
yayilmasindan sorumludur (72).

Antrenmanlarda istiin basar1 elde etmek, bedeni rahatsiz eden durumlar1 ve
sakatliklar1 en aza indirmek i¢in core bdlgesi caligmalar1 sarttir. Spor branglarin
neredeyse tamaminin giice dayali oldugu disiiniiliirse sporcularin son derecede

kuvvetli bir yapiya sahip olmalar1 gerekmektedir (73).

Core bolgesi antrenmanlari yapilacak ¢aligmalarda 6zel 6nem verilmesi gerekir, core
bolgesi kaslar1 gii¢siiz olmast durumunda ve yanlis teknik becerilerinde ciddi
sakatliklar yasanabilir. Bu golgeye yapilacak dogru ve yeterli antrenmanlar sporcuyu
daha iyi kondisyon saglarken diger taraftan teknige dayali becerilerinde daha iyi
yapilmasina imkan tanimaktadir. Voleybol sporculari i¢in core bdlgesinde yapilan
antrenmanlar olmazsa olmaz niteliktedir. Core bolgesini yeterli derecede
kuvvetlendiren sporcularin kuvveti aktarmalarinda daha basarili olduklar1 goze
carpmaktadir. Teknige dayali olgunlagmalarda core antrenman daha az enerji
harcanarak daha teknik hiinerin sergilenmesine imkan tanimaktadir. Dayaniklilik ve
efor gerektiren uzun siren muisabakalarda sporcularin yorgunluktan daha az

etkilenmelerinde core antrenmanlarin 6nemi biiyiiktiir (73).

Viicudumuzun merkezi olarak bilinen Bel, kalca ve karindaki hareketleri hem kontrol
eden hem de onlar saglamlastiran kaslarin iyilestirilmesine ve kuvvetlenmesine
yonelik egzersizleri igeren c¢alismalarin tamami Core egzersizler olarak
tanimlanmaktadir. Dengeli bir viicut i¢in core bolgesinde bulunan kas gruplarinin
tamaminin es zamanh ve es giidiimlii ¢alismas1 gerekmektedir. Hareket esnasin da
vicudun dengede kalabilmesi ve giiciin viicuda orantili dagilabilmesi i¢in bu kas
gruplarin kuvvetli olmast ve uyumlu c¢alismasiyla miimkiindiir. Core antrenmani
aktivite esnasinda performansin artmasini, bedenin dinlenme durumunda kuvvetini
korumasini saglar. Core antrenmanlar1 kendi viicut agirligiyla yapilabilecegi gibi
cesitli arag¢ gereclerle de hareket zenginlestirilebilir. Core roller, ip atlama, pilates

topu, bosu topu, elastik bantlar gibi materyaller bunlara 6rnek verilebilir (74).
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Core antrenman ile yapilan hareketler sonucunda core bolgesinde bulunan birden
fazla kiiciik ve bliyiik kas gruplarmin kuvveti arttirilmakta, viicudun kontrolii ve
dengesi iyilestirilmekte spor sakatliklari en aza indirilmektedir. Kinestetik agidan
yiikksek duyum ve properiyosepsiyona sahip, fakat kas kesit alaninin diisiik olmasi
nedeniyle diisiik miktarda kuvvet iireten postural kaslarin, kuvvet performanslarinin
artirilmasi ile hareket esnasinda sagladiklar1 yerel destegin miktar1 artmaktadir. Bu
sekilde yapilan core antrenmanlar hareketlerin hizli ve ardisik yapilmasi verimliligini

arttirmaktadir (75).

Core antrenmanini viicudun merkezine yonelik kas veya kas aktivitesine etki eden
antrenman olarak tanimlamak da miimkiindiir. core kaslar1 abdominal alt ve sirt
bolgesi kaslar1 olup viicudun alt ve iist boliimleri arasinda kuvvetin aktarilmasindan
sorumludur. Core kaslar1 ve core ¢aligsmalart sirtin alt bdlgesinin sagligi agisindan
gilinliik aktivitelerin yapilmasinda, kuvvet ¢alismalarinda omurgay1 sabit tutmada

oldukga islevseldir (76).

2.7.3. Core egzersiz cesitleri

Core antrenmanlar1 kendi viicut agirligimizin yani sira ¢esitli materyaller ile birgok
degisik hareketler yapilabilir. Core bolgesi c¢alisma amacina ve kullanilan
malzemelere gore farkli calismalar uygulanabilir. Kuvveti gelistirmek i¢cin Gogiis
kafesinin alt kismi1 ve sirt bolgesinden diz kapaklarina kadar olan bolgelere yonelik
yapilan tiim c¢alismalar core antrenman c¢aligmalar1 olarak degerlendirmek
miimkiindiir. Bu sebeple core antrenmanini tek bir merkezle simirlandirmak dogru

degildir (68).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Cahsma Stratejisi

Arastirma 12-14 yag aras1 goniillii kadin voleybolculardan olusan deney grubu ve
kontrol Gruplarmin katilimlariyla gerceklestirilmistir. Arastirmaya katilan kadin
voleybolcularin 12 kisilik denek grubuna haftanin 3 giinii 60 dk core egzersiz
antrenmanlar1 (resim 1-15) ve diger giinler voleybol antrenmanlar1 yapilmistir.
Kontrol grubu olan 12 kadin sporcuya ise deney grubu ile birlikte voleybol
antrenmanlar1 yaptirilmigtir. 8 haftalik antrenmanlarin 6ncesinde ve sonrasinda g0z
acik ve goz kapali leylek testi ve dikey sigrama testleri yapilarak core antrenmanin

denge ve dikey si¢crama iizerine etkisi incelenmistir.

8 haftalik antrenman periyodu haftada 3 giin glinde 60 dakika olmak iizere planlandi.
Her haftanin sali, persembe ve Cumartesi giinleri antrenman yapildi. Arastirma
oncesi dencklerin bireysel 6zellikleri ve ihtiyaglarini belirlemek tizere sporculara
iliskin kayitlar incelendi sporcularin yasam ve egitim 6gretim kosullarinda dikkate
almip gerekli veli izin belgeleri alindiktan sonra deneklere calisma prosediirii

hakkinda bir hafta 6ncesinden bilgi verilmistir.
3.2. Veri Toplama Araclari

3.2.1. Viicut agirhgi ve boy uzunlugu 6l¢iimleri
Sporcularin agirliklar: 0.1 kg hassas kantar ve bu izerinde bulunan kantardaki metal

bir gubuk vasitasi ile dijital boy dlger alet ile de boy uzunlugu 6lgiildii (77,78).

3.2.2. Dikey sicrama testi

Deneklerin dikey sigrama testi arastirmanin Oncesinde ve bitinde duvarda
Ol¢iilmiistiir. Deneklerden ¢iplak ayakla olmasi, govde ve diz 90 derece fleksiyon
pozisyonunda mat iizerinde eller kalgada baslangic pozisyonu almalart istendi.
Deneklerin duvara yan duracak sekilde pozisyon almalar1 ellerini duvarda
uzanabildikleri en uzun mesafe isaretlendi. Deneklerden bulunduklar1 pozisyonda
hazir olduklarindan sonra maksimum yikseklige sigramalari istendi ve

uzanabildikleri en wu¢ nokta isaretlendi. Gruplara sicrama yaptiklar1 sirada
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pozisyonlarint bozmamalari, ellerinin kalca iizerinde olmasi ve sigradiktan sonra
ayaklarmi dizden ¢ekmemeleri gerektigi sigradiktan sonra elleriyle en u¢ noktaya
dokunmalar1 gerektigi tekrar soylendi. Olgiim 30 sn araliklarla iki kez yapilarak elde

edilen maksimum deger kaydedildi. (79).

3.2.3. Leylek denge testi

Dengenin 6lciilmesi arastirma dncesi ve bitiminde géz agik ve kapali olarak leylek
testi ile yapilmistir. Denge testi yapilirken gruplardan mat {izerinde diiz sekilde
durmalari, elleri kalgalarinin {stiinde bel boslugunda tutmalar1 istendi. Hazir
olduklarinda bir ayagini1 kaldirmasini ve ayak parmak ucuyla diger sabit ayagin diz
kapag1 kismina koymasi istendi sonrasinda sabit bacagin ayak parmaklari {izerinde
kalkmalar1 topugun zeminle temas etmemesine, diger ayagin diz kapagindan
uzaklagmamasina dikkat edildi. Bu sekilde durabilecekleri maksimum siirede
kalmalar1 gerektigi sdylendi. Deneklerin viicut dengelerini bozmamalar1 gerektigi
belirtildi ve ayni test goz agik ve kapali sekilde 2 ‘ser kez uygulandi elde edilen en
biiyiik deger kaydedildi (80).

3.3. Antrenman Protokolu

Arastirmaya katilan deney grubuna haftada 3 giin 60 dakikadan az olmamak tzere 8
haftalik core antrenman programi uygulanmis ayni zamanda voleybol antrenmanlari
yapilmistir. 12 kisiden olusan kontrol grubuna ise core antrenman programi

uygulanmamis 8 hafta boyunca haftanin 3 giinii voleybol antrenmanlart yapilmstir.

3.3.1. Core antrenman programi

Antrenman programi en az bir yildir voleybol oynayan fiziksel 6zellikleri birbirine
yakin 12-14 yas aras1 goniillii 24 kadin voleybolcu segilmis 12’°si deney 12’si kontrol
grubu olmak Uzere random olarak iki gruba ayrilmistir. Deney grubuna voleybol
antrenmanlarina ek olarak core antrenman programi (8 hafta boyunca haftada 3 gun
ve giinde 60 dakika.) uygulanmis. Kontrol grubuna ise sadece voleybol antrenmani
yaptirilmistir. Programda segilen core egzersizler kolaydan zora dogru olacak sekilde
planlanmistir. Denklere bir hafta oncesinde calisma prosediirii hakkinda bilgi
verilmis ayrica bir beslenme programi uygulanmamistir. Core antrenman programina

baslamadan once denekler 10 dk jog attirllmis sonrasinda dinamik streching

24



hareketleri ile kas gruplari uyarilmig ve yapilan core antrenman programi Tablo

3.1°de gosterilmistir.

H G Egzersizin adi Set/tekrar | Smav ip Dinlenme
Egzersiz Atlama
1 3gin | Egzersiz 1,2,3,4,5,6,7,8 3x30 3x10 | - 35 saniye
Egzersiz 1,2,3,4,5,6,7,8,10 3x30 3x10 3x50 35 saniye
Egzersiz 1,2,3,4,5,6,7,8 3x30 3x10 | - 35 saniye
2 3gin | Egzersiz 1,2,3,4,5,6,7,8,10 3x30 3x10 3x50 35 saniye
Egzersiz 1,2,3,4,5,6,7,8 3x30 3x10 | - 35 saniye
Egzersiz 1,2,3,4,5,6,7,8, 3x30 3x10 | - 35 saniye
3 3gin | Egzersiz 1,2,3,4,5,6,7,8,10 3x30 3x10 3x50 35 saniye
Egzersiz 1,2,3,4,5,6,7,8 3x30 3x10 | - 35 saniye
Egzersiz 1,2,3,4,5,6,7,8 3x30 3x10 | - 35 saniye
4 3gun | Egzersiz 1,2,3,4,5,6,7,8,10 3x30 3x10 3x50 35 saniye
Egzersiz 1,2,3,4,5,7,8 3x30 - - 35 saniye
Egzersiz 1,2,3,4,5,6,7,8,10 3x30 3x10 3x50 35 saniye
5 3gun | Egzersiz 5,6,8,9,10,11,12,13,14 4x30 4x10 4x60 30 saniye
Egzersiz 5,6,8,9,10,11,12,13,14 4x30 4x10 4x60 30 saniye
Egzersiz 5,6,8,9,10,11,12,13,14 4x30 4x10 4x60 30 saniye
6 3gin | Egzersiz 5,6,8,9,10,11,12,13,14 4x30 4x10 4x60 30 saniye
Egzersiz 5,6,8,9,10,11,12,13,14 4x30 4x10 4x60 30 saniye
Egzersiz 5,6,8,9,10,11,12,13,14 4x30 4x10 4x60 30 saniye
7 3gin | Egzersiz 5,6,8,9,10,11,12,13,14 4x30 4x10 4x60 30 saniye
Egzersiz 5,6,8,9,10,11,12,13,14 4x30 4x10 4x60 30 saniye
Egzersiz 5,6,8,9,10,11,12,13,14 4x30 4x10 4x60 30 saniye
8 3gun | Egzersiz 5,6,8,9,10,11,12,13,14 4x30 4x10 4x60 30 saniye
Egzersiz 5,6,8,9,10,11,12,13,14 4x30 4x10 4x60 30 saniye
Egzersiz 5,6,8,9,10,11,12,13,14 4x30 4x10 4x60 30 saniye

Tablo 3.1. Core antrenman programi
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Resim 3.2. Egzersiz 3ve 4

Resim 3.3. Egzersiz 5
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Resim 3.4. Egzersiz 6 ve 7

Resim 3.5. Egzersiz 8 ve 9

Resim 3.6. Egzersiz 10
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Resim 3.8. Egzersiz 13 ve 14

3.4 Istatistiksel Yontem
Istatistiksel islemler icin SPSS 22.0 (SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD) programi
kullanildi. Degerler minimum, maksimum, ortalama, standart sapma ve standart hata

seklinde sunuldu ve 0.05 anlamlilik diizeyinde incelendi.
Normallik sinamasi i¢in Shapiro-Wilk testi yapildi. Grup i¢i farkin degerlendirilmesi

icin Paired Samples T testi, gruplar arasi farklarin analizi i¢in Independent Samples

T testi kullanildi.
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4. BULGULAR

4.1. Deneklerin Antropometrik Ozellikleri

Arastirmaya katilan deneklerin bazi antropometrik 6zellikleri ortalama, standart

sapma, minimum ve maksimum tanimlayici degerleri Tablo 4.1.”de sunulmustur.

Tablo 4.1. Deney ve kontrol grubu antropometrik 6zellikleri

Deney (df=11) Kontrol (df=11)
Ort £SS Min — Max Ort £+ SS Min - Max
Yas (y1l) 13.5+0.67 12-14 13.08+0.90 12-14
Boy (cm) 159.3346.13 149-167 159.16+8.75 142-172
Agirhk (kg) 45.75+5.25 39-57 48.16+11.27 36-65
VKI (kg/cm?) 17.98+1.36 16.02-20.44 18.74+2.70 14.98-21.19

(VKI: Viicut kitle indeksi, df: Serbestlik derecesi)

4.2. Deney grubu denge ve dikey sicrama on test ve son test degerleri
Arastirmaya katilan deney grubunun goz acik-kapali leylek testleri ve dikey sigrama
testi ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerlerinin 6n test-son test

degerleri Tablo 4.2.’de sunulmustur.

Tablo 4.2. Deney grubu denge ve dikey sigrama 6n test-son test degerleri

On Test (df=11) Son Test (df=11)
Ort £SS Min - Max Ort £ SS Min - Max
{;‘r’g‘ek testi gbz agik | 5 44,3 44 4.00-14.78 11.26+3.81 7.21-16.95
Leylek  testi g0z | 154547 1.25-8.63 6.85+1.52 4.60-9.37
kapal (sn)
?Cﬁ;*y sigrama | g 4949 10 26-32 31.58+2.27 29-36
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Sekil 4.1. Deney grubu denge ve dikey sigrama On test-son test degerleri

4.3. Kontrol grubu denge ve dikey sicrama o6n test ve son test degerleri

Aragtirmaya katilan kontrol grubunun goz acik-kapali leylek testleri ve dikey sigrama

testi ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerlerinin on test-son test

degerleri Tablo 4.3.’de sunulmustur.

Tablo 4.3 kontrol grubu denge ve dikey sigrama 6n test-son test degerleri

On Test (df=11) Son Test (df=11)
Ort £SS Min - Max Ort £ SS Min - Max
Leylek testi g0z |  5g745 97 2.19-11.59 6.26:42.86 211-11.14
acik (sn)
Leylek testi goz | 347,90 1.64-5.10 3.40+1.21 2.21-5.98
kapali (sn)
g‘ﬁy sigrama | 55 914931 24-31 27.58+2.50 24-31
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Sekil 4.2. Kontrol grubu denge ve dikey sigrama 6n test-son test degerleri

4.4, Grup I¢i Karsilastirmalar

Aragtirmaya katilan deney grubu ve kontrol grubunun g6z agik-kapali leylek testleri
ve dikey sigrama testi On test ortalama ve standart sapma, son test ortalama ve
standart sapma ile On test ve son test arasinda olusan minimum ve maksimum fark

degerlerinin karsilastirilmasi sonrasinda olusan veriler Tablo 4.4’te sunulmustur.

Tablo 4.4. Deney grubu ve kontrol grubuna ait denge ve dikey sigrama 6n test-son test fark

degerlerinin karsilastiriimast
Deney (df=11) Kontrol (df=11)
On test Son test Ort Fark On test Ort | Son test Ort Fark
Ort +SS +SS +SS +5S
Leylek testi 907 | 14,344 | 11264381 | 382 | 5874292 | 6.26+2.86 0,39
acik (sn)
Leylek testi goz
Kapal (5n) 4154217 | 6.85+1.52 2.70 3.0741.00 | 3.40+1.21 0.33
z‘rﬁfy SIErama | 58 414210 | 31.58+2.27 3.17 26.9142.31 | 27.58+2.50 0,67
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3,82

3,5 1

3,17

2,5 1

1,5 -

0,5 -

0,39

2,7

0,33

GOz acik leylek testi

Go6z kapal leylek

testi

Dikey sigrama testi

B Deney grubu

B Kontrol grubu

Sekil 4.3. Deneklere ait denge ve dikey sigrama 6n test-son test fark degerlerinin

karsilastirilmast

Deney grubuna ait 8 haftalik core antrenman ve voleybol ¢alismalar1 sonrasinda

olusan farkin istatiksel olarak analizi yapilmis ve elde edilen bulgular Tablo 4.5.°te

sunulmustur.

Tablo 4.5. Deney grubu 6n test-son test sonrasinda olusan verilerinin analizi

Degisken Ort+SS df SS SH t p
L"eylek testi goz acik 7 1443 44
(6n test)
Leylek testi goz acik 11.26+3.81 1.26 0.36 11.25 0.000
(son test)
L"eylek testi goz kapah 4154217
(6n test) 1
Leylek testi goz kapah 6.85+1.52 1.05 0,30 8.89 0.000
(son test)
Dikey sigrama 28.41+2.10
(6n test)
Dikey sicrama 31584227 0,93 0,27 11.70 0.000
(son test)

8 haftalik core antrenman ve voleybol ¢alismalar1 sonrasinda deney grubunun

degerlerini incelendiginde gbz agik-kapali leylek testleri ve dikey si¢rama testi

p<0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bulundu.
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8 hafta boyunca sadece voleybol oynatilan kontrol grubunun aragtirma sonrasinda
verilerde olusan farkin istatiksel olarak analizi yapilmis ve elde edilen bulgular Tablo

4.6.”da sunulmustur.

Tablo 4.6. kontrol grubu 0n test-son test sonrasinda olusan verilerin analizi

Degisken Ort+SS df SS SH t p

Leylek testi g0z
acik (On test) 5.87+2.92
Leylek testi g0z 6.2642 86 0.64 0.18 2.06 0,063
agik (son test) T
Leylek testi goz

. 3.07+1.00
kapah (0n test)
Leylek testi goz 3.40+191 11 0.50 0.14 2.26 0,044
kapali(son test) T
Dikey sicrama 26.91+2.31
(6n test) v
Dikey sicrama 27 58+2 50 0.49 0.14 4.69 0.001
(son test) "

8 hafta boyunca sadece voleybol oynatilan kontrol grubunun degerleri incelendiginde
g0z agik leylek testi p>0.05 duzeyinde istatistiksel olarak anlamli bulunmaz iken, g6z
kapili leylek testi ve dikey sigrama testi p< 0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlaml

bulundu.
4.5. Gruplar Arasi Karsilastirma
Deneklerden elde edilen 6n test- son test verilerinin farklar1 alinarak yapilan analizde

elde edilen bulgular Tablo 4.7°de sunulmustur.

Tablo 4.7. Gruplarin 6n test-son test sonrasinda olusan verilerin farklarinin karsilastiriimasi

Degisken Grup Ort fark £ SS df t SH p

Leylek testi | Deney grubu 4.12+1.16

goz agik Kontrol grubu 0.38+0,64 9.10 0.41 0.000
Leylek testi | Deney grubu 2.78+1.13 2

0z kapal

goz kapalt Kontrol grubu 0.33+0.50 6.86 0.35 0.000
Dikey Deney grubu 3.16+0.93

sicrama Kontrol grubu 0.66+0.49 8.17 0.30 0.000

33




Arastirma sonrasinda deney grubuna 8 haftalik core antrenmanin yaninda voleybol
antrenmani uygulanmig, kontrol grubuna ise sadece voleybol antrenmani
uygulanmistir. Bulgular deney grubu ve kontrol grubu arasinda denge ve dikey

sigrama degerleri acisindan p<0.05 diizeyinde anlamli fark oldugunu gostermektedir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Core bolgesi antrenmanlart yapilacak ¢alismalarda 6zel 6nem verilmesi gerekir, core
bolgesi kaslar1 gili¢siiz olmasi durumunda ve yanlis teknik becerilerinde ciddi
sakatliklar yasanabilir. Bu golgeye yapilacak dogru ve yeterli antrenmanlar sporcuyu
daha iyi kondisyon saglarken diger taraftan teknige dayali becerilerinde daha iyi
yapilmasina imkan tanimaktadir. Voleybol sporculari ig¢in core bolgesinde yapilan
antrenmanlar olmazsa olmaz niteliktedir. Core bdolgesini yeterli derecede
kuvvetlendiren sporcularin kuvveti aktarmalarinda daha basarili olduklar1 géze
carpmaktadir. Teknige dayali olgunlagsmalarda core antrenman daha az enerji
harcanarak daha teknik hiinerin sergilenmesine imkan tanimaktadir. Dayaniklilik ve
efor gerektiren uzun siiren miisabakalarda sporcularin yorgunluktan daha az

etkilenmelerinde core antrenmanlarin 6nemi biiyiiktiir (73).

Viicudumuzun merkezi olarak bilinen Bel, kal¢a ve karindaki hareketleri hem kontrol
eden hem de onlar saglamlastiran kaslarin iyilestirilmesine ve kuvvetlenmesine
yonelik egzersizleri iceren c¢alismalarin tamami Core egzersizler olarak
tanimlanmaktadir. Dengeli bir viicut i¢in core bolgesinde bulunan kas gruplarinin
tamaminin es zamanl ve es glidiimlii calismasi gerekmektedir. Hareket esnasin da
vicudun dengede kalabilmesi ve giiciin viicuda orantili dagilabilmesi ig¢in bu kas
gruplarin kuvvetli olmasi ve uyumlu caligmasiyla miimkiindiir. Core antrenmani
aktivite esnasinda performansin artmasini, bedenin dinlenme durumunda kuvvetini
korumasini saglar. Core antrenmanlari kendi viicut agirlifiyla yapilabilecegi gibi
cesitli arac gereclerle de hareket zenginlestirilebilir. Core roller, ip atlama, plates

topu, bosu topu, elastik bantlar gibi materyaller bunlara érnek verilebilir (74).

Bu calismada en az bir yil voleybol oynamis 12-14 yas arasi kadin voleybolculara 8
hafta boyunca haftada 3 giin ve giinde 60 dk core antrenman programi uygulanmistir.
Elde edilen verilerin core antrenmanin denge ve dikey si¢crama iizerine olan etkisinin

anlamlilik derecesi incelenmistir.
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5.1. Core Antrenmaninin Denge Uzerine Etkisi

Bu calismaya katilan deney ve kontrol gruplarinin yas ve boy ortalamalarinin
birbirine yakin olmasi, ¢alisma gruplarimizin homojen oldugunu gostermektedir.
Deney grubuna, 8 hafta boyunca uygulanan core antrenman ve voleybol ¢alismalari
sonrasinda goz acik leylek testi on test 7.14 + 3.44 cm son test 11.26 = 3.81 cm
olarak ol¢iilmiis p<0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Goz
kapali leylek testi on test 4.15 = 2.17 cm son test 6.85 £ 1.52 c¢cm olarak Slgiilmiis
p<0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Kontrol grubunun yaptigi
voleybol caligsmalar1 sonrasinda ise GOz agik leylek testi 6n test 5.87 £2.92 c¢cm son
test 6.26 + 2.86 cm olarak ol¢lilmiis p<0.05 diizeyinde anlamli bulunmaz iken, g6z
kapili leylek testi 6n test 3.07 £ 1.00 cm son test 3.40 + 1.21 cm olarak ol¢iilmiis
p<0.05 diuzeyinde istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. . Her iki grubun ¢alisma
sonrasinda ortalama fark degerleri karsilastirildiginda deney grubu goz agik leylek
testi On test-son test ortalama farki 4.12+1.16 cm kontrol grubunda 0.38+0.64 cm
olarak bulunmus ve gruplar arasinda p<0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur. G6z kapali leylek testi ortalama fark degerleri karsilastirildiginda 6n
test-son test deney grubunda 2.78+1.13 cm kontrol grubunda 0.33+0.50 cm olarak
bulunmus, gruplar arasinda p<0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlaml

bulunmustur.

Deney grubunda elde edilen verilerin istatistiksel olarak anlamli olmasi 8 hafta
boyunca yapilan core antrenman ve voleybol c¢alismalarini denge iizerine olan
etkisini desteklemistir. Kontrol grubunda g6z kapali leylek testinin anlaml
bulunmasi 8 hafta boyunca yapilan voleybol ¢alismalarinin denge iizerine etkisinin

oldugu diistiniilmektedir.

Franco ve arkadaslar1 (2012) sprinterler iizerinde yaptigi calismalarda 6 hafta
boyunca core antrenman programi yapmislar core egzersizlerin gbéz acik-kapali

denge lizerine olan etkilerini arastirdiklar1 ¢alismada olumlu sonug elde etmislerdir

(81).

Freeman ve arkadaslar1 (2010) 8 hafta boyunca Multiple Skleroz (MS) hastalar
Uzerinde core antrenman egzersizleri uygulamiglar hastalarin  denge ve

yiriiyiislerinde olumlu sonug almiglardir (82).
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Samson’un (2005) core antrenman ¢alismalarini tenis sporu yapan bireyler tzerinde
uygulamis sporcularin dinamik denge 6zelliklerinde anlamli degisimler oldugunu

gbzlemlemistir (83).

Hessari, Norasteh, Daneshmandi, ve Ortakand (2011), “Sagir 6grencilere 8 haftalik
core egzersizin dengeleri lzerine etkisi” adli arastirmalarinda core antrenmanlarin

dengelerini arttirdigini rapor etmislerdir (84).

Yaggie ve arkadaslarinin (2006) yilinda sporcularin core antrenmanlarinin  statik
dengelerini iizerine olan etkisi {izerine yaptiklari ¢alismada bosu topu kullanmislar 4
hafta siiresince yaptiklar1 antrenmanlar sonucunda sporcularin denge 6zelliklerinde

anlamli degisimler gozlemlemislerdir (85).

Emery ve arkadaglarimin (2005) 6 hafta boyunca Wobble tahtasinin saglikli
adolesanlar tizerinde yaptiklar1 ¢aligmalarin dinamik denge ve statik denge (zerinde
olumlu etkilerinin oldugunu belirtmigler sonrasinda denekler 6 aylik siire boyunca

takip edilmis sakatlik risklerinin azaldigi sonucuna varmislardir (86).

Aggarwal vd. (2010) core stabilitesi ve denge antrenmanlarinin dinamik denge ve
statik denge {lizerine olan etkilerini inceledikleri ¢aligmada dinamik denge

antrenmanlarinin daha anlamli oldugu sonucuna varmislardir (87).

Larcom (2013) hazirlik doneminde denge antrenmanlarinin performansa ne derecede
etki yaptigin1 belirtmek amaciyla ¢alismalar yapmis, Amerikan futbolu oynayan
sporculara ek olarak wobble boar ve core denge antrenmanlari yaptirmis ve ¢alisma

sonrasinda sporcularin denge performanslarinin gelistigini gozlemlemistir (88).

Yiksel vd. (2016) 8 haftalik core antrenman egzersizlerinin dinamik denge iizerine
olan etkisini basketbolcular lizerinde uygulamislar, egzersizlerinde Star Excursion
Balance testi yapmislar caligmalarinin sonucunda core egzersizlerin sporcularin
dinamik dengelerinde ve isabetli sutlarinda anlamli degisiklikler elde etmislerdir
(89).
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Literatirde elde edilen veriler ile yaptigimiz g¢alismalarin sonuglari paralellik
gostermektedir. Yapilan core antrenman c¢alismalarinin denge iizerine olumlu etkileri

diistiniilmekte bizim ¢alismamiz literattrdeki bilgileri desteklemektedir.

5.2. Core Antrenmanin Dikey Sicrama Uzerinde EtKisi

Dikey sigrama testi patlayict kuvvet gerektiren Voleybol, basketbol, yiiksek atlama
gibi sporlar icin 6nemlidir. Dikey sigrama uygun antrenman programlari ile
gelistirilebilir. Noral koordinasyon ve kuvvet dikey sicrama performansini etkileyen

gostergelerdir (26).

Calismaya katilan deneklerin istatistiksel verileri incelendiginde deney grubu dikey
sigrama On test 28.41 £ 2.10 cm son test 31.58 £+ 2.27 cm olarak 6l¢iilmiistiir. Deney
grubunun 8 haftalik core antrenman ve voleybol caligmalar1i p<0.05 diizeyinde
istatistiksel olarak anlamlidir. Kontrol grubu dikey sigrama 6n test 26.91 + 2.31 cm
son test 27.58 £ 2.50 cm olarak 6l¢iilmiis, kontrol grubunun voleybol ¢alismalari
neticesinde p<0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamlidir. Her iki grubun ¢alisma
sonrasinda ortalama fark degerleri karsilagtirildiginda deney grubu dikey sigrama 6n
test-son test ortalama farki 3.16 £ 0,93 cm kontrol grubunun ortalama farki 0.66 +
0.49 cm olarak bulunmus dikey si¢rama testinin p<0.05 diizeyinde istatistiksel

degerleri agisindan anlamlidir.

Her iki grupta da dikey sigrama testi agisindan anlamli sonuglar elde edilmistir, bu
sonucun deney grubunun anlamli olmasi yaptigimiz 8 haftalik core antrenman ve
voleybol ¢alismasinin dikey sigrama iizerine olan etkisini desteklemektedir. Kontrol
grubunun anlamhi deger elde edilmesi, 8 hafta boyunca yaptiklar1 voleybol
caligmalarinin dikey sigrama tizerinde olumlu etki yaptigi diisliniilmektedir. Deney
grubunun yaptig1 core antrenman g¢alismalariin kontrol grubunun yaptigi voleybol

caligmalarina gore daha fazla etki ettigi sdylenebilir.

Martel ve arkadaglari (2005) voleybol oyuncularina 6 hafta boyunca su iginde
plyometrik antrenman ile voleybol antrenmanlar1 yaptirmis, diger guruba voleybol
caligmalar1 ve esneklik calismalar1 yaptirmis yapilan bu antrenmanlarin dikey
sigrama tlizerine olan etkileri incelenmis 4 hafta sonrasinda her iki grupta once belli

araliklarla dikey sigrama testi antrenman basinda ve sonunda  preliminer —
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postliminer testi uygulanmis 4. Haftada her hangi bir degisim goézlenmez iken 6.
Haftada su igerisinde yapilan ploymetrik antrenmanin kas agrilarinda azalmaya
yardimer oldugu yapilan ¢alismadaanlagilmis umut verici bir antrenman segenegi

olarak goriilmiistiir (90).

Agopyan ve arkadaslar1 (2018) yaptiklar1 ¢alismada “’Geng bayan voleybolcularda
uyguladiklar1 diren¢ band1 kuvvet egzersizlerinin dikey sigrama, smag vurus hizi ve
alt ekstremite zirve gilic parametreleri tiizerine etkileri’” incelemisler calisma
sonrasinda diren¢ bandi kuvvet antrenman1 yapan grubun voleybol antrenmani yapan
gruba gore dikey sigrama yliksekliklerinde daha anlamli sonuglara varildigini tespit

etmislerdir (91).

Sen’in (2003) 8 hafta boyunca yaslar1 12-14 arasi basketbol oyuncularinin patlayici
kuvvetin sicrama 6zelliklerine olan etkilerini incelemis denekleri iki gruba ayirmis
ve antropemetrik, fiziksel 0zelliklerin fizyolojik parametreler (Gzerine etkileri
Olclilmiis bunun sonucunda patlayict kuvvet calismalarinin dikey sigrama degerleri

Uzerinde bariz bir tstlinlik kurmus anlamli bir gelisme saglanmistir (92).

Thomas ve arkadaslariin (2008) farkli antrenman programlarinin dikey sigrama
tizerine etkileri konusunda yaptig1 calismada grubu iige bolmiis. 12 kisiden olusan
birinci gruba giires toplart ile plyometrik antrenmani uygulamis. 23 kisiden olusan
ikinci gruba bir glin top oyunu haftada 4 giin kuvvet antrenmani yaptirmis. 15
kisiden olusan son gruba ise kuvvet antrenmani ve plyometrik antrenman yaptirmas.
Calismalarin sonucunda her 3 grupta da dikey sigrama o&zellikleri bakimindan

anlamli farklar bulurken, 2 ve 3 grubun degerleri daha anlamli ¢ikmustir (93).

Markovic (2007) 4 hafta boyunca plyometrik antrenmanlarin saglikli bireyler
Uzerinde dikey sigramaya tam etkisini arastirdigi c¢alismada deneklere durarak
sigrama, aktif sicrama, diislis sigramasi ve kollarin1 ¢ekip karsilikli sigramalar
yaptirdigr calismalari meta analizde birlestirmis. Calismalar neticesinde saglikli
bireyler iizerinde ploymetrik antrenmanlarin dikey si¢crama {izerine olan etkilerinde

anlamli sonuglar elde etmistir (94).
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Literatiirde ortaya ¢ikan sonuglar ile yaptigimiz core antrenmanin dikey si¢crama
tizerine olan etkisi paralellik gostermektedir. Yapilan core antrenmanlarinin dikey
sigrama tizerine olumlu etkileri oldugu diisiiniilmekte bizim ¢alismamiz literatiirdeki

bilgileri desteklemektedir.

Calismamizda core antrenmanin 12-14 yas arast kadin voleybolcularda denge ve
dikey sigrama Uzerine etkisi incelenmis; deney grubuna yapilan denge ve dikey
sigrama testi p<0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bulunmus, kontrol grubu
g6z acik leylek testi p<<0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bulunmaz iken g6z
kapali leylek testi ve dikey sigrama testi p<0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur. Sonu¢ olarak voleybol antrenmani ile uygulanan core antrenman
programinin kadin voleybolcularda denge ve dikey si¢crama performanslari {izerine
olumlu etkileri oldugu soylenebilir. VVoleybol performansini artirmak igin sporculara

ve antrendrlere core antrenman uygulamalari Onerilebilir.
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