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OZET
Yiiksek Lisans Tezi

Periyotlanmis Kor Egzersizlerinin Gen¢ Voleybolcularda Baz1 Motorik

Ozellikler ile Servis Hiz ve isabet Oranina EtKisi
Riza BARAK

Bartin Universitesi
Sosyal Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah

Tez Damismani: Dog. Dr. Serdar USLU
Bartin-2019, Sayfa: XV + 130

Yapilan ¢alismanin amaci 10 haftalik periyotlanmis kor egzersizlerinin geng erkek
voleybolcularda secili motorik 6zellikler ile servis hizi ve isabet orami iizerine etkisini
incelemektir. Calismaya katilan 15-17 yas arasi 42 voleybolcu dahil edilmistir. Deney
grubunundaki 21 voleybolcu voleybol antrenmanlarina ek olarak 10 hafta boyunca haftada
3 giin kor egzersizleri uygulatilarken, kontrol grubundaki 21 sporcu ise sadece voleybol
antrenmanlarina devam etmiglerdir. Antrenman programinin Oncesinde ve sonrasinda
sporculardan secili motorik ozellikler ile servis isabet ve hiz orani 6l¢iimleri alinmistir. 10
hafta siiren antrenman periyodu sonucunda yapilan egzersizlerin 6n test ve son test verileri
dogrultusunda sporcularin geviklik, dikey sigrama, durarak uzun atlama, 60 sn mekik, 60 sn
sinav, plank, sirt izometrik dayaniklilik, alt ekstremite denge 6zelliklerine ayrica servis hiz
ve isabet oranlarina etkileri incelenmistir. Verilerin normal ve homojen bir dagilim gdsterip
gostermedigini belirlemek i¢in Shapiro-Wilk ve Levene’s testi kullanilmistir. Kontrol ve
deney guruplar arasi istatistik sonuglarina gore verilerin normal dagilim gosterdigi tespit
edildiginden bagimsiz gruplarin karsilastirilmasinda (Independent Samples) T testi
kullanilirken bagimli gruplarin karsilastirilmasinda ise (Paired Samples) T testi
kullanilmigtir (p<0.05). Deney ve kontrol gruplarmmin 6n test ve son test degerleri
karsilastirildiginda deney grubu sporcularinin ¢eviklik, dikey sigrama, durarak uzun atlama,

mekik, smav, plank, sirt izometrik dayaniklilik, alt ekstremite sag denge (anterior,
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posterolateral, posteromedial, sag ayak denge), alt ekstremite sol denge (anterior,
posterolateral, posteromedial, sol ayak denge), servis hiz ve isabet orani degerleri arasinda
anlaml farklilik bulunup (p<0.05) viicut yag yiizdesi degerlerinde ise arasinda anlamli
farklilik bulunamamistir (p>0.05). Kontrol grubu sporcularinin ise alt ekstemite sag
(posterolateral, posteromedial) ve alt ekstremite sol posteromedial degerleri arasinda anlaml
farklilik bulunup (p<0.05) diger parametrelerde ise anlamli farklilik bulunamamistir

(p>0,05).

Arastirmadan elde edilen sonuglara gore 15-17 yas araligindaki gen¢ erkek
voleybolculara uygulanan 10 haftalik periyotlanmis kor egzersizlerinin segili motorik

ozellikler ile servis hizi ve isabet orani performans degerlerinin gelisimine katki saglamigtir.

Anahtar Kelimeler: Alt Ekstremite Denge; Kor Antrenman; Kor Kuvvetleri; Servis
Isabet Ve Hiz Orani; Voleybolda Motorik Ozellikler
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ABSTRACT
Master’s Thesis

The Effect of Perioded Core Exercises on Some Motoric Characteristics and
Service Speed and Hit Rate in Young Volleyball Players

Riza BARAK
Bartin University
Institute of Social Sciences

Department of Physical Education and Sports

Thesis Adviser: Assoc. Prof. Serdar USLU
Bartin-2019, Sayfa: XV + 130

The aim of this study was to investigate the effect of 10-week period of core exercises
on selected motoric characteristics, service speed and accuracy in young male volleyball
players. Twenty-two of the 42 volleyball players between the ages of 15-17 participated in
the study formed the experimental group. In addition to the volleyball training, core exercises
were performed 3 days a week for 10 weeks, while the 21 athletes in the control group
continued their volleyball training only. Before and after the training program, selected
motoric characteristics and service accuracy and speed ratio measurements were taken from
the athletes. According to the pre-test and post-test data of the exercises performed after a
10-week training period, the agility, vertical jump, standing long jump, 60 sec shuttle, 60 sec
push-ups, plank, back isometric endurance, lower extremity balance characteristics and
service speed and accuracy the effects on the rates were investigated. Shapiro-Wilk and
Levene’s tests were used to determine whether the data showed a normal and homogeneous
distribution. According to the statistical results between the control and experimental groups,
it was found that the data showed normal distribution. T test was used for independent
samples comparison and Paired Samples T test was used for comparison of dependent groups
(p <0.05). When the pre-test and post-test values of the experimental and control groups
were compared, the agility, vertical jump, standing long jump, shuttle, push-ups, plank, back

isometric endurance, lower extremity right balance (anterior, posterolateral, posteromedial,
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right) foot balance), lower extremity left balance (anterior, posterolateral, posteromedial, left
foot balance), service speed and hit rate values were found to be significantly different (p
<0.05), but no significant difference was found between body fat percentage values (p>0.05).
There was a significant difference between the lower extremity right (posterolateral,
posteromedial) and lower extremity left posteromedial values of the control group athletes
(p <0.05), but no significant difference was found in the other parameters (p> 0.05).

According to the results of the study, 10-week periodical core exercises applied to
young male volleyball players between the ages of 15-17 contributed to the improvement of

performance values with selected motoric characteristics and service speed and hit rate.

Keywords: Lower Extremity Balance; Core Training; Core Forces; Service Accuracy

And Speed Ratio; Motor Properties in Volleyball
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GIRIiS

Biitiin spor dallarinda amag¢ yapilan bransin gerektirmis oldugu biyomotorik
ozellikleri stirekli olarak fizyolojik uyum yoluyla gelistirmek ve sporcunun performansini
artirmaktir. Gegmisi ylizy1li agan voleybol; dinamik, siirekli degisken pozisyonlar ve oyunun
igcerisinde kompleks hareketler barindiran, ¢ok yonlii sportif beceriler gerektiren bir takim

oyunudur (Wulf, 2007).

Voleybol’da; servis atisi, servis karsilama, oyun kurma, hiicum, yapilan hiicuma
destek hiicum diiblaj1, rakip oyuncularin blok diizenini almasi ve blok diizenine gore defans,
savunma vb. sekilde uygulanan olaylar dongiisii, oyun esnasinda belirgin olarak goriilen
temel 6geler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu oyun 6gelerini etkin bir sekilde uygulayan
takimin ralliyi ve bunun sonucunda seti ve magi kazanma olasilig1 oldukea yiiksek olacaktir
(Frohner, 1999). Bu temel dgeler arasinda servis performansi voleybol oyununda basariy1
belirleyen en dnemli faktorlerden bir tanesidir (Paulo vd., 2016). Ciinkii voleybolda servis
oyunu baglatan ilk vurus ve ilk hiicum olarak tanimlanmaktadir. Miisabaka esnasinda
takimlar taktiksel anlayislari geregi dogrudan sayir kazanmak veya rakibin hiicum
organizasyonunu bozmak amagiyla servis atmaktadirlar. Bundan dolay1 rakibin savunma ve
hiicum organizasyonlarini azaltmak i¢in hedefe (oyuncuya ya da bolgeye) atilacak taktik
servisler takim hiicumunun baslangic1 olarak degerlendirilebilir. Marcelino vd., (2005),
oynanan Diinya Ligi miisabakalarinda 75 ma¢1 analiz etmis, turnuvada derece yapan
takiminin en diisiik servis hata ve en yiiksek servis basari1 yilizdesine de sahip oldugunu
bildirmislerdir. Buna gore servisten kazanilan say1 ortalamasi attik¢a bagariin da artacagi

sOylenebilir.

Oyuna 6zgii temel G6gelerin veya teknik becerilerin uygulanmasinda sporcularin
yeterli kassal kuvvete sahip olmasi gerekmektedir. Ciinkii hareketleri uygularken alt
ekstremite bacak kuvveti, iist ekstremite kol, omuz, sirt kuvveti ve kor bélgesinin kuvveti
onemli rol oynamaktadir (Cimen ve Giinay, 1996). Bu nedenle gelistirilmesi gereken en
onemli biyomotorik 6zelliklerden bir tanesi hig siiphesiz ki kuvvet performansidir. Ciinkii
bes setlik bir mag siiresince veya antrenmanlar sirasinda sporcular toplamda 200-300 adet
yiiksek efor ve gii¢ gerektiren hareket uygulanmaktadir (Karacaoglu, 2015). Bu hareketleri
uygularken olusan yorgunluk istenilen teknik ve sportif performans diizeyini engellemeye

baslamakta ve olusan bu denge kaybindan dolayr istenmedik sakatlik durumlar



olabilmektedir (Noakes, 2000). Kuvvet performansinin yaninda oyunun bu temel 6gelerini
optimal seviyede uygulamak ve basar1 elde etmek i¢in; genel ve 6zel dayaniklilik, denge,
esneklik, reaksiyon siirati, ¢eviklik gibi 6nemli biyomotorik dzelliklerin gelismis ve yiiksek

seviyede olmasi gerekmektedir (Kog ve Giinay, 2000; Kog ve Biiyiikipekei, 2010).

Sporcularin performanslarini gelistirmek i¢in gerekli motor yetileri voleybola 6zgii
teknik ve taktik becerilerle birlestirerek kas ve sinir ileti fonksiyonlarini bu dogrultuda aktif

hale getirmek amaglanmalidir (ipek ve Ziyagil, 2002).

Sporcularin performansini optimal seviyeye cikarmak icin farkli teknik, taktik,
kondisyonel ve psikolojik antrenman yontem ve metotlar1 bulunmaktadir. Bu antrenman
metodlari, kendi viicut agirligr ile stabil veya stabil olmayan zeminde yapilan kor
egzersizleri, direng egzersizleri, bunlarin yaninda degisik ekipmanlar ve makinelerle yapilan
kuvvet antrenmanlaridir. Bu antrenmanlar sporcularin performansini gelistirmeye yardimci
olmaktadir (Schibek vd., 2001; Cosio-Lima vd., 2003; Kean vd., 2006; Sato ve Mokha,
2009; Aggarwal vd., 2010). Voleybolda performans gelisimi incelendiginde; genel
dayaniklilik ile baslayip, tendon/ligament stabilizasyonu, kor antrenman, hipertrofi, kuvvet,
cabukluk, ceviklik ve son olarak patlayicilik seklinde olusan bir gelisim siireci ile devam
etmelidir (Atil, 2013; Bompa, 2015). Ozellikle kiiciik kas gruplarmin gelisimi, kapsiil yapi,
tendon/ligament ve kor bolgesi stabilizasyonu saglandiktan sonra yiiksek siddetteki
antrenmanlar uygulanmalidir. Aksi takdirde iist diizeye erisen sporcularda sakatliklar
kaginilmaz olacaktir. Bundan dolay1 geng sporcularda kor antrenmant ile kor bolge kaslarina
yonelik egzersizler yaptirilarak, omurga boyunca uzanan kaslar saglamlastirilmali ve ileriki
donemlerde yapilacak yiiksek siddetteki yiiklenmelere hazirlanmalidir (Bompa ve Haff,
1999).

Bu baglamda kor antrenmanlart sayesinde sporcularin teknik hareketleri yaparken
kullanmis olduklar1 kor kaslarinin stabilizasyonu ve kuvvetlendirilmesi sonucunda
sporcularda bulunan kassal kuvveti etkin bir sekilde kinetik zincir vasitasiyla giice
aktarilmasina yardimci olmakta, sporcunun daha az enerji ve kuvvet harcayarak hareketi
uygulayabilmesine imkan saglamaktadir (Rosania, 2004). Bunun yani sira sporcularin
miisabaka ya da antrenman sirasinda uzun siireli ralliler boyunca maruz kaldig1 fazla enerji
tilketimi ve yorgunlugun etkisini minumum diizeye indirilmesine yardimci olmaktadir

(Satiroglu vd., 2013).



Tiim bu durumlardan yola ¢ikarak bu aragtirma, voleybol antrenmanlarina ek olarak
10 hafta boyunca uygulanan periyotlanmis kor egzersizlerinin 15-17 yas araligindaki geng
erkek voleybolcularda bazi motorik o6zellikler ile servis hizi ve isabet orami iizerindeki
etkilerini incelemek ve alana katki saglamak amaci ile 6zgiin bir ¢alisma olarak

tasarlanmustir.

Bu arastirmanin problem ciimlesi; Periyotlanmis kor egzersizlerinin 15-17 yas

araligindaki geng erkek voleybolcularda bazi motorik 6zellikler ile servis hiz ve isabet orani
tizerine etkisi var m1?
Arastirmanin alt problemlerinde asagidaki sorulara cevap aranmaya c¢aligilmistir.
Geng erkek voleybolcularda periyotlanmis 10 haftalik kor antrenmanin geviklik

performansina etkisi var midir?

Geng erkek voleybolcularda periyotlanmig 10 haftalik kor antrenmanin dikey

sigrama performansina etkisi var midir?

Geng erkek voleybolcularda periyotlanmig 10 haftalik kor antrenmanin durarak uzun

atlama performansina etkisi var midir?

Geng erkek voleybolcularda periyotlanmis 10 haftalik kor antrenmanin dinamik

denge performansina etkisi var midir?

Geng erkek voleybolcularda periyotlanmig 10 haftalik kor antrenmanin mekik

performansina etkisi var midir?

Geng erkek voleybolcularda periyotlanmis 10 haftalik kor antrenmanin sinav

performansina etkisi var midir?

Geng erkek voleybolcularda periyotlanmig 10 haftalik kor antrenmanin plank

performansina etkisi var midir?

Geng erkek voleybolcularda periyotlanmis 10 haftalik kor antrenmanin sirt izometrik

dayaniklilik performansina etkisi var midir?

Geng erkek voleybolcularda periyotlanmig 10 haftalik kor antrenmanin servis isabet

orani performansina etkisi var midir?



Geng erkek voleybolcularda periyotlanmig 10 haftalik kor antrenmanin servis hiz

orani performansina etkisi var midir?

Arastirmanin Hipotezi; Geng erkek voleybolcularda periyotlanmis 10 haftalik kor

antrenmanin ¢eviklik, dikey sicrama, durarak uzun atlama, dinamik denge, mekik, sinav,

plank, sirt izometrik dayaniklilik, servis isabet ve hiz orani1 lizerinde olumlu etkisi vardir.

Arastirmanin Amaci; Voleybol antrenmanlarina ek olarak uygulana periyotlanmis 10

haftalik kor egzersizlerinin 15-17 yaslar1 arasindaki gen¢ erkek voleybolcularda bazi
motorik Ozellikler ile servis hiz ve isabet orami ilizerine etkisini arastirmak amaciyla

yapilmistir.

ArastirmaninOnemi; Kor egzersizin motorik 6zellikler ile iliskisini inceleyen

calismalar mevcuttur. Ancak yapilmis ¢alismalarda kor egzersizlerini motorik 6zellikler ile
iligkilerinin oldugunu gosteren ¢aligmalarin yaninda boyle iliskilerin olmadigint gosteren
calismalar da bulunmaktadir. Ayrica farkli branslarda kor antrenmanlarinin motorik
ozellikler ve teknik becerilere olan etkisini konu alan arastirmalar olmakla birlikte, soz
konusu arastirmalar arasinda voleybol bransina 6zgii calismalarin sinirli sayida oldugu
goriilmektedir. 15-17 yas grubu voleybolcular iizerinde ise periyotlanmis kor egzersizlerinin
motorik Ozellikler ile teknik gelisime olan etkilerini degerlendiren herhangi bir ¢alismaya
rastlanilmamistir. Uygulanan antrenman programi goz 6niinde bulunduruldugunda, sorunun
cevabinin netlesmesi ve bu yas grubunda literatiire destek olmast acisindan ¢alisma dnem
kazanmaktadir. Ayrica bu caligma ile beraber, periyotlanmig sekilde uygulanan kor
egzersizlerinin geng erkek voleybolcularin teknik gelisime ne derece katki saglayacaginin
belirlenmesi antrendr ve spor bilimcilerine bu antrenman metoduyla ilgili yeni bakis agilar

olusturacagini ve alana katki saglayacag diisiincesiyle dnemlidir.

Sayiltilar olarak asagidaki maddeler ongoriilmiistiir.
 Tiim sporcularin test dl¢iimlerine esit kosullarda katildig1 varsayilmastir.

* Calismaya katilan sporcularin 6l¢iim esnasinda performanslarini optimum seviyede

sergiledigi varsayilmistir.
* Calismaya katilan sporcularin 6l¢iim giinii tam dinlenik olduklar1 varsayilmigtir.

* Hem deney hem de kontrol grubu sporcularinin uygulanan 10 haftalik antrenman



periyotlarina diizenli olarak katildiklar1 ve antrenmanlardan en iyi verimi almak i¢in efor

sarfettikleri varsayilmistir.

Son olarak ise bu arastirma; ayni antrenor tarafindan antrenman yaptirilan 15-17
yaslar1 arasinda toplam 42 geng erkek voleybolcu ile sinirlandirilmistir. Yapilan ¢alisma 10

hafta, 3 giin ve 30 antrenman birimi ile sinirlandirilmistir.



1. GENEL BILGILER
1.1. Voleybol Oyununun Tanimi ve Yapisi

Belirli hareketlerin, belirli kurallar ¢ergevesinde ortaya konuldugu, giic ve zeka
durumlarinin oncelik olarak goriildiiglii voleybol bransi; karsilikli miisabaka yapan iki
takimin taktik, teknik, fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve kondisyonel kapasitelerinin
sergilendigi, oyuncularin is birligi ve takim ¢alismasini zorunlu kilan miicadele sporudur.
Bu spor dali; bir file ile iki es parcaya boliinmiis dikdortgen seklindeki bir alanda altisar
kisilik iki takimin karsilikli olarak topa el, kol veya viicudun uzuvlari ile vurarak
oynanmaktadir (Acak, 2006).

Bir miisabakada her takim en fazla 14 oyuncudan olusmaktadir. Takimlar 14 kisilik
miisabaka cetveline en fazla iki 6zel savunma oyuncusu “libero” olarak belirleme hakki
bulunmaktadir ve bu oyuncular takim arkadaslarindan farkli renkte forma giymek

zorundadir (TVF Voleybol Resmi Oyun Kurallari, 2017).

Voleybol alt1 veya sekiz hakem tarafindan yonetilen miisabakalar, 5 set lizerinden
oynanir. Oyunda filenin yiiksekligi erkek sporcularda 2,43 cm, bayan sporcularda ise 2,24
cm’dir (Fréhner, 1999). Kullanilan top igerisinde lastik veya lastik benzeri bir maddeden
olusan kesenin bulundugu esnek deri veya sentetik deriden yapilmis, kiiresel bir yapiya
sahip, Uluslararas1t Resmi miisabakalarda kullanilan toplarin sentetik deri maddesi ve renk
kombinasyonlar1 FIVB standartlarina uygun, 65-67 cm ¢evresi ve 260-280 gr agirliginda bir
top ile oynanmaktadir. Miisabaka boyunca takimlarin ilk 4 sette skor degerleri arasinda en
az iki fark olmak kosuluyla 25 say1yla bir set sonuglanir. Ornegin; 23-25°lik skor gibi. Ancak
iki fark olmaz ise mag iki fark olana kadar devam eder. Miisabakada setler 2-2 sonuglanirsa
netice seti olan 5. Set oynanir bu sette de yine iki fark olmak kosuluyla 15 sayida sonuglanir.
Her takimin iki adet 30 saniyelik mola alma hakki vardir. Ayrica FIVB, Diinya ve Resmi
Miisabakalarinda ilk 4 sette skor olarak dnde olan takim 12°nci sayilara ulastiginda, takim
antrenorlerinin talep edebilecegi molalara ek olarak, “Teknik Mola™ ad1 verilen 60 saniyelik
bir adet mola otomatik olarak uygulanir. Netice setinde (5’inci) “Teknik Mola” yoktur (TVF
Voleybol Resmi Oyun Kurallari, 2017).

Oyun, servis atan oyuncunun topu karsi alana servis atmasiyla baslayarak oynanilan
topun kendi alanina diigsmesi, saha disarisina ¢ikmasi, fileye ya da antene ¢arpmasi veya bir

takimin hata yaparak kendi sahasina diisiirmesine kadar oyun siirdiiriilmektedir, bu



sirkiilasyona ralli denir. Voleybolda bir ralliyi kazanan takim, bir say1 kazanir ve servis
kullanma hakki elde eder (Ralli Say1 Sistemi). Ayrica servis atma hakki kazanan oyuncular

saat yoniinde bir pozisyon (tur) donerler (TVF Voleybol Resmi Oyun Kurallari, 2017).

Voleybol, oyunun yapisi geregi file ile ayrilmis ve takimlarin bir birine temasi ve
fiziksel yaklagimi s6z konusu olmadan oynanan spor dali siddet unsuru igerisinde
barindirmayan tek takim sporudur. Bu 6zelligine istinaden bakildiginda ¢ocuk ve genglerin
gelistirilmelerinde egitimcilerin ve ailelerin yararlanabilecegi bir spor dali olmaktadir
(Bengii, 2016). Bu durum hemen her yasta bireyin cinsiyet ayrimi yapmadan karma olarak
ve ¢ok kisiyle oynanmaya elverisli olmas1 voleybol sporuna olan ilginin artmasina katki

saglamaktadir.
1.2. Voleybol Oyununun Temel Ogeleri

Voleybolun temel 6geleri incelendiginde; servis atisi, servis karsilama, oyun kurma,
hiicum yapma, yapilan hiicuma destek diiblaj, rakip oyuncularin blok diizeni ve blok
diizenine gore defans seklinde yapilan olaylar dongiisii olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Tiim
bunlar oyunun temel oOgeleri olmalarina karsin tek baglarina oyun eylemini
gerceklestirmezler. Ciinkii sporcularin anlik psikolojik durumlarini dikkate alinmadan
yalnizca hareketlerin 6zel birlesimlerini olusturmak dogru degildir. Oyuncular oyun
igerisinde savunma, defans ve hiicum esnasinda hizli ve anlik de§ismeler saglayarak
hareketleri dogru sekilde gergeklestirmek zorundadirlar. Servisi iyi karsilayan, hiicum
organizasyonunu 1yi tasarlayan, blok diizenini iyi saglayan, defans diizenini iyi kuran vb.
oyunun temel 6gelerini koordineli ve etkin sekilde uygulayan takimin ralliyi, bunun

sonucunda seti ve mag1 kazanma olasilig1 yiiksek olacaktir (Fréhner, 1999).

Voleybol bransi, temel teknikler acisindan incelediginde parmak pas, manset pas,
plonjon, servis, smag ve blok gibi temel tekniklerden olustugu goriilmektedir (Bengii, 2016).

Bu temel teknikler kendi igerisinde ¢esitli sekillerde gruplandirilmaktadir. Bunlar;

Parmak Pas Cesitleri: Oyun icerisindeki kullanim alanlarina gore sigrayarak pas,

geriye pas, yana pas, geriye yuvarlanirken pas olarak gruplandirilir.

Manset Pas Cesitleri: Oyun icerisinde karsilama sekillerine gore yliksek pozisyonda

manset, orta pozisyonda, algak pozisyonda manget olarak gruplandirilir.

Servis Cesitleri: Alttan, Japon flooat, tenis ve smag servis olarak gruplandirilir.



Blok Cesitleri: Oyun esnasinda uygulama sekillerine gore tekli, ikili, ticlii blok
kombinasyon olarak gruplandirilir (Orkunoglu, 1994).

Bu temel teknik kombinasyonlarin kaliteli bir sekilde yapilabilmesi i¢in fiziksel,
kondisyonel, fizyolojik ve psikolojik fonksiyonlarin etkin bir sekilde birlestirilmesi
gerekmektedir (ipek ve Ziyagil, 2002).

Voleybolda oyuncular temel goérevleri nedeniyle farkli mevkilerde, hiicum ve
savunma esnasinda ¢ok yonlii sorumluluklar istlenirler. Oyuncularin mevki ve gorev
tanimlar1 oyun stratejisine gore de degisebilmektedir. Voleybolda mevkilere bakildiginda
oyuncular; pasor, pasor ¢aprazi, libero, kdse oyunculari (smagorler) ve orta oyunular olarak

adlandirilir (Viera ve Ferguson, 1996; Zartman ve Zartman, 1997).

Pasor: Voleybol oyununda bir organizator ve takimin beynidir. Takim yapisi ve atak
kombinasyonu i¢in oyun igerisinde ¢ok dnemli role sahiptir (Sawula, 1989; Lenberg, 2004).
Pasoriin birincil gorevi rakip sahadan gelen toplar1 birinci pas olarak degerlendirip kendi
oyun alani igerisinde karsilanmasindan sonra, ikinci paslar1 atak oyuncularina aktarmak ve

oyunu kurmaktir (FIVB, 2017).

Orta Oyuncu: Rakibin servisinden ¢ikan miikemmel toplarda kendisine atilan topu
etkili bir sekilde kars1 alana gonderen ve rakip ataklarina kars1 blok yapabilme 6zelligi olan,
cabuk hiicum yetenegine sahip oyunculardir. Bu durum orta oyuncularin hem etkili bir blok
hem de etkili bir hiicum i¢in modern voleybolun vazge¢ilmez unsurlar1 arasindaki yerini
aldirmistir  (Selinger, 1986). Orta oyuncular, takimmin en 1iyi blokgular1 olarak
adlandirilmaktadir (Selinger, 1986; Orkunoglu, 1994). Orta oyuncularin hiicum kalitesi,
servis karsilayan takim arkadaslarinin karsi rakipten gelen servisleri basarili sekilde

karsilamasi ile dogru orantilidir (Grozdanovic vd., 2003).

Kose Oyuncusu (Smagor): Takimin servis Karsilamada, hiicum yapmada ve skor
tiretmede takima en ¢ok katki saglayan oyuncularda birisidir (Korkmaz, 2003). Genellikle
takimin servis karsilama yiikiinii libero oyuncusu ile birlikte iistlenenirler (Grozdanovic vd.,
2003). Pasor oyun i¢inde kotii toplarda veya zor durumda kaldig1 pozisyonlarda genellikle
bu oyuncuyu kullanmaktadir. Bundan dolayi, smagorler biitiin paslart (uzak, yakin, hizl,
yatik) iyl kot demeden kullanabilecek yetenekte olmasi gerekmektedir (Canadian
Volleyball Association, 2017).



Pasor Caprazi: Modern voleybolda, oyun igerisinde sahanin 6n alaninda hiicum ve
bloktan aldig1 sayilarla, arka alanda ise geri hat hiicumlariyla veya defanslariyla skora en
cok katki saglayan oyuncularin basinda gelmektedir (Canadian Volleyball Association,
2017). Pasor ¢aprazlari, genellikle uzun boylu, sigrama yetenegi yiiksek ve atak kalitesi iyi
olan oyunculardan se¢ilmektedir (Selinger, 1986). Bu oyuncu takim igerisinde en etkili kdse
oyuncusu olup tekniksel, taktiksel ve fiziksel kapasitesi yiiksek oyunculardir (Bayraktar,
2008).

Libero: Libero oyuncularinin temel gorevi, arka bolgede takimin defans ve savunma
organizasyonunu yapmasidir (Papageorgius ve Spitzley, 2002; Dearing vd., 2003; Miller,
2005). Kurallar geregi libero oyuncusunun servis atmasina miisaade edilmez (Dearing vd.,
2003). Ayrica, takim arkadaslarindan farkli renkte forma giymesi zorunludur (Kus, 2004).
Libero oyuncusu, rakip takimdan gelen servisleri karsilama gdrevini 6nemli oranda
tistlenerek, servis karsilamakta olan hiicum oyuncularin isini kolaylagtirmalidir. Uzun boylu
oyuncularin zor toplar1 ¢ikarma oranlar1 az oldugundan defans hareketleri yapmalari icin
libero oyuncusu kullanilmaktadir (Korkmaz, 2003). Genellikle, ilk toplarla bulusan liberolar
avanta gelen toplari, servis karsilarken pasore almasi gereken bolgeye miikemmel sekilde
gondermek ve diizgiin top dagitimlari yapmakla yiikiimliidiirler (Papageorgius ve Spitzley,
2002).

1.3. Voleybolda Fiziksel Ozellikler ve Viicut Kompozisyonu

Her spor dalinin oyun karakteristigine has ve gerekli olan fiziksel ve morfolojik
ozellikler bulunmaktadir. Ornegin; Voleybolda, Basketbol ve Hentbol branslarinda uzun boy

avantaj olurken, giires ve jimnastikte dezavantaj olarak karsimiza ¢cikmaktadir.

Sporcularin antropometrik/morfolojik 6zellikleriyle birlikte fiziksel uygunluklar
yapilan spor baransinin becerilerini optimal diizeyde uygularken sporcularin performansin
etkileyen onemli bir 6n kosul olup, sporcularin sportif miisabakalarda basarili olmalar
konusunda ayirt edici bir rol oynamaktadir (Stam vd., 2003). Ornegin voleybolda boy
uzunlugu hiicum, blok, servis gibi teknikleri uygularken biiylik bir avantaj saglamakta ve
onemli bir faktdr olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Agikada ve Ergen, 1986). Morfolojik
(bedensel) yap1 yapilan spor dalina uygun degilse sporcularin performans diizeyini olumsuz

etkilemektedir (Kog vd., 2007).



Stam vd., (2003)’te Sporcularin boy uzunlugunun voleybolda atak/hiicum, blok ve
atak esnasinda plase (Feyk) gibi (%71-83) oyunun tiim performans unsurlari iizerinde 6nemli
bir etkisinin oldugunu bildirmislerdir. Bu dogrultuda; boy uzunlugu voleybolda sporcu
seciminde belirleyici bir faktor olarak ortaya ¢iktigi sdylenilebilir. Giintimiizde 6zellikle elit
seviyedeki voleybol takimlart inceledigimizde uzun boylu genis omuzlu sporculardan
olustuklar1 goriilmektedir bu durumda voleybolda boy uzunlugunun gerekliligini
aciklamaktadir. Ancak voleybolda uzun boy gerekli bir faktor olmasina karsin, yeterli bir
faktor degildir. Sporcularda uzun boy avantajin1 oyun igerisindeki hiz, sigrama, oyun
cesitliligi, temel teknik beceri miikemmelligi, deneyim vb. gibi bagka faktorlerle

birlestirilmelidir (Baacke, 2005).

Sportif basarida etkin bir rol oynayan diger fisiksel 6zellik ise viicut yapis1 ve viicut
kompozisyonudur. Viicut kompozisyonu, viicudun yapisal ve kimyasal bilesimini ifade
etmektedir. Genel olarak viicut kompozisyonu viicudun yag dokusu, kas, organlar, kemik,
viicudun sivi oranini, hiicre disi sivilar ve diger organik maddelerin birlesmesiyle

olusmaktadir (Zorba, 2001; Kenney vd., 2011).

Voleybolda viicudun yagsiz kas kiitlesinin fazla olmasi antrenman veya miisabaka
sirasinda hiz, giic ve kuvvet liretimi ile sportif yaralanmalar1 engellemek icin oldukca
onemlidir. Yag dokusunun fazla olmasi durumunda ise, gii¢ tiretiminin aktif kullanilmasini
engelleyen bir yap1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Cilinkii viicutta bulunan fazla miktardaki
yag dokusu, sporcunun yapacagi hareketleri sirasinda siirekli yer ¢ekimi ile basa ¢ikmak
zorunda kalmasina, sigrama performansinin diismesine ve sportif performansi ortaya

koyarken enerji ihtiyacinin artmasina neden olmaktadir (Maly vd., 2011).

Yukarida bahsedilen nedenlerden dolayi voleybolcularin daha ¢ok antrenman
metotlar1 ve sporcu beslenme programlari ile kontrol altina alinabilecek olan viicut agirligi
ve viicut yag ylizdesinin dikey ve yatay sicrama performansini etkileme olasilig yiiksek
olacagindan bu degerlerin yiiksek olmamasi1 gerektigi sOylenebilir. Bundan dolay,
sporcularin fiziksel ve morfolojik yapilar1 yapilan spor bransinin gerektirdigi birgok temel
teknik, taktik ve motorik performanslarin olusturulmasi ve gelistirilebilmesi i¢in bir alt yap1

sagladig: diistintilmektedir.

Bu dogrultuda voleybolcularin, oyuna 6zgii teknik becerileri uygulayabilmek i¢in

uzun ve ince bir yapiya (ektomorf / mezemorf) sahip olmalari, erkek voleybolcularin yagsiz
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ve kasli olma egiliminde olmalar1 gerektigi ayrica erkek voleybolcularin %7-15 arasinda
degisen viicut yag yiizdesi oranina sahip olmalar1 gerektigi ifade edilmektedir (MacLaren,

1990; Montoye, 2000; Kenney vd., 2011).
1.4. Voleybolda Motorik Ozellikler

Voleybol, oyun sahasi igerisinde 1-2 metreden 10—15 m ye kadar degisebilen ve gogu
zaman maximum gii¢ kullanilarak yapilan pek ¢ok kosma, sigrayarak pas atma, sicrama,
planjon gibi icerisinde yuvarlanmay1 gerektiren ¢esitli hareketler barindiran dinamik spor
dalidir. Rakip takimin servisinden veya atak organizasyonundan gelen topu kurtarabilmek
icin, topa dogru cabuk, siiratli ve ani bir reaksiyon vermek gerekmektedir. Her oyuncu rakip
takim tarafindan yapilan atag karsilayabilmek, blok ve hiicum organizasyonu
uygulayabilmek ve temel teknik uygulamalarinin performansa doniistiiriilebilmek igin ¢ok

yiiksek bir sigcrama yetenegine sahip olmasi gerekmektedir.

Voleybol oyununda ilk olarak iyi bir servis atisiyla oyuna baslamak, topu hizli ve
isabetli sekilde kars1 takimin sahasina iletmek icin iyi bir kol kuvveti, sigcramanin yaninda
denge performans gerekmektedir. lyi bir parmak pas atabilmek i¢in kuvvetli kol ve parmak
kaslarina sahip olmasi, iyi bir blok i¢in sigrama performansinin iyi olmasi, iyi bir smag
performansi i¢in kuvvet, esneklik, dikey sicrama, denge ve zamanlama gibi motorik
ozelliklerin 1yi olmasi, oyun igerisinde hizli ve ani gelisen olaylara karsi ceviklik
ozelliklerinin st diizeyde olmasi gerekmektedir.Ayrica maglarin bazen 2-3 saate kadar
uzamas1 nedeniyle voleybolcularin kassal dayaniklilik 6zelliklerinin de optimal seviyede
olmast gerekmektedir (Reilly vd., 1990). Bunlarin yanisira esneklik ve eklemler arasi
boslugun yani hareketliligin; oyun igerisinde ger¢eklesen tiim pozisyonlardaki hareketlerin
biiylik bir genislikle uygulanmasini saglamak amaciyla biiyiik 6nem tasimaktadir. Teknik
unsurlarin genis oldugu bu oyunda; el goz koordinasyon, oyuna 6zgii ¢eviklik, denge,
sporcularin top hizi ve diisilis yoniinii sezgileme ve dogru zamanlanda dogru yerde olabilmek
icin gostermis olduklar1 hareket etme gibi 6zelliklerin oyuna yansitilmas: gerekmektedir
(Gokten, 2016). Bu durumlardan dolayr Ogan, (1996)’da voleybolcularin motorik
ozelliklerinin yiizdelik dagilimini (%); kuvvet’in (%40), Siiratin (%15), esnekligin (%15),
koordinasyonun (%15), dayanakliligin ise (%10)’ luk etkisinin oldugunu belirtmistir.
Voleybol bransi yukaridaki motorik ozellikleri igerisinde barindiran ve bu o6zelliklerin

yaninda zihinsel organizasyonlara da ihtiya¢ duyulmaktadir.
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Sonug olarak iyi bir voleybol oyuncusu olabilmek i¢in uzun boylu, uzun kol ve genis
omuz yapisi gibi gerekli fiziksel 6zelliklere, kuvvet, siirat, ¢ceviklik, esneklik, denge, yiiksek
anaerobik-aerobik gii¢ ve kapasitesi gibi temel motorik 6zelliklere, taktiksel zekaya, fiziksel
ve psikolojik baskiya kars1 direnebilme giiciine, yorgunluga karsi yiiksek télerasyona sahip

olurken sporcunun takim ruhuna da sahip olmasi gerekmektedir (Araci, 2001).
1.41. Kuvvet

Sevim, (2007)’ e gore kuvvetin tanimi; "Bir kasin bir dirence karsi koymasi ve

direnci asabilme yetenegidir".

Voleybolda oyunun karakteristigi geregi maksimum yiiklenmeler karsisinda kuvvetli
kas gruplarina ihtiya¢ duyulmaktadir. Voleybolda yeterli giice sahip olmak oyunun temel
becerilerinden hiicum ve savunmada kullanilan kol saliniminda yiiksek hiza ulagsma imkan
sunmaktadir. Kassal kuvvetin yeteri diizeyde olmasi durumunda 255 gr. agirhigindaki
voleybol topuna gii¢lii bir smag servis veya smag¢ vururken hizin yiiksek diizeylere ¢iktigi
goriilmektedir. Bloga ¢ikan oyuncularin eller ve kollarinin hiicum topuna karsi geriye
gitmesine izin vermeden file iizerinde tutabilecek kassal kuvvete sahip olmasi
gerekmektedir. Ayn1 zamanda oyun igerisindeki diismeler, yuvarlanmalar, ani hareketler
sonucunda yere diistiikten sonra yerden kisa bir siirede kalkip maksimum yiikseklige
ulasabilmek i¢in patlayici kuvvete ihtiya¢ duyulmaktadir (Korkmaz, 2003; Hertel, 2008;
Witchalls vd., 2012). Voleybol bransinda alt ekstremite kas kuvveti iyi ise tiim viicuda
yayilan gii¢ iyi bir potansiyele sahip demektir. Bundan dolay1 bacak kuvveti ¢cok énemli bir
rol oynamaktadir. Voleybolda smagorlerin (kdse oyuncusu, orta oyuncularin veya pasor
caprazlarinin) smag¢ vururken, smag servis atarken ya da blok yaparken viicudunu en {ist
noktaya ¢ikarmak i¢in uyguladigi sigrama ve havalanma giicii voleybol oyununda en 6nemli
elementler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu asamay1 gerceklestirirken yere karsi en yliksek
kuvvet uygulandiktan sonra yukariya dogru optimal sigrama gergeklestirilerek hareketi
tamamlamak i¢in ¢abuk kuvvet kullanilmaktadir (Chu, 1998; Hoffman, 2002; Bompa ve
Haff, 1999).

Yukardaki bilgiler ek olarak voleybolda kas kasilma durumlari ile kuvvet su sekide
ifade edilmektedir; Pozisyona girme, ofansif ve defansif miicadele esnasinda Maximal ve
relatif kuvvet baskin olurken voleybola 6zgii temel becerileri veya hareketleri uygularken

yavaslama, hizlanma, sigrama, konma gibi hareketi tamamlayan durumlarda Eksantrik ve
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Konsantrik kuvvet kullanilir. Ayrica voleybola 6zgii bu teknik ve taktik becerileri
uygularken pozisyon alirken izometrik kuvvet devreye girmektedir (Celenk ve Sevim,
1999).

1.4.2. Esneklik

Sporda esneklik kavrami, eklemlerin genis bir agida serbest bir sekilde hareket
edebilme diizeyi olarak tanimlanmaktadir. Baska bir tanimda esneklik kavrami, eklem veya
eklem dizilerinin miimkiin olan optimal diizeyde hareket edebilme yetenegi olarak karsimiza
cikmaktadir (Kaynak, 1997). Ayrica kassal esneklik eklemde bulunan kemiklerin yapisi,
kaslarin biiyiikliigli ve kas kuvveti ile baglar (ligamentler) ve diger baglayici dokular gibi
faktorlerle sinirlanmaktadir (Caglav, 2005).

Voleybolda iyi bir esneklik kapasitesine sahip olan sporcularin ¢eviklik, kuvvet ve
iyl bir giice sahip olduklar1 goriilmektedir. Miisabaka sirasinda zorlu, alisilmadik ve ani
gelisen pozisyonlarda iyi bir performans ortaya koyabilmek, hareketi gergeklestirebilmek
icin kulanilan eklemlerde en genis hareket aciklig1 ve eklemleri ¢evreleyen kaslarda ise iyi
bir esneyebilirlik saglamasi gerekmektedir. Aksi taktirde kas yaralanmlari, incinmeler ve

sakatlanma olasiliklar1 fazla olacaktir (Basandag, 2014).

Voleybolcularda esneklik diizeyi, dogru teknik ile beraber uygulandiginda topu
kontrol ederken ¢abukluk saglayabilmekte ve hareketleri daha yiiksek acilarda
uygulayabilmelerine olanak saglamaktadir (Matvienko, 2002). Ayrica esneklik, saglikli bir

viicut yapisi ve iyi bir viicut goriiniimii bakimindan olduk¢a 6nemlidir.

Sporcularin  esneyebilirlik  kapasitesi belirli sinirlar igerisinde gelistirmek
miimkiindiir. Kasin elastikiyet diizeyini arttirmak i¢in bazi metotlar kullanilmaktadir.
Birincisi; stirekli stretching hareketleri uygulayarak, kasi kimyasal ve yapisal seviyesini
degistirmek, digeri ise; egzersiz metoduna gore streching sekilleri uygulamaktir (Ziyagil ve
vd., 1994).

1.4.3. Denge

Denge; bir hareket sirasinda viicudun almasi gereken statik ve dinamik pozisyonlari
ortaya koyabilme yetenegi olarak adlandirilmaktadir. Denge insanin motor sistemlerinden
birisidir. Bu motor sistem, vestibular organlar, propriosepsiyon ve gérme yetileri arasindaki

baglant1 ile meydana gelmektedir.
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Aggarwal vd., (2010)’a gore denge, viicut postiiriiniin i¢ ve dis uyaranlara karsi
noromiiskiiler sistemin etkilerini koordine ederek eklem hareketini veya pozisyonunu
kontrol altina almak ve diismeleri Onlemek amaciyla viicudun durus dinamiklerini
tanimlayan karmasik bir motor beceridir. Ergen, (2002)’ye gore denge, dogrultma refleksi
ile agiklanmakta olan miihim bir sinir sitem islevidir. Bir baska tanimda ise denge; cismin
yere diismesini engelleyen dinamik olarak nitelendirilmektedir. Insan gévdesinin yer ¢ekimi
kuvvetine karsi, internal ve eksternal kuvvetlerin etkisi altinda standart durumunu
koruyabilmesi ve govdeye etki eden biitiin kuvvetleri sifirlanabilmesi olarak

tanimlanmaktadir (Okubo vd., 1979).

Bu denge motor sistem mekanizmasinda herhangi bir problem yasanmasi sonucuda,
gorsel tepkimelerin algilanmasi ve dengenin saglanabilmesinde cesitli sorunlar teskil
etmekte ve dolayisiyla bireyin yapmay1 hedefledigi hareketlerde bir uyumsuzluga neden

olmaktadir (Wilmore ve Costil, 2004).

Voleybol oyunu hizli hareket ve hizli reaksiyon gosterilmesi gereken bir spor dali
oldugundan sporcular i¢in 6nemli olan denge yetenegi dinamik dengedir. Voleybolda
sporcularin gorsel kanallari, rakip sporcularin hareketleri ve top takibi ile mesgul
oldugundan propriyoseptif yetinin yeterli diizeyde olmasi gerekmektedir (Williams vd.,
1999; Lee, 2010). Oyunun gerekliligine bakildiginda patlayicilik ve konsantrasyon
gerektiren unsurlar fazla olmasindan dolay1 antrenmanlarda denge ve porpriosepsiyona ¢ok
dikkat edilmesi gerekmektedir. Sporcularin voleybol oyunu boyunca iyi performans
sergileyebilmeleri ve sakatlanma risk diizeylerinin azalmasi sporcularin proprioseptik
yetilerle dogru orantilidir (Huston vd., 2005; Suveren, 2009). Bu baglamda
propriosepsiyondaki basar1 sportif acidan performansi etkileyen dnemli bir faktdr olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Han vd., (2015) elit diizeydeki sporcularda proprioseptik netliginin

sporsal performans seviyesi ile iligkili oldugunu bildirmislerdir (Han vd., 2015).

Voleybolda sporcularin denge yeteneklerinde azalma olmasi durumunda si¢grama
sonrasi yere diisiis esnasinda, ¢eviklik gerektiren ani ve hizli savunma hareketleri sirasinda,
saga sola adimlama gibi ani hareketleri uygularken uygun motor cevabi verilememesi veya
ayak bilegi pozisyonunun ayarlanamamasi gibi nedenlerden dolay1 yaralanmalara neden
olabilmektedir. Denge yetenegi ve sporsal performans sirasindaki yaralanma riski olasiligi

arasindaki iligki bir¢ok ¢alismada ortaya konulmustur (Hrysomallis, 2007).
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1.4.4. Siirat

Sportif performansi belirleyen motor yetilerden bir tanesi de siirat veya ¢abuk hareket

edebilme kapasitesi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Zaciorskij gore siirat; ‘‘motorik bir hareketi mevcut bir ortamda en kisa siire
icerisinde tamamlayabilme yetenegi olarak tanimlarklen’’ Grosser ise siirati; ‘‘bir uyaran
sonucunda harekete en kisa zamanda reaksiyon gosterebilme yetisi olarak tanimlanmistir
(Akt. Diindar, 2000). Baska bir tanimda ise; Insan1 olusturan biitiin viicudun ya da bu viicut
boliimlerini bir hareket esnasinda yiiksek bir hizda hareket ettirebilme 6zelligi olarakta
tanmimlanmaktadir. Ornegin, voleybol bransinda bir sporcunun smag¢ vururken veya
sigrayarak smag servis atarken kolun olusturdugu siirat vb. siirat ¢esitleri olarak karsimiza

cikmaktadir (Erdagli, 2003).

Siirat becerisi diger motorik yetilere istinaden belirli oranda gelistirilebilen ve
sporcularin genetik veya kalitsal 6zellikleri dogustan getirmis oldugu fiziksel ve fizyolojik
potansiyelin {izerine antrene edilip gelistirilebilen motor beceridir. Spor dallarinda basar1

elde etmek i¢in sporcularda farkli diizeylerde siirat performansina ihtiya¢ duyulmaktadir.

Oyun igerisinde oyuncular karsidan gelen topun yoniinii belirlemeli ve siiratli bir
sekilde tepki (reaksiyon) vermesi gerekmektedir. Bundan dolay1 voleybolcularda reaksiyon
siirati ve hareket siirati gibi iki silirat ¢esidinin etkisinin fazla oldugu goriilmektedir

(Dogiiscti, 2002).

Voleybolda pas, manset, blok, smag, plase ve planjon gibi hizli ve ani gerceklesen
hareketlerde pozisyon almak ve hareketi gergeklestirmek icin en az 81 m? bir mesafe kat
ederek degisik farkli tiirlerde hareketleri (kosma, sigrama, vurma, temel teknik hareketini
tamamlama ve diigiis gibi) maximal diizeyde uygulanmak i¢in hareket siiratinin yeterli
olmasi gerekmektedir (Celenk ve Sevim, 1999; Dogiiscii, 2002). Ayrica voleybolda atak ve
blok kombinasyonlar1 hizli bir sekilde uygulandigi i¢in, rakip blokcular veya atak oyunculari
hareketi kisa bir zamanda uygulamalidirlar (Buekers ve Martinus, 1997). Voleybolda

hareket siirati blok ve atak performansi esnasinda ¢ok etkili olarak kullanilmaktadir.

Voleybolda reaksiyon siirati; hizli ve etkili smag veya plase toplarinin ¢ikarilmasinda
son derece etkilidir. Bundan dolay1 libero oyuncusunun veya defansta bulunan diger

oyuncularin reaksiyon siiratinin ¢ok iyi olmas1 gerekmektedir. Pasoriin elinden ¢ikan topu
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rakip blok¢unun pasin attig1 yone dogru adim almasi, smag¢oriin adim ydniini, iist viicut
yoniinii ve el bilegi yoniini takip etmesi gerekmekte ayrica hareketi uygularken hizli
reaksiyon gostermesi gerekmektedir. Bunlar1 en iyi sekilde uygulayan blok oyuncusunun
teknik acgidan etkili bir blok yapmasi kaginilmazdir. Ayrica sma¢ vuran oyuncunun,
kendisine atilan topu en etkili sekilde rakip alana gondermek ve say1 kazanmak igin
kendisine gelen topa sma¢ adimlamasi yaparak topla en yukarida bulusup etkili bir hiicum
vurusu yapmasi i¢in reaksiyon ve hareket siirati gelismis ve optimum diizeyde olmasi
gerekmektedir. Ayrica voleybolcularda, kisa kosu ve ani yer degistirmeler fazla olmasindan

dolay1 sporcularin kosu siirati, refleks ve reaksiyon siiratinin ¢ok iyi olmasi gerekmektedir.
1.45. Ceviklik

Sporsal aktiviteler sirasinda Onemli motor yeti olan ¢evikligin literatiir
incelendiginde degisik tanimlamalarinin mevcut oldugu goriilmektedir. Gegmise
bakildiginda ¢evikligin tanimlarin1 Chelladurai (1976), >’ bir uyarana karst viicudun dogru
ve hizli sekilde hareket edebilmesi’’ seklinde tanimlarken, Chelladurai ve Yuhasz (1977) ise
hareket sirasinda viicudun biitiin pargalarinin bulunduklari yonden hizli ve dogru bir sekilde

degistirme yetenegi’’ olarak tanimlamaktadirlar.

Giliniimiizde ise Lemmink vd., (2004)’de, *’siirat kayb1 olmadan dengeyi koruyarak
hizlica viicudun yon degistirme yetenegi’’ seklinde tanimlarken, Hazar, (2005)’de ise *’bir

becerinin hizli bir sekilde uygulanmas1’’ olarak tanimlamaktadir.

Voleybolcularda sporsal verimi arttirmak ve spor dalinin temel becerilerin
gelistirmek i¢in ani hizlanmalar ve yavaslamalar gerekmektedir. Her takim sahanin bir
yarisinda oynamaktadir, bundan dolay1 tiim hareketler 81 m? bir bolgede meydana
gelmektedir (Kluka ve Dunn, 2000). Bu alan igerisinde 6 oyuncunun bulundugu
diisiiniildiiglinde, her oyuncu dar bir alanda hareket edebilme olanagi bulmaktadir. Bundan
dolay1 ani ve hizli gelisen hareketlerde topa miidahale edebilmek i¢in iyi bir savunma ve
hiicum yapmalar1 gerekmekte, bu alan igerisinde topu sahanin igerisinde tutabilmek icin

yeterince ¢evik ve hizli olmalart gerekmektedir (Briggs, 2007).

Voleybolda ¢evikligin 6nemine bakildiginda oyun esnasinda savunma, defans, atak,
gibi oyunun temel bilesenlerini uygulaya bilmek i¢in hizli ve ani yon degisimlerine gerek
duyulmaktadir (Sayers, 2000). Sporcu bu becerileri uygularken viicut kontroliinii ve

dengesini kaybetmeden oyun alani icerisinde ani yon degistirmelere kars1 viicudun kontrollii
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sekilde, hareket degisim yonii ve hizinin gelismis olmasi nemlidir. Ornegin Smag hareketini
uygularken topa dogru adim alirken hizli reaksiyon gosterilmesi veya topun geldigi yonde
blok yapabilmek icin ¢eviklik gerektiren hareketler uygulanmaktadir (Baacke, 2005).
Bundan dolay1 voleybolda basarili olmak ve bu spor dalina 6zgii becerileri gelistirebilmek
icin smirl alan icerisinde viicudun kontrollii ve ani yon degisimleri i¢in hizin fazla olmasi

sarttir.
14.6. Dikey Sicrama

Oyun sirasinda oyuncular tarafindan farkli teknikleri uygularken, savunma yaparken
veya hiicum yaparken farkli sekillerde sicrama gergeklestirilmektedir. Bunda dolay1
antrenmanlar icerisinde hem anaerobik enerji sistemlerinin gelistirilmesi hem de file
tizerindeki teknik giiciin arttirilmasi i¢in olduk¢a fazla yer verilen dikey sicrama yetenegi,
voleybol bransi i¢in baskin bir motorik 6zellik olup, basarili voleybol performansinin en
onemli kriterlerinden birisi olarak nitelendirilmektedir (Dopsaj vd., 2012). Hiicum odakl
(smag, blok ve servis) bir oyun olma 6zelligi tasiyan voleybolda bir¢ok arastirma sonuglari
degerlendirildiginde oyuncularin optimum performans ortaya koyabilmeleri i¢in sigrama
performansini yliksek diizeyde olmasi gerektigini rapor etmislerdir (Stam vd., 2003; Voigt
ve Vetter, 2003; Xing vd., 2006; Malousaris vd., 2008; Mohamed, 2010; Fattahi vd., 2012).
Bu dogrultuda sigrama 6zelligi oyun esnasinda smag servis kullanirken, sigrayarak parmak
pas atarken, blok kombinasyonlarin ve file tizerindeki hareketleri en iyi sekilde uygularken
biiyiik 6nem tagimaktadir. Voleybolda smag servis, smag ve blok gibi ii¢ biiyiik etkili 6ge,
sigramanin dzelligine gore anlamlandirilabilmektedir (On, 2012). Bu 6geler oyun sirasinda
say1, seti veya maci kazanmak i¢in 6nemli faktor olarak kullanilmakta ve oyun/miisabaka
sirasinda defalarca tekrarlanmaktadir. Bu baglamda sigrama kuvveti; oyunun temelini
olusturmakta ve sporcunun optimum diizeyde yatay veya dikey sekilde yiiksege sigramasi
olarak tanimlanmaktadir (Simsek vd., 2005). Voleybolda sporcularin uzmanlasmis olduklari

pozisyonlara gore kullanmis oldugu bazi sigrama sekilleri mevcuttur. Bunlar;

Blok sicramasi; file iistiinde savunma pozisyonundayken ©on hat oyunculari
tarafindan kullanilir. Oyun igerisinde gelisen olaylara ve takimin oyun taktik anlayisina bagh
olarak tekli, kollektif veya tiglii blok seklinde uygulanir. Sporcularin bire bir veya koordineli
bir sekilde beraber sigramasi ve karsi takimdan gelen topun kendi sahalarina diismesini

engellemek icin yukariya sigrayip kollari ile file tizerinde rakip topa uzanma hareketidir.
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Smag sicramasi; kdse oyuncusu veya orta oyunculari tarafindan siklikla kullanilan
bir hiicum teknigidir. Pasorden gelen pasa hiicum yapacak oyuncunun topun konumuna gore
ileri dogru smag¢ adimlamasi alarak oyuncunun sigramasi ve top ile bulustugu en yiiksek

noktada topa vurma hareketidir.

Servis atis sicramasi; Smagc veya float servis ¢esidini kullanarak kendi sahasindaki
dip ¢izginin gerisinden topu havaya firlatip adimlama yaparak sigradiktan sonra en yiiksek
noktada topa vurarak topu sahanin karsi tarafina gonderme hareketinde kullanilan sigrama

seklidir.

Bu ii¢ sigrama ¢esidi voleybol oyununda en sik kullanilan sigrama sekillerindendir.
Bunlara ek olarak pasoér mevkisindeki sporcularin sigrayarak pas atmasi, rakibin blok
sistemini ve defans sistemini yaniltmak i¢in hiicum yapmayan oyuncular tarafindan

kullanilan feyk sigrama hareketleri de oyun i¢inde kullanilan sigrama sekilleridir.

Tillman vd., (2004)’de yaptiklari calismada 25 sayida biten bir voleybol maginda bir
sette bir oyuncunun ortalama 22 defa sigrama yetisini kullandigin1 belirtmislerdir. Bir
voleybol magin 3-0 veya 3-1 hatta 3-2 ‘lik skorla neticelendigi diistiniiliirse mag skorlarina
gore voleybolcularin oyun igerisindeki sigrama sayis1 degisiklik géstermektedir. Bu bilgiler
dogrultusunda Elit diizeydeki voleybol oyuncularinin bir mag siiresince ortalama en az
66/110 defa sigradig1 disiiniildiigiinde voleybolcularin iyi bir sigrama becerisine sahip

olmasinin ne kadar gerekli oldugunun 6nemini anlamak miimkiin olacaktir (Simsek, 2002).
14.7. Aerobik Gii¢

Aerobik giic ve kapasite, yiiksek siddetli egzersizler sirasinda aerobik enerji
iretebilme yetenegi ve maks. VO tiiketim kapasitesi olarak tanimlanmaktadir.
Kardiorespiratuar uygunlugun 6nemli Ol¢lide gostergesi olarak kabul edilen maksimal
oksijen tiiketim (maks. VO2) kapasitesi ya da aerobik gii¢, maksimal egzersler esnasinda bir
dakikada viicut agirliginin kilogram bagina tiiketilen maksimal oksijen miktar: olarak ifade
edilmektedir (Akgiin, 1986; Joyner, 1993; Howley vd., 1995; Bassett ve Howley, 2000;
Giinay vd., 2006; Yildiz, 2012).

Maks. VO (aerobik kapasite) kapasitesi, kasilmakta olan kasa oksijen dagitimi i¢in
kardiyorespiratuar sistemin maksimum yetenegi ile kasin oksijen alma ve aerobik olarak

ATP sentezleyebilme yeteneginden etkilenmektedir. Hem genetik yapidan hem de
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uygulanan antrenman metod ve sekillerinin maks. VO degerlerini etkiledigi bilinmektedir
(Powers ve Howley, 1997). Buna istinaden, yapilan diizenli ve periyodik olarak artan
kontrollii antrenman metod ve sekilleriyle kisinin maksimum oksijen tiiketimi belirgin
derecede arttirirken, kisinin toparlanma siirecinin kisalmasina, dinlenme araliklarinin
azaltilmasina ve yiiksek yogunlukta performans sergileyebilmesine olanak saglamaktadir

(Akgiin, 1986; Giinay vd., 2006).

Tomlin ve Wenger (2001)’de yapmis olduklar1 bir ¢alismada aerobik kapasitenin,
yiiksek yogunluktaki egzersizlerde artan aerobik tepki sayesinde bu durumun toparlanmay1
hizlandirdigini, olusan laktatin ortamdan uzaklastirilmasmi ve fosfojen rezervlerini
gelistirdigini bildirmislerdir (Tomlin ve Wenger, 2001). Bu durum voleybol oyunu ile
Ozdeslestirdiginde; aerobik kapasitenin (max. VO2 diizeyinin), fosfojenlerin ATP resentezi
ile duraklama veya oyunun daha az yogunluktaki zamanlarinda oksijen kaynagi saglayarak,
oyunun en yogun asamalarinda (alaktik anaerobik) enerji borcunu yeniden sagladigindan

dolay1 voleybol i¢in 6nemli oldugu sdylenilebilir.

Durkovi¢ vd., (2014)’de, voleybolcularin oyun igerisindeki gerekli performansi
ortaya koyabilmek i¢in oyunun dinlenme aralarinda sporcunun kisa bir siire igerisinde
toparlanarak hizl1 bir sekilde enerji tiretmeleri gerektigini belirtmisler ve saglam bir aerobik
temelin “anaerobik esigi” sayilir, molalar ve setler arasindaki dinlenme araliklar1 sirasinda
hizli toparlanma saglayacagindan dolay iist diizey voleybol oyunculariin voleybol oyun
performansini basarili bir sekilde sergileyebilmesi ve bu duruma dayanabilmek i¢in iyi
gelismis aeorobik enerji sistemine sahip olmasi gerektigini ifade etmislerdir. Ayrica, yiliksek
bir dayamklilhik kapasitesine sahip voleybolcularin daha 1yi bir performans
gosterebileceginden dolayi, oyun sirasindaki yorgunlugun diisiik olacagini da belirtmislerdir

(Purkovi¢ vd., 2014).
1.4.8. Anaerobik Giic

Anaerobik gii¢, herhangi bir spor bransi gozetmeksizin sporcunun maksimal ve
maksimal Ustii egzersizler sirasinda, anaerobik enerji sistemlerini (ATP-PC ve LA)
kullanarak hareketi uygulayabilme ve enerji lretebilme giici olarak tanimlanirken,
sporcunun enerjisini bir birim zamanda giice ¢evirebilme yetenegi seklinde ifade
edilmektedir (Akgiin, 1986; MacLaren, 1990; Giinay vd., 2006; Yildiz, 2012). Giig, yapilan

performansin/hareketin birim zaman ile ifade edilmesi olarak adlandirilir. Anaerobik giig,
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anaerobik metabolizma ile baglantili olup kas giici ve ATP-PC sisteminin miktar1 ve

kullanilma asamasindaki hizina baglidir (Giinay vd., 2006).

Voleybol oyunu 6zellikle degisen ve gelisen yeni kurallarla birlikte, igerisindeki ani
ve hizli yer degisimlerde, deplaselerde, atak ve blok kombinasyonlar1 esnasinda kullanilan
sigcramalarda, smag¢ ve servis atarken kullanilan anaerobik performans baskin bir hal
almaktadir. Oyunun yapisi, oyun igerisindeki hareketlerin kombinasyonu ve gelistirilen
antrenman programlarinin i¢erisinde bulunan kisa siireli patlayici unsurlar 6nemli anaerobik
enerji liretim ihtiyacini fazla hale getirmektedir. Smag, blok, smag servis, sigrayarak pas gibi
sigrama becerisinin baskin oldugu teknikler, anaerobik metabolizma mekanizmalarinin
gelisimi ve gli¢ diizeyinin artmasina katkida bulunmaktadir. Bu durumun yanisira, siirekli
antrenman ve fiziksel performans doneminden sonra hiicresel metabolik kontrol daha yiiksek

bir seviyeye ulagsmaktadir (Popadic vd., 2009).
1.5. Voleybolda Servis Teknigi

Teknik, genel anlamina bakildiginda yapilan herhangi bir spor dalinda belirli bir
sportif hareketin kaliteli ve hedefine uygun bir sekilde, en kisa siirede uygulanabilmesi
olarak tanimlanir. Her spor branginin oyun kurgusuna yonelik kurallar1 ve oyun kurgusuna
0zgl temel teknik hareketleri vardir. Temel teknik egitimi her spor dalinda Oncelik
tasimaktadir. Bu nedenle temel teknigin ilk 6grenildigi yaslarda dogru teknik ogretme
yontemi uygulanir ve teknik dogru dgretilirse, sportif performansin en iyi sekilde ve en iyi
seviyede seviye de ortaya ¢ikmasinda, ilk temellerin saglam atilmis olur (Sevim, 2007).
Temel teknik becerisi iy1 olusmamis/gelismemis bir sporcunun hangi spor dali olursa olsun
uzun siire elit diizeyde spor yapabilme olasilig1 ¢cok diisiiktiir ve bu durum sporcunun uzun
yillar elit sporcu olmasini engellemektedir. Bundan dolayidir ki; Servis, parmakpas, manget
pas, oyun kurma, smag, dublaj, blok ve planjon gibi 6nemli teknikleri oyuncularin 6grenmesi
ve siirekli olarak gelistirmesi gerekmektedir. Sporcular bu teknikleri dogru sekilde
uygulamazlarsa mag1 ya da seti kazanmakta giicliik ¢ekerler. Iyi bir takim ve basarili
oyuncular voleybolun gerektirdigi teknikleri en iyi haliyle uygulamak zorundadirlar (Roque,
2001).

Servis; voleybol sahasinda dip ¢izginin gerisinden oyuncunun dominant elini
kullanip topa vurarak, topu filenin {izerinde bulunan antenlerin arasindan rakip sahaya

gonderilme hareketi olarak adlandirilir (Roque, 2001). Voleybolda servis oyunu baslatan
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vurus ve ilk hiicum olarak tanimlanmaktadir. Iyi bir servis atisinda rakip takimin servisi
karsilamada zorlandiginda rakip atak yaparken iyi bir zamanlama ve uygun konumda yapilan
blok kombinasyonlar1 rakibin hiicumu etkisiz hale getirir ve bloga gore defans pozisyonu
alan oyuncular i¢in kolay bir savunma imkani saglar. Bundan dolayidir ki; voleybolda servis,
higbir zaman topu filenin iizerinden rakip sahaya gegirmek amaciyla topa vurmak olarak
diistiniilmemektedir. Eskiden kaybedilen servis durumunda, servisi atan takim say1
kaybetmezken, suan ki kuralda servisi attiktan sonra kaybedilirse rakip takim say1y1 alir. Bu
durumdan dolayi, servis atiglart ¢ok daha onem kazanmistir (Eralp ve Cotuk, 2006).
Voleybolda servis atan sporcularin birinci hedefi rakip oyunculari zor duruma sokacak iyi
ve etkili bir servis atmak ya da servisten direk say1 yapacak (ace) zor bir servis kullanmaktir

(MacKenzi vd., 2012).

Voleybolda servisi karsilayacak takim i¢in servisin zorluk diizeyini belirlemede
topun hizi, havadaki ugus zamani, topun gelis yoniiniin tahmin edilebilirligi 6nemli rol
oynamaktadir. Ayrica bunlara ek olarak oyuncunun servis tiirlinili ve servisi nereye atacagini
gizlemesi servis kullanan oyuncunun yetenegine bagli olarak degiskenlik gostermektedir
(Katsikadelli, 1996; Depra vd., 1998). Yukarida bahsi gecen tanimlamalar g6z oniinde
bulundurularak bu dort 6zellik agisindan sahip olduklar1 farkli zorluk diizeyleri nedeniyle
elit diizeydeki voleybol miisabakalarinda {i¢ temel servis ¢esidi kullanilmaktadir. Bunlar
sigrayarak smag¢ servis, flooat servis ve tenis servistir (MacKenzi vd., 2012;
Ghorbanzadehkoshki, 2013).

Smag servis, floot servis ve tenis servis olarak adlandirdigimiz gesitler iistten servis
kategorisine girmektedir. Bunun yani sira onden atilan ve yandan atilan alttan servis

cesitleride bulunmaktadir.
1.5.1. Alttan Servis

Servis cesitlerinden teknik acidan en basit olan bu servis ¢esidi genellikle mini, midi
ve voleybola yeni baslayan kii¢lik yastaki sporcularin oyuna kolaylikla alisabilmeleri i¢in
uygulatilan bir servis tiirtidiir. Voleybolcularda kol kuvveti zayif olan ve iistten servis
kullanim metodlar1 6gretilmeyen sporcularin kullanmayi tercih ettigi servis ¢esidi olarak ta
adlandirilabilir. Bu baglamda alttan servis ¢esidini kullanilirken sporcunun topla rahat bir
temas ve zamanlama kazandirmasi ve topu filenin dikey diizleminden gegirebilecegi yeterli

kuvvet uygulama olanagi sagladigindan dolay1r bu servis g¢esidi diger servis gesitlerinin
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Ogretilmesi ve gelistirmesi agisindan da 6nemli bir baslangi¢c noktast olarak karsimiza
cikmaktadir. Yukarida ki beceri 6zellikleri agisindan alttan servis kolaylikla yandan ve iisten
atilan servis cesitlerine doniistiirebilmektedir (Neville, 1997). Bu servis ¢esidi sporcunun
topu tutan eli ayaginin biraz ilerisinde olurken topu tutan eli ile 10-20 cm kadar yukari
atarken diger eli geriye dogru ¢ekilip ileriye dogru topa vurus gerceklestirilir. Topa vuran
elle ayak, birlikte ve 6ne dogru hareket ettirilerek hareket tamamlanmis olur (MEB, 2012,
5:330).

1.5.2. Tenis Servis

Tenis servis, iistten atilan servis gesitlerinden birisidir. Smag becerisinin bir basamagi
olarak da nitelendirilen tenis servis alttan atilan servis ¢esitlerine gore daha sistematik ve
uygulama acisindan zordur. Voleybolda genellikle kiigiik ve yildiz takimlar1 gibi gelisimi
heniiz tamamlanmamis sporcularin en ¢ok kullanmay1 tercih ettikleri servis ¢esididir. Tenis
servis kullanim sekli ise; servisi kullanan oyuncunun viicudu tamamen fileye doniik olmal,
ayaklar uygun pozisyonda omuz genisliginden biraz agik, dengeli ve rahat olmali, servisin
atilacag elin ters yondeki ayak, yarim adim 6nde olmalidir. Topu havaya atarken viicut
agirhigimizi arkadaki bacaga verilerek vurus gerceklestirecek kol basin arkasina gotiiriiliir,
vurustan once agirlik dndeki bacaga verilir. Tipki tenisteki gibi kiigiik bir adim atilarak topa
vurus gerceklestirilir. Bu benzerlikten dolayi tenis servis olarak adlandirilmistir. Topa vurus
gerceklestirilirken top, el ayasima (avug igerisine) tamamen oturmali ve el kirba¢ gibi
kullanirken topa temas aninda bilek biikiilmelidir. Topa vurduktan sonra el asagiya

indirilerek hareket tamamlanmis olur (Vurat, 2000; MEB, 2012 s:330).
1.5.3. Floot (Yiizen) Servis

Bu servis tiirli genellikle giiniimiiz voleybolunda topun diisecegi yerin kesin olarak
bilinmemesi i¢in topun donils yapmadan siiziilerek kars1 sahaya ilerleyen bir sekilde karsi
sahaya gondermek i¢in kullanilmakta olan servis seklidir. Hava akimi, topun homojen
sekilde yuvarlak olmayisi, nem ve yiikselti topun yodriingesinin tahmin edilmesini gii¢ hale
getirmektedir. Donerek ilerleyen bir top donme sirasinda dengeli bir hal alir, havadaki
mesafesini kisaltir ve ydriingesini belirlenmesine yardimci olur. Yiizen servis atisinda top
saga sola sallanir, dalgalanir, yiikselir ve algalir bu ylizden topun yerle temas edecegi son
nokta tahmin edilemez. Ayrica topta bir donme olmadigi igin servisi karsilayan takim topun

hizin1 belirlemekte zorluk ¢eker (Neville, 1997).
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Yiizen servis ¢esidi topa hi¢ falso vermemek amaciyla el ayasi ile (agik avug iciyle)
topa sert bir temas (vurus) yapilarak kullanilir (Huang ve Hu, 2007).Y1iizen servis ¢esidini
temel olarak kullanilmakta olan seklinin yani sira sigrayarak da kullanildig1 gériilmektedir.
2005’te Erkekler Avrupa Voleybol Sampiyonasi’nda gergeklestirilen servislerin analizi
incelendiginde, Ispanya takimmin Japon (Floating) Yiizen Servis cesidini diger servis
cesitlerinden % 52 oraninda daha siklikla kullandig1 goriilmektedir (MacKenzi vd., 2012).
Yapilan literatiir taramalar1 sonucunda Uluslararas1 Voleybol Federasyonu’na gore erkek
voleybolcularda Japon (Floating) Yiizen Servisin kullanma sikligit 2004 Olimpiyat
Oyunlarinda %15’ten 2008 Olimpiyat Oyunlarinda iki katina (% 30’a) ¢iktig1 goriilmektedir
(Zimmermann ve Thorsteinsson, 2008).

1.5.4. Smag (Jump) Servis

Rakip takimin servisi iyi bir sekilde karsilayamamasi ve etkili bir hiicum
yapamamasi i¢in kullanimi sik olan servis tiiriidiir. Smag servis kullanilirken top dominant
elde tutulur ve top Oniine dogru yukariya atilirken sag adimlama ile baslanir ve 4. adimda
One sicrayarak elin palmar yiizii ile topa vurulduktan sonra kollar asagiya dogru ¢ekilir. Kolu

topa vurus anindaki salinimi topun hizin1 ve karsilanabilme diizeyini belirler (Basandac,

2014).

Voleybolda gerekli olan bu motorik ozellikler ile teknik becerilerin etkin sekilde
geligtirilebilmesi igin ¢esitli antrenman programlart ve periyodizasyon yontemleri
bulunmaktadir. Bompa ve Haff, (1999)’de geng sporcularda yogun kuvvet ¢aligmalarina
baslamadan 6nce merkezi kor bdlge olarak adlandirilan bdlgenin giiclendirilmesinden sonra
agirlik antrenmanlarina dahil edilmesini 6nermektedir. Atil, (2013) Voleybolda kondisyon
gelisim asamalarint; sporcularda 6nce genel dayaniklilik ile baslayip, tendon/ligament
stabilizasyonu, kor antrenmani, hipretrofi, kuvvet, cabukluk ve c¢eviklik son olarak

patlayicilik seklinde olusan bir gelisim siireci ile devam edilmesi gerektigini bildirmistir.
1.6. Kor Nedir?

Kor kelimesi merkez, ¢ekirdek anlaminda kullanilan Ingilizce kdkenli bir kelimedir.
Spor bilimleri igerisinde kor diye adlandirilan ve bagdaslagtirilan yer insan viicudunun
agirlik merkezini de kapsayan viicudun orta noktasi olarak adlandirilmaktadir (Mcgill,
2001). Literatiir incelendiginde spor bilimcileri ”Kor” terimini, viicudun lumbo-pelvik

bolgesi veya viicudun gévde kisminda bulunan kaslar i¢in kullanilmaktadir (Mcgill, 2001;
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Lehman, 2006; Tang ve Gao, 2014). Bu kas gruplari tek baslarina degilde birlikte hareket
ettikleri i¢in kor kaslarin1 bir korse gibi kavrayarak, govde stabilitesi, fiziksel bir aktivite
veya bir hareket yaparken karsilasilan direng sirasinda viicuda optimum verim saglarken
koordineli bir sekilde calisma saglamaktadirlar. Panjabi, (1992a)’de kor kavramini;
intervertebral bolgeleri dogal fizyolojik limitlerinde korumak icin dengeliyici sistemin
mevcut kapasitesi olarak tanimlamaktadir. Bu dengeleyici sistemi 3 farkli boliime ayirmistir.

Bunlar, pasif alt sistem, aktif kas alt sistemi ve noral alt sistemdir (Panjabi, 1992).

Pasif alt sistem; spinal ligamentler ve faset eklemleri igermektedir. Pasif alt sistem
lumbar bolgedeki omurlarin viicut agirhigindan ¢ok daha diisiik miktardaki agirliklara
(vaklasik olarak 10 kg) destek olmasini saglar. Bu nedenle aktif kas alt sistemi viicut
agirligina ek olarak direng egzersizlerinde ve dinamik aktivitelerde kaldirilan agirliga destek

olunmasi i¢in olduk¢a 6nemlidir (Panjabi, 1992b; Mcgill, 2001).

Aktif kas alt sistem; Kor bolgesini stabilize etmek i¢in birincil rollerine gore lokal
ve global olarak iki ana baslikta ayrilmistir (Lehman, 2006). Global olarak adlandirilan
gurup, torakal bolge ve pelvis arasindaki kuvvet transferi saglayan ve intraabdominal basinci
yiikseltmede gorev alan yiizeysel kaslardan olugmaktadir. Bu bolgede bulunan kaslar ise;
rektus abdominis, internal and eksternal oblikler, transversus abdominis, erektor spinae,
quadratus lumborumun yan bdliimleri gibi ¢esitli kaslardan olugmaktadir. Lokal olarak
adlandirilan gurup ise global gurubun tersine intersegmental hareketleri kontrol etmekte
gorev alan; multifudus, rotatorlar ile interspinal kaslar gibi kii¢iik ve daha derinde bulunan
kaslardan olugmaktadir. Kor bolgesi kaslar1 noral alt sistem tarafindan kontrolii saglanan ve
bu kaslar arasinda baglant1 kablolar1 gibidir. Bu kaslar arasindaki gerilim ve direng arttigi
zaman govde stabilizasyonu saglamak i¢in lumbar bolgede bulunan omurlar arasindaki

basing kuvveti de artmaktadir (Panjabi, 1992a; Mcqill, 2001).

Noral alt sistem ise; kas igcikleri, golgi tendon organlari ve spinal ligamentler
yardimiyla bir direng ya da gerilim oldugunda kaslarda ihtiya¢ duyulan kas kuvvetinin

ayarlamasini yapan sistedir.

Kor’un tanimina bakildiginda, kor bdlgesinde bulunan kaslarin gelisimine yonelik
uygun bir egzersiz veya antrenman planlanmasi yapilabilmesi i¢in, kor bolgesinde bulunan

kaslarin isimleri ve islevlerinin iyi bilinmesi gerekmektedir.
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1.6.1. Kor Anatomisi

Kor bolgesinin anatomisine bakildiginda tam olarak hangi kaslar gruplarini ve
viicudun hangi bolgelerini kapsadig1 hakkinda ortak bir fikir birliligi olmamakla birlikte
farkli smiflandirmalar, tanim ve bolgeler karsimiza ¢ikmaktadir. Konuyla ilgili literatiir
incelendiginde kor antrenman programlarmin sporcu ve sedanterlerin sportif performans
diizeylerini arttirmak ve saglik diizeylerini iyilestirmek tizere iki temel yaklagimin oldugu
goriilmektedir. Kor bolgesinin veya kor bolgesinde yer alan kaslar hakkindaki farkliliklarin

olusmasinin temel nedeni bu noktadan kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Samson, (2005)’de kor bolgesinin anatomisini; insan viicudunun agirlik merkezini
de igerisine alan ‘sirt-pelvis, kal¢a-karin’ bolgelerin kapsamakta olan 29 farkli kas ¢esidi
olarak tanimlarken, Behm vd., (2008)’ de gévde bolgesindeki iskelet sisteminin yumusak
dokular ile baglantili olarak viicudun almasi gereken stabiliteyi saglamak veya aktif

hareketler esnasinda rol alan kaslar biitiinii olarak tanimlamustir.

Baz1 arastimacilar kor bolgesinin siniflandirmasini yaparken daha fazla kas
grubunundan bahsederek, posturel ve fazik olarak, stabilizér ve kuvvete iliskin kaslar
seklinde bir ayrim yapmislardir. Postural kaslarla stabilizasyona iliskin gorev yapmakta olan
kaslart; quadratus lumborum, multifidi, transversus abdominis, erector spinae, iliopsoas,
tensor fascia latae, rectus femoris, priformis, pectineus, hamstring, gastrocnemius, soleus,
tibialis posterior olarak tanimlarken, fazik kaslarmi kuvvet liretimi sirasinda daha etkin bir
goreve sahip olan rectus abdominis, internal oblik, eksternal oblik, quadriseps, gluteal kaslar,
tibialis anterior kaslarindan olustugunu bildirmislerdir (Berkmarg, 1989; Norris, 1993;

Gibbons ve Comeford, 2001).

Bu arastirmalarin yam sira Panjabi (1992)’de derlemis oldugu iki bilimsel
makalede fazlaca atif almasini saglayan siniflamada kor bolgesindeki sistemi daha kapsamli
bir anatomik siiflandirmayla ortaya koymustur. Spinal sistemin stabilizasyonunda bulunan
anatomik yapilar1 Panjabi ii¢ baslik altinda ayirmistir (Panjabi (a), 1992; Panjabi (b), 1992).

Bunlar, Pasif alt sistem, Aktif alt sistem ve Noral alt sistemdir.

Pasif alt sistem; vertebral diskler ve ligametlerden (interspindz ligament,
ligamentum flavum, anterior ve posterior ligament, kapsiiler ligament ve omurga lateral
ligamentleri) olugsmakta olan bag dokular1 kapsar ve kuvvet liretimine etkisi teorik olarak

bulunmamaktadir (Panjabi, 1992; Kalaycioglu, 2012; Yildizer, 2014). Ancak genel olarak
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bakildiginda pasif alt sistemi igerisinde bulunan pargalar, noral sistem ile koordineli bir
sekilde caligmakta ve spinal kolonun nétral pozisyonundaki degisimleri ilk karsilayan ve
etkilenen noktalar olarak biiyiik bir gorev iistlenmektedirler. ilk olarak pasif alt sisteme
yanstyan bu durumu sistem hareketi algilar ve merkezi sinir sistemine geribildirim saglar.
Hareketin ileri noktalarna yaklasildigi zaman ligamentler ve faset eklemler yardimiyla
olusan dirence karsit bir direng olusturarak pasif bir gerilim saglamaktadir ( Panjabi, 1992;

Mcgill vd., 2003; Basandag, 2014).

Aktif alt sistem; Spinal kolon gevresinde bulunan kaslar, lumbodorsal fasya ve
tendonlardan meydana gelen bu sistem, kuvvet iiretimi saglayarak spinal kolon etrafinda
stabilizasyon saglamaya yarayan yapidir (Panjabi, 1992). Aktif alt sistemi olusturan 29
farkli kas grubu omurgay1, fonksiyonel hareketler sirasinda postiirde, pelviste ve Kinetik
halkadaki bu degisikligi algilay1p noral kontrol mekanizmasina sinyaller gonderdikten sonra
bolgedeki kaslara uyarilar gonderilip bu bolgeleri stabilize etmek i¢in katki saglamaktadirlar

(Reeves vd., 2007; Kalaycioglu, 2012). Boylece aktif sistem devreye girmis olacaktir.

Noral kontrol sistemi ise; Govde stabilizasyonu saglanirken noéral kontrol
sisteminin algilamis oldugu gorsel, isitsel ve propriyoseptif bilgileri yorumlamasi ve kaslara
gonderilecek uygun uyarilarini kontrol etmede anahtar rol iistlenmektedir (Panjabi, 2003).
Pasif ve aktif alt sistemler arasinda ‘noromuskiiler koprii® gorevi gorerek gerekli
stabilizasyonun saglanmasi i¢in merkezi veya periferal sinir sistemlerini devreye sokma
gorevi iistlenmektedir (Liebenson, 1996; Panjabi, 2003). Duyusal girdilerin yapisina gore
kasta olusacak motor cevaplart ileri bildirim ve geri doniis noéromuskiiler kontrol

mekanizmalariin devreye girmesiyle agiga ¢ikarir (Panjabi, 2003).

Kor bolgesi olarak tanimlanan yapilarin sportif aktiviteler sirasinda omurganin ve
pelvisin dengesini saglamak i¢in ortaya ¢ikan direncin biiyiik kas gruplarindan kiigiik kas
gruplarina dengeli bir sekilde dagilimini saglayan kor kaslar1 ve pelvis ¢evresindeki kaslari
igerisine dahil etmekte biiylik rol oynamaktadir (Putnam, 1993; Baechle vd., 2000). Kor
bolgesindeki kaslarin genel yapilarina bakildiginda Tip-1 (yavas) ve Tip-2 (hizli) kas
fibrillerinden olustugu goriilmektedir. Kor kasi olarak adlandirilan baskin kaslar genellikle

Tip-1 (yavas) kas fibrillerinden olusmaktadir (Akuthota vd., 2008).

Sporcularin sportif performans diizeylerini arttirmak ve ayni zamanda kor kuvveti ve

dayaniklilik diizeylerini belirleyebilmek igin kor bolgelerinde bulunan kor kaslarinin iyi bir
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sekilde analiz edilmesi ve 6zellikle kaslarin tamaminin adini, baglangi¢ ve bitis yerini ayrica

islevlerinin iyi bilinmesi gerekmektedir (Axel, 2013).

1.6.2. Kor Bolgesinin Siniflandirilmasi

1.6.2.1. Karin Bolgesindeki Kor Kaslari

Muscies of the
abdominal wail

Rectus abdominis

_ Transversa
Internat abdominis
abgominal

oblique

Pyramidalis

External ana
internal obliques

Extemal obliques Internal obliques

Sekil 1; Karin Bolgesindeki Kor Kaslar: (Url — 9, 2018)
e Rectus Abdominus

Rectus abdominis kasi, internal ve eksternal oblikler gévdenin fleksiyonunda ve
ekstansiyonunu kontrol etmede gorev alir (Akuthota ve Nadler, 2004; Dale ve Lawrence,
2005). Rektus Abdominis pubis kemiginde baslayip, 5. ve 7. kaburgalar arasi ile sternumun
ksifoid c¢ikintisinda sonlanmaktadir. Rektus abdominis kasinin hareket esnasindaki islevine
bakildiginda; torakal ve lombar omurganin birincil fleksorii olarak gdrev almaktadir.
Unilateral pozisyonlarda ise lateral fleksiyona da yardimer olabilmektedir (Simons vd.,
1999; Kendall vd., 2005). Bu kas fizik kurallar1 g6z oniine alindiginda daha biiyiik bir giice
sahip olmasina karsin, gévde fleksorleri kuvvet olusturmak igin daha diisiik kapasiteye ve
lomber ekstansorlere gore daha az dayanma giiciine sahiptir (Nordin vd., 1987; Beimborn
ve Morrissey, 1988).
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e Transverse Abdominus

Transverse abdominus kasi, karin i¢i basinci artirirken sakroiliak eklemini stabilize
eder ve internal obliklerle aktif olarak rotasyonun limitlerini belirlemektedir (Dale ve
Lawrence, 2005; Kibler vd., 2006).

e internal Oblique

Internal oblikler ipsilateral rotasyon yaparken kontralateral rotasyonu da kontrol
etmektedirler. Bunun yanisira Internal oblikler kontralateral fleksiyon yapar ve gdvdenin
ipsilateral fleksiyonunu da kontrol ederler (Leethun vd., 2004; Dale ve Lawrence, 2005).
Internal obliklerin torakalomber fasyanin derin katmanlarindan baslayip, Pubik kemiginin,
pektineal ¢izginin medial kismindaki 10-12. kaburgalarin  medial smirlarinda
sonlanmaktadir. Ayrica internal oblikler; omurgaya ipsilateral rotasyon yaptirirken posterior
pelvik tilt ve lateral fleksiyona da katkida bulunmaktadirlar. Gogiis kafesini geri ¢ekerek ve

abdominal bolgeyi sikistirarak giiclii bir solunuma yardimci olur.
e External Obliques

Eksternal oblikler, kontralateral rotasyon yaparken ipsilateral rotasyonu kontrol
etmektedirler. Ayn1 zamanda ipsilateral fleksiyon yaparlar ve govdenin kontralateral
fleksiyonunu kontrol eder (Akuthota ve Nadler, 2004; Dale ve Lawrence, 2005). Eksternal
oblikler 5-8. kaburgalarin dis yiizeylerinde baslayip, serratus anterior ile bitisik durumda
bulunur ve ksifoidden uzanan linea alba'da sonlanmaktadir (Kendall vd., 2005). Bu fasya
rektus abdominise ylizeysel olarak abdominal fasya ile devam etmektedir. Eksternal
oblikler; Omurganin birincil rotatoriinii Ustlenirler. Posterior pelvik tilte yardimci olurken
[zometrik olarak bu kas gdvde ve gdgiis kafesini diizelmekte boylece gdgiis kafesi ve
omurgadan kaynaklanan diger kaslarin daha verimli bir sekilde gii¢ iiretmesine katkida

bulunur.
e M. Pyramidalis

Pyramidalis kas1 ise pubis kemiginin 6n yiizeyinende baslar, linea albanin alt
kisimlarinda ise sonlanmaktadir (Kendall vd., 2005). Bu kas insanlarin %17-25’inde

bulunmamaktadir. Pyramidalis kasi ise linea alba kasinin gerilimini ve sertligini artirir.
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1.6.2.2. Kalca Bolgesindeki Kor Kaslari
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Sekil 2; Kalca Bolgesindeki Kor Kaslar: (Url — 9, 2018)
e Sartorius

Viicudan en uzun kasi olan m. sartorius, spina iliaca anterior superior’dan baglar. Pes
anserinus’da tibia’nin i¢ yiizliniin i¢ kisminda sonlanir. N. femoralis tarafindan innerve edilir
ve abduksiyonda, bacagin lateral rotasyonda, kalganin fleksiyonunda, dizin ekstansiyonunda

fonksiyon icra eder. Uyluga ve bacaga fleksiyon yaptirir (Unur vd., 2002; Kaya, 2012 ).
e Piriformis

Piriformis kasi, foramina sacralia anterior kaslarini kapsamadan, sacrum
bolgesindeki 2. ve 4. segmentlerinin 6n yiizeyinden baglayarak, trochanter major’de
sonlanmaktadir (Unur vd., 2002). N. musculi piriformis kas1 tarafindan innerve
edilmektedir. Ekstensiyon dururumda uyluga dis rotasyon, fleksiyon durumunda ise,

abduksiyon hareketlerini yaptirmaya yaramaktadir (Arinct ve Elhan, 2006).
e Psoas
Psoas major kast; lomber vertebranin transverse g¢ikintilarimi alt yiizeylerinde ve

herkeste bulunmayabilen psoas minor kasi ise T12 ve L1 vertebralarin yan yiizeylerinden
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baslayarak trokanter minérde sonlanmaktadir (Kendall vd., 2005). Psoas kasinin birincil
gorevi kalca fleksiyonu yaptirmaktir. Lumbar bolgeye tutunmakta olan bu kas spinal
biyomekanikte onemli bir yardimci rolii tistlenmektedir (Sever, 2016). Psoas kasi, iistten
diyafram ile alttan ise pelvik kaslariyla fasya baglantilarina sahiptir ve bel bolgesindeki
baskiy1 kontrol ederken ve bu bolgenin denge ve saglamligina destek vermede 6nemli rol

oynamaktadir.
e Adductor Longus, Brevis Ve Magnus,

M. adductor longus kasi, Ossis pubis’in corpus’u ve crista pubicum’dan baslayarak,
labium mediale linea aspera’nmin orta kisminda sonlanmaktadir. N. Obturatorius kasi
tarafindan innerve edilmektedir. Uyluga adduksiyon, fleksiyon ve dis rotasyon hareketlerini

yaptirmakta rol oynamaktadir (Cumhur, 2006).

M. adductor magnus kasinin 6n bdlgesi, pubis’in ramus inferior’u ve ischium’un
ramus inferior’undan baslayarak, tuberositas glutea’nin medial kismi ve labium mediale
linea aspera’da sonlanmaktadir. N. obturatorius tarafindan innerve edilmektedir. Uyluga
adduksiyon, fleksiyon ve dis rotasyon yaptirirken arka bolgesi ise, tuber ischiadicum’dan
baslayarak, linea supracondylaris ve tuberculum adductorium’da sonlanmaktadir. N. tibialis
tarafindan innerve edilmekte ve uyluga ekstansiyon ve i¢ rotasyon yaptirmakta rol alir
(Cumhur, 2006). M. adductor brevis (corpus) kasi ise, Ossis pubis’in 6n yiiziinden
bagslayarak, labium mediale linea aspera’nin orta kisminda sonlanmaktadir. N. obturatorius
tarafindan innerve edilirken uyluga adduksiyon, fleksiyon ve dis rotasyon yaptirmaktadir

(Cumbhur, 2006).
e Pectineus

Pectineus kasi, Pecten ossis pubis’ten baslayarak ve linea pectinea’da
sonlanmaktadir. N. femoralis tarafindan innerve edilirken ve uyluga adduksiyon, fleksiyon,

birazda i¢ rotasyon yaptirmaktadir (Cumhur, 2006).
e Rectus Femoris

Uylugun 6n yiizeyinde yiizeysel konumda yer almaktadir. Spina iliaca anterior
inferior ve acetabulum’un iist kenarindan baslayarak, uylugun 6n orta bolgesinde vertikal

olarak ilerleyerek, patella’nin bazisinde sonlanmaktadir (Yildirim, 2006).
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e Tensor Facia Latae

Lumbopelvik bélge icin biiyiik 6nem arz etmekte olan tensor fasya latae viicuda aski
gorevi iistlenmektedir. Tensor fasya latae kaslar1 addiiktor kaslari, hamstring ve quadriceps
femoris kasini g¢evreler. Bu kas gluteus maksimus kas liflerini pelvis bolgesinden alt
ekstremiteye gecisinde oncelikli olarak baglant1 bolgesi olarak gérev yapmaktadir. Gluteus
maksimus kasi ile fasya latae kasinin birbirine baglanmasiyla iki kas koordinasyonuyla

pelvisin kontroliinii saglarlar (Arinci, 2003; Stanton vd., 2004).
e Semitendinosus

M. semitendinosus kasi, Tuber ischiadicum’un i¢ yiiziinden baslayarak, tibia’da
condylus medialis’in alt kismi1 ve tuberositas tibia’da sonlanmaktadir. N. tibialis tarafindan
innerve edilirken diz ekleminin flexsiyon yaparken etkili oldugu gibi kalca ekleminin
rotasyonunda, ekstensiyonunda adduksiyonunda sinergist olarak fonksiyon icra etmede
etkin bir role sahiptir (Dere, 2010; Kaya, 2012).

e Semimembranosus

M. semimembranosus kast Tuber ischiadicum’un i¢ yiiziinden baglayarak, tibia’da
condylus medialis’in alt kismi, diz eklemi kapsiili ve lig. popliteum obliqum’da
sonlanmaktadir. N. tibialis tarafindan innerve edilirken bacaga fleksiyonda iken i¢ rotasyon
yaptirirken uyluga ekstansiyon yaptirmaktadir. Semitendinosus kasinin fonksiyonlarina
yakin fonksiyonlara sahiptir. Bu kas es giidiimlii ¢calismakta olan kastir (Cumhur, 2006;
Kaya, 2012).

e Gluteus Maximus

Gluteus maximus kasi1 kalca bolgesinde bulunan kaslar arasinda en biiylik ve
ylizeysel kas olarak kalgaya asil gorlinlisiinii vermektedir. Pelvik bdlgesinin
stabilizasyonunu saglama islevinin yaninda kalgaya rotasyon, abduksiyon ve ekstansiyon
yaptirmada biiyiik rol oynar. (Jones, 2013). Gluteus maksimus kasi 6zellikle kapal1 zincir
hareketlerde ve iist bacakta bulunan kaslarin kuvvet iiretim kapasitesine etki etmesi
bakimindan 6nemli bir stabilizor gorevi tistlenmektedir (Winter vd., 1995; Willardson, 2007;
Hibbs vd., 2008; Kalaycioglu, 2012). Gluteus maksimus kas1 kal¢a ekstansorlerindendir
(Akuthota ve Nadler, 2004; Kibler vd., 2006).
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e Gluteus Medius

Kalgada bulunan ikinci biiyiik kas grubu olan gluteus medius, gluteus minimus ve
maksimus kaslar1 arasinda yer almaktadir. Pelvik bélgesinin stabilitesini saglamak ve
kalcanin abduksiyon ve rotasyon hareketlerinde yardimci rol oynamaktadir. Ayrica gluteus

medius kas1 uyluga abduksiyon yaptirmaktadir (Kendal vd., 2005).
e Gluteus Minimus

Kalgada bulunan kaslar arasinda en kiigiik kas olan gluteus minimus, gluteus
mediusun alt tarafinda bulunmaktadir. Proximalde illiumun anterior gluteal bolgesine
tutunmakta ve distalde femurun trochanter majoruna tutunmaktadir. Abduksiyon ve
rotasyonda etkin rol oynarken kal¢a rotasyonunda goérev almakta ve pelvisin sabit

pozisyonda kalmasini saglamaktadir (Kaya, 2012).
e Biceps Femoris

Biceps femoris kasmin iki basi bulunmaktadir. Bu Kasin uzun basi, tuber
ischiadicum’un i¢ yiiziinden baslarken kisa basi ise, linea aspera’nin dis dudagindan
baslamaktadir. Bu iki bas birleserek caput fibula, lig collateralis fibularis ve tibia dis
kondiline yapigsmaktadirlar. Biceps femoris’in kisa basi, peronealis, uzun bas1 ise, tibialis
innerve etmektedir. Her iki basta diz ekleminde bacaga fleksiyon yaptirirken, fleksiyon
pozisyonunda oldugunda bir miktar dis rotasyon yaptirmaktadir. Ayrica bu kasin uzun basi,
kalga ekleminde uyluga ekstansiyon ve biraz da dis rotasyon yaptirmaktadir (Arinct ve

Elhan, 2006; Dere, 2010).
e Gemellus Superior Ve Inferior

Gamellus Superior kasi spina ischiadica’dan baglayarak, trochanter major’de
sonlanmaktadir (Unur vd., 2002). Plexus sacralis’den gelen dallarla innerve olur.
Ekstensiyon dururumdaki uyluga dis rotasyon, fleksiyon durumundaki uyluga ise
abduksiyon hareketlerini yaptirmaktadir (Arinc1 ve Elhan, 2006). Gamellus Inferior ise
Tuber isciadicum’dan baglayarak, trochanter major’da sonlanmaktadir (Unur vd., 2002).
Plexus sacralis’den gelen dallarla innerve olur. Uyluga ekstensiyon dururumda iken dis
rotasyon yaptirirken, fleksiyon durumunda ise abduksiyon hareketlerini yaptirmaktadir
(Arinci ve Elhan, 2006).
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e Obturator internus Ve Externus

Obturatorius internus kast Membrana obturatoria’nin tutundugu kemik kenarindan
baslayarak trochanter major’de sonlanmaktadir (Unur vd., 2002). N. musculi obturatorii
interni tarafindan innerve edilir. Uyluga ekstensiyon dururumda dis rotasyon yaptiriken,

fleksiyon durumundaki ise abduksiyon hareketlerini yaptirmaktadir (Arinci ve Elhan, 2006).
e Quadratus Femoris

Quadratus  femoris  kast  Tuber ischiadicum’dan  baglayarak  crista
intertrochanterica’da sonlanmaktadir (Unur vd., 2002). N. musculi quadrati femoris kasi

tarafindan innerve edilerek, uyluga dis rotasyon yaptirmaktadir (Arinci ve Elhan, 2006).

1.6.2.3. Viicudun Arka Boliimiinde Bulunan Kor Kaslari
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e Interspinales

Interspinales kas1 servikal omurgadaki spindz cikintilarin 6n ylizeylerinde
baslayarak, omurganin spindz ¢ikintilarinin arka yiizeylerinde sonlanmaktadir. Bu kasin
vertebral kolonu esnetmede az da olsa rolii bulunmaktadir. Ayrica propriosepsiyon, refleksif
fasilitasyon gibi durumlarda ufak da olsa role sahiptir.
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e Quadratus Lumborum

Quadratus lumborum kas1 kor kaslarindan birisi olarak kabul edilmektedir (Dale ve
Lawrence 2005; Samson, 2005; Kibler vd., 2006). Quadratus lumborum kasi, iliak krestte
ve iliolumbar bagda baslayarak, lumbar vertebranin transvers ¢ikintisinda ve 12. Kaburgada
sonlanmaktadir. Ust kisminda bulunan fiberler izometrik kasilma saglayarak lumbar bolgeyi
stabilize edererken, eksternal obliklerle benzer sekilde ipsilateral govde fleksiyonuna
katilmaktadirlar (Kibler vd., 2006; Gamble, 2007). Bu kasin baslangi¢ noktas1 iliolumbar
bag, iliak krest ve son 3-4 lomber vertebranin transverse ¢ikintilarinda baylamakta ve 12.
Kaburganin alt smir1 ve dstten 4 lomber vertebranin transverse ¢ikintilarinda
sonlanmaktadir. Quadratus lumborum kasi; lumbar bdlgenin birincil lateral fleksorii olarak
gorev almaktadir. Lumbar bolgenin ekstansiyon hareketinde ise etkisi diigiiktiir (Richardson

vd., 2004).
e Paraspinals

Paraspinal kaslarin hepsi degil yalnizca bir kismu kor bolgesi kaslari arasinda
gosterilmektedir (Akuthota ve Nadler, 2004; Dale ve Lawrence, 2005; Samson, 2005;
Greenwood, 2007). Bu kaslar Multifidus, musculus longissimus, musculus iliocostalis ve
intertransversarii  kaslaridir. Multifidus kasi omurganin stabilizasyonunu saglamak
(Akuthota ve Nadler, 2004; Dale ve Lawrence, 2005; Kibler vd., 2006), musculus
longissimus ve musculus iliocostalis kaslart lumbar ekstansiyonunu saglamak ve
intertransversarii kasi ise ipsilateral govde fleksiyonunda gorev almaktadir (Akuthota ve

Nadler, 2004; Dale ve Lawrence, 2005; Gamble, 2007).
e Erector Spinae

Erector spinae kasi lumbar bolge bulunan longissimus ve iliocostalis kasi olarak
adlandirilan iki biiylik kas grubuna sahiptir (Akuthota ve Nadler, 2004; Tse vd., 2005).
Longissimus kasi capitis, cervicis ve thoracis boliimlerinden olusan kaslar erector spinae
kasinin en biiyiik pargasini olusturmaktadir. Spinal kolona lateral fleksiyon ve dorsal
ekstansiyon yaptirken servical, thoracal ve lumbar bolgeden baslayip 12 kostanin tiimiine
tutunan illiocostalis govde ekstansiyonu ve lateral fleksiyona yardimer olurken kostallar
asagiya ¢ekerek ekspirasyona da katki saglamaktadir (Weineck vd., 1998; Palastanga vd.,
2002). Bu kas viicudun 6ne ve arkaya egilme sirasinda omurgaya destek saglamakta ayrica

yana dogru hareket esnasinda omurganin sabitlenmesini saglamaktadir.
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e intertransversarius

Intertransversarii  (Intertransversarius) kasi, servikal omurganin transverse
¢ikintilarinda baslayarak, torakal omurganin alt kisminda ve tiim lomber vertebra boyunca
uzanmaktadir. Bu kas lateral fleksiyona yardimci oluken eksternal obliklerin baslangic
noktasinda 5-8. kaburgalarin dis ylizeyleri, serratus anterior ile i¢ ice ge¢cmis durumda
bulunmaktadir. Ksifoidden uzanan linea alba'da ise kas sonlanmaktadir (Kendal vd., 2005).

Bu fasya rektus abdominise yiizeysel olarak abdominal fasya ile devam eder.
e Trapezius

Trapezius kasi boyun ve sirt bolgesinde bulunan genis ve yiizeyel kastir. Bu kas
fonksiyonel olarak ii¢ ana parcadan olusmaktadir. Bunun nedeni, pargalarin sahip olmus
oldugu farkli ¢ekis hatlarindan dolay1 ve bu kaslarin farkli hareket agia cikartmasindan
kaynaklanmaktadir (Akman ve Karatas, 2003; Lippert, 2011). Bunlar; Ust trapezius bolgesi,
linea nuchalis superiorun 1/3 i¢ pargasi ve protuberentia occipitalis externadan baslayarak
asagl ve dis yana dogru uzanmakta olan klavikulanin 1/3 dis kisminda sonlanmaktadir.
Yukar1 yon dogrultusunda diyagonal g¢ekis agisindan dolayi, bu kasin primer gorevi;
skapulanin elevasyonu ve yukar1 yondeki rotasyonudur. Ayni zamanda skapulanin
retraksiyon hareketinde gorev almaktadir. Orta trapezius bolgesi, 1-5. torakal vertebralarin
spinodz ¢ikintisindan baslayarak; dis yana dogru uzanip akromion ve spina skapulanin {ist
kenarina yapismaktadir. Bu kasin horizontal ¢ekis agisindan dolay1 primer gorevi skapular
retraksiyondur. Ayn1 zamanda skapulanin yukari rotasyon hareketine yardim etmektedir. Alt
trapezius bolgesi, 6-12. torakal vertebralarin spindz ¢ikintisindan baslayarak yukari ve disa
dogru yonelerek spina skapulanin i¢ yan ucunda sonlanmaktadir. Asagi yondeki diyagonal
cekis agisindan dolayi, primer olarak skapulanin depresyon ve yukari rotasyon hareketinde
gorev almaktadir. Ayn1 zamanda skapular retraksiyon hareketini saglamaktadir (Lippert,
2011). Trapezius kasinin biitiin parcalari ayni anda kasilma saglandigindan skapulaya
retraksiyon yaptirmaktadir. Ust ve alt trapezius kaslar1 antagonist olarak ¢alisarak skapulaya
elevasyon ve depresyon hareketi yaptirirmaktadirlar ve kol elevasyonu esnasinda ise kuvvet
cifti olusturarak, skapulanin yukari rotasyonunu saglamaktadirlar. Alt ve orta trapezius
kaslar1 skapulotorasik bileskede stabilizator olarak gorevlidir (Kibler vd., 2006). Kolun bag
lizeri seviyeye kaldirilmasi esnasinda trapezius ve serratus anterior kaslart énemli rol

oynamaktadir (Donatelli, 2004; Lippert, 2011).
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e  Multifidus

Multifudus kasi sakrum ile omurganin transvers ¢ikintilarinda baslayarak, omurganin
spindz ¢ikintisinda sonlanmaktadir. Bu kas lomber vertebranin ekstansiyonunu
gerceklestirmede rol oynar. Unilateral calistiginda ise lateral fleksiyon ve ipsilateral
rotasyona yardim etmektedir (Mcgill, 2016). Lumbar bolge ve omurganin stabilizasyonunda
gorev almaktadir (Richardson vd., 2004). Kasin yapisindaki sertlik ve denge her omurganin
daha aktif ¢aligmasini saglamakta ayrica eklem yapilarinda olusabilecek dejenerasyonunlari

azaltmaktadir.
e Psoas Major

Psoas major kasi; gluteus maksimus ve gluteus mediusun birlesmesi olarak
stralanabilir (Kibler vd., 2006; Greenwood, 2007). Alt ekstremite duragan pozisyonda iken
psoas major kast govdeye fleksiyon ve ipsilateral rotasyon yaptirmakta gluteus maksimus
ise govdeye bu durumdayken ekstansiyon yaptirmaktadir. Psoas kasinin birincil gorevi

kalgaya fleksiyon yaptirmaktir (Dale ve Lawrence, 2005; Kibler vd., 2006).
e [lliocostalis ve Thoracis

[liocostalis Lumborum kas1 sakrumun medialine bagli olan tendonun anterior
yiizeyinden ortak kaynak, lomber vertebranin spnoz ¢ikintilari, bel, 11.-12. Torakal vertebra,
iliak krestin medial kisminin arkasi, supraspindz bag ve sakrumun lateralinde baslayip, son
6-7 kaburganin inferior sinirlarindaki tendonlarda sonlanmaktadir (Kendal vd., 2005).
Iliocostalis Thoracis kasi ise son 6 kaburganin iist sinirlarindaki tendonlarda baslayip iistten
6 kaburganin kranyal sinirlar1 ve 7. servikal vertebranin transverse ¢ikintisinin sirtinda

sonlanmaktadir (Kendal vd., 2005).
e lliocostalis Cervicis

[liocostalis Cervicis kasi 3. ve 6. kaburgada baslayip, 4. ve 6. Servikal vertebranin
transvese ¢ikintisinin posterior tiiberkiillerinde sonlanmaktadir. Longissimus Thoracis ise
lumbar bolgede, iliokostalis lumborum ile karisik, lomber vertebranin ¢ikintilari, enine arka
ylizeyleri ve torakolomber fasyanin 6n kisminda baslarken, torasik vertebranin transverse

cikintilarindaki tendon uglarinda sonlanmaktadir (Kendal vd., 2005).
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e Longissimus Cervicis

Longissimus Cervicis, listten 4 veya 5 vertebranin transverse cikintilarindaki
tendonlarinda baglayarak, ikinci vertebradan 6. Vertebraya dogru transverse ¢ikintilarin

posterior tiiberkiillerinde sonlanmaktadir (Kendal vd., 2005).
e Longissimus Capitis

Longissimus Capitiskasi ise iistten 4 veya 5 vertebranin transverse ¢ikintilarindaki
tendonlarinda baslayarak, splenius capitis ve sternokleidomastoide derinlemesine uzanan
mastoid ¢ikintinin posterior kenarinda sonlanmaktadir (Simons vd., 1999; Kendal vd.,

2005).
e Spinalis Thoracis

Spinalis Thoracis kasi, son 2 torakal vertebra ve ilk 2 lombar vertebranin spindz
cikintisindaki tendonlarda baslayarak, iistten 4 ile 8. torakal vertebralar arasindaki spindz

¢ikintilarda sonlanmaktadir (Kendal vd., 2005; Neumann, 2012).
e Spinalis Cervicis ve Capitis

Spinalis cervicis kast nuchal ligamentin alt kisimlarindan 7. Servikal vertebranin
spindz ¢ikintisi ve 1. ve 2. torasik vertebranin spindz ¢ikintisinda baslarken, aksisin spindz
cikintisi, C3 ve C4 spindz ¢ikintilarinda sonlanmaktadir (Kendal vd., 2005; Neumann,
2012). Spinalis Capitis kas1 ise semispinalis capitiste baglayarak, oksipital kemigin dis
ylizeyinde sonlanmaktadir (Kendal vd., 2005; Neumann, 2012).

e Thoracolumbar Fascia

Torakolomber fasya kast, iist ekstremiteyi latissimus dorsi ve alt ekstremiteyi gluteus
maksimusla birlestirmektedir. Alt ve iist ekstremitenin birlestirmesindeki etkiden dolay1 Kor
bolgesi kaslar1 arasinda adi ge¢mektedir (Dale ve Lawrence, 2005; Kibler vd., 2006).
Abdominal bolgeden lomber bdlgeye, internal oblikten transverse abdominise uzanarak bu

kaslarin etrafin1 yiiziik gibi sarmakta ve stabilizasyona yardimcr olmaktadir (Kibler vd.,
2006).
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e Serratus Antreior

Serratus anterior kasi ilk 8 kostanin 6n yiizeyinden baslayarak skapulanin kostal
ylizeyine yapigmaktadir. Torasik sinirle uyarilan kas kuvveti biiyiik olan bir kas yapisina
sahiptir. Bu kas skapulanin protraksiyonunda ve yukar1 rotasyonunda rol almaktadir

(Hardwick vd., 2006).
e Latisimus Dorsi

Latisimus dorsi kas1 T7-T12’nin spindz ¢ikintilarindan ve torakolumbar fasya, crista
iliaka, 9-12 kostalar ve skapulanin alt bolgesinden baslayarak proksimalde ise humerus 6n
yiliziinden pektoralis major ve teres major kaslari arasinda bisipital oluk ile medialine
yapismaktadir. Torakodorsal sinirler ile uyarilmakta ve kol bolgesine internal rotasyon,
ekstansiyon ve adduksiyon yaptirmaktadir. Bunlarin diginda skapulaya rotasyon hareketi

yaptirmaktadir (Hammond, 2007).
1.6.3. Voleybolda Kor Bélgesinin Onemi

Kor bolgesi kaslar1 genellikle giinliik aktivitelerde ve 6zellikle igerisinde bas iistii
atislarin bulundugu sporlar dallarinda 6nemli bir yere sahiptir (Akuthota vd., 2008;
Escamilla vd., 2010). Kor bolgesi kaslar1 govde, pelvis ve arka bolge kaslarini igermektedir.
Bu kaslar sportif aktivitelerde 6zellikle govde gibi biiylik kaslardaki enerjinin daha kii¢iik
eklemlerdeki kaslara iletiminde omurganin ve pelvisin stabilizasyonunu saglamaktadir
(Kibler vd., 2006; Hibbs vd., 2008). Bu transfer mekanizmasi, hareketlerin simetrik hal
aldig1 durumlarda sporcularin atletik performansa ulasabilmesine katki saglamaktadir
(Hodges vd., 2003; Valentin vd., 2015). Sporcular atletik ve sportif performansa ulasabilmek
icin yapilan hareketler kinetik zincirlerle baglantili bir sekilde ger¢eklesmektedir. Bundan
dolay1 hareketin en uygun pozisyonda, hizda ve zamanlamayla yapilip, viicudun her boliimii
sirali  aktivasyonun gerceklesmesine olanak saglanmasi gerekmektedir. Literatiir
incelendiginde sportif aktivitelerde yapilan bir hareket sirasinda biitiin kinetik zincirlerin ana
merkezi olarak kor bolge biiyiik rol oynadigi goriilmektedir. Kor bdlgesinin giiglendirilip
gelistirilmesi sporcularda hareketlilik, govde stabilitesi ve bu bolgelerin kuvvet gelisimine
yardimct oldugundan sportif performans i¢in yapilan hareketlerin verimlilik ve tutarlilik
diizeylerini artirarak, govde stabilitesini ve dengesini gelistirirken, sporcularda olusabilecek

sakatlik risk diizeylerinin azaltilmasina yardimci olmaktadir (Jones, 2013).
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Kor bolgesi kaslarmin kuvvetlendirilmesi sayesinde saglanan agirlik transferleri
teknigi uygularken viicut salinimini1 dengeleyerek sportif hareketi kontrollii yapmasina katki
saglarken herhangi bir hareket sirasinda hareketlerin olusum asamasindan bitis asamasina
kadar 6nemli bir rol oynamaktadir (Brungart vd., 2006). Bu baglamda ekstremiteleri kontrol
eden kas gruplar giiclii ve kor bolgesindeki kaslar zayifsa, kuvvetlerin aktarimi zor olmakta
ve hareketler verimli gerceklestirilememektedir. Bu durumda sporcu giiclii bir kor alt
yapisina sahip degilse oyunun igerisindeki temel hareketleri yapabilmesi de zor olacaktir
(Tse vd., 2005). Ornegin voleybolda smag vurus veya servis atis1 esnasinda (kinetik zincir)
olugmakta olan kuvvet zeminden baglayarak, ayak bileginden dizlere, dizlerden bacaklara,
bacaklardan kalgaya, kalgadan gdvdeye, daha sonra sirasiyla omuz, kol, el bilegi ve ardindan
ellere son olarak topa transfer edilmektedir (Akuthota ve Nadler, 2004; Basandag, 2014). Bu
asamada kor bolgesinde bulunan kaslardan birinin zayif olmasi hareketi tamamlamada
eksiklik olacak ve hareket istenilen diizeyde tamamlanamayacaktir. Ayrica voleybolda kor
bolge kaslar1 teknik hareketleri uygularken ¢ok onemli bir yere sahiptir. Kor bdlgesinde
meydana gelen instabilite voleybolcularda bel-sirt agrilarina neden olmakla kalmayip diz,
kalca ve omuzda olusabilecek sakatliliklar1 aciga cikartabilmektedir (Bartels, 2011).
Voleybolcularda bel, sirt ve omuz yaralanmalarinin yaygin sekilde goriilmesinin nedeni
primer olarak smag¢ vurusu veya sigrayarak servis atma aktiviteleri sirasinda maruz kalinan
stresle dogru orantili oldugu diisiiniilmektedir. Bu iki aktivite sirasinda spinal kolon es
zamanh gii¢lii hiperekstansiyon ile rotasyon meydana geldiginden ayrica sonrasinda omuzda
eksternal rotasyon agiga ¢ikmasindan dolay1 bu yaralanmalar goriilmektedir (Bahr, 2003).
Voleybol oyununda omurganin yiiksek siddetli yliklenmelere maruz kalmasi gévdenin
kassal fonksiyonlarmim iyi gelistirilmesini gerekli hale getirmektedir (Schafle, 1993).
Yapilan son ¢aligmalar ile gdvde stabilizasyonunun sporcularda yaralanma sikligini azalttig
ve yaralanmalar agisindan koruyucu oldugu goriilmiistiir (Fredericson ve Moore 2005;
Kimberly vd., 2005). Voleybolcularda dayanakli bir gévde stabilizasyon igin notral spinal
postiirii devam ettirirken uygun zamanlamayla birlikte tasarlanmis ve gelistirilmis govde
kassal aktivasyonu gerekmektedir (Smith vd., 2008). Hareket sirasinda yeterli govde kas
tahammiil giiciine, motor kontrol, kinestetik farkindaliga, kuvvete/giice ek olarak, yeterli
spinal mobilite ve hamstring kas esnekligine sahip olunmasi gerekmektedir (Eddy vd.,
2005).
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1.7. Kor Antrenmanin Tanimi ve Amaci

Kisinin kendi viicut agirlig1 ile stabil ya da stabil olmayan zeminde uygulanan ve
omurgayl dengede tutan derin kaslarin, lumbo pelvik bolge kaslarin gelistirilmesini
amaclayan egzersiz programlarina kor antrenman adi verilir (Atan vd., 2013). Baska bir
tanimda ise; kor bolgesi kaslarina veya kas aktivitesine yardim eden kas gruplarina yonelik

olarak 6zel dizaynedilmis antrenman programi olarak adlandirilir (Savas, 2013).

Kor antrenman programlari incelendiginde hem sedanter bireyler hem de sporcular
i¢in atletik performansin arttirmasimni amaglayan, kor bolgesindeki viicudu dengede tutan
stabilizator (sabitleyici) kas gruplarinin calistirilmasini, bolgesel ve ylizeysel kaslarin
kuvvetlendirilmesini, viicut stabilizasyonu ve motor kontrollerin gelistirilmesini hedefleyen
bir metot oldugu goriilmektedir (Hibbs vd., 2008). Bu antrenman metodu iki farkli temelden

olugmaktadir. Bunlar Sporla iliskili ve saglikla iligkili kor egzersizleridir.

Sportif performansla iligkili kor egzersizlerin temel hedefi kor bdlgesinin odak
noktasi olarak kabul edilen; karin, sirt, kalga ve bacaklar ile birlikte, viicudun sternum (g6giis
kafesi kemigi) ile dizler arasinda kalan bolgelerin stabilizasyonun gelistirerek ve bolgesel
kaslar1 kuvvetlendirerek sportif performansa destek olmaktir (Fig ve Santana, 2005; Hibbs
vd., 2008; Axel, 2013).

Saglikla iliskili kor egzersizlerinin ise ana hedefi iskelet sisteminin omurga
stabilizasyonuna katki saglamak, farkli sebeplerde olusmus ve kronik hale gelmis sirt

agrilarini rehabilitasyon etmektir (Xue-Qiang vd., 2012).

Kor antrenmanin asil amacina bakildiginda, kinetik zincir kuvvet aktarimindaki
ortaya c¢ikan anahtar nitelikte bulunan kaslarin kuvvetlendirilmesi ve lumbo-pelvik bolgede
bir kas korsesi olusturarak viicudun iist ekstremitelerinden alt ekstremitelerine veya tam tersi
sekilde agirlik transferin gergeklestirilmesini saglayacak kaslar1 kuvvetlendirmek, viicut
stabilizasyonunu gelistirmek ve giiclendirmektir. Bu kaslar1 gelistirerek hareketleri kinetik
zincirle baglantili olarak, sportif hareket esnasinda govdenin alacagi pozisyon ve
hareketlerini kontrol etmesine, miimkiin olan optimum enerjiyi goévdeden gerekli
ekstremitelere aktarabilmesine, kuvvetin transferi, tasinmasi, gévdenin hareketlerini ve

pozisyonunu kontrol edebilmesine yardimci olmaktadir (Putnam, 1993; Kibler vd., 2006).

Kor antrenmanlarini teorik olarak incelendiginde atletik performansi birkac sekilde
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etkilemektedir. Birincisi, teknige faydali olan bel, pelvis, karin ve kalga bolgesinin dengeli
olmasini saglarken (Jones, 2013); ikinci olarak, alt ekstremitelerden tist ekstremitelere dogru
Kinetik giicii transfer eden bir arag mekanizmasi ve merkezi 6zelligi tasimaktadir (Hedrick,

2000; Akuthota ve Nadler, 2004; Kibler vd., 2006).
1.7.1.  Voleybolda Kor Egzersizlerinin Onemi

Voleybol branginda basarili olabilmek i¢in sporcularin optimum kondisyon
diizeylerine sahip olmalar1 gerektirmektedir. Bu da daha fazla yiiklenme isteyen bir siire¢
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu siiregte viicudun kuvvetli olmasi gerekmektedir. Bu siire¢
icin kor bdlgesinin stabilizasyonunu ve kuvvetlenmesini saglayarak, sporcularin sahip
olduklart  kuvveti saglikli  sekilde gilice aktarabilmeleri ve kondisyonlarini

gelistirebilmelerine olanak saglanmis olunur (Satiroglu vd., 2013).

Kor antrenmanlar1 bolgesel ve ylizeysel kaslarin kuvvetlenmesi ve sporcularin
kondisyon diizeylerinin arttirilmasi iizerinde durur. Teoriye bakildiginda kor antrenman
programlari, sportif performansi artirmada, olusabilecek sakatliklarin 6nlenmesinde ve bel-

sirt agrilarinin tedavisinde kullanilmakta olan bir metoddur (Cissik, 2011).

McGill (2010)’da yapmis oldugu bir ¢alismada; iyi gelistirilmis kor bdlgesinin
sporcularin ideal performans ve olusabilecek sakatliklarin Onlenmesinde temel ihtiyag
oldugunu ifade etmistir (McGill, 2010). Iyi gelistirilmis kor bolgesindeki kaslar sporcuya
hem daha fazla yiiklenilme imkani verirken, hem de oyuna 6zgii teknik becerilerin daha

verimli bir sekilde sergilenmesine olanak saglayacaktir (McGill, 2010; Satiroglu vd., 2013).

Voleybol oyununa 06zgli temel teknikleri uygularken sigramalar, diismeler,
beklenmedik ani manevralar esnasinda govdenin yeterli diizeyde kassal kuvveti ve bu
hareketleri yapabilecek gii¢ rezervinin olmasi gerekmektedir (Allen, 2003). Bu antrenman
metodu ile gdvde kaslarinin kuvvetlendirilmesi sayesinde saglanan agirlik transferi,
herhangi bir hareket sirasinda temel teknik becerileri uygularken olusabilecek notral omurga
durusu saglar, govde kas aktivasyonunun yeterli zamanlama ve modiilasyonunu saglamaya

yardimci olur (Eddy vd., 2005; Brungart vd., 2006).

Voleybol oyununda bulunan 0&zel spesifik hareketleri uygulayabilmek igin,
sporcularin iyi bir fiziksel uygunluk diizeyine ve gelismis bir kondisyon diizeyine sahip

olmas1 gerekmektedir. Bu kondisyonel performanslar ise; esneklik, kuvvet, gii¢, denge ve
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cevikliktir. (Scates, 2003). Bu faktorler goz oniine alindiginda adélesan voleybolcularda bu
faktorleri gelistirmek i¢in ¢esitli antrenman metodlar1 uygulanmaktadir. Bunlarda birisi de
hi¢ siliphesiz ki kor antrenman programlaridir. Bu antrenman metodu bu performans
diizeylerini gelistirdigini bildiren ¢ok sayida bilimsel ¢alisma bulunmaktadir (Graves vd.,
1990; Aggarwall vd., 2010; Yildiz, 2012; Basandag, 2014; Karacaoglu, 2015). Buda

gostermektedir ki voleybolcularda kor antrenman ¢aligmalar1 olduk¢a dnemlidir.

Kor bolgesinde bulunan bu kaslara yonelik planlanan ve bu kaslarin gelisimine 6nem
verilmeden yapilan kuvvet antrenmanlar1 sporcularda sakatlanma risk oranlarini arttirirken

voleybola 6zgii teknik becerilerin yapilmasini kisitlayabilmektedir.

Geng voleybolcularda kor antrenmanlari sayesinde kor bolgesinin stabilitesini
arttirarak ve kuvvetlendirilerek, sporcularin var olan kuvveti etkin bir sekilde, sportif
haraketleri yaparken giice aktarabildikleri gozlemlenmektedir. Sporcularin teknik
gelisimlerine vermis oldugu katki sayesinde sporcularin teknik hareketleri uygulamaya
calisirken daha az enerji kullanarak hareketi dogru ve etkin bir sekilde yapabilmesine imkan
saglanmis olacaktir. Sonug olarak voleybol oyununda uzun siiren rallilerde sporcularin

maruz kalacagi yorgunlugun etkileri daha aza indirgenmis olacaktir (Satiroglu vd., 2013).
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2. YONTEM
2.1.  Arastirma Modeli

Bu arastirmada on - son test, deney ve kontrol gruplu deneysel arastirma modeli

kullanilmustir.
Tablo 1: Arastirma Deseni
Olciim/ . . Ol¢iim/
Grup On Test Islem 1 Islem 2 Son Test

DENEY Ol VOLEYBOL VOLEYBOL O3

(n=21) | ANTRENMANLARI | ANTRENMANLARI+ | -5q)
KOR ANTRENMANLARI

02 VOLEYBOL 04

KONTROL (n=21) | ANTRENMANLARI | 777 (n=21)

2.2.  Cahsma/Arastirma Grubu

Yapmis oldugumuz calismanin evreni ayni antrendr tarafindan haftada 4 giin 8 saat
lizeri (4 birim) antrenman yapan boy ortalamalar1 188,7+8,66 cm, viicut agirlik ortalamalari
71,26+6,16 kg ve yas ortalamasi 16,35+1,18 yil olan 21 deney ve 21 kontrol grubu toplam
42 geng erkek voleybolcu olusturmaktadir.

2.3.  Antrenman Protokolii

Bu arastirmada sporcular 21 deney ve 21 kontrol grubu olmak iizere rastgele iki gruba
ayrilmistir. Deney grubundaki sporcular 10 hafta boyunca ayni antren6r esliginde voleybol
brangina 6zgii teknik (parmak pas, manset pas, smag, blok vb.) ve taktik (hiicum, savunma
vb.) becerilere yonelik antrenman programlarinin yaninda haftada 3 seans (Pazartesi,
Carsamba ve Cuma) kor antrenman programi uygulanirken kontrol grubundaki sporcular ise
sadece teknik ve taktik antrenmanlara dahil edilmistir. Her iki gruptaki sporcular 18 yasin
altinda olduklar1 i¢in ebeveynlerine ‘Aydinlatilmis Onam Formu (ek.1)’ ve kendi rizalarinm
almak amaciyla ‘Cocuk Riza Formu (ek.2)’ imzalatildiktan sonra c¢alismaya dahil edildi.
Sporculara kor antrenman programlart uygulanilmadan 3 hafta Once yapilacak olan
egzersizler esnasinda viicut postiiriiniin almasi gereken dogru pozisyonlar uygulamali

sekilde gosterilmistir. Hareketleri uygularken dogru nefes alip-verme egitimleri verilerek



yapilacak olan egzersizlere adaptasyon saglamalari ve hazir olmalar1 saglanilmistir. Bu
sayede programin verimini artirtp teknigi O0grenme ve uygulamanin etkisi asgariye
indirilmeye ¢alisilmistir (Gamble, 2007; Carter vd., 2006). Deney ve kontrol grubundaki
sporcularin 10 haftalik antrenman programinin oncesinde ve sonrasinda 6lgiimler alinmis,
sporcularin dl¢iimler yapilmadan bir giin 6nce ve Ol¢im giinii tam dinlenmis bir sekilde

gelmeleri saglanilmistir.
2.4. Kor Antrenman Program Dizaym

Kor stabilizasyonu ve sportif performansi artiracak uluslararasi kabul gérmiis ortak
bir antrenman programi ve optimal egzersizler bulunmamakla birlikte stabil veya stabil
olmayan zeminde yaptirilan farkli antrenman yontemleri ortaya ¢ikmistir (Arokoski vd.,
2001). Literatiir incelendiginde birgok uygulayici stabil olmayan zemin tizerinde yaptirilan
kor egzersizlerin kor boélgesinde bulunan kaslariin stabilizasyonu ve gii¢lendirilmesi igin
daha verimli oldugunu oOnermektedirler (Gambetta, 1999; Santana, 2001; Boyle, 2004;
Verstegen ve Williams 2004). Kor bolgesinde bulunan kaslara yonelik dengesiz zemin
tizerinde uygulanan kor egzersizlerinin dengeli zemin lizerinde uygulanan kor egzersizlerine
gore daha fazla kas aktivasyonu sagladigi ve kaslarin daha fazla harekete katilimlarini
saglandig1 yapilan bir¢ok calisma ile ifade edilmistir (Vera-garcia vd., 2000; Anderson ve
Behm, 2004; Willardson, 2007; Hibbs, vd., 2008; Escamilla vd., 2010; Imai vd., 2010;
Feldwieser vd., 2012; Reed vd., 2012; Mok vd., 2015).

Bu baglamda deney grubundaki sporculara uygulanan kor antrenman programi
olusturulurken Paul J. Goodman (2003)’de hazirlamis oldugu kor antrenman programi
kullanilmistir. Antrenman programinda belirtilen hareketler, set sayisi, yiiklenme siireleri,

hareketlerin tekrar sayilari gibi antrenman 6gelerine bire bir uyularak uygulatilmistir.
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Tablo 2: 10 Haftalik Kor Antrenman Programi FAZ-1 (1-2-3. Hafta)

Kor Antrenman

Kor Antrenman

Bilesen Egzersiz Egzersiz
Programi Programi
Balanced Sitting Elbow Bridge
1.Hafta |1X60' 1.Hafta |2X35'
2.Hafta [1X60' 2.Hafta |2X35'
3.Hafta |1X60' 3.Hafta |2X45'
Side Bridge Heels On Ball
(Sag-Sol) Elbows Down
1.Hafta |1X20' 1.Hafta |1X60’
2.Hafta [2X20’ “|2.Hafta |1X60’
3.Hafta [1X35’ 3.Hafta [Yok
Heels On Ball Arms Hands On Ball
STABILIZASYON |Across "4
1.Hafta [Yok 1.Hafta [1X30’
2.Hafta [1X40' 2.Hafta [1X40'
3.Hafta [2X50' 3.Hafta [1X45’
Shoulder Bridge-
Shoulder Bridge- &
Elbows Down, One
Both Feet Down 9
Leg Up (Sag-Sol)
1.Hafta [1X60’ 1.Hafta |[Yok
2.Hafta [1X30' 2.Hafta [1X20'
3.Hafta [1X40' 3.Hafta [1X30'
Crunch Heel Grab Crunch
FLEKSIYON 1.Hafta [3X20T 1.Hafta [YOK
2.Hafta [YOK 2.Hafta [3X25T
3.Hafta [2X25T 3.Hafta [2X20T
Reverse Hyper
Extension
EKSTANSIYON 11 pafta [3x15T
2.Hafta [YOK
3.Hafta [2X20T
Superman-Hands Leg Rotations
ROTASYON |1.Hafta [YOK 1.Hafta [2X8T
2.Hafta [2X20T 2.Hafta [2X10T
3.Hafta ([2X12T 3.Hafta ([2X12T
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Tablo 3: 10 Haftahk Kor Antrenman Program FAZ-2 (4-5. Hafta)

. Kor Antrenman ) Kor Antrenman )
Bilesen Egzersiz Egzersiz
Programi Programi
4 Point Kneeling | Elbow Bridge
4.Hafta |1X60’ 4.Hafta |2X10X15'
5.Hafta  [1X60’ 5.Hafta [2X12X20
Side Bridge (Sag- Heels On Ball Arms
Sol) Across
STABILIZASYON [4.Hafta [2X30’ 4 Hafta |1X30'
5.Hafta |2X35' 5.Hafta |1X40'
Heels on Ball One (L3 I[Hip Bridge-One Leg
Leg Off (Sag-Sol) Up (Sag-Sol)
4 Hafta [1X10’ )||4.Hafta  |1X30'
5.Hafta [1X15' 5.Hafta  |1X30'
Pikes Diagonal Crunch
(SaG-Sol)
4.Hafta |2X5T 4.Hafta [1X10T
FLEKSIYON |5.Hafta [2X7T 5.Hafta |1X15T
Lateral Crunch (Sag-
Sol)
4 Hafta [IX1I5T
5.Hafta [1X20T
Superman—Ankles Back Extension
EKSTANSIYON
4 Hafta [2X15T 4 Hafta |YOK
5.Hafta |YOK 5.Hafta |1X15T
90 Degree Pike (Sag- | Jig
Sol) A
ROTASYON
4Hafta |1X6T
5.Hafta |1X8T
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Tablo 4: 10 Haftahk Kor Antrenman Program FAZ-2 (6-7. Hafta)

. Kor Antrenman i Kor Antrenman i
Bilesen Egzersiz Egzersiz
Programi Programi
4 Point Kneeling i| Elbow Bridge
6.Hafta [1X30 =|6.Hafta |3X10X20’
7. Hafta [1X30 7.Hafta |3X12X25’
. . Heels On Ball Arms
Side Bridge
Across
6.Hafta |2X40’ 6.Hafta |1X50’
7.Hafta |2X40' 7.Hafta [1X60’
STAQULIZASYON Heels on Ball One Hip Bridge—One
Leg Off (Sag-Sol) Leg Up (Sag-Sol)
6.Hafta |1X20’ 6.Hafta |1X40’
7.Hafta |1X20’ 7.Hafta |1X40’
2 Point Kneeling
6.Hafta [1X30
7.Hafta |1X60’
. Diagonal Crunch
Pikes o
(Sag-Sol)
6.Hafta [1X10T 6.Hafta [1X15T
. 7.Hafta |2X7T 7.Hafta |1X20T
FLEKSIYON
Lateral Crunch (Sag- Crunch with Hip
Sol) Extension (Part 1-2)
6.Hafta [1x20T 6.Hafta [1X20T
7.Hafta |1X25T 7.Hafta |1X25T
Superman Ankles Back Extension
EKSTANSIYON
6.Hafta |1X15T 6.Hafta |1X15T
7.Hafta [1X20T 7.Hafta [1X20T
90 Degree Pike (Sag-| S
Sol) -
ROTASYON
6.Hafta |1X10T
7.Hafta |1X12T
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Tablo 5: 10 Haftahk Kor Antrenman Program FAZ-3 (8-9-10. Hafta)

Bilesen

Kor Antrenman
Programi

Egzersiz

Kor Antrenman
Programi

Egzersiz

STABILiZASYON

2 Point Kneeling

Rollouts Feet Up

8.Hafta [1X60’ | |8.Hafta  [2X10X10
9.Hafta |1X90’ @& |9.Hafta |2X12X20’
10.Hafta |1X120’ 10.Hafta |2X15X30’
Side Bridge Heels On Ball Arms
Across
8.Hafta [2X45’ 8.Hafta [1X70’
9.Hafta |[2X50’ 9.Hafta [1X80’
10.Hafta |2X60’ 10.Hafta |1X90’
Hamstring Curl
(part 1-2)
8.Hafta [2X15T
9.Hafta [1X12T
10.Hafta |YOK
Hamstring

Curl—Single Leg
(Part 1-2) (Sag-Sol)

8.Hafta |YOK
9.Hafta [1X8T
10.Hafta |2X10T

FLEKSiIYON

Single Leg Pike

Diagonal Crunch (Sag-
Sol)

(Sag-Sol)

8.Hafta [1X8T
9.Hafta [3X6T
10.Hafta |3X10T

8.Hafta [1X20T
| |9.Hafta |2X15T
10.Hafta [2X20T

Crunch with Hip
Extension (part 1-2)

8.Hafta [1X15T
9.Hafta [1X20T
10.Hafta |1X25T
Back Extension
(Sag-Sol)
EKSTANSIYON |8 Hafta |1X10T
9.Hafta [2X8T
10.Hafta |2X10T

ROTASYON

Hydrants (Sag-Sol)

8.Hafta [1X6T
9.Hafta |[2X8T
10.Hafta |2X10T
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2.5. Verilerin Toplanmasi
25.1.  Yas, Boy ve Viicut Agirhk Ol¢iimleri

Sporcularin yaslarini belirlemek icin kimlik bilgileri esas alinmistir. Sporcularin boy
uzunluk 6l¢timleri i¢in 0,01 m olan stadiometre (SECA, Almanya) marka tasiabilir boy
6l¢iim cihaz1 kullanilmistir. Sporcularin boy uzunluklari anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak
topuklart birlesik, bas frontal diizlemde, bas {istii tablas1 verteks noktasina degecek sekilde
pozisyon alindiktan sonra basin tepesinden ve ayaklar arasindaki mesafe ‘cm’ cinsinden

kaydedilmistir (Lohman vd., 1988).

Sporcularin viicut agirliklarinin 6lgiimleri i¢in ise hassasligi 0,1 kg olan dijital kilo
6l¢iim cihaziyla (SECA, Almanya) kullanilmistir. Sporcularin viicut agirliklar ¢iplak ayak
ve anatomik durus pozisyonunda standart spor kiyafeti (Sort, tisort) olacak sekilde dlgiilerek
‘kg’ cinsinden kaydedilmistir (Zorba, 2005).

25.2. Viicut Yag Yiizdesi

Sporcularin viicut yag yiizdesinin belirlemek i¢in her sporcunun viicut yag ytizdesi

Yuhazz’in formiilii ile hesaplanilmistir (Behnke ve Wilmore, 1978; Tamer, 1995).

Yuhazz Denklemi: Yag % = 5.783+0.153 (Triceps + Subskapula + Abdominal +
Suprailiak)

2.5.3. Ceviklik Testi (Pro Agility)

Sporcularin ¢eviklik performansini belirlemek i¢in Pro Agility ¢eviklik testi
kullanilmistir. Bu ¢alismada Pro Agility ¢eviklik testinin anlam bakimindan Tiirk¢e karsiligi
olmadig1 i¢in orijinal ad1 kullanilmistir. Bu Test Fusion Sport marka fotosel“in (Fusion Sport
Smart Speed Timing Gates, Brisbane, Australia) yazilimi mevcut olan protokole gore
yapilmustir. Yapilan test protokolii cihazin yazilimin i¢erisinde bulunmasindan dolayi tek bir
fotosel kapist kullamilmistir. Bu kapt hem baslangic hem bitiris kapist olarak gorev
yapmustir. Sporcu fotoselin arasinda nétral pozisyonda hazir bir sekilde beklemis ve
fotoselin lizerinde bulunan 15181n sonmesi ile hazir olduklar bir anda Sekil (4)’te belirtilen
5 yardalik (4,6 m) 2 esit pargaya ayrilmis toplam 10 yardalik (9,2 m) bir paralel hat iizerinde
sporcu tercih ettigi yone dogru hizli bir sekilde hareket eden sporcu 4,6 m uzakliktaki tercih

ettigi koniye gidis yoniindeki eliyle dokunup ardindan 9,2 m uzakliktaki ters istikametteki
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koniye gidis yoniindeki eliyle dokunmus daha sonra baslangi¢ noktasina dogru maksimum
sliratte gecis yaparak testi tamamladiktan sonra baslangic noktasindan gectigi siire ‘sn’
cinsinden kayit edilmistir. Sporcular bu testi iki defa uygulamis ve en iyi performans siiresi

olarak kaydedilmistir (Harman vd., 2000; Baechle ve Earle, 2008).
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Sekil 4; Pro Agility Ceviklik Testi

2.5.4. Dikey Sicrama Testi

Sporcularin dikey sicrama performanslarini belirlemek icin “Micro Gate” firmasi
tarafindan tiretilen “Opto Jump Next” cihazi kullanilmistir. Test protokolii olarak cihaz
icerisinde bulunan versiyon yazilim protokollerinden “BFS Vertical Jump” (Counter
Movement Vertical Jump = CMVJ) test protokolii kullanilmistir. “Opto Jump Next”
cihazinin gegerlik giivenirlik calismasi Glatthorn vd., (2011)’ tarafindan yapilmistir
(Glatthorn vd., 2011; Cal1, 2018). Sporcular “BFS Vertical Jump” protokoliinii uygularken
alt ekstremiteyi izole etmek ve teknigin katkisin1 ve kollarin salinimin1 (Hara vd., 2008)
ortadan kaldirmak i¢in sporculardan tiim aktif sigramalarda eller belde, dizler tam olarak
ekstensiyonda ve dik pozisyonda iken dizlerden hizla ¢okiip dikey olarak yukari dogru
maksimal kuvvet ile sigramalari istenilmistir. Her sigrama testi i¢in 2 dakika dinlenme
araligiyla {i¢ sicrama yaptirilip en yiikek deger ‘cm’ cinsinden kaydedilmistir. Sicrama
sonrasinda, sporcularin her iki ayagi yere sabitlenmis pozisyonda diismeleri istenildi ve

dengeyi kaybettiklerinde, tek ayak yere diistiiklerinde ise sigramalar1 gecersiz sayilmistir
(Agikada, 2008).
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Sekil 5;Dikey Sicrama Testi

2.5.5. Durarak Uzun Atlama

Sporcularin alt ekstremite bacak ekstensor kaslarinin patlayict kuvvet diizeyini
Ol¢iilmek i¢in durarak uzun atlama testi kullanilmistir (Council of Europe, 1987; Bompa ve
Haff, 1999). Kaymayan sert bir zemine lizerinde ‘cm’ yazilan durarak uzun atlama minderi
yerlestirilmistir. Sporcular baslangi¢ ¢izgisinin gerisinden ayaklar bilateral diizlemde, elleri
serbest sekilde sporcudan horizontal diizlemde ileriye dogru sigramasindan sonra diistiigii
noktada dengesini kaybetmeden durmasi istenmis ve sporcularin baslangic c¢izgisi ile
topuklar1 arasindaki mesafe ‘cm’ cinsinden kaydedilmistir. iki topuk minderde ayn1 hizada
degilse en gerideki topuktan dl¢lim alinmistir. Sporcularin atlayistan sonra geriye diigmesi
veya ellerini yere koymasi halinde, bir hak daha verilmis ve iki atlama sonucunda en iyi
derece kaydedilmistir (CDDS,1983; Giinay vd., 2006; Baechle ve Earle, 2008; Ramirez-
Vélez vd., 2017).

Sekil 6; Durarak Uzun Atlama Testi
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2.5.6. Alt Ekstremite Y Denge Testi

Sporcularin anterior, posteromedial ve posterolateral yonlerde alt ekstremitenin
dinamik denge performansimi belirlemek i¢in Y Denge Testi kullanilmistir (Phillipp ve
Gribble, 2003; Plisky vd., 2009). Olgiimlere anterior ve posterior yonler arasindaki ac1 135°
ve posteromedial-posterolateral yon arasindaki agi 90° olacak sekilde kurulmus olan
platformun tizerinde ¢iplak ayakla tam merkeze yerlestirilerek baslatilmistir. Sag ayagin
lizerinde baglayan sporcular baslangi¢ noktasinda, tek ayak tlizerinde dengede dururken, sol
ayaginin parmak ucu ile 3 yone (anterior, postero-medial ve posterolateral) uzanmasi ve
dengeyi kaybetmeden miimkiin oldugunca uzaga uzandiktan sonra baslangi¢c pozisyonuna
geri dénmesi istenmistir. Ol¢iimler her iki ayak icin yapilmistir. Test sirasinda sporcunun
dengesinin kaybolmasi, sabit ayagin yerden kalkmasi (topuktan), uzanma esnasinda ayagin
yerden destek almasi veya mati ileriye iten erisme bacaginin baslangic pozisyonuna geri
dondiirilmemesi gibi basarisizliklardan herhangi biri meydana gelmesi durumunda uzanma
mesafesi kaydedilmemistir (Plisky vd., 2006; Plisky vd., 2009; Filipa vd., 2010). Literatiirde
kullanilan y balance testi, test i¢i test giivenilirligini orta ile iy1 arasinda (ICC 0.67 ve 0.97)
ve test i¢ci giivenilirliginin kotii ile iyi arasinda oldugu bildirilmistir (0.35 ve 0.93).
Sporcularda her yon i¢in (anterior, posteromedial ve posterolateral) 6’sar defa uzanmasi
istenmis, her uygulama arasinda sporculara 30 ‘sn’ dinlenme verilirken uzuv hareket
yoniindeki degisiklikler arasinda 1’er dakikalik dinlenme verilmistir (Plisky vd., 2009;
Hertel vd., 2010). Sporcularin alt bacak denge performans diizeyi asagidaki formiil ile
hesaplanmistir (Plisky vd., 2009; Robinson ve Gribble, 2008).

Alt Bacak Y Denge: ( Anterior + Posteromedial + Posterolateral) x 100

3 x Alt Bacak Yiiksekligi

Sporcularin alt bacak yiiksekligi; sporcularin masa iizerinde bacaklar1 asagiya
serbestce sarkitilmig, kollardan destek alinmaksizin oturma yiiksekligi dik oturusta masa ve
verteks arasindaki uzaklik antropometre ile dlgiildiikten sonra toplam boydan ¢ikarilarak

hesaplanmistir (Akin vd., 2013).
2.5.7. Mekik Testi

Sporcularda kassal enduransin degerlendirilmesi amact ile 60 sn mekik testi
kullanmilmistir. Test degisik yas gruplarinda 15, 30 ve 60 saniye olacak sekilde
uygulanabilmektedir (Hebbelinck vd., 1999; Lefevre vd., 2000; Harbin vd., 2006;
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Mikkellssonb vd., 2006) ve iyi derecede giivenilirlige sahip bir test olarak tanimlanmaktadir
(Alaranta vd., 1994; Ekblom vd., 2001; Mikkelssonb vd., 2006; Mikkelssona vd., 2006).
Sporcu sirt1 yerde olacak sekilde yere uzanmis pozisyonda, dizleri yaklasik 90 derece biikiilii
vaziyette, eller gogiiste baglanmis sekilde birlestirilmistir (Ekblom vd., 2001; Nieman, 2001;
Mikkelssonb vd., 2006; Augustsson vd., 2009; Ergun ve Baltaci, 2011). Testi uygulayan kisi
sporcularin topuklarinin zeminle temasta kalmasini saglamak i¢in sporcunun ayakucunda
durmustur. Sporcunun dirsekleri dizlerine temas ederek govde fleksiyonu yapilmasi ve bu
hareketin 60 saniye siiresince tekrarlanmasi istenilmistir (Mikkelssonb vd., 2006). Basla
komutuyla test kronometre ile baslatilmis ve sporcular yapabildikleri kadar tekrar1 60 sn’lik

stire igerisinde tekrarlamiglardir. Her dogru mekik hareketi bir puan sayilarak 1 dakika

icerisindeki dogru uygulanan tekrarlar maksimum mekik sayist olarak kaydedilmistir

(Henderson vd., 2007; Esco vd., 2008).

Sekil 7; Mekik Testi

2.5.8. Plank Testi

Sporcular yiiziistii pozisyonda, dirsekler ve dnkol omuz genisliginde acik olacak,
ayak parmaklarinin baslangic noktalar1 yere temas edecek, yeri iter pozisyonda, pelvis
yerden yliksekte kalca ve abdominal kaslar aktif, omurga dogal pozisyonunda, bas omurgay1
takip ederek yine dogal pozisyonunda olacak sekilde viicut paralele yakin bir hat
olusturulmustur. Basla komutuyla beraber test ve kronometre baslatilmis ve sporcu
stabilizasyon kurallarin1 bozmadan, yorulana kadar gegen siire ‘sn’ cinsinden kaydedilmistir
(Barwick vd., 2012).
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Sekil 8; Plank Testi

2.5.9. Sinav Testi

Sporcularin biitiin viicut kaslarini, tist ekstremite dayanikliligini degerlendirmek icin
60 sn sinav testi kullanilmistir. Sporcular yiiziistii pozisyonda, eller 6nde olacak sekilde yere
uzanmustir. Sporcular hareketi uygularken, ellerinin avug i¢i yeri gostererek gogiis hizasinda
omuz genisliginden yaklasik olarak 0,10-0,20 cm genislikte, dizler yere degmeden, bacaklar
diiz olacak sekilde, omurganin dogal konumunu koruyarak sporcular pozisyon almislardir.
Sporcu kollar1 dirseklerden biikiilmeden viicudunu kaldirmis ve dirsekleri 90° olacak sekilde
gogiisleri yere yaklastk 12 cm yakinlasana kadar, dirseklerini biikmeleri istenmistir.
Sporcularin gogsii mata 12 cm yaklastiktan sonra tekrar dirseklerin diiz pozisyona
gelmesiyle bir sinav tamamlanmis olarak sayilmistir (Norton ve Olds, 1996; ACSM, 2013).
Ayni hareketi maksimal gii¢ ile 1 dakika siirede dinlenmeksizin dogru durusu saglayarak
ulastiklar1 tekrar sayis1t maksimum sinav skoru olarak kaydedilmis ve sonug sayisal deger

olarak kaydedilmistir.

Sekil 9; Sinav Testi

54



2.5.10. Sirt izometrik Dayamkhhk Testi

Sporcularda sirt ekstansorleri enduransini (dayanakliligini) degerlendirmek icin
izometrik sirt ekstansor kas endurans testi olan 'Biering Sorenson Testi' kullanilmistir. Bu
test i¢in sporcu yiiziistii govdesi spina iliaka anterior, superiordan itibaren masa iizerinden
sarkacak sekilde uzanmig ve sporcunun gluteal bolgesi ve ayak bilekleri kemer yardimiyla
sabitlenmistir. Sporcu gastrocnemius kasi seviyesinden bacaklardan sabitlenip, eller gégiiste
birlestirilmis olacak sekilde yer¢cekimine karsi gdvdesini yere paralel tutmasi istenmistir.
Kismen govde ekstansiyonuna izin verilmis ve viicudun yorgunluk ve agr1 sebebiyle yere
paralelligi bozuldugunda veya sporcu testi biraktiginda siire durdurulup ‘sn’ cinsinden skor

kaydedilmistir (Moreau vd., 2001; Yildiz, 2012).
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Sekil 10;Surt Izometrik Dayaniklihik Testi

2.5.11. Servis isabet Oram Testi

Sporcularin servis isabet oranimi belirlemek i¢in Bartlett vd., (1991) tarafindan
gelistirilen “Voleybol Servis Beceri Testi” kullanilmigtir. Servis beceri testinde bulunan
bolgeler (Sekil 11°de) bire bir voleybol sahasina cizilerek test uygulanilmustir. Olgme
aracinin orjinalinin alpha degeri 0,65°, Cronbach Alpha degeri 6n test 0,74 ve son test igin
ise 0,76’dir (Bartlett vd., 1991). Servis test protokoliine uygun olarak 10 servis atisi
gerceklestiren sporcular, servisin karsi alanda distiigii bolgede belirlenmis puan
kaydedilmistir. Top sahada bulunan bolgelerdeki ¢izgilere temas etmesi durumunda sporcu
en yiksek puan olan bolgenin puanini almistir. Basarisiz servislere puan verilmemis ve
tekrar hakki verilmemistir. Sporcu bu testten elde edilebilecegi en yiiksek puan 40°tir. Servis

isabet orani testi yapilirken ayn1 anda her atilan servisin hizida dl¢tilmiistiir.
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Sekil 11; Servis Isabet Orant Testi

25.11.1. Servis Hiz1 Testi

Voleybolcularin servis hiz oranini belirlemek i¢in topa vurusa bagl olarak top hizi 27
m uzaktan, 16-177 km.sa-1 hiz dl¢timii yapabilen, £2 km.sa-1 hassasiyeti bulunan “Bushnell
Velocity Speed Gun, USA” markal1 radar kullanilmistir. Olgiimler esnasinda sporculardan
maksimum gli¢leriyle saha iginde bulunan servis bolgelerine servis atmalar1 istenmis ve
disariya giden veya filede kalan toplarin ‘0’ puan olarak degerlendirilecegi ve 6l¢iime dahil
edilecegi bilgisi verilerek atislar gergeklestirilmistir. Servis hizlari filenin diger tarafindan 18
m uzaklikta ve 1,5 ‘m’ yiikseklik bir kasanin {izerinde topun karsisinda olacak sekilde
Olclilmiistiir. Sporculardan hedefe dogru tiim kuvvetini kullanarak 10 servis atmalar1 istenmis

ve her servisin hiz oran1 km/sn cinsinden kaydedilmistir.
2.6.  Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler ve hesaplamalar icin SPSS 21.0 istatistik paket programi
kullanilmigtir. Verilerin normal dagilim olup olmadigmin belirlemek i¢in Shapiro-Wilk
testiyle, verilerin homojen dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in ise Levene’s
testiyle kontrol edilmistir. Verilerin alt boyut degerlerinin anlamli olmadiklar1 belirlenmis
ve bu durum verilerin homojen bir dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Gruplar arasi
istatistiklerde ~ verilerin  normal dagilim  gosterdigi  i¢in  bagimsiz  gruplarin
karsilastirilmasinda (Independent samples) T testi, bagimli gruplarin karsilagtirilmasinda ise

(Paired Samples) T testi kullanilmistir. Bu ¢alismada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul

edilmistir.
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3. BULGULAR

3.1. Gruplarin Betimleyici Ozelliklerine Ait Bulgular ve Yorumlari (Tablo 6)

Yas (y) 21 Kontrol 16,1+0,62
y 21 Deney 16+0,54
. 21 Kontrol 187,1+7,84
Boy Uzunlugu (cm) 21 Deney 189.304.52
. 21 Kontrol 71+6,07
Kilo (kg)
21 Deney 71,26+6,66
21 Kontrol 2,66+0,73
Y
Spor Yast (y) 21 Deney 2,47+0,60
Y; Yil, Cm: Santimetre, Kg; Kilogram

Tablo 6 incelendiginde; Arastirmaya katilan kontrol gurubu sporcularmin yas
ortalamalar1 16,1+0,62 yil, boy uzunluk ortalamalar1 187,1£7,84 cm, viicut agirlik
ortalamalarin1 71+£6,07 kg ve spor yas ortalamalart 2,66+0,73 yil olarak tespit edilirken,
deney gurubu sporcularinin ise yas ortalamalari 16+0,54 yil, boy uzunluk ortalamalar
189,3+4,52 cm, viicut agirhik ortalamalarimi 71,26+6,66 kg ve spor yas ortalamalar
2,47+0,60 y1l olarak tespit edilmistir.



3.2. Deney ve Kontrol Grubu Sporcularimin Gruplar Aras1 Motorik Ozellikler

On Test Sonuclarina Ait Bulgular ve Yorumlan (Tablo 7)

. Kontrol 716,07
Kilo (kg) 21 Deney 71,26+6,66 13 89
Kontrol 11,65+1,94
.. U : ‘o
Viicut Yag Yiizdesi (%) 21 S 12.2451,51 1,10 27
Kontrol 5,18+0,27
Ceviklik (sn) 21 1,62 11
Deney 5,34+0,39
Dikey S 1 Kontrol 42,81+7,74 37 7
ikey Sigrama (cm) Deney 41,85+8,87 K '
Kontrol 226+17,75
Durarak Uzun Atlama (cm) 21 -,80 ,93
Deney 225,48+24,22
. Kontrol 39,62+11,43
Mekik (adet) 21 -,28 A7
Deney 38,76+7,84
Kontrol 32,3849,25
Smav (adet) 21 -,14 ,88
Deney 31,9549,58
Kontrol 1,36+0,51
Plank (sn) 21 -,15 ,87
Deney 1,34+0,52
. Kontrol 134,14+27,74
Sirt Izometrik Dayamkhhik (Sn) 21 -,00 ,99
Deney 134,10+58,48
. . Kontrol 78,48+11,88
Sag Anterior (cm) 21 -,48 ,63
Deney 77+7,53
. Kontrol 105,9+6,93
Sag Posterolateral (cm) 21 -, 17 ,86
Deney 105,48+8,96
. Kontrol 96,14+7,38
Sag Posteromedial (cm) 21 14 ,88
Deney 96,52+10,04
. Kontrol 99,84+11,92
Sag Ayak Denge (cm) 21 ,55 ,58
Deney 101,56+7,56
. Kontrol 78,52+8,26
Sol Anterior (cm) 21 ,00 1,00
Deney 78,52+8,73
Kontrol 108,62+4,14
Sol Posterolateral (cm) 21 ,04 ,96
Deney 108,76+14,49
. Kontrol 95,29+5,61
Sol Posteromedial (cm) 21 -,13 ,89
Deney 94,9+12,12
Kontrol 100,41+9,9
Sol Ayak Denge (cm) 21 07 44
Deney 102,62+8,45
p<0,05*
Sn: Saniye, Cm. Santimetre, Kg: Kilogram, %: Yiizde

Tablo 7 incelendiginde; Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu sporcularinin
gruplar arasi motorik Ozellikler 6n test sonuclar1 karsilastirildiginda; Kilo, viicut yag
yiizdesi, ¢eviklik, dikey sicrama, durarak uzun atlama, 60 sn mekik, 60 sn sinav, plank, sirt

izometrik dayaniklilik, alt ekstremite sag anterior, sag posterolateral, sag posteromedial, sag
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ayak denge, alt ekstremite sol anterior, sol posterolateral, sol posteromedial, sol ayak denge

ortalama degerleri 6n test puanlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

tespit edilmemistir (p>0,05).

3.3. Kontrol Grubu Sporcularinin Motorik Ozellikler On Test - Son Test

Sonugclarma Ait Bulgular ve Yorumlar: (Tablo 8)

On Test 71+6,07
Kilo (k 21 2 1,1 1 -4,37 *
Hlo (k) Son Test 72,145,48 ' 9 e
On Test 11,65+1,94
Viicut Yag Yiizdesi (¢ 21 0,42 3,61 -2,26 | ,03*
icut Yag Yiizdesi (%) Son Test 12,07+1,74
On Test 5,18+0,27
iklik 21 2 2 = -1,54 2,31 1
Ceviklik (sn) Son Test 5.1020,2 0,08 5 3 ,10
On Test 42,81+7,74
Dik 21 2 1,4 12 || 24
ikey Sigrama (cm) SonTest |43.43:688 | °° 45 el
Durarak Uzun Atlama On Test 226+17,75
21 381 1,69 2,14 || ,06
(cm) Son Test  ||229,81+16,36
On Test 39,62+11,43
Mekik 21 2 : 2 1 -4
ekik (adet) Son Test 40,24+7,59 06 56 48 | 63
On Test 32,38+9,25
det 21 1,05 3,24 -1,34 | 19
Swnav (adet) Son Test 33,43+7,87
On Test 136+51
Plank (sn 21 24 17,65 | -2,15 || ,10
(sn) Son Test 160+45
Sirt izometrik Dayamkhhk On Test 134,14+27,74
21 -1,85 -1,38 70 || .49
(Sn) Son Test 132,29+28,64
On Test 78,48+11,88
Sag Anterior (cm) 21 5 438 | 558 | -240 | 26
Son Test 82,86+10,48
On Test 105,90+6,93
Sag Posterolateral (cm) 21 n_ts 6,6 6,23 -5,23 || ,00*
Son Test 112,5+9,18
. On Test 96,14+7,38
Sag Posteromedial (cm) 21 5 472 | 491 | -362 | 04
Son Test 100,86+7,98
On Test 99,84+11,92
Sag Ayak Denge (cm) 21 - 547 | 548 | 506 | 21
Son Test 105,31+11,96
. On Test 78,52+8,26
Sol Anterior (cm) 21 5 633 | 806 | -818 | .06
Son Test 84,85+11,04
On Test 108,62+4,14
Sol Posterolateral (cm) 21 - -2,05 -1,89 ,82 41
Son Test 106,57+11,99
. On Test 95,29+5,61
Sol Posteromedial (cm) 21 - 823 | 864 | -404 | 01*
Son Test 103,52+10,71
On Test 100,41+9,99
Sol Ayak Denge (cm) 21 - 2 496 | 494 | -707 | 10
Son Test 105,37+13,27
p<0,05*
Sn: Saniye, Cm: Santimetre, Kg: Kilogram, %: Yiizde
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Tablo 8 incelendiginde; Kontrol grubu sporcularinin viicut agirlig1 6n test aritmetik
ortalamas1 716,07 kg olup; son test aritmetik ortalamas1 72,1+5,48 kg’dir. On test ve son
test degerleri arasindaki %1,55 (1,1 kg)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0.05).

Kontrol grubu sporcularinin viicut yag yiizdesi On test aritmetik ortalamasi
%11,65+1,94 olup; son test aritmetik ortalamasi %12,07+1,74’tiir. On test ve son test
degerleri arasindaki %3,61 (0,42 kg)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0.05).

Kontrol grubu sporcularinin geviklik on test aritmetik ortalamasi 5,18+0,27 sn olup;
son test aritmetik ortalamasi 5,10+0,2 sn’dir. On test ve son test degerleri arasindaki %1,54

(0,08 sn)’lik azaligin istatistiksel olarak anlamli olmadig tespit edilmistir (p>0.05).

Kontrol grubu sporcularinin dikey sicrama 6n test aritmetik ortalamasi 42,82+7,74
cm olup; son test aritmetik ortalamasi 43,43+6,88 cm’dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %1,45 (0,62 cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir
(p>0.05).

Kontrol grubu sporcularinin durarak uzun atlama on test aritmetik ortalamasi
226+17,75 cm olup; son test aritmetik ortalamas1 229,81+16,36 cm’dir. On test ve son test
degerleri arasindaki %1,69 (3,81 cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit
edilmistir (p>0.05).

Kontrol grubu sporcularinin 60 sn mekik 6n test aritmetik ortalamasi 39,62+11,43
adet olup; son test aritmetik ortalamas1 40,24+7,59 adet’dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %1,56 (0,61 adet)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir
(p>0.05).

Kontrol grubu sporcularinin 60 sn sinav 6n test aritmetik ortalamasi1 32,38+9,25 adet
olup; son test aritmetik ortalamas1 33,43+7,87 adet’dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %3,24 (1,05 adet)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir
(p>0.05).

Kontrol grubu sporcularinin plank 6n test aritmetik ortalamasi 136+51 sn olup; son
test aritmetik ortalamast 160+45 sn’dir. On test ve son test degerleri arasindaki %17,65 (24

sn)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli olmadig tespit edilmistir (p>0.05).
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Kontrol grubu sporcularinin sirt izometrik dayaniklilik 6n test aritmetik ortalamasi
134,14+27,74 sn olup; son test aritmetik ortalamas1 132,29+28,64 sn’dir. On test ve son test
degerleri arasindaki %1,38 (1,85 sn)’lik azalisin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit
edilmistir (p>0.05).

Kontrol grubu sporcularinin alt ekstremite sag anterior on test aritmetik ortalamasi
78,48+11,88 cm olup; son test aritmetik ortalamas1 82,86+10,48 cm’dir. On test ve son test
degerleri arasindaki %5,58 (4,38 cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit
edilmistir (p>0.05).

Kontrol grubu sporcularmin alt ekstremite sag posterolateral on test aritmetik
ortalamasi 105,90+6,93 cm olup; son test aritmetik ortalamasi 112,5+9,18 cm’dir. On test
ve son test degerleri arasindaki %6,23 (6,6 cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edilmistir (p<0.05).

Kontrol grubu sporcularinin alt ekstremite sag posteromedial 6n test aritmetik
ortalamasi 96,14=7,38 cm olup; son test aritmetik ortalamas1 100,86+7,98 cm’dir. On test
ve son test degerleri arasindaki %4,91 (4,72 cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edilmistir (p<0.05).

Kontrol grubu sporcularmin alt ekstremite sag ayak denge ©On test aritmetik
ortalamas1 99,84+11,92 cm olup; son test aritmetik ortalamas1 105,31£11,96 cm’dir. On test
ve son test degerleri arasindaki %5,48 (5,47 cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli

olmadig: tespit edilmistir (p>0.05).

Kontrol grubu sporcularinin alt ekstremite sol anterior 6n test aritmetik ortalamasi
78,52+8,26 cm olup; son test aritmetik ortalamasi1 84,85+11,04 cm’dir. On test ve son test
degerleri arasindaki %8,06 (6,33 cm)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli olmadig tespit
edilmistir (p>0.05).

Kontrol grubu sporcularinin alt ekstremite sol posterolateral on test aritmetik
ortalamasi 108,62+4,14 cm olup; son test aritmetik ortalamas1 106,57+11,99 cm’dir. On test
ve son test degerleri arasindaki %1,89 (2,05 cm)’lik azalisin istatistiksel olarak anlamli

olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).

Kontrol grubu sporcularmin alt ekstremite sol posteromedial 6n test aritmetik

ortalamas1 95,29+5,61 cm olup; son test aritmetik ortalamas1 103,52+10,71 cm’dir. On test
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ve son test degerleri arasindaki %8,64 (8,23 cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu

tespit edilmistir (p<0.05).

Kontrol grubu sporcularinin alt ekstremite sol sol ayak denge on test aritmetik
ortalamas1 100,41£9,99 cm olup; son test aritmetik ortalamas1 105,37+13,27 cm’dir. On test
ve son test degerleri arasindaki %4,94 (4,96 cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli

olmadig tespit edilmistir (p>0.05).

Sonug olarak arastirmaya katilan kontrol grubu sporcularmin grup i¢i motorik
Ozellikler 6n test — son test sonuclar1 karsilastirildiginda; ¢eviklik, dikey si¢rama, durarak
uzun atlama, 60 sn mekik, 60 sn sinav, plank, sirt izometrik dayaniklilik, alt ekstremite sag
anterior, sag ayak denge, alt ekstremite sol anterior, sol posterolateral, sol ayak denge
ortalama degerlerinin 6n test-son test puanlarinda grup i¢i bagimli degiskenlerde istatistiksel
olarak anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Ancak sporcularin viicut agirligi, viicut
yag ylizdesi, sag posterolateral, sag posteromedial ve sol posteromedial ortalama
degerlerinin 6n test-son test puanlarinda grup i¢i bagimli degiskenlerde ise istatistik olarak

anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

62



3.4. Deney Grubu Sporcularinin Motorik Ozellikler On Test - Son Test

Sonugclarina Ait Bulgular ve Yorumlar1 (Tablo 9)

On Test | 71,26+6,66
Kilo (ki 21 2 2 4 7 -, 74 4
o (kg) Son Test |[71,74+6,58 0.48 06 ' 46
On Test [ 12,24+1,52
Viicut Yag Yiizdesi (¢ 21 -1,6 -13,07 9,03 |f ,00*
icut Yag Yiizdesi (%) Son Test (| 10,64+0,95
On Test | 5,34+0,39
iklik 21 2 2 -0,51 -9, , ,00*
Ceviklik (sn) Son Test [[4,8320,21 0,5 9,55 8,00 | ,00
On Test | 41,85+8,87
Dikey S ma (cm 21 9,12 21,79 -8,87 || ,00*
ikey Sigrama (cm) Son Test [50,97+7,44
Durarak Uzun Atlama On Test | 225,48+24,22
21 28,23 12,52 -21,93 || ,00*
(cm) Son Test |253,71+20,70
On Test |[38,76+7,84
Mekik (adet 21 = > 10,38 26,78 -10,59 || ,00*
ekik (adet) Son Test (1 49,14+8,97
On Test |[31,95+9,58
det 21 13,05 40,85 -9,82 | ,00*
Swnav (adet) Son Test || 45+10,08
On Test | 1,3420,52
Plank (sn 21 2 2 1,59 118,66 | -7,55 || ,00*
(sn) Son Test |/2,93+1,09
Sirt izometrik On Test | 134,10+58,48
21 132,52 98,82 -11,24 || ,00*
Dayamkhlik (Sn) Son Test [[266,62+64,20
5 4 On Test [ 77+7,53
Sag Anterior (cm) 21 26,81 34,82 -9,33 |f ,00*
Son Test [ 103,81+15,36
On Test [ 105,48+8,96
Sag Posterolateral (cm) 21 2% - 2 39,23 37,19 -9,96 || ,00*
Son Test | 144,71+22,23
. On Test | 96,52+10,04
Sag Posteromedial (cm) 21 = 29,48 30,54 -8,00 | ,00*
Son Test (| 126+13,87
On Test | 101,56+7,56
Sag Ayak Denge (cm) 21 - 3479 | 3426 |-12,85| 00*
Son Test | 136,35+12,77
. On Test || 78,52+8,73
Sol Anterior (cm) 21 26,19 33,35 -8,17 || ,00*
Son Test | 104,71+14,05
On Test | 108,76+14,49
Sol Posterolateral (cm) 21 Qo 38,1 35,03 -11,5 | ,00*
Son Test [ 146,86+19,53
_ On Test | 94,90+12,12
Sol Posteromedial (cm) 21 2 31,39 33,08 -10,41 || ,00*
Son Test | 126,29+13,02
On Test | 102,62+8,45
Sol Ayak Denge (cm) 21 = 34,95 34,06 -13,49 || ,00*
Son Test | 137,57+12,44
p<0,05*

Sn: Saniye, Cm: Santimetre, Kg: Kilogram, %: Yiizde
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Tablo 9 incelendiginde; Deney grubu sporcularinin viicut agirlig1 6n test aritmetik
ortalamasi 71,26+6,66 kg olup; son test aritmetik ortalamasi 71,74+6,58 kg’dir. On test ve
son test degerleri arasindaki %0,67 (0,48 kg)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
tespit edilmistir (p>0.05).

Deney grubu sporcularinin viicut yag yiizdesi On test aritmetik ortalamast %
12,24+1,52 olup; son test aritmetik ortalamas1 % 10,64+0,95 dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %13,07 (1,6 kg)’lik azalisin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir
(p<0.05).

Deney grubu sporcularinin ¢eviklik 6n test aritmetik ortalamasi 5,34+0,39 sn olup;
son test aritmetik ortalamasi 4,83+0,21 sn’dir. On test ve son test degerleri arasindaki % 9,55

(0,51 sn)’lik azaligin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Deney grubu sporcularinin dikey sigrama on test aritmetik ortalamasi 41,85+8,87 cm
olup; son test aritmetik ortalamas: 50,97+67,44 cm’dir. On test ve son test degerleri
arasindaki % 21,79 (9,12 cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir
(p<0.05).

Deney grubu sporcularinin durarak uzun atlama on test aritmetik ortalamasi
225,48+24,22 c¢m olup; son test aritmetik ortalamas1 253,71+20,70 cm’dir. On test ve son
test degerleri arasindaki % 12,52 (28,23 cm)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edilmistir (p<0.05).

Deney grubu sporcularinin 60 sn mekik 6n test aritmetik ortalamasi 38,76+7,84 adet
olup; son test aritmetik ortalamasi 49,14+8,97 adet’dir. On test ve son test degerleri
arasindaki % 26,78 (10,38 adet)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir
(p<0.05).

Deney grubu sporcularinin 60 sn sinav 6n test aritmetik ortalamasi1 31,9549,58 adet
olup; son test aritmetik ortalamas1 45+10,08 adet’dir. On test ve son test degerleri arasindaki

% 40,85 (13,05 adet)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Deney grubu sporcularinin plank 6n test aritmetik ortalamasi 134+52 sn olup; son
test aritmetik ortalamasi 293+109 sn’dir. On test ve son test degerleri arasindaki % 118,66

(159 sn)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05).
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Deney grubu sporcularinin sirt izometrik dayaniklilik 6n test aritmetik ortalamasi
134,10+58,48 sn olup; son test aritmetik ortalamas1 266,62+64,20 sn’dir. On test ve son test
degerleri arasindaki % 98,82 (132,52 sn)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli olugu tespit
edilmistir (p<0.05).

Deney grubu sporcularinin alt ekstremite sag anterior On test aritmetik ortalamasi
77+7,53 cm olup; son test aritmetik ortalamasi1 103,81£15,36 cm’dir. On test ve son test
degerleri arasindaki % 34,82 (26,81 cm)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0.05).

Deney grubu sporcularmin alt ekstremite sag posterolateral 6n test aritmetik
ortalamasi 105,48+8,96 cm olup; son test aritmetik ortalamas1 144,71+22,23 cm’dir. On test
ve son test degerleri arasindaki % 37,19 (39,23 cm)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli

oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Deney grubu sporcularinin alt ekstremite sag posteromedial On test aritmetik
ortalamasi 96,52+10,04 cm olup; son test aritmetik ortalamas1 126+13,84 cm’dir. On test ve
son test degerleri arasindaki % 30,54 (29,48 cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edilmistir (p<0.05).

Deney grubu sporcularinin alt ekstremite sag ayak denge on test aritmetik ortalamast
101,56+7,56 cm olup; son test aritmetik ortalamasi 136,35+12,77 cm’dir. On test ve son test
degerleri arasindaki % 34,26 (34,79 cm)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0.05).

Deney grubu sporcularinin alt ekstremite sol anterior on test aritmetik ortalamasi
78,52+8,73 cm olup; son test aritmetik ortalamas1 104,71+14,05 cm’dir. On test ve son test
degerleri arasindaki % 33,35 (26,19 cm)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0.05).

Deney grubu sporcularinin alt ekstremite sol posterolateral on test aritmetik
ortalamas1 108,76+14,49 cm olup; son test aritmetik ortalamasi 146,86+19,53 cm’dir. On
test ve son test degerleri arasindaki % 35,03 (38,1 cm)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli

oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Deney grubu sporcularinin alt ekstremite sol posteromedial 6n test aritmetik

ortalamasi 94,90+12,12 cm olup; son test aritmetik ortalamas1 126,29+13,02 cm’dir. On test
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ve son test degerleri arasindaki % 33,08 (31,39 cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli
oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Deney grubu sporcularinin alt ekstremite sol sol ayak denge on test aritmetik
ortalamas1 102,62+8,45 cm olup; son test aritmetik ortalamas1 137,57+12,44 cm’dir. On test
ve son test degerleri arasindaki % 34,06 (34,95 cm)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli
oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Sonug olarak aragtirmaya katilan deney grubu sporcularinin grup i¢i motorik
Ozellikler 6n test — son test sonuglar1 karsilastirildiginda; Viicut yag yiizdesi, ¢eviklik, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, 60 sn mekik, 60 sn sinav, plank, sirt izometrik dayaniklilik,
alt ekstremite sag anterior, sag posterolateral, sag posteromedial, sag ayak denge, alt
ekstremite sol anterior, sol posterolateral, sol posteromedial, sol ayak denge ortalama
degerlerinin 6n test-son test puanlarinda grup i¢i bagimh degiskenlerde istatistiksel olarak
anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Ancak sporcularin viicut agirligr ortalama
degerlerinin 6n test-son test puanlarinda grup i¢i bagimli degiskenlerde ise istatistik olarak

anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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3.5. Deney ve Kontrol Grubu Sporcularinin Gruplar Arasi Motorik Ozellikler

Son Test Sonuclarina Ait Bulgular ve Yorumlar1 (Tablo 10)

Kontrol |72,1+5,48
Kilo (k 21 = -,19 0,84
o (k) Deney |71,74+6,58 ’ ’

Kontrol |(12,07+1,74

.. U . o i *
Viicut Yag Yiizdesi (%) 21 Deney 10,640.95 3,10 ,00
o Kontrol |5,10+0,2 *
Ceviklik (sn) 21 Sare 2,8320.21 4,09 ,00
Kontrol |43,43+6,88
Dikey Sicrama (cm) 21 ontro 3,4 ,00*

Deney 50,97+7,44

Kontrol |229,81+16,36
Durarak n Atlama (cm 21 2 2 4,1 *
urarak Uzun Atlama (cm) T 253.71220,70 ,15 ,00

. Kontrol |40,24+7,59 .
Mekik (adet) 21 T 19.1428,97 3,47 ,00

Kontrol |33,43+7,87
det 21 4,14 00*
Siav (adet) Deney 45+10,08 , ,

Kontrol |1,60+0,45
Plank 21 2 2 5,18 00*
ank (sn) Deney  |2,93+1,09 ’ ’

. Kontrol |132,29+28,64
I ik D khihk 21 2 2 7 *
Sirt Izometrik Dayanakhilik (Sn) e 266,62464,20 8,75 ,00

Kontrol | 82,86+10,48
- A . 21 b) 9 1 *
Sag Anterior (cm) Deney 103.81415.36 5,16 ,00

Kontrol [112,05+9,18
5 Posterolateral 21 2 ’ 6,22 00*
Sag Posterolateral (cm) Deney  [144,71+22,23 ’ '

. . Kontrol (100,86+7,98 .
Sag Posteromedial (cm) 21 Deney 126+13.87 7,20 ,00

Kontrol (105,31+11,96
5 Ayak D 21 8,12 00*
Sag Ayak Denge (cm) Deney | 136,3512,77 ’ ’

Kontrol | 84,85+11,04
Sol Anterior (cm 21 2 2 5,09 00*
(cm) Deney [ 104,71+£14,05 ' '

Kontrol [106,57+11,99
Sol Posterolateral (cm 21 2 2 8,05 ,00*
(cm) Deney 146,86+19,53

Kontrol (103,52+10,71
Sol Posteromedial (cm 21 2 2 6,18 ,00*
(cm) Deney 126,29+13,02

Kontrol (105,37+13,27
Sol Ayak D 21 2 = 8,11 ,00*
ol Ayak Denge (cm) Deney 137,57+12,44

p<0,05*
Sn: Saniye, Cm: Santimetre, Kg: Kilogram, %: Yiizde
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Tablo 10 incelendiginde; Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu sporcularinin
gruplar aras1 motorik 6zellikler son test sonuglar1 karsilastirildiginda; Viicut yag yiizdesi,
ceviklik, dikey sigrama, durarak uzun atlama, 60 sn mekik, 60 sn sinav, plank, sirt izometrik
dayaniklilik, alt ekstremite sag anterior, sag posterolateral, sag posteromedial, sag ayak
denge, alt ekstremite sol anterior, sol posterolateral, sol posteromedial, sol ayak denge
ortalama degerlerinin son test puanlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<<0,05). Ancak sporcularin viicut agirligi ortalama degerlerinin
son test puanlarinda guruplar arasinda istatistik olarak anlaml farklilik tespit edilememistir

(p>0,05).

3.6. Deney ve Kontrol Grubu Sporcularinin Gruplar Arasi Servis Performans

On Test Sonuclarina Ait Bulgular ve Yorumlar (Tablo 11)

L. Kontrol 16,48+4,79
Servis Isabet Orani (p) 21 Deney 15.7623.86 -,53 ,59
Servis Hiz Oram Kontrol 40,81+8,36
22 -1,2 2
(km/sn) Deney 38,22+3,72 29 20
p<0,05*
P: Puan, Km/Sn: Kilometre/Saniye

Tablo 11 incelendiginde; Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu sporcularinin
gruplar arasi servis performans 6l¢iimleri 6n test sonuglari karsilastirildiginda; servis isabet
orani ve servis hiz oran1 ortalama degerleri 6n test puanlarinda gruplari arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

3.7. Kontrol Grubu Sporcularinin Servis Performans On Test - Son Test

Sonuglarina Ait Bulgular ve Yorumlar: (Tablo 12)

On Test | 16,48+4,79

Servis Isabet Oram (p) 21 Son Test | 18.2924.05 1,81 10,98 -1,88 || ,42
Servis Hiz Oram On Test 40,81+8,36
22 4,94 12,1 -6, .
(km/sn) Son Test || 45,75+4,17 636 ) .63
p<0,05*

P: Puan, Km/Sn: Kilometre/Saniye, %: Yiizde
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Tablo 12 incelendiginde; Kontrol grubu sporcularinin servis isabet orani on test
aritmetik ortalamasi 16,48+4,79 puan olup; son test aritmetik ortalamasi 18,29+4,05
puan’dir. On test ve son test degerleri arasindaki % 10,98 (1,81 puan)’lik artisin istatistiksel
olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05).

Kontrol grubu sporcularinin servis hiz oran1 6n test aritmetik ortalamasi 40,81+8,36
km/sn olup; son test aritmetik ortalamasi 45,75+4,17 km/sn dir. On test ve son test degerleri
arasindaki % 12,1 (4,94 km/sn)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit
edilmistir (p>0.05).

Sonu¢ olarak arastirmaya katilan kontrol grubu sporcularinin grup i¢i servis
performans degerleri 6n test — son test sonuclar1 karsilastirildiginda; servis isabet orani ve
servis hiz orani ortalama degerlerinin 6n test-son test puanlarinda grup ici bagimh

degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

3.8. Deney Grubu Sporculariin Servis Performans On Test - Son Test

Sonuclarma Ait Bulgular ve Yorumlar: (Tablo 13)

. On Test | 15,76+3,86

is I 21 2 2 10,1 4,08 ||-11,53| ,00*
Servis Isabet Oram (p) Son Test | 25.8653,73 0 6
Servis Hiz Oram On Test || 38,22+3,72 -

22 27,1 71,03 ,00*
(km/sn) Son Test | 65,37+4,55 > 35,37
p<0,05*
P: Puan, Km/Sn: Kilometre/Saniye, %: Yiizde

Tablo 13 incelendiginde; Deney grubu sporcularinin servis isabet orani 6n test
aritmetik ortalamasi 15,76+3,86 puan olup; son test aritmetik ortalamasi 25,86+3,73
puan’dir. On test ve son test degerleri arasindaki % 64,08 (10,01 puan)’lik artigin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespit edilmistir) (p<0.05).

Deney grubu sporcularinin servis hiz orani 6n test aritmetik ortalamas1 38,22+3,72
km/sn olup; son test aritmetik ortalamasi 65,37+4,55 km/sn’dir. On test ve son test degetleri
arasindaki % 71,03 (27,15 km/sn)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0.05).
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Sonu¢ olarak aragtirmaya katilan deney grubu sporcularmin grup ig¢i servis
performans degerleri 6n test — son test sonuclari karsilastirildiginda; servis isabet orani ve
servis hiz orani ortalama degerlerinin On test-son test puanlarinda grup ici bagimh

degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

3.9. Deney ve Kontrol Grubu Sporcularinin Gruplar Arasi Servis Performans

Olciimleri Son Test Sonuclarina Ait Bulgular ve Yorumlar: (Tablo 14)

. Kontrol 18,29+4,05
is Isabet 21 6,29 ,00*
Servis Isabet Oram (p) Deney 25.8623.73
Kontrol 45,75+4,17
Servis Hiz Oram (km/sn) 22 2 2 10,56 ,00*
Deney 65,37+4,55
p<0,05*
P: Puan, Km/Sn: Kilometre/Saniye

Tablo 15 incelendiginde; Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu sporcularinin
gruplar arasi servis performans degerleri 6n test — son test sonuglar1 karsilastirildiginda;
servis isabet orani ve servis hiz orani ortalama degerlerinin son test puanlarinda gruplari

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
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4. TARTISMA

Bu aragtirma ayn1 antrenor tarafindan haftada 4 giin antrenman yapan 15-17 yaslar1
arasindaki geng erkek voleybolculara voleybol antrenmanlarina ek olarak 10 hafta boyunca
haftada 3 giin periyotlanmis sekilde uygulanan kor antrenmanlarinin bazi motorik 6zellikler

ile servis hiz ve isabet oranina etkisini arastirmak amaciyla yapilmastir.
Voleybolcularin Fiziksel Ozelliklerin Degerlendirilmesi

Arastirmaya katilan kontrol gurubu sporcularinin boy uzunluk ortalamalar
187,1£7,84 cm ve deney grubu sporculariin ise 189,3+4,52 cm olarak tespit edilmistir
(Tablo 6).

Literatiir incelendiginde; 15-17 yas araligindaki genc erkek voleybolcularin boy
uzunluk degerlerinin 182-197 cm arasinda oldugu ifade edilmektedir (Giiltekin vd., 2001;
Kasabalis vd., 2005; Gabbet vd., 2006; Zary ve Fernandes, 2007; Gabbett ve Georgief, 2007;
Fonseca-Toledo vd., 2010; Trajkovic vd., 2011; Bozo ve Lleshi, 2012).

Paydar vd., (2010)’da Tebriz’de yas ortalamalar1 16,44+0,98 y1l ve antrenman yaslari
4,66+1,18 yil olan 18 elit erkek voleybolcular iizerinde yapmis olduklar1 calismada
sporcularin boy uzunluk ortalamalarin1 186,34+5,24 cm olarak; Bas vd., (2006)’da Tiirkiye
Liselerarasi Voleybol Sampiyonasi’na katilmis ve yas ortalamasi 16,8+0,9 yil olan 100 erkek
voleybolcu {izerinde yaptiklar1 arastirmada sporcularin boy uzunluk ortalamalarini
187,8+7,2 cm olarak; Superlak, (2006)’da 14-15 yas arasinda olan Polonya yildiz erkek
voleybol milli takimi {izerinde yapmis oldugu calismada sporcularin boy uzunluk
ortalamalarin1 182,5 ¢cm olarak; Gisslen vd., (2005)’de Isvegli geng erkek voleybolcularmn
boy uzunluk ortalamalarmi 186,0 cm olarak; Albay vd., (2008)’de 18 yas alti erkek
voleybolcularin boy uzunluk ortalamalarint 186,79+5.89 cm olarak; Gokdemir vd.,
(1999)°da erkek voleybolcularin boy uzunluk ortalamalarini 184,52+6.24 cm olarak; Lidor
vd., (2007)’de ise yas ortalamalar1 16,4+0,82 yil olan elit adolesan erkek voleybolcularin

boy uzunluk ortalamalarin1 188,6 cm olarak bildirmislerdir.

Arastirmaya katilan kontrol gurubu sporcularinin viicut agirlik ortalamalar1 71+6,07

kg ve deney grubu sporcularinin ise 71,26+6,66 kg olarak tespit edilmistir (Tablo 6).

Literatiir incelendiginde; 15-17 yas araligindaki geng¢ erkek voleybolcularin viicut



agirhigr degerlerinin 71-87 kg arasinda oldugu ifade edilmektedir (Giiltekin vd., 2001;
Kasabalis vd., 2005; Gabbet vd., 2006; Gabbett ve Georgief, 2007; Zary ve Fernandes, 2007;
Fonseca-Toledo vd., 2010; Trajkovic vd., 2011; Bozo ve Lleshi, 2012)

Paydar vd., (2010)’da Tebriz’de yas ortalamalar1 16,44+0,98 y1l ve antrenman yaslar1
4,66+1,18 yil olan 18 elit erkek voleybolcular iizerinde yapmis olduklari calismada
sporcularin viicut agirlik ortalamalar1 74,86+6,22 kg olarak; Bas vd., (2006)’da Tiirkiye
Liseleraras1 Voleybol Sampiyonasi’na katilmis ve yas ortalamasi 16,8+0,9 yil olan 100 erkek
voleybolcu iizerinde yaptiklar1 arastirmada sporcularin viicut agirlik ortalamalar1 72,9+7,8
kg olarak; Lidor vd., (2007)’de yas ortalamalar1 16,4+0,82 yil olan elit adolesan erkek
voleybolcularin viicut agirlik ortalamalarint 76,10 kg olarak; Gokdemir vd., (1999)’da erkek
voleybolcularin viicut agirlik ortalamalarini 75.84+6.93 kg. olarak; Albay vd., (2008)’de 18
yas alt1 erkek voleybolcularin viicut agirlik ortalamalarimi 79.77+ 7,10 olarak; Suveren,
(2009)’da ise erkek voleybolcularda viicut agirlik ortalamalarini 84,83+ 5,84 kg olarak
bildirmislerdir.

Antropometrik 6zelliklerin tanimlarken genel olarak sporcularin boy uzunluk, viicut
agirlik parametrelerinin disarisinda kullanilan diger bir parametre ise viicut yag ylizdesidir.
Yapilan spor dalina gore bransin gereksinimleri geregi sporcularin viicut yag ylizde
ortalamalar1 farklilik gostermekle birlikte sporcularin ideal viicut yapisi bransa hatta
mevkilere bagli olarak degisebilmektedir (Jeukendrup ve Gleeson, 2009; Clover, 2007).
Voleybolcularin diisiik yag yiizdesine sahip olmalari beklenmektedir. Oyunun yapisi geregi
gerek antrenmanda gerek miisabaka sirasinda defalarca tekrarlanan smag, blok, servis, pas
ve defans yaparken veya oyun geregi yapmis oldugu hareketler boyunca sporcuda bulunan
fazla yag dokusu, sporcunun maruz kalacagi yer ¢ekiminden dolay: viicut agirligini tekrar
tekrar kaldirilmak zorunda kalmakta ve bu durum enerji gereksinimini arttirdigindan

performansi olumsuz etkileyen gereksiz bir agirlik olarak goriilmektedir (Mala vd., 2010).

Arastirmaya katilan kontrol gurubu sporcularinin viicut yag ylizde ortalamalar1 %

11,65+1,94 ve deney grubu sporcularinin ise %12,24+1,51 olarak tespit edilmistir (Tablo 6).

Benzer ¢alismalar incelendiginde; 15-17 yas araligindaki geng erkek voleybolcularin
viicut yag yiizde ortalamalar1 % 8-16 arasinda oldugu ifade edilmektedir (Viviani, 2004;
Kasabalis vd., 2005; Stanganelli vd., 2008; Paydar vd., 2010; Trajkovic vd., 2011; Manna
vd., 2012;).
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Kurtoglu vd., (2010)’da 6-18 yas araliginda olan 4076 Tiirk cocuk ve geng iizerinde
yapmis olduklart calismada 14-16 yas aralarindaki erkelerin viicut yag yiizde ortalamalarini
% 15,23 olarak; McCarthy vd., (2006)’da Giiney Ingiltere’de 5-18 yas araliginda olan 1985
kisi lizerinde yapmis olduklar1 calismada 14-16 yas aralarindaki erkelerin viicut yag yiizde
ortalamalarint % 15,5 (% 10,1-20,3) olarak; Harbili vd., (2003)’de 11-17 yas araligindaki
erkek sporcularin viicut yag yiizde ortalamalarini % 12,67 olarak; Bodur ve Uguz (2007)’de
11-15 yas araligindaki sedanter erkeklerin viicut yag yiizde ortalamalarini % 13,9 olarak
bildirmislerdir. Yine geng voleybolcular {izerinde yapilan ¢alismalar incelendiginde; Duyul,
(2005)’de geng erkek voleybolcularin viicut yag yiizde ortalamalarin1 % 14.58+2.28 kg
olarak; Con vd., (2012)’de erkek voleybolcularin viicut yag yiizde ortalamalarint % 11,7
olarak; Kog¢ ve Aslan (2010)’da erkek voleybolcularin viicut yag yiizde ortalamalarint %
12,35 + 1,30 olarak; Duncan vd., (2006)’da elit erkek voleybolcularin viicut yag yiizde
ortalamalarint % 12,17 olarak ve Pense ve Turnag6l (2006)’da voleybolcularin viicut yag

yiizde ortalamalarini % 8,89 olarak bildirmislerdir.

Dedecan, (2016)’de 14-16 yas araligindaki 24 goniillii gen¢ voleybolculara rutin
antrenman programlarina ek olarak 8 hafta ve haftada 4 giin stabil zeminde kor antrenman
programi sonucunda deney grubu sporcularmin viicut yag yiizdesi 6n test (% 14,85+3,24)
ve son test (% 13,63£2,78) ortalamalarini karsilastirmis iki 6l¢tim arasinda % 8,21 (% 1,22)
azalma tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (%18,37+6,49) ve son test (%
17,71+4,18) ortalamalarinda % 3,59 (% 0,66) azalma oldugunu bildirmistir. Sonug olarak
son test-on test farklar1 karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel

olarak anlaml farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Literatiirde yapilmis benzer calismalar incelendiginde ¢alismamizda bulunan boy,
viicut agirhigi ve viicut yag ylizdesi ortalama degerleri diger caligmalarla paralellik

gostermektedir.
Ceviklik Performansinin Degerlendirilmesi

Literatiir incelendiginde; Sever, (2017)’de 13-15 yas araligindaki erkek
voleybolcularin Pro Agility ¢eviklik performans ortalamalarini 5,33+,398 olarak ve 16-18
yas araligindaki sporcularin ise Pro Agility ¢eviklik degerler ortalamalarimi 5,31+,370 olarak

bildirmistir.
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Benzer ¢alismalar incelendiginde; Balaji ve Murugavel (2013)’de 8 haftalik kor
antrenmani1 sonrasinda hentbolcularin ¢eviklik ortalamalarinda anlamli bir farklilik

oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Afyon vd., (2017)’de 40 amat6r futbolcuya uygulamis olduklar1 8 haftalik kor
antrenman programini sonucunda deney grubu sporcularmin Illios ceviklik 6n test
(16,34+1,15) ve son test (14,89+2,84) ortalamalarini karsilagtirmis iki 6l¢iim arasinda %9,05
(1,48+1,10 sn) azalma tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (16,65+1,03)
ve son test (15,89+2,84) ortalamalarinda %4,56 (0,76+=1,15 sn) azalma oldugunu
bildirmistir. Ayrica deney grubu sporculariin T-Drill ¢eviklik 6n test (9,51+0,17) ve son
test (8,11£1,20) ortalamalarim1 karsilastirmis iki 6l¢iim arasinda %14,72 (1,4£1,10 sn)
azalma tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (9,74+0,98) ve son test
(9,02£1,63) ortalamalarinda %7,39 (0,72+1,15 sn) azalma oldugunu bildirmistir. Sonug
olarak ¢eviklik performansi on test- son test farklar1 karsilagtirildiginda iki grup arasinda

deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Dilber, (2018)’de yas ortalamalar1 16,56+0,50 y1l olan 25 erkek futbolcu iizerinde 12
haftalik kor antrenman programinin deney grubu sporcularmin pro agility test on test
(5,3440,27) ve son test 5,07+0,23) ortalamalarini karsilagtirmis iki 6lgiim arasinda %5,05
(0,27+0,22 sn) azalmanin istatistiksel olarak anlamli oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Dikici, (2018)’de orta ogretim ¢aZindaki Ogrencilere uygulanan 8 haftalik kor
antrenman programinin deney grubu sporcularinin pro agility test on test (6,8+0,6) ve son
test (6+0,6) ortalamalarim karsilastirmis iki 6l¢lim arasinda %5,44 (0,8+0,22 sn) azalma
tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (7+0,6) ve son test (7+0,6)
ortalamalarinda her hangi bir azalma olmadiginit bildirmistir. Sonu¢ olarak c¢eviklik
performansi On test- son test farklar1 kargilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine

istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Yapmis oldugumuz 10 haftalik kor antrenmani sonucunda deney grubu sporcularinin
ceviklik on test (5,34+0,39) ve son test (4,83+0,21) ortalamalar1 arasinda %9,55 (0,51 sn)’lik
azaligin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu
sporcularinin ise On test (5,18+0,27) ve son test (5,10+0,2) ortalamalarinda % 1,54 (0,08
sn)’lik azalisin istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir (Tablo 8) (p>0.05).

Sonug olarak g¢eviklik performansi 6n test- son test farklari karsilastirildiginda iki grup
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arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). 10 haftalik kor antrenman programi sonucunda sporcular arasindaki ceviklik
performanslar1 arasinda olusan anlamli farklilik literatiirdeki diger ¢alismalarla paralellik

gostermektedir.

Literatiirde yapilmis benzer caligmalar incelendiginde c¢eviklik performansinin
gelisiminde, bacak kas giicii, siirat, patlayic gii¢c ve dinamik denge performansinin anahtar
bir faktér oldugu goriilmektedir (Sporis vd., 2010). Bu performans degerlerinde olusan
gelismelerin c¢eviklik performansina etki edecegi bilinmektedir (Hazar ve Tasmektepligil,
2008; Miller vd., 2006). Bu bilgiler 1s18mmda 10 haftalik kor antrenman sonucunda
sporcularin patlayict kuvvet, dinamik denge ve bacak kuvvetleri gibi motorik 6zelliklerin
gelismis olmasinda dolay1 bu durumun ceviklik performansindaki istatistiksel olarak anlaml

artisin nedeni agiklanabilir.
Dikey Sicrama Performansinin Degerlendirilmesi

Literatiir incelendiginde; geng erkek voleybolcularin mevkilere gore dikey sicrama
ortalamalar1 pasor caprazlari i¢in 41-44 cm arasinda, orta oyuncular i¢in 42-55 cm arasinda,
kose oyunculari i¢in 46-60 cm arasinda, pasorler i¢in 42-57 cm arasinda ve liberolar i¢in ise
42-46 cm arasinda oldugunu ifade edilmektedir (Sattler vd., 2012; Marques vd., 2009;
Duncan vd., 2006; Sheppard vd., 2009; Fattahi vd., 2012; Yildirim, 2010).

Celenk ve Cumraligil (2005)’de 30 elit erkek voleybolcular {izerinde yapmis oldugu
calismada sporcularin dikey sicrama ortalamalarini 55,83+3,35 cm olarak; Ciccarone vd.,
(2008)’de 36 elit erkek voleybolcu iizerinde yapmis oldugu ¢alismada sporcularin dikey
sigrama ortalamalarim1 54,1+4,3 cm olarak; Trajkovi¢ vd., (2011)’de yas ortalamalari
15,68+0,47 yil olan 28 Sirbistan geng erkek milli (U16) takimini olusturan voleybolcular
tizerinde yapmis oldugu ¢aligmada sporcularin dikey si¢grama ortalamalarini 53,5+7,1 cm
olarak; Gabbet vd., (2006)’da geng erkek voleybolcularin dikey sigrama ortalamalarini 45,7
cm; Kog ve Aslan (2010)’da voleybolcularin dikey sigrama ortalamalarin1 43,25 cm olarak

bildirmislerdir.

Benzer caligmalar incelendiginde diizenli olarak uygulanan kor antrenman
programlarinin sporcu ve sedanterlerde dikey sigrama performansini artirdigini rapor eden
calismalar bulunmaktadir (Butcher vd., 2007; Sekendiz vd., 2010; Balaji ve Murugavel
2013; Afyon, 2014a; Afyon, 2014b; Dedecan, 2016; Dogan vd., 2016;).
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Sharma vd., (2012)’de voleybolcularda 9 haftalik kor antrenman programi sonunda
sporcularin govde stabilitesi ve blok yiiksekliginin arttigini (dikey sigrama parametresi) ve

bu artigin istatistiksel olarak anlaml1 diizeyde oldugunu bildirmistir (p<0.05).

Tortum, (2017)’de voleybolcularda kor stabilizasyon egzersizlerinin denge ve
anaerobik performansa etkisini arastirmak i¢in yapmis oldugu calismada antrenman
programi sonunda sporcularin dikey si¢grama ortalamalarinda istatistiksel olarak anlaml

diizeyde artis oldugunu bildirmistir (p<0.05).

Afyon ve Boyaci (2013)’de 18 yas grubu futbolcularda 8 haftalik kor antrenman
programini sonucunda deney grubu sporcularinin dikey sigrama 6n test (45,87 £6,26) ve son
test (54,50 £2,56) ortalamalarini karsilastirmis iki 6l¢iim arasinda %18,81 (8,63+3,15 cm)
artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (44,22 +3,16) ve son test (45,22
+3,02) ortalamalarinda %2,26 (1£2,45 cm) artis oldugunu bildirmistir. Sonug olarak dikey
sigrama performanst On test- son test farklar1 karsilastirildiginda iki grup arasinda deney

grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Ozcan, (2018)’de 12-14 yas grubu erkek basketbolcularda uygulanan 8 haftalik kor
antrenman programini sonucunda deney grubu sporcularimin dikey sigrama oOn test
(33,08+3,81) ve son test (39,69+4,83) ortalamalarini karsilastirmis iki Ol¢iim arasinda
%19,98 (6,61+2,36 cm) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (39,69
+5,54) ve son test (42,38+6,22) ortalamalarinda %6,77 (2,69+2,56 cm) artis oldugunu
bildirmistir. Sonu¢ olarak dikey sigrama performans:t On test- son test farklar
karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Dogan, (2015)’de geng futbolculara dengeli zeminde 8 hafta boyunca kor antrenman
programi uygulamis deney grubu sporcularinin dikey sicrama 6n test (47.33+5,46) ve son
test (50,19+4,86) ortalamalarmi karsilastirmis iki 6lglim arasinda %6,04 (2,86 cm) artis
tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (48,25 £6,96) ve son test (50,15+6,79)
ortalamalarinda %3,93 (1,9 cm) artis oldugunu bildirmistir. Sonug¢ olarak dikey si¢rama
performansi 6n test- son test farklar1 karsilastirildiginda iki grup arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Dedecan, (2016)’da 14-16 yas arasindaki sporcularda 8 hafta ve haftada stabil

zeminde 4 gilin uygulanan kor antrenman programini sonucunda deney grubu sporcularinin
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dikey sigrama 0On test (37+6,68) ve son test (39,65+4,46) ortalamalarin1 karsilastirmis iki
6l¢tim arasinda %7,16 (2,65+2,36 cm) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise
On test (30,65+3,65) ve son test (29,6+4,82) ortalamalarinda %3,42 (-1,05+2,36 cm) azalma
oldugunu bildirmistir. Sonug olarak dikey sigrama performansi 6n test- son test farklari
karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Bas, (2018)’de 11-13 yas araliginda 40 futbolculara stabil zeminde uygulanan 10
haftalik kor antrenman programini sonucunda deney grubu sporcularinin dikey sigrama 6n
test (30,28+5,13) ve son test (39,66+5,97) ortalamalarini karsilagtirmis iki 6l¢glim arasinda
%30,97 (9,38+5,06 cm) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test
(26,71£5,076) ve son test (26,834+4,42) ortalamalarinda %0,44 (0,12+4,56 cm) artis
oldugunu bildirmistir. Sonu¢ olarak dikey sicrama performansi 6n test- son test farklar
karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Ozdogru, (2018)’de 10-12 yas aralifindaki erkek sporculara stabil zeminde
uygulanan 8 haftalik dinamik kor antrenman programini sonucunda deney grubu
sporculariin dikey sigrama 6n test (35,80+6,65) ve son test (43,03+£6,27) ortalamalarini
karsilastirmis iki 6l¢lim arasinda %20,19 (7,23+3,36 cm) artig tespit ederken, kontrol grubu
sporculariin ise on test (32,33+6,88) ve son test (32,73+6,91) ortalamalarinda %1,23
(0,40£2,56 cm) artis oldugunu bildirmistir. Sonug olarak dikey si¢crama performansi 6n test-
son test farklar1 karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak

anlaml farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Yapmis oldugumuz 10 haftalik kor antrenmani sonucunda deney grubu sporcularinin
dikey sigrama On test (41,85+8,87) ve son test (50,97+67,44) ortalamalarini
karsilastirildiginda iki Slglim arasinda %21,79 (9,12 cm)’lik artisin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise 6n test
(42,82+7,74) ve son test (43,43+6,88) ortalamalarinda %1,45 (0,62 cm)’lik artisin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir (Tablo 8) (p>0.05). Sonug olarak dikey
sicrama performansi On test- son test farklar1 karsilagtirildiginda iki grup arasinda deney
grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). 10 haftalik
kor antrenman programi sonucunda sporcular arasindaki dikey si¢crama performanslari

arasinda olusan anlamli farklilik literatiirdeki diger caligmalarla paralellik gostermektedir.
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Kuvvet antrenmanlarinin dogru yapilmasi sonucunda dikey sigramada degerlerinde
gelisme olmasi gerekmektedir (Erdogan ve Pulur 2000; Dedecan vd., 2016; Aslan vd., 2017,
Saritas vd., 2017). Elastik kuvvetin devreye girdigi aktif sigrama testinde alt ekstremitenin
kuvvet ve giic ozellikleri Ol¢iilmiistiir. Bu testte kinetik zincir ayak tabaninin zemini
itmesiyle ve aktif olarak kor bolgesinde bulunan kaslarin yardimiyla performans ortaya
konulmaktadir. Bu kaslar yerden alinan enerjiyi alt ekstremiteden iist ekstremitelere aktarma
gorevini tistlenmektedir. Sigrama gergeklesmeden once sporcunun ayak bilegi, diz ve kalga
fleksiyonu yaparak ‘“Uglii fleksiyon’ pozisyonuna gelir. Bu pozisyon esnasinda sporcu
maksimum gii¢ iiretmeye hazirdir. Uglii ekstansiyon olarak bilinen tiim eklemlerin
ekstansiyonu sirasinda patlayict giicli agiga ¢ikarmakta ve govdesini yerden ylikselmesinde
onemli rol oynamaktadir (Scates, 2003; Smith vd., 2008). Yukarida bahsedilen kinetik enerji
transferleri ve sisteme katilan kaslar kor bolgesi kaslar1 oldugundan bu kaslarin
giiclendirilmesi sigrama diizeyini arttirmakta ve temel becerilerin etkin bir sekilde
uygulanmasina olanak saglamaktadir. Dikey sigrama degerlerinde bulmus oldugumuz

anlamli farkliligin bu durumlardan kaynaklanmis oldugu diisiiniilmektedir.
Durarak Uzun Atlama Performansimin Degerlendirilmesi

Literatiir incelendiginde; Atli, (2009)’da 14-16 yaslart araligindaki geng erkek
sporcularin durarak uzun atlama ortalamalarini 204,05+23,35 cm olarak voleybolcularin ise
203,72+24,12 cm olarak bildirmistir. Y1lmaz, (2014)’de 13-16 yas araligindaki geng erkek
sporcularin durarak uzun atlama degerlerini 211,66+24,90 cm olarak bildirmistir. Aktas,
(2011)’de iiciincii lig voleybol takiminda oynayan voleybolcularin durarak uzun atlama
ortalamalar1 229,686+28,0 cm ve bdlgesel lig takiminda oynayan voleybolcularin durarak
uzun atlama ortalamalari, 225,021+25,0 cm olarak bildirmistir. Yine Sever, (2017)’de geng
voleybol ve basketbolcularin fiziksel uygunluklarini secilmis degiskenlere gore
karsilagtirmak i¢in yapmis oldugu calismada 2-4 yil spor yili olan geng¢ erkek
voleybolcularin durarak uzun atlama ortalamalarin1 203,72+24,12 ve 205,40+£26,12 olarak

bildirmistir.

Benzer caligmalar incelendiginde; Boyaci, (2016)’da 12-14 yas gurubu sporcularda
8 hafta uygulanan kor antrenman programini sonucunda deney grubu sporcularinin durarak
uzun atlama on test (14340,24) ve son test (172+0,12) ortalamalarini karsilastirmis iki 6l¢iim
arasinda %20,27 (29+1,50 cm) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise on test

(141£0,07) ve son test (143+0,12) ortalamalarinda % 1,41 (2+0,44 cm) artis oldugunu
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bildirmistir. Sonug olarak durarak uzun atlama performansit On test- son test farklari
karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Dedecan, (2016)’da 14-16 yas arasindaki sporcularda 8 hafta ve haftada 4 giin stabil
zeminde uygulanan kor antrenman programini sonucunda deney grubu sporcularinin durarak
uzun atlama 6n test (197,104£28,94) ve son test (214,15+29,46) ortalamalarini kargilagtirmig
iki 6l¢tim arasinda %8,65 (17,05+2,36 cm) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularmin
ise on test (177,1+£4,18) ve son test (174,15+21,22) ortalamalarinda % 1,60 (2,85+2,36 cm)
azalma oldugunu bildirmistir. Sonug olarak durarak uzun atlama performansi 6n test- son
test farklar karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak

anlamli farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Dikici, (2018)’de orta 6gretim ¢agindaki 0grencilere stabil zeminde uygulanan 8
haftalik kor antrenman programinin deney grubu sporcularinin durarak uzun atlama test 6n
test (202,0£11,7) ve son test (228,3+12,5) ortalamalarini karsilagtirmis iki 6lglim arasinda
%05,44 (26,3 cm) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (209,0+£16,8) ve
son test (211,0+18,8) ortalamalarinda ise %0,95 (2 cm) artis oldugunu bildirmistir. Sonug
olarak durarak uzun atlama performansi 6n test- son test farklari karsilastirildiginda iki grup
arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmistir

(p<0,05).

Bas, (2018)’de yaslar1 11-13 yas araliginda 40 futbolcuya stabil zeminde 10 hafta
uygulanan kor antrenman programini sonucunda deney grubu sporcularinin durarak uzun
atlama on test (177,37£17,90) ve son test (195,54+44,08) ortalamalarini karsilastirmis iki
Olclim arasinda %10,24 (18,17£18,50 cm) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin
ise On test (169,00+48,55) ve son test (170,98+11,17) ortalamalarinda % 1,17 (1,98+0,44
cm) artis oldugunu bildirmistir. Sonug olarak durarak uzun atlama performansi 6n test- son
test farklar1 karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak

anlaml farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Yapmis oldugumuz 10 haftalik kor antrenmani sonucunda deney grubu sporcularinin
durarak uzun atlama 0On test (225,48+24,22) ve son test (253,714+20,70) ortalamalarini
karsilastirildiginda iki 6lgiim arasinda % 12,52 (28,23 cm)’lik artisin istatistiksel olarak

anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise on test
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(226+17,75) ve son test (229,81£16,36) ortalamalarinda % 1,69 (3,81 cm)’lik artigin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir (Tablo 8) (p>0.05). Sonug¢ olarak
durarak uzun atlama performansi On test- son test farklar1 karsilastirildiginda iki grup
arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). 10 haftalik kor antrenman programi sonucunda sporcular arasindaki durarak uzun
atlama performanslar1 arasinda olusan anlamli farklilik literatiirdeki diger calismalarla

paralellik gostermektedir.

Kor antrenmanlar1 genel olarak gévde ve kalga kaslarina yonelik ¢alismalar olarak
bilinmektedir bundan dolay1 gévde ve kalga bolgesinde bulunan kaslarin giiglendirilmesi alt
ekstremite patlayict kuvvet performansini gelistirmektedir (Marshall ve Murphy 2005;
Faries ve Greenwood 2007, Reed vd., 2012). Durarak uzun atlama degerlerinde bulmus

oldugumuz anlamli farklilik bu durumdan kaynaklanmis oldugu diistintilmektedir.

Smav, Mekik, Plank ve Sirt Izometrik Dayamikhihk Performansilarinin

Degerlendirilmesi

Benzer calismlar incelendiginde; Kor antrenman programlarinin viicudun kor
bolgesinin kuvvetlendirilmesinde pozitif etkilere sahip oldugu bircok arastirma ile
bildirilmigtir (Stanton vd., 2004; Sato ve Mokha 2009; Kean vd., 2006; Cowley vd., 2007;
Moffroid vd., 1969; Behm vd., 2002; Nesser ve Lee, 2009; Keogh vd., 2010; Saeterbakken
vd., 2011; Basset ve Leach, 2011; Yildiz, 2012; Cug ve vd., 2012; Rahmat vd., 2014; Brilla
ve Kauffman, 2014; Basandac, 2014; Weston vd., 2015; Dikici, 2018; Dogan, 2018).

Afyon ve Boyaci1 (2013)’de 18 yas grubu futbolculara 8 hafta haftalik kor antrenman
programi sonucunda deney grubu sporculariin 60 sn mekik 6n test (43,18 +3,59) ve son test
(51,60 +4,18) ortalamalarini karsilastirmis iki 6l¢tim arasinda %19,50 (8,42+3,15 adet) artis
tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (42,25+3,23) ve son test (42,25+1,34)
ortalamalarinda %0,23 (0,10+2,45 adet) artis oldugunu bildirmistir. Deney grubu
sporcularinin 60 sn smav On test (32,28+3,68) ve son test (43,14+5,35) ortalamalarini
karsilastirmis iki Ol¢lim arasinda %33,64 (10,86+3,01 adet) artis tespit ederken, kontrol
grubu sporcularinin ise 6n test (33,21£3,12) ve son test (34,2143,12) ortalamalarinda %3,01
(1£2,65 adet) artis oldugunu bildirmistir. Ayrica deney grubu sporcularinin plank 6n test
(83,17 £18,23) ve son test (116,32 +£23,21) ortalamalarinm1 karsilagtirmis iki 6l¢tim arasinda
%39,86 (33,15+18,01 sn) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise on test (85,13
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+14,24) ve son test (88,13+18,22) ortalamalarinda %3,52 (3+16,65 sn) azalma oldugunu
bildirmistir. Sonug olarak 60 sn mekik testi, 60 sn sinav testi ve plank testi 6n test-son test
farklar1 karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli

farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Afyon ve Boyaci (2016)’da 12-14 yas grubu futbolculara uygulatilan 12 hafta
haftalik kor antrenman programi sonucunda deney grubu sporcularinin 60 sn mekik 6n test
(32,49+4,23) ve son test (43,4242,55) ortalamalarin1 karsilagtirmis iki Ol¢iim arasinda
%33,64 (10,93+3,15 adet) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise On test
(30,86£2,39) ve son test (32,74+3,21) ortalamalarinda %6,09 (1,88+2,45 adet) artis
oldugunu bildirmistir. Deney grubu sporcularinin 60 sn siav 6n test (21,11+10,74) ve son
test (28,31+5,72) ortalamalarini karsilastirmis iki 6lglim arasinda %34,10 (7,20+3,01 adet)
artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (20,31+£9,35) ve son test
(21,29+8,37) ortalamalarinda %4,83 (0,98+2,65 adet) artis oldugunu bildirmistir. Ayrica
deney grubu sporcularinin plank 6n test (39,38+5,23) ve son test (50,31£6,44) ortalamalarini
karsilastirmis iki 6l¢tim arasinda %27,76 (10,93+18,01 sn) artis tespit ederken, kontrol grubu
sporcularinin ise on test (40,31+6,44) ve son test (41,544+4,31) ortalamalarinda %3,07
(1,24+16,65 sn) azalma oldugunu bildirmistir. Sonug olarak 60 sn mekik testi, 60 sn sinav
testi ve plank testi On test-son test farklar1 karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu

lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Kir, (2017)’de 11-15 yas aras1 erkek tenisgilere uygulatilan kor antrenman programi
sonucunda deney grubu sporcularinin 60 sn mekik on test (43,35+5,42) ve son test
(49,35+5,13) ortalamalarini karsilagtirmig iki 6l¢lim arasinda %13,84 (6+5,10 adet) artis
tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (47+5,02) ve son test (46,9+4,28)
ortalamalarinda %0,21 (0,1£3,15 adet) azalma oldugunu bildirmistir. Deney grubu
sporculariin 60 sn smmav on test (23,07+7,67) ve son test (26,42+7,13) ortalamalarin
karsilastirmis iki 6l¢lim arasinda %14,52 (3,35+7,01 adet) artis tespit ederken, kontrol grubu
sporcularinin ise on test (22,42+6,24) ve son test (24,5+5,70) ortalamalarinda %9,27
(2,08+4,65 adet) artis oldugunu bildirmistir. Ayrica deney grubu sporcularinin plank 6n test
(52+3,29) ve son test (67,64+3,81) ortalamalarini karsilastirmis iki 6lgiim arasinda %30,07
(15,64£3,01 sn) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (61,57+8,91) ve
son test (63,85+8,63) ortalamalarinda %3,70 (2,28+7,65 sn) azalma oldugunu bildirmistir.

Sonug olarak 60 sn mekik testi, 60 sn sinav testi ve plank testi on test-son test farklar

81



karsilagtirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Yaprak, (2018)’de 8 haftalik kor antrenman programi sonucunda deney grubu
sporcularinin 60 sn mekik on test (47,41+22,67) ve son test (57,08+20,14) ortalamalarini
karsilagtirmis iki Ol¢lim arasinda %20,39 (9,67+07,01 adet) artis tespit ederken, kontrol
grubu sporcularinin ise 6n test (39,90+17,25) ve son test (43,20+17,58) ortalamalarinda
%8,27 (3,3+2,45 adet) artis oldugunu bildirmistir. Deney grubu sporcularinin sirt izometrik
dayaniklilik 6n test (136,08+31,93) ve son test (161,42+38,27) ortalamalarinmi karsilastirmis
iki Olglim arasinda %18,61 (25,34+35,01 sn) artis tespit ederken, kontrol grubu
sporculariin ise on test (108,80+£28,91) ve son test (121,20+41,77) ortalamalarinda % 11,39
(12,4+25,45 sn) artig oldugunu bildirmistir. Sonug olarak 60 sn mekik testi ve sirt izometrik
dayaniklilik testi 6n test-son test farklar1 karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu

lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Sever, (2016)’de yas ortalamalar1 17,31+0,63 olan futbolcularda 8 haftalik kor
antrenman programi sonucunda deney grubu sporcularinin mekik 6n test (31,23+6,25) ve
son test (37,85+4,34) ortalamalarini karsilastirmis iki 6l¢tim arasinda %22 (6,62+3,01 adet)
artig tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise on test (28,27+3,55) ve son test
(28,45+5,24) ortalamalarinda %0,6 (0,18+7,65 adet) artis oldugunu bildirmistir. Deney
grubu sporcularinin sirt izometrik dayaniklilik 6n test (112,92+33,47) ve son test
(132,54+42,12) ortalamalarini karsilagtirmis iki 6l¢iim arasinda %17,4 (19,62+43,01sn) artis
tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise On test (128,00+21,13) ve son test
(122,82+32,97) ortalamalarinda %4 (5,18+17,65 sn) azalma oldugunu bildirmistir. Sonug
olarak 60 sn mekik testi ve sirt izometrik dayaniklilik testi on test-son test farklar
karsilagtirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Dedecan, (2016)’da 14-16 yas arasindaki sporculara 8 hafta haftada 4 giin stabil
zeminde uygulanan kor antrenman programini sonucunda deney grubu sporcularinin 60 sn
mekik on test (26,55+8,17) ve son test (32,75+7,99) ortalamalarini karsilastirmis iki 6lgiim
arasinda %23,35 (6,2+07,01 adet) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test
(15,55+6,33) ve son test (15,65+£5,91) ortalamalarinda %0,64 (0,10+£2,45 adet) artis
oldugunu bildirmistir. Deney grubu sporcularinin 60 sn sinav 6n test (22,75+10,40) ve son

test (25,55+13,44) ortalamalarin1 karsilastirmis iki Ol¢im arasinda %12,30 (2,80+10,01
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adet) artig tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (18,40+ 7,7) ve son test
(16,2£5,51) ortalamalarinda %11,96 (2,2+2,65 adet) azalma oldugunu bildirmistir. Sonug
olarak 60 sn mekik testi ve 60 sn sinav testi son test-On test farklar1 karsilastirildiginda iki
grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmistir

(p<0,05).

Ozcan, (2018)’de 12-14 yas grubu basketbolcularda stabil zeminde uygulanan 8 hafta
haftalik kor antrenman programi sonucunda deney grubu sporcularinin 30 sn mekik 6n test
(20,38+3,12) ve son test (29,08+2,783) ortalamalarimi karsilastirmis iki Ol¢lim arasinda
%42,69 (8,743,15 adet) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise On test
(19,08+3,475) ve son test (22,54 +3,17) ortalamalarinda %18,13 (3,46+2,45 adet) artis
oldugunu bildirmistir. Deney grubu sporcularinin 30 sn sinav 6n test (10,23+7,143) ve son
test (17,62+6,983) ortalamalarini karsilastirmis iki 6l¢iim arasinda %72,24 (7,39+3,01 adet)
artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (7,54+6,10) ve son test
(10,69+6,34) ortalamalarinda %41,78 (3,15£2,65 adet) artis oldugunu bildirmistir. Sonug
olarak 30 sn mekik testi ve 30 sn sinav testi On test-son test farklar1 karsilastirildiginda iki
grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmistir
(p<0,05).

Ozdogru, (2018)’de 10-12 yas grubu geng erkeklere stabil zeminde uygulanan 8 hafta
haftalik kor antrenman programi sonucunda deney grubu sporcularinin 30 sn mekik 6n test
(20,93+3,00) ve son test (28,63£3,56) ortalamalarin1 karsilastirmis iki 6l¢tim arasinda
%36,79 (7,742,45 adet) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise On test
(22,03+£5,11) ve son test (22,70+4,90) ortalamalarinda % 3,04 (0,67£2,15 adet) artis
oldugunu bildirmistir. Sonu¢ olarak 30 sn mekik testi On test-son test farklari
karsilagtirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Dilber, (2018)’de futbolculara uygulanan 12 haftalik kor antrenman programinin kas
aktiviteleri ve ¢eviklik performanslarina etkisini aragtirmak i¢in yapmis oldugu ¢alismada
deney grubu sporcularinda 12 hafta sonunda kor kuvveti (sinav, mekik, plank ve sirt
izometrik dayanikliligl) test sonuglarinda istatistiksel olarak pozitif yonde, yliksek ve

anlaml diizeyde artis oldugunu bildirmistir (p<0,05).
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Parkhouse ve Ball, (2011)’de stabil olmayan zeminde uygulanan statik ve dinamik
kor egzersizlerinin deney grubunda kor kuvveti (plank, caki ve sirt ekstansiyon) test
sonuglarinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bir farklilik oldugunu bildirmislerdir

(p<0,05).

Allen vd., (2014)’de kor antrenmanin okul c¢agindaki c¢ocuklarda gdovde kas
dayanikliligina etkisini arastirmak i¢in yapmis oldugur ¢alismada 6 hafta boyunca beden
egitimi derslerinden Once uygulamis oldugu orta siddetli 10 degisik dinamik kor
stabilizasyon egzersizinin sirt izometrik dayaniklilik, plank testi, mekik testi ortalamalarinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmislerdir (p<0,05).

Yapmis oldugumuz 10 haftalik kor antrenman1 sonucunda deney grubu sporcularinin
60 sn mekik 6n test (38,76+7,84) ve son test (49,14+8,97) ortalamalarini karsilastirildiginda
iki 6l¢tim arasinda % 26,78 (10,38 adet)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise on test (39,62+11,43) ve son
test (40,24+7,59) ortalamalarinda % 1,56 (0,61 adet)’lik artisin istatistiksel olarak anlaml1
olmadig1 tespit edilmistir (Tablo 8) (p>0.05).

10 haftalik kor antrenmani sonucunda deney grubu sporcularimin 60 sn sinav on test
(31,95+9,58) ve son test (45+10,08) ortalamalarini karsilastirildiginda iki 6l¢lim arasinda
%40,85 (13,05 adet)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9)
(p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise on test (32,3849,25) ve son test (33,43+7,87)
ortalamalarinda %3,24 (1,05 adet)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit
edilmistir (Tablo 8) (p>0.05).

10 haftalik kor antrenmani sonucunda deney grubu sporcularimin plank on test
(1,34+0,52) ve son test (2,93+1,09) ortalamalarin1 karsilastirildiginda iki Sl¢lim arasinda
%118,66 (1,59 sn)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9)
(p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (1,36+0,51) ve son test (1,60+0,45)
ortalamalarinda % 17,65 (0,24 sn)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit
edilmistir (Tablo 8) (p>0.05).

10 haftalik kor antrenmani sonucunda deney grubu sporcularinin sirt izometrik
dayaniklilik 6n test (134,10£58,48) ve son test (266,62+64,20) ortalamalarini
karsilastirildiginda iki 6l¢tim arasinda % 98,82 (132,52 sn)’lik artigin istatistiksel olarak

anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise 6n test
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(134,14£27,74) ve son test (132,29+£28,64) ortalamalarinda % 1,38 (1,85 sn)’lik azaligin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir (Tablo 8) (p>0.05).

Elde edilen bulgular sonucunda 60 sn mekik, 60 sn sinav, plank ve sirt izometrik
dayaniklilik testleri 6n test- son test farklar1 karsilastirildiginda her 6lgiim i¢in iki grup
arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). 10 haftalik kor antrenman programi sonucunda sporcular arasindaki 60 sn mekik,
60 sn smav, plank ve sirt izometrik dayaniklilik performanslar1 arasinda olusan anlamli

farklilik literatiirdeki diger ¢alismalarla paralellik gostermektedir.

Swissball kullanarak uygulanan kor antrenmanlart m.rectus abdominis ve m.obliqus
internus/externus, latissumus dorsi, gluteal maximus, erector spinae, Quadriceps vb. kaslarin
kuvvet diizeylerini ve kaslarin aktive olabilme hizlarini arttirmakta ve egzersizler sirasinda
govde, sirt ve bacak kaslarinin yiiksek diizeyde aktif olduklar1 goriilmektedir (Escamilla vd.,
2006; Escamilla vd., 2010; Sekendeniz vd., 2010; Cosio-Lima vd., 2003). Bu ¢alismalardan
yola ¢ikarak uygulanan 10 haftalik kor antrenmaninin 60 sn mekik, plank ve sirt izometrik
dayaniklilik testi performansina olumlu katkinin nedenini acgiklayabilecegi diisiiniilmekte,
ayrica m.rectus abdominis, latissumuz dorsi, erector spinae kasinda olusan kuvvet artisin
bag dokular1 yardimiyla list ekstremitelere aktarilabilmesi sayesinde (Akuthota ve Nadler
2004) 60 sn sinav testinde deney grubunda elde edilen anlamli yiikselisin nedeni
aciklayabilecegi diisiiniilmektedir. Benzer ¢alismalar incelendiginde; Kor antrenmanlarinin
sporcularin dinamik denge parametrelerini gelistirdigini agiklayan bir¢ok calisma
bulunmaktadir (Sekendeniz vd., 2010; Casio-Lima vd., 2003; Schibek, 2001; Yaggie ve
Campbell, 2006; Aisha, 2016; Granacher vd., 2012; Ozmen ve Aydogmus, 2016).

Alt Ekstremite Dinamik Denge Performansinin Degerlendirilmesi

Literatiir incelendiginde; Plisky vd., (2006)’da liseli voleybolcularin sol alt
ekstremite Y denge Anterior ortalamalar1 82.3 + 7,6 olarak, Posteromedial ortalamalarini
113.6 £ 8,9 olarak, Posterolateral 106.4 + 10.3 olarak bildirirken sag alt ekstremite Y denge
Anterior ortalamalarini 84.1 + 7.6 olarak, Posteromedial ortalamalarini 116.1 + 8.5 olarak,

Posterolateral ortalamalarii 108.7 £10.3 olarak bildirmistir.

Benzer calismalar incelendiginde; Kor antrenmanlarinin sporcularin dinamik denge

parametrelerini gelistirdigini agiklayan bir¢ok c¢alisma bulunmaktadir (Sekendeniz vd.,
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2010; Casio-Lima vd., 2003; Schibek, 2001; Yaggie ve Campbell, 2006; Aisha, 2016;
Granacher vd., 2012; Ozmen ve Aydogmus, 2016).

Mustu, (2018)’de liseli genglere uygulanan 8 haftalik kor antrenmanin denge lizerine
etkisini arastirmak ig¢in yapmis oldugu c¢alismada hem deney hemde kontrol grubu
sporcularinda sag posterolateral, sag posteromedial yolerde artis oldugunu bildirmis ancak
deney grubundaki artigin istatistiksel olarak kontrol grubuna goére daha anlamli oldugunu

bildirmistir.

Sadeghia vd., (2013)’de kor antrenmanin voleybolcularda dinamik denge tizerine
etkisini aragtirmak i¢in yapmis oldugu calismada voleybolcularin 6n test ile son test
sonuclarint kargilastirmis sonug¢ olarak sag ve sol ayakta sporcularin posterolateral,
posteromedial, anterior yonlerde deney grubunun alt ekstremite dinamik denge
performansinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis oldugunu bildirmistir (p<0,05).
Ayrica kor antrenmanin sporcularda kor bolgesini giiclendirdigini ve dinamik denge

kontroliiniin gelistigini ifade etmislerdir.

Yaprak, (2018)’de geng erkeklerde 8 haftalik kor antrenman programini sonucunda
deney grubu sporcularinin sol anterior 6n test (85,83+5,30) ve son test (92,41£9,52)
ortalamalarini karsilagtirmis iki 6l¢iim arasinda %7,66 (6,58+6,36 cm) artis tespit ederken,
kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (86,20+7,36) ve son test (89,70+7,57) ortalamalarinda
%4 (3,50+6,16 cm) artis oldugunu bildirmistir. Deney grubu sporcularinin sol posteromedial
on test (89,91+6,35) ve son test (98,25+6,22) ortalamalarini karsilastirmis iki 6l¢itim arasinda
%9,26 (8,34+6,36 cm) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise on test
(91.10+9.72) ve son test (93.70+7.81) ortalamalarinda %2,85 (2.60+8,36 cm) artis oldugunu
bildirmistir. Deney grubu sporcularinin sol posterolateral on test (94.41+7.47) ve son test
(105,92+7,40) ortalamalarini karsilastirmus iki 6l¢iim arasinda %12,18 (11,51+7,36 cm) artis
tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (98,00+8,37) ve son test (100,40+9,86)
ortalamalarinda %2,44 (2,40+7,56 cm) artis oldugunu bildirmistir. Sonu¢ olarak alt
ekstremite sol anterior, sol posteromedial ve sol posterolateral performans ortalamalar1 6n
test- son test farklar1 karsilagtirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel

olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Ayrica Yaprak, (2018) deney grubu sporcularinin sag anterior 6n test (88,00+5,96)

ve son test (97,83%£10,25) ortalamalarimi karsilastirmis iki Olglim arasinda %11,17
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(9,83+6,36 cm) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (88,80+8,52) ve
son test (90,00+8,62) ortalamalarinda %1,35 (1,2+6,36 cm) artis oldugunu bildirmistir.
Deney grubu sporcularinin sol posteromedial 6n test (84,50+7,83) ve son test (97,75+7,72)
ortalamalarini karsilastirmis iki 6l¢lim arasinda %15,68 (13,25+7,36 cm) artis tespit ederken,
kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (91,40+6,86) ve son test (92,10+5,64) ortalamalarinda
%0,76 (0,70+£5,39 cm) artis oldugunu bildirmistir. Deney grubu sporcularinin sol
posterolateral 6n test (95,83+9,00) ve son test (106,33+9,28) ortalamalarini karsilastirmis iki
6l¢lim arasinda % 10,95 (10,5+7,36 cm) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise
on test (101,11£9,50) ve son test (103,00+£9,21) ortalamalarinda %1,87 (2,89+7,36 cm) artis
oldugunu bildirmistir. Sonug¢ olarak alt ekstremite sol anterior, sol posteromedial ve sol
posterolateral performans ortalamalar1 6n test- son test farklar1 karsilastirildiginda iki grup

arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmistir

(p<0,05).

Yiiksel vd., (2016)’da basketbolcularda kor alt ekstremite kuvvet antrenmanlarinin
dinamik denge iizerine etkisini incelemis deney grubu sporculari i¢in sag anterior 6n test
ortalamalarini (76,8046,87) son test ortalamalarini (77,16£7,71) olarak; sag posteriolateral
On test ortalamalarini (103,91+7,52) son test ortalamalari (117,11£10,39) olarak ve sag
posteromedial 6n test ortalamalarint (97,00+£7,87) son test ortalamalarini (106,93+8,48)
olarak bildirmistir. Kontrol grubu grubu sporculari i¢in ise sag anterior on test ortalamalarini
(77,18+7,12) son test ortalamalarini (78,89+8,34) olarak; sag posteriolateral on test
ortalamalarin1  (106,02+8,78) son test ortalamalarimi (105,47£11,48) olarak ve sag
posteromedial 6n test ortalamalarini (101,60+10,49) son test ortalamalarini (104,39+8,54)
olarak bildirmistir. Sonu¢ olarak alt ekstremite sag anterior, sag posteromedial ve sag
posterolateral performans ortalamalari 6n test- son test farklari karsilastirildiginda iki grup
arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmistir

(p<0,05).

Ayrica Yiiksel vd., (2016) deney grubu sporculart i¢in sol anterior on test
ortalamalarini (77,95+7,87) son test ortalamalarini (80,89+8,84) olarak; sol posteriolateral
On test ortalamalarmi (105,00£10.59) son test ortalamalarini (111,82+10,53) olarak ve sol
posteromedial 6n test ortalamalarint (99,24+7,99) son test ortalamalarini (107,93+10,51)
olarak bildirmistir. Kontrol grubu grubu sporculari igin ise sol anterior 6n test ortalamalarini

(76,25+8,06) son test ortalamalarini (78,04+7,61) olarak; sol posteriolateral on test
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ortalamalarint (103,914+10,64) son test ortalamalarin1 (105,44+10,58) olarak ve sol
posteromedial 6n test ortalamalarini (100,49+11,89) son test ortalamalarini (101,89+12,92)
olarak bildirmistir. Sonug¢ olarak alt ekstremite sol anterior, sol posteromedial ve sol
posterolateral performans ortalamalar1 6n test- son test farklar1 karsilastirildiginda iki grup

arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmistir
(p<0,05).

Dogan, (2018)’de 12-14 yas grubu erkek basketbolcularda stabil zeminde uygulanan
8 haftalik kor antrenman programini sonucunda deney grubu sporcularinin sag ayak alt
ektremite denge on test (129,04+11,41) ve son test (136,30+12,28) ortalamalarini
karsilastirmis iki 6l¢lim arasinda %5,62 (7,26£2,36 cm) artig tespit ederken, kontrol grubu
sporcularinin ise on test (112,59+13,72) ve son test (114,33+13,79) ortalamalarinda %1,54
(1,74+2,36 cm) artis oldugunu bildirmistir. Sonu¢ olarak sag ayak alt ektremite denge
performansi On test- son test farklart karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine

istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Ayrica Dogan, (2018) deney grubu sporcularinin sol ayak alt ektremite denge on test
(84,36+7,24) ve son test (88,30+7,11) ortalamalarini karsilastirmis iki 6l¢iim arasinda %4,67
(3,94+6,36 cm) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (85,42+5,72) ve
son test (86,37+5,61) ortalamalarinda %1,11 (0,95+4,30 cm) artis oldugunu bildirmistir.
Sonu¢ olarak sol ayak alt ektremite denge performanst 6n test- son test farklari
karsilagtirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Hamed ve Hassan, (2017)’de Kor antrenmanin gen¢ badmintoncularda dinamik
denge ve sut isabet ile hiz performansina etkisini incelemek i¢in yapmis oldugu ¢aligmada
sporcularin alt ekstremite Anterior, Posterolateral, Posteromedial yonlerde 6n-son test denge
Ol¢iimleri arasinda deney grubu sporcularda anlamli bir artis oldugunu bildirmislerdir

(p<0,05).

Kahle ve Gribble, (2009)’da 6 haftalik kor antrenman programinin dinamik dengeye
etkisini arastirmak i¢in yapmis olduklar1 ¢aligmada deney ve kontrol grubunun denge
parametrelerini karsilastirmis ve son testte deney grubunun posterolateral, medial ve
posteromedial yonlerde gelisme oldugunu bildirmis ve kor antrenmanin sporcularda dinamik

postiiral kontroliinii gelistirebilecegini bildirmislerdir (p<0,05).
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Sharma vd., (2012)’de 9 haftalik kor antrenman programinin voleybolcularda denge
parametresine etkisini arastirmak i¢in yapmis oldugu calismada sonunda sporcularin denge
performans ortalamalarindaki artigin istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugununu
bildirmislerdir (p<0,05).

Boyaci, (2016)’da 12-14 yas araliindaki futbolculara 12 haftalik merkez bolge (kor)
antrenman uygulamig ve c¢aligma sonunda sporcularin denge performansinda istatistiksel
olarak anlamli bir artis oldugunu tespit etmis ve kor antrenmanlarinin denge performansi

tizerinde olumlu yonde katki sagladigini bildirmistir.

Hessari vd., (2011)’de 8 haftalik kor antrenman programinin sporcularda denge
performansi iizerindeki etkisini incelemek i¢in yapmis olduklar1 ¢alismada, 8 haftalik kor
antrenman programi sonrasinda deney grubunun denge ortalamalarinin kontrol grubuna gore

istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttigin1 bildirmislerdir.

Scibek, (1999)’de yiiziiciilerde kor antrenmanin fonksiyonel performansa etkisini
arastirmak i¢in yapmis olduklari calismada sporculara pilates topu ile antrenman programi
uygulamis ve antrenman sonucunda deney grubunun kontrol grubuna gore denge

performansinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis sagladigini bildirmistir.

Aggarwal vd., (2010)’da kor stabilitesi ve denge antrenmanlarinin statik ve dinamik
denge performansi lizerindeki etkisini incelemek icin yapmis oldugu calismada kor
antrenmanin statik ve dinamik denge performansini istatiksel olarak anlamli sekilde
gelistirdigini bildirmis ayrica statik denge iizerinde kor antrenmanin denge antrenmanina

oranla daha biiyiik gelisim sagladigini belirtmislerdir.

Samson, (2005)’de yas ortalamalar1 20 olan tenisgilerde 9 haftalik kor antrenman
sonrasinda deney grubunun dinamik denge 6zelliginde istatistiksel olarak anlamli bir artis
oldugunu bildirmis ancak kontrol grubunda istatistiksel olarak anlaml1 bir artis olmadigim

bildirmistir (p<0,05).

Sandrey ve Mitzel (2013)’de 6 hafta boyunca haftada 3 giin uygulanan kor
antrenmanin gen¢ sporcularda star balans test (SEBT) sonuglarinda istatistiksel olarak

pozitif yonde artig oldugunu bildirmislerdir.

Dilber vd., (2016)’de genc erkek futbolcularda 8 haftalik kor antrenmanin sonrasinda

On- son test denge ortalamalarini karsilastirmis ve son test degerlerinde deney grubu lehine
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istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmiglerdir (p<0,05). Ayrica uygulanan kor

antrenmanlarinin geng erkeklerde denge parametresini gelistirdigini belirtmiglerdir.

Yapmis oldugumuz 10 haftalik kor antrenman1 sonucunda deney grubu sporcularinin
alt ekstremite sag anterior 6n test (77+7,53) ve son test (103,81+15,36) ortalamalarin
karsilastirildiginda iki 6l¢lim arasinda % 34,82 (26,81 cm)’lik artisin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), Kontrol grubu sporcularinin ise 6n test
(78,48+11,88) ve son test (82,86+10,48) ortalamalarinda % 5,58 (4,38 cm)’lik artisin
istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir (Tablo 8) (p>0.05).

10 haftalik kor antrenmani sonucunda deney grubu sporcularinin alt ekstremite sag
posterolatertal on test (105,48+8,96) ve son test (144,71+22,23) ortalamalarini
karsilastirildiginda iki 6l¢lim arasinda % 37,19 (39,23 cm)’lik artisin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise 6n test
(105,90+6,93) ve son test (112,5+9,18) ortalamalarinda % 6,23 (6,6 cm)’lik artisin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (Tablo 8) (p<0.05)

10 haftalik kor antrenmani sonucunda deney grubu sporcularinin alt ekstremite sag
posteromedial on test (96,52+10,04) ve son test (126+13,84) ortalamalarim
karsilastirildiginda iki 6l¢lim arasinda % 30,54 (29,48 cm)’lik artisin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise on test
(96,14+7,38) ve son test (100,86+7,98) ortalamalarinda % 4,91 (4,72 cm)’lik artigin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (Tablo 8) (p<0.05).

10 haftalik kor antrenmani sonucunda deney grubu sporcularinin alt ekstremite sag
ayak denge On test (101,56+5,56) ve son test (136,35+12,77) ortalamalarin
karsilastirildiginda iki 6l¢lim arasinda % 34,26 (34,79 cm)’lik artisin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise 6n test
(99,84+11,92) ve son test (105,31+11,96) ortalamalarinda % 5,48 (5,47 cm)’lik artisin
istatistiksel olarak anlamli olmadig tespit edilmistir (Tablo 8) (p>0.05)

10 haftalik kor antrenmani sonucunda deney grubu sporcularinin alt ekstremite sol
anterior On test (78,5248,73) ve son test (104,71+14,05) ortalamalarini karsilastirildiginda
iki Ol¢lim arasinda %33,35 (26,19 cm)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (78,52+8,26) ve son test
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(84,85+11,04) ortalamalarinda % 8,06 (6,33 cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 tespit edilmistir (Tablo 8) (p>0.05).

10 haftalik kor antrenmani sonucunda deney grubu sporcularinin alt ekstremite sol
posterolateral 6n test (108,76+14,49) ve son test (146,86+19,53) ortalamalarini
karsilastirildiginda iki 6l¢lim arasinda % 35,03 (38,1 cm)’lik artisin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise 6n test
(108,62+4,14) ve son test (106,57+11,99) ortalamalarinda % 1,89 (2,85 cm)’lik azaligin
istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir (Tablo 8) (p>0.05).

10 haftalik kor antrenmani sonucunda deney grubu sporcularinin alt ekstremite sol
posteromedial on test (94,90+12,12) ve son test (126,29+13,02) ortalamalarini
karsilastirildiginda iki dl¢lim arasinda % 33,08 (31,39 cm)’lik artisin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise 6n test
(95,29+5,61) ve son test (103,52+10,71) ortalamalarinda % 8,64 (8,23 cm)’lik artisin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (Tablo 8) (p<0.05).

10 haftalik kor antrenmani sonucunda deney grubu sporcularinin alt ekstremite sol
ayak denge oOn test (102,62+8,45) ve son test (137,57+12,44) ortalamalarini
karsilastirildiginda iki 6l¢lim arasinda % 34,06 (34,95 cm)’lik artigin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise 6n test
(100,41+9,99) ve son test (105,37+13,27) ortalamalarinda % 4,94 (4,96 cm)’lik artigin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir (Tablo 8) (p>0.05).

Elde edilen bulgular sonucunda alt ekstremite sag anterior, sag ayak denge ve alt
ekstremite sol anterior, posterolateral, sol ayak denge ortalamalari 6n test- son test farklari
karsilagtirildiginda her dl¢lim i¢in gruplar arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak
anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ancak alt ekstremite sag posterolateral,
posteromedial ve alt ekstremite sol posteromedial ortalamalarinda hem deney hemde kontrol
grubunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bulgular
incelendiginde ise deney grubundaki artigin kontrol grubuna gore istatistiksel olarak daha
anlamli oldugu goriilmiistiir. Kontrol grubu sporcularinda olusan anlamlilifin voleybol
antrenmanlarinin etkisi oldugu digsiiniilmektedir. 10 haftalik kor antrenman programi
sonucunda sporcular arasindaki denge performanslar1 arasinda olusan anlamli farklilik

literatiirdeki diger ¢alismalarla paralellik gostermektedir.
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Bircok arastirmaci kor antrenmaninin yogunlukla yiiklendigi bolgenin viicutta
govde, sirt ve kalca kaslarinin oldugunu ve bu kaslarin kuvvetlenmesi sonucunda denge
parametrelerinde artis olacagini bildirmistir (Faries ve Greenwood, 2007; Reed vd., 2012).
Bu bilgiler 1s18inda 10 haftalik kor antrenman sonucunda deney grubundaki sporcularin
govde, sirt ve kaslarinin stabilizasyonu ve kuvvet diizeyleri gelistiginden dolayr denge

performansinda olusan anlamli yiikselisin nedeni agiklayabilecegi diisiiniilmektedir.
Servis Isabet Orami Performansinin Degerlendirilmesi

Literatiir incelendiginde; 15-17 yas arasindaki gen¢ erkek voleybolcularda kor
antrenmanin servis isabet oranina etkisini inceleyen c¢aligmalara rastlanamamistir ancak
literatiirde voleybolculara uygulanan farkli kuvvet antrenmanlarinin servis isabet oranina
etkisini arastiran ¢alismalarin yaninda farkli branglarda uygulana kor antrenmanin servis
isabet oranina etkisinin oldugunu bildiren ¢alismalar bulunmaktadir. Nesi¢, vd., (2013)’de
13-14 yaslarindaki voleybolcularda voleybol antrenmanin motor beceriler ve teknik
beceriler tizerindeki etkilerini arastirdigi ¢calismada sporcularin 6n test servis isabet oranint
Min. 1943.059 ve Max. 28+3.059 arasinda oldugunu ve son test servis isabet oranini ise

Min. 224+ 2.159 ve Max. 30+ 2.159 arasinda oldugunu belirtmistir.

Benzer ¢alismalar incelendiginde; Eller, (2013)’de 11-12 yas grubu voleybolculara 8
haftalik kuvvet antrenman programinin bazi motorik ve teknik 6zellikleri {izerine etkisi
arastirmak i¢in yapmis oldugu ¢alismada voleybol antrenmanlarina ek olarak yapilan kuvvet
antrenmanlarinin teknik ve motorik becerileri istatistiksel olarak pozitif yonde katki
sagladigim1 bildirmistir. Yine Rao ve Rao (2016)’da erkek voleybolcularda pliometrik
antrenmanin voleybolcularda servis performansina etkisini arastirmak i¢in yapmis oldugu
calismada pliometrik antrenmanin voleybolcularda servis performansina olumlu katki
sagladigin1 ve sporcularin servis performansinda artis istatistiksel olarak anlamli oldugunu
bildirmistir. Manshouri vd., (2014)’de Pilates egzersizlerinin servis performansina etkisini
arastirmak i¢in yapmis oldugu ¢alismada, 6 haftalik antrenman sonucunda deney grubunda
servis isabet oraninda +6 puan artis oldugunu bildirmistir. Kontrol grubunda ise bu artigin
+3 oldugunu bildirmistir. Sonu¢ olarak gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml
farkliligin deney grubu lehine oldugunu bildirmiglerdir. Ayrica Pilates egzersizlerinin hem
yeni baglayanlar hem de profesyonel oyuncularda voleybol tekniklerini gelistirmek igin

kullanilabilecegini onermislerdir.
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Demir, (2018)’de 12 haftalik pilates mat egzersizinin 14-15 yas voleybol kadin
voleybolcularda bazi biyomotor ve teknik becerilere etkisini arastirmak i¢in yapmis oldugu
calismada 12 haftalik antrenman sonunda sporcularin servis, manset ve smac¢ teknik
performanslar1 tiizerinde istatistiksel olarak pozitif yonde olumlu etkisinin oldugunu
bildirmistir. Ayrica servis isabet oraninda deney grubunun On test ve son test degerleri

arasinda %51,50’lik bir artig oldugunu bildirmistir.

Hamed ve Hassan, (2017)’de Geng¢ badmintoncularda kor antrenmanin dinamik
denge ve sut isabet ile hiz performansina etkisini incelemek i¢in yapmis oldugu ¢alismada
sporcularin On test isabet orant 16.60 £ 2.07 son test isabet orani ise 21.30 + 2.58 olarak
bildirmis ve dn-son test dlglimler arasinda %28,31 (4,7+2.38) puan gelisme olurken kontrol
grubundaki sporcularda ise On test isabet oran1 15.20 + 2.74 son test isabet orani ise 17.10 £
3.45 olarak bildirmis ve 6n-son test Olgiimler arasinda %12,5 (1,9« 2.94) puan gelisme
oldugunu bildirmistir. Sonug olarak servis isabet orani performansi son test-on test farklari
karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Yapmis oldugumuz 10 haftalik kor antrenmani sonucunda deney grubu sporcularinin
servis isabet oran1 On test (15,76+£3,86) ve son test (25,86+3,73) ortalamalarini
karsilastirildiginda iki 6l¢iim arasinda % 64,08 (10,1 puan)’lik artigin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 13) (p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise 6n test
(16,48+4,79) ve son test (18,29+4,05) ortalamalarinda % 10,98 (1,8 puan)’lik artisin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir (Tablo 12) (p>0.05). Sonug¢ olarak
servis isabet performansi 6n test- son test farklari karsilastirildiginda iki grup arasinda deney
grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). 10 haftalik
kor antrenman programi sonucunda sporcular arasindaki servis isabet orani1 performanslari

arasinda olusan anlaml farklilik literatiirdeki diger calismalarla paralellik gostermektedir.

Voleybolda servis teknigi uygulanirken hareket zeminden baslayarak, kinetik zincir
vasitasiyla huni seklinde 6nce ayak bileginden dizlere, dizlerden bacaklara, bacaklardan
kalcaya, kalgadan govdeye, govdeden daha sonra glenohumeral eklem kaslarina daha sonra
rotator calf kaslarina ve oradan da sirasiyla omuz, kol, el bileginin ardindan omuzun
eksentrik eksternal rotasyonu ve konsantrik internal rotasyonu ile topa vurus gerceklestirilir
(Wang vd., 2000; Reeser vd., 2006; Akuthota ve Nadler, 2004; Basandag, 2014; Schirm,
2011).
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Bu durumlardan yola ¢ikilarak teknige faydali olan, kinetik giiciin transfer merkezi
olan sirt, pelvis, karin ve kalga bdlgesinde bulunan kaslarin stabilizasyonunun gelismis
olmas1 (Jones, 2013: s.26); ve teknigi uygularken gévdenin almasi gereken pozisyonlari
kontrol edebilmesi, miimkiin olan optimum enerjiyi alt ekstremitelerden list ekstremitelere
dogru kinetik gilig/kuvvetlerinin transferinde ara¢ mekanizmasi ve merkez olma 6zelligi
tagiyan kas gruplarinin kuvvetli olmasi gerekmektedir (Akuthota ve Nadler, 2004; Hedrick,
2000; Kibler ve Sciascia, 2006; Putnom, 1993; Kibler vd., 2006; Brungart vd., 2006). Eger
ekstremiteleri kontrol eden kaslar giicli ve kor bolgesinde bulunan kaslar zayifsa,
kuvvetlerin aktarimi zor olmakta ve sporcularin teknik hareketi uygularken hareketleri
gerceklestirmeleri zorlagsmis olacaktir. Bu durumda eger sporcu giiclii bir kor alt yapisina
sahip degilse teknik becerileri uygulayabilmesi de zor olacaktir (Tse vd., 2005). Ayrica temel
motorik Ozelliklerin  gelistirilmesi teknik ve taktik olgularimin  uygulanmasinida
kolaylastirdigi bilinmektedir (Miilazimoglu, 2012). Barak vd., (2018)’de voleybolcularda
kondisyonel parametrelerin servis performansina etkisini arastirmak i¢in 11 erkek
voleybolcu tizerinde yapmis oldugu ¢alismada servis perfomansi ile dikey sigramadan elde
edilen anaerobik giig, ortalama giig, sag penge, sol pence, sirt boyun esneklik ve omuz bilek
esneklik perfromansi arasinda iliski oldugunu bildirmis ve Barak vd., (2019)’da geng kadin
voleybolcularda servis performansi ile kondisyonel parametreler arasinda iligkiyi aragtirmak
icin yapmis oldugu calismada servis performansi ile dikey sigrama, bacak kuvveti, ¢eviklik,
iist ekstremite patlayici kuvvet ve el reaksiyon hizi arasinda anlamli bir iligki oldugunu

bildirmislerdir (p<0,05).

Bu bilgiler 1s1¢inda 10 haftalik kor antrenman sonucunda deney grubundaki
sporcularin kor lokal ve global kas stabilizasyonlar1 gelismis, kuvvet diizeyleri artmis ayrica
sporcularin diger motorik 6zelliklerinin gelismis olmasinda dolay1 servis performansinda

olusan istatistiksel olarak anlamliligin nedenini agiklayabilecegi diisiiniilmektedir.
Servis Hiz Orani Performanslarinin Degerlendirilmesi

Literatiir incelendiginde; 15-17 yas arasindaki gen¢ erkek voleybolcularda kor
antrenmanin servis hiz oranima etkisini inceleyen calismalara rastlanamamistir. Ancak
literatiirde voleybolculara uygulanan farkli kuvvet antrenmanlarinin servis hiz oranina
etkisini arastiran ¢aligsmalarin yaninda farkli branslarda uygulana kor antrenmanin servis hiz

oranina etkisinin oldugu calismalar bulunmaktadir.
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Literatiir incelendiginde; Lahtiinen vd., (2007)’de elit ve milli takimlarda oynayan
geng erkeklerin tercih etmis olduklar1 servis c¢esitlerini arastirmak i¢in yapmis olduklar
calismada toplam 19 mag¢ ve 2066 servisi incelemisler sonu¢ olarak geng¢ erkek
voleybolcularda en sik kullanilan servis ¢esidinin smag servis ve float servis oldugunu
bildirmislerdir. Ayrica sporcularin kullanmis oldugu smag servis hiz ortalamalarin1 78-95
km/s, float servis hiz ortalamalarinida 49-59 km/s olarak bildirmisleridir. Palao ve Valadés,
(2014)’de Erkek voleybolcularda tenis servis hiz ortalamalarini 42,0-55,0 km/s, flooat servis
hiz ortalamalarini1 40.0-75.0 km/s, araliginda ve smag servis hiz ortalamalarini ise 73.0-104.0

km/s araliginda oldugunu bildirmistir.

Bagis, (2018)’de hazirlik doneminde uygulanan kuvvet antrenman programinin
voleybolcularda servis hizina etkisinin arastirmak igin yapmis olduklari ¢alismada 8 haftalik
antrenman programi dncesinde topun hizin1 64,0000 km/S olarak tespit ederken antrenman
sonrasinda ise 67,7143 km/S olarak tespit etmistir. Antrenman Oncesi ve sonrasinda topun
hiz 6l¢timii degerleri ortalamalari arasinda anlamli fark oldugunu ve kuvvet parametrelerini
istatistiksel olarak olumlu yonde etkileyerek serviste top hizimi gelistirdigi bildirmistir

(p<0,001).

Hamed ve Hassan, (2017)’de Geng¢ badmintoncularda kor antrenmanin dinamik
denge ve sut isabet ile hiz performansina etkisini incelemek i¢in yapmis oldugu ¢alismada
deneye grubu sporcularinin 6n test servis hiz oranin1 117.10 + 16.46 son test servis hiz
oranmi 133.80+ 11.92 olarak bildirmis ve On-son test Olglimler arasinda % 14,26 (16.7+
13.46) km/h gelisme olurken kontrol grubundaki sporcularda ise 6n test servis hiz oranini
116.30+£15.57 son test servis hiz oranini ise 119.50 + 12.43 olarak bildirmis ve 6n-son test
Olctimler arasinda 92,75 (3,2+ 13.94) puan gelisme oldugunu bildirmistir. Sonug olarak
servis hiz oran1 On test-son test farklar1 karsilagtirildiginda iki grup arasinda deney grubu
lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmis ve 8 haftalik kor antrenmanin
gen¢ batmintoncularda servis hiz ve isabet oraninda 6nemli iyilesmelere etkisi oldugunu

bildirmislerdir (p<0,05).

Meyers vd., (2015)’de farkli kuvvet antrenmanlarinin servis hizina etkilerini
arastirmak i¢in yapmis oldugu calismada siirekli ve yiiksek yogunluktaki 06zel

antrenmanlarin servis hizina olumlu etki saglayacagini bildirmislerdir.
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Behringer vd., (2013)’de farkli kuvvet antrenmanlarinin geng tenisgilerde servis
hizina etkisini incelemek i¢in yapmis olduklar1 ¢alismada 8 hafta pliometrik antrenmanin
deney grubundaki sporcularin servis hizinda istatistiksel olarak anlamli artis oldugunu
bildirmistir (p<0,05).

Sever vd., (2017)’de 11-13 yas aras1 erkek tenisgilerde periyotlanmis kor antrenman
programinin isabetli servis hizina etkisini incelemek i¢in yapmis olduklari ¢aligmada 8
haftalik periyotlanmis kor antrenman programi sonunda geng tenisgilerde isabetli servis

hizina istatistiksel olarak olumlu etki sagladigini bildirmisleridir.

Malliou vd., (2011)’de en az 2 yillik tenis deneyimi olan ve higbir zaman rutin kuvvet
antrenman programina dahil olmayan 60 geng tenisgiye (29 erkek ve 31 kiz) tenis
antrenmanlarina ek olarak 7 haftalik kuvvet antrenman programi uygulamis ve antrenman
sonunda geng¢ tenis¢ilerin servis performanslarinda anlamli sekilde anlamli bir artis

sagladigini bildirmislerdir (p<0,05).

Sewright vd., (2004)’de 6 haftalik pilates mat egzersizlerinin tenisgilerde servis
hizina etkisini aragtirmak i¢in yapmis oldugu ¢alismada sporcularin 6 haftalik sonuinda tenis

servis hizinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bir artis oldugu bildirmislerdir

(p<0,05).

Ferrauti ve Bastiaens, (2007)’de 6 haftalik direng lastigi, kor antrenman ve saglik
topu ile yapilan kuvvet antrenmanin geng elit teniscilerde servis hizina etkisini arastirmak
icin yapmis oldugu caligmada 6 haftalik antrenman sonunda tenisgilerde servis hiz
ortalamalarinin arttigin1 ve antrenmanlar sonunda istatistiksel olarak anlamli farklilik

oldugunu bildirmislerdir (p<0,05).

Yapmis oldugumuz 10 haftalik kor antrenmani sonucunda deney grubu sporcularinin
servis hiz oran1 On test (38,22+3,72) ve son test (65,37+4,55) ortalamalarim
karsilastirildiginda iki 6l¢iim arasinda % 71,03 (27,15 km/sn)’lik artisin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 13) (p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise 6n test
(40,81+£8,36) ve son test (45,754+4,17) ortalamalarinda % 12,1 (4,94 km/sn)’lik artisin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir (Tablo 12) (p>0.05). Sonug olarak
servis isabet performansi on test- son test farklar1 karsilastirildiginda iki grup arasinda deney

grubu lehine anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). 10 haftalik kor antrenman
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programi sonucunda sporcular arasindaki servis hiz orani performanslari arasinda olusan

anlamli farklilik literatiirdeki diger ¢aligmalarla paralellik gostermektedir.

Saeterbakken vd., (2011)’de 24 kadin hentbolcuya 6 hafta stabil olmayan zeminde
kor ve rotasyonel stabilizasyon antrenman programinin hentbolda maksimum atis hizina
etkisini arastirmak igin yapmis olduklar1 ¢aligmada antrenman sonunda deney gurubu
sporcularinin makssimum atig hizinda kontrol gurubuna oranla % 4,9’luk gelisme oldugunu
bildirmislerdir. Ayrica stabil olmayan zeminde yapilan govde stabilizasyon egitiminin daha
kuvvetli ve daha stabil lumbopelvik-kalga komleksi ve kapali kinetik zincir hareketlerini
gelistirdigi bu durum sonucunda multisegmental hareketlerdeki yiiksek rotasyonel hiza

katkida bulundugu sonucuna varmislardir.

Das, vd., (2015)’de voleybolcularda servis ve atak hizlarin ile viicut uzuvlar ve
Kuvvet parametreleri ile arasindaki iliskiyi aragtirmak i¢in yapmis olduklari ¢alismada,
sporcularin kol boyu, penge kuvvetleri, sirt ve bacak kuvvetleri ile servis ve atak hizinda
pozitif yonde anlamli bir iligki oldugunu bildirmistir. Ayrica yiiksek hizda servis atabilmek
icin sporcularin sadece kol kaslar1 degil sirt, el ve bacak kaslarininda optimal seviyede
olmast gerektigini bildirmistir. Smart vd., (2011)’de yapmus olduklart arastirmada tenis
oyuncularinin servis atig hizina kor antrenmanin etkisinin incelenmis ve kor antrenmanlari
sayesinde sporcularin iist ve alt ekstremite viicut kuvvet ve kondisyon diizeylerinin
artirtlmas1 sayesinde kor antrenmanin tenis servis hizina etkisinin olabilecegini
bildirmislerdir. Bu sonuglar neticesinde kor antrenmanlariin bu parametreleri gelistirdigi
bilinmektedir. Bundan dolay1 10 haftalik kor antrenman programi sonucunda istatistiksel

olarak olusan anlamli gelisimi agiklayabilecegi diisiintilmektedir.
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SONUC ve ONERILER

15-17 yaglar1 arasinda geng erkek voleybolculara voleybol antrenmanlarina ek 10 hafta
boyunca haftada 3 giin periyotlanmis sekilde uygulanan kor antrenmanlarinin sonucunda

elde edilen bulgular incelendiginde;

1. Kor egzersizlerinin geng voleybolcularda ¢eviklik performansina istatistiksel agidan
etkisi oldugu tespit edilmistir.

2. Kor egzersizlerinin geng voleybolcularda dikey sigrama performansina istatistiksel
acidan etkisi oldugu tespit edilmistir.

3. Kor egzersizlerinin gen¢ voleybolcularda durarak uzun atlama performansina
istatistiksel acidan etkisi oldugu tespit edilmistir.

4. Kor egzersizlerinin gen¢ voleybolcularda 60 sn mekik, 60 sn sinav, plank ve sirt
izometrik dayaniklilik performanslarina istatistiksel agidan etkisi oldugu tespit edilmistir.

5. Kor egzersizlerinin geng voleybolcularda alt ekstremite sag anterior, sag ayak denge,
sol anterior, sol posterolateral ve sol ayak denge performanslarina istatistiksel agidan etkisi
oldugu tespit edilmistir.

6. Kor egzersizlerinin geng voleybolcularda servis isabet ve hiz orani performanslarina

istatistiksel acidan etkisi oldugu tespit edilmistir.

Sonu¢ olarak; 15-17 yas araligindaki gen¢ erkek voleybolculara uygulanan 10
haftalik periyotlanmis kor egzersizlerinin voleybol bransinda oyunun yapisina, ulasiimak
istenen antrenman hedeflerine, amacina uygun bir sekilde ve dogru olarak planlanip
uygulandiginda, sporcularin ¢eviklik, dikey sigrama, durarak uzun atlama, 60 sn mekik, 60
sn sinav, plank, sirt izometrik dayaniklilik, alt ekstremite sag anterior, sag ayak denge, alt
ekstremite sol anterior, sol posterolateral, sol ayak denge, servis isabet ve hiz orani ortalama
degerlerine olumlu gelisme sagladigir goriilmiistiir. Kor antrenman ydntemini sporcularda
kondisyonel ve teknik performansinin arttirilmasinda kullanilabilecek etkili bir antrenman

sekli oldugu diisiiniilmektedir.



Son olarak; literatiire katki saglamak amaciyla yapilacak olan caligmalara fikir

vermesi agisindan su Oneriler getirilebilir;

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Kor antrenman programi tek basina bir antrenman olarak yapilabilecegi gibi
antrenman programinin belirli bir béliimiinde ek olacak sekilde gelisim ¢aginda olan
geng sporcularin performans gelisimlerine katki saglamak i¢in; statik, dinamik, aletli
veya aletsiz yapilabilecek cesitli hareketlere sahip bir antrenman tiirii olarak da
degerlendirilebilir. Sporcu ve antrendrlere genel kuvvet durumunun korunabilmesi ve
gerekli durumlarda arttirilabilmesi i¢in kor antrenmanlarmin yillik antrenman

planlamasi igerisine dahil edilmesi Onerilebilir.

Yapmis oldugumuz ¢alismada kullanilan kor antrenman programi sayesinde 15-17
yas grubu voleybolcularin kondisyonel parametreler ile servis performansina katki
sagladig goriilmiistiir. Bu antrenman programinin alt yapidaki sporcularin kuvvet ve
govde stabilizasyon diizeylerine saglamis oldugu katki sayesinde sporcularin teknik
uygulama ve performanslarinda olumlu katki sagladigi gézlemlenmistir. Bundan

dolay1 bu program alt yapida calisan antrenorlere onerilebilir.

Farkli branglardaki gen¢ sporculara uygulanarak sporcularin kondisyonel ve teknik
becerilerine etkileri incelenebilir. Farkli antrenman programlar ile statik ve dinamik

kor antrenman arasindaki farkliliklar incelenebilir.

Egzersiz ¢esitliligi arttirilarak farkli yas gruplarinda calismalar yapilarak yas

kategorileri arasinda gelisim incelenebilir.

Yapilan antrenman programinin voleybol bransindaki diger teknik beceri

performanslarina etkileri incelenebilir.

Arastirmada kullanilan antrenman programlarnin sezon igindeki etkileri
arastirilarak, yillik planin hangi donemlerine ve hangi siklikla yapilmasi konusunda

arastirma yapilmasi Onerilebilir.

Calismamizdan yola ¢ikilarak yas gruplarina gore kapsam, siddet, tekrar ve set

sayilar1 programlanarak antrenman programlar1 diizenlenebilir.

99



KAYNAKLAR

Acak, M. (2006). Beden Egitimi Ogretmeninin El Kitab1, Morpa Yayinlari, S.276, Ankara.
Agikada, C., & Ergen, E. (1986). Yiikseklik Antrenmani, Bilim ve Teknik Dergisi 7: 16.

Acgikada, C. (2008). Atletizm Yetenek Modeli Raporu”, Atletizm Federasyonu Egitim
Kurulu Yayinlari. Ankara.

Afyon, Y., Mulazimoglu, O., & Boyaci, A. (2017). The Effects Of Core Trainings On Speed
And Agility Skills Of Soccer Players. International Journal Of Sports Science, 7(6),
239-244.

Afyon, Y.A., & Boyaci, A. (2013) Investigation Of The Effects By Compositely Edited Kor-
Plyometric Exercises In Sedentary Man On Some Physical Ve Motoric Parameters,
International Journal Of Academic Research, Vol. 5. No. 3. May, 256-261. Dor:
10.7813/2075-4124.2013/5-3/A.37 Baku, Azerbaija.

Afyon, Y.A. (2014a). The Effect Of Kor And Plyometric Exercises On Soccer Players,
International Journal Of Contemporary And Applied Studies Of Man,
Anthropologist, Vol. 18 No.3, P.927-932, India

Afyon, Y.A. (2014b). Effect Of Kor Training On 16 Year-Old Soccer Players, Educational
Research An Reviews Journals, Vol.9(23), Pp 1275-1279.

Aggarwal, A., Zutshi, K., Munjal, J., Kumar, S., & Sharma, V. (2010). Comparing
Stabilization With Balance Training in Recreationally Active Individuals.
International Jurnal Of Therapy And Rehabilitation, 17(5), 244-253.

Aisha, E. (2016). Effects Of Ten Weeks Of Instability Resistance Training (Bosu Ball) On
Muscular Balance And The Learning Level Of Fencing Basics. Ovidius University
Annals, Series Physical Education & Sport/Science, Movement And Health, 16(2),
273-279.

Akgiin, N. (1986). Egzersiz Fizyolojisi (Ikinci Baski). Izmir: Ege Universitesi Basimevi.

Akm, G., Tekdemir, 1., Giiltekin, T., Erol, E., & Bektas, Y. (2013). Antropometri Ve Spor.
Bil Ofset Matbaacilik, Ankara

Akman, M.N., & Karatag, M. (2003). Temel Ve Uygulanan Kinezyoloji: Haberal Egitim
Vakfi.

Aktas, Y. (2011). Tiirkiye Voleybol Ugiincii Ve Bélgesel Lig Erkek Takimlar1 Sporcularmin
Bazi1 Fiziksel Ve Kondisyonel Parametrelerinin Karsilastirilmasi. Harran
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali.
Yiiksek Lisans Tezi. Sanlurfa, 2011.

Akuthota, V., & Nadler, S.F. (2004). Kor Strengthening. Archives Of Physical Medicine
And Rehabilitation, 85(1), S86-92.

Akuthota, V., Ferreiro, A., Moore, T., & Fredericson, M. (2008). Kor Stability Exercise
Principles. Current Sports Medicine Reports, 7(1), 39-44.



Alaranta, H., Huri, H., Heliovaara, M., Soukka, A., & Harju, R. (1994) Non-Dynamometric
Trunk Performance Tests: Reliability And Normative Data. Scand J Rehabil Med.,
26(4): 211-215.

Albay, D.M., Tutkun, E., Agaoglu, S.Y., Canikli A., & Albay, F. (2008). Hentbol, Voleybol
Ve Futbol Universite Takimlariin Baz1 Motorik Ve Antropometrik Ozelliklerinin
Incelenmesi. Spormetre Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, V1 (1) 13- 20

Allen Scates, M.L. (2003). Complete Conditioning For Volleyball: Human Kinetics.

Allen, B.A., Hannon, J.C., Burns, R.D., & Williams, S.M. (2014). Effect Of Kor
Conditioning Intervention On Tests Of Trunk Muscular Endurance in School-Aged
Children. The Journal Of Strength & Conditioning Research, 28 (7), 2063-2070.

American College Of Sports Medicine, (2013). Acsm's Health-Related Physical Fitness
Assessment Manual. Lippincott Williams & Wilkins.

Anderson, K.G., & Behm, D.G. (2004). Maintenance Of Emg Activity And Loss Of Force
Output With 1nstabi1ity. Journal Of Strength Condition Research, 18, 637-640.

Araci, H. (2006). Geng Sporcu Egitimi Ve Kiiltiirii, Nobel Yayin Dagitim, S.10, Ankara.

Arinci, K., & Elhan, A. (2006). Anatomi, 4. Baski, Giines Kitabevi, Ankara, 2006.(Cilt-;17-
25, Cilt-2; 87- 131)

Arinct, K. (2003). Sobotta Insan Anatomi Atlas1 Miinih: Beta Yayincilik, (5. Baski) 2003.

Arokoski, J.P., Valta, T., Airaksinen, O., & Kankaanpa, M. (2001). Back and abdominal
muscle function during stabilization exercises. Archives of Physical Medicine and
Rehabilitation, 82(8), 1089-1098.

Aslan, C.S., Eyuboglu, E., Dalkiran, O., & Ozer, U. (2017). Sedanter Kadin ve Erkeklerin
Esneklik Degiskenine Gore Kuvvet ve Anaerobik Giig Ozelliklerinin
Karsilastirilmasi. Journal of Human Sciences, 14(4), 4531-45.

Atan, T., Kabaday1, M., Elioz, M., Cilhoroz, M.T., & Akyol, P. (2013). Effect Of Jogging
And Kor Training After Supramaximal Exercise On Recovery. Turkish Journal Of
Sport And Exercise Www.Turksportexe.Org Year: 2013 -Volume: 15 - Issue: 1 -
Pages: 73-77.

Atill, M. (2013). Voleybolda Kondisyon Antrenmanlari. 5. Antrenman Bilimi Kongresi
Hacettepe Universitesi. Baski Du & Se Ajans. 2013 - ANKARA

Atl, A. (2009). 14-16 Yaslar1 Arasindaki Erkek Basketbolcu, Futbolcu Ve Sedanterlerin
Bazi Fiziksel, Fizyolojik Ve Antropometrik Ozelliklerinin Karsilastiriimast.
Yiiksek Lisans Tezi. Selcuk Universitesi, Konya.

Augustsson, S.R., Bersas, E., Magnusson Thomas, E., Sahlberg, M., Augustsson, J., &
Svantesson, U. (2009). Gender Differences And Reliability Of Selected Physical
Performance Tests In Young Women And Men. Advances in Physiotherapy, 11(2),
64-70.

101


http://www.turksportexe.org/

Axel, T.A. (2013). The Effects Of A Kor Strength Training Program On Field Testing
Performance Outcomes In Junior Elite Surf Athletes. Master Thesis, California
State Univ. Long Beach.

Baacke, H. (2005). Voleybol Antrenmani Ust Diizey Ko¢ Ve Takimlar I¢in El Kitabi 1.
Baski, Cilt I, Cagr1 Baski Ambalaj San. Tic. Ltd. Sti. Voleybol Antrendrleri Dernegi
Yayini Istanbul, S: 9-90.

Baechle, T., & Earle, R. (2008). Essentials Of Strength And Conditioning. (Third Edition).
United States: Human Kinetics, 265.

Baechle, T.R., Earle, R.W., & Wathen, D. (2000). Resistance Training. Beachle, T.R., Earle,
R.W. (Editorler). Essentials Of Strength Training And Conditioning. Champaign:
Human Kinetics, 395-425.

Bagis, Y.E. (2018). Hazirlik Doneminde Voleybolculara Uygulanan Kuvvet
Antrenmanlarinin  Servis Hizina Etkisinin Incelenmesi. Siileyman Demirel
Universitesi, Saglik Bilimler Enstitiisii, Spor Bilimleri Anabilim Dali. Isparta.
2018.

Bahr, R.J. (2003). Injuries Among World-Class Professional Beach Volleyball Players. The
Federation Internationale De Volleyball Beach Volleyball Injury Study. Am
Journal Of Sports Medicine, 31: 119-125.

Balaji, E., & Murugavel, K. (2013). Motor Fitnes Parameters Response To Kor Strength
Training On Handbal Players. International Journal For Life Sciences And
Educational Research, 1(2):76-80.

Barak, 1., Barak, R., Aydm, R., & Ozkan, A. (2018). Voleybolcularda Kondisyonel
Parametrelerin Servis Performansima Etkisi. 16. Uluslararas1 Spor Bilimleri
Kongresi. Antalya. 2018.

Barak, R., Uslu, S., Dénmez, A., Barak, 1., & Dirier, B.E. (2019). Adbdlesan Kiz
Voleybolcularda Antropometrik Ozellikler ve Baz1 Kondisyonel Parametreler ile

Servis Isabet Oram1 Arasindaki iliski. 17. Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi.
Antalya. 2019.

Bartels, L. (2011). Kor Instability In Volleyball Players, 14(3):1.

Bartlett, J., Smith, L., Davis, K., & Peel, J. (1991). Development Of A Valid Voleyball Skills
Test Battery. Journal Of Physical Education, Recreation And Dance, 62, 19-21.

Barwick, R.B., Tillman, M.D., Stopka, C.B., Dipnarine, K., Delisle, A., & Sayedul Hug, M.
(2012). Physical Capacity And Functional Abilities improve In Young Adults With
Intellectual Disabilities After Functional Training. Journal Of Strength
Conditioning Research, 26, 1638-1643.

Basset, S.H., & Leach, L.L. (2011). The Effect Of An Eight-Week Training Programme On
Kor Stability In Junior Female Elite Gymnasts. Afr. Journal Phys. Hlth. Edu, 9-19.

102



Bassett, D.R., & Howley, E.T. (2000). Limiting Factors For Maximum Oxygen Uptake And
Determinants Of Endurance Performance. Medicine & Science In Sports &
Exercise, 32(1), 70-84.

Bas, M. (2018). 11-13 Yas Grubu Futbolculara Uygulanan 10 Haftalik Kor Antrenmanin
Secili Motor Parametrelere Etkisinin Degerlendirilmesi. Istanbul Gelisim
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Antrendrliik Egitimi Anabilim Dal,
Hareket Ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali. Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul, 2018.

Bas, O., Paktas, Y., Ozen, O.A., Songur, A., Ucok, K., Mollaoglu, H., & Toktas, M. (2006).
Erkek Voleybolcularin Ust Ekstremitelerine Ait Bazi Antropometrik Olgiimler.
Kocatepe Tip Dergisi, 7, 45-48.

Basandag, G. (2014). Addlesan Voleybol Oyuncularinda Ilerleyici Gévde Stabilizasyon
Egitiminin Ust Ekstremite Fonksiyonlarma Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Hacettepe
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii. Ankara.

Bayraktar, B. (2008). Voleybolcularda Sag Ve Sol Bacak Sigrama Derecesi Farkliliklarina
Gore Periyotlanmis Pliometrik Antrenmanin Cift Bacak Sicrama Performansina
Etkisi Yiiksek Lisans Tezi, Ankara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii.

Behm, D.G., Anderson, K., & Curnew, R.S. (2002). Muscle Force And Activation Under
Stable And Unstable Conditions. The Journal Of Strength And Conditioning
Research, 16(3), 416-422.

Behm, D.G., Faigenbaum, A.D., Falk, B., & Klentrou, P. (2008). "Canadian Society For
Exercise Physiology Position Paper: Resistance Training In Children Ve
Adolescents." Applied Physiology, Nutrition, Ve Metabolism. 33: 547-561.

Behnke, A.R., & Wilmore, J.H. (1978). J.H. Routine Anthropometry And Arm Radiography
In Assessment Of Nutritional Status: Its Potential. Journal Parent Enteral Nutrition,
N.2, P.532, 1978.

Behringer, M., Neuerburg, S., Matthews, M., & Mester, J. (2013). Effects Of Two Different
Resistance-Training Programs On Mean Tennis-Serve Velocity In Adolescents.
Pediatric Exercise Science, 2013, 25, 370-384. 2013 Human Kinetics, Inc.

Beimborn, D.S., & Morrissey, M.C. (1988). A Review Of The Literature Related To Trunk
Muscle Performance. Spine, 13, 655-660.

Bengii, M. (2016). 2013-2016 Voleybol, Adam Yaymcilik Ve Matbaacilik A.S. Sy. 14.
Ankara.

Bergmark, A. (1989). Stability Of The Lumbar Spine: A Study in Mechanical Engineering.
Acta Orthop Scand Suppi. 1989;230:51-54.

Bodur, S., & Uguz, M. (2007). 11-15 Yas Cocuklarda Viicut Yag Yiizdesinin Beden Kiitle
Indeksi Ve Biyoelektriksel Impedans Analizi ile Degerlendirilmesi, Genel Tip
Dergisi, 17(1):21-27.

Bompa, T.O., & Haff, G.G. (1999). Periodization: Theory And Methodology Of Training
(T. Bagirgan, Tercliman. 5 Th Ed.). Ankara: Spor Yayin Evi Ve Kitap Evi.

103



Boyaci, A. (2016). 12-14 Yas Gurubu Cocuklarda Merkez Bolge (Kor) Kuvvet
Antrenmanlarinin Baz1 Motorik Parametreler Uzerine Etkisi. Mugla Sitk1 Kogman
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali.
Yiiksek Lisans Tezi. Mugla. 2016.

Boyle, M. (2004). Functional Training For Sports. Champaign, Il: Human Kinetics.

Bozo, D., & Lleshi, E. (2012). Comparative Analysis Of Albanian Female Volleyball
Players With Anthropometric, Performance And Hematological Parameters.
Ovidius University Annals, Series Physical Education And Sport/Science,
Movement And Health, 12(2-Suppl.), 287-293.

Briggs, T. (2007). The Relationship Between Performance Measures And Agility Tests For
Ncca Division Female Volleyball Players. In Partial Fulfillment Of The
Requirements For The Degree Master Of Science In Kinesiology. 2007; 8-10.

Brilla, L.R., & Kauffman, T.H. (2014). Effect Of Inspiratory Muscle Training And Kor
Exercise Training On Kor Functional Tests. Journal Of Professional Exercise
Physiology, 17(3).

Brungardt, K., Brungardt, B., & Brungardt, M. (2006). The Complete Of Book Kor Training.
Harper Colins Special Markets Department. Newyork.

Buekers, A., & Martinus J.A (1997). Voleybol'da Blokun Zaman Yapisi Degisik Adim
Teknikleri Hakkinda Bir Karsilastirma. (Cev. Attila Kartal). Bilim Ve Teknoloji
Voleybol Dergisi. Yil: 4, Say1.13, 17-20

Butcher, S.J., Craven, B.R., Chilibeck, P.D., Spink, K.S., Grona, S.L., & Sprigings, E.J.
(2007). The Effect Of Trunk Stability Training On Vertical Take Off Velocity.
Journal Of Orthopaedic & Sports Physical Therapy, 37(5), 223-231.

Canadian Volleyball Association, (2017). Coaches Manual Level 3. Ontario: National Sport
And Recreation Centre Inc.

Carter, J. M., Beam, W. C., McMahan, S.G., Barr, M. L. & Brown, L. E. (2006). The effects
of stability ball training on spinal stability in sedentary individuals. The Journal of
Strength & Conditioning Research, 20(2), 429-435.

Cdds, (1983). Testing Physical Fitness: Eurofit. Experimental Battery Provisional
Handbook, Council Of Europe, Strasbourg.

Chelladurai, P., & Yuhasz, M.S. (1977). “Agility performance and consistency”, Canadian
Journal of Applied Sport Sciences, 2(1), pp.37-41

Chu, Da. (1998). Jumping Into Plyometrics. 2nd Edution, Illionois, Human Kinetics
Publishers, 1998;1- 24

Ciccarone, G., Croisier, J.L., Fontani, G., Martelli, G., Albert, A., Zhang, L., & Cloes, M.
(2008). Comparison  Between Player Specialization, Anthropometric
Characteristics And Jumping Ability In Top-Level Volleyball Players. Medicina
Dello Sport, 61(1), 29-43.

104



Cissik, J.M. (2011). The Role Of Kor Training In Athletic Performance, injury Prevention,
And Injury Treatment. Strength And Conditioning Journal, 33(1), 10-15.

Clover, J. (2007). Sport Medicine Essentials: Core Concepts in Athletic Training & Fitness
Instruction. (Second Edition). Usa: Cengage Learning

Costo-Lima, L.M., Reynolds, K.L., Winter, C., Paolone, V., & Jones, M.T. (2003). Effects
Of Physioball And Conventional Floor Exercises On Early Phase Adaptations In
Back And Abdominal Kor Stability And Balance In Women. The Journal Of
Strength & Conditioning Research, 17(4), 721-725.

Council Of Europe, (1987). Of The Committee Of Ministers To Member States On The
Eurofit Tests Of Physical Fitness. Europe Council Of Europe Committee Of
Ministers Retrieved From, PDF.

Cowley, P.M., Swensen, T., & Sforzo, G.A. (2007). Efficacy Of Instability Resistance
Training. International Journal Of Sports Medicine, 28(10), 829-835.

Cug, M. (2012). Spor Yapmayan Universite Ogrencilerinde Isvigre Topu Antrenmaninin Diz
Eklemi Yeniden Pozisyonlanma Algisi, Karin & Bel Kas1 Kuvveti Kuvveti Ve
Dinamik Denge Uzerine Etkisi. Doktora Tezi. Orta Dogu Teknik Universitesi
Beden Egitimi Ve Spor Boliimii. Ankara.

Cumbhur, M. (2006). Temel Anatomi, Odtu Yayincilik, 2006. St:102

Caglav, F. (2005). 40-45 Yas Aras1 Bayanlarda 8 Haftalik Pilates Calismasimin Esneklik Ve
Denge Uzerine Etkileri. Mugla Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Yiiksek
Lisans Tezi, Mugla.

Cal1, D. (2018). Anterior Pelvik Tilti Olan Bireylerde Biyomekanik Bantlama Y 6nteminin
Hamstring Kas Kuvveti Ve Dikey Sicrama Uzerine Etkisi. Bahgesehir Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Fizyoterapi Ve Rehabilitasyon Yiiksek Lisans Programa.
Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul, 2018.

Celenk, B., & Sevim, Y. (1999). Voleybol'da Antrenman Planlamas1 Ve Uygulanmas1 Bilim
Ve Teknoloji Voleybol Dergisi. Y1l:6, Say1: 22, 22-30.

Celenk, C., & Cumraligil, B. (2005). Takim Sporculari ile Ferdi Sporcularin Bazi1 Fiziksel
Ve Fizyolojik Ozelliklerinin Karsilastirilmasi. Atatiirk Universitesi Beden Egitimi
Ve Spor Bilimleri Dergisi, 7(3), 27-35.

Cimen O., & Giinay, M. (1996). “Dairesel Cabuk Kuvvet Antrenmanlarinin 16-18 Yas
Gurubu Geng¢ Erkek Masa Tenisgilerin Bazi Motorik Ozelliklerine Etkisi” Gazi
Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 7(3)3-11. 1996.

Con, M., Akyol, P., Tural, E., & Tasmektepligil, M.Y. (2012). Voleybolcularin Esneklik
Ve Viicut Yag Yiizdesi Degerlerinin Dikey Sigrama Performansina Etkisi. Selguk
University Journal Of Physical Education And Sport Science, 2012; 14(2): 202—
207.

Dale, R.B., & Lawrence, R. (2005). Principles Of Kor Stabilization For Athletic Populations.
Athletic Therapy Today, 10(4),13-18.

105



Das, M., Roy, B., Let, B., & Chatterjee, K. (2015). Investigation Of Relationship Of Strength
And Size Of Different Body Parts To Velocity Of Volleyball Serve And Spike losr
Journal Of Sports And Physical Education (losr-Jspe) E-Issn: 2347-6737, P-Issn:
2347-6745, Volume 2, Issue 3 (May — Jun. 2015), Pp 18-22. Www.losrjournals.Org

Dearing, J. (2003). Volleyball Fundamentals. 1.St Ed. Champaign: Human Kinetics; 2003.

Dedecan, H. (2016) Adolesan Donem Erkek Ogrencilerde Kor Antrenmanlarinin Bazi
Fiziksel Ve Fizyolojik Ozellikleri Uzerine Etkisi. Selguk Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi,
Konya, 2016.

Dedecan, H., Cakmakgi, E., Bicer, M., & Akcan, F. (2016). The Effects of Core Training on
Some Physical and Physiological Features of Male Adolescent Students. European
Journal of Physical Education and Sport Science.

Demir, C.I. (2018). 12 Haftalik Pilates Mat Egzersizinin 14-15 Yas Voleybol Kiz
Ogrencilerinin Bazi Biyomotor Ozellikler Ve Teknik Performans Uzerine
Etkilerinin Incelenmesi. Sakarya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali. Sakarya. 2018.

Depra, P., Brenzikofer, R., Goes, M., & Barros, R. (1998). Fluid Mechanics Analysis In
Volleyball Services. In H. J. Riehle & M. M. Vieten (Eds.), 16 International
Symposium On Biomechanics In Sports, (Pp. 85-88). Konstanz, Germany: Isbs.

Dere, F. (2010). Anatomi Atlasi Ve Ders Kitab1. 6.Baski, Adana: Nobel Kitabevi, 2010:
315-340.

Dikici, S. (2018). Spor Yapan Ortadgretim Cagindaki Ogrencilerde Core Antrenman
Modelinin Ogrencilerin Fizyolojik Parametrelerine Etkisi. Kahramanmaras Siit¢ii
Imam Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim
Dali. Yiiksek Lisans Tezi, Kahramanmarag, 2018.

Dilber, A.O. (2018). Futbolcularda 12 Haftalik Kor Antrenmanlarinin Kas Aktiviteleri Ve
Ceviklik Performanslarma Etkisi. Manisa Celal Bayar Universitesi, Saglik

Bilimleri Enstitiisii, Hareket Ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali, Yiiksek
Lisans Tezi. Manisa, 2018.

Dilber, O.A., Lagap, B., Akyiiz, O., Coban, C., Akyiiz, M., Tas, M., Akyiiz, F., & Ozkan,
A. (2016). Erkek Futbolcularda 8 Haftalik Kor Antrenmaninin Performansla Ilgili
Fiziksel Uygunluk Degiskenleri Uzerine Etkisi. Cbii Beden Egitimi Ve Spor
Bilimleri Dergisi,11-(2), 77-82.

Dogan, G. (2015). Futbolculara Uygulanan Sekiz Haftalik Core Antrenmanin Bazi Fiziksel
Ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi. Gaziantep Universitesi, Saglik Bilimleri
Enstitlisii. Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali. Yiiksek Lisans Tezi. Gaziantep,
2015.

Dogan, G., Mendes, B., Akcan, F., & Tepe, A. (2016). The Effects Of Eight-Week Kor

Training On Some Physical And Physiological Parameters Of Football Player”
Nigde Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi Cilt 10, Say1 1, 2016.

106


http://www.iosrjournals.org/

Dogan, O. (2018). 12-14 Yas Grubu Erkek Basketbolcularda Uygulanan 8 Haftalik Kor
Antrenman Programinin Genel Kuvvet, Denge Ve Psiko-Motor Erisi Diizeyine
Etkileri. Gazi Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Antrendrliik Egitimi
Anabilim Dali, Antrenman Ve Hareket Bilimleri Programi. Yiiksek Lisans Tezi,
Ankara, 2018.

Donatelli, R. (2004). Physical Therapy Of The Shoulder: Churchill Livingstone.

Dopsaj, M., Copié, N., Nesi¢, G., & Sikimi¢, M. (2012). Jumping Performance in Elite
Female Volleyball Players Relative To Playing Positions: A Practical
Multidimensional Assessment Model. Serbian Journal Of Sports Sciences, 6(2), 61-
69

Dogliscii, M. (2002). 2. Kademe Voleybol Antrenérliik Kursu Ders Notlan. K.K.T.C.
Voleybol.

Duncan, M.J., Woodfield, L., & Al-Nakeeb, Y. (2006). Anthropometric And Physiological
Characteristics Of Junior Elite Volleyball Players. British Journal Of Sports
Medicine, 2006; 40: 649-651.

DPurkovié, T., Mareli¢, N., & Resetar, T. (2014). Differences in Aerobic Capacity Indicators
Between The Croatian National Team And Club Level Volleyball Players.
Kinesiology, 46 (Suppl.), 59-65.

Duyul, M. (2005). Hentbol, Voleybol Ve Futbol Universite Takimlarmin Baz1 Motorik Ve
Antropometrik Ozelliklerinin Basariya Olan Etkilerinin Karsilastirilmasi. Ondokuz
Mayis Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Ana Bilim
Dal, Yiiksek Lisans Tezi. Samsun, 2005.

Diindar, U. (2000). Antrenman Teorisi, S:49,50,66,67 Bagirgan Yayimevi. Ankara

Eddy, D., Congeni, J., & Loud, K. (2005) A Review Of Spine injuries And Return To Play.
Clin J Sport Med, 15 (6), 453-458.

Ekblom, O., Oddsson, K., & Ekblom, B. (2001) Health-Related Fitness in Swedish
Adolescents Between 1987 And 2001. Acta Pediatr., 93: 681-686.

Eller, N. (2013). 8 Haftalik Kuvvet Antrenman Programinin 11-12 Yas Grubu Kiz Mini
Voleybolcularin Bazi Motorik Ve Teknik Ozellikleri Uzerine Etkisi. Gazi
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Ana Bilim Dalu.
Yiiksek Lisans Tezi. Ankara. 2013

Eralp, F., & Cotuk, Y. (2006). Voleybolda Temel Beceriler. Morpa Kiiltiir Yayinlari.
Istanbul.

Erdagli, A. (2003). Lise Diizeyinde Basketbol, Voleybol Ve Hentbol Takimlarindaki
Sporcularin Fiziksel Ve Fizyolojik Parametrelerinin Karsilagtirilmasi, Yiiksek
Lisans Tezi, Ege Universitesi Saglik Bilimler Enstitiisii,izmir

Erdogan, M., & Pulur, A. (2000). Havuzda ve salonda yapilan ¢cabuk kuvvet ¢alismalarinin

15-18 yas grubu deneklerin fiziksel gelisimine etkisinin arastirilmasi. Gazi
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 2000;5.13-20

107



Ergen, E. (2002). Yorgunluk Ve Basa Cikma Yollari, 1.Baski, Nobel Yaymn Dagitim,
Ankara, 2002.

Ergun, N., & Baltaci, G. (2011). Spor Yaralanmalarinda Fizyoterapi Ve Rehabilitasyon
Prensipleri. 3. Basim. Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi
Ve Rehabilitasyon Boliimii Yayinlari: 20; 33-34.35, 36-39, 72, 73, 80. Ankara.

Escamilla, R., Lewis, C., Bell, D., Bramblet, G., Daffron, J., Lambert, S., & Andrews, J.
(2010). Kor Muscle Activation During Swiss Ball And Traditional Abdominal
Exercises. Journal Of Orthopaedic & Sports Physical Therapy, 40,5, 265- 276.

Escamilla, R.F., Fleisig, S., Yamashiro, K., Mikla, T., Dunning, R., Paulos, L., & Andrews,
J.R. (2010). Effects Of A 4-Week Youth Baseball Conditioning Program On
Throwing Velocity. Journal Of Strength And Conditioning Research, 2010. 24(12):
P. 3247-3254.

Escamilla, R.F., Mctaggart, M., Fricklas, E., Dewitt, R., Kelleher, P., Taylor, M., Hreljac,
A., & Moorman, C.T. (2006). An Electromyographic Analysis Of Commercial And
Common Abdominal Exercises: Implications For Rehabilitation And Training.
Journal Of Orthopaedic & Sports Physical Therapy, 36(2), 45-57.

Esco, M.R., Olson, M.S., & Williford, H. (2008). Relationship Of Push-Ups And Situps
Tests To Selected Anthropometric Variables And Performance Results: A Multiple
Regression Study, The Journal Of Strength & Conditioning Research, 22, 1862—
1868.

Faries, M.D., & Greenwood, M. (2007). Kor Training: Stabilizing The Confusion. Strength
& Conditioning Journal, 2007;29(2): 10-25. 81

Fattahi, A., Ameli, M., Sadeghi, H., & Mahmoodi, B. (2012). Relationship Between
Anthropometric Parameters With Vertical Jump In Male Elite Volleyball Players
Due To Game’s Position. Journal Of Human Sport & Exercise, 7(3), 714-726.

Feldwieser, FM., Sheeran, L., MeanaEsteban, A., & Sparkes, V. (2012). Electromyographic
Analysis Of Trunk-Muscle Activity During Stable, Unstable And Unilateral
Bridging Exercises in Healthy Individuals. Eur Spine J., 21,2, 171-186.

Ferrauti, A., & Bastiaens, K. (2007). Short-Term Effects Of Light And Heavy Load
Interventions On Service Velocity And Precision in Elite Young Tennis Players. Br
J Sports Med. 41(11), 750-3.

Fig, G., & Santana, J. (2005). Strength Training For Swimmers: Training The Kor. J Strength
Cond Res, 27(2): 40-42.

Fivb, (2017). Technical Skills By The Best Volleyball Players And Teams In The World.
27:12; 2017.

Filipa, A., Byrnes, R., Paterno, M.V., Myer, G.D., & Hewett, T.E. (2010). Neuromuscular
Training Improves Performance On The Star Excursion Balance Test in Young
Female Athletes. J. Orthop. Sports Phys. Ther. 40, 551e558.

108



Fonseca-Toledo, C., Roquetti, P., & Fernandes-Filho, J. (2010). Anthropometrical Profile
Of Brazilian Junior Volleyball Players For Different Sports Requirement Levels.
Revista De Salud Publica, 12(6), 915-928.

Fredericson, M., & Moore, T. (2005). Kor Stabilization Training For Middle And Long
Distance Runners. New Studies In Athletics, 20 (1):25-37.

Frohner, B. (1999). Voleybol Oyun Kurami Ve Aligtirmalari, Bagirgan Yayinevi, Sf.10-14.
Ankara.

Gabbett, T., & Georgieff, B. (2007). Physiological And Anthropometric Characteristics Of
Australian Junior National, State, And Novice Volleyball Players. Journal Of
Strength And Conditioning Research, 21(3), 902-908.

Gabbett, T., Georgieff, B., Anderson, S., Cotton, B., Savovic, D., & Nicholson, L. (2006).
Changes In Skill And Physical Fitness Following Training In Talent-identified
Volleyball Players. Journal Of Strength And Conditioning Research, 20(1), 29-35.

Gambetta, V. (1999). Let’s Get Physio: For Swim-Specific Weight Training, Get On The
Ball: It’s Easy With Our Simple But Effective Physioball Routine. Rodale’s Fitness
Swimmer, 8(3), 30-33.

Gamble, P. (2007). An integrated approach to training core stability. Strength &
Conditioning Journal, 29(1), 58-68.

Ghorbanzadehki, B. (2013). Voleybolda Servis Ve Manset Becerilerinin Ogretiminde
Geribildirimin Etkisi. Ankara Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisi Beden
Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Doktora Tezi, Ankara.

Gibbons, S.G., & Comerford, M.J. (2001). Strength Versus Stability Part 1; Concept And
Terms. Orthopaedic Division Review, 43(1), 21-27.

Gisslen, K., Gyulai, C., S6derman, K., & Alfredson, H. (2005). Hihg Prevalence Of Jumper
‘S Knee And Sonographig Changes In Swedish Elite Junior Volleyball Players
Compared To Matched Controls. Br, J Sports Med 2005.39:298-301

Glatthorn, J. F., Gouge, S., Nussbaumer, S., Stauffacher, S., Impellizzeri, F. M., &
Maffiuletti, N. A. (2011). Validity And Reliability Of Optojump Photoelectric Cells
For Estimating Vertical Jump Height. J Strength Cond Res., pp. 556-560.

Goodman, P.J. (2003). The “Core” Of The Workout Should Be On The Ball. Nsca
Performance Training Journal. Volume 2 Number 6. Www.Nsca-L ift.Org/Perform.

Gokdemir, K., Cicioglu, I, & Glinay, M. (1999). Farkli Branslardaki Erkek Sporcularin
Fiziksel Ve Fizyolojik Ozelliklerinin Karsilastirilmasi, Selcuk Universitesi Beden
Egitimi Ve Spor Bilim Dergisi, 1(1):16-21

Gokten, H. (2016). U17 - U18 Yas Grubu Plaj Ve Salon Voleybolu Milli Takim Altyap1
Hazirlik Gruplarinda Antrenman Egitimi Alan Sporculardan Elde Edilen Bazi
Degiskenlerin Degerlendirilmesi. Bartin Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisi,
Beden Egitimi Ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi. Bartin.

109


http://www.nsca-lift.org/perform

Granacher, U., Lacroix, A., Muehlbauer, T., Roettger, K., & Gollhofer, A. (2012). Effects
Of Kor Instability Strength Training On Trunk Muscle Strength, Spinal Mobility,
Dynamic Balance And Functional Mobility in Older Adults. Gerontology, 59(2),
105-13.

Graves, J., qulock, M., & Foster, D. (1990). ‘Effect Of Training Frequency And Specificity
On Isometric Lumbar Extension Strength. Spine’ 15:504-5009.

Greenwood, M. (2007). Kor Training: Stabilizing The Confusion. Strength & Conditioning
Journal, 29(2),10-25.

Grozdanovic, F.S.J., Marinkovic, A., & Grozdanovic, L.J. (2003). Volleyball For
Boys&Girls.1.St. Ed. Oxford: Meyer&Meyer Sport; 2003.

Giltekin, T., Akin, G., & Koca, B. (2001). Farkli Kategorideki Kadin Ve Erkek
Voleybolcularin Viicut Bilesimi Agisindan Degerlendirilmesi. . Uluslararasi
Akdeniz Spor Bilimleri Kongresi, Antalya.

Giinay, M., Tamer, K., & Cicioglu, I. (2006). Spor Fizyolojisi Ve Performans Olgiimii.
Ankara: Gazi Kitabevi.

Hamed, I., & Hassan, 1. (2017). The Effect Of Kor Stability Training On Dynamic Balance
And Smash Stroke Performance In Badminton Players. International Journal Of
Sports Science And Physical Education 2017; 2(3): 44-52.

Hammond, D. (2007). Latisimus Dorsi Flap Breast Reconstruction, Clin Plast Surg, 34(1):
75-82.

Han, J., Waddington, G., Anson, J., & Adams, R. (2015). Level Of Competitive Success
Achieved By Elite Athletes And Multi-Joint Proprioceptive Ability. J Sci Med
Sport. 2015;18(1):77-81.

Hara, M., Shibayama, A., Arakawa, H., & Fukashiro, S. (2008). Effect of arm swing
direction on forward and backward jump performance. Journal of biomechanics,
41(13), 2806-2815.

Harbili, S., Mavili, S., Kiiciiker, M., Pense, M., Sirek, N., & Agikada, C. (2003). “‘11-17 Yas
Grubu Kiz Ve Erkek Atletlerin Antropometrik Ozelliklerinin Degerlendirilmesi.
Atletizm Bilim Ve Teknoloji Dergisi, Say1; 49. Ankara.

Harbin, G., Shenoy, C., & Olson, J. (2006) Ten-Year Comparison Of Bmi, Body Fat, And
Fitness In The Workplace. American Journal Of Indurstrial Medicine, 49: 223-230.

Hardwick, D.H., Beebe, J.A., Mcdonnell, M.K., & Lang, C.E. (2006). A Comparison Of
Serratus Anterior Muscle Activation During A Wall Slide Exercise And Other
Traditional Exercises, J Orthop Sports Phys Ther, 36 (12):903-10.

Harman, E., Garhammer, J., & Pandorf, C. (2000). Administration, Scoring And

Interpretation Of Selected Tests. Baechle, T.R. Earle, R.W. (Editorler). Essentials
Of Strength And Conditioning. Champaign: Human Kinetics, 249-292.

110



Hazar, F. (2005). Badmintonda Cevikligin Performansa Etkisi ve Cevikligi Gelistirici

Antrenman Uygulamalari. Marmara Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii,
Doktora Tezi, 2005.

Hazar, F., & Tasmektepligil, Y. (2008). Puberte Oncesi Dénemde Denge Ve Esnekligin
Ceviklik Uzerine Etkilerinin incelenmesi. Spormetre, 6(1): 9-12.

Hebbelinck, M., Clarys, P., & De Malsche, A. (1999). Growth, Development, And Physical
Fitness Of Flemish Vegetarian Children, Adolescents, And Young Adults. Am J
Clin Nutr. 70: 579-585.

Hedrick, A. (2000). Training The Trunk For Improved Athletic Performance. Strength And
Conditioning Journal, 22(3), 50-61

Henderson, N.D., Berry, M.W., & Matic, T. (2007). Field Measures Of Strength And Fitness
Predict Firefighter Performance On Physically Demanding Tasks.Personnel
Psychology, 60 (2), 431-473.

Hertel, J. (2008). Sensorimotor Deficits With Ankle Sprains And Chronic Ankle instability.
Clin Sports Med. 2008;27(3):353-70.

Hertel, J., Miller, S.J., & Denegar, C.R. (2010). Intratester And Intertester Reliability During
The Star Excursion Balance Tests. Jsr, P. 9.

Hessari, F., Norasteh, A., Daneshmandi, H., & Ortakand, S.M. (2011). The Effect Of 8
Weeks Kor Stabilization Training Program On Balance in Deaf Students. Med
Sport, 15(2):56-61.

Hibbs, A.E., Thompson, K.G., French, D., Wrigley, A., & Spears, I. (2008). Optimizing
Performance By Improving Kor Stability And Kor Strength. Sports Medicine,
38(12), 995-1008.

Hodges, P., Kaigle Holm, A., Holm, S., Ekstrom, L., Cresswell, A., Hansson, T., &
Thorstensson, A. (2003). Intervertebral Stiffness Of The Spine Is Increased By
Evoked Contraction Of Transversus Abdominis And The Diaphragm: In Vivo
Porcine Studies. Spine 28(23), 2594-2601.

Hoffman, J. (2002). Physiological Aspects Of Sport Training And Performance. Usa, Human
Kinetics, 2002;143-155

Howley, E.T., Bassett, D.R., & Welch, H.G. (1995). Criteria For Maximal Oxygen Uptake:
Review And Commentary. Medicine & Science In Sports & Exercise, 27(9), 1292-
1301.

Hrysomallis, C. (2007). Relationship Between Balance Ability, Training And Sports Injury
Risk. Sports Med. 2007;37(6):547-56.

TVF, (2017). Http://Www.Ytvf.Org.Tr/Webroot/img/Uploads/Mhk/Belgeler/2017/ 2010
Resmi_Voleybol Oyun Kurallari. Pdf (Erisim Tarihi: 27.05.217)

111



Huang, C., & Hu, L.H. (2007). Kinematic Analysis Of VVolleyball Jump Topspin And Float
Serve. In H. J. Menzel & M. H. Chagas (Eds.), 25 International Symposium On
Biomechanics in Sports, (Pp. 333-336). Ouro Preto, Brazil: Isbs.

Huston, J., Sandrey, M., Lively, M., & Kotsko, K. (2005). The Effects Of Calf-Muscle
Fatigue On Sagittal-Plane Joint-Position Sense In The Ankle. Journal Of Sport
Rehabilitation, 2005, 14:168-184.

Imai, A., Kaneoka, K., Okubo, Y., Shiina, I., Tatsumura, M., Izumi, S., & Shiraki, H. (2010).
Trunk Muscle Activity During Lumbar Stabilization Exercises On Both A Stable
And Unstable Surface. J Orthop Sports Phys. 40,6, 369-375.

Ipek, Z., & Ziyagil, M.A. (2002) Erkek Ve Bayan Voleybolcularin Fiziksel Ozellikleri Ve
Fizyolojik Kapasitelerinin Sedanterlerle Karsilagtirilmasi. Beden Egitimi Ve Spor
Bilimleri Dergisi. 4(2):12-1

Jeukendrup, A., & Gleeson, M. (2009). Sport Nutrition: An Introduction To Energy
Production And Performance. (Second Edition). Usa: Human Kinetics.

Jones, G. (2013). Kor Strength Training. United Kingdom: Dk Publishing, 10-33.
Jones, J. (2013). ’Kor Training Concepts’ Nasm, Chapter 9.

Joyner, M.J. (1993). Physiological Limiting Factors And Distance Running: influence Of
Gender And Age On Record Performances. Exercise & Sport Sciences Reviews,
21(1), 103-133.

Kahle, N., & Gribble, P. (2009). Kor Stability Training In Dynamic Balance Testing Among
Young, Healthy Adults. Athl Train Sports Health Care, 1(2), 65-73.

Kalaycioglu, T. (2012). Bale Ve Modern Dans Ogrencilerinde Gvde Stabilizasyon Egitim
Programinin Fiziksel Uygunluk Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Hacettepe
Universitesi. Saglik Bilimleri Enstitiisii. Ankara.

Karacaoglu, S. (2015). Erkek Voleybolcularda Kor Antrenmanin Fiziksel Uygunluk
Ozelliklerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Mehmet Akif Ersoy Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Burdur.

Kasabalis, A., Douda, H., Volaklis, K., & Pilianikis, T. (2005). Energy Requirements Of
Elite Volleyball Players In Training And Competition. Journal Of Human
Movements Studies, 48(5), 365-378.

Katsikadelli, A. (1996). A Comparative Study Of The Attack Serve In High-Level
Volleyball Tournaments. Journal Of Human Movement Studies, 30: 259-268.

Kaya, Y. (2012). Insan Anatomisi Ve Kinesyoloji, 2. Baski, Selguk Universitesi Basimevi,
Eyliil 2012; (Isbn: 978-975-96780-5-0), Konya. S:90-104

Kaynak, K. (1997). Tirkiye 2.Liginde Yer Alan Bazi Voleybol Takim Oyuncularinin
Miisabaka Donemindeki Fiziksel Parametrelerinin Karsilastirilmasi, Yiiksek Lisans
Tezi,Erciyes Universitesi Saglik Bilimler Enstitiisii,Kayseri.

112



Kean, C.O., Behm, D.G., & Young, W.B. (2006). Fixed Foot Balance Training increases
Rectus Femoris Activation During Landing Ve Jump Height In Recreationally
Active Women. Journal Of Sports Science & Medicine, 5(1), 138.

Kendall, F.P., Mccreary, E.K., Provance, P.G., Rodgers, M., & Romani, W.A. (2005).
Muscles Testing And Function With Posture And Pain. (Fifth Edition).
Philadelphia: Lippincott, Williams & Wilkins, 132-158

Kenney, W.L., Wilmore, J.H., & Costill, D.L. (2011). Physiology Of Sport And Exercise
(Fifth Edition). Usa: Human Kinetics.

Keogh, J.W., Aickin, S.E., & Oldham, A.R. (2010). Can Common Measures Of Kor Stability
Distinguish Performance In A Shoulder Pressing Task Under Stable And Unstable
Conditions?. The Journal Of Strength & Conditioning Research, 24(2), 422-429.

Kir, R. (2018). 11-15 Yas Aras1 Tenis Sporcularinda Kor Antrenman Programinin Kuvvet,
Siirat, Ceviklik Ve Denge Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi. Gazi Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Doktora Tezi,
Ankara, 2018.

Kibler, W.B., Press, J., & Sciascia, A. (2006). The Role Of Kor Stability in Athletic
Function. Sports Medicine, 36(3), 189-198.

Kimberly, M., Samson, B., & Atc, Pes. (2005). The Effects Of A Five-Week Kor
Stabilization-Training Program On Dynamic Balance in Tennis Athlete.

Kluka, Da., & Dunn, P. (2000). Winning Edge Series, Volleyball 4th Ed. Boston, Ma
Mcgraw-Hill. 2000; 48-49.

Kog, H., & Aslan, Cs. (2010). Erkek Hentbol Ve Voleybol Sporcularinin Se¢ilmis Fiziksel
Ve Motorik Ozelliklerinin Karsilastiriimasi. Selguk Universitesi Beden Egitim Ve
Spor Bilim Dergisi, 2010; 12(3): 227-231.

Kog, H., & Biiytikei, S. (2010). Basketbol Ve Voleybol Branslarindaki Erkek Sporcularin
Bazi1 Motorik Ozelliklerinin Karsilagtirilmasi. Mustafa Kemal Universitesi Beden
Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 1(1) :16-22.

Kog¢, H., & Giinay, M. (2003). Sekiz Haftalik Genel Siirat Antrenman Programinin
Hentbolcularda Viicut Yag Yiizdesi, Solunum Fonksiyonlar1 Ve Kan Basincina
Etkisi. Gazi Universitesi Ulusal Spor Bilimleri Kongresi.

Kog, H., Ozcan, K., Pulur, A., & Ayaz, A. (2007). Elit Bayan Hentbolcular ile
Voleybolcularin Bazi Fiziksel Ve Fizyolojik Parametrelerinin Karsilastirilmasi.
Spormetre Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 2007; 5 (3): 123-128.

Korkmaz, F. (2003). Voleybol Teknik Taktik 1. Baski. Bursa: Ekin Kitapevi; 2003.

Kostopoulos, N., Bekris, E., Apostolidis, N., Kavroulakis, E., & Kostopoulos, P. (2012). The
Effect Of A Balance And Proprioception Training Program On Amateur Basketball
Players’ Passing Skills. Journal Of Physical Education And Sport, 12(3):316-323.

113



Kurtoglu, S., Mazicioglu, M.M., Oztiirk, A., Hatipoglu, N., Cicek, B., & Ustiinbas, H.B.
(2010). Body Fat Reference Curves For Healthy Turkish Children And
Adolescents. European Journal Of Pediatrics, 169(11), 1329-1335.

Kus, S. (2004). Coaching Volleyball Successfully. 1.St. Ed. Champaign: Human Kinetics;
2004.

Lahtinen, P., Mikkola, P., Hayrinen, M., & Honkanen, P. (2007). Serve Speed Analyses in
Men’s Volleyball. Sci. For Succcess Jyvaskyla 2007 ; 10 : 10-12.

Lee, S.M. (2010). Does Your Eye Keep On The Ball?: The Strategy Of Eye Movement For
Volleyball Defensive Players During Spike Serve Reception. J. Appl. Sports Sci.
2010;22(1).

Leetun, D.T., Ireland, M.L., Willson, J.D., Ballantyne, B.T., & Davis, .M. (2004). Kor
Stability Measures As Risk Factors For Lower Extremity Injury In Athletes.
Medicine & Science in Sports & Exercise, 926-934.

Lefevre, J., Philippaerts, R.M., Delvaux, K., Thomis, M., Vanreusel, B., Eynde, B.V.,
Claessens, A.L., Lysens, R., Renson, R., & Beunen, G. (2000) Daily Physical
Activity And Physical Fitness From Adolescence To Adulthood: A Longitudinal
Study. American Journal Of Human Biology, 12: 487-497.

Lehman, G.J. (2006). Resistance Training For Performance And injury Prevention in Golf.
Journal Of Canadian Chiropractic Assocation, 50(1), 27-42.

Lemmink, K.A., Elferink-Gemser, M.T. & Visscher, C. (2004). Evaluation of the Reliability
of Two Field Hockey Specific Sprint and Dribble Tests in Young Field Hockey
Players. British Journal of Sports Medicine. 38 (1), 138-142

Lenberg, K.S. (2004). Editér. Coaching Volleyball Offensive Fundamentals And
Technigues. 2.Nd Ed. Monterey: Coaches Choice; 2004.

Lidor, R., Arnon, M., Hershko, Y., Maayan, G., & Falk, B. (2007). Accuracy In A Volleyball
Service Test In Rested And Physical Exertion 194 Conditions In Elite And Near-
Elite Adolescent Players. Journal Of Strength And Conditioning Research, 21(3),
937-942.

Liebenson, C. (1996). Rehabilitation Of Spine: A Practioner's Manual. Los Angeles,
California: Williams & Wilkins.

Lippert, L.S. (2011). Clinical Kinesiology And Anatomy: F. A. Davis Company.

Lohman, G.T., Roche, A.F., & Martoreil, R. (1988). Anthropometric Standardization
Reference Manual. Champaign: Human Kinetics Books. 110-112

Mackenzi, S., Kortegaard, K., Levangie, M., & Barro, B. (2012). Evaluation Of Two
Methods Of The Jump Float Serve In Volleyball. Journal Of Applied
Biomechanics, 28: 579-586.

114



Maclaren, D. (1990). Court Games: Volleyball And Basketball. In T. Reilly, N. Secher, P.
Snell And C. Williams (Eds.). Physiology Of Sports. First Edition. London. E & Fn
Spon, Pp. 376-410.

Mala, L., Maly, T., Zahalka, F., & Bunc, V. (2010). The Profile And Comparison Of Body
Composition Of Elite Female Volleyball Players. Kinesiology, 42(1), 90-97.

Malliou, P., Papadimitriou, D., Malliou, V., Beneka, A., Pafis, G., Katsikas, C., Roka, S., &
Fatouros, I. (2011). The Effect Of Strength Training On Tennis Service

Performance Of Junior Tennis Players. Exercise And Quality Of Life Volume 3,
No. 1, 2011, 31-40. Udc 796.342-053.6:796.015.52.

Malousaris, G.G., Bergeles, N.K., Barzouka, K.G., Bayios, I.A., Nassis, G.P., & Koskolou,
M.D. (2008). Somatotype, Size And Body Composition Of Competitive Female
Volleyball Players. Journal Of Science And Medicine In Sport, 11(3), 337-344.

Maly, T., Mala, L., Zahalka, F., Balag, J., & Cada, M. (2011). Comparison Of Body
Composition Between Two Elite Women’s Volleyball Teams. Acta Universitatis
Palackianae Olomucensis, Gymnica, 41(1), 15-22.

Manna, 1., Khanna, G.L., & Dhara, P.C. (2012). Effect Of Training On Anthropometric,
Physiological And Biochemical Variables Of U-19 Volleyball Players. Journal Of
Human Sport & Exercise, 7(1), 263-274.

Manshouri, M., Rahnama, N., & Khorzoghi, M.B. (2014). Effects Of Pilates Exercises On
Flexibility And Volleyball Serve Skill In Female College Students. International
Journal Of Current Research Vol. 6, Issue, 12, Pp.11188-11192 December, 2014.

Marcelino, R., Mesquita, 1., & Afonso, J. (2005). ‘The Weight Of Terminal Action In
Volleyball. Contribution Of The Spike, Serve And Block For The Teams*® Ranking
In The World League‘, Gnt. J. Of Perf. Anlysis In Sport; 8: 1-7, 1.

Marques, M.C., Van Den Tillaar, R., Gabbett, T.J., Reis, V.M., & Gonzalez-Badillo, J.J.
(2009). Physical Fitness Qualities Of Professional Volleyball Players:
Determination Of Positional Differences. The Journal Of Strength And
Conditioning Research, 23(4), 1106-1111.

Marshall, P.W., & Murphy, B.A. (2005). Kor Stability Exercises On And Off A Swiss Ball.
Archives Of Physical Medicine And Rehabilitation, 86(2), 242-9

Matvienko, O. (2002). Importance Of Flexibility Training For VVolleyball Players, Coaching
Volleyball, S.14-15.

Mccarthy, H.D., Cole, T.J., Fry, T., Jebb, S.A., & Prentice, A.M. (2006). Body Fat Reference
Curves For Children. International Journal Of Obesity, 30(4), 598-602.

Mcgill, S. (2010). ‘Kor Training: Evidence Translating To Better Performance And Injury
Prevention’ National Strength And Cond. 32v.N3. 33-46s

Mcgill, S.M. (2001). Lower Back Stability: From Formal Description To Issues For
Performance And Rehabilitation. Exercise And Sport Science Reviews, 29, 26-31.

115



Mcgill, S.M. (2016). Low Back Disorders: Evidence Based Preventation And Rehabilitation
(Third Edition). Champaign (I1): Human Kinetics, 97-245.

Mcgill, S.M., Grenier, S., Kavcic, N., & Cholewicki, J. (2003). Coordination Of Muscle
Activity To Assure Stability Of The Lumbar Spine. Journal Of Electromyography
And Kinesiology, 13(4), 353-359.

Meb, (2012). 10. Sinif Spor Ders Kitabi. Ankara-2012.

Meyers, R.W., Oliver, J.L., Hughes, M.G., Cronin, J.B., & Lloyd, R.S. (2015). Maximal
Sprint Speed in Boys Of increasing Maturity. Pediatr Exerc Sci. 27: 85— 94.

Mikkelssona, L.O., Nupponen, H., Kaprio, J., Kautiainen, H., Mikkelsson, M., & Kujala,
U.M. (2006a) Adolescent Flexibility, Endurance Strength, And Physical Activity
As Predictors Of Adult Tension Neck, Low Back Pain, And Knee Injury: A 25 Year
Follow Up Study. Br J Sports Med. 40: 107-113.

Mikkelssonb, L.O., Kaprio, J., Kautiainen, H., Kujala, U., Mikkelsson, M., & Nupponen H.
(2006b) School Fitness Tests As Predictors Of Adult Health-Related Fitness.
American Journal Of Human Biology, 18: 342-349.

Miller, B. (2005). The Volleyball Handbook.1.St Ed. Champaign: Human Kinetics; 2005.

Miller, M.G., Herniman, J.J., Ricard, M.D., Cheatham, C.C., & Michael, T.J. (2006). The
Effects Of A 6-Week Plyometric Training Program On Agility. J Sport Sci Med, 5:
459-465.

Moffroid, M., Whipple, R., Hofkosh, J., Lowman, E., & Thistle, H. (1969). A Study Of
Isokinetic Exercise. Physical Therapy, 49(7), 735.

Mohamed, A.N.I. (2010). Anthropometric Measurements As A Significant For Choosing
Juniors In Both Volleyball And Handball Sports (Factorial Analysis Study). World
Journal Of Sport Science, 3(4):277-289.

Mok, N.W., Yeun, E.W., Cho, J.C., Hui, S.C., Liu, K.C., & Pang, C.H. (2015). Core Muscle
Activity During Suspension Exercises. International Journal Of Sports Science And
Engineering, 18,2, 189-194.

Montoye, H.J. (2000). Energy Costs Of Exercise And Sport. In R. J. Maughan (Ed.),
Nutrition In Sport (Volume Vi1 Of The Encyclopaedia Of Sports Medicine An loc
Medical Commission Publication In Collaboration With The International
Federation Of Sports Medicine), Uk. Blackwell Science, Pp. 53- 72.

Moreau, C.E., Green, B.N., Johnson, C.D., & Moreau, S.R. (2001). Isometric Back
Extension Endurance Tests: A Review Of The Literature. Journal Of Manipulative
And Physiological Therapeutics, 24 (2), 110-122.

Mustu, T. (2018). Lise Diizeyi Kiz Ogrencilere Uygulanan Sekiz Haftalik Kor Antrenmanin
Denge Uzerine Etkisi. Karamanoglu Mehmetbey Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitiisti, Beden Egitimi Ve Spor Ana Bilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi. Karaman,
2018.

116



Miilazimoglu, O. (2012). Geng Basketbolcularda Y orgunlugun Sut Teknigine Etkisi. Selguk
University Journal of Physical Education and Sport Science, 14(1):37-41.

Nesi¢, G., 1li¢, D., Majstorovi¢, N., Grbi¢, V., & Osmankac, N. (2013). Traimning Effects On
General And Specific Motor Skills On Female Volleyball Players 13-14 Years Old.
Sportlogia 2013, 9(2), 119-127,E-Issn 1986-6119.

Nesser, TW., & Lee, W.L. (2009). The Relationship Between Kor Strength And
Performance in Division I Female Soccer Players. Journal Exerc Physiol Online,
12(2), 21-28.

Neumann, D.A. (2012). Kinesiology Of The Musculoskeletal System: Foundations Of
Rehabilitation. (Second Edition). Missouri: Mosby, 56-58.

Neville, W.J. (1997). Coaching Volleyball Successfully, Human Kinetics,
Washington,1997, S.200.

Nieman, D.C. (2001) The Exercise Test As A Component Of The Total Fitness Evaluation.
Primary Care, 28(1): 119-135.

Noakes, T.D. (2000). Physiological Models To Understand Exercise Fatigue And The
Adaptations That Predict Or Enhance Athletic Performance. Scand J Med Sci
Sports 2000: 10: 123-145.

Nordin, M., Kahanovitz, N., Verderame, R., Parnianpour, M., Yabut, S., Viola, K., &
Mulvihill, M. (1987). Normal Trunk Muscle Strength And Endurance In Women
And The Effect Of Exercises And Electrical Stimulation: Part 1: Normal Endurance
And Trunk Muscle Strength in 101 Women. Spine, 12(2), 105-111.

Norris, C. (1993). Abdominal Muscle Training In Sport. Br Journal Sports Medicine, 27(1),
19-27.

Norton, K., & Olds, T. (1996). Anthropometrica: A Textbook Of Body Measurement For
Sports And Health Courses. Sydney: Australia's Global University, 29-33.

Ogan, M. (1996). Kum Ve Salon Gibi Farkli Yiizeylerde Yapilan Cabuk Kuvvet
Caligmalarinin 16-18 Yas Grubu Voleybolcularin Anaerobik Giiglerine Etkisi, Gazi
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Bitirme Tezi, Ankara, 1996.

Okubo, J., Watanable, 1., & Takeya, T. (1979). Influence Of Footpositionand Visual Field
Condition In The Examination Of Equilibrium Function And Sway Of Centre Of
Gravity In Normal Persons. Agressologie, 1979; 20: 127-132.

Orkunoglu, O. (1994). Enternasyonel Arenada Hiicum Sistemlerinin Gelisimi. Voleybol
Bilim Ve Teknoloji Dergisi 1994; 1: 18-20.

On, S. (2012). Adolesan Voleybolcularda Menstruasyonun Anaerobik Giice Ve Aktif
Sigrama Performansina FEtkisi. Ankara: Ankara Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, 2012.

Ozcan, S. (2018). 12-14 Yas Grubu Basketbolcularda Uygulanan 8 Haftalik Kor
Antrenmanin Bazi Motorik Ozellikler Uzerine Etkisi. Diizce Universitesi, Saglik

117



Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali. Yiiksek Lisans Tezi.
Diizce, 2018.

Ozdogru, K. (2018). 10-12 Yas Grubu Erkek Yiiziicilerde 8 Haftalik Dinamik Kor
Antrenmaninin  Bazi Motorik Ozellikler Ile 100 M Karisik Stil Yiizme
Performansina Etkisi. Istanbul Gelisim Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali, Hareket Ve Antrenman Bilimleri Bilim Dals.
Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul, 2018.

Ozmen, T., & Aydogmus, M. (2016). Effect Of Kor Strength Training On Dynamic Balance
And Agility In Adolescent Badminton Players. ] Bodyw Mov Ther. 20,3, 565-570.

Palao, .M., & Valadés, D. (2014). Normative Proles For Serve Speed For The Training Of
The Serve And Reception In Volleyball. The Sport Journal: Refereed Sports
Journal, Published By The United States Sports Academy.

Palastanga, N., Field, D., & Soames, R. (2002). Anatomy And Human Movement, 4. Baski.
Malta.

Panjabi, M. (1992a). The Stabilising System Of The Spine, Part I: Function, Dysfunction,
Adaptation And Enhancement. Journal Of Spinal Disorder, 5, 383-389.

Panjabi, M. (1992b). The Stabilizing System Of The Spine. Part Ii. Neutral Zone And
Instability Hypothesis. Journal Of Spinal Disorders & Techniques, 5 (4), 390-397.

Panjabi, M. (2003). Clinical Spinal Instability and Low Back Pain. Journal of
electromyography and kinesiology. Volume 13. Issue 4. Pages: 371-379

Papageorgius, A., & Spitzley, W. (2002). Volleyball A Handbook For Coaches And Players.
1.St Ed. Aachen: Meyer&Meyer Verlag; 2002.

Parkhouse, K.L., & Ball, N. (2011). Influence Of Dynamic Versus Static Kor Exercises On
Performance In Field Based Fitness Tests. ] Bodyw Mov Ther. 15,4, 517-524.

Paulo, A., Zaal, M., Fonsec_a, S., & Araujo, D. (2016). Predicting Volleyball Serve-
Reception. Frontiers In Psychology.7.1-9.

Paydar, A., Golmaganizadeh, N., Zorba, E., & Bezci, S. (2010). The Comparative Study Of
Anthropometrical Chacacteristics In Tabriz Elite Football And Volleyball Players.
Ovidius University Annals, Series Physical Education And Sport/Science,
Movement And Health, 10 (2), 175-179.

Pense, M., & Turnagol, H. (2006). Tiirkiye A Milli Voleybol Erkek Takiminin Avrupa Kupa
Ligi Maglar1 Oncesinde Uygulanan Karbonhidrat Ve Kreatin Yiiklemesinin Viicut
Hidrasyon Durumlarina Etkisi. 9. Uluslar Aras1 Spor Bilimleri Kongresi Bildiri
Kitab1 2006.

Phillip, A., & Gribble, J.H. (2003). Considerations For Normalizing Measures Of The Star
Excursion Balance Test, Measurement In Physical Education And Exercise
Science, 7,2.

118



Plisky, P.J., Gorman, P.P., Butler, R.J., Kiesel, K.B., Underwood, F.B., & Elkins, B. (2009).
The Reliability Of An Instrumented Device For Measuring Components Of The
Star Excursion Balance Test. North American Journal Of Sports Physical Therapy:
Najspt. 2009;4(2):92.

Plisky, P.J., Rauh, M.J., Kaminski, T.M., & Underwood, F.B. (2006). Star Excursion
Balance Test As A Predictor Of Lower Extremity Injury in High School Basketball
Players. J Orthop Sports Phys Ther, Volume 36, Number 12, December, 2006.

Popadic Gacesa, J.Z., Barak, O.F., & Grujic, N.G. (2009). Maximal Anaerobic Power Test
In Athletes Of Different Sport Disciplines. Journal Of Strength And Conditioning
Research, 23(3), 751-755.

Powers, S.K., & Howley, E.T. (1997). Exercise Physiology (Third Edition). Madison,
Wisconsin: Brown And Benchmark Publishers.

Putnam, C.A. (1993). Sequential Motions Of Body Segments In Striking And Throwing
Skills. Journal Of Biomechanic, 26, 125-35.

Rahmat, A., Naser, H., Belal, M., & Hasan, D. (2014). The Effect Of Kor Stabilization
Exercises On The Physical Fitness In Children 9-12 Years. Medicina Sportiva:
Journal Of Romanian Sports Medicine Society, 10(3), 2401.

Ramirez-Vélez, R., Martinez, M., Correa-Bautista, J. E., Lobelo, F., Izquierdo, M.,
Rodriguez-Rodriguez, F. & Cristi-Montero, C. (2017). Normative Reference Of
Standing Long Jump For Colombian Schoolchildren Aged 9-17.9 Years: The
Fuprecol Study. The Journal Of Strength & Conditioning Research, 31(8), 2083-
2090.

Rao, C.R., & Rao, R.R. (2016). Specific Iqﬂuence Of Selected Plyometric Training
Exercises On Jump Serve Among Inter Collegiate Men Volleyball Players.
International Journal Of Physical Education, Sports And Health 2016; 3(6): 143-
147.

Reed, C.2 Ford, K.R., Myer, G.D., & Hewett, T.R. (2012). The Effects Of Isolated And
Integrated ,,Kor Stability“Training On Athletic Performance Measures. Sports
Medicine, 2012;42(8):697—- 706.183.

Reeser, J.C., Verhagen, E., Briner, W.W., Askeland, T.I., & Bahr, R. (2006). Strategies For
The Prevention Of Volleyball Related Injuries. Br J Sports Med, 40 (7), 594-600;
Discussion 599-600.

Reeves, N.P., Narendra, K.S., & Cholewicki, J. (2007). Spine Stability: The Six Blind Men
And The Elephant. Clin Biomech (Bristol, Avon), 22 (3), 266-274.

Reilly, T., Secher, N., Snell, P., & Williams, C. (1990). Physiology Of Sports, Spon Press,
United Kingdom, 1990.

Richardson, C., Hodges, P., & Hides, J. (2004). Therapeutic Exercise For Lumbo Pelvic
Stabilization — A Motor Control Approach For The Treatme

119



Robinson, R., & Gribble, P. (2008). Kinematic predictors of performance on the Star
Excursion Balance Test. Journal of sport rehabilitation, 17(4), 347-357.

Roque, E. (2001). Volleyball Coaching Manual, La84 Foundation, Los Angeles, 2001,
S.214.

Rosania, J.R. (2004), Swimming Technique, Weight Training Not Your Grandma’s
Workout, April-June, Vol: 41, No: 1 Pp. 17-20.

Sadeghia, H., Shariata, A., Asadmaneshb, E., & Mosavat, M. (2013). The Effects Of Kor
Stability Exercise On The Dynamic Balance Of Volleyball Players. International
Journal Of Applied Exercise Physiology, Issn: 2322-3537 2013, 2(2), Journal
Homepage: Www.ijaep.Com

Saeterbakken, A.H., Van Den Tillaar, R., & Seiler, S. (2011). Effect Of Kor Stability
Training On Throwing Velocity in Female Handball Players. The Journal Of
Strength & Conditioning Research, 25(3), 712-718.

Samson, K.M. (2005). The Effects Of A Five-Week Kor Stabilization-Training Program On
Dynamic Balance in Tennis Athletes. Master Thesis, West Virginia Univ.

Sandrey, M.A., & Mitzel, J.G. (2013). Improvement in Dynamic Balance And Kor
Endurance After A 6-Week Kor-Stability-Training Program In High School Track
And Field Athletes. J Sport Rehabil, 22,4, 264-271.

Santana, J.C. (2001). Hamstrings Of Steel: Preventing The Pull. Part I1. Training The Triple
Threat. Strength Condition Journal, 23(1), 18-20.

Saritas, N., Yildiz, K., & Hayta, U. (2017). ilkokul Ogrencilerinin Baz1 Motorik ve
Fizyolojik Ozelliklerinin Karsilastirilmasi. CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 12(2), 117-27.

Sato, K., & Mokha, M. (2009). Does Kor Strength Training influence Running Kinetics,
Lowerextremity Stability, And 5000-M Performance In Runners?. The Journal Of
Strength & Conditioning Research, 23(1), 133-140.

Sattler, T., Sekulic, D., Hadzic, V., Uljevic, O., & Dervisevic, E. (2012). Vertical Jumping
Tests In Volleyball: Reliability, Validity, And Playing-Position Specifics. The
Journal Of Strength And Conditioning Research, 26(6), 1532- 1538.

Savag, S. (2013). Basketbolda Kor Stabilizasyon Ve Thera Band Uygulamalarinin
Performansa Etkisi. 5. Antrenman Bilimi Kongresi Hacettepe Universitesi.

Sawula, L. (1989). Training The Setter The Women’s Game. Volley Tech 1989; 2 (89): 14—
21.

Sayers, M. (2000). Running Techniques For Field Spot Players. Sports Coach. 2000; 26-27.

Schafle, M.D. (1993). Common Injuries in Volleyball. Treatment, Prevention And
Rehabilitation. Sports Med, 16 (2): 126-129.

Schirm, (2011). Joints And Muscles Used In Volleyball.

120


http://www.ijaep.com/

Scibek, J.S. (1999). The Effect Of Kor Stabilization Training On Functional Performance in
Swimming: University Of North Carolina At Chapel Hill.

Scibek, J.S. (2001). Guskiewiczkm, Prentice We, Mays S, Davis Jm. The Effect Of Kor
Stabilization Training On Functional Performance In Swimming. Master’s Thesis,
University Of North Carolina, Chapel Hill, 2001.

Sekendiz, B., Cug, M., & Korkusuz, F. (2010). Effects Of Swiss-Ball Kor Strength Training
On Strength, Endurance, Flexibility, And Balance in Sedentary Women. The
Journal Of Strength & Conditioning Research, 24(11), 3032-3040.

Selinger, A. (1986). Power Volleyball. 1 St. Ed. New York: St. Martin’s Pres; 1986.

Sever, K. (2017). Geng Voleybol Ve Basketbol Sporcularin Fiziksel Uygunluklarinin
Secilmis Degiskenlere Gore Karsilastiriimasi. Istanbul Gelisim Universitesi Saglik

Bilimleri Enstitiisii, Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali, Hareket Ve Antrenman
Bilimleri Bilim Dal1. Yiiksek Lisans Tezi. Istanbul. 2017

Sever, O. (2016). Statik Ve Dinamik Kor Egzersiz Calismalarinin Futbolcularin Siirat Ve
Cabukluk Performansma Etkisinin Karsilastiriimasi. Gazi Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Doktora Tezi, 2016.

Sever, O., Kir, R., & Yaman, M. (2017). 11-13 Yas Aras1 Erkek Teniscilerde Periyotlanmis
Kor Antrenman Programimnin isabetli Servis Hizina Etkisi. Of Human Sciences,
14(3), 3022-3030. D0i:10.14687/Jns.\VV14i3.4760.

Sevim, Y. (2007). Antrenman Bilgisi. 7. Bski. Ankara: Nobel Yaymn Dagitimi; 415.

Sewright, K., Martens, D.W., Axtell Facsm, R.S., & Rinehardt, K.F. (2004). Effects Of Six
Weeks Of Pilates Mat Training On Tennis Serve Velocity, Muscular Endurance,
And Their Relationship In Collegiate Tennis Players. Medicine & Science In Sports
& Exercise, 36 (5), 167.

Sharma, A., Geovinson, S.G., & Singh, S.J. (2012). Effects Of A Nine Week Kor
Strengthening Exercise Program On Vertical Jump Performances And Static
Balance In Volleyball Players With Govde Instability. The Journel Of Sports
Medicine And Physical Fitness, 2012: 52, (6), 606-15.

Sheppard, J.M., Gabbett, T.J., & Stanganelli, L.C.R. (2009). An Analysis Of Playing
Positions in Elite Men’s Volleyball: Considerations For Competition Demands And
Physiologic Characteristics. The Journal Of Strength And Conditioning Research,
23(6), 1858-1866.

Simons, D.G., Travell, J.G., & Simons, L.S. (1999). Travell & Simons' Myofascial Pain And
Dysfunction: Upper Half Of Body. Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins.

Smart, J., Mccurdy, K., Miller, B., & Pankey, R. (2011). The Effect Of Kor Training On
Tennis Serve Velocity. The Journal Of Strength And Conditioning Research
25:5103-S104.

121



Smith, C.E., Nyland, J., Caudill, P., Brosky, J., & Caborn, D.N. (2008) Dynamic Trunk
Stabilization: A Conceptual Back Injury Prevention Program For Volleyball
Athletes. J Orthop Sports Phys Ther, 38 (11), 703-720.

Sporis, G., Jukic, 1., Milanovic, L., & Vucetic, V. (2010). Reliability and factorial validity
of agility tests for soccer players. J Strength Cond Res, 24: 679-686.

Stamm, R., Veldre, G., Stamm, M., Thomson, M., Kaarma, H., Loko, J., & Koskel, S.
(2003). Dependence Of Young Female Volleyballers’ Performance On Their Body
Build, Physical Abilities, And Psycho-Physiological Properties. The Journal Of
Sports Medicine And Physical Fitness, 43(3), 291- 299.

Stanganelli, L.C., Dourado, A.C., Oncken, P., Mangan, S., & Da Costa, S.C. (2008).
Adaptations On Jump Capacity in Brazilian Volleyball Players Prior To The Under-
19 World Championship. Journal Of Strength And Conditioning Research, 22(3),
741-749. 195

Stanton, R., Reaburn, P.R., & Humphries, B. (2004). The Effect Of Short-Term Swiss Ball
Training On Kor Stability And Running Economy. Strength Cond Res, 2004;
18:522-528.

Superlak, E. (2006). The Structure Of Volleyball Playing Dispositions in Players Aged 14-
15, Candidates Fort He Polish National Team. Human Movement, 2006, 7 (2), 118-
129

Suveren, C. (2009). Elit Diizeydeki Erkek Hentbolcular Ve Voleybolcularin Antropometrik
Olgiimleri Ve Viicut Yag Oranlar1 ile Denge Diizeyleri Arasindaki iliskinin
Arastirilmasi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Antrenman Ve Hareket Anabilim Dali,
Yiiksek Lisans Tezi, Ankara: Gazi Universitesi, 2009.

Satiroglu, S., Arslan, E., & Atak, M. (2013). Voleybolda Kor Antrenman Uygulamalari.
Ankara. Du & Se Ajans, 2013: 77.

Simsek, B. (2002). Bayan Voleybol Oyuncularimin Sigramada FEtkili Alt Ekstremite
Parametrelerinin Degerlendirilmesi Ve Karsilastirilmasi, Ankara Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2002.

Simsek, B., Tuncel, F., Ertan, H., & Goktepe, S. (2005). Farkl1 Lig Kategorilerindeki Bayan
Voleybol Oyuncularinin ~ Secilmis  Fiziksel Uygunluk Parametrelerinin
Degerlendirilmesi, Gazi Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi, 10(3), 29-38.

Tamer, K. (1995). Sporda Fiziksel — Fizyolojik Performansin Olgiilmesi Ve
Degerlendirilmesi, Tiirkerler Kitabevi, Ankara

Tang, X., & Gao, L. (2014). The Relationship Between Kor Training And Modern Dance
And The Using Methods Of Kor Training For Modern Dance. International
Conference On Education, Language, Art And Intercultural Communication, 53-55

Tillman, M., Hass, C., Brunt, D., & Bennett, G. (2004) Jumping And Landing Techniques
In Elite Women’s Volleyball. J Sports Sci Med. 2004;3(1):30.

122



Tomlin, D.L., & Wenger, H.A. (2001). The Relationship Between Aerobic Fitness And
Recovery From High Intensity Intermittent Exercise. Sports Medicine, 31(1), 1-11.

Tortum, A.C. (2017). Bayan Voleybolculara Uygulanan Kor Stabilizasyon Egzersizlerinin
Denge Ve Anaerobik Performansa Etkisi. Ankara Yildirim Beyazit Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2017.139

Trajkovi¢, N., Milanovi¢, Z., Sporis, G., & Radisavljevi¢, M. (2011). Positional Differences
In Body Composition And Jumping Performance Among Youth Elite Volleyball
Players. Acta Kinesiologica, 5(1), 62-66.

Tse, M.A., Mcmanus, A.M., & Masters, R.S. (2005). Development And Validation Of A
Kor Endurance Intervention Program: Implications For Performance In College-
Age Rowers. The Journal Of Strength & Conditioning Research, 19(3), 547-552.

Unur, E., Ulger, H., & Ekinci, N. (2002). Anatomi, Ufuk Kitabevi, Temmuz 2002; 90-95.

URL -9, (2018). American Council on Exercise (2018). https:// www. acefitness. org/ blog/
3562 / muscles-of-the-core

Url-2, (2019). https://www.clickphysiotherapy.com.au/core-strength-exercises/

Valentin, S., Licka, T., & Elliott, J. (2015). Age And Side-Related Morphometric Mr1
Evaluation Of Trunk Muscles In People Without Back Pain. Manual Therapy,
20(1), 90-95.

Vera-Garcia, F.J., Grenier, S.G., & Mcgill, S.M. (2000). Abdominal Muscle Response
During Curl-Ups On Both Stable And Labile Surfaces. Physical Therapy, 80(6),
564-569.

Verstegen, M., & Williams, P. (2004). Kor Performance. New York: Rodale, Inc. 73-88.

Viera, L.B., & Ferguson, J.B. (1996). Volleyball Steps To Success. 2.Nd Ed. Usa: Human
Kinetics; 1996.

Viviani, F. (2004). The Somatotype Of “Amateur” Italian Male Volleyballplayers. Papers
On Anthropology, 13, 286-293.

Voigt, H.F., & Vetter, K. (2003). The Value Of Strength-Diagnostic For The Structure Of
Jump Training In Volleyball. European Journal Of Sport Science, 3(3), 1-10.

Vurat, M. (2000). Voleybol Teknik, Bagirgan Yayimevi, Ankara, 2000, S.190.

Wang, H.K., Macfarlane, A., & Cochrane, T. (2000). Isokinetic Performance And Shoulder
Mobility In Elite Volleyball Athletes From The United Kingdom. Br J Sports Med,
34 (1), 39-43.

Weineck, J., Elmaci, S., & Yaman, H. (1998). Spor Anatomisi. Bagirgan Yayinevi.

Weston, M., Hibbs, A.E., Thompson, K.G., & Spears, |.R. (2015). Isolated Kor Training
Improves Sprint Performance In National-Level Junior Swimmers. International
Journal Of Sports Physiology And Performance, 10(2), 204-210.

123



Willardson, M. (2007). Core Stability Training: Applications To Sports Conditioning
Programs. The Journal Of Strength & Conditioning Research, 21,3, 979-985.

Williams, A., Davids, K., & Williams, J. (1999). Visual Perception And Action In Sport.
London:E & Fn Spon;1999.

Wilmore, J.H., & Costil, D. (2004). Physiology Of Sportand Exercise, Third Edition, Human
Kinetics, 2004; 35-36.

Winter, D.A., Eng, J.J., Ishac, M.G., Craik, R.L., & Oatis, C.A. (1995). A Review Of Kinetic
Parameters In Human Walking. Gait Analysis: Theory And Application. St Louis,
Mo: Mosby, 252-270.

Witchalls, J., Blanch, P., Waddington, G., & Adams, R. (2012). Intrinsic Functional Deficits
Associated With Increased Risk Of Ankle Injuries: A Systematic Review With
Metaanalysis. Br J Sports Med. 2012;46(7):515-23.

Wulf, G. (2007). ‘Attention And Motor Learning*‘, Human Kinetics, Champaign. II.

Xing, H.L., Qi, N., & Sun, M. (2006). Analysis On Dynamic Development Of Body
Physique And Spike Height Of Chinese Elite Male Volleyball Players in League
Match In Recent Ten Years. Journal Of China Sport Science And Technology, 4,
47-49.

Xue-Qiang, W., Jie-J1ao, Z., Zhuo-Wei, Y., Xia, B., Shu-Jie, L., Jing, L., & Pei-Jie, C.
(2012). A Meta-Analysis Of Kor Stability Exercise Versus General Exercise For
Chronic Low Back Pain. Plos One, 7(12): 1-7. D0i:10.1371/Journal.Pone.0052082

Yaggie, J.A., & Campbell, B.M. (2006). Effects Of Balance Training On Selected Skills.
The Journal Of Strength & Conditioning Research, 20(2), 422-428.

Yaprak, Y. (2018). The Effect Of Kor Exercise Program On Motoric Skills In Young People.
International Journal Of Sports And Exercise Medicine. Dor: 10.23937/2469-
5718/1510108. Volume 4. Issue 4

Yildirim, M. (2006). Insan Anatomisi, Genel Anatomi Lokomotor Sistem, Nobel
Matbaacilik, 2006; 170-248.

Yildirim, T. (2010). Liseli Erkek Voleybolcularda Sekiz Haftalik Pliometrik Antrenman
Programinin Segilmis Fiziksel Ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi. Yiiksek
Lisans Tezi, Selcuk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya, 2010.

Yildiz, S. (2012). Adélesan Kadin Voleybol Oyuncularinda Gévde Stabilizasyon Egzersiz
Egitiminin Kassal Kuvvet, Endurans Ve Denge Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi.
Hacettepe Universitesi. Saglik Bilimleri Enstitiisii. Ankara.

Yildiz, S.A. (2012). Aerobik Ve Anaerobik Kapasitenin Anlami Nedir? Solunum, 14.
(Ek/Supplement), 1-8.

Yildizer, G. (2014). Effects Of 8-Week Kor Stability Training On Junior Male Soccer
Players Static Balance Performance. Yiiksek Lisans Tezi. Orta Dogu Teknik
Universitesi. Sosyal Bilimler Enstitiisii. Ankara.

124



Yilmaz, M. (2014). 8 Haftalik Kuvvet Antrenmaninin 13-16 Yas Arast Cocuklarda Bazi
Fiziksel Uygunluk Parametrelerine Etkisinin Incelenmesi. Selcuk Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisi, Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali. Yiiksek Lisans
Tezi. Konya, 2014

Yiiksel, O., Akkoyunly, Y., Karavelioglu, M., Harmanci, H., Kayhan, M., & Kog, H. (2016).
Basketbolcularda Kor Alt Ekstremite Kuvveti Antrenmanlarinin Dinamik Denge
Ve Sut isabeti Uzerine Etkisi. Marmara Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 1-(1),
54-55.

Zartman, S., & Zartman, P. (1997). Youth Volleyball. 1.St Ed. Ohio: F&W Publications;
1997.

Zary, J.C.F., & Fernandes Filho, J. (2007). Identificagdio Do Perfil Dermatoglifico E
Somatotipico Dos Atletas De Voleibol Masculino Adulto, Juvenil E Infanto-
Juvenil, De Alto Rendimento No Brasil. Revista Brasileira Ciencia E Movimento,
15(1), 53-60.

Zimmermann, B., & Thorsteinsson, H. (2008). Olympic Games 2008 Men-Introduction.
Retrieved 10/31/2010 From The World Wide Web:

Ziyagil, M., Tamer, K., & Zorba, E. (1994). Beden Egitimi Ve Sporda Temel Motorik
Ozelliklerin Ve Esnekligin Gelistirilmesi. 1. Baski. Ankara: Emel Matbaasi.

Zorba, E. (2001). Fiziksel Uygunluk (ikinci Bask1). Gazi Kitapevi. Ankara.

Zorba, E. (2005). Viicut Yapist Olgiim Yéntemleri Ve Sismanlikla Basa Cikma. Morpa
Yaymevi, Istanbul, 80-90.

125



EKLER

Ek 1: Bilgilendirilmis Onam Formu

Aragtirmacinin Agiklamasi;

Bu calisma, Periyotlanmis Kor Egzersizlerinin Geng Voleybolcularda Bazi Motorik
Ozellikler ile Servis Hiz ve Isabet Orami iizerindeki etkilerinin arastirilmasi amaciyla
yapilacaktir. Elde edilen verilerle voleybol sporcularina ve onlarin teknik gelisimine katki
saglanacak, bu alanda ¢alisan profesyonellere ve sporculara yol gosterici olacaktir.

Aragtirmanin ismi ‘‘Periyotlanmig Kor Egzersizlerinin Geng¢ Voleybolcularda Bazi
Motorik Ozellikler ile Servis Hiz ve isabet Oranina Etkisi’dir

Sizin de ebeveyn olarak oglunuzun bu ¢alismaya katilmasina izin vermenizi 6neriyoruz.
Ancak hemen soyleyelim ki bu arastirmaya katilmalarina izin verip vermemekte
serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayanir.

Kararmizdan once arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup
anladiktan sonra arastirmaya katilmalarina izin verirseniz formu imzalayiniz.

Arastirmaya davet edilmenizin sebebi oglunuzun arastirmada kullanilan yas araligina
sahip voleybol oyuncusu olup bir takiminda oynuyor olmasidir. Eger oglunuzun arastirmaya
katilmasin1 kabul ederseniz, Riza BARAK tarafindan fiziksel, tekniksel ve kondisyonel
degerlendirmeleri yapilacaktir. Degerlendirme kayitlariniz kimliginiz belirtilmeden yiiksek
lisans tezimde ve bilimsel nitelikte yayinlarda kullanilacaktir. Bunun disinda bu kayitlar
kullanilmayacak ve bagkalarina verilmeyecektir.

Bu calismay1 yapabilmek i¢in oglunuzun bazi motorik 6zellik (esneklik testleri, patlayici
giic testleri, denge, ceviklik, siirat vb.) ve servis beceri testleri yapilacaktir. Ayrica
oglunuzun boy-kilo-spor yasi- yasi-mevkisi sorgulanacaktir. Daha sonra 10 hafta siiresince
sporcular haftada 3 giin antrenman 6ncesinde 30-45 dakika boyunca kor antrenman egitimi
gorecektir. Egzersizlerin siddeti her seans sporcularin uygunluk kapasitesine gore artis
gostererek ilerleyici bir program uygulanacaktir. Egitim siireci bittikten sonra
degerlendirmeler egzersiz egitiminin etkinligini anlamak a¢isindan tekrar yapilacaktir. Bu
calisma ile amacimiz heniiz kas iskelet sistemi gelisimini tamamlamayan ve ¢ogunlukla
dogru sportif teknigi olusturamayan geng sporcularda dahil olduklar1 voleybol sporu icin
gerekli altyapiy1 kazandirmak ve kuvvetlendirmektir. Sporcular degerlendirmeler esnasinda
herhangi bir agr1 veya aci1 hissetmeyecektir. Bu ¢aligmaya katilmaniz i¢in sizden herhangi
bir licret istenmeyecektir. Caligmaya katildiginiz i¢in size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.

Degerlendirmeler sirasinda olusabilecek riskler:

Calisma kapsaminda yapilacak olan degerlendirmeler herhangi bir risk icermemektedir.
Calismanin devami sirasinda agiga ¢ikabilecek sorun ve riskler size iletilecektir. Arastirma
esnasinda gorebileceginiz olasi bir zararda bunun sorumlulugu alinacak ve giderilmesi i¢in
her tiirlii tibbi miidahale yapilacaktir. Bu konudaki tiim harcamalar {istlenilecektir. Bu
caligmaya oglunuzun katilmasini reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya katilmak tamamen istege
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baglidir ve reddettiginiz takdirde oglunuzun antrenman programinda herhangi bir degisiklik
olmayacaktir. Yine calismanin herhangi bir asamasinda onaymizi ¢ekmek hakkina da
sahipsiniz. Buna ragmen ¢ekilme talebinizi zamaninda bildirmeniz uygun olur.

Ebeveynin Beyam

Saym Riza BARAK tarafindan Periyotlanmis Kor Egzersizlerinin Geng Voleybolcularda
Baz1 Motorik Ozellikler ile Servis Hiz ve Isabet Orami iizerindeki etkilerinin arastirilmasi
icin bilimsel bir arastirma yapilacag: belirtilerek, bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler
bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra velisi oldugum oglumun bdyle bir arastirmaya
“katilime1” olarak davet edildi. Eger oglumun bu aragtirmaya katilmasina izin verirsem, bu
aragtirma sirasinda aragtirmacinin ogluma ait bilgilerin gizliligine biiytik bir 6zen ve saygi
ile yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla
kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven
verildi.

Calismanin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden oglumun arastirmadan
cekebilirim (Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan cekilecegimi
onceden bildirmemin uygun olacaginin bilincindeyim). Ayrica oglumun sportif durumuna
herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma disi1 tutulabilirim.
Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. Ister dogrudan ister dolayli olsun arastirma
uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle oglumda meydana gelebilecek herhangi bir saglik
sorununun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda
gerekli giivence verildi (bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina
girmeyecegim). Arastirma sirasinda oglumun bir saglik sorunu ile karsilastiginda; herhangi
bir saatte, Riza BARAK’1 05465052138 veya Dog. Dr. Serdar USLU’yu 05305275676 no’lu
telefondan arayabilecegimi biliyorum. Bu aragtirmaya oglumun katilmasina izin vermek
zorunda degilim ve katilmasina izin vermeyebilirim. Arastirmaya katilmasi konusunda
zorlayict bir davranisla karsilagsmis degilim. Eger katilmasini reddedersem, bu durumum
oglumun takimdaki durumuna olan iligkisine herhangi bir zarar getirmeyecegini de
biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi basima belli
bir diislinme siiresi sonunda adi gecen bu arastirmada ebeveyni oldugum Oglumun
“katilime1” (deney) olarak yer almasi kararin1 aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir
memnuniyet ve goniilliiliik i¢erisinde kabul ediyorum.

Imzali bu form kagidinin bir kopyas1 bana verilecektir.

Katilimci:
Adi, soyadi:
Adres:

Tel:

Imza:
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Ek 2: Cocuk Riza Formu
Sevgili Kardesim,

Ben Riza BARAK. Periyotlanmis Kor Egzersizlerinin Gen¢ Voleybolcularda Bazi
Motorik Ozellikler ile Servis Hiz ve Isabet Oranma etkilerinin arastirilmas1 amaciyla bir
calisma yapiyoruz. Bu arastirmaya katilmani1 6neriyoruz. Bu arastirmaya katilacak olursan
sana 10 hafta boyunca bazi1 egzersizler yaptiracagiz. Testlerimizi egzersizlere baslamadan
ve egitim slirecinden sonra uygulayacagiz.

Bu arastirmanin sonunda elde edilen verilerle voleybol sporcularina ve onlarin teknik
gelisimine katki saglanacak, bu alanda ¢alisan profesyonellere ve sporculara yol gosterici
olacaktir. Seninle ilgili bilgileri bu ¢alisma 1s181nda kullanilacak, sonuglari bildirecegiz fakat
senin adin1 kullanmayacagiz.

Bu arastirmaya katilip katilmamak i¢in karar vermeden once anne ve baban ile konusup
onlara danigmalisin. Onlara da bu aragtirmadan bahsedip onaylarini/izinlerini alacagiz. Anne
ve baban tamam derseler bile sen kabul etmeyebilirsin. Bu aragtirmaya katilmak senin
istegine bagli ve istemezsen katilmazsin. Bu nedenle hi¢ kimse sana kizmaz ya da kiismez.
Once katilmay1 kabul etsen bile sonradan vazgegebilirsin, bu tamamen sana bagli. Aklina
simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorulari istedigin zaman bana sorabilirsin. Telefon
numaram ve adresim bu kagitta yaziyor. Bu arastirmaya katilmay1 kabul ediyorsan asagiya
liitfen adin1 ve soyadini yaz ve imzam at. Imzaladiktan sonra sana ve ailene bu formun bir
kopyasi verilecektir

Cocugun Adi, Soyadi:
Cocugun imzas: Tarih:
Velisinin Adi, Soyadi:
Velisinin imzas:: Tarih:

Arastiricinin Adi, Soyadi, Unvani: Riza BARAK

Adres : Emniyet Mahallesi, Milas Sk. 9/A, 06560
Yenimahalle/Ankara

Tel: 05465052138

Imza: Tarih:
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