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OZET

BILiCi, Omer Faruk. Core (Kor) Antrenmanlarimn 14-16 Yas Grubu Kadin
Voleybolcularin  Sicrama Kuvveti ve Bazi Motorik Ozellikleri Uzerine Etkisinin

Degerlendirilmesi, Yiksek Lisans Bitirme Tezi, Van, 2018.

Bu calisma core antrenmanin 14-16 yas arasit kadin voleybolcularin sigrama
kuvveti ve baz1 motorik 6zellikleri tizerindeki etkilerinin degerlendirilmesi amaciyla
yapilmistir. Arastirmaya Van ilinde voleybol oynayan yas ortalamalar1 15.47, agirlik
ortalamalar1 53.66 kg ve boy ortalamalar1 164.29 cm olan 34 kadin sporcu goniillii
olarak katilmistir. Arastirmaya katilan sporcular rastgele yontem ile deney gurubu (
n=17 ) ve kontrol gurubu ( n=17) olarak iki guruba ayrilmistir. Kontrol gurubu sadece
voleybol antrenmanina katilirken deney gurubu voleybol antrenmanma ek olarak 10
hafta, haftada 3 gln core antrenman egitimine katilmistir. Calisma Oncesi ve ¢alisma
sonrasinda Sl¢iimler almmustir. Grup i¢i ve gruplar arasi 6n-test son-test degerleri SPSS
paket programu kullanilarak yapilmistir. Kontrol gurubu ve deney guruplarinin
antrenman oOncesi testleri ile antrenman sonrasi testlerinin karsilastirilmas: igin
Student’s-t testi uygulanmistir. Her iki grubun ilk ve son testlerinin karsilastirilmasi i¢in
paired sample (dependent sample) t testi uygulanmistir. Deney grubunun dikey sigrama,
ust ekstremite kuvveti, alt ekstremite kuvveti, gévde kaslarmin kuvveti gelistigi ve
viicut yag ylizdelerinin azaldigi tespit edilmistir. Sonu¢ olarak 10 haftalik core

antrenmanin sigrama kuvveti ve core kuvvetini gelistirdigi soylenebilir.

Anahtar Sozctukler

Voleybol, core antrenman, sigrama kuvveti, kadin.



ABSTRACT

BiLiCI, Omer Faruk. Evaluation of the Effects of Core Training on the Jumping Power
and Some Motoric Features of Famale Voleybol Players in the 14-16 Age Group,
Master Thesis, Van, 2018.

The purpose of this study was to assess the effects of core training on the vertical
jump strength and some motor characteristics of female volleyballs aged 14-16 years.
Thirty-four female athletes who playing volleyball in VVan province participated in the
study voluntarily. The average age of volleyball players is 15.47, the weight average is
53.66 kg and the average height is 164.29 cm. The athletes participating in the study
were randomly divided into two groups as control groups (n=17) and experimental
groups (n=17). Control group only joined the volleyball training. Experimental group
participated in the 10-week, 3-days-a-week core training in addition to the volleyball
training. Measurements were taken before and after the study. Intra-group and inter-
group pre-test post-test values were calculated using SPSS package program. The
Student’s-t test was used to compare pre-training and post-training tests of control
group and experimental groups. The paired sample (dependent sample) t test was used
to compare the first and last tests of both groups. Vertical jumping, upper extremity
strength, lower extremity strength, strength of the trunk muscles were found to be
improved and body fat percentages were found to be decreased in the experimental
group. As a result, it can be said that 10 week core training improved jumping strength

and core strength.

Key Words

Voleyball, core training, jumping strength, female.
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1. BOLUM
GIRIS

Insanlar bilimsel ve teknolojik olarak ilerleyen, gelisen diinyay1 kisa siirede
benimseyip bu degisimi yasam tarzlarina yansitirlar. Karsilagilan her yeni duruma uyum
saglama g¢abasi, insanoglunun 6nemli 6zelliklerinden biridir. Bu uyum saglama streci
her alanda oldugu gibi sportif oyunlara da yansimaktadir. Bu gelisim ve degisim sportif
oyunlara birgok yenilik katmigtir. Giinimiizde voleybolda file kameralarinin
kullanilmasi, futbolda kale cizgisi teknolojisinin kullanilmasi1 teknolojinin spora
kazandirdigi yeni gelismelere Ornek olarak g0sterilebilir. Ayni sekilde sporda
performans: st diizeye c¢ikarmak igin cesitli laboratuar ve saha caligmalari
yapilmaktadir. Yapilan bu galismalar neticesinde sporcularin motorik 6zelliklerinin
gelistirilmesi i¢in sporculara farkli ortamlarda, farkli yiikseltilerde, farkli iklim
kosullarinda antrenman yaptirarak yiiksek oranda verim elde etmeye Galisilmaktadir.
Bununla birlikte sporcularin motorik Ozelliklerinin gelisimi igin gesitli aletler ve yeni
metotlar denenmektedir. Sporla ilgili bilimsel arastirmalarda fizyoloji, sosyoloji,
psikoloji gibi bircok bilim daliyla ortak ¢alismalar vyiritilmektedir. Tim bu
calismalarin neticesinde elit diizeyde sporcularin yetistirilmesi ig¢in tamamen
profesyonelce ¢alismak kaginilmaz olmustur (Zorba, 2005).

Bu calismalarin neticesinde giiniimiizde spor dallarinda rekabet olabildigince
kizigmis, sportif oyunlarin tempolart artmigtir. Yiiksek tempolu oyunlara uyum
saglamak iGin sporcularin fiziksel anlamda optimum kondisyon seviyesinde bulunmalari
gerekmektedir. Bu da daha fazla yiklenme, yiklenme sonucu uyum gereksinimi
yaratma ve yeni duruma uyum saglamay1 gerektiren bir siirectir (Zorba, 2005).

Sporda performansi arttirmaya yOnelik yapilan antrenmanlar, farkli motor
becerileri gelistirmeyi amaclayan c¢alismalarin  dengeli ve wuyum igerisinde
uygulanmasini  gerektirmektedir. Viicudun biitiin boltmlerinin  dengeli ve uyum
icerisinde gelisimini saglamak, sakatliklar1 onlemek ve performansi en st dizeye
ulastirmak a¢isindan 6nemlidir. Ayrica yiiklenme ve dinlenme araliklarinin optimum
diizeyde ayarlanmasi performans ve gelisim agisindan 6nem arz etmektedir. Antrenman

bilimi alaninda yapilan bilimsel ¢alismalar, sportif performanst olumlu ya da olumsuz



etkileyen fiziksel, biligsel, psikolojik ve fizyolojik unsurlar1 tespit ederek, sportif

performansin en Ust diizeye ulagtirilmasini hedeflemektedir.

Antrenman programlarinin temelini olusturan motor beceri gelisimi, neredeyse
biitlin performans ve yaris sporlarinda avantaj saglamaktadir. Ciinkii yeteri oranda
gelistirilmis kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve beceri; sportif hareketin cabuk
kavranmasini, hareket tekniginin dogru uygulanmasini, hareket tekniginin bozulmadan
siiratle ya da uzun siireli uygulanmasimi kolaylastiracaktir. Temel motor beceriler
insanin yasamini siirdiirmesi i¢in elzemdirler ve antrenman yapilmadan da bireyin
gelisim donemlerine gore belli bir seyir igerisinde gelisim saglarlar. Fakat sportif
oyunlarin genel olarak rekabete dayali bir anlayis igerisinde yer almasi, sportif

hareketlerin daha zor olmasi, motor becerilerin st diizey olmasini gerektirmektedir.

Kas kuvvetinin arttirilmasi neredeyse biitiin spor dallarinda 6nemli bir avantaj
saglamaktadir. Viicudun genel kuvveti biitiin spor dallar: i¢in gereklidir. Belirli bir spor
dalinda en fazla kullanilan kaslarin gelistirilmesi, kuvvet Ozelliginin biraz daha
Ozellesmesi olarak ifade edilebilir. Kuvvetin arttirilmasina yOnelik yapilan bilimsel
arastirmalar sonucu bir¢ok yOntem gelistirilmistir. Bu yontemlerden bir tanesi de core
antrenmanidir. (Mcgill, 2010).

Core bolgesi viicudun merkezi niteliginde olup i¢ ve dis etkilerin ve
miidahalelerin yogun oldugu bir bolgedir (Fig ve Santana, 2005). Core bolgesinin iyi
gelismesi bireyin sagligini, durusunu, yasam kalitesini olumlu anlamda etkileyecektir.
Sporda st diizey kondisyon, optimum performans, sakatlik ve yaralanmalarin
Onlenmesi icin iyi egitimli bir core bolgesi gereklidir (Hibbs ve ark., 2008). Cuinku core
bolgesi kaslarmin gelismesi viicudun denge mekanizmasinin saglamlastirilmasi: ve
vucutta orantili bir kuvvet gelisiminin saglanmasi1 anlamina gelir. Core bolgesine énem
verilmeden yapilan kuvvet antrenmanlar1 sporcularda sakatlanma riskleri doguracak ve

teknik becerilerini kisitlayacaktir (Mcgill, 2010).

Sportif performans arastirmalarinda core bdlgesi; odak noktasina karin, bel ve
kalgalar alinmakla birlikte, sternum (gogus kafesi kemigi) ile dizler arasinda kalan
bolge olarak kabul edilmektedir (Axel, 2013).



Iyi bir core bolgesi sporcuya daha fazla yiiklenme imkani verirken, ayni
zamanda teknik hareketlerin daha verimli ve iyi sergilenmesini saglayacaktir. Core
bolgesi kaslari bir anlamda viicudun kuvvet dinamigini olusturmaktadir. Bu kaslar
viicudun diger boliimlerdeki bazi kaslar kadar yiiksek oranda kuvvet iiretemeyebilir
fakat kuvvetin dogru aktarilmasi noktasinda Onemli bir isleve sahiptir. Bu goreviyle
viicuttaki diger kaslara koruma saglar. Core kaslar1 iyi gelismis bir sporcunun asiri
yiiklenmelere uyum saglamasi daha kolay olur. Ciinkii core b0Olgesinin kuvvetli olmasi
diger kaslarin hasar gbrmesini engeller. Sporcunun viicut kuvvetinin orantili bir sekilde
gelistirilmesi teknik bir hareketin 6grenilmesini ve uygulanmasini da kolaylastiracaktir

(Mcqill, 2010).

Rekabet anlayis1 igerisinde oynanan sportif miisabakalarda sergilenen hareketler
stratli, cabuk ve kuvvetli uygulanmak zorundadir. Hareket sirasinda olusturulan gictn
bacaktan gdvdeye ya da gdvdeden bacaga verimli bir sekilde aktarilmasi koordineli
olarak calisan core bolgesi kaslarinin kuvvetlerinin artirilmasi ile miimkiin olabilir.
Teknik gelisimine verdigi katki ile core antrenman; sporcularda viicut kuvvetini ve
koordinasyonu arttirarak teknik hareketlerin daha az enerji kullanilarak uygulanmasina

imkan saglayacaktir (Conley, 1994).

Voleybolda performansi etkileyen en 6nemli motor beceri kuvvettir. VVoleybol
siddetli yiikklenme ve ardindan uygun dinlenme araliklari gelecek bigimde uygulan bir
spor dalidir. Core antrenmanin biiyiik ve kiiciik kas gruplarinda kuvvet artigin1 sagladigi
diistintiliirse optimum diizeyde yapilan core kuvveti ¢aligmalari, viicudun giiglenmesine
ve buna paralel olarak sigrama yeteneginin gelismesine yol agacaktir. Voleybolda oyun
esnasinda uygulanan blok, smag¢ ve savunma gibi aktiviteler ¢abuk ve patlayici kuvvet
gerektirir (Ergun ve ark., 1994). Oyuncularin oyun icerisinde cabuk karar alma ve
hareketi ani ve dogru bir sekilde uygulama teknik ve zeka gereksinimini ortaya
koymaktadir. Oyun igindeki hareketler genellikle yiiksek siddette bircok Kkere
tekrarlanir. Bu yiizden voleybol oyunundaki aktiviteler sirasinda enerjinin biiyiik

cogunlugu fosfojen (ATP-CP) sisteminden elde edilir (Conley, 1994).

Voleybolda micadele tamamen file zerinden gergeklestigi igin dncelikli hedef
sigrama kuvvetinin gelistirilmesidir. Yani hiicum ve savunmalarda yiiksek sigrama

Ozelligi avantaj saglamaktadir. Bu baglamda antrenman bilimciler ve antren6rler



sigrama yetenegini gelistirecek Cesitli modeller gelistirmiglerdir. Bu ¢alisma
modellerinin ortak yOnii, uygulamalarin alaktik anaerobik enerji yoluna dayali olmasidir
(Baktal, 2008).

Bu arastirmanin amaci, 14-16 yas grubu kadin voleybolcularda kor antrenmanin

sigrama kuvveti ve bazi motorik ozellikleri Gzerine etkilerini belirlemektir.



2.BOLUM

GENEL BiLGILER

2.1. Voleybol

2.1.1. Voleybolun Tanimi

Voleybol, belli kurallar gergevesinde belirlenen tekniklerin kullanildigi, giig,
stirat, dayaniklilik ve zeka ozeliklerinin 6n plana ¢iktigi bir oyundur. Voleybol, seyirci
kapasitesi ylksek, zevkle seyredilen, heyecan verici ve populer spor dallarindan biridir.
Voleybol oyunu siiratli oynandigindan ralliler iist diizeyde beceri ve kondisyonel
Ozellikler istemektedir. Voleybol oyununda birbirleriyle etkilesim halinde bulunan
bir¢ok unsur vardir. Bu unsurlarin uyum igerisinde sergilenmesi oyunu kusursuz hale

getirmektedir. Bu unsurlar; Sekil 1°de gosterilmistir (Eralp, 2005).

—  ikiye Y -
Bolunmus

? Oyun Ala

/[
\ Sigrama Gtict _

Costurucu/ \ >
Hareket Voleybol - Savunma )
Servis ) / )

Sekil 1: Voleybolu Olusturan Unsurlar

Gecmisten gunumuze voleybol oyununu daha izlenilir hale getirmek icin FIVB
(Federation International de Volley-ball Uluslararasi Voleybol Federasyonu) énemli bir
caba gostermektedir. FIVB’nin yakin zamandaki galismalar1 voleybolun oldukga 6nemli
yol kat etmesini saglamistir. Voleyboldaki her yeni kural oyunu giizellestirmek
amactyla getirilmistir. Bu kurallarin tamaminin bilinmesi oyunun kalitesini artiracaktir.
Voleybol kurallarina bagh olarak koglar daha iyi takim galismalar1 ve taktikler iretir,

oyuncularinda yeteneklerini tam olarak gOstermelerine olanak saglar. Voleybol oyun



kurallar1 arasindaki iligkilerin hakemler tarafindan bilinmesi, voleybol oyununun
yOnetimini kolaylastiracak ve mag¢ yOnetiminde daha dogru kararlar verilmesini

saglayacaktir (FIVB oyun kurallari, 2016).

Voleybol takim sporlar1 icerisinde énemli bir yere sahiptir. Voleybolda ralli
boyunca topun havada kalmasi ve hiicum ya da savunma yapilmadan 6nce takimin
organize olup bir bitin olarak mucadele etmesi, izleyiciye buyik keyif vermektedir.
Bunda top rakip yari alana gonderilmeden Once oyuncularin kendi aralarinda
paslasabilme (3 pas) kurali etkili olmustur. Servis atisi kurali ile ilgili yapilan
degisiklikler, servisin topun basit¢e oyuna sokulmasi degil etkili bir hiicum araci
olmasina olanak saglamigtir. Voleybolda doniis; sahada bulunan biitiin oyuncularin her
bdlgede oynamasini zorunlu kilmistir. Bu baglamada hiicumda iyi olan oyuncularin
sirekli hiicum yapmalarini, savunmada iyi olan oyuncularin siirekli savunma
yapmalarini engelleyerek oyuncularin ¢ok yonli gelistirilmesini zorunlu kilmustir.
Ayrica antrendrler genel olarak bu kurala gore hiicum ve savunma taktigi gelistirirler.
Pozisyonuna gore oyunculari yerlestirir ya da oyuncu degisikligi yaparlar. Oyuncular
mag icerisinde bu temel bilgilere gore teknik ve taktik uygulamalar yaparlar. Bu kurallar
oyunun ve oyuncularin izleyiciyi etkilemesine yol acar. Dunyada voleybol sporunun
imaj1 gittikge artmaktadir. Oyun kurallarinda yapilacak olan degisim ya da yeni
kurallarin konulmas: voleybolu daha iyiye, giicliiye ve hizliya dogru gelistirecektir

(FIVB oyun kurallari, 2016).

Sporcular, sahip olduklar1 potansiyel giiclerinin farkinda olamayabilirler.
Sporcularin potansiyel giiclerini kesfetmeleri yarisma ve rekabet ortaminin ortaya
¢ikmamis bu potansiyelle baglant1 kurmasiyla gergeklesir. Voleybolda kurallar, tiim bu
potansiyelin ortaya ¢ikarilmasi esasina dayanilarak konulmustur. Dikkat edilirse (bazi
istisnalar hari¢) voleyboldaki her oyuncu bitin bolgelerde oynar. Yani sporcuya hem
savunma hem de hucum bdlgelerinde oynama olanagi tanir (FIVB oyun kurallari,
2016).

Voleybol oyununda 9 x 18 m’lik sahanin ortasinda bulunan filenin iki tarafina
6’sar oyuncu numaralandirilmis bolgelere gore yerlesirler. Voleybolda amag topu kendi

alaninda yere diisiirmeden rakip alanin zeminine temas etmesini saglamak, rakibi hataya



zorlayarak say1 kazanmaktir. Blok temasi harig, takimlarin rakip alana gdnderirken topa
ic kez vurma haklar1 var (FIVB Oyun Kurallari, 2016).

Voleybol oyununun baslatilmasi i¢in servis kullanilir. Servis atarken top filenin
ustinden (fileye temas edebilir) rakip alana gonderilir. BOylece ralli baslamis olur.
Ralli, topun herhangi bir alana degmesi, harice gitmesi veya bir takimin hata yapmasina
kadar devam eder. Voleybolda bir ralli kazanan takim bir say1 alir. Servisi karsilayan
takim ralliyi kazandiginda hem bir say1 alir hem de servisi kullanma hakkini kazanir ve

oyunculari saat yoniinde bir pozisyon donerler (FIVB Oyun Kurallari, 2016).

Voleybolda miisabakalar 5 set iizerinden oynanir. Ik 4 set, say: farki en az 2
olma kosuluyla 25 sayiyla sonuglanir. Yani iki say1 farkla 25. sayiya ulasan takim seti
kazanmig olur. 2-2 esitlik durumunda tie-break (esitligin bozulmasi) seti olarak bilinen
5. yani son set, yine 2 sayi1 farkin olmasi kosuluyla 15. sayida sonuglanir. Takimlar ilk 4
sette 8. ve 16. say1 olmak tizere 60’sar saniyelik 2 teknik mola ve antrenOriin ayn1 set

icerisinde alacagi 30 saniyelik 2 mola alma hakki vardir (FIVB Oyun Kurallari, 2016).

Voleybol file yiiksekligi erkeklerde 2.43 cm, bayanlarda ise 2.24 cm’dir.
Voleybol topu iginde lastik veya benzeri bir maddeden bir kesenin bulundugu esnek
deri veya sentetik deriden yapilmis ve kiireseldir. Topun gevresi 65-67 cm ve agirligi
260-280 gr’dir. I¢ basinc1 0.30-0.325 kg/cm?’dir (FIVB Oyun Kurallari, 2016).

2.1.2. Voleybol Oyununun Felsefesi

Voleybol oyununun temel amaci rakip sahaya gOnderilen topun kendi yari
alanimiza etkili bir sekilde geri gelmemesini saglamaktir. Yani topu rakip yar1 alanin
zeminine ¢arpmak ya da topu rakibe carpip oyun alaninin digina ¢ikmasini saglamaktir.
Voleybol oyununda her oyuncunun ustiin gelmek igin gelistirdigi stratejilerin temelinde
“Rakibe hicbir sekilde kendi yar1 alanina rahat hiicum yapabilecek sekilde firsat
taninmamali ve rakip hata yapmaya zorlanmalidir” felsefesi yatmaktadir. Voleybolda
micadele bu cercevede sekillenir. Her takim rakibine istiinlik saglamaya alisirken

topu rakip yar1 alanda 6ldirmeyi amaglamaktadir (Eralp, 2005).

2.1.3. Voleybolda Teknik ve Stratejiler
Voleybolda Ustlin gelme c¢abasi, hiicum ve savunma anlayisinda birgok

stratejinin gelismesini saglamistir. Bazi stratejiler oyun igerisinde yaygin olarak



kullanilmaktadir. Diger biitiin takim sporlarinda oldugu gibi, voleybolda da taktik ve
stratejiler takim oyunu iizerine kuruludur. Saglam ve takim oyununa adapte olmus
sporculara sahip olan bir takim, bahsedilen teknik ve stratejileri takim olarak ¢ok daha
kolay bir sekilde uygulayabilirler. Bir bakima stratejilerin uygulanabilirligi takim
oyununun saglamliginin g0stergesidir denilebilir. Bu stratejiler alti baslik altinda

incelenebilir. Bunlar; servis, servis kargilama, oyun kurma, smag, blok ve savunmadir.

2.1.3.1. Servis

Serviste uygulanan strateji, voleybol sporcularinin servis kullanma becerisine
dayalidir. Yani strateji oyuncularin uygulamadaki yeteneklerine gdére belirlenir. Her
oyuncu oyunun gidisatina gOre saglam ya da riskli servis kullanabilmelidir. Riskli ve
giiclii servisler hiicum anlayisinin bir pargasidir. Fakat her durumda bu servisler
kullanilamaz. Yani kisacasi servis stratejisi, magin ya da setin durumuna gore servisin
nasil atilacagini belirlemektir. Oyun sirasinda rakibin durumuna gore etkili ya da
saglam servis kullanmay1 gerektiren bazi durumlar vardir. Mesela setin son sayilarinda
basa bas gecen bir micadele s6z konusuysa her iki takimin servis stratejisi saglam ve
etkili servis olacaktir. Yani asir1 risk almadan ¢ok da rahat top atmadan kullanilan servis
tercih edilecektir. Setin basinda, st iiste sayr alindiginda, yirmili sayilara
yaklasildiginda ve hiicum giicii yiiksek oyuncular 0n hatta bulundugu durumlarda riskli
servis kullanilabilir. Rakibin zayif oldugu durumlarda, 6n hatta yiksek blok seviyesinin
oldugu ve saymin kaybedilmesi ile oyun bitiyor ya da magin kirilma noktas: olacaksa

saglam servis kullanilir (Eralp, 2005).

2.1.3.2. Servis Karsilama

Takim basarisinin en blyik gostergesi hi¢ siiphesiz iyi savunmadir. lyi bir
savunmanin temelinde servisi dogru karsilama yatar. Servis karsilama becerisi servisi
karsilayan oyuncularin teknik becerisiyle alakali oldugu kadar, kullanilan servisin
etkinligine de baglidir. Takim halinde rakip takimin servisinin iyi karsilanmasi
isteniyorsa, topa basit ve orantil1 bir sekilde temas edilmeli, servis karsilamay1 bekleyen
sporcularin hareketli olmasi lazim, karsilanan topun takim arkadasima uygun pas
seklinde aktarilmasi saglanmali ve genel olarak servisi karsilayan sporcu topu pasOre
aktarmalidir. Takimin servis karsilamada zorlandigi durumlarda, servis karsilama

modelinin degistirilmesinde yarar vardir. Oyuncularin 6ne ya da geriye gekilmesi,



oyuncularin belli bir alana toplatilmasi ya da pasOri kapatma gibi denemeler
uygulanabilir (FIVB Oyun Kurallari, 2016).

2.1.3.3. Oyun Kurma

Hicumu belirleyen en 6nemli strateji dogru yere, dogru zamanda ve olmasi
gereken yukseklikte pas atabilme becerisidir. Yani uygun pozisyona gére uygun pas
cesidini kullanmaktir. Karsi hiicumun uygun olarak karsilanmasi, topun dogru yere
aktarilmasi ve hiicum pasini atarken topa olumlu miidahalede bulunmak iyi bir
hiicumun olusmasini saglar. Oyun kurulurken oyuncu Ozellikleri dikkate alinmali ve
paslara ona gore yon verilmelidir. Mesela servis karsilandiginda top smagorlere dogru
atilmamalidir. Oyun normal seyrindeyken oyun her iki smagor lizerinden de kurulabilir.
Fakat set kritik bir seviyedeyse hiicum organizasyonu en iyi smagor tzerinden kurulur.
Aslinda oyun kurma stratejisi daha ¢ok rakibe gore sekillenir. Rakip iyi savunma ya da

iyi hiicum yapiyorsa buna gore gerekli dnlemler alinir (Eralp, 2005).

2.1.3.4. Smag

Voleybolda hiicumlar aldatma tizerine kurulmustur. Smacdrlerin iyi yetistirilmis
olmast hiicum ¢esitliligini arttirir. Yani bir smagoriin uzun ve kisa hiicum yapabilmesi,
paralel ve capraza sma¢ vurabilmesi, dizgin gelmeyen paslarla bile etkili hiicum
yapabilmesi, 6n hattaki butn bdlgelerden hiicum yapabilmesi, geri hiicum yapabilmesi
onun Ust diizey bir smagor oldugunun gostergesidir. Smagorlerin iyi gmag stratejisi
gelistirmesi i¢in Oncelikle rakip takimin savunma stratejisini ¢dzmiis olmalari
gerekmektedir. Buna g0re smaci vuracaklar1 bolgeyi belirlerler. Smag rakip oyuncularin
tizerine dogru vurulmamalidir. Smagérler miimkiin oldugunca topu 6ldirmek igin smag
vurmalidirlar. Hiicum yapildigi sirada rakip takimin dezavantaj durumuna ge¢mesi
gerekmektedir. Rakibin blok seviyesi ya da durumuna goére farkli bolgelerden hiicum
denenmelidir (FIVB Oyun Kurallari, 2016).

2.1.3.5. Blok

Blok teknigi savunmanin etkili bir unsuru olmakla beraber oldukcga riskli bir
harekettir. Yani topun bloga Garpip disart ¢ikma ihtimali her zaman diisiiniilmelidir.
Yani blok takima her zaman say1 kazandirmayabilir. Fakat sert hiicumlar sirasinda top
bloga ¢arpip yumusayarak savunmayi kolaylastirip iyi bir oyun kurmay1 saglayabilecegi

gibi topu rakip yar1 alanina diigiirerek takima say1 kazandirabilir.Blokla ilgili gelistirilen
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stratejiler hangi durumlarda blok yapilmas: gerektigi, kag¢ kisilik blok olmas1 gerektigi
iizerine kuruludur. Ornegin rakip hiicum ederken top fileden uzak ise blok 6nerilmez.
Genel olarak fileye yakin toplara blok yapilir. Rakip oyuncunun hiicum kalitesine gére
bloktaki kisi sayisit belirlenir. Rakip hiicumcular ¢ok iyi degillerse dogru yere
yerlestirilen tek kisilik blok yeterli olacaktir. Kisacasi blok stratejisi rakibin hiicum
guicune gore sekillenmektedir (Eralp, 2005).

2.1.3.6. Savunma

Iyi bir savunma igin Oncelikle oyuncularin uygulamasi gereken savunma
modelini ezberlemis olmasi gerekmektedir. Yani rakip takim servis kullanmadan 6nce
hangi savunma pozisyonunda olmasi gerektigini ve nerde duracagini biitiin oyuncular
iyi bilmelidir. Iyi bir savunma igin her oyuncu hareketli olmali ve her an topa miidahale
edecekmis gibi hazir pozisyonda durmalidir. Her oyuncu topun yere degmemesi
gerektigi bilinciyle miicadele ederek savundugu bolgeye gelen biitiin toplara miidahale
etmeye calismalidir. Savunma pozisyonlar1 rakibin etkili hiicum bdlgelerine gore
diizenlenmelidir (Eralp, 2005).

2.1.4. Voleybol Oyuncularinin Fiziksel Ozellikleri

Iyi voleybolcular, genellikle uzun boylu, kol ve bacak kuvvetleri iyi, cabuk ve
koordinasyonu (st diizey sporculardir. Savunma ve hiicum bolgelerinde oynayan
sporcularin Ozellikleri birbirlerinden farklidir. Hiicum oyuncularinin sigrama 6zellikleri
daha 1y1 ve daha uzun boyludurlar. Smacorlerin zamanlama(topla dogru yiikseklikte,
dogru agida, dogru zamanda bulusma) Ozellikleri geligsmistir.Savunma oyuncularinin
refleksleri, manset pas teknikleri daha iyi ve hiicum oyuncularina nazaran daha kisa
boyludurlar. En 6nemli savunma oyuncusu olan libero, takimin en kisa boylu oyuncusu
ve refleksleri, cabuklugu patlayici kuvveti en iyi olan oyuncudur. Giiniimiizde voleybol
sporunun gelisimine paralel olarak libero hari¢ biitiin oyuncularin hem iyi hiicum hem
de iyi savunma yapabilecek sekilde yetistirilmesi hedeflenmektedir (FIVB Oyun
Kurallar1, 2016).

2.1.5. Voleybol Oyununda Oyuncularin Temel Motorik Ozellikleri
Ik oynanmaya basladig1 giinden bugiine bircok degisime ugrayan voleybol,
motor becerilerin iyi gelismesinin yani sira teknik uygulamalarin dogru yapilabilmesi

icin gelismis bir beyin-kas koordinasyonu, taktik uygulamalarinin dogru yapilabilmesi



11

icin gelismis bir zihinsel organizasyonu gerektirmektedir (Giindiiz, 1995). Biitiin spor
dallar: igin gerekli olan motorsal Ozellikler, performansa katki saglama bakimindan
branstan bransa farkliliklar gstermektedir. Voleybolda basariy1 etkileyen en 6nemli
motorsal 0Ozellik kuvvettir. Voleybolda motorsal 0zelliklerin performansa etkisi
sirasiyla, kuvvet %45, dayaniklilik %10, sirat%15, esneklik%15, koordinasyon%15
olarak belirlenmistir (Vurat, 2000).

2.2. Temel Motorik Ozelikler

Temel motorik Ozellikler birbirlerinden kavram olarak ayrilsalar bile antrenman
uygulamasi icerisinde birbirlerinden soyutlanamazlar. Bu motorik &zelliklerin
birlikteligi yani uyum igerisinde olmasi sporsal verimi olusturur. Temel motorik
Ozellikler, kisi herhangi bir sportif aktiviteye katilmasa da gelisim gosterir. Yani hicbir
sekilde antrenman yapilmasa da kisinin yasaminda tamamen dogal bir gelisim gosterir
(Sevim, 2002). Fakat yapilan antrenmanlar temel motor Ozelliklerin gelisim diizeyini
arttirir. Kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve beceri gibi motorik 6zellikler, insan
motoriginin genel fonksiyonlarin1 teskil eder. Bu 0Ozellikler insan yasaminin
islevselligini ortaya koymaktadir. Yani bu Ozelliklerin olmadigin1 diisiiniirsek insanin
kendi kendine yasamasi miimkiin degildir. Temel motorik Ozellikler, antrenmanlarda
uygulanan motorik hareketlerin verecekleri uyaranlara, bu uyaranlar sonucu
organizmada olusan uyum gereksiniminin ortaya ¢ikmasina ve daha sonra organizmanin
yeni duruma uyum saglamasiyla gelisim gOsterir. Artan uyart siddeti, uyum ihtiyaci
yaratma ve uyum saglama sonucunda motor becerilerde gelisim gOrilur. Temel motorik
Ozelliklerin gelisimini etkilemek icin duzenli ve kademeli bir sekilde artan gelisim
uyaranlari vermek gerekmektedir. Siirekli olarak ayni seviyede verilen uyarilar higbir
motor beceride gelisim saglamaz sadece motor beceri gelisiminin gelmis oldugu diizeyi

korur. Motor beceriler sadece sportif yiiklenmeler ile gelistirilebilir (Diindar, 2003).

Temel motorik 6zellikler Onem sirasina gore bes boliimden olusur. Bunlardan
kuvvet, dayaniklilik ve siirat ana motorik Ozellikler, hareketlilik ve beceri

(koordinasyon) tamamlayic1 motorik 6zelliklerdir (Sevim, 2002).

2.2.1. Kuvvet
Spor bilimlerinde ¢ok degisik bigimlerde tanimlanmis olan kuvvet genel olarak

giic harcama yetenegi olarak tanimlanabilir. Fizyolojik olarak kuvvet, i¢ ve dis
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direnglere karsi koyarak, bu direnclerin tistesinden gelebilme yetenegidir (Sevim, 2002).
Hollman’a g0Ore kuvvet; bir dirence kars1 kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda
belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir. Net kuvveti bir kasin gerilme ve gevseme
yoluyla bir dirence kars1 koyma 0Ozelligi olarak tanimlamistir. Meusel’e gbre kuvvet;
Insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimiyla bir kiitleyi hareket ettirir, bir direnci asar

ya da ona kas giiciiyle kars1 koyar (Giillii ve Giillii, 2001).

2.2.2. Dayaniklilik

Dayaniklilik, belirli bir ¢alismayi ger¢eklesmesi gereken siirede, calismanin
kalitesini bozmadan siirdiirebilme yetenegidir. Genel olarak sporcunun fiziki ve
fizyolojik yorgunluga dayanma giicli olarak tanimlanabilir. Frey’e gore sporcunun fiziki
dayaniklilik yetenegi, tiim organizmanin fiziki yorgunluga miimkiin oldugu kadar kars1
koyabilme giictidiir. Kisaca dayaniklilik, tim organizmanin uzun siire devam eden
sportif alistirmalarda yorgunluga kars1 koyabilme, yiiksek yogunluktaki yliklenmeleri

uzun siire devam ettirebilme yetenegidir (Sevim, 2002).

Iyi gelistirilmis bir dayaniklilik, sporcularin antrenman ve miisabaka streslerini
yenmelerini kolaylastiracaktir ve buna bagli olarak sporcular daha az teknik ve taktiksel
hatalar yaparlar. Dayaniklilik tamamen yorgunlukla ilgilidir. Yorgunlugu; ruhsal
yorgunluk, zihinsel yorgunluk ve fiziksel yorgunluk olmak (izere U¢ bdliime ayirmak
miimkiindiir (Sevim, 2002). Kasin yapmis oldugu isin kalitesi iyi gelismis bir beyin-kas
koordinasyonu ile alakalidir. Kasin koordineli galigmasi merkezi yorgunluk ile ilgilidir.
Merkezi yorgunluk durumunda emirlerin iletiminde bir karmasa yasanir ve bunun
sonucunda ortaya kalitesiz bir is ¢ikar. Yani kaslara giden motor emirlerin adedinde ve
siddetinde bir azalma meydana gelir. Merkezi sinir sisteminde olusan hareket
yorgunlugu, fiziksel yorgunluga neden olmaktadir. Bu durumda yuklenmenin kesilmesi

ya da hareket siddetinin azaltilmas1 gerekebilir (Giillii ve Giilli, 2001).

Kasin yorgunlugu, kas kasilirken {iretilen giiciin yetersizligi ya da iiretilen bu
gliciin siirdiirilememesi olarak tanimlanabilir. Yorgunluk, kasin birbirini takip eden
kasilmalar sirasinda beklenilen oranda gii¢ iiretememesidir. Yorgunluk zihinsel ya da
fiziksel aktivitelerin dogal bir sonucudur. Bu aktiviteler sirasinda enerji {retimini
saglamak i¢in vilcutta cesitli maddelerin tiiketilmesi, enerji iretilirken kimyasal

reaksiyonlar1 engelleyen bazi maddelerin olusmast ve birikmesi, fizyo-kimyasal
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durumdaki degisiklikler, koordinasyon diizenlemesinin bozulmast ve merkezi sinir
sisteminin yipranmastyla uyari transferinde sinirlama sonucu yorgunluk olusur. Sporda
yuksek performans, biitiin organlarin koordineli bir sekilde ¢alismasiyla miimkiin
olabilir. Bu durum 6zellikle merkezi sinir sistemi ve vicudu harekete geciren diger bir
iletim sistemi olan hormon sisteminin yani sira diger sistemler igin de gegerlidir.
Sporsal verim yorgunlugun basladigi noktaya kadar ayni sinirda tutulur. Daha sonra
yorgunlugun etkisiyle sporsal verim gittik¢ce azalir. Yapilan aktivitenin siddeti, viicutta

olusan yorgunlugun temel belirleyicisidir (Glinay ve ark., 2013).

2.2.2.1. Dayaniklilik Calismalarinin Organizma Uzerindeki Etkileri

Dayaniklilik neredeyse biitiin spor dallarinda ilk 6nce gelistirilmesi gereken
motor beceridir. Temel motor becerilerden dayanikliligin gelistirilmesi igin gesitli
antrenman programlart diizenlenmistir. Dayanikliligin arzu edilen seviyede geligsmesi
icin antrenman metodu ve igeriginin iyi uygulanabilmesine baglhdir. Yapilan
dayaniklilik galigmalar1 viicutta cesitli degisim ve gelisim saglamaktadir. Dayaniklilik
antrenmanlariyla viicudun ¢ok kisa bir siirede toparlanmasi, vital kapasitenin artmasi,
aktif kilcal damar sayisinin artmasi, organizmanin enerji kapasitesinin artmasi, kalbin
giiclenmesi ve gelisen bu Ozelliklerin uyum iligkilerinin iyilesmesi saglanir (Sevim,
2002).

2.2.3. Surat

Sporda verimi belirleyen en 6nemli motorik Ozelliklerinden biri olan surat;
sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi ya
da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulanmas1 yetenegi olarak
tanimlanabilir. Diger bir deyisle stirat, tum vicudun ya da vucut bolimlerinin bir
hareketi uygularken olusturdugu hiz olarak diisiiniilebilir. Kisaca viicudu ya da vicudun
bir boliimiinii yiikksek hizda hareket ettirebilme seklinde de tanimlanabilir (Diindar,
2003). Grossere gore sporda slrat, bir uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon
gOsterebilme yetisidir. Gelistirilmesi en zor olan temel motorik Ozelliktir. Sporcunun
sirat gelisimi, sporcuya kalitimsal olarak aktarilan fizyolojik potansiyeli ile sinirhidir.

Yani sporcu potansiyelinin dtesine gegemez (Sevim, 2002).
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2.2.3.1. Refleks ve Reaksiyon, Cabukluk ve Siirat Arasindaki Fark

Refleks ile reaksiyon farki; reaksiyon durumunda, merkezi sinir sisteminden
gelen uyar degerlendirildikten sonra kasa iletilir, bunun sonucunda uyarilan kas bu
degerlendirmeye gore tepki verir. Reflekste ise gelen uyaricinin merkezi sinir
sisteminde degerlendirilmesi s0z degildir. Uyariciya kas direkt olarak kasilarak cevap
verir. Refleks durumunda degerlendirme olmadigindan refleks olarak gésterilen tepkiler
reaksiyon olarak gosterilen tepkilerden 20 kat daha hizlidir (Sevim, 2002).

Cabukluk ve siirat arasindaki temel fark hareket frekansina baglidir. Ornek
verecek olursak 30 m kosusunu ayni derecelerde bitiren iki sporcudan, adim frekansi
fazla olan yani adim sayis1 daha ¢ok olan sporcu daha cabuktur denilebilir (Sevim,
2002).

2.2.4. Hareketlilik

Hareketlilik, sporcunun eklem agisina bagli olarak, hareketlerini eklemlerin
miisaade ettigi oranda ve farkli yOnlere uygulayabilme yetenegidir. Bir eklemin ya da
bir dizi eklemlerin hareket genisliginde hareket edebilme tiim yetenegidir (Sevim,
2002). Hareketleri yiiksek oranda uygulayabilme kapasitesi olarak da tanimlanabilir.
Eklem agisinin ve ¢ok yoOnlii hareketliliginin fazla olmasi uygulanacak hareketleri
kolaylastirir. Herhangi bir hareketin uygulanmasi ic¢in kuvvete gereksinim duyulur.
Dolayisiyla hareketin uygulamasinda kaslardan yardim aliniz. Ayni sekilde hareketin
uygulanis bi¢imi noktasinda da eklemlerden yararlaniriz. Yani eklem agilari ve ¢ok
yOnliiliigii hareketin oranini belirler (Giilli ve Gilli, 2001). Sporda istenilen verimin
elde edilmesi i¢in yapilan motorik ¢alismalar igerisinde hareketlilik dnemli bir yer tutar

ve antrenman aktivitelerinin vazgecilmez bir pargasidir (Ozer, 2001).

Hareketlilik ozelligi; glnin saatleri,dis 1s1, yas, cinsiyet, eklem yapisi, kas
liflerinin ve derinin gerilme yetenegi, kaslarin 1sinma derecesi, merkezi sinir sisteminin
uygulama sureci, yiiklemenin kalitesi ve yorgunluk gibi faktorlere bagli olarak
degiskenlik gostermektedir. Hareketlilik iyi gelistirilmedigi takdirde hareket agis1 sinirli
olacagindan hareketin siirati diiser, yeni bir hareketin 6grenilmesini engeller, teknigin
kavranmasin1 zorlastirir, dolayisiyla hareketin kalitesini diigtirir. Bunlarin yani sira
hareketlilik yeteri oranda gelistirilmemisse ciddi sakatliklarin g6rilmesi muhtemeldir
(Gulli ve Gulla, 2001).
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2.2.4.1. Hareketliligin Gelisim Devreleri

Hareketlilik 0zelligi insanin dogumundan itibaren donem donem gelisim
diizeyinde farklilik gostermektedir. 3-10 yaslar1 arasinda c¢ok iyidir. 10-13 yaslar
arasinda gelisim diizeyi biraz diiser ama yine de iyidir. 12-15 yaslar1 arasinda fiziksel
olarak orantisiz bir gelisim s0z konusudur hatta bu dénemlerde sakarlik 6n plandadir bu
yuzden hareketlilik kotlddr. 15-19 yaslari arasinda fiziksel gelisim orantilidir ve buna
bagli olarak hareketlilik iyidir. Hareketlilik caligmalarinin kii¢iik yaslardan baslayip,
yasam boyu siirmesi gerekmektedir (Sevim, 2002).

2.2.5. Beceri

Sportif oyunlarda takimlarin ya da bireyin iistiinliik saglama Gabasi onu yaratici
olmaya zorlamigtir. Yani iistiin gelme istegi sporcunun maruz kaldigi yeni durumlarda
amaca uygun tepkiler vermeye zorlar. lyi sporcuyu diger sporculardan ayiran temel
fark, degisen durumlara cabuk ve gerektigi kadar tepki gostermesidir. Sportif beceri,
degisik durumlarda amaca uygun cgabuk bir sekilde tepki gOsterebilme, kisa siire
icerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve her hareketin birbirini dogru olarak izlemesine
ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine baglidir. Becerili hareket, gelismis bir sinir-
kas koordinasyonunun dogal bir sonucudur. Yani merkezi sinir sisteminden gelen
uyarilarin dogru zamanda, yeteri oranda ve siddette kasa iletilmesiyle ortaya cikar.
Diger bir adi ile koordinasyon, istemli ve istemsiz olarak ortaya konulan hareketlerin
dizenli, uyumlu ve amaca yonelik bir hareket dizisi igerisinde uygulanmasidir.
Koordinasyon, belirli bir is yapilirken iskelet kaslarinin merkezi sinir sistemiyle
mitkemmel bir isbirligi i¢erisinde olmast durumudur. Koordinasyonun mitkemmelligini
saglayan faktOr, bu hareketin akisi ile ilgili fiziki yasalar, hareketi ger¢eklestiren agonist
ve antagonist kaslarin antrenman durumu ve kulakta bulunan denge organinin

(vestibular organ) uyum dizeyidir (Sevim, 2002).

Sporcular sportif aligtirmalar1  tekrarlayarak beyin-kas koordinasyonunu
gelistirmektedir. Antrenmanlarda uygulanan alistirmalar sonucunda becerikli ve kaliteli
hareketler ortaya ¢ikmaktadir. Beceri, daha az eforla daha fazla is yapma imkan1 saglar,
vicudun ekonomik galismasini yani daha az enerji ile daha ¢ok yol almasini saglar. Cok

zor bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin olumlu ve en belirgin Ozelligidir.
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Elit sporcularin hareket tstiinliiklerinin nedeni antagonist ve sinerjik kaslar arasindaki

muikemmel uyumdur (Sevim, 2002).

Beceri genel beceri ve 6zel beceri olmak Uzere iki ana bdliimden olusur. Genel
beceri biitiin spor dallar1 igin gerekli olan sinir-kas uyumudur. Ozel beceri ise spor

dalina 6zgl teknik, taktik ve sportif oyundaki hareketlerin uyumudur (Sevim, 2002).

2.2.5.1. Becerili Hareketin Olusumunda Etkili Olan Faktorler

Hareketin miikemmel bir sekilde ger¢eklesmesi, organizmada harekete katki
saglayan ya da hareketi etkileyen biitlin birimlerin uyum igerisinde calismasini
gerektirir. Viicudun uyariciyr algilamasindan baglayarak hareketin uygulanmasina kadar
bircok faktor devreye girer. Bu faktdrlerin tamami beceriyi olusturur. Bu faktorler;
motorik uyum ve yer degistirme yetenegi, sevk ve idare yetenegi (kombinasyon),
mekan, saha ve yer kavrama yetenegi, denge yetenegi, ¢ok yonliulik, beceriklilik,
hareket hissi, hareket akiciligi, hareket yumusakligi, esneklik yetenegi, ritim ve

varyasyonlar olarak siralanabilir (Sevim, 2002).

2.2.5.2. Becerili Hareketi Etkileyen Fiziksel ve Duyussal Ozellikler

Hareket dakikligiviicut agirligi, zaman ayarlama, boy,g0z-kas koordinasyonu,
proprioseptik duyarlilik, kinestetik duyarlilik (pozisyon ve basi¢ duyarliligi), denge,
hareketin yOnii ve uzakligi, kassal tansiyon gibi durumlara baghidir. Bunlarin yani sira
reaksiyon zamani, hareketin siirati, yas, kondisyonel yeteneklerin yetersizligi, kotu

teknikle hareket 6grenimi, sakatliklar gibi faktorler de beceriyi etkiler (Sevim, 2002).

2.3. Core (Kor) Tanim

Core (Kor) sozciigii Ingilizce kokenli bir kelime olup, cekirdek, merkez
anlamina gelmektedir. Spor bilimlerinde viicudun core bolgesi olarak nitelendirilen
bolge, insan bedeninin agirlik merkezinin de iginde bulundugu viicudun orta noktasidir
(Mcqill, 2010).

Candron (2006), core tanimini, bir hareket esnasinda omurganin karin ve
omurga kaslar1 tarafindan desteklenerek, omurganin en etkin pozisyonunu almasi ve
bunu korumasi olarak ifade etmistir. Ayrica kas gruplarinin tek basina degil birlikte
hareket ettiklerini ve bdylece core kaslarinin bir korse gibi davranarak, stabilite, hareket

veya bir harekete kars1 diren¢ esnasinda optimum verimi sagladiklarin1 vurgulamistir.
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Core kaslar1 viicudun ve kalga kemiginin dengesini saglayan ayrica omuriligi
sabitleyen onemli kaslardir. Core b0lgesi kaslarmin gelisimini saglamaya yonelik
uygun bir egzersiz planlamasi yapilabilmesi icin, core bdlgesinin anatomik agidan iyi
¢Oziimlenmis olmas1 gerekmektedir (Akothota ve ark., 2008). Bununla birlikte viicudun
bir biitlin olarak uyguladigi etkili bir hareket esnasinda core kaslarinin nasil
davrandiginin anlagilmasi gerekmektedir. Yani core bdélgesinde optimum dizeyde
yiiklenme ve buna bagli olarak gelisme saglanmasi i¢in core kaslarinin yapir ve

karakterinin iyi ¢ozlimlenmis olmasi gerekmektedir (Willardson, 2014).

2.3.1. Core Anatomisi ve Core Kaslar1

Anatomik agidan core, govde bolgesinin iskelet sistemi (gogiis kafesi, omurga,
pelvis, omuz kemeri), yamusak dokular (kikirdak ve bag dokular) ile baglantili viicudun
stabilizesini saglayan ya da aktif hareketlerde rol alan kaslar bittntdir (Samson, 2005).
Core bolgesinin tam olarak hangi kaslardan olustugu hakkinda ortak bir mutabakat
olmamakla birlikte farkli stmiflandirmalar mevcuttur. Genel olarak core bélgesi, insan
bedeninin agirlik merkezinin de i¢inde bulundugu bel, pelvis, kalga, karin kisimlarimi
kapsayan 29 farkli kastan olusan alani isimlendirmek i¢in kullanilmaktadir (Behm ve

ark., 2010).

Postural Phasic

Quadratus Lumborum Rectus Abdominus
Erector Spinae Internal Oblique
Iliospsoas External Oblique
Tensor Fascia Latae Quadriceps
Rectus Femoris Gluteals
Piriformis Tibialis Anterior
Pectineus Peronei

Adductors

Hamstring

Gastrocnemius

Soleus

Tibialis Posterior

Sekil 2: Norris’in Core B0lgesi Siiflandirmasi (Norris, 1993).

Yapilan core Galismalart incelendiginde core egzersizleri ve core
antrenmanlarinin saglikli yasam ve sportif performans: arttirmaya yOnelik iki farkli

yaklasim ile ele alindig1 gOriilmektedir. Saglikli yagam i¢in yapilan sporlar genel olarak
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regreatif faaliyetler kapsaminda yer almakla beraber diizgilin bir viicut postiirii saglama,
zayiflama, temel motor Ozellikleri korumaya yonelik yapilan calismalardir. Bu tiir
sportif aktivitelerde genel olarak yiiklenmeleri arttirip performansi iist diizeye ¢ikarmak
gibi bir amac ya da beklenti s6z konusu degildir (Ezechieli ve ark., 2013). Bu ylzden
core antrenman belli bir diizeyde yapilir. Fakat yarigma sporlarinda ya da rekabet
sporlarinda yapilan core antrenmanda genel olarak performansi arttirmak igin strekli
artan yiik ve yeni duruma uyum saglama seklinde bir basamaklama s0z konusudur. Bazi
calismalarda antrenmanli sporculara uygulanan govde kas kuvveti testinden sonra
performanslarin1 daha da arttirmak igin sporculara koruyucu core kuvvet egzersizi

uygulamalar1 Onerilmistir (Mcgill, 2010).

Fizik tedavi ve saglikla iliskili yapilan core egzersizlerle bel ¢evresindeki kaslara
Oncelik verilerek zayiflama, omurga stabilizasyonunu saglama ve ¢esitli nedenler ile
olusan ve kroniklesen bel agrilarinin rehabilitasyonunu saglamak amaclanmaktadir. Sirt
agrilari, genel olarak gdvde kaslarinin zayif olmastya iliskilendirilir (Bayramoglu ve
ark., 2001). Fakat core kas kuvvetindeki zayifligi belirleyebilmek her zaman miimkiin
olmadigindan sirt agrilarinin altinda yatan tek nedenin core kaslarinin zayiflig1 oldugu

sOylenemez (Lederman, 2010).

Sporcularin sportif performanslarini arttirmak i¢in yapacaklari c¢aligmalar
belirlemek ve ayni zamanda core kuvvet ve dayaniklilik diizeylerini arttirmak igin
uygulanan antrenman programlarindaki yiiklenme siddet ve kapsaminin belirlenebilmesi
icin baz1 core kaslarmin analiz edilmesi gerekmektedir (Ekstrom ve ark., 2007). Core
kaslarinin kuvvetlenmesi sakatlik riski olusturabilecek hareketleri kisitlar o6zellikle
hareket esnasinda bacaklarin yere daha saglam ve dengeli bir sekilde basmasini
saglayarak bacak kaslarini dolayli olarak korur (Nesserb ve ark., 2008). Sporcunun
maksimal kuvvet ve performansa ulasmasi i¢in core kaslarmin uygunlugu oldukga
onemlidir (Fredericson ve ark., 2005). Bu kaslar; Transverse Abdominis, Internal
Obliques, External Obliques, Rectus Abdominis, Erector Spinae, Latissimus Dorsi,
Quadratus Lumborum’dur. Yeteri kadar gelistirilmemis core kaslari, hareket kalitesinin

diismesine neden olabilir. Buna bagl olarak sportif performansta da diisiis goriiliir
(Axel, 2013).



Sekil 3: Core Kaslarinin Smiflandirilmasi ve Fonksiyonlar1 (Willardson, 2014)
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Global Core Stabilizatorleri

Kas

Primer dinamik fonksiyon(larr)

Erector spina grubu

Govde ekstansiyonu

Kuadratus lumborum

GoOvdenin saga sola fleksiyonu

Rektus abdominis

Govde fleksiyonu
Ice gbmiilmiis kalga

Internal oblique abdominis

GOvdenin saga sola fleksiyonu
Govdenin rotasyonu

Transversus abdominis

Karin i¢i basincini artirmak igin karin duvarini ige gekme

Local Core Stabilizatorleri

Kas Primer dinamik fonksiyon(lari)
Multifidus Govde ekstansiyonu
Rotatores Govde rotasyonu

Inter transversalis

Govdenin saga sola fleksiyonu

Inter spinalis

Govde ekstansiyonu

Diyafram

Karin i¢i basinci arttirmak i¢in agagi dogru kasilma

Pelvik zemin grubu

Karin i¢i basinci arttirmak i¢in yukar1 dogru kasilma

Us

—

Ekstremite Core -Bacak Transfer Kaslari

Kas

Primer dinamik fonksiyon(larr)

Pektoralis major

Omuz fleksiyonu, Omuz yatay abdiiksiyon
Omuz diyagonal abdiiksiyon

Latissimus dorsi

Omuz eklemi ekstansiyonu,Omuz yatay abdiiksiyonu
Omuz diyagonal abdiiksiyon

Pektoralis minor

Skapula depresyonu

Serratus anterior

Skapula protraksiyonu

Rhomboid Skapula retraksiyonu
Trapezius Skapula elevasyonu, Skapula retraksiyonu
Skapula depresyonu
Alt Ekstremite Core -Bacak Transfer Kaslari
Kas Primer dinamik fonksiyon(lar)

iliopsoas grubu

Kalca fleksiyon Anterior pelvik tilt

Gluteus maksimus

Kalca ekstansiyonu Posterior pelvik tilt

Hamstring grubu

Kalca ekstansiyonu Posterior pelvik tilt

Gluteus medius

Kalga abdiiksiyonu Sag -sol pelviktilt
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External obliques Internal obliques

Sekil 4: On ve yan Core kaslar1 (AmericanCouncil on Exercise, 2013)

Sekil 5: Sirt Core kaslari(AmericanCouncil on Exercise, 2013)

2.3.2. Core Stabilizasyonu

Core stabilitesi, bireyin dengede kalmasini ve bunu siirdiirmesine yardime1 olur.
Core bolgesi kaslarmin gelisimi; gucll bir Core yapisi, dogru bir postiir ve denge
kabiliyeti icin 6nemlidir. Core stabilitesinin artmasi sportif hareketlerin kontrolli bir
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sekilde uygulanmasina olanak saglar. Ciinkii core bolgesinin gelisimi denge
mekanizmas1 ilizerinde Onemli bir etkiye sahiptir. Hareketin uygulanist sirasinda
vicudun denge durumunun iyi olmasi ve orantili kuvvet uygulanmasi sportif hareketi
miikemmellestirecektir (Kibler ve ark., 2006).

Spor ortaminda core stabilitesi; spor aktiviteleri sirasinda pelvisin, gdvdenin
pozisyon ve hareketini kontrol etmesini saglamakta ve bOylece optimum kuvvetin
olusturulmasi, iletilmesi ve kontrol edilmesini saglamaktadir. Core stabilitesi genel
olarak sportif bir hareket esnasinda gdvdenin pozisyon ve hareketlerini kontrol ederek
mdmkin olan optimum enerjiyi govdeden ekstremitelere aktarabilme yetenegi olarak
tanimlanabilir (Kibler ve ark., 2006).

Core stabilitesi, zaman igerisinde saglikli yasam ve fizik tedavinin bir pargasi
olmaktan ¢ikmig performans sporlarinin da vazgegilmez bir unsuru haline gelmistir.
Gliniimiizde core antrenmanlari farkli alanlarin amaglar1 dogrultusunda farkli nedenlerle
uygulanmaktadir. Ornegin fiziksel uygunlugun, rehabilitasyon programlarinin, sirt-
omurga problemlerinin, ve performans artisinin temel bir 68esi olarak kabul

edilmektedir (Majewski-Schrage ve ark., 2014).

Core stabilitesi, viicudun merkez kuvvetin gelisimini ve orantili kuvvet
kullanimimi destekleyerek, spor performansini olumlu yonde etkileyen bir 6zelliktir.
Tong ve arkadaslar1 yiiksek siddetli kosularda respiratuar kaslar ve core kaslari
arasindaki iligkiyi incelemis ve respiratuar kaslarin yeterli diizeyde olmamasi sonucu
core kaslarinda olusan yorgunlugun kosu performansini olumsuz yOnde etkiledigini

belirtmistir (Tong ve ark., 2014).

2.3.3. Core Kuvveti ve Core Dayanikliligi

Core kuvveti, core bolgesinde yer alan kaslarin kuvveti olarak tanimlanabilir.
Yani bu kaslarin sportif bir hareket esnasinda ortaya koyduklar1 diren¢ olarak da ifade
edilebilir. Core dayaniklilig: ise core kaslarinin bu direnci siirdiirebilme kabiliyetidir.
Bir anlamda sportif hareketlerin siirdiiriilmesi noktasinda core kaslarinin dayaniklilik

Ozelliklerinin gelismesi olarak da tanimlanabilir (Akuthota ve Nadler, 2004).

Core kaslar1 karin, sirt ve kalgca bolgesinde bulunan kaslardir. Kuvvet

antrenmanlarinda agirlik kaldirirken viicudun dengede olmamasi durumunda core
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kaslar1 daha ¢ok calismaktadir. Ciinkii bu kaslar bozulan dengeyi yeniden saglamak ve
hareket teknigini korumak igin ¢aba g0stereceklerdir. Eger agirlik kaldirilirken sporcu
stabilite durumunu degistirirse, yani daha dengesiz bir durum yaratmaya galisirsa s0z
konusu hareketin teknigini korumak igin core kaslar1 daha aktif bir c¢alisma
gOsterecektir. Egzersiz esnasinda kararsiz (instabil) durumu yaratmanin birgok farkli
yolu vardir. Ornegin egzersizi makineler yerine serbest agirliklar ile yapmak, viicudu
cift ayak yerine tek ayak ile destekleyerek sz konusu durum yaratilabilir (Willardson,
2014).

Sportif oyunlarda kol ve bacaklarla uygulanan hareket sirasinda viicudun denge
durumunu bozacak durumlar ortaya c¢ikmaktadir. Voleybolda smag¢ hareketi ya da
futbolda sut ¢cekme hareketi sirasinda kol ve bacak hareketlerinden kaynaklanan tork ve
momentum govdeyi kol ve bacaklar ile ters yonde hareket etmeye zorlayacaktir.
Kollarin ve bacaklarin istenilen oranda gili¢ uygulamasi, sportif hareketi ayn1 dogrultuda
ve istenilen duzeyde surddrebilmesi igin core kaslarinin omurgayr dengede tutmasi
gerekmektedir (Willardson, 2014).

2.3.4. Core Antrenmant

Core kuvvet antrenmani, viicudun denge mekanizmasinin temeli olan kaslarin
gelisimini amaglamaktadir (Handzel, 2003). Core antrenman, vicudun merkezinde
(gbvde bolgesi) bulunan, omurga ve kalgay1 dengede tutan kaslarin antrene edilmesinde
siklikla kullanilan bir yontemdir (Satiroglu ve ark., 2013). Denge mekanizmasina
katkida bulunan kaslar herhangi bir sportif hareket sarsinda dengenin saglanmasi igin
isbirligi icerisinde caligirlar. Core antrenman yoOntemi, diger kuvvet gelistirme
yOntemlerinden farkli olmakla beraber kas kuvvetini gelistirmeyi amaglamaktadir
(Dello ve ark., 2014). Yani yontem ve uygulama farkli olsa da temel hedef kas
kuvvetini arttirmaktir. Bunun yani sira gelismis bir core bolgesi, bir hareketten farkli bir
harekete gec¢is asamasini kolaylastirir, viicudun denge mekanizmasint ve viicut

kontroliinii gelistirir (Markovig ve ark., 2015).

Core bolgesinin gelisimi, alt extremiteden iist ekstremiteye kuvvet aktarimini
kolaylastirir, hareketin daha kuvvetli ve kolay uygulanmasini saglar (Yoon ve
ark.,2015). Core kaslari, belirli bir is yapilirken viicudun alt ve {ist kisminin uyumlu
calismasina katki saglamaktadir (Trampas ve ark., 2015).
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GoOvde kaslart hareketler sirasinda gOvde rotasyonu ve omurganin ekstansiyon
ve fleksiyonundan sorumlu kaslardir. Core egzersizleri viicudun merkezinde yer alan
kaslar1 (govde kaslar1) kuvvetlendirerek viicudun dengesini, kuvvetini ve dayanikliligini
arttirir. GOvde kaslarinin diger kaslara oranla daha az gelismis olmasi, sakatlik riskini
arttirmaktadir. GOvde kaslar1 yeteri kadar gelistirilmemis ise sportif hareketler sirasinda
omurga lizerinde daha fazla baski meydana getirecek ve sakatliklara neden olabilecektir.
dolayisiyla sporcunun istikrarli bir sekilde gelisiminin saglanmasi ve sportif
performansin en (st diizeye ¢ikarilmasi bakimindan core bdlgesi kaslarinin yeteri kadar

gelistirilmesi oldukca 6nemlidir (Atan ve ark., 2013).

Hazirlanan core antrenman programi uygulanacak gurubun niteligine gOre
sekillendirilmelidir. Core egzersizleri sporcunun viicut agirhg ya da yardimer
materyaller kullanilarak uygulanir. Core antrenman planlamasi yaparken sporcunun
gelisim diizeyine uygun egzersizlere yer verilmelidir. Sporcular, zorluk derecesi diisiik
bir egzersizi bir antrenmanda daha fazla tekrar yapabilirken ¢ok daha zor olan bir
egzersizi 2-3 tekrar yapmak durumunda kalabilirler. Bu nedenle sporcularin diizeyine
uygun zorluk derecesine sahip egzersizlerin 8-20 tekrar yapilmasi kuvvetin
artirtlmasinda daha etkilidir. Core antrenmaninin en Onemli avantaji, hem kiiciik hem de
buyik kas gruplarini ayni anda ve benzer oranda antrene edebilmesidir (Atan ve ark.,
2013).

Core egzersizlerine ¢ocuklarda 11 yasinda baslamalar1 Onerilmektedir. Core
calismalar ozellikle biiyiik kas gruplarimin maksimum kuvvet artis1 saglayacak kadar
buyik oranda kuvvet ortaya koymaya neden olmadigindan, 15 yas ve iizeri sporcularda
giic ve maksimum kuvvetin artirilmasi igin core antrenmana ek olarak agirhik

calismalarina da antrenman planinda yer verilmesi 0nerilmektedir.

2.3.5. Core Antrenman Etkileri

Core antrenmani biiyiik ve giiciik kas gruplarinin kuvvet artisin1 saglamakla
beraber viicudun dengesini gelistirir (Clayton ve ark., 2011). Aslinda dengenin gelisimi
bu kaslardaki kuvvet artisinin dogal bir sonucudur. Core bolgesinin gelisimi sporcunun
dayaniklilik 6zelligini gelistirir, sportif hareketlerin uygulanmasi sirasinda hareketin
kontrollii uygulanmasini destekleyerek hareket tekniginin korunmasini saglar (Satiroglu

ve ark., 2013). Viicudun neredeyse bditiin bdliimlerinin kontrollii davranis sergilemesine
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katki saglar. Kuvvet artis1 ve kuvvetin orantili aktarilmasini saglayarak sakatlanma
riskini azaltir ve denge artisina bagli olarak hareketlerdeki veya hareketler arasi
gecislerdeki verimliligi artirir. Core bolgesinin gelisimi, teknik becerilerin daha iyi
sergilenmesini saglar. Core bolgesi iyl gelismis olan bir sporcunun oyun kalitesi artar

(Savas, 2013).

Saglik agisindan da core kuvveti gelisiminin Onemli yararlar1 bulunmaktadir.
Hatta core antrenman fizik tedavi yontemlerinde Onemli bir yere sahiptir. Saglikli ve
gelismis core kaslart ile yeterli diizeyde desteklenen viicutta bel ile ilgili saglik
problemlerinin goriilme olasihgi diigiiktir. Core antrenmanin bir diger faydasi ise
kronik bel agrilar1 i¢in tedavi edici bir roliiniin olmasidir. Kuvvetli ve stabil core
bolgesi; ¢ok daha iyi bir hareket ekonomisi saglar, viicut kontrol ve dengesini gelistirir,

sportif performansi gelistirir ve sakatlik riskini azaltir (Mcgill, 2010).



25

3.BOLUM

GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci
Bu arastirmada, voleybol sporu yapan 14-16 yas gurubu kadinlarda core
antrenmanlarinin  sigrama kuvveti ve bazi motorik 6zellikleri Uzerine etkilerinin

belirlenmesi amaglanmustir.

3.2. Arastirmanin Yontemsel modeli

Calismanin yontemsel modelini 6n test son test deneysel yontem olusturmustur.

3.3. Arastirmanmin Evreni
Arastirmanin evrenini; 2016-2017 egitim oOgretim yili Van Spor Lisesi
ogrencilerinden en az 1 yil voleybol oynayan 14-16 yas grubu kadin sporcular

olusturmustur.

3.4. Arastirmanin Orneklemi
Arastirmanin 6rneklemini; 2016 -2017 egitim 6gretim yili Van Spor Lisesi
ogrencilerinden en az 1 yil voleybol oynayan arastirmaya goniillii katilan14-16 yas

grubu kadin sporcular (n=34) olusturmustur.

3.5. Arastirmamin Soru Ciimleleri ve Hipotezleri
Soru 1: Core antrenmani uygulanan 14-16 yas araligindaki voleybol sporcularinin ilk ve
son test boy, viicut agirlig1 degerleri arasinda fark var midir?
Soru 2: Core antrenmani uygulanan 14-16 yas araligindaki voleybol sporcularimin ilk
test viicut yag orani ile son test viicut yag orani arasinda fark var midir?
Soru 3: Core antrenmani uygulanan 14-16 yas araligindaki voleybol sporculariin ilk
test el kavrama kuvveti ile son test el kavrama kuvveti arasinda fark var midir?
Soru 4: Core antrenmani uygulanan 14-16 yas araligindaki voleybol sporculariin ilk
test dikey sigrama kuvveti ile son test dikey sigrama kuvveti arasinda fark var midir?
Soru 5: Core antrenmani uygulanan 14-16 yas araligindaki voleybol sporcularimin ilk

test 30 m siirat testi ile son test 30 m surat testi arasinda fark var midir?



26

Soru 6: Core antrenmani uygulanan 14-16 yas araligindaki voleybol sporcularinin ilk ve
son test saglik topu firlatma, durarak uzun atlama, otur eris testleri degerleri arasinda
fark var midir?
Soru 7: Core antrenmani uygulanan 14-16 yas araligindaki voleybol sporcularinin ilk ve
son test mekik, ters mekik testi arasinda fark var midir?

Bu soru ciimlelerine bagli olarak su hipotezler gelistirilebilir:
Hipotez 1: Core antrenmani uygulanan 14-16 yas araligindaki voleybol sporcularinin ilk
ve son test boy, vicut agirhigr ve viicut yag yizdesi degerleri arasinda anlamli bir fark
vardir.
Hipotez 2: Core antrenmani uygulanan 14-16 yas araligindaki voleybol sporcularinin ilk
ve son test dikey sigrama kuvveti ve durarak uzun atlama, degerleri arasinda anlaml bir
fark vardir.
Hipotez 3: Core antrenmani uygulanan 14-16 yas araligindaki voleybol sporcularinin ilk
ve son test 30 m surat testi degerleri arasinda anlamli bir fark yoktur.
Hipotez 4: Core antrenmani uygulanan 14-16 yas araligindaki voleybol sporcularinin ilk
ve son test otur eris esneklik testi degerleri arasinda anlamli bir fark yoktur.
Hipotez 5: Core antrenmani uygulanan 14-16 yas araligindaki voleybol sporcularinin ilk
ve son test saglik topu firlatma, mekik ve ters mekik testleri degerleri arasinda anlaml

fark vardir.

3.6. Core Antrenman Programi

Arastirmaya goniillii katilan 34 sporcu randomizasyon yontemi ile deney (n=17)
ve kontrol (n=17) gruplarina ayrilmistir. Deney grubuna 10 hafta siire ile haftada 3 giin
voleybol antrenmanlarindan sonra kendi viicut agirliklart ile yapilan 10 farkli core
egzersizi uygulanmistir. Kontrol grubuna ise voleybol antrenmanlar1 haricinde herhangi

bir ilave antrenman modeli uygulanmamastir.

Bu arastirmada core antrenman programi olusturulurken Willardson (2014) ile
Sato ve Mokha (2009)“nin arastirmalarindan yararlanilarak haftada 3 giin,10 hafta ve
giinde 30-40 dakika olarak planlanmistir. Antrenman programinda kendi viicut
agirliklart ile yapilan 10 farkli core egzersizi (Ek 1) uygulanmistir. Antrenman programi

icin secilen core egzersizler diisiik siddetli egzersizden yiiksek siddetli egzersize gore
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planlanmustir. Her bir core hareketinin uygulanma siresi, dinlenme siiresi, set ve tekrar

sayist Ek 1’°de belirtilmistir.

3.7. Veri Toplama Araclar:
3.7.1 Yas
Arastirmaya katilan sporcularin yaglari, kendilerine sorularak yil olarak tespit

edilmistir.

3.7.2. Boy Olciimii

Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunluklari, 0.01 cm duyarhilikta olan
mezura ile 6lgllmistiir. Boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklari
birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde olacak sekilde pozisyon aldiktan sonra

Olgllmustir. Elde edilen deger cm cinsinden kaydedilmistir.

3.7.3. Viicut Agirlig1 ve Viicut Yag Yiizdesi Olgiimii

Aragtirmaya katilan sporcularmn viicut agirhg ve viicut yag Yyizdesinin
olcuimlerinde, Plus (aviv 333) biyoelektrik impedans kullanilmstir. Olgiimler minimum
giysiyle yapilmigtir. Olgiim yapilirken sporculardan, cihazin metal yiizeyinde ¢iplak
ayak tizerinde durmalari, bir yandan da her iki elleriyle cihazin elle tutulmasi gereken
parcalarini tutmalar1 ve kollarin1 gbvdeye paralel olarak serbest birakmalar1 istenmistir.
Olcuimler her sporcu icin yaklasik 1-2 dakika kadar stirmiis olup, biyoelektrik impedans
analiz cihazi ile saptanan degerler cihazdan c¢ikti olarak alinmustir. Biyoelektrik
impedans analiz cihazindan alinan ¢ikt1 lizerinden; viicut agirligi ve viicut yag Kitlesi

Ol¢lim degerleri alinmistir (Zorba, 1999).

3.7.4. Pence Kuvveti Testi (EIl kavrama kuvveti)

Arastirmaya katilan sporcularin el kavrama kuvveti takkei marka el
dinamometresi (handgrip) kullanilarak Ol¢lilmistiir. Sporcu, viicut agirligint her iki
ayaga dengeli dagitacak sekilde ayakta durmustur. Dinamometre ile Olculen kol
viicuttan 15 derece agiyla yana alinarak dinamometrenin deger kismi dista kalacak
sekilde tutulmustur. Sporcu hizli ve maksimum kuvvetle dinamometreyi sikmis ve
gorulen degerler kaydedilmistir. Ayni el i¢in iki deneme yapilmis ve denemeler arasi 30
sn dinlenmesine izin verilmistir. En yiiksek deger kg cinsinden maksimal penge kuvveti
olarak kaydedilmistir (Zorba, 2000).
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3.7.5. Dikey Sigrama Testi

Aragtirmaya katilan sporcularin dikey sigrama Olgimi Taker marka Physical
Fitness Test Vertical (T.K.K.5106) jump-meter ile sporcular 1sindiktan sonra
yapilmustir. Sporcular jump-metrenin lastik boliimiiniin {izerine bastilar ve aymi
zamanda jump- metrenin Ol¢iim yapan kismi bellerine baglanmistir. Jump-metrenin ipi
gergin duruma getirilmis, sporcularin kollarin1 da kullanarak dikey sigrayarak dijital

olarak 6l¢tim yapilip degerler kayit edilmistir.

3.7.6. 30 m Siirat Kosu Testi

Arastirmaya katilan sporcularin siirat becerileri 30 metre kosu testi ile
degerlendirilmistir. Sporcular bu teste 1sindiktan sonra alinmistir. 30m‘lik mesafede
sporcularin baslangi¢ ¢izgisinden 1 metrelik mesafeden ayakta dururken ¢ikis yapmalari
ve en yiiksek siiratle mesafeyi tamamlamalar istenmistir. Dereceler, Sport Expert (MPS
501) elektronik fotosel cihazi ile saniye cinsinde tespit edilmistir. Her sporcu testi iki

kez tekrar etmis, en iyi sonug degerlendirmeye alimmistir (Sever, 2013).

3.7.7. Durarak Uzun Atlama Testi

Arastirmaya katilan sporcularin horizontal sigrama mesafesi santimetre
cinsinden Olglilmistiir. Sporcular bu teste 1sindiktan sonra alinmistir. Baslangig
cizgisinin gerisinden ayaklar bilateral diizende, eller dilendigi gibi hareket ettirilerek,
sporcudan horizontal sigramasi ve distiigl noktada dengesini kaybetmeden ve
diismeden sabitlenmesi istenmistir (Reiman end Manske 2009). Baslangi¢ ¢izgisi ile
sporcunun si¢radigl mesafe dl¢lilmiistiir. Sporcuya iki deneme hakki verilmistir. En 1y1

sigcrama mesafesi test skoru olarak degerlendirmeye alinmistir (Tamer, 2000).

3.7.8. Esneklik Testi

Arastirmaya katilan sporcularin esneklik performans o6l¢iimii, esneklik
sehpasinda otur-uzan testi ile yapilmistir. Sporcular bu teste 1sindiktan sonra alinmistir.
Sporculardan ¢iplak ayak tabanlarini, yere oturmus sekilde test sehpasina birakir
durumda, dizlerini bukmeden 6ne dogru maksimum sekilde uzanmalar1 istenmistir.
Maksimum uzanma pozisyonunda iki saniye beklenerek test Ol¢imii kayit edilmistir.

Test Uic defa tekrar edilmis ve en yiiksek deger kayit edilmistir (Ozer, 2001).
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3.7.9. Durarak Saglik Topunu Cift Elle One Atma Testi

Sporcu saglik topunu (3 kg) belirlenen ¢izgide, ayaklar ayni hizada olarak kollar1
geriye gotlirmek siireti ile kuvvet almistir. Daha sonra maksimal gii¢ ile topu 6ne dogru
cift el ile atmistir (Sevim ve Sengiil, 1987). Durdugu yer ile topu attig1 mesafe 6l¢lr.

Sonug (m) cinsinden tespit edilmistir (Sevim, 1992).

3.7.10. Durarak saglik Topunu Tek Elle (Dominant E1) One Atma Testi
Sporcu, saglik topunu (3 kg) belirlenen c¢izgide, ayaklar ayn1 hizada olarak
maksimum giig ile, tek eli ile 6ne dogru atmis (Sevim ve Sengiil, 1987). Durdugu yer ile

topu attig1 mesafe Sl¢iilmiistiir. Sonug (m) cinsinden tespit edilmistir (Sevim,1992).

3.7.11. Mekik Testi

Abdominal kaslarin kuvvetini ve dayanikliligin1 6lgen bu testte sporcular; mat
lizerinde sirt stii, dizler yaklasitk 90 derece fleksiyon pozisyonunda iken govde
fleksiyonu yapmustir (Ergun, 2011). Isaretle birlikte her gévde fleksiyonu sayilarak 30
saniye icerisindeki dogru yapilan tekrarlar maksimum mekik sayist olarak

kaydedilmistir (Henderson ve ark., 2007).

3.7.12. Ters Mekik Testi

Test, ters mekik hareketi ile yapildi. Sporcular mat Ulzerinde yuzustu, eller
ensede, ayaklar birlesik iken gergin olarak govdesini geriye dogru kaldirmasi ve
indirmesi soylenmistir. Isaretle birlikte her hareket sayilarak 30 saniye igerisindeki

dogru yapilan tekrarlar maksimum ters mekik sayisi olarak kaydedilmistir (Henderson

ve ark., 2007).

3.8. Arastirmanin Simirhliklari

Arastirmanin tek merkezde yapilmasi,

Arastirmaya katilan sporcularin diyetlerine miidahale edilmemesi,
Arastirmada tek bir kor antrenman modelinin uygulanacak olmasi,
Arastirmaya katilacak sporcularin biiylime ¢aginda olmasi,

Arastirmada uygulanacak olan 6rnek kor antrenmanin 10 hafta olup, haftada 3 gin

uygulanacak olmasi,
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Arastirmada sadece kadin sporcular ile calisilmasi bu arastirmanin smirliliklarmi

olusturmaktadir.

3.9 Varsayimlar
Calismaya gonulli olarak katilan 14-16 yas gurubu kadin sporcularin

olcimlerde maksimum performans ortaya koyduklari varsayilmstir.

Bu arastirma i¢in hazirlanan parametrelerin ve dlglimlerin gegerli ve glvenirli

oldugu varsayilmistir.

3.10. Arastirma Verilerinin Degerlendirilmesi

Verilerin analizinde SPSS paket programi kullanilmistir. Antrenman Grubu ve
Kor Antrenman Gruplarinin antrenman Oncesi (ilk) test ve antrenman sonrast (son)
testlerinin karsilastirilmasi i¢in Student’s-t testi uygulanmistir. Her iki grubun ilk ve son

testlerinin karsilastirilmasi i¢in paired sample (dependent sample) t testi uygulanmustir.
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4.1. Voleybolcularin On-Test ve Son-Test Parametrelerine iliskin Istatistikler

Tablo 1: Voleybol Antrenman Grubu ve Kor Antrenman Grubunun On Test
Parametre Diizeylerinin Karsilagtirilmasi

V. Antrenman

K. Antrenman

(30 sn)

Parametreler Grubu Ilk Test Grubu Ilk Test P
X £SEM (n=17) xxSEM (n=17)

Viicut Yag 21.10+1.26 21.40 +0.98 0,852
Y Uzdesi
Dominant El P. 28.08 +1.03 2748 +1.42 0,733
K.(kg)
Non Dominant El 24.65+ 0.90 2417 +1.35 0,770
P.K(kg)
Dikey sicrama 40.70 + 1.67 40.59 + 1.66 0,960
testi(cm)
30 m kosu 5.18 £ 0.08 5.19 £ 0.07 0,905
testi(sn)
Durarak uzun 152 +5.33 1.52 +5.40 0,975
atlama testi(cm)
Otur eris 26.00 + 1.24 26.89 +1.01 0,586
testi(cm)
D.El saghk topu 4.09 +0.18 412 +0.23 0,921
testi(m)
Cift El saghk topu 4,70+0.12 4.69+0.16 0,719
testi(m)
Mekik Testi(30 31.47 +1.42 31.18+1.28 0,875
sn)
Ters Mekik testi 3441 +1.42 33.41+1.44 0,624

Tablo 1’e bakildiginda arastirmaya katilan kadin voleybolcularin ilk test (Tim

parametrelerde) sonuclar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir

(p>0.05).
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Tablo 2: Voleybol Antrenman Grubu ve Kor Antrenman Grubunun Son Test
Parametre Diizeylerinin Karsilastirilmasi

V. Antrenman K. Antrenman
Parametreler Grubu Son Test Grubu Son Test P
x+SEM (n=17) x+SEM (n=17)

Viicut Yag 21.00 +1.06 20.04+ 0.84 0,482
Yuzdesi
Dominant El P. 28.69 +1.02 34.05+1.48 0,005*
K.(kg)
Non Dominant El 24.82 + 0.89 30.69+ 1.53 0,002*
P.K(kg)
Dikey sicrama 41.29+1.84 48.23+1.84 0,012*
testi(cm)
30 m kosu 5.12 +0.09 5.16 £ 0.06 0,697
testi(sn)
Durarak uzun 1.53+5.06 1.64 +5.53 0,146
atlama testi(cm)
Otur eris 26.76 +1.19 27.94 +1.36 0,520
testi(cm)
D.El saghk topu 4,28 +0.18 5.08 £0.17 0,003*
testi(m)
Cift El saghk topu 4.88 +0.13 5.63+0.21 0,004*
testi(m)
Mekik Testi(30 32.65+1.45 38.88 +1.43 0,004*
sn)
Ters Mekik testi 34,82 +1,48 40.18 £+ 1.44 0,014*
(30 sn)

p<0,05*

Tablo 2 incelendiginde viicut yag yilizdesi analizi, 30 m kosu testi, durarak uzun
atlama testi ve otur-eris testi parametrelerinde voleybol antrenman grubu ile kor
antrenman grubu son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
goriilmistiir (p>0.05).

Tablo 2 incelendiginde dominant el pence kuvveti, non dominant el pence
kuvveti, dikey sigrama testi, dominant el saglik topu testi, ¢ift el saglik topu testi, mekik
testi ve ters mekik testi parametrelerinde voleybol antrenman grubu ile kor antrenman
grubu son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir

(p<0.05).
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Tablo 3: Kor Antrenman Grubunun ilk Test ve Son Test Parametre Diizeylerinin

Karsilastirilmasi

K. Antrenman

K. Antrenman

Parametreler Grubu flk Test Grubu Son Test P
x+SEM (n=17) x+SEM (n=17)

Viicut Yag 21.40 +0.98 20,04 +0.84 0,004*
Yuzdesi
Dominant El P. 27,48 +1,42 34,05+1,48 0,000*
K.(kg)
Non Dominant El 24,17 +1,35 30,69 +1.53 0,000*
P.K(kg)
Dikey sicrama 40,59 + 1,66 48,23 +1,84 0,000*
testi(cm)
30 m kosu 5,19 £ 0.07 5,16 + 0.06 0,539
testi(sn)
Durarak uzun 1,52 +5,40 1,64 +5,53 0,000*
atlama testi(cm)
Otur eris 26,89 + 1,01 27,94 +1,36 0,105
testi(cm)
D.El saghk topu 4,12 +£0.23 5,08 +0.17 0,000*
testi(m)
Cift El saghk topu 4,69 +0.16 5,63+0.21 0,000*
testi(m)
Mekik Testi(30 31,18 +1,28 38,88 +1.43 0,000*
sn)
Ters Mekik testi 3341+1,44 40.18 + 1.44 0,000*
(30 sn)

p<0,05*

Tablo 3 incelendiginde 30 m kosu testi ve otur-erig testi parametrelerinde kor

antrenman grubunun ilk ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark olmadig1 gortilmistiir (p>0.05).

Tablo 3 incelendiginde viicut yag yiizdesi, dominant el penge kuvveti, non

dominant el penge kuvveti, dikey sigrama testi, durarak uzun atlama testi, dominant el

saglik topu testi, ¢ift el saglik topu testi, mekik testi ve ters mekik testi parametrelerinde

kor antrenman grubunun ilk ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark oldugu goriilmistiir (p<0,05).
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Tablo 4: Voleybol Antrenman Grubunun ilk Test ve Son Test Parametre Diizeylerinin
Karsilastirilmasi

V. Antrenman V. Antrenman
Parametreler Grubu Ilk Test Grubu Son Test P
x+SEM (n=17) x+SEM (n=17)

Viicut Yag 21.10+1,26 21,00 £ 1,06 0,707
Yuzdesi
Dominant El P. 28,08 £1,03 28,69 + 1,02 0,055
K.(kg)
Non Dominant El 24,65+ 0.90 24,82 +0.89 0,559
P.K(kg)
Dikey sicrama 40,70 + 1,67 41,29+1,84 0,434
testi(cm)
30 m kosu 5,18 £ 0.08 5,12 + 0,09 0,294
testi(sn)
Durarak uzun 1,52 +5,33 1,53 +5,06 0,526
atlama testi(cm)
Otur eris 26,00+1,24 26,76 £1,19 0,109
testi(cm)
D.EIl saghk topu 4,09+0.18 4,28 +0.18 0,075
testi(m)
Cift El saghk topu 4,70+ 0.12 4,88 +0.13 0,020*
testi(m)
Mekik Testi(30 31,47 +1,42 32,65+ 1,45 0,104
sn)
Ters Mekik testi 3441+142 34,82 +1,48 0,507
(30 sn)

p<0,05*

Tablo 4 incelendiginde viicut yag yiizdesi, dominant el penge kuvveti, non
dominant el pence kuvveti, dikey sigrama testi, 30 m kosu testi, durarak uzun atlama
testi, otur-eris testi, dominant el saglik topu testi, mekik testi ve ters mekik testi
parametrelerinde voleybol antrenman grubunun ilk ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi gorilmiistiir (p>0.05).

Tablo 4 incelendiginde sadece cift el saglik topu testinde voleybol antrenman
grubunun ilk ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmiistiir (p<0,05).
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5.BOLUM

TARTISMA

Bu calismada 10 haftalik core antrenmaninin 14-16 yas grubu kadin
voleybolcularin sigrama kuvvetleri ile baz1 motorik 6zellikler lizerindeki etkisi, haftada
lic giin sadece voleybol antrenmani yapan kontrol gurubu ile haftada ii¢ giin voleybol
antrenmaninin yani sira core antrenmanin uygulandigi deney gurubunun ilk ve son
testleri karsilastirilarak ayrica her iki grup igin ayri ayr1 antrenman Oncesi (pre-test) test

ve antrenman sonrasi (post-test) testleri karsilastirilarak arastirildi.

Core antrenman grubu i¢in hazirlanan core antrenman programinda yer alan
alistirmalar, alistirmalarin uygulanma bi¢imi, antrenman sayisi, antrenman siiresi ve

siddeti antrenman ilkeleriyle 6rtiismektedir.

10 haftalik core antrenman uygulamasindan sonra KAG grubunun dikey sigrama
testi degerlerinde artis oldugu gozlemlenmistir. VAG grubu ile KAG grubunun
antrenman sonrast (post-test) dikey sicrama test sonuglar1 karsilastirildiginda VAG
grubu ile KAG grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir
(p<0.05). KAG grubunun antrenman 0ncesi (pre-test) ve antrenman sonrasi (post-test)
dikey sicrama test sonuglari karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu goriilmiistiir (p<0.05). VAG grubunun antrenman dncesi (pre-test) ve antrenman
sonras1 (post-test) dikey sigrama test sonuglar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak

anlamli bir fark olmadig1 gortilmiistiir (p>0.05).

Alt ekstremite kuvvetinin dikey si¢rama yiiksekligine ve bu noktaya ¢ikma
siiresine olumlu etkisi vardir (Struzik ve ark., 2014). Yapmis oldugumuz g¢alismada
sporcularin dikey sigrama degerlerinde artis oldugu gozlemlenmistir. Bulgular
sonucunda 10 haftalik core antrenmaninin alt ekstremite kuvvetini gelistirdigi

sOylenebilir.

Van Pletzen ve Venter’in (2012) yapmis olduklari ¢alismada core kas kuvveti

fazla olan sporcularin sigcrama performanslarinin daha iyi oldugu belirtilmektedir.
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Hoshikava ve arkadaslar1 (2013) 12-13 yas grubu futbolcular {izerinde yapmis olduklari
calismada 6 ay boyunca kontrol grubuna sadece futbol antrenmani yaptirmis deney
grubuna ise core antrenmanini normal antrenman programina entegre ederek
uygulamistir. Gruplar arasinda dikey sigrama mesafeleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

VAG grubu ile KAG grubunun antrenman sonrasi (post-test) durarak uzun
atlama test sonuglar1 karsilastirildiginda VAG grubu ile KAG grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir (p>0.05). Ancak KAG grubunun
antrenman 0Oncesi (pre-test) ve antrenman sonrasi (post-test) durarak uzun atlama test
sonuglart karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gorilmistiir
(p<0.05). VAG grubunun antrenman oncesi (pre-test) ve antrenman sonrasi (post-test)
durarak uzun atlama test sonuclar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir

fark gortilmemistir (p>0.05).

Calismamizda 10 haftalik core egzersizinden sonra alt ekstremite kas kuvveti ve
sigrama kuvvetinin gelistigi tesbit edilmistir. Pedersen ve arkadaglarimin (2006) elit
futbolcular tlizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada 8 haftalik core antrenmaninin alt
ekstremite kas kuvvetini arttirdigini tespit etmis, dolayisiyla futbolcularin sut hizlariin
gelistigini belirtmistir. Bisikletciler {izerinde yapilmis olan bir ¢alismada agrisiz kuvvet
gelisimi  ve performansin arttirilmasi i¢in core egzersizlerinin uygulanmasi

onerilmektedir (Preis ve ark., 2012).

Universite voleybol takimi iizerinde yapilan diger bir c¢aliymada 9 haftalik
normal antrenman siireci ile birlikte uygulanan core antrenmanin dikey sigrama
tizerindeki etkisi anlamli bulunmustur (p<0.05). Core antrenmaninin alt ekstremite kas

kuvvetini dolayisiyla dikey sicramay1 gelistirdigi sdylenebilir (Sharma ve ark., 2012).

Reed ve arkadaslar1 (2012) orta 6gretimde okuyan kadin futbolcular iizerinde
yapmis olduklar1 ¢alismada, core antrenmaninin kas kuvvetine 6nemli katki sagladigini
belirtmistir. Calisma neticesinde Ozellikle alt ekstremite kas kuvvetinde Onemli bir

gelisme oldugu saptanmistir (p<0.05).
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VAG grubu ile KAG grubunun antrenman sonrasi (post-test) dominant el pence
kuvveti test sonuglari karsilastirildiginda VAG grubu ile KAG grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmistir (p<0.05). KAG grubunun
antrenman Oncesi (pre-test) ve antrenman sonrasi (post-test) dominant el pence kuvveti
test sonuclar1 karsilagtirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir
(p<0.05). VAG grubunun antrenman oncesi (pre-test) ve antrenman sonrasi (post-test)
dominant el penge kuvveti test sonuglar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli

bir fark gorilmemistir (p>0.05).

VAG grubu ile KAG grubunun antrenman sonrasi (post-test) non dominant el
penge kuvveti test sonuglart karsilastirildiginda VAG grubu ile KAG grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gorilmistir (p<0.05). KAG grubunun
antrenman oncesi (pre-test) ve antrenman sonrasi (post-test) non dominant el pence
kuvveti test sonuclar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmiistiir (p<0.05). VAG grubunun antrenman dncesi (pre-test) ve antrenman sonrast
(post-test) non dominant el penge kuvveti test sonuglar karsilastirildiginda istatistiksel

olarak anlamli bir fark goriilmemistir (p>0.05).

Calismamizda elde ettigimiz verilere gore 10 haftalik core egzersizinin dominant
ve non dominant penge kuvvetine olumlu etkisi oldugu ve el kavrama kuvvetinde artis
oldugu anlasilmaktadir. Sedanter bireyler tizerinde yapilan bir calismada 8 haftalik core
-plyometrik egzersizin sag ve sol el pence kuvvetini gelistirdigi belirtilmistir (Afyon ve
Boyaci, 2013).

VAG grubu ile KAG grubunun antrenman sonrasi (post-test) dominant el saglik
topu test sonuclari karsilastirildiginda VAG grubu ile KAG grubu arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). KAG grubunun antrenman oncesi
(pre-test) ve antrenman sonrasi (post-test) dominant el saglik topu test sonuglari
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05).
VAG grubunun antrenman oncesi (pre-test) ve antrenman sonrasi (post-test) dominant
el saglik topu test sonuglar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark

goriilmemistir (p>0.05).
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VAG grubu ile KAG grubunun antrenman sonrasi (post-test) ¢ift el saglik topu
test sonuglari karsilastirildiginda VAG grubu ile KAG grubu arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). KAG grubunun antrenman oOncesi (pre-
test) ve antrenman sonrasi (post-test) ¢ift el saglik topu test sonuclari karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gorilmiistiir (p<0.05). VAG grubunun
antrenman 0Oncesi (pre-test) ve antrenman sonrasi (post-test) ¢ift el saglik topu test
sonuglart karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir
(p<0.05).

Calismamizda elde ettigimiz verilere gore 10 haftalik core egzersizinin (st
ekstremite kas kuvvetinin gelisimine katki sagladig: tespit edilmistir.Geng golfciiler
lizerinde yapilan bir calismada 9 haftalik core antrenmaninin, topun gidis hizim
arttirdig1 belirtilmistir. Vurus esnasinda topun gidis hizinin artmasi st ektremite kas

kuvvetinin gelisiminden kaynaklanmaktadir (Seiler ve ark., 2006).

Afyon ve Boyact yapmis olduklari ¢alismada 8 haftalik core -plyometrik
egzersizinin barfiks ve sinav sayilarmi arttirdigi, dolayisiyla iist ekstremite kas
kuvvetini gelistirdigini belirtmistir (Afyon ve Boyaci, 2013). Elit bayan golfciler
tizerinde yapilan diger bir ¢alismada 12 hafta boyunca uygulanan core antrenmanin atig
mesafesini gelistirdigi belirtilmistir. Topun atis mesefesinin artmasi iist ekstremite kas
kuvvetinin geligimi ile ilgilidir (Kim, 2010). Van Pletzen ve Venter (2012) yapmis
olduklar1 ¢alismada core kas kuvveti fazla olan sporcularin barfiks sayilarinin daha
yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.Bu baglamda core egzersizi ve iist ekstremite kas

kuvveti arasinda 6nemli bir iliski oldugu sdylenebilir.

Yukaridaki c¢aligsmalarda belirtilen core antrenmanin alt ekstremite ve {ist
ekstremite kas kuvveti, core bolgesi kas kuvveti ve dikey sigrama tizerindeki etkisini

ortaya koyan bulgular, aragtirma bulgularimizla paralellik gostermektedir.

VAG grubu ile KAG grubunun antrenman sonrasi (post-test) viicut yag yiizdesi
sonuglart karsilastirildiginda, KAG grubunun yag yiizdesi daha diisiik olmasina karsin

VAG grubu ile KAG grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir
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(p>0.05). KAG grubunun antrenman 0ncesi (pre-test) ve antrenman sonrasi (post-test)
viicut yag yiizdesi sonuglart karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu goriilmistiir (p<0.05). VAG grubunun antrenman 6ncesi (pre-test) ve antrenman
sonrasi (post-test) viicut yag yilizdesi sonuglar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak

anlamli bir fark goriilmemistir (p>0.05).

Calismamizin sonuglarina gore 10 haftalik core egzersizinin viicut yag oranini
azalttig1 belirlenmistir. Elit golfciilere uygulanan 8 haftalik core egzersizinin golfgiilerin
fiziksel oOzellikleri ve vucit kompozisyonu iizerinde etkisinin olmadigi belirtilmistir
(Sung, 2016). Viicut kompozisyonunda antrenmanin yani sira beslenmenin etkiside
olduk¢a onemlidir. Bu durumda sonuglarin farkli olmasi beslenme aliskanliklarinin

farkli olmasindan kaynaklanabilir.

VAG grubu ile KAG grubunun antrenman sonrasi (post-test) mekik testi
sonuglar karsilagtirildiginda, VAG grubu ile KAG grubu arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). KAG grubunun antrenman 6ncesi (pre-
test) ve antrenman sonrasi (post-test) mekik testi sonuglart karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gorilmistir (p<0.05). VAG grubunun
antrenman 0Oncesi (pre-test) ve antrenman sonrasi (post-test) mekik testi sonuglar

karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark goériilmemistir (p>0.05).

VAG grubu ile KAG grubunun antrenman sonrasi (post-test) ters mekik testi
sonuglart karsilastirildiginda VAG grubu ile KAG grubu arasinda istatistiksel olarak
anlaml1 bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). KAG grubunun antrenman 6ncesi (pre-
test) ve antrenman sonrast (post-test) ters mekik testi sonuglar1 karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). VAG grubunun
antrenman oncesi (pre-test) ve antrenman sonrasi (post-test) ters mekik testi sonuglari

karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir (p>0.05).

Calismamizda elde ettigimiz verilere gore 10 haftalik core egzersizinin core kas
kuvvetini gelistirdigi sonucuna varilmistir. Bassrett ve Llyod (2011) geng¢ bayan elit

cimnastik¢ilere uygulamig olduklar1 8 haftalik core egzersizi sonrasi hareket
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performanslarinin ve core kuvvetinin core egzersizleri yardimiyla gelistigi sonucuna

varmislardir.

Sharrock ve arkadaslar1 (2011) core egzersizinin sportif performansa olumlu
etkisinin oldugunu belirtmektedir. Diizenli yapilan core antrenmanlar1 core bolgesi
kaslarin1 gelistirir (Steven ve ark.,2011). Gelisen core bolgesi kaslari, alt ekstremite ile
ist ekstremite kaslarmin uyumlu ¢alismasini saglar (Akuthota ve Nadler, 2004). Bu
baglamda core antrenmanin sporcu performansini arttirdigi séylenebilir (Gill, 2010).
Core kuvvetinin optimum diizeyde olmasi viicut postiiriinii korumaktadir (Chun ve ark.,
2015). Ayrica core bolgesinin gelisimi viicudun sakatlanma riskini azaltir (Sokunb ve
Kachall, 2015). Sedanter bireyler iizerinde yapilan caligmada 8 haftalik core -
plyometrik egzersizin mekik sayilarini ve sirt kuvvetini gelistirdigi belirtilmistir (Afyon
ve Boyaci, 2013).

VAG grubu ile KAG grubunun antrenman sonrasi (post-test) 30 m kosu testi
sonuglar karsilagtirlldiginda VAG grubu ile KAG grubu arasinda istatistiksel olarak
anlaml1 bir fark goriilmemistir (p>0.05). KAG grubunun antrenman 6ncesi (pre-test) ve
antrenman sonrasi (post-test) 30 m kosu testi sonuclar1 karsilastirildiginda istatistiksel
olarak anlamli bir fark goriilmemistir (p>0.05). VAG grubunun antrenman 6ncesi (pre-
test) ve antrenman sonrasi (post-test) 30 m kosu testi sonuglart karsilagtirildiginda

istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir (p>0.05).

Calismada elde ettigimiz verilere gore 10 haftalik core egzersizin 30 m sprint
zamanim gelistirmedigi sonucuna varilmistir. Calismamiza benzer sekilde Nikolenka ve
arkadagslarmin (2011) yapmis olduklar1 ¢alismada uyguladiklari core antrenman ile 40 m

sprint zamani arasinda iliski olmadigin belirtmislerdir.

Fakat genel olarak literatiirde core kaslar1 kuvvetinin fitnes ve rehabilitasyonun
Oonemli bir pargasi oldugu, viicudun core aktivitesi ile alt ekstremite hareketleri arasinda
onemli bir iliski oldugu belirtilmektedir. Literatiirde g¢alismalarin ¢ogunlugu core

antrenmaninin sprint zamanina olumlu katkida bulundugunu belirtmektedir.
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Reed ve arkadaslari (2012) core antrenmaninin 40 m sprint zamanini
gelistirdigini belirtmistir. 16 yas grubu futbolculara uygulanan 12 haftalik core
antrenmaninin 20 m sprint zamanim gelistirdigi belirtmektedir (Afyon, 2014). Geng
futbolcular iizerinde yapilan bagka bir ¢alismada normal antrenman programina ek
olarak uygulanan 9 haftalik core anrenmaninin 10-20 metre sprint zamanina olumlu
katk1 sundugu belirtilmistir (Prieska ve ark. 2015). 14 yas grubu futbolcular tizerinde
yapilan baska bir calismada normal antrenman programina entegre edilmis core
antrenmaninin 10 m ve 30 m sprint zamanini gelistirdigi belirtilmistir (Wong ve ark.

2010).

20 m ve 40 m sprint zamani ile core antrenman arasinda énemli bir iliski oldugu
bildirilmektedir (Nesser ve ark. 2008). Futbolculara uygulanan 6 haftalik core egzersizi
sonrasinda alman Ol¢limlere gore; 10 m ve 20 m sprint zamanini gelistirdigi
belirlenmistir. Bagka bir calismada 6 haftalik core egzersizin 20 m sprint zamanini
gelistirdigi belirtilmektedir (Kelly ve ark., 2011). Pienaa ve Coetzee (2013) Universiteli
ragbi oyuncular iizrinde yapmis olduklar1 calismada core antrenmaninin hareket
performansi iizerinde olumlu etkisinin oldugunu belirtmistir. Yapilan bagka bir
caligmada core kas kuvveti fazla olan sporcularin, ¢cabukluklarinin, 10 m sprint, 40 m
sprint performanslarinin daha yiiksek ya da iyi olduklarimi kanitlamiglardir (Van ve
Venter, 2012).

Sprint zaman ile lgili elde ettigimiz verilere bakacak olursak, ¢alismamizin
bulgulari, genel olarak literatiirde belirtilen sonuclarla Ortiismemektedir. Calisma
sonuglarinin farkli olmasi, uyguladigimiz core antrenmaninin siirat ve c¢abukluk
caligmalarina entegre edilmeden uygulanmasi ya da core antrenman egzersizlerinin

uygulama seklinden kaynaklanabilecegini diisiinmekteyiz.

VAG grubu ile KAG grubunun antrenman sonrasi (post-test) otur erig testi
sonuclart karsilastirildiginda VAG grubuile KAG grubu arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark gériilmemistir (p>0.05). KAG grubunun antrenman 6ncesi (pre-test) ve
antrenman sonrasi (post-test) otur eris testi sonuclar1 karsilastirildiginda istatistiksel

olarak anlamli bir fark goriillmemistir (p>0.05). VAG grubunun antrenman oncesi (pre-
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test) ve antrenman sonrasi (post-test) otur eris testi sonuglart karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir (p>0.05).

Calismamizda elde ettigimiz verilere gore 10 haftalik core egzersiz programinin
esneklik o6zelligini gelistirmedigi belirlendi. Elit bayan golfciiler {izerinde yapilan bir
calisgmada 12 hafta boyunca uygulanan core antrenmanin esnekligi gelistirdigi
belirtilmistir (Kim, 2010). Afyon ve Boyaci yapmis olduklar1 ¢alismada 8 haftalik core -
plyometrik egzersizinin esneklik o6zelligini gelistirdigini belirtmistir. Calismamizin
sonuclar1 yukarida belirtilen ¢alisma sonuglariyla drtiismemektedir. Bu farklilik, core
antrenman calismalarinin streching egzersizleriyle desteklenmemesi ya da 1sinma

protokollerinin farkli olmasindan kaynaklanabilecegine inanmaktay1z.
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6. BOLUM
SONUC

Sporcunun var olan potansiyelini ortaya koyma becerisinde antrenman metot ve
yontemleri olduk¢a Onemlidir. Antrenmanlarin gelistirmek istenen oOzellige gore
optimum diizeyde uygulanmasi, sporcu gelisiminin daha verimli olmasin
saglamaktadir. Sporcunun basarisinda fiziksel Ozelliklerin yeterliligi Onemli bir
faktordiir. Sporcunun kuvvet Ozelligi gelistirilitken viicudun bir biitlin olarak ele
almmasi1 ve dogru zamanda dogru kaslara gerekli yiliklenmelerin yapilmasi
gerekmektedir. Calismamizin verilerine gore kor kas kuvvetinin gelistirilmesi, alt ve iist
ekstremite kaslar1 arasindaki uyumu arttirmakta ve sportif oyunlarda uygulanan

hareketlerin daha etkili, akic1 ve saglam olmasina katki saglamaktadir.

Alt ekstremite ve tist ekstremite kas kuvveti neredeyse biitlin spor branslarinda
basartya ulagsmak icin Onemli bir faktordiir. Sportif oyunlarda yiiksek kuvvetle
uygulanan hareketler, rakibe tstinlik saglama agisindan 6nemlidir. Ayrica kuvvet
gelisimi oyun temposunu arttirarak sportif oyunun kalitesini arttirmaktadir.
Calismamizda kor antrenmanin alt ve iist ekstremite kas kuvveti ile sigrama kuvvetini

gelistirdigi tespit edilmistir.

Core kaslariin gelisimi sportif basarida 6nemli rol oynadigi bilinmektedir. Core
kaslart viicudun dengesini gelistirmekle birlikte, kuvvetin alt ekstremiteden iist
ekstremiteye uygun bir sekilde aktarilmasini saglamaktadir. Caligmamizda yapilan core

egzersizinin core kaslarinin kuvvetini gelistirdigi tespit edilmistir.

Sporcularin viicut kompozisyonu sporda basarili olmanin énemli faktorlerinden
biridir. Caligmamiz verilerine gore uygulanan core antrenmaninin viicut yag oranint

optimum diizeyde azalmasina katki sagladigi goriilmektedir.

Stirat ozelligi sportif basar1 agisindan 6nemli temel motorik 6zelliklerinden
biridir. Caligmamiz neticesinde uyguladigimiz core antrenmanin siirat O6zelligini
gelistirmedigi belirlense de genel olarak literatiirde core antrenmaninin alt ekstremite

hareketliligine katki sagladigi, dolayisiyla siirat 6zelligini gelistirdigi belirtilmektedir.
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7.BOLUM
ONERILER

Arastirmadan elde edilen bulgulardan hareketle, uygulayici ve arastirmacilar igin
Onermeler yapilabilir:

Bu caligma ve benzer diger calismalarda belirtildigi gibi core antrenmaninin
farkli yas gruplarindaki sporcularin sportif performansinin gelisimine énemli bir katkisi
oldugu acik bir sekilde belirtilmistir. Ozellikle viicut agirliklariyla yapilan core
egzersizleri, gelisim donemlerinde bulunan sporcularinoptimum  yiklemelerle
calismasin1  saglayarak, fiziksel gelisimlerini desteklemektedir. Farkli  spor
branslarindaki alt yap1 antrendrlerinin core antrenmanini  kendi antrenman
programlarina dahil etmeleri 6nerilmektedir.

Core antrenmani, sportif oyunlarda gelisim saglamak i¢in uygulanan normal
antrenmandan farkli bir antrenman programiymis gibi algilanmamali, uygulanan

antrenman programinin bir parcasi olmalidir.

Neredeyse biitiin yas kategorilerindeki sporcular, optimum kuvvet gelisimi i¢in
core antrenman egzersizlerini uygulayabilirler. Sportif verimi arttirmak igin, core
antrenman c¢aligmalarinin yillik antrenman programinin tim dénemlerinde optimum

duzeyde uygulanmasi onerilebilir.

Siirat gelistirilmesi en zor olan temel motor beceridir. Core antrenmanin stirat
ozelligini gelistirdigine dair bulgular mevcut olmakla beraber core antrenmanlarinin
stirat ozelligi ile iliskisi belirgin bir sekilde ortaya konulmamistir. Core antrenmanin

stirat gelistirici etmenleri detayl1 bir sekilde incelenebilir.
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Ek 1. Kor Antrenman Program

Kor Antrenman Programinda Uygulanan Egzersizler

52

Egzersiz 1 Duz plank (Elbow plank)
Egzersiz 2 Yan plank (Side plank)
Egzersiz 3 Ters plank (Reverse plank)
Egzersiz 4 Duz plank-ters el ters ayak-(One arm/leg plank)
Egzersiz 5 Duz plank-tek ayak-(One leg plank)
Egzersiz 6 Plank durusunda sag-sol bacak kaldirip indirme (Single Leg Plank
Raise)
Egzersiz 7 Yan plank durusunda bacak kald.-indirme(Oblique Abductor Raise)
Egzersiz 8 Mekik (Crunch)
Egzersiz 9 Caki(V-Ups)
Egzersiz 10 | Ters mekik (Superman)
Kor Antrenman Egzersizlerinin Uygulama Programi
Setler
arasi
Hafta = Gun | Egzersiz Turl -Adr | Set/Sure (sn) = Set/Tekrar = Dinlenme
Suresi(sn)
1|3 Guln | Egzersiz 1,2,3,4,5 2x20 - 30
Egzersiz 6,7,8,9,10 - 2x12
2|3 Gin |Egzersiz1,2,3,4,5 2x20 - 30
Egzersiz 6,7,8,9,10 - 2x12
3|3 Gun |Egzersiz 1,2,3,4,5 2x20 - 30
Egzersiz 6,7,8,9,10 - 2x12
4|3 Gun |Egzersiz 1,2,3,4,5 3x25 - 40
Egzersiz 6,7,8,9,10 - 3x15
5|3 Gun | Egzersiz 1,2,3,4,5 3x25 - 40
Egzersiz 6,7,8,9,10 - 3x15
6|3 Gun | Egzersiz 1,2,3,4,5 3x25 - 40
Egzersiz 6,7,8,9,10 - 3x15
7|3 Gun | Egzersiz 1,2,3,4,5 3x25 - 40
Egzersiz 6,7,8,9,10 - 3x15
8|3 Gun | Egzersiz 1,2,3,4,5 3x30 - 45
Egzersiz 6,7,8,9,10 - 3x20
9|3 Gun | Egzersiz 1,2,3,4,5 3x30 - 45
Egzersiz 6,7,8,9,10 - 3x20
10 |3 Gun | Egzersiz 1,2,3,4,5 3x30 - 45
Egzersiz 6,7,8,9,10 - 3x20
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