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Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Binnur CELEBI

Yapilan bu ¢aligmanin amaci Voleybolda Kor Antrenmanlarin Denge Ve Sigrama
Uzerine Etkilerini incelemektir. Calismaya Kastamonu ili Tosya Ilgesi’nde lisanslt
olarak voleybol bransi ile ilgilenen 16 sporcu goniillii olarak katildi. Arastirmaya
alman bu sporcular randomize olarak Calisma Grubu (8) ve Kontrol Grubu (8) olarak
iki gruba ayrildi. Calisma grubundaki sporcular 6 hafta boyunca ve haftada 3 giin
calistirict esliginde antrenmanlara katildi. Calisma grubu sporcular1 kor bdlge
egzersizlerinden sonra kendi voleybol takimlarinin belirledigi antrenmani
uyguladilar. Kontrol grubunda bulunan sporcular ise 6 hafta boyunca kendi voleybol
takimlariin antrenmanlarini1 yerine getirdiler. Calismalara baglamadan 6nce ve 8
hafta 6n-son test olarak, spora 0zgii kor kuvvet ve denge testi (Core strenght and
stability tests), Yildiz Denge Testi (Star Excursion Balance Test), Dikey Sigrama ve
Yatay Sigrama Testi testleri gerceklestirildi. Katilimcilarin viicut agirlik olgtimleri
icin hassasiyeti £10gr. olan Baster-E150 marka baskiil kullanilirken, boy uzunlugu
Olclimiinde Holtain marka +1 cm hassasiyetli stadiometre kullanildi. Verilerin
normallik dagilimi1 Shapiro Wilk testi ile belirlendi. Verilerin analizinde Wilcoxon ve
Mann-Whitney U Testi kullanildi. Veriler bilgisayar ortaminda SPSS 25 istatistik
paket programi ile degerlendirildi. Tiim istatistik islemler p<0.05 giiven araligi
kullanilarak islendi. Calisma grubu yas ortalamalar1 14,87+0,99 yas, kontrol grubu
14,87+0,99 yas, ¢alisma grubu boy uzunlugu ortalamalar1 162,5+5,75 cm, kontrol
grubu boy uzunlugu ortalamalar1 166,1244,7 cm, ¢alisma grubu viicut agwrhgi
49,75+¢7,7 kg, kontrol grubu viicut agirhigi ortalamalar1 61,87+13,56 kg olarak
ol¢iildii. Calisma ve kontrol gruplarinin son test degerleri karsilastirildiginda, durarak
uzun atlama, dikey sigrama, spora 6zgii kor kuvveti stabilite testi ve sag bacak denge
testi degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Gruplar aras1 sol bacak
son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilememistir
(p<0,05).

Anahtar kelimeler: Kor Antrenman, Yildiz Denge Testi, Yatay Sicrama Testi,
Dikey Sicrama Testi
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ABSTRACT
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EFFECTS OF CORE TRAININGS ON BALANCE AND JUMPING IN
VOLLEYBALL
Giilden ATAERI
Kastamonu University
Institute of Health Sciences
Department of Coaching Education

Supervisor: Asist. Prof. Binnur CELEBI

The aim of this study is to examine the Effects of Core Training on Balance and
Jumping in Volleyball. 16 athletes who were licensed and interest in volleyball
branch in Tosya District of Kastamonu Province participated in the study voluntarily.
This athletes included in the study were randomly divided in to two groups as the
study group (8) and the control group (8). Athletes in the study group participated in
the training for 6 weeks and 3 days a week, accompanied by a trainer. The athletes of
the study group applied the training determined by their own volleyball team after
the core area exercises. Athletes in the control group performed the training of their
own voleyball team for six weeks. Sports-Specific Core Strenght and Stability Test,
Star Excursion Balance Test, Vertical Jump and Horizontal Jump Test tests were
performed before starting the studies and at the and of 8 weeks. The precision for the
participents’ body weight measurement is £10gr. While using the Baster-E150 brand
scales, Holtain brand stadiometer with +1 cm precision was used for height
measurement. The normality dist rebution of the data was determinet by the Shapiro
Wilk Test. Wilcoxon and Mann-Whitney U Test were used in the analysis of the
data. The data were evaluated in computer environment with SPSS 25 statistical
package program. All statistical operations were processed using a p<0,05
confidence interval. The mean age of the study group is 14.87+0.99 years, the mean
age of the control group is 14.87+0.99 years, the mean height of the study group is
162.54£5.75 cm, the mean height of the control group is 166.12+4.7 cm, the body
weight of the study group was 49.75+7.7 kg, and the man body weight of the control
group was 61.87+13.56 kg. When the post-test values of the study and control groups
were compared, a significant difference was found in the standing log jump, vertical
jump, sport-specific core strenght stability test and right leg balance test values
(p<005). There was no statistically singificant difference between the groups in the
left leg post-test vaues (p<0,05).

KeyWords: Core training, Star Excursion Balance Test, Horizontal Jump Test,
Vertical Jump Test
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ONSOZ

Bu ¢alisma Voleybolda Kor Antrenmanlarm Denge ve Sigrama Uzerine Etkilerinin
belirlenmesi i¢in yapilmistir. Bu baglamda yapilan analizler esliginde elde edilen
bulgular ve yorumlarin spor bilim insanlarina, sporculara ve antrendrlere faydali
olacag diistiniilmektedir.

Yiiksek lisans egitimim siiresince bana her konuda destek olan ve yardimini
esirgemeyen danmigman hocam saym Dr. Ogr. Uyesi Binnur CELEBI’ye saygilarimi
sunarim. Yiksek Lisans egitimimde destegini ve bilgisini esirgemeyen degerli
hocam Dr. Ogr. Uyesi Mustafa KEREM’e sonsuz siikranlarimi sunarim. Tez asamas1
siiresinde veri analizlerimde yol gosterici olan Dr. Ogr. Uyesi Abdiisselam
TURGUT a stikranlarimi sunarim.

Yiiksek lisans egitimim siiresince vakitlerinden aldigim canim yavrularim Sura
Balim’a, Giilra Tanem’e ve Bugra Yigit’e sonsuz tesekkiir ederim. Beni bugiinlere
getiren, egitim Ogretim hayatimda beni her zaman destekleyen, cesaretlendiren
babam Cafer KABUK’a ve her zorlugumda yanimda olan annem Nermin
ERDOGAN’a siikranlarimi sunarim. Cahgmam boyunca benden yardimlarmi
esirgemeyen, tim zorluklar1 benimle gdéglisleyen ve hayatimin her evresinde bana
destek olan degerli esim Burak Bugra ATAERI’ye sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Giilden ATAERI

Kastamonu, Haziran,2023
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1. GIRIS

Core (Kor) terimi, govdeyi ya da tam anlamiyla viicudun lumbopelvik bdlgesini
ifade eder. Farkli 29 kastan olusan, agirlik merkezinin de i¢cinde olan pelvis, bel,
karin bolimleri ve kalga alaninin olusturdugu bolge, kor bolge olarak
isimlendirilmektedir. Lumbopelvik alanm sabitlenmesi, alt-iist ekstremitelerinin
hareketleri icin alt yapiy1 olusturmak, omurilik ve sinirleri korumak adina énemli bir
unsurdur (Willardson, 2007). Kor bolgesinin kas yapisi, omurga ve govde iizerinde
hareket olmasma bakilmaksizin viicudun stabilizasyon gorevini yerine getiren kas
korsesi diye tanimlanmaktadir (Akuthota ve Nadler, 2004; Bliven ve Anderson,

2013).

Sporcularm sahip oldugu bedensel yapi, dayaniklilik, siirat, kuvvet ve esneklik gibi
baz1 biyomotor yeteneklerle birlesip sporcu performanslarina olumlu anlamda fayda
saglamaktadir. Bu oOzellikleri daha iist noktalara tasimak amaciyla, sporcularin
yapmig oldugu antrenmanlara ek olarak kor bolgesi antrenmanlarina da yer
verilmektedir. Kor antrenmanlar son 20 yildir hem rehabilitasyon amacli hem de
fitness programlarinda kullanilmak i¢in oldukc¢a popiiler hal almistir (Chan vd.,
2017). Yoga, tai-chi ve pilates gibi popliler fitness calismalarinda kor bolgesi odak
nokta olarak goriilmektedir (Akuthota vd., 2008).

Sporcu performansma bakildiginda kor egzersizlerinin hem alt hem iist ekstremite
hareketlerinde katkili oldugu goriilmektedir. Fonksiyonel antrenmanlarda, denge ve
stabilizasyon, yavaglama, hizlanma gibi 6zellikler iyi antrene olmus bir kor bolge
sayesinde olugmaktadir. Kor bolgesinin aktif olup iyi seviyeye getirilmesi ile birlikte
kas-iskelet sisteminde olusan sakatliklarin iyilestirilmesi ve sporcu performansinin
iist seviyelere getirilmesi amaglanmaktadir. Amacina uygun olarak antrene edilen kor
bolge kaslarmin, optimal giicii ortaya cikardigi, kinetik zincir ve giice alt yapi

olusturdugu diisiiniilmektedir (Kibler vd., 2006).

Sporcularin  kendi viicut agirlhigr ile kor bolgedeki omurganin stabilitesini
saglamaktan sorumlu olan kaslar1 gili¢lendirmeyi ama¢ edinen 6zel antrenman

calisgma ve programlarina kor stabilizasyon egzersizi denmektedir. Bu anlamda kor



stabilizasyon egzersizleri sirt ve gdvde kaslar1 aktivite ya da hareket aninda omurga
kontroliinii ve omurganin kontroliinii saglamay1 6grenmektedir (Takanati, 2012). Kor
egzersizlerin amaci, omurgay1 olusabilecek hasarlardan koruyabilmek adina 6nemli
govde kaslarinin gelisimini saglamaktir (McGill, 2001). Kor stabilizasyon hareketleri
olusabilecek sakatliklari, agriyr ve ilerleyen zamanlarda meydana gelebilecek

yaralanma risklerini azaltir.

Denge farklilasan durumlarda bireyin dayanma diizeyi icerisinde agirlik merkezinin
tutulmasi, siirdiiriillmesi ve korunmasi durumudur. Spor bilimleri agisindan
bakildigindaysa, hedeflenen hareket icin iskelet-kas sistemi ile merkezi sinir
sisteminin birlikte koordinasyonu ile etkilesimde oldugu uyumu degerlendirilen bir
yetidir (Muratlh, 2003). Denge egzersizleri bu anlamda gévde kaslarmi aktive etmesi

bakimindan kor stabilite egzersizleri gibi diisiiniilebilir.

Bu calisma ile voleybol sporu ile ilgilenen 14-16 yas araligindaki 16 kadin
sporcunun calistirict esliginde 6 haftalik kor bolge egzersizleriyle performans
degisimlerini  gozlemlemeyi hedefledik. Voleybolda sigrama ve denge
performansmin oneminin blyiikliigli agisindan kor antrenmanlarla yatay si¢rama,
dinamik denge ve dikey sigrama performansini arttirarak sporcu performanslarinda

anlaml farkliliklar bulunup literatiire katki verecegi diistiniilmektedir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada, voleybol branginda kor (core) antrenmanlarin denge ve sigrama

iizerindeki etkilerinin arastirilmasi amag¢lanmustir.

1.2. Arastirmanin Problemi

Bu aragtirmanin problem cilimlesi; Kor bdlge antrenmanlarinin denge ve sigrama

performanslari iizerine etkisi var mi1?



1.3. Arastirmanin Hipotezleri

HO: Kor bolge egzersizlerinin kadin voleybol oyucularinda denge ve sigrama

performansi tizerine etkisi yoktur.

H1: Kor bolge egzersizlerinin kadin voleybol oyuncularinda denge ve sigcrama

performansi iizerine etkisi vardir.

Alt Problemler

1: Kor bdlge antrenmanlarinda yatay sicrama performansinda grup ici farkliliklar var

midir?

2: Kor bolge antrenmanlarinda yatay sicrama performanslarinda gruplar arasi fark

var midir?

3: Kor bolge antrenmanlarinda dinamik denge performanslarinda grup i¢i fark var

mudir?

4: Kor bolge antrenmanlarinda dinamik denge performanslarinda gruplar arasi fark

var mudir?

5: Kor bolge antrenmanlarmin spora 6zgii kor kuvveti ve stabilitesi testine etkisi var

mudir?

1.4. Arastirmanin Onemi

Calismanin ~ 0rneklem grubunu olusturan 14-16 yas aralifindaki kadin
voleybolcularin 6 haftalik uyguladiklar1 antrenman programi sonrasi denge ve
sicrama performanslarindaki degisimlerin ¢alismay1 6nemli kildig1 diistiniilmektedir.
Literatiir incelendiginde kor egzersizlerin sicrama ve denge becerilerini konu alan
calismalar olmakla birlikte voleybol sporuna ait c¢alismalarin smirli oldugu
goriilmektedir. 14-16 yas grubu kadin voleybol oyuncularinda kor antrenmanlarin

hem yatay ve dikey sicrama hem de denge ve kor kuvveti Ol¢iimlerine dayanan



calismaya rastlanmamistir. Bu ¢alisma, voleybolda denge ve sigrama performansinin
gerekliligi acgisindan, periyotlanmis kor egzersizlerin gen¢ kadin voleybol
oyuncularinda nasil bir performans elde edileceginin tespiti sonucunda arastirmacilar

ve antrenorler i¢in katki saglayacagi diisiincesiyle dnemlidir.

1.5. Arastirmanin Stmirhhiklarn

Bu arastrma Tosya Spor Ul6 takimimnda oynayan kadin voleybolcular ile

sinirlandirilmastir.

Yapmis oldugumuz bu ¢aligma uyguladigimiz antrenman programi ile smirlidir.

Caligmaya katilan 14-16 yas grubu popiilasyonu ile sinirhdir.

Calismamiz 6 hafta ve haftada 3 giin siire ile smirhdir.



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1. Voleybol

Voleybol, dikdortgen biciminde 18*9 metre alan Olgiilerinde, bir file yardimu ile esit
iki boliime ayrilmis, karsilikli 6’sar kisilik iki takim tarafindan top ile oynanan bir
spordur (Korkmaz, 2003). Bir voleybol miisabakasinda her bir takim en fazla 14
oyuncudan meydana gelmektedir. Her bir takimin miisabaka oyuncu listesine en
fazla iki libero olarak ekleme hakki bulunmakta ve bu oyuncunun diger takim
oyuncularindan farkli bir forma giyme zorunlulugu bulunmaktadir (TVF Voleybol

Resmi Oyun Kurallari, 2021).

Voleybol miisabakas1 kazanilmis 3 set olarak 5 set lizerinden oynanir. File yiiksekligi

erkeklerde 2.43 m, kadinlarda ise 2.24 m olarak belirlenmistir (Frohner, 1999).

Voleybol oyunu, topu file lizerinden kars1 rakip alan igindeki ¢izgiler dahil zemine
temas ettirmek ve ayni zamanda rakibinde bu amaci gerceklestirmesini engellemektir

(Human Kinetics, 2006).

Miisabakalar ilk 4 sette, aralarinda 2 say1 fark olmasi kosuluyla 25 e ilk ulasanimn seti
kazanmasiyla sonuglanirken, 24-24 esitlik olmas1 durumunda ise taraflardan birinin 2
farkli say1 Ustlinligiinii elde edene kadar devam eder ve 2 fakli say1 Ustlinligii
olustugunda set sona erer. Oynanan 4 setin sonunda 2-2 esitlik olmas1 halinde son set

15 say1 lizerinden “Tie Break” sonug seti olarak 2 farkli sayi tistlinliigii olugmasi ile



sona erer. Her sette her iki takimin da 2 adet 30 saniyelik mola hakki bulunmaktadir.
Oyun, servis atan oyuncunun servis atigini file iizerinden rakip alana atigiyla
baslamaktadir. Oynanan topun kendi alanina diismesi, fileye carpip zemine diismesi,
file iizerindeki antene temas etmesi ve takimin hata yaparak topu kendi sahasina
diisiirmesi ya da oyun alani digina atmasi durumuna kadar oyun siirdiiriiliirken bu
durum ralli olarak nitelendirilir. Ralliyi kazanan takim hem say1 hem de servis atig
hakk: kazanir. Servis atis1 rakip takimdan kars1 takima gegtiginde servis atan takim

saat yoniine dogru pozisyon doniisii saglar (TVF resmi Oyun Kurallar1,2021 ).

Sekil 2.2. Voleybolda Pozisyon ve Doniisler (www.mahfiegilmez.com)

2.1.1. Voleybolda Vurus Teknikleri

Voleybol, hareket yapis1 olarak bakildiginda ¢ogunlukla dikey si¢cramalarin yer aldig1
goriilmektedir. Servis, blok, smag, plase gibi vuruslarda sicrama yetisi oldukca

onemlidir (da Cruz vd., 2014).



2.1.1.1. Servis

Voleybolda servis oyunun baslangicini ifade eder. Sayi olduktan sonra oyun tekrar
servis ile baslar. Atis sekillerine gore bas alt1 ve iistii atilan servisler bulunmaktadir.
Servis kullanilirken 6ncelikli olarak top havaya dogru atilir ve oyun alani dip
cizgisine temas etmeden tek bir vurus ile top filenin {izerinden karsi oyun alanina
atilir.  Voleybolda c¢esitli servis kullanma teknikleri bulunmaktadir fakat
miisabakalarda smag¢ servis ve float (tenis) servis teknikleri c¢ogunlukla

kullanilmaktadir (Uluéz, 2016).

2.1.1.1.1 Alttan servis

Voleybola yeni baslayanlarin 6grenmesi amaciyla kullanilan bir servis tiiriidiir.
Uygulanmasinin kolaylig1 sebebiyle her oyuncuda bu yeti bulunmalidir (Celenk,

2013). Servis kullanabilmek i¢in dncelikli olarak 6grenilmesi gerekmektedir.

2.1.1.1.2. Tenis servis

Sma¢ uygulanig bicimine benzer sekilde bas iistii kullanilan bir servis tiiriidiir. Bas
iizeri servislerin riskli olmasindan dolay1 dogru teknige ulasildiginda kullanilmalidir
(Celenk, 2013). Bu tip servisler genellikle servis teknigini ileri seviyeye ulastirabilen

voleybolcular tarafindan kullanilan bir servis tiirtidiir.

2.1.1.1.3. Yiizen servis

Bu tarz servisler cephe ve yanal ylizen servisler olarak topta donmeden atilan servis
cesitidir. Bu tip servislerde topun gittigi yol dogrusal degildir. Bu tip servislerin

isabetlilik oran yiiksektir (Celenk, 2013).

2.1.1.2. Pas

Parmak pas, iki elin parmaklarinin ayni anda aktif oldugu pas tiiriidiir. Ana amacg
topun kurallara uyumlu halde elde tutulmadan iki el ile hatasiz olarak

uygulanmasidir. Pas1t uygun bicimde atabilmek amaciyla dizlerin hafif biikiili,



ayaklarin omuz genisliginde acik olmast ve viicudun One egimli olmasi
gerekmektedir (Uluoz, 2016). Miisabaka i¢inde siklikla parmak pas kullanilirken,
savunma amacglt ¢ogunlukla manset pas da kullanilmaktadir. Paslagsmay1 iyi
o0grenememe durumu takim oyununu bozar. Tiim pas hareketleri, savunma yapma,

oyun kurma ve atak hazirliginin akabinde belirleyici rol oynar (Celenk, 2013).

2.1.1.3. Blok

Hem savunma hem hiicum amach kullanilabilir. Filede rakibin hiicumunu savunmak
amacl yapilir ve topun savunulan alan igerisine temas etmesi engellenmeye ¢alisilir.
Blok sayesinde file iizerindeki top rakip oyun alanina gonderilebilir ya da topun
stirati azaltilip yavaslatilabilir. Blok savunmasi, rakibin hiicumunun etkisizlestirilip
etkisizlestirilemeyecegini, say1 olup olmayacaginit ya da etkili bir hiicum yapilip
yapilamayacagini ortaya koymaktadir (Celenk, 2013). Blok savunmasinda hizli yer
degistirme, sigcrama ve hiicum yapan oyuncunun 6ngdriisii olduk¢a 6nemlidir (Kus,
2004). Miisabaka sirasinda hareketin uygulanma sekline bakilarak tekli blok, ikili
blok ve iiglii blok varyasyonlari ile siiflandirma yapilabilir (Orkunoglu, 1994).

2.1.1.4. Hiicum

Her iki takimda oyunu sonlandirabilmek adma giiglii sma¢ vurusu yapmaya caligir.
Smag¢ hareketinin biitiin etkinligi hiicumu basar1 ya da basarisizliga gotiiriir. Hiicum
uygulamalar1 ¢cok ¢esitli olmakla birlikte, hiicum terimi i¢in net bir siniflama olduk¢a
giictiir. Sporcular miisabaka sirasinda 6n hiicum (2-3-4) ve arka (1-6) bolgelerinden
hiicum yaparlar (Celenk, 2013). Hiicum bir antrenoriin taktiksel analiz ve zekasi ile

pasoriin oyun kurma becerilerine gore sekillenebilir.

2.1.2. Voleybolda Pozisyonlar

Voleybolcular asil olan vazifeleri sebebiyle farkli durumlarda, savunma ve hiicum
etkinliklerinde cesitli gorevler listlenirler. Voleybolda pozisyonlara bakildiginda; orta
oyuncu, smag0r, pasor, libero ve pasor caprazi unvanlariyla isimlendirilmektedir

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



2.1.2.1. Pasor

Voleybolda takimm beyni, oyun kurucusudur. ilk gorevi rakip sahadan gelen topun
kargilanmasidan sonra ikinci pasi hiicuma ¢evirmek adina atak yapan oyunculara

aktarmak ve oyunu yonlendirmektir (FIVB, 2017).

2.1.2.2. Orta oyuncu

Orta oyuncularin takimin en iyi blok yapan oyuncular1 olduklar1 belirtilmektedir (
Selinger, 1986; Orkunoglu, 1994). Bu oyuncularin hiicum becerileri, rakipten, servis
ya da smag¢ yoluyla gelen topun takim arkadaglari tarafindan basarili olarak

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

2.1.2.3. Smacgor

Takimda servis karsilama ile hiicum ve skor iiretmedeki en etkili oyuncularindan
birisidir (Korkmaz, 2003). Libero ile birlikte takimin servis karsilamadaki rollerini
iistlenirler (Grozdanovic vd., 2003). File iizerine atilan toplar1 en optimal diizeyde
kullanmakla sorumludurlar. File 6niinde ve ortadan yapilan rakip takim hiicumlarda

blok yapma gorevleri vardir.

2.1.2.4. Libero

Arka bolgede oynama zorunlulugu bulunan ve savunma becerisi iyi olan bir
oyuncudur. Kurallar geregi libero servis kullanamaz (Dearing, 2003) ve farkl renkte

forma giymek zorundadir (Kus, 2004).

2.1.2.5. Pasor ¢caprazi

Pasor c¢aprazi, sigrama yetisi yliksek, uzun boylu ve hiicum Kkalitesi iyi olan
oyuncular arasindan belirlenmektedir (Selinger, 1996). Bu oyuncular fiziksel
kapasite, teknik ve taktiksel olarak takim igerisindeki en etkili oyunculardandir (
Bayraktar, 2008).
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2.2. Denge

Denge, farklilasan durumlarda viicudun agirlik merkezinin dayanma diizeyinde
tutulmasi, devam ettirilip korunumun saglanmasidir. Spor bilimleri olarak
bakildigindaysa yapilmasi hedeflenen hareketin iskelet-kas sistemiyle merkezi sinir
sisteminin (Mss) karsilikli koordinasyon ile etkilesimde oldugu bir beceridir

(Muratli, 2003).

Denge, pasif ya da hareket halinde iken yer ¢cekimine karsi olan viicut pozisyonuna

adapte olma olarak tanim yapilabilir (Altay, 2001).

Denge basarili bir performans saglayabilmek adina onemli bir etkendir. Soyle ki;
sporcunun basarili bir denge performansi sergilemesi diger motor becerilerin
gelisiminde etkin rol oynar. Denge performansi kilo, boy, cinsiyet gibi faktdrlerden

etkilenir (Yagc1 vd., 2004).

Denge statik denge ve dinamik denge biciminde ikiye ayrilir.

2.2.1. Statik Denge

Viicudun hareket etmedigi durumlarda viicuda ya da viicudun bazi kisimlarma etki

eden internal ve eksternal kuvvetlerin kendileri ile esit olmasi halidir (inal, 2017).

Bireyin viicudunun dengesinin sabit bir alanda ve belli bagli durug halinde tutabilme

becerisi statik denge olarak tanimlanabilir (Muratli, 2003).

Statik denge hareketsiz zemin lizerinde eksternal en ufak bir kuvvete ihtiyag

duyulmadan postiirdeki durusu koruyup siirdiirebilmektir (Nichols vd., 1995).

Statik denge hareketlerine onek olarak tek ayak iizerinde durug, amut durusu, planor

durusu 6rnek olarak verilebilir.
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2.2.2. Dinamik Denge

Hareket halindeki viicudun, pozisyonunu stabil tutmasi olarak tanimlandirma

yapilabilir (Arslanoglu vd. 2010).

Sabit halde olan maddeler hareket haline gectikten sonra dis kuvvetlerin etkisiyle
dengede bozulmalar olusmaya baslar. Kuvvetin cismin {izerine yer ¢ekimine dikey
olarak uygulanmasiyla, cisim dogrusal ya da agisal olarak yer degisikligi yapar (Inal,
2004). Bir bagka soyleyis ile cismin hareket halindeyken dengeyi kaybetmeden
durabilmesidir (Hotchkiss vd., 2004).

Hareket halindeyken dengede durabilme becerisidir. Herhangi bir denge aletinin
(bosu topu, denge tahtasi vb.) lizerinde durabilme, takla atma gibi beceriler dinamik
denge {iiriinleridir (Payne ve Larry, 1991). Hareketi, dengeyi kaybetmeden ya da
diismeden yapabilme becerisidir (Tortop vd., 2014).

2.2.3. Voleybolda Denge

Voleybol, oyun olarak hizli hareketlerin ve reaksiyonlarin yasandigi bir spor dal
olmasindan dolayr dinamik denge sporcular icin daha 6nemlidir. Voleybolda
sporcularin gérme duyularinin top ve rakip takibi ile alakadar olmasimdan dolay1
0zduyum becerisinin yeterli seviyede bulunmas1 dnemlidir (Williams vd., 1999; Lee,
2010). Voleybol oyununun gerekliliklerine odaklanildiginda yiiksek konsantrasyon
ile patlayici gii¢ ihtiyaglarmin fazlaligindan dolay1 antrenmanlar sirasinda denge ve
propriyosepsiyona  (6zduyum) fazlasiyla dikkat dilmesi gerekmektedir.
Propriyoseptik beceri ile voleybolcularin sakatlanma risklerinin azaltilmas1 ve iyi
performans gosterebilmeleri dogru orantilidir (Huston vd., 2005; Suveren, 2009).
Sonug olarak hem sakatlik riskini azaltmayr hem de sportif manada performansi

arttirmay1 propriyosepsiyondaki basarmnin etkiledigi goriilmektedir.

Voleybolcularda denge kabiliyetindeki azalma ile sicrama sonrasi zemine temas
aninda ani degisimlerle yanal adimlamalardaki ¢eviklik gerektiren hareketlerle
uyumlu motorsal geri bildirimin verilememesi ve ayak bilegi, diz gibi eklemlerin

pozisyonlarmin uygun bi¢imde ayarlanamamasi sakatliklara sebebiyet verebilir.
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Sakatlanma riski ile denge becerisi arasindaki iligki bircok farkli c¢alismada

gosterilmistir (Hrysomallis, 2007).

2.3. Kor Nedir?

Kor kelimesi, Tiirkce karsilig1 olmayan ingilizce kokenli ¢ekirdek anlaminda bir
kelimedir. Spor bilimlerinde ise, kor ile hedef alinan bdlge insan bedeninin agirlik
merkezini i¢inde barindiran viicudun merkez noktasidir (Mcgill, 2010). Kor
denildiginde, Yunan Olimpiyatlari’’nin, ddviis sanatlarinin, yoganin, modern ve
klasik dans antrenmanlarmin kokenleri ile karsilasiyoruz. Bu baglamda kor
antrenmanlarinin, bir moda getirisi olmadigini, etkisini kanitlamis zaman
stizgecinden gecirilmis evrensel bir egzersiz programi oldugu karsimiza ¢ikiyor
(Brungardt vd., 2006). Willardson (2014), kor bolgesine uygulanabilecek herhangi
bir egzersiz planlanmasi i¢in anatomik olarak kor bolgesinin ve egzersiz sirasinda

kor bolge kaslarmin nasil hareket ettiginin bilinmesi gerektigini vurgulamistir.

2.3.1. Kor Anatomisi

Samson (2005)’e gore, kor bolgesi 29 farkl kas1 iginde bulunduran bel, pelvis, karin,
kalga kisimlarmi olusturan boliimii adlandirmak i¢in kullanmistir. Bir baska tanim
ise, iskelet sistemimizin (omurga, omuz kemeri, gogiis kafesi, pelvis) govde
bolgesindeki yumusak dokular (bag doku, kikirdak vb.) ile bagintili olan bedenin
almas1 gereken stabilizasyonu olusturmak ya da aktif hareket halinde iken islevsel

olan kaslarin biitiiniidiir (Behm vd., 2008).

2.3.2 Kor Bolgesi

2.3.2.1. Pasif alt sistem

Pasif alt sistem, spinal ligamentlerden, intervertebral disklerden, faset eklemlerden
ve diger yapilardan olusmaktadir (Benzel, 2001). Kuvvet iiretimi lizerine teoride bir
katkist yoktur (Kalaycioglu, 2012: 6). Ancak noral sistemin bir pargasi olarak aktive

olan bu sistemin boliimlerinin, omurganim (spinal kolon) baslangi¢ pozisyonundaki
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ilk etki eden bolgeler olarak onemli bir gorev iistlendigi goriilmektedir (Panjabi,

1992: a).

Primer olarak pasif alt sisteme yansiyan hareketi algilayip ardindan Mss’ye geri
bildirim yollar. Faset eklem ve ligamentlerin yardimiyla hareketin ileri noktalarina
yaklasildiginda ortaya ¢ikan dirence karsi zit direng olusturup duragan bir gerim

olusturmaktadir ( Panjabi, 1992; Mcgill vd., 2003; Basandag, 2014).

2.3.2.2. Aktif alt sistem

Panjabi (1992)’ye gore, omurga cevresinde yer alan tendonlar ve lumbodorsal
fasyadan olusan, kuvvet ciktis1 olusturarak omurga (spinal kolon) cevresinde
stabilizasyon meydana getiren boliimdiir (Panjabi, 2012). Aktif alt sistemi meydana
getiren 29 degisik kas ile omurgayi, islevsel hareket ve egzersiz esnasinda pelvis,
postiir ve kinetik halkadaki hareketleri algilayip noral kontrol sistemine sinyal
yolladiktan sonra aktif alt sitem kaslarma uyarilar yollanip bu bdlgenin
stabilizasyonuna katki saglamaktadir (Reeves vd., 2007; Kalaycioglu, 2012). Aktif
alt sistemin devreye girisi bu sekilde olugsmaktadir. Govde stabilizasyonu bolgesel ve
yerel kaslara gore ince ve kaba motorsal hareketleri barmdiran egzersizleri igerir.
Hareket yiiklenmeleri diisiik yiiklenme, yiiksek yiiklenme ve asir1 yliklenme seklinde
yapilabilmektedir. Bu egzersizler statik izometrik stabilizasyon (hafif yiiklii
izometrik egzersizler) ve hareketli govde stabilizasyonu saglayan mukavemet

egzersizleri barindirir (Akuthota ve Nadler, 2004; Comerford, 2005).

Bergmark (1989), aktif alt sistemi stabilizasyon gorevleri icin global (ylizeysel) ve
lokal (derin) olarak 2 grupta incelerken, Gibbons ve Comerford (2001) ise, lokal,

global ve global mobilite kaslar1 olarak 3 gruba ayirmustir.



Tablo 2.1 Paravertebral kaslarin 6zelliklerine gore smiflandirilmasi
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Lokal Global Global
Ozellik stabilizasyon stabilizasyon mobilizasyon
kaslari kaslari kaslari
Derin Orta derinlikte ve | Yiizeysel
Lokasyon/Derinlik yer'lesim('ie, origo | orta yerlesimli yerlesirpli, toraks
ve insersiyo ve pelvise
vertebra lzerinde baglanti
Tek eklemli, tek Segmentler aras1 | Biartikiiler (cift
Eklem baglantisi segmental baglanti eklemli) veya
baglantili multisegmental
Oncelikli Oncelikli olarak Oncelikli
Gibbons ve (primer) olarak konsentrik- konsentrik
Comerford eksentrik eksentrik yiiklenme ile
(2001) Fonksiyon yiiklenmelerde yiiklenmeler arasi1 | eklem hareket
segmental birlesik eklem agist ve tork
kontrol hareket agis1 uretimi
kontrolu
Siirekli aktif, Siirekli aktif Siirekli aktif
yavas kasilan, degil, orta hizda | degil, hareketin
dusik kuvvet kasilan, orta yonine bagimli,
AKktivasyon uretimi, hareketin | kuvvet uretimi, hizli kasilan,
yonunden hareketin yoniine | yiksek kuvvet ve
bagimsiz bagiml yuksek hiz
uretimi
Multifidus, Semispinaller, Sacrospinalis
Kaslar rotatorlar, spinal kaslar, (longissimus,
interspinaller, Quadratus iliocostalis),
intertransversler | lumborum Psoas major
Ozellik Lokal Global
5 Lokasyon/Baglant: .SpinaI. origo ve Pelvik_ orjinli, torasik veya spinal
ergmark insersiyo insersiyo
(1989) Multifidus, Longissimus thorasic, rectus
transversus abdominus, eksternal oblik kaslar
Kaslar abdominus,
internal oblik
kaslar
Fonksiyon Spinal stabilite Oncelikli global hareketler

2.3.2.3 Noromiiskiiler sistem (Noral kontrol mekanizmast)

Tablo 2.1 (Bergmark, 1989; Gibbons ve Comerford, 2001)

Golgi tendon, spinal ligament ve kas igciklerinin ilettigi geri bildirimlere gore kasin

verecegi kuvveti siirekli olarak izleme ve diizenleme gibi karisgik bir rolil

bulunmaktadir (Willardson, 2007). Muhtemel ya da beklenmedik direnglere karsi
verilebilecek kassal yanitlar1 diizenler (Barr vd., 2005; Gamble, 2007; Seving, 2016).
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Noromiiskiiler sistem, ge¢miste edinilmis duyusal verilere gore motorsal hareketten
once motorsal yanit i¢in planlama yapar ve motorsal harekete destek olacak kas

aktivasyonlarini saglar (Basandag, 2014; Seving, 2016).

2.4. Kor Bolgesindeki Kaslar

2.4.1. Karin Bolgesindeki Kor Kaslar

Viicudumuzun orta merkezinde yer alan, kor egzersiz sirasinda hareketleri
gerceklestirmemizde 6nemli olan kas gruplari; eksternal ve internal obliques, psoas
mindr ve major, transverse abdominus, rectus abdominus ve pyramidalis kas

gruplaridir (Drake vd., 2011)
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Sekil 2.3. Karm Bolgesindeki Kor Kaslar (Barak, 2019)

2.4.2. Kalca Bolgesindeki Kor Kaslar

Kalca bolgemizde kor antrenmani sirasinda etkili olan alt ekstremite boliimiinde rol
alan biiyiik ve kiigiik kas gruplar1 bulunmaktadir. Bunlar, externus ve internus, m.
obturatorius, illiacus, priformis, gemellus femoris ve inferior, gemellus superior,

maximus ve medius, sartorius, gluteus minimus, semitendinosus, tersorfascialatea,


http://www.fitnessandbeast.com/
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rectus femoris, pectineus, gracilis, biceps femoris, adductor brevis, externus ve

longus, semimembranosus kaslaridir (Drake vd., 2011).
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Sekil 2.4. Kalga bolgesindeki kor kaslar (Barak, 2019)
2.4.3. Sirt Bolgesindeki Kor Kaslar

Sirt bolgemizde onemli ve biliyiik kas gruplart st bolimiimiiziin sag ve sol
kisimlarinda bulunup genis yer kaplayan Lattisimus Dorsi ve M. Trapezius kaslar1 ve
baska kaslar rhomboideus, levatoresscapula major ve minor kaslar ile Thoracis,
Semispinalis, longissimus cervicis ve capitis, levatorescostarum, cervicis ve capitis,
iliocostalislumborum, spinalis thoracis, intertransversari, cervicis ve capitis,
interspinales, serratusposterior, inferior ve superior, thoracis ve cervicis, , thoracis ve

cervicis, multifidi, rotatorslumborum kas gruplaridir (Drake vd., 2011).
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Sekil 2.5. Sirt kaslarindaki kor kaslar (Barak, 2019)

2.5. Voleybolda Kor Antrenmanlarim Onemi

Kasta kuvvet artisi, takriben tiim spor branslarinda 6nemli faydalar saglamasindan
dolayi, kuvvet artirimma yonelik yapilan bilimsel ¢aligmalar neticesinde bir¢ok
egzersiz ¢esidi dizayn edilmistir (Bilici ve Selguk, 2018). Bu metotlardan bir baskasi

da son donemlerde siklikla bagvurulan kor antrenmanlardir (Boyact vd., 2018).

Sportif amag¢li yapilan bir hareket esnasinda kor bolgesinin, olusan tiim hareket
zincirlerinin ana merkezi olarak yer aldigi goriilmektedir. Teoride kor antrenman
programlarinm, muhtemel sakatliklarin 6nlenmesi, sportif performans artis1 ve bel-

sit agrilarmin tedavisi gibi amaglarda kullanilan bir metot oldugu goriilmektedir
(Cissik, 2011).

Diger bir ¢ok spor branslarmda goriildiigli iizere voleybolda da basar1 igin
sporcularm en yiiksek seviyede kondisyon seviyelerinde olmalar1 gerekmektedir. Bu
bize yiiklenmelerin daha fazla olmasi gerektigini gostermektedir. Bu baglamda, kor
bdlgesinin kuvvet ve stabilitesinin arttirilmasi ile sporcularin var olan kuvvetlerini

giice aktarmalar1 ve kondisyon gelisimlerine katki saglanmis olunur (Satiroglu vd.,
2013).



18

Voleybol oyun/sporunda bransa 6zgii yeterlilikte temel teknik becerileri sergilerken,
ani yer degisiklikleri, sigramalar ve diigmeler gibi hareketlerde viicudun yeterli
seviyede kas kuvvetinin olmasi ve bu hareketleri agiga ¢ikartacak rezerv giiciiniin
olmasina ihtiya¢ duyulmaktadir. Voleybola 6zgii spesifik hareketleri uygulamak icin
sporcularin gelismis bir kondisyon seviyesine sahip olmalar1 gerekmektedir. Kuvvet,
esneklik, ceviklik, giic ve denge kondisyonel performans igin gereklidir (Allen,

2003).

Kor bolge kaslarina yonelik uygulanan egzersizlerde sporcularin gelisim
donemlerine ya da egzersiz cesit ve yiiklenmelerine 6nem verilmedigi taktirde,
yapilan kuvvet egzersizlerinin sporcularda sakatlik riski olusumunu arttirabilmesi ve
aynt zamanda voleybolun spesifik teknik becerilerinin  uygulamalarini

kisitlayabilmesi g6z ardi edilmemelidir.

Sporcularin teknik gelisimlerine yapacagi katki sayesinde hareket ekonomisine de
katk1 saglanmis olacaktir. Bu baglamda optimal bir teknikle hareketin dogru ve etkin
yapilmas1 ile daha az enerji tiiketimi olusacaktir. Sonug itibariyle miisabaka
esnasinda uzun siiren rallilerde sporcularin maruz kalabilecekleri yorgunluk etkileri

azaltilmig olacaktir (Satiroglu vd., 2013).

2.6. Sicrama

Viicudun dayanma yiizeyini itmesiyle dikey ya da yatay diizlemde zeminden ayrilip
kisa siireligine yer ile temassiz kalmasi durumudur (Simsek, 2022). Spor literatiiriine
gére 3 sekilde incelenmektedir. Bunlar, dikey (vertikal) sigramalar, yatay

(horizontal) sigramalar ve derinlik (sok) sigramalaridir (Karamanoglu, 2006).

Sicrama kuvveti, dikey diizlemde sporcunun en yiiksek zirve noktaya, yatay
diizlemde ise en ileri olan noktaya erisebilmesi seklinde tanimlandirilir (Wallman

vd., 2005).
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2.6.1. Dikey Sicramalar

Dikey eksende yapilan sigramalar dikey sigramalardir. Uygulama yukar1 yonliidiir.
Dikey sicrama, zemin ile dikey eksende yerden temasin kesilmesi ve bir miiddet
havada kalip temassizligin devami suretiyle yiikseklik kazanma durumudur

(Kahramanoglu, 2007).

Sekil 2.6 Dikey Sigrama (Sadak, 2018)

2.6.2. Yatay Sicramalar

Durarak uzun atlama; yiirime ve kosma yetisi edinildikten sonra kuvvet artis1 ve
denge gelisimi ile birlikte atlama yetisi kazanilmaktadir. Hem dikey sigcrama hem de
durarak uzun atlamanin es bir merkezden ¢iktig1 gorlisi One siiriilmektedir.
Hellebrant’a gore yatay sigrama, iki ayak ile birlikte hareket yoniiniin dikeyden
yataya dogru evrildigi ileriye dogru bir sigrama olarak ifade edilmektedir (Sevimay,

1986).

Q»/’,j%%

,
L .

Sekil 2.7. Yatay Sigrama (Sadak, 2018)
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2.6.3. Derinlik Sicramalari

Dikey diizlemde yapilan ancak Oncelikle derinlik kazanip ardindan yiikseklik
kazanilarak yapilan sicramalardir. Ornek verecek olursak, 60 cm yiiksekligindeki bir
kasa iizerinden zemine atladiktan sonra yine ayni yiikseklikte ya da daha az veya
daha fazla yiikseklikteki bir baska kasa iizerine pesi sira sigramak seklinde yapilan
sigramalar diyebiliriz. Dikey sigcrama barindiran ve asil kasilmanin hareketin
eksantrik evrede birikmesi sonucu olusan reaktif kuvvetin hizlica konsantrik evreye
doniisiimiiniin beklendigi model en yaygin kullanimidir (Ball ve Zanetti, 2012;

Struzik vd., 2016).

Sekil 2.8. Derinlik Sigramasi (Sadak, 2018)

2.6.4. Voleybolda Sicramanin Onemi

Newton ikinci hareket kaidesince kuvveti kiitle ile ivmenin ¢arpimi (F=m.a) olarak
formiilize etmistir. Buradan yola ¢ikarak kiitle olarak hafif bir cismi maksimum
hizda hareketlendirmek i¢in maksimum kuvvetin uygulanmasi gereklili§ine vurgu
yapilmaktadir. Bu baglamda agirlik olarak 260-280 gr’lik bir voleybol topunu
optimal hizda hareketlendirmek igin ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin 6nemi karsimiza

¢cikmaktadir (Kog, 2011).

Sicrama, voleybolun temelinde olan bir harekettir. Voleybol sporunda sigrama
yetenegi oldukca Onemlidir. Teknik anlammda savunma, hiicum ve blok
varyasyonlarinin basarili bir bigimde gerceklestirilebilmesi i¢in optimal sigrama

becerisi gereklidir. Elit seviyedeki sporcularm bir miisabaka esnasinda 150 defa
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sicrama gerceklestirdigi diisiiniildiiglinde sporcularin ¢ok iyi bir sigrama yetisine

sahip olmasi gerektiginin dneminin kavranmasi gereklidir (Simsek, 2002).

Sigrama performansi voleybolcular i¢cin olmazsa olmazdir. Patlayici gli¢ ve sigrama
noromiiskiiler performans oOzelligidir (Simsek vd., 2007). Voleybolcunun ¢ok
yiikksege sicramasi ile smag¢ ve blok hareketlerini basarili sekilde gerceklestirmesi
onemli bir etkendir (Akali, 1995). Bundan dolay1 bir¢ok voleybol antrendriiniin ana
amagclarindan biri antrenmanlar sirasinda sigrama becerisi ve seviyesini yiikseklere
cikarmaktir. Bu sebeple hem spor bilimciler hem de antrenorler antrenmanlar
sirasinda  voleybolcularin  sicrama yiiksekligini gelistirici egzersiz programlari
olusturmuslardir (Baktaal, 2008). Sicrama sirasinda belirli bir yiikseklige ulagmak
kadar mag¢ boyunca da sigrama yiiksekligini korumak/siirdiirmek de oldukca
onemlidir. Voleybolda her zaman sigramayir en yiiksege tasimak, oyuncunun

performansinin belirlenmesinde 6nemli faktorlerdendir (Kii¢iikdurmaz., 2000).
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3.MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirma Modeli

Yapilan bu ¢alisma, 6 hafta ve haftanin 3 giinii olacak sekilde dizayn edilmis ve 6n
test son test Olclimler almarak deneysel modelleme yontemi ile yapilmistir.
Katilimcilar rastgele secilmis c¢alisma (n=8) ve kontrol (n=8) gruplarindan
olugmaktadir. Kontrol grubu normal voleybol antrenmanlarina devam ederken, deney
grubu ilave olarak voleybol antrenmani 6ncesi egitici esliginde kor bolge egzersizleri
calismalarin1  yiiriitmiislerdir. ~ Calismaya  baslamadan  6nce  sporculara
bilgilendirmeler yapilmis olup sporcu velilerine Bilgilendirilmis Onam Formu

imzalatilmstir.

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin 6rneklem grubu Kastamonu Tosya Spor 14-16 yas grubu en az 6 aydir
voleybol antrenmani yapan goniillii kadin voleybolculardan olusmaktadir. Sporcular
haftada en az 3 giin voleybol antrenmani yapmaktadirlar. Calismanin
uygulanabilmesi i¢in Kastamonu Universitesi T1p Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu onayr alinmistir (EK-1). Caligmalara baslamadan 6nce katilimcilara ¢alisma
ile ilgili kapsam1 ve bilgileri iceren “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” verilmis

ve doldurmalar1 istenmistir (EK-2).

3.3. Veri Toplama Araglar

Katilimcilarin performans oOlgiimleri Tosya Mehmet Erkaragiille Spor Salonu’nda
yapildi. Calismalara baglamadan 6nce ilk olarak sporcularin boy, viicut agirligi
Ol¢timleri yapildi. Daha sonra birinci giin dinamik denge testi, 2. giin yatay sicrama
testi ve dikey sigrama testi, 3. giin spora 6zgii kor kuvveti ve stabilite testi dlciimleri

alindi. Son test 6lgiimleri de birer giin ara ile gergeklestirildi.



23

3.3.1. Yas

Arastirma grubunun yaslar1 T.C. kimliklerine bakilarak belirlenmistir.

3.3.2. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Deneklerin boy uzunluk Ol¢iimleri hassasiyeti +1 cm. olan SEKA 202 marka
(Almanya) stadiometre ile c¢iplak ayakla yapildi (Giizel, 2021). Sporcu diiz
zemininde sirt1 duvara doniik, topuklar1 duvara temas halinde ve viicudu dik bir

pozisyonda iken cm cinsinden hesaplandi.
3.3.3 Viicut Agirhg Ol¢iimii

Deneklerin viicut agirliklarinin  Sl¢timleri  kalibrasyonu 6lglim  giinii  yapilan
hassasiyeti 100 gr olan Braun marka (Almanya) dijital baskiille yapildi (Sirin,
2020). Agirhiklar1t goz ardi edilmis sort ve tisort ile Olglilmiis ve kg cinsinden

kaydedilmistir.

3.3.4. Kor Kuvveti ve Stabilite Testi

Calisma grubuna Brain Mackenzie (2005) tarafindan gelistirilmis ve Tong vd.,
(2014) tarafindan gegerliligi ve giivenilirliginin yapilmis oldugu (%95, 0,94-0,99)
“spora 0zgili kor kuvveti ve stabilite testi” test protokolii uygulanmistir. Protokol 3

dakika siire ile toplam 8 adimdan meydana gelmektedir.
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Sekil 3.1. Plank (Giir, 2015)

1. Adim: Sporcunun plank pozisyonunu almasiyla “basla” komutuyla kronometre

yardimiyla 60 sn siire ile beklemesi istenir.

2. Adim: Sporcunun plank pozisyonundayken sag elini 6ne dogru uzatarak 15 sn eli

onde beklemesi istenir.

3. Adim: Sporcunun plank pozisyonundayken sag elini indirip sol elini 6ne dogru

uzatarak 15 sn eli Onde beklemesi istenir.

4. Adim: Sporcunun plank pozisyonundayken sol elini indirip sag ayagini yerden 30

cm yiikseklige kaldirip 15 sn siire ile beklemesi istenir.

5. Adim: Sporcunun plank pozisyonundayken sag ayagini indirip sol ayagmni yerden

30 cm yiiksege kaldirip 15 sn siire ile beklemesi istenir.

6. Adim: Sporcunun uyumlu bir bicimde sag el ve sol ayagini ayn1 anda kaldirip 15

sn sire ile beklemesi istenir.

7. Adim: Sporcudan uyumlu bir bicimde sol el ve sag ayagini ayni1 anda kaldirip 15

sn sure ile beklemesi istenir.

8. Adim: Son olarak Sporcunun baslangi¢ pozisyonu olan plank pozisyonuna doniip

30 sn siire ile beklemesi istenir.

Birinci adimimn baslatilmasindan itibaren sporcunun kaginci adim ve saniyesinde

uygun plank durusunda kalmayi basaramaz ise (govdenin baslangig seklinin
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bozulmasi, el ve ayagin yere degmesi vb.) o siire test skoru olarak kayit altina alinir.
Sporcunun tiim adimlar1 basar1 ile sonlandirmasi ile sporcunun testi tamamladigi

kabul edilir ve test skoru testin tam siiresi olarak kayit altina alinir (Mackenzie, 2005;

Tong vd. 2014).

" A st sidbtusnd

Sekil 3.2 Spora 6zgii kor kuvveti ve stabilitesi testi

3.3.5. Dinamik Denge Testi (Yildiz Denge Testi)

Teste baslamadan dnce katilimcilarmin hepsinin dominant bacaklarmim sag bacak
oldugu tespit edildi. Yildiz denge testi ile ¢aliyjma grubunun dinamik denge test
Olctimleri yapildi. Toplamda 8 yone 45’er derecelik agilarla dnceden hazirlanmis
yildiz denge testi zemine yerlestirildi. Deneklere test protokolii acikland1 ve 6rnek
olarak gosterildi. Deneklere test protokoliine gore dominant ve nondominant
bacaklar1 ile uygulama oncesi iki deneme hakki verildi. Uygulamaya gecildiginde
onceden test protokoliine gore belirlenen yonlere (eger sag bacak ile baslandiysa saat
yoniinde, sol bacak ile yapildiginda ise saat yoniiniin tersinde) uzanmalar1 istendi ve
uzanma mesafeleri cm cinsinden kayit altina alindi. Test sirasinda ellerin belde

olmasi istendi. Her uygulama arasinda 2 dakika dinlenme siiresi verildi. Her
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uzanmanin ardindan iki ayak ile durabilmeleri i¢in 5 sn siire tanindi (Bressel vd.,
2007).

Sol Bacak

Sag Bacak
Anterot
Astencr
o tazad) Anfapomadal Wetmly Antarolztaral
Aterelianal Astecwedal (B taad) s X
(i yam tarad) (fm x: taral)
Ltwral
Lateral -+ > Madial Medal -+ >
tarad)
(7an tara) (i tarad) (g taral) {am
Fontarmedul
Posterclatenal (aria b s Pstermadial v Pevitonisiacyl (uks
van taraf) Festerst (ks i bl Postencr yan taraf)
(xka tarad) (arica tarad)

Sekil 3.4. Yildiz Denge Testi Uygulamasi



27

3.3.6. Yatay Sicrama Testi (Durarak Uzun Atlama Testi)

Denegin kaygan olmayan sert bir zeminde ayakta, ayaklar1 kapali durumda, ayak
parmak uglar1 baslangi¢ c¢izgisinde (temas etmeden) olarak hazir hale getirilmesi
saglandi. Deneklerin pozisyonlarint bozmadan (ayaklar1 hareket -ettirmeden)
¢omelmis halde sigrayabilecegi en uzak mesafeye atlayis gergeklestirilmesi saglandi.
Sigrama sonrasi yere temas aninda miimkiin oldugunca ayaklar kapali ve ayaklar
disinda viicudun baska herhangi bir boliimiiniin yere temas etmeyerek hareket

bitirilmeye ¢alisilmistir. Katilimeilarin baslangi¢ ¢izgisinden ayak topuklarina kadar

olan mesafe cm cinsinden test skoru olarak kayit altina alindi (Alpine, 2015).
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Sekil 3.5. Durarak Uzun Atlama Uygulamasi

3.3.7. Dikey Sicrama Testi

Deneklerin dikey sigrama testleri antrenman Oncesi ve 6 hafta sonrasi duvarda
Olgiilmiistiir. Deneklerin ¢iplak ayak ile mat iizerinde, eller kalgada baslangic
pozisyonunda olmalar1 ve gbévde ile diz 90 derece fleksiyonda olmalar1 istendi.
Deneklerin duvara yan sekilde durup uzanabildikleri en uzak mesafe isaretlendi.
Deneklerin hazir olduklarinda maksimum dikey yonde sigrama ile uzanabildikleri
mesafe isaretlendi. Deneklere sigrama esnasinda dizleri karinlarima ¢ekmemeleri ve
en yiiksek mesafeye temas etmeleri hususlarinda uyar1 yapildi ve test tekrarlar1 30
saniye araliklarla yapildi. Iki adet deneme sonucunda en iyi skor kayit altma alindi

(Ozmen ve Giines, 2017).

3.4. Antrenman Program

Antrenmanlar ¢alisma grubu ilk 1-2 hafta 6 hareket 2’ser set, 3-4. haftalar 6 hareket
3’er set, 5-6. hafta 6 hareket 4’er set, seklinde artan yiiklenme ilkesine gore
tasarlanmistir (Bompa vd., 2011). Haftada 3 giin 6 hafta siiresince caligmalar
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uygulandi. Caligma grubu kor antrenmanlarmin ardindan kontrol grubu oyuncular1

gibi rutin voleybol antrenmanlarina katild1.

Tablo 3.1. Antrenman Programi

Hareketler 1-2 Hafta | 3-4 Hafta | 5-6 Hafta Egzersiz Setler arasi Hareketler
Set Sayis1 | set Sayisi Set sayisi Siiresi Dinlenme | Arasi Dinlenme
Siiresi Siiresi

Plank 2 3 4 30 saniye 40 Saniye 1 Dakika
Side Plank 2 3 4 30 saniye 40 Saniye 1 Dakika
Knee to| 2 3 4 30 saniye 40 Saniye 1 Dakika
Elbow Plank

Superman 2 3 4 30 saniye 40 Saniye 1 Dakika
Crunch 2 3 4 30 saniye 40 Saniye 1 Dakika
Leg Raise 2 3 4 30 saniye 40 Saniye 1 Dakika

Sekil 3.6. Side plank (www.fitnessprogramer.com)




Sekil 3.8. Superman (www.weighttraining.guide)

Sekil 3.9 Crunch (www fitliferegime.com)
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http://www.fitliferegime.com/
http://www.weighttraining.guide/
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Sekil 3.11 Kor Egzersizleri

3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizi IBM SPSS 22 paket programu ile yapilmistir. Ortaya ¢ikan verilerin
normalligi Shapiro Wilk testi ve carpiklik ve basiklik degerlerine bakilarak
smanmistir (Mishra vd. 2019). Katilimeilarin karakteristik 6zellikleri i¢in tanimlayici
istatistik ~ kullanmilmistir.  Calisma  ve  kontrol  gruplarmin  dlgtimlerdeki
performanslarmi karsilastrmak icin Bagimsiz Orneklemlerde Wilcoxon Testi
kullanilirken her grubun her iki dl¢limdeki performanslarini karsilastirmak icin
Bagimli Orneklemlerde Mann Whitney U Testi kullamlmistir. Anlamhlik diizeyi
p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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Tablo 4.1. Voleybolculara ait tanimlayici istatistikler
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Tammlayici Istatistik Gruplar N X4Ss
Calisma Grubu 8 14,87£0,99 yil
Yas (y1D)
Kontrol Grubu 8 14,87+0,99 yil
Calisma Grubu 8 162,5+5,75 cm
Boy (cm)
Kontrol Grubu 8 166,12+4,7 cm
Calisma Grubu 8 49,75+7,7 kg
Viicut agirligi (kg) .

Kontrol Grubu

61,87+ 13,56 kg

Calisma grubu yas ortalamalar1 14,87+0,99 yil, kontrol grubu yas ortalamalari
14,87+£0,99 yil, ¢alisma grubu boy uzunlugu ortalamalar1 162,5+£5,75 cm, kontrol
grubu boy uzunlugu ortalamalar1 166,124+4,7 cm, calisma grubu viicut agrrhgi
ortalamalar1 49,75+7,7 kg, kontrol grubu viicut agirhig: ortalamalar1 61,87+13,56 kg

olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4.2 Gruplarm Olgiimlerine Ait On Testlerinin Karsilastirilmasi

Sira Sira
N ortalama U p
toplam

Grup s1
Calisma grubu dikey 8 10.69 84.00
sigrama On test ’ ’

14,500 ,064
Kontrol grubu dikey g 631 200
sigrama On test ’ )
Caligma grubu uzun
atlama on test 8 10,50 84,00

16,000 ,093
Kontrol grubu uzun g 2 ¥
atlama On test ) )
Caligma grubu sag g o A%
ayak denge On test > ,

26,000 ,529
Kontrol grubu sag
ayak denge on test 8 9,25 74,00
Caligma grubu sol g 813 6500
ayak denge On test > ,

29,000 753
Kontrol grubu sol
ayak denge on test 8 8,88 71,00
Caligma grubu kor
kuvveti 6n test 8 9,75 82,00

6,000 ,054
Kontrol grubu kor g 505 12.00

kuvveti On test

#p<0,05

Tablo 4.2 incelendiginde, deney ve kontrol gruplar1 sporcularmin gruplar arasi dikey
sicrama, durarak uzun atlama, spora 6zgii kor kuvveti ve stabilitesi ve dinamik denge
test sag ve sol bacak istatistiklerine bakildiginda anlamli fark tespit edilememistir
(p>0,05).
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Tablo 4.3 Calisma grubu durarak uzun atlama On test-son test sonuglarmin

karsilastirilmasi
Durarak
uzun Siralar N Siralar Siralar z
atlama aa ortalamasi toplam P
(cm)
Negatif 0 .00 .00
siralar
On test - Pozitif g 4.50 36.00
siralar 2,524 012%
Son test
Esit 0
Toplam 8
*p<0,05

Calisma grubu durarak uzun atlama 6n test 167+£28,62 cm, son test 180,5£29,24 cm
olarak tespit edilmistir. Calisma grubu grup i¢i durarak uzun atlama on test son test
istatistiklerine gdre anlamli fark bulunmustur (p<0,05). On test son test sonrasi
%38,08’lik bir artis tespit edilmistir.

Tablo 4.4 Kontrol grubu durarak uzun atlama ©On test-son test sonuglarmin

karsilastirilmasi
Durarak
uzun Syralar N Siralar Siralar z
atlama ! ortalamasi toplam P
(cm)
Negatif 1 8.00 8.00
siralar
On test - Pozitif 7 4.00 28.00
siralar -1.407 159
Son test
Esit 0

Toplam 8
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#p<0,05

Kontrol grubu durarak uzun atlama 6n test 146+£24,37 cm, son test 148+27,09 cm
olarak tespit edilmistir. Kontrol grubu grup i¢i durarak uzun atlama 6n test son test
istatistiklerine gore anlaml1 bir fark bulunamamustir (p<0,05). On test son test sonrasi
%1,36’1ik bir artis gézlemlenmistir.

Tablo 4.5 Calisma grubu dikey sigrama On test- son test sonuglarmin

karsilagtirilmasi
Dikey Siralar Siralar
sigrama Siralar N z p
ortalamasi toplanm
(cm)
Negatif 0 .00 .00
siralar
On test - Pozitif - 4.50 36.00
siralar -2.524 .012%
Son test
Esit 0
Toplam 8
*P<0,05

Calisma grubu dikey sigrama grup i¢i On test 36,62+6,78 cm, son test 43,37+7,65 cm
verilerine gore istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05). Calisma
grubu On test son test verilerinde %18,43 artis tespit edilmistir.
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Tablo 4.6 Kontrol grubu dikey sigrama on test- son test sonuglarinin karsilastiriimasi

Dikey Siralar Siralar
sicrama Siralar z p
(cm) ortalamasi toplam
Negatif 8.00 8.00
siralar
On test - Pozitif 4.00 28.00
siralar -1.420 156
Son test
Esit
Toplam
*p<0,05

Kontrol grubu dikey sigrama grup ici on test 31,124+6,49 cm son test 31,87+7,21 cm
istatistiklerine gore anlamli fark bulunamamistir (p>0,05). Kontrol grubunda %2,41
artig goriilmektedir.

Tablo 4.7 Calisma grubu kor kuvveti On test- son test sonuglarmin karsilastiriimasi

Kor Syralar Siralar Siralar z
kuvveti ortalamasi toplanm P
Negatif .00 .00
siralar
On test - Pozitif 1.50 3.00
siralar -1.342 180
Son test
Esit
Toplam
*p<0,05

Grup ici ¢alisma grubu 6n test 168+22,73 sn, son test 180 sn olarak tespit edilmistir.
Calisma grubu grup i¢i spora 6zgili kor kuvveti ve stabilitesi testi 6n test son test
istatistiklerine gore anlamli fark tespit edilememistir (p>0,05).
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Tablo 4.8 Kontrol grubu kor kuvveti on test- son test sonuglarinin karsilagtiriimasi

Kor Siralar N Siralar Siralar
kuvveti ortalamasi toplam z P
Negatif 2 4.00 8.00
siralar
On test - Pozitif 4 4.00 20.00
siralar -1.014 310
Son test
Esit 2
Toplam 8
*p<0,05

Kontrol grubu 6n test 108,87+£36,73 sn, son test 114,62+38,13 sn sonuglarina gore
spora Ozgii kor kuvveti ve stabilitesi testi istatistiklerinde anlamli bir fark
bulunamamastir (p>0,05).
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Tablo 4.9 Calisma grubu yildiz denge testi On test-son test sonuglarmnin

karsilastirilmasi
Yidiz denge Siralar Siralar Siralar
testi aa ortalamas1  toplamu P
Negatif ,00 ,00
siralar
Sag bacak Pozitif 4,00 28,00
) siralar -2,366 ,018%
On test - Son
test Esit
Toplam
Negatif ,00 ,00
siralar
Sol bacak ...
Pozitif 4,50 36,00 2,521 012%
. siralar
On test - Son
test Esit
Toplam
*p<0,05

Calisma Grubu sag bacak verilerinde 6n test 91,23+7,06

cm iken son test

108,97£11,57 cm olarak oOl¢iilmiistiir. Sol bacak on test 90,12+8,63 cm son test
111,04+13,16 cm olarak tespit edilmistir. Calisma grubu yildiz denge testi sag ve sol
bacak On test son test istatistiklerine gore anlaml farklar tespit edilmistir (p<0,05).
Calisma grubu yildiz denge testi 6n test son test verilerinde sag bacakta %19,44, sol
bacakta ise %23,21 artis gdzlemlenmistir.
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Tablo 4.10 Kontrol grubu yildiz denge testi On test-son test sonuglarinin

karsilastirilmasi
Yidiz denge Siralar Siralar
. Siralar N zZ p
testi ortalamas1  toplanm
Negatif 0 ,00 ,00
siralar
Sag bacak Pozitif 8 4,50 36,00
) siralar 2521 012%
On test - Son test
Esit 0
Toplam 8
Negatif 0 ,00 ,00
siralar
Sol bacak Pozitif 8 4,50 36,00 2521 012
siralar
On test - Son test
Esit 0
Toplam 8

p<0,05

Kontrol grubu yildiz denge testi 6n test son test verilerine baktigimizda sag bacak 6n
test 95,41+£8,62 cm, son test 99,1447,6 cm olarak tespit edilmistir. Kontrol grubu sol
bacak on test 94,21£9,98 cm, son test 100,3£10,46 cm olarak tespit edilmistir.
Kontrol grubu grup i¢i 6n test son test istatistiklerine gore sag ve sol bacak on test
son test istatistiklerine gore anlamli fark tespit edilmistir (p<<0,05).
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Tablo 4.11 Gruplarin dlglimlere ait son test karsilastirilmasi

Sira Sira

N ortalamas1  toplam v P
Grup
Caligma grubu dikey 8 11,56 92,50
test
sigrama son tes 7,500 ,010%
Kontrol grubu dikey 8 5.44 43,50
sigrama son test
Calisma grubu uzun 8 11,06 88,50
atlama son test
11,500 ,031%
Kontrol grubu uzun 8 5.94 47,50
atlama son test
Caligma grubu sag 8 10,88 87,00
ayak denge son test
13,000 ,046%*
Kontrol grubu sag 8 6,13 49,00
ayak denge son test
Caligma grubu sol 8 10,50 84,00
ayak denge son test
16,000 ,093
Kontrol grubu sol 8 6,50 52,00
ayak denge son test
Calisma grubu kor 8 12,00 96,00
kuvveti son test
4,000 ,001*
Kontrol grubu kor 8 6,00 40,00

kuvveti son test

*p<0,05

Tablo 4.11 incelendiginde, deney ve kontrol grubu sporcularinin gruplar arasi son
test karsilastirmalar1 yapildiginda dikey sigrama, durarak uzun atlama, spora 6zgii
kor kuvveti ve stabilitesi ve sag bacak denge testi istatistiklerine gére anlamli fark
tespit edilmistir (p<0,05). Gruplar aras1 sol bacak (non-dominant) son test
istatistiklerine gore anlaml fark tespit edilememistir (p>0,05).



41

5. TARTISMA

Calismada, 14-16 yasindaki kadin voleybolcular iizerinde, normal voleybol
antrenmanlarina ek olarak 6 hafta siireyle uygulanan kor bolgesi antrenmaninin

denge ve sicrama iizerine etkileri 0l¢lilmiistiir.

Kara ve Celik (2021), spesifik kor antrenmanlarinin elit tenis oyuncularm kuvvet ve
denge performansina etkisi iizerine yaptig1 ¢alismada Isparta ili'nde ikamet eden ve
Siileyman Demirel Universitesi tenis merkezinde aktif olan 40 goniillii tenis sporcusu
calismaya dahil edilmis. Rastgele bir bigimde iki gruba ayrilmis (20 erkek, 20 kadin).
Calismada on test son test skorlar1 kullanilmis. Calisma grubu haftada 4 giin ve
toplam 12 hafta siire rutin tenis antrenmanlarina ilave olarak antrenman baginda 30
dakikalik kor egzersiz programi uygulamis. Kontrol grubu haftanin 4 giinii rutin tenis
antrenmanlar1 uygulamis. Calisma ve kontrol gruplarinin 6n-son test olarak statik
denge ve kuvvet Olctimleri gerceklestirilmis. 12 haftalik kor antrenman periyodu
sonrasinda calisma grubunda statik denge ortalamalarinda olumlu yonde anlamli
farklilik tespit edilmis. Calisma grubunda kuvvet degerlerinin 6n test son test
Ol¢iimlerinin tiimiinde anlamli farkliliklar bildirmistir. Kontrol grubunun smav, el
kavrama ve st kuvveti Ol¢limlerinde anlamli farkliliklar bildirmistir. Calisma
bulgularma goére kor antrenmanlarin tenis sporcularmin denge stabilitesi ve kuvvet

performansinda olumlu etkileri oldugunu bildirilmistir.

Ozcan (2018), 12-14 yas erkek basketbolcularda 8 hafta siire ile uyguladigi kor
antrenmanlarin bazi motor beceriler iizerine etkisini inceledigi calismasinda, kor
antrenmanlarin genel kuvvetin korunmasi ve arttirilabilmesi i¢in yillik antrenman

programui icerisine dahil edilmesi gerektigini tespit etmistir (p<<0,05).

Dogan vd. (2016), 8 haftalik kor antrenman programinin futbolcularda bazi fiziksel
ve fizyolojik parametreler iizerine etkisini incelemek iizere yapmis olduklar1 calisma
neticesinde, 8 hafta siire ile uygulanan kor antrenmanlarm futbolcularda sirt, bacak
kuvveti, dikey si¢rama, esneklik, VO2max degerleri ile 20m. siirat Olgiimleri

izerinde anlamli olarak iyilesmeler gézlemlemislerdir (p<0,05).
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Dogan (2018), 12-14 yas grubu erkek basketbolcularda uygulanan 8 haftalik kor
antrenman programinin genel kuvvet, denge ve psiko-motor erisi diizeyine etkileri
lizerine yaptig1 ¢calismada, 8 haftalik antrenman periyodu sonrasinda spora 6zgii kor
kuvveti ve stabilitesi testi, y-denge testi, stabilometre grup ici ve gruplar arasi On test
son test istatistiklerine gore deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik

tespit etmistir.

Sharma vd. (2012), yaptig1 ¢alismada, kor kuvveti antrenman programinin dikey
sigrama ve statik denge performanslari {izerine etkileri incelenmis. Calismaya 40
goniilli (20 kadin, 20 erkek) randomize sekilde ¢alisma ve kontrol grubu olarak
belirlenmis. Govde instabilitesinin kontrolii i¢in modifiye cift bacak indirme testi
gerceklestirilmis. Ziplama becerilerini 6lgmek i¢in yatay si¢crama, squat sigrama,
dikey sigrama ve blok sigramalari, dengeyi test etmek i¢in ise denge tahtasi testi
gerceklesmis. Dokuz haftalik antrenman siiresi sonunda kor kuvvet egzersizleri
neticesinde govde stabilitesi ve dikey sigrama test skorlarinda iyilesme tespit

edildigini bildirmistir.

Boyac1 (2016), 12-14 yas grubu futbolcular iizerinde yapilan 12 haftalik kor egzersiz
programi neticesinde, yatay sigrama performansinin olumlu olarak gelistigini

bildirmistir.

Boyac1 vd. (2018), 11-13 yas aras1 futbolcularda yapilan 10 haftalik kor antrenman
programinin fiziksel performansa etkisinin incelemeleri adli yaptig1 calisma
neticesinde kor egzersizi gercgeklestiren grubun, yatay sigrama parametrelerinde

olumlu artis oldugunu bildirmislerdir.

Dedecan (2016), erkek 6grenciler lizerinde kor bdlge egzersizlerinin bazi fiziksel ve
fizyolojik 6zellikleri iizerine etkisini arastirdigir ¢alismasinda, ¢alisma ve kontrol
grubunun gruplar arasi1 yatay sicrama performanslarinda pozitif yonde anlamlilik
oldugunu bildirmistir. Yapilan ¢aligma ile literatiir arasindaki iliskiye baktigimizda
benzerlik goriilmektedir. Caliyma grubu yatay sicrama On-son test istatistiklerine
gore %7,78 artig goriiliirken kontrol grubunda ise %1,36 artis gozlemlenmistir.

Gruplar arast durarak uzun atlama istatistiklerine gore pozitif yonlii anlaml bir fark
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tespit edilmistir (p<0,05). Yapilan ¢alisma ile literatiir arasindaki iligkiye
baktigimizda benzerlik goriilmektedir. Calisma grubu yatay sigrama On-son test
istatistiklerine gore %?7,78 artig goriiliirken kontrol grubunda ise %1,36 artis
gbzlemlenmistir. Gruplar arasi durarak uzun atlama istatistiklerine gore pozitif yonlii

anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05).

Aydm (2019), yaptig1 caligmada ¢alisma grubunun yatay sicrama On test son test
verileri sonucunda 4,8 cm’lik bir artig goriiliip anlamli olarak bir fark oldugunu tespit

etmistir (p <0,05).

Taskin (2016), Kadin futbolcularda kor antrenman programinin fiziksel fonksiyonel
performansa etkisi lizerine yaptigi ¢alismaya 3 yildir futsal oynayan 40 goniillii kadin
futbolcu katilmis. Sonug¢ olarak, kor antrenmanlarinin 18-19 yas kadin futsal
oyuncularmin yatay sigrama, dikey sicrama, ivme ve hiz degerlerinin arttigini

bildirmistir.

Karacabey vd. (2016), 8-11 yaslar1 arasindaki kadin voleybolcularda kor antrenman
programlarinin bazi motorik ve fiziksel Ozellikler {lizerine etkilerini incelemisler.
Sonug olarak; kor antrenmanlar neticesinde, genel kas gliciiniin arttigini, 6zellikle de

dikey sigrama ve bacak kas kuvvetinde anlamli fark tespit edildigini bildirmisler.

Ath (2021), futbolculara uygulanan kor antrenman programinin bazi performans
parametrelerine etkisi adli ¢alismasma 40 futbolcu 20 kontrol 20 g¢alisma grubu
olarak randomize olarak ayrilmistir. Calisma grubuna 6 hafta siire ile ve haftanin 3
giinii futbol ¢aligmalarna ilave olarak kor egzersizleri yaptirilmistir. Kontrol grubu
ise futbol antrenmani haricinde herhangi bir antrenman uygulamamistir. Calisma

grubunun dikey sigrama performansinda anlamli bir artis oldugunu bildirmistir.

Afyon (2016), 16 yas futbol oyuncular1 iizerinde kor antrenmanlarin etkisini
incelemek amaci ile yapmis oldugu g¢alismada, 12 hafta siire ile uygulanan kor
antrenmanlarin durarak uzun atlama, dikey sigrama, denge, hiz, mekik ve plank

verilerini olumlu yonde etkiledigini tespit etmistir (p<0,05).
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Yapilan c¢alismada dikey sigrama performansinda literatiir ile paralellik
gostermektedir. Calismada dikey sigrama On-son test karsilastirmasinda c¢aligma
grubunda %18,43’liik bir artig goriilirken kontrol grubu dikey sigramada %2,41°lik
artig tespit edilmistir. Gruplar arasi dikey sigrama performanslarinda anlamli fark

tespit edilmistir (p<0,05).

TSE vd. (2005), kor bolgesi dayaniklilik antrenmanlarini kiirek sporculari iizerinde
uygulamislar. Caligmaya 45 goniillii kiirek sporcusu calisma (n=25) ve kontrol
(n=20) olarak iki gruba ayrilmis. Calisma 8 haftalik antrenman ¢alisma periyodu ve
haftanin 2 giinii olarak uygulanmis. Calisma grubu kor bdlge antrenmanlar1 yapmis
kontrol grubu herhangi bir egitime tabi tutulmamis. Uygulanan egzersiz periyodu
neticesinde yatay sicrama performansinda anlamli bir farklhilik goriilmedigini
bildirmiglerdir. Haftada 2 giin antrenman yapilmis olmasmin degisim

gergeklestirmedigi diisiiniilmektedir.

Caruana vd. (2022), Kadin hentbolcularda kor antrenman programimnin atlama
performansia etkisi adli ¢galismada 20 hentbol oyuncusu randomize olarak ¢alisma
grubu (n= 10) ve kontrol grubu (n=10) ikiye ayrilmig. Calisma grubu 8 hafta
stiresince haftada iki kez kor antrenman programi uygulamis. Calisma grubu, tek
tarafli sicrama yiiksekligini baskin olmayan bacakta %20 oraninda iyilestirmis. Kor
antrenman grubunun sigrama performansini baskin olamayan bacakta arttirdigini

bildirmislerdir.

Goktepe vd. (2019), yapmis olduklar1 calismada yas ortalamalar1 21,07£3,56 y1l olan
onalt1 lisansli kadmn futbolcunun, 8 hafta ve haftada 2 giin kor bolge egzersizlerinin
farkli dikey sigramalara etkisi incelenmis. Sonug¢ olarak statik sicrama (SS) ve
yaylanarak  sigrama (YS) istatistiklerinde pozitif yonde etki ettigini
gozlemlemislerdir (p<0.05). Kor bolge egzersizlerinin diiserek sicrama 6zelligineyse

etki etmedigini bildirmiglerdir.

Ceylan (2019), farkl branglarla ugrasan sporcularin kor kuvveti ile bir takim fiziksel
ozelliklerini degerlendirmistir. Calismasinda kor stabilizasyon kuvveti ile bazi

fiziksel  Ozellikler —arasindaki iligkiyi incelemistir. Calisma  sonucunda
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voleybolcularda kor stabilizasyon ile yatay ve dikey sigrama ¢iktilarinda bir fark
tespit edilememistir. Sonucun bdyle ¢ikmasinin sebebi olarak calismada yer alan
sporcularin  herhangi bir programa dahil olmamalarindan kaynaklandigi

distiiniilmektedir.

Bilici ve Selguk (2018), Kor antrenmanin 14-16 yas kadin voleybolcularin sigrama
giicli ve motor ozelliklerine etkisinin degerlendirilmesi adli yaptiklar1 ¢calismaya Van
[li'nde voleybol oynayan 34 kadm sporcu goniillii olarak katilim gostermistir.
Calisma grubu n=17 ve kontrol grubu n=17 olmak tlizere rastgele iki grup
olusturulmustur. Kontrol grubu sadece voleybol antrenmani yaparken ¢alisma grubu
10 hafta siire ile haftada 3 giin voleybol antrenmanma ek olarak kor bdlgesi
antrenmani uygulamiglardir. 10 haftalik bir kor egzersiz periyodunun sigrama

kuvvetine ek olarak kor kuvvetini gelistirdigini bildirmislerdir.

Giir ve Ersoz (2015), 8-14 yas tenis oyuncularinda 12 haftalik kor antrenman
uyguladig1 calismada, ¢alisma grubu kor kuvveti 6n test son test karsilastirmalarinda

onemli Ol¢iide artis gozlemlendigini bildirmislerdir.

Oksiizoglu ve Egesoy (2020), basketbolcularda kor antrenmanlarinin motorik
ozellikler, solunum fonksiyon parametreleri ve sut isabetliligi {lizerine etkisini
arastirmak amaciyla yaptiklar1 calismada Denizli Yildizlar Spor Kuliibii’nde
basketbol oynayan 20 erkek basketbolcu (¢alisma 10, kontrol 10) goniillii olarak
katilmislardir. Calisma ve kontrol grubu on test son test kor kuvveti ve stabilitesi
plank testi, aktif skuat sigrama, sag sol bacak dinamik denge, ¢eviklik, mekik ¢cekme,
2 ve 3 sayilik sutlar arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Dilber vd. (2016), yapmis olduklar1 calismada 16 futbolcuya 8 haftalik kor egzersiz
programi uygulamig, c¢alisma neticesinde; denge, sag el pence, dikey sigrama
mesafesi, anaerobik gii¢, esneklik, sirt kuvveti, illinois testi ve plank, t testi ol¢iim

sonuclar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit etmislerdir (p<0,05).

Yapilan calismada spora 6zgli kor kuvveti ve stabilitesi testi on test son test
verilerinden yola ¢ikarak ¢alisma grubu ve kontrol grubunda anlamli farklar tespit

edilmistir (p<0,05). Her iki grupta da grup i¢i On test son test karsilastirmalarinda
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anlaml1 fark tespit edilememistir (p>0,05). Test protokoliine gore test 3 dakika
sonunda bitirildiginden c¢alisma grubunda anlamli farkliliklarin = goriilmedigi
diisiiniilmektedir. Calisma grubunda olusan artisin yapilan kor antrenmanlardan

kaynaklandig1 diigiiniilmektedir.

Sadeghia vd. (2013), vyaptiklar1 calismada kor bdlgesi antrenmanlarinin
voleybolcularda dinamik dengeye olan etkilerini arastirmak amaciyla yapmis
olduklar1 ¢alismada voleybol oyuncularmin dinamik denge testi On-son test
performanslarinda istatistiksel olarak anlamli artis oldugunu bildirmislerdir (p<0,05).
Ayrica kor antrenmanlar sonucunda kor bolgesinin giiclenmesiyle birlikte dinamik

denge kontrollerinin gelistiklerini bildirmislerdir.

Cakir (2021), gen¢ kadin voleybolcularda kor antrenmanlarinin g¢eviklik, patlayici
kuvvet ve denge parametreleri iizerine etkisi adli yaptig1 ¢calismada programa katilan
20 voleybol oyuncusuna (10 ¢aligma, 10 kontrol grubu) 8 hafta siire ve haftanin 3
giini kor antrenman egzersizleri uygulamistir. Calisma grubu rutin voleybol
antrenmanlarina ek olarak kor antrenman programi yapmus. On test son test olarak
patlayict kuvvet, ceviklik ve denge parametrelerinde olumlu yonde etkisini

bildirmistir.

Bora ve Daglioglu (2022), yaptiklar1 ¢caligmada, voleybolcularda kor giiclendirme
programinin anaerobik giic, hiz ve statik denge tiizerindeki etkisi adli yaptiklar
calismaya 18 goniillii erkek voleybolcu (9 ¢alisma, 9 kontrol) katilmistir. Kontrol
grubu rutin voleybol antrenmani uygularken ¢alisma grubu voleybol antrenmanlarina
art1 olarak 6 hafta siiren ve haftanin 3 giinii gergeklestirilen kor kuvvet egzersiz
programi uygulamis. Gruplar arasinda hiz, anaerobik gii¢ ve statik denge puanlarinda
deney grubu lehine anlamli fark bildirmislerdir (p<0,05). Sonu¢ itibari ile
voleybolculara uygulanan kor antrenmanlarin anaerobik giic, hiz ve statik denge

performanslarini arttirdigini bildirmislerdir.

Samson vd. (2020), voleybol oyuncularinda temel stabilite antrenmaninin statik ve
dinamik denge tizerindeki etkisi adli yaptiklar1 ¢aligmada, yaslar1 18-25 arasinda

degisen 24 erkek voleybol oyuncusu randomize olarak g¢alisma ve kontrol grubu
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olarak ikiye ayrilmis. Caligma grubu kor antrenman uygularken kontrol grubu giinliik
fiziksel aktivite diginda herhangi bir antrenmana katilmamistir. Caligma haftada 4
giin giinde bir kez olmak {izere 8 hata slire boyunca devam etmistir. Caligma
sonucunda, kor antrenmani yapan g¢aligma grubunun voleybolcular arasinda statik

denge ve dinamik denge tizerinde 6nemli 6l¢lide gelisme gosterdigini bildirmislerdir.

Civan (2019), 10-12 yas futbolcularda 8 haftalik kor antrenmanlarmn siirat, ¢eviklik
ve denge iizerine etkisi lizerine yaptig1 calismaya 60 goniillii futbolcu katilmis.
Calismaya katilan futbolculardan ¢aligma grubu (n=30) ve kontrol grubu (n=30)
olmak lizere randomize olarak iki ayr1 grup olusturulmus. Calismalar 8 haftalik
antrenman periyodu ile haftanin 3 giinii olarak yapilmis. Calisma grubu futbol
antrenmanlarina ek olarak antrenman 0ncesi 1smnma ile birlikte toplam 15 dakika kor
antrenman programi uygularken kontrol grubu yalnizca futbol antrenmanini
gerceklestirmis. Sonug olarak kor antrenmanlarinin 10-12 yas futbolcularda yatay
sigrama, ceviklik, denge, siirat, mekik ve smav performanslar1 istatistiklerinde

anlaml farkliliklar oldugunu tespit etmistir.

Aslan (2014), yaptig1 arastirmada; geng futbolculara 8 haftalik kor egzersiz programi
uygulamis. Calismaya 30 geng¢ futbol oyuncusu goniillii olarak dahil edilmis.
Calismaya katilan futbolcular randomize olarak calisma grubu (n=15) ve kontrol
grubu (n=15) olarak iki gruba ayrilmig. Calisma siiresi 8 haftalik periyotta ve
haftanin 3 giinii olarak kolaydan zora seklinde uygulanmis. Sonug¢ olarak kor
egzersiz programimin geng futbolcularda non-dominant bacak yatay sigrama ve tek
ticlii sicrama degerlerini gelistirebilecegi, dominant bacak denge, ceviklik ve yatay

sicrama degerlerini etkileyemeyebilecegini bildirmistir.

Ozmen vd. (2020), Ergen erkek hentbolcularda kor kuvvet antrenmaninmn denge,
dikey sigrama ytiksekligi ve atig hiz1 iizerine etkisi tizerine yaptiklar1 ¢aligmada en az
3 yil hentbol oynamis 20 erkek hentbol oyucusu randomize olarak iki gruba ayrilmuis.
6 hafta ve haftada 2 kez 2’ser saatlik antrenman uygulanmis. Calisma grubu hentbol
antrenmanlarina ilave olarak kor egzersiz ¢aligmalar1 uygulamis. Kontrol grubu
yalnizca rutin hentbol antrenmani uygulamis 6 haftalik antrenman periyodu

sonrasinda ergen erkek hentbol oyuncularinda dinamik denge, dikey sigrama
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yiiksekligi ve firlatma hizini iyilestirmedigini gosterdigini bildirmislerdir. Daha uzun
bir kor antrenman siiresinin faydali olabilecegini bildirmislerdir. Caligma
incelendiginde yildiz denge testi gruplar arast son test verilerine baktigimizda
anlamli bir fark bulunmustur. Literatiir ile paralellik gostermektedir. Her iki grubun
grup ici On test son test degisimlerine baktigimizda ¢alisma grubunda sag bacakta
%19,44 sol bacakta ise %23,21’lik bir artis goriilmekteyken kontrol grubunda sag
bacakta %3,9 sol bacakta ise %6,46’lik bir artis gozlemlenmektedir. Gruplar arasi
yildiz denge testi sag bacak son test istatistiklerine gore anlamli fark tespit edilmis
fakat sol bacak Olcliimlerinde anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).
Sporcularin dominant bacaklarmnin sag bacak olmasindan dolay1 kontrol grubunda da

farkliliklarin olustugu diistiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER
Calismamizda elde ettigimiz verilerden yola ¢ikarak;
6 haftalik siire ile ve haftada 3 giin uygulanan kor egzersiz programi neticesinde,

Gruplar arasi1 durarak uzun atlama testi sonuglarinda anlamli fark tespit edilmistir.

Calisma grubunda %38,08’lik kontrol grubunda ise %1,36’lik artis gdzlemlenmistir.

Gruplara arasi dikey sicrama testi sonuglarinda anlamli fark tespit edilmistir. Calisma
grubunda 9%18,43°lik artis gorilmiisken kontrol grubunda %2,41°1ik artis

gorilmiistiir.

Gruplar aras1 spora 0zgii kor kuvveti ve stabilitesi testi son test sonuglarinda anlamli
fark tespit edilmistir. Caligma grubunda On test son test parametrelerine gore

%7,14’lik bir artis bulunurken kontrol grubunda bu artik %5,28 olarak bulunmustur.

Durarak uzun atlama, dikey sigrama ve spora 0zgii kor kuvveti ve stabilesi testi
sonuclarma bakildiginda kontrol grubunda da iyilesmeler goriilmektedir. Bu sonucun
diizenli  yapilan  voleybol  antrenmanlarmin  etkisinden  kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Gruplar aras1 yildiz denge testi son test sonuglarina baktigimizda dominant (sag)
bacakta anlamli fark tespit edilirken, non-dominant (sol) bacakta anlamli bir fark
tespit edilememistir. Calismaya katilan sporcularin dominant bacaklarinin sag
bacaklar1 olmasindan ve diizenli yapilan voleybol antrenmanlarinin yiizdesel ve
rakamsal olarak bakildiginda ¢alisma grubunda kontrol grubuna gore iyilesmelerin
daha ¢ok oldugu goriilmekte ve kor antrenmanlarin denge performansinda
iyilesmelere yol actig1 diistinlilmektedir. Calisma siiresinin 6 haftadan daha fazla siire

ile uygulanmasi ile denge performansina katki saglayabilecegi diistiniilmektedir.

Grup i¢i durarak uzun atlama On test son test skorlarina gore ¢aligma grubunda

anlamli fark goriiliirken kontrol grubunda anlaml fark tespit edilmemistir.
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Grup i¢i dikey sigrama testi On test son test skorlarina gore ¢alisma grubunda anlamli

fark edilmis fakat kontrol grubunda anlamli fark tespit edilmemistir.

Grup ici spora 0zgii kor kuvveti ve stabilitesi testi son test istatistiklerine gore
calisma grubu ve kontrol grubunda anlamli farklar tespit edilmistir. Calisma grubu
on test son test verilerine baktigimizda artisin kontrol grubuna goére daha fazla

olmasinin yapilan kor antrenmanlarinin etkisinden oldugu diistiniilmektedir.

Son olarak grup i¢i y1ldiz denge testi sonuglarina baktigimizda her iki grupta da hem
sag hem sol bacakta On test son test verilerine baktigimizda anlamli farkliliklar tespit
edilmistir. Calisma grubunda kontrol grubuna oranla iyilesmelerin daha fazla oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin dominant bacaklarin sag bacaklar1 olmasindan dolay1

sag bacakta goriilen artislarin daha fazla oldugu diisiiniilmektedir

Voleybolda dengenin ve sicramanin oOnemi agisindan baktigimizda voleybol
antrenmanlarina ek olarak gerek hazirlik donemlerinde gerekse yarigsma
donemlerinde kor antrenmanlara yer verilmesinin sporcularin denge ve si¢crama
performanslarma olumlu etkiler yapabilecegi ve sakatliklardan da koruyabilecegi

diistiniilmektedir.

Calismada 6 haftalik ve haftada 3 giin seklinde uygulanan kor antrenman
periyodunun 8-10-12 haftalik periyotlarla, farkli yas grubundaki sporcu ya da

sedanterlerde  ¢alisilip literatiire  katki  saglayacagi  diistiniilmektedir.
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