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OZET

GENC KADIN VOLEYBOLCULARDA CORE ANTRENMANLARININ CEVIKLIK,
PATLAYICI KUVVET VE DENGE PARAMETRELERI UZERINE ETKISi

Cakir M. Aydin Adnan Menderes Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi
ve Spor Egitimi , YUksek Lisans Tezi, Aydin, 2021.

Amag: Bu calisma 14-18 yas gen¢ kadin voleybolcularda core antrenmanlarinin ¢eviklik,

patlayici kuvvet ve denge parametreleri lizerine etkisini belirlemeyi amacglamistir.

Gereg ve Yontem: Calismaya Aydin Genglik Hizmetleri Spor Kuliibii’nde voleybol oynayan
20 gOndlli sporcu katilmistir. Tiim voleybolculara ¢alismanin baginda (6n testlerde) dikey
sigrama, yaylanarak sigrama, pro-agility ceviklik testi ve dinamik denge testleri uygulanmustir.
Sporcular kura yontemi ile secilerek ¢alisma ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir. Calisma
grubunu olusturan 10 sporcu voleybol antrenmanlarina ek olarak 8 hafta core antrenmanlarina
katilmistir. Kontrol grubunu olusturan 10 sporcu ise sadece voleybol antrenmanlarina devam
devam etmistir. Core antrenmanlart 8 hafta boyunca haftada 3 giin olacak sekilde voleybol
antrenmanlarindan 6nce uygulanmistir. 8 haftanin sonunda core antrenmanlarinin ¢eviklik,
patlayici kuvvet ve denge parametreleri lizerine etkisini belirleyebilmek amaciyla 6n testte
uygulanan testler tiim katilimcilara tekrar edilerek analiz edilmistir. Calismanin istatistiksel
analizlerinde 6ncelikle verilerin normal dagilimlarinin belirlenmesinde Kurtosis-Skewness testi
kullanilmistir. Grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirilmalarin yapilmasi igin eslestirilmis paired-
samples t test ve bagimsiz iki orneklem independent-samples t testi yapilmistir. Calisma

stiresince anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular: Calisma ve kontrol grubu son test karsilastirllmasinda denge hassasiyeti indeksi,
statik dikey sigrama (cm), yaylanarak dikey sigrama (cm) ve pro-agility ceviklik testi (sn)

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,01).

Sonug: Voleybol antrenmanlarina ek olarak uygulanan core antrenmanlarinin geviklik,

patlayici kuvvet ve denge performanslari {izerine olumlu yonde etkisi goriilmektedir.

Anahtar kelimeler: Core Antrenmani, Ceviklik, Denge, Patlayicvi Kuvvet, Voleybol
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ABSTRACT

EFFECT OF CORE TRAINING ON AGILITY, EXPLOSIVE STRENGTH AND
BALANCE PARAMETERS IN YOUNG WOMEN VOLLEYBALLERS

Cakir M. Aydin Adnan Menderes University Institute of Health Sciences Physical
Education and Sports Education, Master Thesis, Aydin, 2021.

Objective: This study aimed to determine the effects of core training on agility, explosive

strength and balance parameters in young female volleyball players aged 14-18.

Materials and Methods: Twenty volunteer athletes playing volleyball in Aydin Youth
Services Sports Club participated in the study. Vertical jJump, spring jump, pro-agility agility
test and dynamic balance tests were applied to all volleyball players at the beginning of the
study (pre-tests). The athletes were selected by lot and divided into two groups as study and
control groups. 10 athletes that make up the working group participated in 8 weeks of core
training in addition to volleyball training. Ten athletes in the control group continued only with
volleyball training. Core training sessions were applied 3 days a week for 8 weeks before
volleyball training. At the end of the 8 weeks, the tests applied in the pre-test were repeated and
analyzed to all participants in order to determine the effect of core training on agility, explosive
strength and balance parameters. In the statistical analysis of the study, Kurtosis-Skewness test
was used to determine the normal distribution of the data. Paired-samples t test and two
independent samples t test were performed to make comparisons within and between groups.

The significance level was accepted as 0.05 during the study.

Results: A statistically significant difference was found in the balance sensitivity index, static
vertical jump (cm), springing vertical jump (cm) and pro-agility agility test (sec) parameters
when the study and control group posttest were compared (p <0.01).

Conclusion: It is seen that core training applied in addition to volleyball training has a positive

effect on agility, explosive strength and balance performances.

Keywords: Agility, Balance, Core Training, Explosive Force,Volleyball,



1. GIRIS

Voleybol diinyada bircok taraftar1 olan ve uygulayan, Uluslararasi platformda ilgi goren
bir spordur. Bu ilgi kuliipere ve okullara tasinarak, voleybol sporunu iilkemizde ve gelismis
tilkelerde yasamin bir pargasi haline getirir. Voleybol oynamasi kolay, eglenceli ve takim olma
olgusunu gelistiren spor dallar1 arasindadir. Sosyal, fiziksel, psikolojik ve pedagojik degerlerin

birlesimiyle genglerin sevdigi spor bransi haline gelmistir (Aslan ve digerleri, 2015).

Voleybol, rakibin yaptigi hiicumlara iyi bir sekilde savunmayla karsilik vererek sayi
almamasini saglamak ve igerisinde birgok hareket bulunduran bir spor dalidir. Voleybol
psikolojik, kondisyonel, teknik- taktik ve zihinsel 6zellikler gibi bir biitiin olarak performansin
temelini meydana getirirler. Kondisyonun merkezinde yer alan denge yetsinin bir¢ok sporsal
becerinin iyi bir sekilde sergilenmesinde, yon degisiminde, ani durmada, tutma baglamada ve
cismi hareket ettirmede yani performansin temelini olusturan bu biyomotor yetilerde 6nemli
roller aldig1 bilinmektedir (Suveren Erdogan ve digerleri, 2016). Voleybol, patlayici hareketleri
(yani hem dikey hem de yatay yonlerde) birlestiren yogun bir anaerobik spordur. Bu nedenle,
bir bireyin sinir-kas sisteminin miimkiin olan en kisa siirede gerilimi gosterme yetenegi olarak
tanimlanan patlayict gii¢, basarili atletik performansin temel bir yonii olarak kabul edilir.
Aslinda hiz ve ¢eviklik maksimum giicle birlestiginde ortaya ¢ikan sonu¢ gugtir (Silva ve
digerleri, 2019).

Kuvvet, bir¢ok brangda basariy1 saglayan temel ve motorik 6zelliklerinden biridir. Kuvvet
antrenmanlarinin daha ¢ok uygulanmasi amaciyla giiniimiizde bir¢ok spor bransinda oldugu
gibi voleybolda da kuvvetin gelistirilmesi beklenmektedir. Kas kuvvetinin artisi, planl ve
diizenli antrenman igerigine baglidir (Bastiirk, 2013). Core antrenmanlariyla viicudun dengesi
ve kontrolu gelistirilmektedir. Core antrenmanlarinda biiyiik ve kii¢iik kas guruplarinda kuvvet
artig1 goriilmekle birlikte yaralanma riskini azaltir ve denge dzelliginin gelismesine bagli olarak
tekniklerin uygulanmasi veya oyunlardaki hareket gegislerinin daha aktif hale gelmesi saglanir
(Asgt, 2011). Son donemlerde core antrenmanlari performansa olan olumlu etkisi ile antrenman
planlamalar igerisinde kullanilmaktadir. Atlama, kosma ve atma gibi iist viicut hareketleri
sirasinda omurgayr ve govdeyi stabilize etmek, alt viicut hareketlerinde denge ve atletik
performansi gelistirmekte core kaslariin dnemli bir etkisi vardir (Kibler ve digerleri, 2006;

Ozmen ve Aydogmus, 2015).



Core antrenmanlar1 geng voleybolcular i¢in, voleybola 6zgii 6zel kuvvet antrenmanlari
arasinda oldukca 6nemlidir. Core kuvvet ve core stabilizasyon antrenmanlart dogru teknigin
ogreniminde fiziksel ve fizyolojik temel hazirlar ve performans artisiyla birlikte file Ustli hiicum
ve savunmada yaralanmalarin 6nlenmesini saglamaktadir. Core antrenmanlar1 6zellikle smag
tekniginin 6grenimi ve gelistirilmesi i¢in One, geriye ve yanlara yapilan doniislerde gii¢
uretebilmek ya da vurulan smaglara blok yaparken, vicudun yer ¢ekimi kuvvetine direng

gostermesine yardimci olur (Bereket Ycel ve digerleri, 2020).

Bu bilgilere dayanarak core antrenmanlarinin sporcularin performanslarini arttirmada
onemli oldugu goriilmektedir. Geng kadin voleybolcularda core antrenmanlarinin geviklik,
patlayict kuvvet ve denge parametreleri iizerine etkisini incelemeyi amaglanarak yapilmistir.
Geng kadin voleybolcularda uygulanan voleybol antrenmanlarina ek olarak uygulanan core
antrenmanlarinin voleybolcular i¢in 6nem arz eden paremetreler lizerine pozitif yonde etki

edecegi ve calismamizin bu yonde literatiire katki saglayacagi diisiintilmektedir.

1.1. Cahsmanin Hipotezleri

HO.1. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin uygulandigi gen¢ kadin voleybolcularda deney
grubunun patlayict kuvvet performansinin gelisimi bakimindan ilk ve son test arasinda

istatistiksel acidan anlamli bir etkisi yoktur.

HO.2. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin uygulandigi gen¢ kadin voleybolcularda deney
grubunun ¢eviklik performansinin gelisimi bakimindan ilk ve son test arasinda istatistiksel

acidan anlamli bir etkisi yoktur.

HO0.3. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin uygulandigi gen¢ kadin voleybolcularda deney
grubunun denge performansinin gelisimi bakimindan ilk ve son test arasinda istatistiksel agcidan

anlaml: bir etkisi yoktur.

HO0.4. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin uygulanmadigi gen¢ kadin voleybolculardan olusan
kontrol grubunun patlayici kuvvet performansinin gelisimi bakimindan ilk ve son test arasinda

istatiksel agidan anlamli bir etki yoktur.

HO.5. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin uygulanmadig1 geng kadin voleybolculardan olusan
kontrol grubunun ¢eviklik performansinin gelisimi bakimindan ilk ve son test arasinda istatiksel

acidan anlamli bir fark yoktur.



HO0.6. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin uygulanmadigi geng kadin voleybolculardan olugan
kontrol grubunun denge performansinin gelisimi bakimindan ilk ve son test arasinda istatiksel

acidan anlamli bir fark yoktur.

H1.1. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin uygulandigi gen¢ kadin voleybolcularda deney
grubunun patlayict kuvvet performansinin gelisimi bakimindan ilk ve son test arasinda

istatistiksel agidan anlamli bir etkisi vardir.

H1.2. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin uygulandigi gen¢ kadin voleybolcularda deney
grubunun ceviklik performansinin gelisimi bakimindan ilk ve son test arasinda istatistiksel

agidan anlamli bir etkisi vardir.

H1.3. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin uygulandigi gen¢ kadin voleybolcularda deney
grubunun denge performansinin gelisimi bakimindan istatistiksel acidan anlamli bir etkisi

vardir.

H1.4. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin uygulanmadigi gen¢ kadin voleybolculardan olusan
kontrol grubunun patlayici kuvvet performansinin gelisimi bakimindan ilk ve son test arasinda

istatiksel agidan anlamli bir fark vardir.

H1.5. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin uygulanmadig1 geng kadin voleybolculardan olusan
kontrol grubunun ¢eviklik performansinin gelisimi bakimindan ilk ve son test arasinda istatiksel

agidan anlamli bir fark vardir.

H1.6. Sekiz haftalik core antrenmanlarinin uygulanmadig: geng kadin voleybolculardan olugan
kontrol grubunun denge performansinin gelisimi bakimindan ilk ve son test arasinda istatiksel

acgidan anlamli bir fark vardir.

1.2. Calismanin Varsayimlari

1. Calismada yer alan sporcularin dlgtimler 6ncesinde herhangi bir sakatlikliklarinin olmadig:
ve saglikli olduklar1 varsayilmstir.

2. Calismada yer alan sporcularin 6l¢iimler siiresince kendi maksimum degerlerine ulastiklar
varsayilmistir.

3. Calisma Oncesinde alinan antrenman ve sakatlik durum degerlendirme anketinde verilen
bilgilerin dogru oldugu varsayilmstir.

4. Calismaya katilan sporcularin egzersiz ve testler siiresince motive olduklar1 varsayilmaistir.



1.3. Cahismanin Simirhiklari

1. Calisma Aydin Genglik Hizmetleri Spor Kullibii’ nde voleybol oynayan 20 geng¢ kadin
voleybolcu ile sinirlidir.
2. Calisma core antrenmanlarinin yalnizca kuvvet, denge ve g¢eviklik performansina olan

etkisi ile sinirhidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Core Tanimi

“Core” terim olarak “cekirdek” manasina gelen ingilizce kokenli bir kelimedir. Spor
bilimi olarak core agirlik merkezi olarak varsayilan insan viicudunun orta noktasi olarak
aciklanmaktadir (McGill, 2010). Brungardt ve digerleri (2006) go6vdenin alt kaburga
kemiklerinden kal¢anin alt kismin1 olusturan kemiklere kadar (glutal kivrim) ¢evreleyen boliim
olarak tanimlanmaktadir. Core bolgesi, bel ve kalcayla birlikte gogiis kafesi ve dizler
arasindaki, viicudun karin bolgesi olarak ve omurgayi destekleyen, ¢evreleyen, alt ektstremite
ve list ekstremite arasi kuvvet gegislerinde aktif gorev alan kaslarin biitiinii olarak tanimlanir
(Santana, 2005; Boyaci ve Tutar, 2018). Core egzersizleri ise; core kuvveti, core stabilizasyonu,
core dayanikliligi terimleri ile goévdenin core bolgesindeki kaslarin ve bu kaslarin
calistirllmasinda fayda saglayan egzersizler olarak ifade edilmektedir. Core kuvvetinin giclu
olmasiyla fonsiyonel antrenmanlarda, yavaslamada, hizlanmada, denge ve stabilizasyon

saglanmaktadir (Kibler, 2006).

Pectoralis major

Latissimus dorsi

Serratus anterior

Tendinous

intersections
Rectus sheath (cut edges)

Rectus sheath
Transverse abdominal

Umbilicus

Internal abdominal

Linea semilunaris oblique (cut)

Linea alba

External abdominal
oblique (cut)

Aponeurosis of Rectus abdominis
external abdominal

oblique Inguinal ligament

(a) Superficial

Resim 1. Core Bolgesi ve Kaslari (Satiroglu ve digerleri, 2013).

Core bolgesi (Sekil 1.) yiiksek hiz ve gii¢ gerektiren g¢ogu sportif hareket esnasinda
vicudun stabilitesinde ve mobilitesinde gorev almaktadir (Satiroglu ve digerleri, 2013). Alt ve

iist ektremiteye kuvvet tasir ve hareketin ge¢is merkezini olusturmaktadir (Akuthota ve Nadler,
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2004). Core bolgesi zayif olursa ve alt — (ist ektremiteleri kontrol eden kaslar kuvvetli olursa,
kuvvetin gecisi zorlasir ve hareket verimi diiser (Leetun ve digerleri, 2004). Core kaslarini
calistirmaya yonelik antrenman planlamasi yapmak icin, core bolgesinin anatomik olarak
kaslarin hareketi sirasinda nasil hareket ettiginin anlasilmasi gerekmektedir (Willardson, 2014).
Core cogu zaman hareketi baglatmak yerine 6nleme islevi goriir bu birgok antrendriin sporculari
icin egzersiz tasarlarken kullandigi yaklasimin tersidir. Spor ve giinliik yasamlarinda iyi bir
teknik ve giiciin kalgalardan tiretilmesini ve kuvvetin bir merkezden aktarilmasi gerekmektedir

(McGill, 2010).

Core ¢aligmalar1 son donemde spor ve saglik i¢in uygulamalar diginda farkli alanlarda
kullanilabilir hale gelmistir. Pilate, yoga, tai chi gibi sporlarda ve fitness programlarinda core
antrenmanlar1 kullanilmaktadir. Calismalar core kuvvetinin, yaralanma riskini azaltici, tedavi
edici ve atletik performans gelisimine yonelik etkisini incelemektedir (Akuthota ve digerleri,

2008).

2.2. Core Bolgesi Anatomisi ve Fizyolojisi

Anatomik olarak core, govdenin iskeletini (gogiis kafesi, omurga, pelvis), yumusak
dokular1 (kikirdak ve bag dokular) ile baglantili olarak viicudun dengesini saglar ve hareket
sirasinda gorev alan kaslarin merkezi olarak belirtilmektedir (Behm ve digerleri, 2010). Core
bolgesini; alt ektremiteler, kalga, pelvis, omurga ile karin kaslar1 olusturmaktadir. Core kaslari
olarak isimlendirilen yapilar, sporsal aktivitelerde 6nemli olan, pelvisin ve omurganin
stabilitesini saglayan ve agiga ¢ikan direncin kiiciik kas gruplarindan biiyiik kas gruplarina
dengeli bir sekilde yayilmasini saglayan, govde kaslarini igcermektedir (Baechle ve digerleri,

2000).

Lumbo-pelvik-kalga kompleksi olarak da adlandirilan core bolgesi kaslariyla ilgili
kaynaklarda farkli fonksiyonel ve anatomik siniflandirmalar mevcuttur. Berkmarg (1988)'a
atfen, Sever, (2016) lumbosacral bolge kaslarini gorevlerine gore lokal ve global kaslar olarak
simiflandirilmaktadir (Tablo 1.). Rectus femoris, soleus, hamstring, priformis, quadratus
lumborum, tensor fascia lataemultifidi, transversus abdominis, erector spinae, iliopsoas,
pectineus, gastrocnemius, tibialis posterior kaslart postural kaslar stabilizasyonunda gorev
yapan kaslar1 olusturur, rectus abdominis, internal oblik, eksternal oblik, quadriseps, gluteal
kaslar, tibialis anterior kaslar1 fazik kaslar kuvvetinde etkin olan kaslar1 olusturmaktadir (Gdir,

2015).



Tablo 1. Core kaslarin siniflandirilmasi (Sever, 2016).

Lokal Kaslar
(Stabilizasyon Sistemi)

Global Kaslar
(Hareket Sistemi)

Birincil Kaslar

ikincil Kaslar

Transversus Abdominis

Internal Oblik

Rectus Abdominis

Multifidi

Fksternal Oblik‘e ait Medial
Fibriller

Eksternal Oblik‘e ait Lateral
Fibriller

Quadratus Lumborum

Psoas Major

Diyafram

Erector Spinae

Pelvis Taban Kaslari

Iliocostalis (toraks kismi)

Illiocostalis ve Lognissimus

Contreas (2014) core kaslarini i¢ ve dis olarak siniflandirmaktadir. Dig core kaslar1 , 6nde

rectus abdominis, i¢ ve dis oblikler (Sekil 2.).

External
oblique

Internal -
oblique

Transversus
abdominis @

Rectus
abdominis

Resim 2. Karin Bolgesi Core Kaslar1 (i¢ ve Dis Oblique, Transversus Abdominis,
Rectus Abdominis) ( Contreras, 2014)

Yine Contreas (2014) e gore; Dis core kaslari, arkada gluteus maksimus, erector spinae,

psoas, quadrus lumborum ve latissimus dorsi gibi biiyiik kaslar1 i¢erir (Sekil 3.).




lliopsoas:

Psoas major
Psoas minor
lliacus

Multifidus
Quadratus

lumborum
Gluteus

medius \
(cut) i Gluteus
¥ maximus

Gluteus
minimus

Resim 3. Viicudun On ve Arka Core Kaslar1 (Contreras, 2014)

Sporcularin performanslarint gelistirmek, core kuvvetini arttirmak ve dayaniklilik
seviyelerini belirlemek i¢in core kaslarini analiz edilmesi gerekir. Bu kaslar; M. Transverse
Abdominis, M.Internal Pbliques, M.External Obliques, M.Rectus Abdominis, M.Erector
Spinae, M.Latissimus Dorsi, M.Quadratus Lumborum kaslaridir (Axel, 2013).

Contreas (2014)’a gore; Core kaslar 6ncelikle hareket tiretmek ve harekete karsi direng
saglamaktan sorumludur. I¢ core kaslari, karmin i¢indeki basmnci saglamak ve omurgay:

korumak hareket éncesinde ve sirasinda kasilip gevser. I¢ core kaslar;

o arkada multifidus,
¢ viicudun oniinde ve yanlarinda transversus abdominis,

e Ustte diyafram, (Sekil 4).



Sternum

Resim 4. Diyafram (Contreras, 2014)

e altta pelvis taban kaslarindan olusur (Sekil 5.).

Levator
ani muscles:

lliococcygeus
Pubococeygeus

Puborectalis

Resim 5. Pelvis taban kas (Contreras, 2014)

Core bolgesine yardimer olan kaslar; kaslar (Longissimus, Spinalis, Rotatores, Erector
Spina, Intertransversi, iliocostalis) ve pelvis tabanl kaslar (iliococcygeus, Abduktor Internus,
Priformis, Coccygeus). Multifidus kas grubuna yonelik antrenman yapmak, lumbo-pelvik
bolgenin stabilizasyonunu saglamak i¢in 6nemlidir. Multifidus kaslar1 lomber ekstansor kas

grubundadir (Kibler ve digerleri, 2006).



2.3. Core Stabilizasyonu

Hareketin kisitlanmasi ve yapisal biitiinliigiin bozulmamasi yetenegine stabilite denir.
Core stabilizasyonu ise core kaslarin koordinasyonuyla alt ekstremite ve {ist ekstremite
antrenmanlar1 sirasinda performans ig¢in sabit bir durum yaratmalart olarak tanimlanmistir
(Willson ve digerleri, 2005). Core stabilizasyonu; dinamik ve statik olarak viicudun merkezinde
bulunan lumbo-pelvik bélge etrafindaki kaslarin devamliligini (statik stabilite) saglamak ya da
ortaya ¢ikacak hareketlerin yoriingesini belirlemek (dinamik stabilite) olarak da

tanimlanmaktadir.

Core stabilizasyonu omuriligin ve hatta tim vicudun dengesini ve stabilizasyonunu
saglamak i¢in gévde kaslarinin roliinii gosterir (Chabut, 2009). Dinamik viicut stabilizasyonu,
intervertebral ve genel vicut hareketlerini kontrol eder ve distal segmentlerdeki hareketler
ortaya ¢iktiginda, govde kaslarinin aktivitesi ile dis yiiklere kars1 ortak bir sekilde core govde
stabilizasyonuna katkida bulunur (Kamaz ve digerleri, 2007). Core stabilizasyonu enerjiyi alt
ekstremiteden Ust ekstremiteye aktarmak icin, gévdenin sportif bir hareketi yaparken viicudun

pozisyonunu ve hareketlerini kontrol etme yetenegidir (Kibler ve digerleri 2006).

Core stabilite antrenmanlart fiziksel olarak saglikli olma ve performansa katkisi disinda,
ozellikle sirt-omurga sakatlilarinin rehabilitasyon programlarinda da kullanilmaya baglanmaistir.
Core stabilitesi, kisinin dengede kalmasi ve bu durumu devam ettirmesinde yardimci olur.
Denge yetenegi icin dogru bir viicut yapist ve giiglii core bolgesi son derece Snemlidir

(Majewski-Scharge ve digerleri, 2014).

2.4. Core Antrenmanlari

Core kaslar1 viicudun alt ektremite ve iist ektremitesi arasinda bulunan gecislerden
sorumlu, kuvvetlenmesine yonelik bu bolgeye 6zel olarak hazirlanmis ve vertebra stabilitesini
saglamak i¢in viicut agirligi ile yapilan core bolgesini giiglendirmeye yonelik antrenmanlar
olarak isimlendirilir. Saglik yoniinden alt sirt kaslar1 kuvvet antrenmanlarindan ziyade giin
icindeki aktivitelerde omurgay1 stabil tutmak i¢in 6nemli bir role sahiptir (Fig, 2005; Atan
2013).

Core bolgesi calismalari, bel, kalca ve karin hareketlerini kontrol eden ve stabil olan

kaslarin gelisimine yonelik egzersizleri iceren ¢alismalardir. Core kaslarinin tiimii, hareket
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sirasinda viicudu stabil tutmak icin ¢aligir. Hareket sirasinda agiga ¢ikan giicii viicuttan bacaga
veya bacaktan viicuda dogru yonlendirme de core kaslarmin kuvvetlendirilmesiyle
miimkiindiir. Core antrenmanlari, uygulamada agirlik antrenmanlariyla ¢esitlilik gostermesiyle,

tyilesme siirecinde giicii korumak ve atletik performasi arttirmaya yoneliktir (Savas, 2013).

Core antrenmanlar1 bir ama¢ dogrultusunda planli ve programli caligmalar olarak
aciklanabilir. Core bolgesindeki kaslar, sirt bolgesi, karin bolgesinin alt kismi ve alt ekstremite
ile iist ekstremite arasi1 kuvvet gecislerinde rol almaktadir. Core bolgesi antrenmanlar1 gelisen
bilimle birlikte simdi ve gelecek zamanda etkili bir yere gelmekte ve antrenmanlar i¢in 6nemli
oldugu goriilmektedir (Riewald, 2003). Core antrenmanlar1 diizgiin planlandiginda ve
uygulandiginda, hareketsiz bireylerin giinliik hayatlarinda, sporcularin ise performanslarini
gelistirecek daha iyi bir fiziksel goriiniime sahip olmalarini saglayacaktir. Core antrenmanlari,
bircok egzersiz sisteminin tiim iyi yOnlerini alan ve bunlari mevcut kiiltiirel ihtiyaglara

uyarlayan bir egitim sistemi olarak diisiiniilmelidir (Egesoy ve digerleri, 2018).

Viicudu stabil tutmak i¢in core bdlgesi kaslarinin hepsinin birlikte ¢alismasi
gerekmektedir. Hareket sirasinda dengede kalabilmek, kuvveti viicuda esit dagitmak icin core
kaslarinin giiglii olmas1 ve birlikte uyum i¢inde calismasiyla miimkiindiir. Core antrenmani
hareket sirasinda performansi arttirmay1 ve dinlenme sirasinda da giicli korumayi saglar. Core
antrenmanlar1 viicut agirhiiyla ya da bazi antrenman aletleriyle de cesitlendirilebilir. Core
egzersiz tekerlegi, ip, pilates topu, bosu, elastik bant gibi aletler bu calismalara 6rnek
gosterilebilir (Savas, 2013). Core antrenmanlari amaca uygun ve kullanilabilecek aletlere
yonelik farkli egzersizlerle ¢esitlendirilebilir. Bu bdolgenin giiciinii arttirmak i¢in gogis
kafesinin altindan 6n ve arka bolge olarak diz kapaklarina kadar olan biitiin bolgeye yonelik
yapilacak olan c¢aligmalar1 core antrenman: olarak degerlendirmek miimkiindiir. Bu nedenle

core antrenmanlarini tek merkezle siirlandirmak dogru olmaz (Asc1, 2011).

Fizyoterapistler bazi yaralanmalari rehabilite etmek i¢in core antrenmanlarini
kullanmaktadir. Pliometrik calismalar ve saglik topu firlatma gibi antrenmanlar core
antrenmanlarinda kullanilmis ve yillardir performans gelisiminde 6nemli hale gelmistir. Birgok
kas grubunu gelistirmek icin farkli diizlemlerde core egzersizleri 6nerilmektedir. Sporcularin
gelisiminde ve yaralanma sonrasi rehabilitasyon surecinde toparlanma icin antrendrler core
antrenmanlarini yenilik¢i ve donanimli ¢alismalar olarak gérmiiglerdir. Core antrenmanlari
lizerine yapilan gesitli caligmalar degerlendirilmis, bel agris1 ve yaralanmalar1 6nledigi kabul
edilmistir (Behm ve Anderson, 2006). Brungardt (2006)'a gore, dizenli olarak core

antrenmanlar1 yapildiginda; kas giicii ve esnekligi artar, estetik goriiniimlii kaslar olusur,
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yaralanma olasilig1 azalir, enerji sistemi artar, ideal kiloya ulasilir ve bu kilonun korunmasini
saglanir, kalp damar sistemini gelistirir, viicuttaki dengesizlik ve zayifliklar1 azaltir ve yaglanma

etkilerini azaltir.

Core kuvvet antrenmani omurgayr ve kalgay1 esitleyen bir¢ok viicut kaslarinin
calistirilmasinda genellikle kullanilan bir uygulamadir. Core antrenmanlariyla viicudun
kontrolii ve dengesi gelistirilir, kiiclik ve bliylik kas gruplarinda kas giicii arttirilir. Temel core
antrenmanlari, sporcularin giiciinii gelistirmek ve bir dirence karsi sabit kalabilme yetkinligini
gelistirmek i¢in uygulanan programdir (Akman ve digerleri, 2013). Core stabilizasyonu
antrenmani i¢in de bir ¢ok egzersiz ¢esidi gelistirilmektedir. Bu egzersizler sadece sporcular
icin degil cocuklar, kadinlar ve yaslilar gibi tiim yas gruplarinda kaslar1 gii¢lendirmek, esneklik
kazandirmak ve denge performansini gelistirmek i¢in de oldukca etkili bir egzersizler olarak
kabul edilmektedir (Park ve digerleri, 2016).

Core kaslariin, ¢ok yiinlii hareketlerin saglamasi ile giiciin ve hareketlerin aktarimini
sagladig1 disiiniilmektedir (Kibler, 2006). Kisinin alt ekstremite ve iist ekstremite
hareketlerinin destekledigi soylenebilir (Takatani, 2012). Gii¢lendirilmis core bdlgesiyle,
ivmelenme, negatif ivmelenme, denge, stabilizasyon ve cok yonlii calismalar saglanabilir
(Asgharifar, 2009). Core antrenmanlar1 diz eklemi ve viicudun alt ekstremitelerinde neden
olabilecek sakatliklari dnleme ve azaltmakla birlikte (Ozmen ve Aydogmus, 2015), iist
ekstremite de sirt agrilarin1 6nleme ve sakatlik sonrasi iyilesme siirecinde kilit bir rol aldig1

belirtilmektedir (Manchado ve digerleri, 2017).

2.5. Kuvvet Core fliski

Kas veya kas grubunun en (st diizeyde tork (dongusel kuvvet) ya da gug¢ Uretebilmesi
kuvvet olarak tanimlanir. Bir baska tanimla kuvvet sinir kas sisteminin dis direnglere karsi
kuvvet tliretebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Kas kuvvetinin ¢ogu spor etkinliklerinde
yonlendirici oldugu goriilmektedir. Kuvvet antrenmanlari her spor dalinda sinir sistemi ve kas
sistemi aracilig1 ile ilgili spor verimi ve kuvvet liretim seviyesinin arttirilmasini saglamaktadir
(Bompa ve Haff, 2017). Zatsiorsky ve Kreamer (2006)'a atfen, Sever (2016) kuvvet kas veya
kas gruplarinin belirli hizda iiretebildigi en yiiksek mukavemet olarak tanimlamislardir. Diger
bir sdylemle; direngle karsilagilmasi durumunda kasin kasilma yetenegi ve karsilasilan dirence

kars1 dayanmasi durumu kuvvet olarak tanimlanmaktadir (Murath ve digerleri, 2005).
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Core antrenman methodu genel olarak kas kuvvetinin gelisimini saglamaktadir (Dedecan,
2016). Birgok spor bransinda kol ve bacaklarla uygulanan hareket esnasinda viicudun dengesini
bozabilen durumlar gelebilmektedir. Ornegin; voleybolda smag vurusu sirasinda, tenis topuna
vuruldugunda, beyzbol sopasi ile topa vurmak i¢in savruldugunda ya da futbol topuna vurus
sirasinda kol ve bacaklardan beklenilen seviyede kuvvet iiretmek ve hareketi ayni diizlemde
istenilen sekilde siirdiirebilmek ic¢in core kaslarinin viicudu stabil tutmasi gereklidir
(Willardson, 2008). Core antrenmanlarinin kuvveti arttirdigina dair bir ¢ok arastirma
bulunmaktadir. Bu arastirmalarda bacak kuvvetinin, gévde kuvvetinin, alt ve iist ekstremite
gliciiniin, dikey sigrama ve core kas giiciiniin gelistirdigi gozlemlenmektedir (Tekin ve

digerleri, 2018).

Kuvvet antrenmanlar1 ve kuvvet antrenmanlarindaki ilerlemeler yaslara gore degisiklikler
gosterebilmektedir. Kuvvette ilerleme Hettinge’e gore 11 yasindan sonra, Martin’e gore 10 yas
dolaylarinda cinsiyet farkliliklarin ortaya ¢ikmasiyla gelisim hizlanir, 13-14 yas araliginda en
biiylik ilerleme kaydedilir. Yapilan arastirmalarin bir ¢ogu 10 yas Oncesi kuvvet gelisimini
incelemistir ve bu arastirmalar dogrultusunda 10 yasindan dnce kas hipertrofisi goriilmemistir
(Martin, 1988). Adolesan donemde gelisim tekrar hizlanir ve olgunlagsmayla birlikte bu siiregte
cocuk biyolojik degisimlerle yetiskin goriiniime kavusur (Bacanli, 2001).

2.6. Denge Core iliski

Insanin bircok motor bilesenlerinden biri olan denge, harekete gecerken bedenin dinamik
ve statik stabilizasyonu saglamasina denir. Gorsel iletilerin algilanmasinda bir problemin
yasanmasi, dengede sorunlar yasanmasina neden olur. Vestibular sistemin kontroliindeki adale
tonusu ve néromuskuler refleksler tarafindan gergeklesir (Kenney ve digerleri, 2004). Teknik
ozelliklerin oranini, seviyesini gelistirmek ve antrene etmek ayni zamanda spor becerilerinin
Ogrenilmesi, dengeleme yetenegi ile yakindan ilgilidir ve denge spor endiistrisinin 6zelliklerine
bagli olarak degisir (Erdem ve digerleri, 2015). Sportif faaliyetler ise genellikle viicudun ani
degisimleri ve hareketleri ile yapildig i¢in viicudun dengesi bozulmaktadir. Hareket boyunca
ani degisimler, viicudun agirlik merkezi viicut disina dogru yer degistirme egilimindedir.
Dengeyi kaybetmemek icin agirlik merkezinin tekrar diizeltilerek viicudun disindan geri
taginmast gerekmektedir. Bu durusun diizeltilmesi ve omurganin dengeye gelmesi i¢in core
kaslar aktif olarak kullanilmaktadir. Denge egzersizleri, govdedeki kas sistemini aktif hale

getirmesi agisindan core stabilite egzersizi olarak diisiiniilmektedir. Bu sebeple core stabilite
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egzersizleri ne kadar iyi olursa, yeniden dengeye ulasmak ve viicudu diizeltmek o kadar hizli

ve kolay olacaktir (Aslan, 2014).

Core ve denge sportif aktivitelerde 6nemli iki bilesendir (Yiiksel ve digerleri, 2016).
Viicut dengesinin korunmasinda yaygin olarak kullanilan core giclendirici egzersizler, lomber
stabilizasyon ve motor kontrol egitiminde etkilidir. Ayrica motor 6grenmenin kas reflekslerini
ve denge kontroliinii etkileyen propriosepsiyonu hizlandirdigir goriilmektedir. Bu da core
gliclendirici egzersizlerin denge yetenegini gelistirmek i¢in onemli oldugunu gostermektedir

(Kang, 2015).

Bu nedenle oyuncularinin denge 6zelliklerinin iyi diizeyde olmasi ve bu sporda basarili
olmalar i¢in, sporcularin giiclerini arttirmasina ve uygun viicut kontroliine ihtiyac¢lart vardir
(Sayers, 2000). Denge becerisinin ortaya koymada gelimis bir core bolgesi yardimei olacaktir.
Bununla birlikte denge, koordinasyonla baglantili oldugu i¢in daha hizli ve ist seviye

performans ortaya konmasinda rol almaktadir (Glinay, 2013).

2.7. Ceviklik Core Iliski

Cabukluk ve ceviklik birbirine benzer ama iki ayri tanima sahip parametrelerdir.
Sporcunun dis direnglere karsi, miimkiin oldugunca en kisa siirede kaslarinin kasilmasi ayn1
zamanda viicut ya da viicudun bir kismmin direncine ragmen eklemleri harekete
gecirebilmesine ¢abukluk olarak tanimlanirken, ¢eviklik ise siklikla aniden durma, hizlanma ve
yon degistirme yetenegi olarak kabul edilmektedir. Istenilen bransta bir sporcunun basarili
olabilmesi i¢in siirat performansinin yaninda hem ¢abuklugun hem de cevikligin iyi diizeyde
olmasi gerekmektedir (Ozgir ve digerleri, 2016). Ceviklik karar verme mekanizmalar1 ve yon

degistirme hiz1 gibi psikolojik ve fiziksek iki ana bilesenden olusur (Sheppard ve Young, 2006).

Sporcunun, bir yerden baska bir yere dogru hareketi esnasinda hizli ve kontrollii bir
sekilde yon degistirme yetenegidir. Bu sdylem, sporcunun hizli bir sekilde pozisyonunu
degistirmebilmesiyle iliskilidir. Lemmink ve digerleri (2004) ceviklik, bir uyarana karsi, hizl

bir sekilde viicudun dengesini koruyarak hizlica yon degistirmesi olarak tanimlamiglardir.

Ding ve Ergin (2019) 8 haftalik core antrenmanlarinin dinamik denge, ceviklik ve
patlayict kuvvet performansina etkisini incelemistir. Calismaya 28 atlet goniillii katilmis ve 15
kisilik ¢alisma grubu 8 hafta boyunca haftada 3 kez 13 core hareketini 20 tekrar, 3 set ve setler

arast 1 dakika dinlenme vererek uygulamislardir. On ve son testlerde hem galisma ve hem
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kontrol grubunda patlayict kuvvet ve ¢eviklik performansinda istatiksel olarak anlamli bir
ilerleme gorilmistiir, ¢ift/ sag/ sol ayak dinamik denge testinde anlamli bir farka
rastlanmamuistir. Sonug olarak yapilan 8 haftalik core antrenmanlarinin denge becerisine olumlu
bir etkisinin bulunmadig1 goézlemlenirken, durarak uzun atlama ve c¢eviklige olumlu etkisi

bulundugu gézlemlenmektedir.

2.8. Voleybolda Motorik Ozellikler

Voleybol; motorik 6zelliklerle birlikte zihinsel 6zelliklerede ihtiyact olan spor bransidir.
Iyi bir voleybol oyuncusu olabilmek i¢in kol ve boy uzunlugunun, omuz genisliginin, yiiksek
anaerobik kapasite ve aerobik kapasiteye sahip olmak dnemlidir. Bunlarla birlikte taktiksel
zekéya, yorgunluga, baskiya karsi koyabilmek ve takim ruhuna sahip olmakta 6nemlidir (Araci,
2001). Degisen kullarlartyla giiniimiize gelen voleybol sporu temel motorik 6zellikler ve zihinle

ilgili birliktelik gerektiren spordur (Vurat, 2000).

Voleybola 6zel performans testleri, ¢eviklik ile performans arasindaki iliskiyi inceler.
Voleybol saha 6l¢iileri ve sporculara bakildiginda dar alanda ¢ok uyarana karst oynanan bir
spor oldugu i¢in hizli hareket etmek ve ¢eviklik 6zelligini sahada performans olarak
yansitabilmek 6nemlidir. Ceviklik gelisimi i¢in uygun olmayan hareketler, diisiik tempoda
yapilan ve patlayict kuvvet icermeyen hareketlerdir (Hazar ve digerleri, 2006). Hizl1 hareket ve
reaksiyonlarin sergilendigi bir spor olan voleybol, sporcularin hareketler sirasinda dengelerini
korumalarin1 gerektiren, sigramadan sonra yere inis, kuvvet, stabilizasyon ve denge iceren bir

spordur (Wikstrom ve digerleri, 2004).

(Turkiye Voleybol Federasyonu [TVF], 2019) Voleybolcular icin aranan motorik

ozellikler;

Antropometrik ¢zellikler: uzun boy, uzun ekstremiteler
Kondisyona 6zgii: kuvvetli, ¢cabuk, dayanikli, hizli
Psikolojik olarak: istekli, hizli ve motivasyon

Atletik 6zelllikler: kas yapisi ve ince olmasi

S A

Sosyal 6zellikler: takim sporcusu olabilme

o

Genel motorik 6zellik olarak: teknik taktik beceri, yuksek koordinasyon,

yiiksek 6grenme becerisi, oyun zekasi.
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Voleybol enerji sistemi olarak bakildiginda, aerobik ve anaerobik gecislerle kompleks
yapilar1 i¢eren oyun 6zelligine sahiptir (Sahin Kafkas ve Coksevim, 2014). Voleybolda basarili
olmak icin rol alan 6zellikler arasinda antropometrik 6zellikler ve sigrama yetenegi vardir
(Aslan ve digerleri, 2015). Sigrama 6zellik olarak, karmasik bir siirii hareket igeren hiicum ve
defans saglayan bir beceridir. Alt ektremitenin patlayici kas kuvveti, sigrama performansina
sebep olan en 6nemli néromiiskiiler degiskendir. Alt ekstremitenin kuvvetli olmast voleybol
sporu icin ¢cok dnemlidir ¢linki voleybol oyuncusu maksimum guc Uretebilmek giclu kas
gruplarina ihtiya¢ duyar. Bu sebeple sigrama performansini arttirmada sporcularin alt ektremite
kuvvetini belirlemek ve sporculara bu yonde kuvvet antrenman programlart hazirlamak

onemlidir (Pereira ve digerleri, 2015).

Voleybol ¢eviklige, kuvvete, hareketlilige, esneklige, dayanikliliga, patlayicit kuvvete
dayanan belirli bir mag siiresi olmayan yiiksek tempolu bir oyundur. Voleybol karmasik
hareketleri icerir. Voleybolda kuvvet olarak, ¢abuk kuvvete ve gabuk kuvvette devamlilik
onemlidir (Ergin, 2011). Degisen pozisyonlar ve gelismis atletik beceriler gerektiren kompleks
hareketler icerir. Genel ve spesifik dayaniklilik, reaksiyon hizi, patlayici gii¢, kuvvet ve kuvette
dayaniklilik gibi 6nemli biyomotor beceriler voleybol sporcularinin sahip olmasi gereken
Ozellikleri arasinda one ¢ikmaktadir ve sigrama yetenegi alt ekstremite fleksor ve ekstansor
kaslarin kuvveti ile iligkilidir ve bu yetenek voleybol sporu i¢in olduk¢a 6nemli olmaktadir
(Karacabey ve digerleri, 2016; ibis ve digerleri, 2015). Voleybol yiiksek oyun temposuna
sahiptir. Bu nedenle oyuncularin hizli ve patlayici 6zelliklerini gelistirmesini zorunlu hale
getirir. Smac teknigi, blok yiiksekligi veya etkili oyun kurabilmek igin elit voleybolun
gereksinimleri olarak ve teknik becerilerin uygulanmasinda en 6nemli fizyolojik 6zelliklik

dikey sigrama yliksekligi veya havada kalis siiresidir (Ergin, 2016).

Voleybol temas iceren bir spordur ve maclar 2- 2,5 saat sirer. Bu siire icinde Ust diizey
performans gosterebilmek icin; sporcularin motorik yetenege sahip olmalarti, ¢ok iyi bir hazirlik
ve iyi antrenman yapmalar1 gereklidir (Lale ve digerleri, 2003). Voleybol bransi; kisa siireli
yiiklenme ve dinlenme siirelerinden olusan aralikli spor olarak tanimlanabilir. Antrenman ve
miisabaka esnasinda voleybola 6zgii dort temel hareketler vardir 1. Sigrama 2. Vurma 3. Blok
4. Yere diisme (Baltac1 ve Kohl 2003). Voleybol sporcularin hizli hareketler ve hizli tepkiler
gostermesi gereken bir spordur ve sporcular i¢in denge énemlidir. Sigrama sonrasinda iyi bir
sekilde yere diistis; kuvvet, stabilite ve denge yi igerir (Wikstrom ve digerleri, 2004). Bu esnada
vucut harici bir yiikke maruz kalir, agirlik merkezi degisir ve genel olarak yiikselir. Ayaklar

dengeyi saglamak icin en 6nemli faktordiir. Voleybol, patlama ve konsantrasyon gerektiren bir
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aktivite oldugu i¢in antrenmanlarda denge ve propriosepsiyona biiyiik onem verilmelidir. Spor
aktiviteleri sirasinda iyi performas goOsterme ve yaralanma riskini azaltma, sporcularin

proprioceptife yeteneklerine baglidir (Huston ve digerleri, 2005; Suveren, 2009)

Gunumuzde voleybol antrenmanlarinda core stabilizasyon egzersizleri ( sabit zemin
veya sabit olmayan zeminlerde yapilan) denge gelisimi i¢in her gecen giin daha fazla ilgi
gormektedir. Kuvvet flretiminin performans agisindan Onemi i¢in core bolgesinin
stabilizasyonu birgok spor bransit i¢in onemli hale gelmektedir. Govde stabilizasyonu,
biyomekanik fonksiyonel gii¢ iiretiminde ve spor aktiviteleri sirasinda eklemler lizerindeki

yiikii azaltmada aktif bir rol oynar (Kilber ve digerleri, 2006).

Voleybol oyun &zellikleri bakimindan maksimum yiiklenmelere karsi gii¢lii kaslara
ihtiyag duymaktadir. Kaslarin kuvvetli olmasi durumunda 255 gr. Agirligindaki voleybol
topuna kuvvetli bir smac, servis veya smag servis sirasinda yiiksek hizlar goriilmektedir.
Sporcularin blok yaparken eller ve kollarin karsidan gelen smag topuna karsi geri gitmesine izin
vermeyerek file iizerinden tutabilecek kas giiciine sahip olmasi gerekmektedir. Oyun i¢indeki
diismeler, yuvarlanmalar, ani hareketler igin patlayici giice ihtiyag duyulmaktadir (Korkmaz,
2003; Hertel, 2008; Witchalls ve digerleri, 2012). Ayrica voleybol sporu i¢in sicrama yetenegi
hiicum sirasinda (blok {izerinden smag¢ vurabilmek i¢in / hiicum iistiinligii agisindan), savunma
olarakta daha yiiksek bir blok pozisyonu elde etmek i¢in avantaj saglar. Mag siiresince
voleybolcunun performasini en iyi sekilde gosterebilmesi igin patlayict giicle birlikte kuvvette

devamlilik da gereklidir (Agopyan ve digerleri, 2018; Sheppard ve digerleri, 2011; Cin, 2018).

Voleybol koordinasyon, siirat, c¢eviklik ve kuvvetin yaninda iskelet kas sistem
biyomekanigine ihtiyag duyan bir spor dalidir. Servis, smag, blok ve pas hareketleri icin dikey
ve yatay sigramalar ve siirat hareketlerinin uygulanmas: gerekir (ikeda ve digerleri, 2018).
Performans gostergesi olarak dikey sigrama yiiksekligine ek, topa maksimum hizda smag
yapma yetenegi gibi becerileride vardir (Forthomme ve digerleri, 2005). Kuvvet antrenmanlari
ile omuz, goglis ve viicudun kuvvet ve giiciiniin arttirilmasi ile birlikte smag¢ vurma, esneklik,
kas kuvveti, koordinasyon gibi 6zellikler gerektiren hareketleri gelistirebiliriz (Celik, 2017;
Agopyan ve digerleri, 2018). Bu nedenle, voleybolda 6zellikle kuvvet ve gii¢ antrenmanlari
onemlidir. Omuz giiciinii arttirmak i¢in cogu calismalarda rotatér cuff kuvvetlendirici
caligmalar Onerilmete ve sporcular kas giiclerini arttirmak icin geleneksel kuvvet
antrenmanlarini tercih etmektedir (Mascarin ve digerleri, 2017; Labat ve Hey, 2017). Bu kuvvet
antrenmanlar1 serbest agirliklar, makinalar, fitness aletleri ve direng lastiklerini icermektedir

(Agopyan ve digerleri 2018).
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Voleybolda alt ekstremite kas kuvveti ¢ok 6nemlidir. Smagorlerin (k6se oyuncusu, orta
oyuncu veya pasOr ¢aprazlarinin) smac¢ hareketi esnasinda, smag servis atarken veya blok
hareketi sirasinda viicudunu en iist seviyeye c¢ikarmak ig¢in sicrama ve yiikselme kuvveti
voleybolda en ©Onemli Ozellikler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Sigrama Ozelligini
gerceklestirirken yer ¢cekimine karsi koyma giicli uygulanrken yukart dogru sigrama esnasinda

cabuk kuvvet kullanilmaktadir (Chu, 1998; Hoffman, 2002; Bompa ve Haff, 2017)

Voleybol oyun 6zelligi bakimindan hizli karar verme, ani hareket etme ve refleks gibi
yetenekleri igerir ve bunlar c¢eviklik performansi i¢in 6énemli bi rol alir (Biiyiikipekci, 2010).
Voleybolda basarili olabilmek i¢in kiigiik bir alanda, viicudun stabilitesi ve hareket yonii
degisiminin hizli olmasi gerekir. Performans ve g¢eviklik arasindaki iliskiyi incelemek igin
voleybol bransina 6zgii performans testleri uygulanabilir. Antrenmanlarda ani yon degistirme
ve patlayici hareketleri uygulamak voleybolcularin performansimi arttimada 6nemli etkileri
olmustur. Ceviklik sadece voleybolcularin hiicum sirasinda degil, savunma yaparken ani yon
degisimlerinde de dnemlidir. Sonug olarak, oyuncular performanslarini sahada gosterebilmek
icin kuvvet gelisimini saglama ve bu kuvveti koruma antrenmanlarini viicut kontroliinde

yapilmasi1 gerekmektedir (Sayers, 2000).

Barnes ve digerleri (2007) voleybol acisindan ¢evikligin kontrolii kaybetmeden ve hizli
bir sekilde yon degistirme yetene§i olmasi gerektigini One silirmistiir. Voleybol
antrenmanlarinda sporcularin en iyi performans: verebilmesi igin ¢eviklik antrenmanlarini
uygulamalidir (Gabbett ve Georgieff, 2007). Ceviklik, koordinasyon ve hareket kontroli
gerektirir ve uygulanan hareketin biyomekanik yapisindan, enerji sistemlerinden ve farklh
biyomotor yeteneklerden etkilenir (Sporis§ ve digerleri, 2010). Bu nedenle c¢eviklik

antrenmanlari, voleybol antrenmanlarinda ve maglarda performans: etkiler ve dnemlidir.

2.9. Voleybolda Core Antrenmanlari

Voleybola 6zel hareketleri yapabilmek i¢in, sporcunun gelistirmesi gereken motorik
ozellikleri ve iyi bir fiziksel uygunluga ihtiyaci vardir. Bu motorik 6zellikler ¢eviklik,esneklik,
giic ve kuvvet gibi 6zelliklerdir (Scates ve digerleri, 2003). Voleybol bransina 6zgl uygulanan
kuvvet antrenmanlarinin amaci yalnizca kas kuvvetini arttirmak degil, bunun bir yansimasi
olarak sporcunun performansini da arttirmaktir. Her bransta oldugu gibi voleybolda da kuvvet

itiyag analizi ile bransa 6zgii kuvvet antrenmanlariyla gelistirilmelidir. Uygulanan antrenmanlar
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bransin mekanik yapisina uygun olmalidir Voleybolculara yaptirilan kuvvet antrenmanlarinda
saglik topu atigi, firlatma ve sigrama kuvvetine yonelik hareketler tasarlamada 6nemli rol oynar.
Kuvvet antrenmanlari hazirlik asamasinda ve sezon siirecinde planl sekilde yapilmalidir.
Sporcu mag sirasinda ya da antrenmanlarda kuvvetini bransa yonelik kullanamiyorsa uygulanan

antrenmanlar yarar saglanamaz. (Carrera ve Reyes, 2004)

Voleybol sporculart teknik hareketlerde ve sergiledikleri performans esnasinda kuvvete
ihtiyag duymaktadir. Kuvvet, teknikleri uygulamada, bu teknikleri bozulmadan
uygulayabilmede ve dengeyi korumada etkilidir (Akkus ve Inal, 1999). Voleybolun
ozelliklerine baktigimizda hizlanma, topa erisme hizi ve topu en seri sekilde rakibe gondermek
onemli becerilerdir. Patlayic1 kuvvet yalnizca sigrarken degil oyunun genelinde gereklidir
(Yiannis, 2005). Voleybol oyuncusu topa sma¢ vurmadan 6nce govdesini kontrol etmeli ve
yerden enerji transferi saglamalidir (Smith ve digerleri, 2008). Sigrarken kullanilan biiyiik kas
gruplart gluteuslar, hamstringler, qudriceps ve gastrocnemiuslardir. Sigrarken yerden aldiklar
enerjiyi yukari aktarmada rol alan bu kaslar alt ekstremite eklemlerini birbirine baglayarak
birlikte calisirlar. Sporcu sigramadan once ayak bilegi, diz ve kalca fleksiyonu yaparak ‘licli
fleksiyon’ pozisyonu alir. Bu sekilde maksimum gii¢ {liretimine hazir olan sporcu tiglii
ekstansiyon olarak bilinen tiim eklemlerin ekstansiyona alinmasiyla birlikte patlayici gii¢ agiga
¢ikarir ve viicudu yerden yiikselir (Scates ve digerleri, 2003). Hareketli viicut kontroli, Ust
ekstremite kuvveti ve omuz eklem sabitligiyle smag¢ hizini ve giicii i¢in dnemlidir. Daha gii¢lii
ve hizl1 bir smag vurusu i¢in dirsek ekstansiyonu omuzdaki rotasyon ile gerceklesir (Basandag,

2014).

Core bolgesine yonelik yapilan antrenmanlar voleybolcular i¢in olmazsa olmaz 6nem
tagimaktadir. Voleybolcularin giicii basarili bir sekilde aktarmalarinda core bdlgesi
antrenmanlarinin  6nemi biiyiiktlir. Core antrenmanlar1 teknik iceren antrenmanlarda,
dayaniklilik ve efor gereken uzun zamanl spor branglarinda daha az enerjiyle yeteneklerini iyi
bir sekilde sergilemesini saglar (Mcgill, 2010). Core antrenmanlar1 6zellikle smag tekniginin
O0grenimi ve gelistirilmesi i¢in One, geriye ve yanlara yapilan dontislerde gii¢ iiretebilmek ya da
vurulan smaglara blok yaparken, viicudun yer ¢cekimi kuvvetine diren¢ gostermesine yardimci
olur (Bereket Yucel ve digerleri, 2020). Core bdlgesinin giiclii olmasi viicutta az enerji
harcarayarak, alt viicuttan {ist viicuda kuvvet aktarimina izin verecegi belirtilmektedir (Mcgill,
2010). Ek olarak; core bolgesinin stabilizasyonunu ve giiclinii saglamak, giicii aktarirken daha
az yorgunluga ve teknik becerileri gerektiren uzun siiren rallilerde performansi iist seviyede

tutmak i¢in voleybol bransina 6zgii antrenmanlarin gelismesine katki saglamasi bakimindan
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core antrenmanlari voleybol i¢in dnemlidir (Sahin ve Ozdal, 2020). Sporcularin core bolgesinin
stabilitesini ve gliglenmesini saglayarak, kuvvetlerini saglikli bir sekilde giice aktarabildikleri
goriilmektedir. Teknik gelisime katkisi ile core antrenmanlari; sporcularin teknik hareketleri
daha az enerji kullanarak yapmalarini saglayacaktir. Sonug olarak, sporcular uzun siiren ralliler
sirasinda yorgunluk faktoriinden daha az etkileneceklerdir. Diizenli olarak yapilan core
antrenmanlarinin voleybolda smag¢ vurugsundaki hizina olumlu yonde etkileyecegi varsayilabilir

(Satiroglu ve digerleri, 2013).

Bilici ve Selcuk (2018) 14-16 yasindaki voleybolcularda core antrenmanlarinin motor
ozelliklere ve sigrama kuvvetini arastirdiklar1 ¢alismada sporculara 10 hafta boyunca core
antrenmani yaptirilmistir. Yaptirilan antrenmanlarin sonucunda ¢alismaya katilan 17 ¢alisma
grubu sporcularinin dikey sicrama, alt ekstremite kuvveti, gévde kas kuvvetinde iyilesme
goriilmiistiir. Sahin ve Ozdal (2020) core antrenmanlarmin 12-14 yas arast kadin
voleybolcularin denge ve dikey sigrama {izerine etkisine incelemistir 8 haftalik core
antrenmanindan sonra kontrol ve deney grubun denge ve dikey sicrama degerleri arasinda
anlamli bir fark bulmustir (p <0,05). Sonug olarakta core antrenmanlarinin voleybol antrenmani
ile birlikte uygulandiginda denge ve dikey sigrama {iizerine olumlu etkileri oldugunu
sOylemistir. Karacaoglu ve Kayapinar (2015) 19- 24 yas arasi erkek voleybolcularla 10 hafta
boyunca haftada 3 giin core antrenmani1 uygulamis, core antrenmanlarinin voleybolcularda
durus gelisimine olumlu katki sagladigi goriilmiistiir. Sadeghi ve digerleri (2013) yaptigi
calismada core stabilite egzersizlerinin voleybolcularinin dinamik denge lizerine etkisine
bakmis ve 8 hafta core stabilite antrenmanlariyla giiclenen kaslarin voleybol oyuncularinin
diisiis sirasinda dinamik postiiral kontroliinii 6nemli 6l¢giide gelistirebilecegi hipotezini hakl
cikarmistir. Ozmen ve Aydogmus (2016)’ da yaptigi g¢alismada adolesan badminton
oyuncularinda core kuvvet antrenmaninin (CST) temel dayaniklilik, dinamik denge ve ¢eviklik
tizerindeki etkisini arastirmistir. Calisma ve kontrol grubu olarak toplamda 20 sporcu ile
calisma grubuna 6 hafta boyunca haftada 2 kez core antrenmani yapilmistir ve c¢alisma
sonucunda core dayaniklik testinde anlamli sonu¢ gézlenmistir ancak ¢eviklik performansinda
onemli bir degisiklik gbézlenmemistir. Bu sonu¢ dahilinde c¢eviklikte anlamli sonug
goriinmemesinin yas cinsiyet ve brans farkliligiyla birlikte core antrenmanlarinin 6 hafta olmasi

ve haftada 2 kez yapilmis olmasi diisiiniilmektedir.
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2.9.1 Geng voleybolcularda core antrenmanlari

Cocuklarda ve genclerde uygulanan core antrenmanlari kas kiitlelerinde gelisme saglar.
Bununla birlikte sinir sisteminde ve motor becerileri uygulamada gelisim meydana gelir. Geng
sporcularla ilgili yapilan ¢aligmalarda, kuvvet antrenmanlarinin motorsal becerilerde ve kas
kuvveti artisinda pozitif gelismeler oldugu goriilmektedir (Ignjatovic ve digerleri, 2007).
Muratli (2007)’ de 3—7 ve 7-11 yaslarindaki cocuklarda kuvvet antrenmanlari viicut agirligi ve
oyun formatinda yapilmaktadir. Cesitli yarislar, si¢gramalar, disiik siddetteki istasyon
antrenmanlari, ¢ok yonlii kuvvet hareketleri bu aralikta uygulanabilmektedir. 11-14 yaslarinda,
sigrama antrenmanlari orta diizeyde ve ek agirliklarla uygulanabilmektedir. 14-18 yas gelisme
donemlerindeki cocuklarda, bransa yonelik kuvvet, sigrama, atma ve vurus calismalari

yapilmaktadir.

Genel antrenman evresi voleybolcular igin 6-14 yaslarin1 arasinda yaptiklari
antrenmanlari igerir ve temel amag¢ motorik ozelliklerin temelini olusturarak, 6zel antrenman
evresi i¢in gerekli kosullar1 saglamaktir. Bu evreler asamali olarak birbirini takip eden iki
evreden olugmaktadir. Birincisi baslangi¢ boliimii olarak isimlendirilir ve 6-11 yas arasi, diger
bir sdylemle ergenlik 6ncesi donemi kapsamaktadir. Baslangi¢ evresine takiben 12-14 yaslari
arasinda antrenman, voleybolda performans yani sportif bicimlendirmeye yoneliktir (Tablo 2.)

(Bereket Yiicel ve digerleri, 2020).

Tablo 2. Uzun siireli kuvvet antrenmani planlamasi/periyotlamasi (Bereket Yiicel ve

digerleri, 2020).

Antrenman Antrenman Formu Antrenman Kapsam Siddet Araclar
Evresi Metodu
Baslangi¢ e Basit egzersizler e informal Diisiik Gok e Kendi viicut agirligi
(6-11 yas) e Oyunlar, ahigtirmalar | dairesel diisiik e Esli egzersizler
e Core Stabilizasyonu | antrenmanlar o Hafif saglk toplar

Sportif e Genel kuvvet e Dairesel Diisiik ve | Disiik e Saglik toplari
Bigcimlendirm | e Fonksiyonel / Core antrenmanlar Orta ve Orta | e Hafif agirliklar
€ kuvvet o Pliyometrikler
(12-14) (1.-3. Derece)

Baslangi¢ evresinde biyomotor 6zelliklere yonelik bu alistirmalar eglenceli oyunlarla
birlikte sunulmali ve ¢ocugun kuvvet antrenmanini sevmesi ve kuvvet antrenmanlarinin
yararlarina inandirilmasi1 gelecekte voleybol hayati icin onemlidir. Hafif saglik toplariyla
uygulanabilir. Sonrasinda 9 ile 11 yas araligindaki voleybol antrenmanlarinda fonksiyonel

kuvvet becerilerinin gelistirilmesi, core stabilizasyon ve kuvvetinin gelistirilmesine yonelik
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oyunlar ile ¢alismaya basladigi donemdir. Daha sonra 12-14 yas grubunda, antrenman igin
antrenman doneminin basladig1 ve siddetin agsamali olarak arttirildigr donemdir (Bereket Yicel

ve digerleri, 2020).

Biyikli (2018) yaptig1 calismada 11-13 yas grubu kiz yiiziiclilerde uygulanan 10 haftalik
core antrenmaninin fiziksel performanslarina akut bir etkisi olup olmadigini incelenmesini
amaglamistir ve 40 sporcu goniillii olarak katilmis, iki gruba ayrilan (arastirma ve kontrol
grubu) sporcularda 20m siirat, dikey sigrama, mekik, sag-sol kavrama, durarak uzun atlama,
denge ve esneklik ol¢iimleri alinmistir. Uygulatilan 10 haftalik core antrenman sonrasinda
sporcularin siirat, dikey sigrama, denge, mekik, sag-sol el kavrama ve esneklik degerlerinde
istatiksel agidan anlamli farkliliklar rapor edilmis, sonug olarak, ergenlik donemi Oncesi veya
ergenlik doneminde yasa gore uygun diizenlenerek uygulatilan core antrenmanlarin ¢ocuk
sporcular tlizerinde fiziksel performansina katki sagladigi gézlenmistir. Karacabey ve digerleri
(2016) 8-11 yas aras1 bayan voleybolcularda core antrenman programlarinin bazi fiziksel ve
motorik Ozelliklere etkisini incelemistir. Sonug olarak; core antrenmanlarinin genel olarak kas
giiclinii arttirdig1 ve 6zellikle bacak kas kuvvetinde ve dikey sigrama kuvvetinde anlamli fark
bulmustur. Genglerde ve cocuklarda viicut agirligi ile yapilan core antrenmanlarinin kas

giiclinii, ¢evikligi ve denge performansina olumlu yonde etki gdsterdigi gdzlemlenmistir.
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3. GEREC VE YONTEM

Geng kadin voleybolcularda core antrenmanlarinin geviklik, patlayict kuvvet ve denge
parametreleri Uzerine etkisini belirlemeyi amaclayan bu ¢alismaya; Aydin Genglik Hizmetleri
Spor Kuliibii’'nde voleybol oynayan 14- 18 yas araliginda 20 voleybolcu gonilli olarak
katilmistir. Calismaya Aydin Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurul’u tarafindan 2020/018 protokol numarasi ile
11.12.2020 tarihinde 9-II no’lu karar ile onaylandiktan sonra baglanmistir (Ek 2). Katilimcilar
randomizasyon yontemlerinden basit rastgelelestirme i¢in ¢alisma ve kontrol grubuna kura
yontemi ile atanmigtir. Voleybolculardan 10’u ¢alismanin kontrol grubunu olusturmus ve
sadece voleybol antrenmanlarina devam etmislerdir. Caligmanin ¢alisma grubunu olusturan 10
voleybolcu ise voleybol antrenmanlarina ek olarak 8 hafta siiresince core egzersizleri
uygulamalarina katilmiglardir. Ayrica katilimeilarin sosyodemografik ozellikleri ve saglikli
olup olmadiklartyla ilgili sorularinda bulundugu arastirmaci tarafindan hazirlanan spor ve

saglik gecmisi envanterini doldurmuslardir (Ek 1).

Tim katilimeilarin 6ncelikle antropometrik 6lgtimleri (boy, kilo) alinmis; ardindan
patlayici kuvvetlerini belirlemek i¢in dikey sigrama testi, ¢cevikliklerini degerlendirebilmek icin
pro-agility ceviklik testi ve dinamik denge testleri uygulanmistir. Ardindan kontrol gurubunu
olusturan voleybolcular 8 hafta siiresince voleybol antrenmanlarina devam ederken; deney
grubunu olusturan 10 voleybolcu voleybol antrenmanlarina ek olarak 8 hafta boyunca haftada
3 kez olmak iizere antrenman sahasinda voleybol antrenmanlari ile birlikte gerceklestirilmistir.

Sekiz hafta sonunda tim testler tekrar tiim katilimcilara uygulanmustir.

3.1. Gereg
3.1.1 Verilerin Toplanmasi

Bu calismanin 6l¢iim ve antrenman programinda yer alan; 14- 18 yas araliginda 20 kadin
voleybolcularin performans testleri ve 8 haftalik antrenman siireci Aydin Genglik ve Spor Il
Midiirliigii'ne baglh Atatiirk Spor Salonu’nda yapilmistir. Core Antrenmanlar hafta ici 3 giin
(Pazartesi Carsamba ve Cuma) voleybol antrenmanlarindan 6nce ve 1sinmanin hemen ardindan
uygulanmistir. Sporcularin antrenman saatinden en ge¢ 2 saat once yemeklerini yemeleri

istenmistir. Testler ve uygulamalar sirasinda Genglik ve Spor 11 Miidiirliigii'ne bagh saglik
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personeli gonulli olarak bulunmustur. Sporcularin hepsi lisansli olmasindan dolayr saglik
raporlari bulunmaktadir. Tiim katilimcilar veli olurlar1 (Ek 4) ile birlikte ¢alismaya goniillii
katildiklarma dair génalli onam formunu imzalamislardir (EK 3). Core antrenmanlari ve
testlerden 6nce sporculara 1sinmalari i¢in 5 dakikalik jogging sonrasinda 10 dakikalik dinamik
germe egzersizleri yaptirilmistir ve tiim testler igin birer kez deneme hakk1 verilmistir. Statik
ve yaylanarak si¢crama testleri iicer kez tekrarlanmis ve en yiiksek deger kaydedilmistir. Pro-
agility ceviklik testi i¢in oncesinde diisiik tempoda deneme verilmistir sonrasinda sporcu hazir
oldugunda testi gergeklestirmis ve 3-4 dk aradan sonra ikinci tekrar alinip en iyi skor
degerlendirmeye alinmistir. Dinamik denge testi i¢in denge platformuna aligmalar1 i¢in deneme
hakki verilmistir ve deneme sonrasinda tek tekrar alinip sonu¢ kaydedilmistir. Dinamik denge
testinde olusabilecek herhangi bir diisme veya sporcunun tekrarlamak istemesi durumunda
sporcu icin bir hak daha verilmistir. Test protokollerinin uygulanma stirecinde sporculardan
maksimum efor gostermeleri istenmistir. Testler ve uygulamalar Covid-19 viriisiinden dolay1
alman tedbirler cergevesinde gergeklestirilmistir ve sporcularin sosyal mesafesine dikkat

edilerek yapilmustir.

3.2. Yontem
3.2.1. Antropometrik Olgiimler

Caligsmaya katilan sporcularin boylari (0,01 hassasiyette, cm) ¢iplak ayak ile dl¢lilmiistiir.
Viicut agirhig: ve viicut yag yiizdesi ise Tanita Bioelektrik Impadans cihazi (Tanita MC- 780
BLACK Viicut Analizi, tanita C.O. Tokyo-Japan) ile dlgiilmiistiir. Olciimler islemi giplak
ayakla gerceklestirilmistir. Sporculardan élgumler esnasinda dik durmalart 6lgiim yapilacak
cihazin metal elektrotlar iizerine basmalar1 ve el elektrotlarii tutmalar istenmistir. Olgimler
esnasinda varsa metal takilar (saat, yiiziik, kolye vb.) ¢ikarttirilmistir. Bu 6l¢imler sonucunda

yag oranlar1 kaydedilmistir.
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Resim 6. Tanita Olgiim

3.2.2. Sicrama Testleri

Geng kadin voleybolcularin patlayict kuvvetlerini degerlendirmek igin statik dikey
sigrama (squat jump) ve yaylanarak sigrama (Counter Movement Jump) testleri uygulanmaistir.
Smartspeed sicrama mati1 ve el bilgisayar1 (Fusion Sport, Avusturya) kullanilarak sigrama
testleri gergeklestirilmistir (Sekil 7). Tiim sigrama testlerini sporcular cer kez tekrarlamigtir

ve en yuksek sirgrama degeri kayit edilmistir. Statik dikey sigrama testi ve yaylanarak dikey

Resim 7. Smartspeed Ekipmani ve sigrama testleri.

sigrama testleri asagida belirtilmistir:

3.2.2.1. Statik Dikey Sicrama (DS)
Sporculardan eller belde ¢ift ayakla "sigrama mat"min tizerinde dizler 90° squatta (90 °©

biikiilii) olacak sekilde hazir olmalar1 ve sonra durduklart pozisyondan yerden sigrayabildikleri

kadar yiiksege sicramalari istenmistir.
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3.2.2.2. Yaylanarak Sicrama (YS)

Sporculardan eller serbest ¢ift ayakla "sigrama mat"min {izerinde hazir olmalar1 ve
dizlerini 90° squat (90 ° bikuli) pozisyonuna getirmeleri ardindan gugli bir sekilde

sigrayabildikleri kadar yiiksege sigramalari istenmistir (Ergin ve Arslan, 2020).

Resim 8. Sigrama Testi

3.2.3. Pro-agility Ceviklik Testi

Pro-agility ceviklik testi, 10 yard (9.14m) uzunlugundaki bir alan iizerinde toplam 20
yard’lik bir mesafenin kat edilmesinden ve 2 adet 180 derecelik doniis ve diiz sprint kosularini
icerir (Sekil 9) (Ozbay ve digerleri, 2018). Sporcudan test hakkinda bilgi verildikten sonra
diisiik bir tempoda deneme yapmasi i¢in izin verilmistir. Sporculara teste baslamadan 6nce 5-6
dk 1sinma ve germe egzersizleri yaptirilmigtir. Test 3-4 dakika ara ile iki kez yapilarak en iyi

skor degerlendirilmistir (Ergin ve Arslan, 2020).
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Resim 9. Pro-Agility ceviklik testi

3.2.4. Dinamik Denge Testi

Dinamik denge testi i¢in Libra Denge Sistemi (easytech) kullanilmistir. Denge testleri
dinamik, tek yonli-cok yonli (vertikal-horizantal dikey-horizontal), 60 saniye ve ¢ift ayak
olarak olgllmiistiir (Wedderkopp ve digerleri, 1999). Tiim denge testleri ¢iplak ayak ile
gerceklestirilmistir. Katilimcilardan platformu miimkiin oldugu kadar stabil (sabit) tutacak
sekilde (horizontal seviyede) rahat ayak pozisyonlarini ve rahat durusu saglamalar1 istenmistir.
Ayak pozisyonu kaydedilmistir, ayn1 durusu ve dolayisiyla gelecekteki testlerde tutarlilig:
saglamak i¢in platformdaki koordinatlar kullanilarak bantla isaretlenmistir. Ayak yerlesimi
denge testi i¢in olduk¢a dnemlidir, ¢linkii ayagin platformun merkezine gére konumu, dengenin

korunma seklini degistirebilir ve sonug olarak, stabilite puanlar1 da etkilenebilir.

Resim 10. Libra Denge Testi
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Easy tech yazilimi, ylizey ve zamana Karsi cihazin konumunda gergeklesen agisal
degisimleri iki yana salinan denge platformundan elde ederken; toplam alan (total area), dissal
alan (external area), digsal zaman (external time) ve toparlanma siiresi (recovery time)
derecelerini kullanir. Bu ¢alismada cihazdan edilen veriler ile hesaplanan denge hassasiyet
indeksi degerleri kullanilacaktir (Tchorzewski ve digerleri, 2013). Denge hassasiyet indeksi
(IBP: Indexing of balancing precision)= (EA/TA)*100.

Ea (dissal alan)= Vdigsal alan saga (external area right) + ‘digsal alan sola (external area
left), ta (toplam alan)= Vtoplam alan saga (total area right) + Vtoplam alan sola (total area left)

formiilii kullanilarak hesaplanacaktir ( Tchorzewski ve digerleri, 2013).

3.3. Sekiz Haftalik Core Antrenmanlari

Antrenmanlar haftada 3 kez (Pazartesi, Carsamba, Cuma) uygulanmistir. Core
antrenmanlar1 5 dakikalik jogging ve 10 dk dinamik germe egzersizi 1sinma sonrasi voleybol
antrenmanlarindan 6nce ilk 4 hafta 25 dk, son 4 hafta 35 dk stirmustir. Sonrasinda voleybol
antrenmanlari ile devam edildi. Calisma kapsaminda katilimcilara uygulanan 8 haftalik core

antrenmanlar1 plani tablo halinde belirtilmistir.

3.3.1. Sekiz Haftalik Core Antrenmanlar: Plam

Voleybol antrenmanlarina ek olarak uygulanan core antrenman planinin ayrintilar: Tablo
3’ de belirtilmistir.
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Tablo 3. Core antrenmanlari plani

YiiklenmeSiiresi Dinlenme Set Set Arasi

Haftalar Hareket /Tekrar Siiresi Sayisi Dinlenme
Sit Up ( mekik ) 15 Tekrar 171 3 2 dk
Leg Raise 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
1. Hafta | Sjde Bend 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Superman 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Plank 30 sn 1/1 3 2 dk
Sit Up ( mekik ) 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Leg Raise 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
2.Hafta | Side Bend 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Superman 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Plank 30 sn 1/1 3 2 dk
Sit Up ( mekik ) 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Leg Raise 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
3. Hafta Side Bend 15 Tekrar 11 3 2 dk
Superman 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Plank 30 sn 1/1 3 2 dk
Sit Up (. mekik ) 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Leg Raise 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
4. Hafta Side Bend 15 Tekrar 171 3 2 dk
Superman 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Plank 30 sn 1/1 3 2 dk
Leg Raise 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Flutter kicks (sag-sol) 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
V-sit up 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
>- Hafta Lying Hip Raise 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Russian Twist 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Plank 45 sn 1/1 3 2 dk
Leg Raise 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Flutter kicks (sag-sol) 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
6. Hafta | V-situp 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Lying Hip Raise 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Russian Twist 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Plank 45 sn 1/1 3 2 dk
Leg Raise 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Flutter kicks (sag-sol) 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
7. Hafta | V-situp 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Lying Hip Raise 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Russian Twist 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Plank 45 sn 1/1 3 2 dk
Leg Raise 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Flutter kicks (sag-sol) 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
8. Hafta | V-situp 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Lying Hip Raise 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Russian Twist 15 Tekrar 1/1 3 2 dk
Plank 45 sn 1/1 3 2 dk
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3.3.1.1. Core Antrenman Programlarinda Kullamlan Hareketlerin Gorselleri Ve
Aciklamalari

Antrenman programinda yer alacak hareketler ve uygulanimlar1 asagida belirtildigi
gibidir.

Sit up ( mekik) ; Dizler bukilu ve ayaklar yere diiz olarak yatilir ve bu pozisyondan

govdeyi dizlere dogru yarim olarak kalkip tekrar ayni pozisyona donllir.

Resim 11. Sit up ( mekik) Hareketi

Leg Raise; Sirt iistii uzanilip eller yanlara diiz bir sekilde uzatilir, dizler bukilmeden

bacaklar yukari kaldirilip tekrar ayni pozisyona dondlur.

Resim 12. Leg Raise Hareketi

Side Bend; Ayakta viicudumuzu ve sirtimiz diiz tutarak, agirlik ya da agirlik olmadan

yavasca saga ve sola dogru egilerek yapilan oblik core egzersizidir.
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Resim 13. Side Bend Hareketi

Supermen hareketi; Yiiz {stii uzanarak kollar1 basimizin yanina alip sirti
kamburlagtirarak gogsiimiizli, kollarimizi ve bacaklarimizi yerden kaldirip tekrar baslangic

pozisyonuna gelerek bel kaslarimizi kuvvetlendirdigimiz core egzersizidir.

Resim 14. Supermen Hareketi

Plank; Yere yiiz istli uzanip dirsekler 90 derece biikiilii bir sekilde ayaklarla

desteklenerek viicudu stabil tutup karmn kaslarimizi sikarak yapulir.
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Resim 15. Plank Hareketi

Flutter Kicks; Sirt iistli yere uzanip eller kalganin yaninda ayaklarimizi yerden kaldirip
yere degmeden makas hareketi gibi sag ve sol bacagimizi dizlerden bilkkmeden koordineli bir

sekilde kaldirip indirerek yapilir.

Resim 16. Flutter Kicks Hareketi

V- Sit Up; Suirt {istii uzanip koordineli bir sekilde havada ellerimizle ayaklarimiza degip

tekrar baslangic pozisyonununa gecerek tekrarl olarak yaptigimiz core egzersizidir.
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Resim 17. V- Sit Up Hareketi

Lying Hip Raise; Sirt iistii uzanip bacaklart dizden kirip yere basarak, kalgay1 yukari
kaldirip ve asagiya indirerek tekrarli olarak yapilir.

Resim 18. Lying Hip Raise Hareketi
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Russian Twist; Baslangic pozisyonunda sirt {istli uzanip daha sonra bacaklarimizi
kaldirip ayak bileklerimizi ¢aprazlayip sirtimizi yukart kaldirip belimizi saga ve sola dogru

rotasyon yaptirarak ¢alistigimiz core egzersizdir.

Resim 19. Russian Twist Hareketi

3.4. Istatistiksel Degerlendirme

Calismamizin  istatistiksel analizleri SPSS 17.0 paket programi kullanilarak
gerceklestirilmistir. Katilimcilar 10 ¢alisma ve 10 kontrol grubu olarak uygulanan biitiin testlere
katilmiglardir. Tim katilimcilarin verileri eksiksiz bir sekilde analiz edilmistir. Mevcut
calismada gruplarin normal dagilim gosterip gostermedigi belirlenmistir. Normallik testi igin
Skewness ve Kurtosis degerlerine bakilmistir. Veri setleri incelenerek verilerin +2.0 / -2.0
degerleri icerisinde yer almasindan dolay: verilerin normal dagildig: anlasilmistir (George, D.,

ve Mallery, M. 2010).

Bu nedenle verilerin istatistiksel analizinde parametrik testlerin kullanilmasi uygun
goriilmiistiir. Calisma (n=10) ve kontrol (n=10) tanimlayici istatistigi olarak descriptives analizi
yapilarak tanmimlayici istatistik karsilagtirmasinda kullanilan bagimsiz iki 6rneklem
independent-samples t testi grup i¢i ve gruplar arasi karsilagtirilmalarin yapilmasi igin
eslestirilmis paired-samples t test, testi yapilmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak

belirlenmistir.
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4. BULGULAR

Geng kadin voleybolcularda core antrenmanlarinin g¢eviklik, patlayict kuvvet ve denge

parametreleri lizerine etkisini inceleme amaci ile yapilan ¢alismada 20 sporcu yer almstir.

Aydm Genglik Hizmetleri Spor Kullibli’'nde oynayan voleybolculardan olusan ¢alisma ve

kontrol grubu arasinda yas, viicut agirligi, boy uzunlugu, viicut kitle indeksi ve viicut yag oran

Ozelliklerinin normallik analizi Tablo 4’ de verilmistir.

Tablo 4. Tanimlayici1 parametrelerin normallik dagilim analizi. (Kurtosis — Skewness)

N | Min. | Maks. Ort. std. Skewness Kurtosis

Parametreler | Grup Sap.
istatistik ist. Std. H. ist. | Std. H.
Yas (yil) Calisma [10| 14,00 | 16,00 | 14,70 0,82 ,687 ,687 -1,043 | 1,334
Kontrol | 10| 14,00 | 16,00 | 14,60 0,84 1,001 ,687 -,665 | 1,334
Viicut Agirhig1 | Calisma |10 | 55,30 | 67,90 | 60,14 4,61 467 ,687 -1,277 | 1,334
(kg) Kontrol | 10| 52,00 | 78,30 | 66,07 9,84 ,014 ,687 -1,750 | 1,334
Boy Uzunlugu | Caligma | 10| 161,00 | 186,00 | 172,80 6,87 177 ,687 ,860 1,334
(cm) Kontrol | 10| 165,00 | 183,00 | 176,10 6,15 -,597 ,687 -,849 1,334
Viicut Kitle | Calisma |10| 17,10 | 22,30 | 20,17 1,58 -, 737 ,687 -,025 1,334
(igfbeé‘;;) Kontrol |10| 18,00 | 24,60 | 21,24 | 234 | ,149 687 | -1,643| 1,334
Viicut Yag Calisma | 10| 15,37 | 26,51 | 20,36 3,66 ,549 ,687 -,467 1,334
Orani (%) Kontrol |10| 17,12 | 31,96 | 25,48 5,05 -,198 ,687 -1,058 | 1,334

N=Kisi Sayisi, Min.= En Kiiciik Deger, Maks. = En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, Std.H. = Standart Hata, Ist.

= [statistik

Verilerin tanimlayicit parametreleri incelemek i¢in Kurtosis - Skewness veri setleri

incelenerek verilerin +2.0 / -2.0 degerleri igerisinde yer almasindan dolay1 verilerin normal

dagildig1 goriilmektedir. Bu nedenle verilerin istatistiksel analizinde parametrik testlerin

kullanilmas1 uygun goriilmiistiir. Calisma (n=10) ve kontrol (n=10) tanimlay1cx istatistigi olarak

descriptives analizi yapilarak tanimlayic istatistik karsilastirmasinda kullanilan bagimsiz iki

orneklem icin independent-samples t testi Tablo 5° de verilmektedir.
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Tablo 5. Calisma ve kontrol grubu tanimlayici istatistik karsilastirmasi

Parametreler Grup N Min. Maks. Ort. Std. Sap. t p
Yas (yil) Calisma | 10 | 14,00 16,00 14,70 0,82 2683 o1
Kontrol | 10 | 14,00 | 16,00 | 14,60 0,84 ’ :
Viteut A (ke) Calisma | 10 | 5530 | 67,90 | 60,14 4,61 Lo 102
Kontrol | 10 | 52,00 | 7830 | 66,07 9,84 ’ :
791Boy Uzunlugu | Calisma | 10 | 161,00 | 186,00 | 172,80 6,87
(cm) Kontrol | 10 | 165,00 | 183,00 | 176,10 6,15 -1.131 213
Viicut Kitle Calisma | 10 | 17,10 | 22,30 | 20,17 1,58
indeksi (kg/boy2) | Kontrol | 10 | 18,00 | 24,60 | 21,24 2,34 -1,195 247
Viicut Yag Oran1 | Gahsma | 10 | 1537 | 2651 | 20,36 3,66 .
-2,503 018
(%) Kontrol | 10 | 17,12 | 31,96 25,48 5,05

N=Kisi Sayisi, Min.= En Kii¢iik Deger, Maks. = En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, T =T Puani, P = Farklihk

Calisma ve kontrol grubu tanimlayici istatistigi karsilastirmasinda viicut yag oraninda (%)
anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Yas (y1l), viicut agirlig1 (kg), beden uzunlugu (cm)
ve viicut kitle indeksi (kg/boy2) parametrelerinde anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Calisma grubu o6n ve son test denge, patlayict kuvvet ve ceviklik performansini

degerlendirilmesi i¢in kullanilan paired-samples t test, testi sonuglar1 Tablo 6'da verilmistir.

Tablo 6. Calisma grubu 6n ve son test karsilastirmasi

Parametreler Test N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. t p

Denge Hassasiyeti indeksi On 10 | 48,14 | 61,82 | 54,87 4,93 .

Son 10 | 21,84 | 46,29 | 34,88 7,86 11,240 ,000

Statik Dikey Sigrama On 10 | 24,80 | 40,19 | 32,20 4,56 -6.323 000"
(cm) Son 10 | 28,74 | 42,80 | 35,61 3,99 ‘ '

Yaylanarak Dikey On 10 | 28,20 | 46,20 | 37,40 5,17 12970 000°
Sigrama (cm) Son 10 | 33,80 | 50,45 | 41,75 4,81 ’ ’

Pro-Agility Ceviklik Testi On 10 | 547 | 6,28 | 5,88 0,27 4767 001"
(sn) Son 10 | 520 | 6,07 | 571 0,31 ' '

N=Kisi Sayisi, Min.= En Kii¢iik Deger, Maks. = En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, T = T Puani, P = Farklilik,
*= 0,01 givenirlik.

Calisma grubu 6n ve son test karsilagtirmasinda denge hassasiyeti indeksi, statik dikey
sigrama (cm), yaylanarak dikey sigrama (cm) ve pro-agility ceviklik testi (sn) parametrelerinde
anlaml farklilik bulunmaktadir (p<0,01).

Calisma grubu 6n ve son test denge, patlayict kuvvet ve ¢eviklik performansini

degerlendirilmesi i¢in kullanilan paired-samples t test, testi sonuglar1 Tablo 7’'de verilmistir.
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Tablo 7. Kontrol grubu 6n ve son test karsilastirmasi

Parametreler Test N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. t p
Denge Hassasiyeti indeksi On 10 | 32,57 | 62,63 | 46,05 | 10,11 1689 125
Son 10 | 35,53 | 65,14 | 54,27 9,43 ' '
Statik Dikey Sigrama On 10 | 23,50 | 33,20 | 27,67 3,20 2775 022"
(cm) Son 10 | 25,50 | 34,56 | 29,10 2,91 ' '
Yaylanarak Dikey On 10 | 28,64 | 37,85 | 32,48 3,40 5153 060
Sigrama (cm) Son 10 | 29,00 | 36,69 | 33,66 2,53 ' '
Pro-Agility Ceviklik Testi On 10 574 | 6,77 | 6,26 0,27 1706 122
(sn) Son 10 5,96 7,09 6,40 0,32 ' '

N=Kisi Sayisi, Min.= En Kii¢iik Deger, Maks. = En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, T = T Puani, P = Farklilik,
**=0,05 guvenirlilik.

Kontrol grubu 6n ve son test karsilastirmasinda Statik dikey sigrama (cm) parametresinde
anlamli  farklilik  bulunmaktadir (p<0,05). Diger parametrelerde anlamli farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05).

Calisma ve kontrol grubunun o6n test karsilastirllmasinda kullanilan bagimsiz iki

orneklem icin independent-samples t testi Tablo 8" de verilmistir.

Tablo 8. Calisma ve kontrol grubu 6n test karsilastirmasi

Parametreler Test N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. t p

Denge Hassasiyeti Indeksi | Calisma | 10 | 48,14 | 61,82 | 54,87 4,93 2 479 028™
Kontrol 10 | 32,57 | 62,63 | 46,05 10,11 ' '

Statik Dikey Sigrama Calisma 10 | 24,80 | 40,19 | 32,20 4,56 2 565 019™
(cm) Kontrol 10 | 23,50 | 33,20 | 27,67 3,20 ' ’

Yaylanarak Dikey Calisma | 10 | 28,20 | 46,20 | 37,40 5,17 2509 022"
Sigrama (cm) Kontrol 10 | 28,64 | 37,85 | 32,48 3,40 ' '

Pro-Agility Ceviklik Testi | Calisma 10 5,47 6,28 5,88 0,27 -3.054 007
(sn) Kontrol 10 | 574 | 6,77 | 6,26 0,27 ' '

N=Kisi Sayis1, Min.= En Kiigitkk Deger, Maks. = En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, T =T Puani, P = Farklilik
**= 0,05 guvenirlilik.

Calisma ve kontrol grubu 6n test karsilastirmasinda denge hassasiyeti indeksi, statik dikey
sigrama (cm), yaylanarak dikey sigrama (cm) ve pro-agility ceviklik testi (sn) parametrelerinde

anlaml farklilik bulunmaktadir (p<0,05).

Calisma ve kontrol grubunun son test karsilastirilmasinda kullanilan bagimsiz iki

orneklem icin independent-samples t testi Tablo 9'da verilmistir.

37



Tablo 9. Calisma ve kontrol grubu son test karsilagtirmasi

Parametreler Test N Min. | Maks. | Ort. | Std. Sap. t p

Denge Hassasiyeti Indeksi | Calisma | 10 | 21,84 | 46,29 | 34,88 7,86 4993 000"
Kontrol 10 | 35,53 | 65,14 | 54,27 9,43 ' '

Statik Dikey Sigrama Calisma 10 | 28,74 | 42,80 | 35,61 3,99 4161 001"
(cm) Kontrol 10 | 25,50 | 34,56 | 29,10 2,91 ' '

Yaylanarak Dikey Calisma 10 | 33,80 | 50,45 | 41,75 4,81 4708 000"
Sigrama (cm) Kontrol 10 | 29,00 | 36,69 | 33,66 2,53 ' '

Pro-Agility Ceviklik Testi | Calisma 10 5,20 6,07 571 0,31 4852 000"
(sn) Kontrol 10 5,96 7,09 6,40 0,32 ' '

N=Kisi Sayisi, Min.= En Kii¢iik Deger, Maks. = En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, T = T Puani, P = Farklilik,
*= 0,01 guvenirlilik, **= 0,05 guvenirlilik.

Calisma ve kontrol grubu son test karsilagtirilmasinda denge hassasiyeti indeksi, statik

dikey sigrama (cm), yaylanarak dikey sigrama (cm) ve pro-agility ceviklik testi (5-10-5) / (sn)

parametrelerinde anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,01).
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5. TARTISMA

Bu c¢alismada 14-18 yas gen¢ kadin voleybolcularda core antrenmanlarinin geviklik,
patlayici kuvvet ve denge parametreleri (zerine etkisi incelenmistir. Voleybol kisa siireli
yiiksek yogunluklu egzersiz ve diisiik yogunluklu egzersizler igeren farkli teknik ve taktik
becerilerden olusan spor dalidir. Oyun stiresi ile birlikte yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda,
oyuncularin gelismis aerobik ve anaerobik alaktik enerji sistemlerine sahip olmasi gerekir. Bu
sebeple antrenman ve miisabaka sirasinda kuvvet, dayaniklilik, esneklik, ceviklik, denge,
reaksiyon siirati gibi performanslara ihtiya¢ duyulmaktadir. Sonug olarak, gelismis hiz,
ceviklik, list ve alt viicut kas giicli voleybol oyunculari i¢in 6nemlidir. Voleybol sporu igin
belirtilen fizyolojik gereksinimlerle birlikte koordinasyonu ve etkili kullaniminda merkez

bolge- core bolgesi kas gruplart da 6nemlidir (Gabbet ve Georgieff, 2007; McGill, 2010).

Yapilan calisma sonucunda calismamiza katilan sporcularin statik ve yaylanarak dikey
sicrama performanslari incelendiginde ¢alisma grubunda bulunan sporcularin performanslarin
gelisme oldugu gorilmistiir (p<0,01). Kontrol grubundaki sporcularin performanslar
incelendiginde yaylanarak sicrama performansinda istatiksel anlamli bir degisiklik olmadigi
goriilmistir (p>0,05). Dikey sigrama performansinda ise gelisim oldugu kaydedilmistir

(p<0,05).

Literatiire bakildiginda bu ¢alismanin bulgularin1 destekleyen caligsmalara rastlanmistir.
Bilici ve Selcuk (2018) 14-16 yasindaki voleybolcularda core antrenmanlarinin motor
Ozelliklere ve sigrama kuvvetini arastirdiklar1 ¢alismada sporculara 10 hafta boyunca core
antrenmani yaptirilmistir. Yaptirilan antrenmanlarin sonucunda ¢alismaya katilan 17 ¢alisma
grubu sporcularmin dikey sigrama, alt ekstremite kuvveti, gévde kas kuvvetinde iyilesme
goriilmistiir. Sonug olarak 10 haftalik core antrenmanlarinin core kuvveti ve sigrama kuvvetini
gelistirdigi goriilmiistiir. Benzer sekilde Sharma ve digerlerinin (2012) iiniversite voleybol
takimi tlizerinde 9 hafta boyunca uyguladiklari core antrenmanlarin sonunda sporcularin dikey
sigrama performanslarinda gelisimler oldugu tespit etmislerdir (p<0,05) ve bu sonugtan yola
cikarak core antrenmanlarmin sporcularin sigrama performanslarini  gelistirebilecegini
sdylemistir. Sahin ve Ozdal (2020) core egzersizlerinin 12-14 yas aras1 kadin voleybolcularda
denge ve dikey sigrama iizerine kronik etkisini incelemistir. Caligmaya katilan sporculara 8

hafta haftada 3 giin/60 dk core antrenman programi ve rutin voleybol anrenmani uygulamistir.
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Yapilan antrenmanin sonucunda calisma gurubuna dahil olan gruplarin dikey sigrama
performanslarinda olumlu gelismeler oldugunu bulmustur. Hangerliogullar1 (2020) 6 haftalik
pliometrik ve core egzersizlerinin bireysel ve takim sporcularinda denge faktorii tizerine etkisini
incelemistir. Yaptig1 ¢alismadaki takim sporlarini olusturan grubun igine voleybolcular1 da
dahil etmistir. Sonu¢ olarak dikey sigrama performansinda gelisim oldugunu belirtmistir.
Yapici (2019) voleybolcularda 6 haftalik core antrenmanin denge, kuvvet ve servis performansi
lizerine etkisini incelemistir. Calismaya 12 kontrol, 12 ¢alisma grubu olarak 24 voleybol
oyuncusu katilmistir ve ¢aligma grubuna 6 haftalik core antrenman programi uygulanmistir.
Calisma grubunun 6n ve son tes degerleri arasinda sag-sol dinamik denge, core kuvveti, servis
isabetlilik, servis hizi performanslarinda anlamli bir fark bulmuslardir (p<0.05). Sonug¢ olarak,
core antrenmanlarmin sporcular iizerinde kuvvet artisinin 6nemli oldugu ve voleybol
antrenmanlarinin yaninda core ¢aligmalarini kuvvet antrenman programlarina eklemeyi
onermislerdir. Karacabey ve digerleri (2016) 8-11 yas arasi bayan voleybolcularda core
antrenman programlarinin bazi fiziksel ve motorik 6zelliklere etkisini incelemistir. Sonug
olarak; core antrenmanlarinin genel olarak kas giictinii arttirdigi ve ozellikle bacak kas
kuvvetinde ve dikey sigrama kuvvetinde anlamli fark bulmustur. Biyikli (2018) yaptig
calismada 11-13 yas grubu kiz yiiziiciilerde uygulanan 10 haftalik core antrenmaninin fiziksel
performanslarina akut bir etkisi olup olmadigini incelenmesini amaclamistir ve 40 sporcu
goniillii olarak katilmis, iki gruba ayrilan (arastirma ve kontrol grubu) sporcularda 20m surat,
dikey sigrama, mekik, sag-sol kavrama, durarak uzun atlama, denge ve esneklik dl¢timleri
alinmistir. Uygulatilan 10 haftalik core antrenman sonrasinda sporcularin siirat, dikey sigrama,
denge, mekik, sag-sol el kavrama ve esneklik degerlerinde istatiksel agidan anlamli farkliliklar
rapor edilmis, sonug olarak, ergenlik donemi 6ncesi veya ergenlik doneminde yasa gére uygun
diizenlenerek uygulatilan core antrenmanlarin ¢ocuk sporcular iizerinde fiziksel performansina

katki sagladigi gozlenmistir.

Buna karsilik; Ceylan (2019) farkli branglardaki sporcularin core stabilizasyon kuvveti
ve bazi fiziksel parametrelerini degerlendirmistir. Calismada core stabilizasyonu ile belirlenen
fiziksel parametreler arasindaki iliskiyi incelemistir. Yaptig1 ¢alismada voleybolcular (kadin-
erkek) core stabilizasyonu ile yatay ve dikey sigrama performanslari arasinda bir iligki
bulamamistir. Ceylan’in ¢alismasinda ortaya ¢ikan sonucun sebebi olarak ¢alismaya katilan
sporcularin herhangi bir egitime katilmamis olmalarindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.
Ozmen ve Aydogmus (2016)’ da yaptig1 calismada adolesan badminton oyuncularinda core

kuvvet antrenmaninin (CST) temel dayaniklilik, dinamik denge ve ¢eviklik iizerindeki etkisini
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arastirmistir. Calisma ve kontrol grubu olarak toplamda 20 sporcu ile ¢alisma grubuna 6 hafta
boyunca haftada 2 kez core antrenmani yapilmistir ve ¢alisma sonucunda core dayaniklik
testinde anlamli sonu¢ gozlenmistir ancak ¢eviklik performansinda 6nemli bir degisiklik
gozlenmemistir. Bu sonug dahilinde ¢eviklikte anlamli sonug¢ goriinmemesinin yas cinsiyet ve
brang farkliligiyla birlikte core antrenmanlarinin 6 hafta olmasi ve haftada 2 kez yapilmis

olmasi diistiniilmektedir.

Kontrol grubundaki sporcularinda sigrama performanslarinda gelisim oldugu
goriilmektedir. Yaylanarak dikey sigrama performansinda anlamli bir fark goriilmese de
sporcularin testten aldig1 skorlar incelendiginde gelisim oldugu goriilmiistiir. Kontrol grubunda
bu gelisimi voleybol sporunun dogasinda bulunan sicramalarin yogunluguna baglamaktayiz.
Calisma grubundaki gelismelerin ise voleybol sporunun kendi kazanimlarina ek olarak core
antrenmanlarinin katkisindan kaynaklandigi goriilmektedir. Literatiir 15181inda ¢alismamizin
sonuclari incelendiginde benzer ¢alismalarda uygulanan core ¢alismalarinda voleybolcularin
sigrama performanslarinin olumlu yonde gelistigi goriilmiistiir. Sonuclarimiz ve literatiirdeki

calismalar paralellik gostermektedir.

Yapilan ¢alisma sonucunda; 8 haftalik core antrenmanlar1 sonucunda ¢alisma grubundaki
sporcularin denge Ol¢limlerinden aldiklart sonuglara bakildiginda denge performanslarinin
gelistigi  goriilmistir (p<0,01). Kontrol grubuna baktigimizda sporcularin denge
performanslarinda herhangi bir degisiklik olmadig1 gériilmiistiir (p>0,05). Calisma ve kontrol

grubunu karsilastirdigimizda da galisma grubunun dengesinin gelistigi goriilmiistiir (p<0,05).

Sahin ve Ozdal (2020) core egzersizlerinin 12-14 yas aras1 bayan voleybolcularda denge
ve dikey sicrama lizerine kronik etkisini incelemistir. Calismaya katilan sporculara § hafta
haftada 3 giin/60 dk core antrenman programi ve rutin voleybol anrenmani uygulamigtir.
Uygulanan 8 haftalik core antrenmanindan sonra kontrol ve deney grubun denge performanslari
arasinda anlamli bir fark bulmustur (p<0,05). Sonug olarak da core antrenmanlarinin voleybol
antrenmant ile birlikte uygulandiginda denge performanslari izerine olumlu etkileri oldugunu
sOylemistir. Karacaoglu ve Kayapinar (2015) 19- 24 yas aras1 erkek voleybolcularla 10 hafta
boyunca haftada 3 giin core antrenmani uygulamis, core antrenmanlarinin voleybolcularda
durus gelisimine olumlu katki sagladig1 goriilmiistiir. Postiiral gdriiniimiin korunmasinda core
stabilizasyonu araciligiyla dengenin 6nemini 6ne c¢ikarmistir. Sadeghi ve digerleri (2013)
yaptig1 ¢alisma da core stabilite egzersizlerinin voleybolcularinin dinamik denge iizerine
etkisine bakmis ve 8 hafta core stabilite antrenmanlariyla giiclenen kaslarin voleybol

oyuncularinin diislis sirasinda dinamik postiiral kontroliinii 6nemli Sl¢lide gelistirebilecegi
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hipotezini hakli ¢ikarmigtir. Ceylan (2019) farkli branglardaki sporcularin core stabilizasyon
kuvveti ve bazi fiziksel parametrelerini degerlendirmistir. Calismada core stabilizasyonu ile
belirlenen fiziksel parametreler arasindaki iliskiyi incelemistir. Yaptigi c¢alismada
voleybolcularin core stabilizasyonunun kuvvetinin arttikca denge performansinin da arttigini
belirtmistir. Hangerliogullar1 (2020) 6 haftalik pliometrik ve core egzersizlerinin bireysel ve
takim sporcularinda denge faktorii lizerine etkisini incelemistir. Yaptig1r calismadaki takim
sporlarint olusturan grubun i¢ine voleybolculart da dahil etmistir. Yapti§i c¢alismanin
sonucunda voleybolcularin denge performansinda gelisim oldugunu belirtmistir. Ayrica
calismaya katilan diger gruplarinda denge performanslarinin gelistigini tespit etmistir. Yildiz
(2012)'de adolesan kadin voleybol oyuncularinda govde stabilizasyon egzersiz egitiminin
kassal kuvvet, endurans ve denge iizerine olan etkisini ortaya koymay1 amaglamistir. Calismaya
12 kisilik calisma grubu 6 hafta/3giin- 45 dk govde stabilizasyon egzersizi antrenmani yapmis
ve sonrasinda top antrenmanlarina devam etmistir. Onbir kisilik kontrol grubu sadece top
antrenmanlarina devam etmistir. Caligma sonucunda govde stabilizasyon egzersiz egitiminin

addlasan kadin voleybolcularda denge gelisimine katkisi oldugunu gdstermistir.

Literatirdeki calismalarda core kuvveti ve denge arasindaki iligski incelendiginde
korelasyon oldugu goriilmiistiir. Core kuvvetinin dogrudan dengeyi korumada ve saglamada
onemli bir bilesen oldugu sonucuna ulasilabilmektedir. Voleybol bransinda oldugu gibi diger
bransglarda ve saglik amaci ile sedanterlerde yapilan calismalarda da core antrenmanlarinin

denge kazaniminda kullanilan bir yontem oldugu goriilmektedir.

Caligmamizda inceledigimiz diger bir parametre olan c¢eviklikte ise 8 haftalik core
antrenmaninin sonucunda ¢aligsma grubunun ceviklik 6zelliginde gelisme oldugu goriilmiistiir
(p<0,01). Kontrol grubuna bakildiginda ise sporcularin g¢eviklik 6zelliginde bir degisiklik
olmadig1 saptanmustir (p>0,05). Gruplara beraber baktigimizda core antrenmani yapan grubun
ceviklik yeteneklerinde kontrol grubuna gore gelisim oldugu goriilmiistiir (p<0,01). Yaptigimiz
calismada 8 haftalik core antrenmanlarinin voleybolcularin geviklik yetenegine katkisi oldugu

ortaya konmaktadir.

Durna (2017) 8 haftalik core egzersiz programiin giirescilerde denge, esneklik ve
ceviklik duzeyleri iizerine etkisini incelemistir. Yapilan ¢alismada verilen core egitiminin
giirescilerin ¢eviklik ve ¢ift bacak dinamik denge becerileri tizerine olumlu etkisi oldugunu
belirtmistir. Gilizel (2020) yaptigi ¢alismada pliometrik antrenmanin kadin voleybolcularda
dikey sicrama ve ceviklik iizerine olan etkisini arastirmis. Calima 25, kontrol 25 olmak {izere

50 sporcuyla ¢aligma grubuna 8 hafta boyunca se¢ilmis pliometrik antrenmani uygulamstir.
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Calisma grubunda uygulanan 505 ceviklik testi ve Illinois ¢eviklik tesinde anlamli sonug

bulmuslardir.

Aslan (2014), yaptig1 arastirmada yas ortalamasi 16,23 + 0,69 yil, boy uzunlugu 173,75
+ 5,06 cm ve viicut agirhigr 59,14 + 8,93 kg olan 30 geng futbol oyuncusu ile ¢aligmistir.
Sporcular rastgele olarak 15’er kisilik antrenman ve kontrol grubu olarak ayirmistir. Cevikligin
belirlenmesinde Pro-Agility Shuttle Run testi kullamilmistir. Geng¢ futbol oyuncularina
uygulanan 8 haftalik core antrenman programinin denge ve fonksiyonel performans iizerine
etkisini tespit etmeyi amagladigi ¢alismada, futbol oyuncularina uygulanan futbola 6zgii 8
haftalik core antrenman programinin gen¢ futbol oyuncularin ¢eviklik performansini
etkileyemeyebilecegini isaret etmektedir. Kir (2017) 11-15 yas arasi tenis sporcularinda kor
antrenman programinin kuvvet, siirat, ¢eviklik ve denge iizerindeki etkisinin inceledigi
calismada 10 hafta boyunca haftada 3 kez tenis sporcularina core antrenmani yaptirmis ve
yaptirdig1 ¢alisma sonucunda ¢alismaya katilan sporcularin ¢eviklik yeteneginde anlamli bir
degisiklik olmadig1 goriilmiistiir. Bu ¢alismada da c¢alismamizla paralel olmayan sonuglar
ortaya koymustur. Aslan’nin ve Kir’in ¢alismasinda ¢ikan sonuglarin yaptigimiz calisma ile
farkli sonuglar ortaya koymasinin muhtemel sebepleri arasinda branglarin farkli olmasi,
sporcularin 6n hazirlik durumu ve yaptirilan antrenmanin igerigi calismanin sonuglarini

etkilemis olabilir.

Yukaridaki caligmalar ve ¢alismamiz incelendiginde literatiirde core kuvveti ve ¢eviklik
ozellikleri arasinda genel bir kan1 oldugu goriilmiistiir. Fakat inceledigimiz ¢alismalarda alt
yapist c¢eviklik o6zelligine daha yatkin branslardaki sporcularda bir gelisim olmadigi
gorilebilmektedir. Bunun sebebinin zaten bransin sporcuya g¢eviklik 6zelliginde ciddi bir
kazanim sagladigi diisiiniilmektedir. Core antrenmani sonucu ¢evikligin gelisim gosterdigi
caligmalarda ise brans aracilifiyla ¢eviklik yeteneginin dnceden daha az kazanim saglamis
oldugu ve sporcudaki bu gelisime elverislilik araciligiyla sonuglarda 6nemli gelisimler oldugu

distiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak; voleybol antrenmanlarina ek yapilan core antrenmanlarinin patlayici
kuvvet, ceviklik ve denge performanslari Uzerinde olumlu etkisi oldugu goriilmektedir.
Patlayict kuvvet, ¢ceviklik ve denge performanslarindaki artis ile birlikte geng kadin (14- 18 yas
arasi) voleybolcularda, birbiriyle baglantili antrenman yontemleri gerektirdigi ve sadece
voleybol temel antrenmanlarina dayanmadigi goriilmektedir. Bu ¢alisma bulgularina gore; core
antrenmanlarinin ¢eviklik, denge ve Patlayici kuvvet performansina olan katkisindan dolay1
voleybol antrenmanlarina ek olarak core antrenmanlarinin genglerin kuvvet gelisimine faydali

olacagini diistinmekteyiz.

Literatiir incelendiginde voleybolda patlayici kuvvet, ¢eviklik ve denge parametreleriyle
core antrenmanlari arasindaki iliskiyi gosteren az sayida arastirmaya rastlanmistir. Bu ¢aligma
yalnizca 14-18 yas arasindaki geng¢ kadin voleybolcularda yapilmistir. Genetik faktorlerin,
motorik 6zelliklerin, yas ve cinsiyete bagli olarak degisim gosterdigi diisliniildiigiinde; erkek
sporcular ile voleybol antrenmanlarina ek olarak yapilacak core antrenmanlarinin patlayici
kuvvet, ¢eviklik ve denge parametreleri lizerine etkisine dair ¢aligmalar ve voleybol teknik
becerilerin ¢ok yiiksek oldugu ve ozellikle core kuvvetinin ve diger motorik 6zelliklerdeki
gelismenin bu teknik becerileri uygulamasina katki saglayabilecegi i¢in temel teknik beceri

testlerininde ¢alismalarak eklenmesi dnerilmektedir.

Buna ek olarak; core antrenmanlarinin, performansa dair motorik yetilere olan katkisi da

g0z Oniine alinarak:

e Sedanter bireylerin genel sagliklari i¢in

e Sporcularin sezon 6ncesi,slresince ve gegis doneminde bireysel hazirliklari igin
e Antrendrlerin antrenman planlarinda

e voleybol antrenmanlarmma ek olarak yapilacak olan core antrenmanlarini

antrenman planlarina ek olarak kullanabilecegini 6nermekteyiz.
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EKLER

Ek 1 (Spor ve Saghk Gecmisi Envanteri)

SPOR VE SAGLIK GECMIiSi ENVANTERI
Lo Y AS: o

3. KILO: ...coeeviiinn,

5. HAFTADA KAC GUN ANTRENMAN YAPIYORSUNUZ? :...............nn.....
6. GUNDE KAC SAAT ANTRENMAN YAPIYORSUNUZ? :.......ccovvveennnnn...
7. KUVVET ANTRENMANI YAPIYOR MUSUNUZ?..........cccoconnnne.

8. EVET ISE;

KUVVET ANTRENMAN GECMISI:
5YIL VE USTU
3-5YIL
1-3 YIL

1 YILDAN AZ
9. HERHANGI BiR SAKATLIK GECIRDINiIZ Mi?

EVET HAYIR

10. EVET ISE NE ZAMAN ?
11. EVETISE; Diz

AYAK BILEGI

BEL

oMUz

DIRSEK
DIGER(BELIRTINIZ)
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12. DEVAM ETMEKTE OLAN BIR SAKATLIGINIZ VAR MI?

EVET HAYIR
13. HERHANGI BIR OPERASYON GECIRDINiZ Mi?

EVET HAYIR
14. EVET ISE;

OPERASYONUN ADI
OPERASYONUN ZAMANI
15. HERHANGI BiR SAGLIK PROBLEMINiZ VAR MI?

EVET HAYIR

EGER BILMEMIZIN ONEMLI OLDUGUNU DUSUNDUGUNUZ BASKA BiR
SAGLIK SORUNUNUZ VARSA LUTFEN
BELIRTINIZ.
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Ek 2 (Etik Kurul Raporu)
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AYDIN ADNAN MENDERES UNIVERSITESI SAGLIK BILIMLERI ENSITUSU
GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETIK KURULUNUN 11.12.2020 TARIH
ve 9 SAYILI OTURUMUNDA ALINAN II NOLU KARAR SURETI ASAGIDA
CIKARTLMISTIR
KARAR:II
Protokol No: 2020/018
Sorumlu Yiiriitici: Dr. Ogr. Uyesi Esin ERGIN

Saghk Bilimleri Enstitiisii Girisimsel Olmayan Arashrmalar Etik Kurulu'nca Ogretim
Uyesi Dr. Og. Uyesi Esin ERGIN'n “Gen¢ Kadm Voleybolcularda Core
Antrenmanlarimn Ceviklik, Patlayiar Kuvvet ve Denge Parametreleri Uzerine Etkisi”
baghikh araghrmasmna 30.11.2020 tanhli Etik Kurul toplantisinda verilen diizeltme sonrasi
yeniden yapmus oldugu bagvurusu 11.12.2020 tarihhh Etik Kurul toplantisinda, aragthrmanm
gerekee. amac, yaklasim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis ve uygun bulunmug olup.
cabymann bagvuru dosyasinda belirtilen merkezde (kurum izinin almmasi ve dosyaya
konulmak iizere gelmesi sartiyla) gerceklestiniimesinde etik ve bilimsel sakinca bulunmadigma
oy birligiyle karar venilmigtir.

Yine sorumlu aragtinciya; taahhiit edilen ¢aligma bittikten sonra nihai raporun. BGOF
(Bilgilendinlmis Géniillii Olur Formu-goniilliller tarafindan bizzat kendilerinin kendi adi-
soyadim yazmast ve imzalamasmun saglanmasi ile adreslerinin eksiksiz olarak formlara
yvazilmasma dikkat edilmelidir.) ve Veri Toplama Formu/Anketlerin génderilmesi gerektiginin
hatirlatilmasma ve sorumlu yiinitiiciilerinin bu hususa 6zen gostermesi gerektiginin bir kez
daha vurgulanmasima oy birligiyle karar venilmistir.
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Ek 3 (Cocuk Riza Formu)

COCUK RIZA FORMU
Sevgili Gen¢ Kadin Voleybolcular,

Benim adim Mehmet CAKIR. “Gen¢ Kadin Voleybolcularda Core
Antrenmanlarinin Ceviklik, Patlayic1 Kuvvet ve Denge Parametreleri Uzerine Etkisi”
konusunda bir arastirma yapiyoruz. Amacimiz Gen¢ Kadin Voleybolcularda 8 Haftalik Core
Antrenmanlarinin  Ceviklik, Patlayici Kuvvet ve Denge Parametreleri Uzerine Etkisini
incelemektir ve bu arastirma igin sizlere ilk ve son testlerde patlayici kuvveti 6lgmek igin dikey
sigrama ve yaylanarak sigrama, c¢evikligi 6l¢mek igin pro-agility ceviklik testi ve dengeyi
6lecmek icin dinamik denge testleri uygulanacaktir. Arastirma ile yeni bilgiler 6grenecegiz.

Arastirmay1 ben, Mehmet CAKIR ve Dr. Ogr. Uy. Esin ERGIN ile birlikte yapiyoruz.
Bu aragtirmaya katilacak olursan 6ncesinde seninle ¢eviklik, patlayici kuvvet ve dinamik denge
testleri sonra 8 haftalik core antrenmanlar1 yapacagiz ve 8 hafta sonunda tekrar ceviklik,
patlayici kuvvet ve dinamik denge testleri uygulayacagiz. Bu uygulama sirasinda bize 8 hafta
core egzersizleri yaparak yardimci olmani isteyecegiz.

Bu arastirmanin sonuglar1 siz 14-18 yas grubundaki gen¢ kadin voleybolcularda 8
haftalik core antrenmanlarinin voleybol icin gerekli olan bazi ozellikleri gelistirecegini
diistinerek yapilacak olup c¢ocuklar igin yararli bilgiler saglayacaktir. Bu arastirmanin
sonuglarin1 baska arkadaslarimiza da sdyleyecegiz, sonuglar1 bildirecegiz ama senin adim
sOylemeyecegiz.

Bu arastirmaya katilip katilmamak i¢in karar vermeden 6nce anne ve baban ile konusup
onlara danigmalisin. Ayrica bizler de onlara bu arastirmadan bahsedip onaylarini/izinlerini
alacagiz. Anne ve baban onay verseler bile sen kabul etmeyebilirsin. Bu arastirmaya katilmak
senin istegine bagli ve istemezsen katilmazsin. Bu nedenle hi¢ kimse sana kizmaz ya da kiismez.
Once katilmay1 kabul etsen bile sonradan vazgegebilirsin, bu tamamen sana bagli.

Aklina simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorulari istedigin zaman bana
sorabilirsin. Telefon numaram ve adresim bu kagitta yaziyor. Bu aragtirmaya katilmay1 kabul
ediyorsan asagiya liitfen adin1 ve soyadini yaz ve imzani at. imzaladiktan sonra sana ve ailene
bu formun bir kopyas1 verilecektir.

Cocugun Ebeveynin

Adi1 Soyadi: Unvani, Ad1 Soyadt:
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Tarih: Tarih:

Imza: Telefon Numarast:
Adres:
Imza:
Arastirmacinin
Unvani, Adi Soyadi: Esin ERGIN
Tarih:

Telefon Numarasi: 0 543 553 62 77
Adres: Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Imza:

Not: Bu form ebeveyn onay1 alindiktan sonra uygulanmahdir.
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Ek 4 (Ebeveyn Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu)

EBEVEYN BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

Degerli Veliler;

Cocugunuzun sorumlu arastirmact Dr. Ogr. Uyesi Esin ERGIN ve yardime1 sorumlu
Mehmet CAKIR tarafindan gerceklestirilecek “Gen¢ Kadin Voleybolcularda Core
Antrenmanlarinin Ceviklik, Patlayict Kuvvet ve Denge Uzerine Etkisi adl1 ¢alismada yer
alabilmesi i¢in sizden izin istiyoruz. Cocugunuzun bu ¢alismaya davet edilmesinin nedeni 14-
18 yas araliginda ve voleybol oynuyor olmasidir. Bu ¢alisma, aragtirma amacli yapilmaktadir
ve katilim goniillilik esasina dayalidir. Arastirmadan elde edilen veriler sadece bilimsel
amaglarla kullanilacaktir. Cocugunuzun calismaya katilmasi konusunda karar vermeden 6nce
arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Calisma hakkinda tam olarak bilgi sahibi
olduktan ve sorularinizi cevaplandiktan sonra eger cocugunuzun katilmasini isterseniz sizden
bu formu imzalamaniz istenecektir. Su anda bu formu imzalasaniz bile istediginiz herhangi bir
zamanda ¢ocugunuzu calismadan cekebilirsiniz. Bu arastirma hakkinda ¢ocugunuza da bilgi
verecegiz ve ondan da bu ¢aligmaya katilmasi i¢in izin alacagiz.

Arastirmaya iliskin bilgilendirme,

Bu arastirmanmin amaci ‘‘Gen¢ Kadin Voleybolcularda Core Antrenmanlarinin
Ceviklik, Patlayict Kuvvet ve Denge Uzerine Etkisi” ni incelemektir. Core antrenmanlar
voleybol antrenmanlarindan once, isinma hareketlerinden sonra yapilacak ve 8 hafta
suirecektir. Arastirma 14-18 yas arasi gen¢ kadin voleybolcular iizerinde yapilacaktir.
Katilimcilara antrenman programlarina baglamadan once dikey si¢rama, yaylanarak sigrama,
pro- agility cevikiik testi ve dinamik denge testi uygulanacaktir ve 8 haftalik core
antrenmanlarindan sonra aym testler tekrar uygulanacakur. Bu uygulama ile ilgili
gozlenebilecek istenmeyen etkiler arasinda yapilan ¢alisma ve maksimal test olgiimleri
sonucunda nadir de olsa ayak bilegi ve bacagin bazi béliimlerinde kisa siireli agrilar
gorilebilir. Bu risklere karsi onlem olarak iyi bir 1sinma, esneme egzersizleri ve test sonunda
germe egzersizleri yapilacaktir. Agri devam ederse Genclik ve Spor Il Miidiirliigii biinyesinde
calisan testler ve uygulamalar swrasinda gonullu olarak bulunan saglik¢t tarafindan
mudahale edilip tedavi icin gerekli bilgileri kendisinden verilmesi istenecektir. Testler ve
Core antrenmanlart i¢in 1sitnma 5 dk jogging, 10 dk dinamik germe egzersizleri ve core
antrenmanlart yardimci sorumlu Mehmet Cakir tarafindan yaptirilacak sonrasinda voleybol

antrenmanlarina gegilecektir. Sporcular isinma igin toplam 15 dk, core antrenmanlari igin ilk
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4 hafta 25 dk son 4 hafta 35 dk ve haftada 3 guin ( Pazartesi, Carsamba ve Cuma) olacak sekilde

calismayr tamamlayacaklardir.

Velisinin Arastirmacinin

Ad1 Soyad: Unvani, Ad1 Soyad:: Esin ERGIN
Tarih: Tarih:

Telefon No: Telefon Numaras1:0 543 553 62 77

i Adres: Aydin Adnan Menderes Universitesi
mza:
Spor Bilimleri Fakultesi

Imza:

63



T.C.
AYDIN ADNAN MENDERES UNiVERSITESI

SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

BIiLIMSEL ETiK BEYANI

“Geng Kadin Voleybolcularda Core Antrenmanlarinin Ceviklik, Patlayic1 Kuvvet ve
Denge Parametreleri Uzerine Etkisi” baslikli Yiiksek Lisans/Dektora-tezimdeki biitiin bilgileri
etik davranig ve akademik kurallar ¢ergevesinde elde ettigimi, tez yazim kurallarina uygun
olarak hazirlanan bu calismada, bana ait olmayan her tiirlii ifade ve bilginin kaynagina eksiz
atif yaptigimi bildiririm. Ifade ettiklerimin aksi ortaya ciktiginda ise her tiirlii yasal sonucu

kabul ettigimi beyan ederim.

Mehmet CAKIR

01/06/ 2021
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Soyadi, Ad1

Uyruk

Dogum yeri ve tarihi

OZ GECMIS

: CAKIR Mehmet

:T.C.

: Aydin / 19.06.1990

Telefon 1054490319 90
E-posta : mehmetcakir_1903@hotmail.com
Yabana dil : Ingilizce
EGITIM
Derece Kurum Mezuniyet tarihi
Y. Lisans Aydin Adnan Menderes Universitesi Devam ediyor.
Lisans Aydin Adnan Menders Universitesi 2016
iS DENEYIMIi
Yil Yer/Kurum Unvan

2019-Devam ediyor Aydin Genglik ve Spor Il Miidiirliigii | VVoleybol Antrendrii
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