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ONSOZ

Spor bilimleri alaninda antrenman sureglerinin bilimsel temellere dayandirilmasi,
sporcularin performans gelisiminde onemli bir yere sahiptir. Ozellikle genc
sporcularda fiziksel uygunluk, motorik 6zellikler ve teknik becerilerin planl bir
antrenman yaklasimiyla gelistirilmesi, uzun vadeli sportif basari agisindan buyik
onem tasimaktadir.

Bu kitap, gen¢ voleybolcularda periyotlanmis kor egzersizlerinin bazi motorik
ozellikler ile servis hizi ve isabet orani lUzerindeki etkilerini inceleyen bir akademik
calismadan Uretilmistir. Calismada, voleybol bransinin gerektirdigi kuvvet, denge,
koordinasyon, cgeviklik ve teknik performans unsurlari dikkate alinarak kor bolgesi
antrenmanlarinin performans gelisimine olan katkisi bilimsel bir bakis acisiyla ele
alinmistir.

Voleybol, yalnizca teknik beceriye degil; ayni zamanda gugli bir fiziksel altyapiya,
dogru hareket kontrolline ve etkili viicut stabilizasyonuna ihtiya¢ duyan dinamik bir
spor dalidir. Bu baglamda kor antrenmanlari, sporcularin hem genel performanslarinin
hem de bransa 6zgu becerilerinin gelistirilmesinde 6énemli bir tamamlayici unsur
olarak degerlendirilmektedir.

Bu eserin, beden egitimi ve spor bilimleri alaninda galisan akademisyenlere,
antrendrlere, 6grencilerimize ve voleybol bransiyla ilgilenen tiim arastirmacilara katki
saglamasini temenni ederim.

Riza BARAK
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GiRIS

Batln spor dallarinda amag yapilan bransin gerektirmis oldugu biyomotorik
Ozellikleri surekli olarak fizyolojik uyum yoluyla gelistirmek ve sporcunun
performansini artirmaktir. Gegmisi yuzyili asan voleybol; dinamik, strekli degisken
pozisyonlar ve oyunun igerisinde kompleks hareketler barindiran, cok yonlu sportif
beceriler gerektiren bir takim oyunudur (Wulf, 2007).

Voleybol’da; servis atisi, servis karsilama, oyun kurma, hiicum, yapilan hicuma
destek hicum dublaji, rakip oyuncularin blok dizenini almasi ve blok duzenine
gore defans, savunma vb. sekilde uygulanan olaylar dongusu, oyun esnasinda
belirgin olarak gortilen temel 68eler olarak karsimiza gikmaktadir. Bu oyun 6gelerini
etkin bir sekilde uygulayan takimin ralliyi ve bunun sonucunda seti ve magi
kazanma olasilig oldukga yuksek olacaktir (Frohner, 1999). Bu temel ogeler
arasinda servis performansi voleybol oyununda basariyi belirleyen en dnemli
faktorlerden bir tanesidir (Paulo vd., 2016). Cunkl voleybolda servis oyunu
baslatan ilk vurus ve ilk hUicum olarak tanimlanmaktadir. MUsabaka esnasinda
takimlar taktiksel anlayislarn geregi dogrudan sayi kazanmak veya rakibin hiicum
organizasyonunu bozmak amagiyla servis atmaktadirlar. Bundan dolayi rakibin
savunma ve hucum organizasyonlarini azaltmak igin hedefe (oyuncuya ya da
bolgeye) atilacak taktik servisler takim hicumunun baslangici olarak
degerlendirilebilir. Marcelino vd., (2005), oynanan Diinya Ligi mtsabakalarinda 75
magi analiz etmis, turnuvada derece yapan takiminin en dusuk servis hata ve en
ylksek servis basari ylzdesine de sahip oldugunu bildirmiglerdir. Buna gore
servisten kazanilan sayl ortalamasi attikga basarinin da artacagi sdylenebilir.

Oyuna 6zgu temel 6gelerin veya teknik becerilerin uygulanmasinda sporcularin
yeterli kassal kuvvete sahip olmasi gerekmektedir. CunkU hareketleri uygularken
alt ekstremite bacak kuvveti, Ust ekstremite kol, omuz, sirt kuvvetive kor bolgesinin
kuvveti 6nemli rol oynamaktadir (Cimen ve Glinay, 1996). Bu nedenle gelistirilmesi
gereken en 6nemli biyomotorik 6zelliklerden bir tanesi hi¢ suphesiz ki kuvvet
performansidir. Cunku bes setlik bir mag slUresince veya antrenmanlar sirasinda
sporcular toplamda 200-300 adet yuksek efor ve gu¢ gerektiren hareket
uygulanmaktadir (Karacaoglu, 2015). Bu hareketleri uygularken olusan yorgunluk
istenilen teknik ve sportif performans dlzeyini engellemeye baslamakta ve olusan
bu denge kaybindan dolayi istenmedik sakatlik durumlari olabilmektedir (Noakes,
2000). Kuvvet performansinin yaninda oyunun bu temel 6gelerini optimal seviyede
uygulamak ve basari elde etmek igin; genel ve 6zel dayaniklilik, denge, esneklik,
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reaksiyon surati, ¢eviklik gibi 6nemli biyomotorik 6zelliklerin gelismis ve yuksek
seviyede olmasi gerekmektedir (Kog ve Gunay, 2003; Ko¢ ve Buyukipekgi, 2010).

Sporcularin performanslarini gelistirmek igin gerekli motor yetileri voleybola
0zgU teknik ve taktik becerilerle birlestirerek kas ve sinir ileti fonksiyonlarini bu
dogrultuda aktif hale getirmek amaclanmalidir (ipek ve Ziyagil, 2002).

Sporcularin performansini optimal seviyeye ¢ikarmak igin farkl teknik, taktik,
kondisyonel ve psikolojik antrenman yontem ve metotlari bulunmaktadir. Bu
antrenman metodlari, kendi vlicut agirligi ile stabil veya stabil olmayan zeminde
yapilan kor egzersizleri, direng egzersizleri, bunlarin yaninda degisik ekipmanlar ve
makinelerle yapilan kuvvet antrenmanlaridir. Bu antrenmanlar sporcularin
performansini gelistirmeye yardimci olmaktadir (Schibek vd., 2001; Cosio-Lima
vd., 2003; Kean vd., 2006; Sato ve Mokha, 2009; Aggarwal vd., 2010). Voleybolda
performans gelisimi incelendiginde; genel dayanikllk ile baslayp,
tendon/ligament stabilizasyonu, kor antrenmani, hipertrofi, kuvvet, ¢abukluk,
ceviklik ve son olarak patlayicilik seklinde olusan bir gelisim sireci ile devam
etmelidir (Atil, 2013; Bompa ve Buzzichelli, 2015). Ozellikle kiigiik kas gruplarinin
gelisimi, kapsul yapi, tendon/ligament ve kor bolgesi stabilizasyonu saglandiktan
sonra yuksek siddetteki antrenmanlar uygulanmalidir. Aksi takdirde Ust duzeye
erisen sporcularda sakatliklar kaginilmaz olacaktir. Bundan dolayl geng
sporcularda kor antrenmani ile kor bolge kaslarina yonelik egzersizler yaptirilarak,
omurga boyunca uzanan kaslar saglamlastirilmali ve ileriki donemlerde yapilacak
yuUksek siddetteki yuklenmelere hazirlanmalidir (Bompa ve Haff, 1999).

Bu baglamda kor antrenmanlari sayesinde sporcularin teknik hareketleri
yaparken kullanmig olduklar kor kaslarinin stabilizasyonu ve kuvvetlendirilmesi
sonucunda sporcularda bulunan kassal kuvveti etkin bir sekilde kinetik zincir
vasitasiyla glice aktarilmasina yardimci olmakta, sporcunun daha az enerji ve
kuvvet harcayarak hareketi uygulayabilmesine imkan saglamaktadir (Rosania,
2004). Bunun yani sira sporcularin miusabaka ya da antrenman sirasinda uzun
sureli ralliler boyunca maruz kaldigi fazla enerji tiketimi ve yorgunlugun etkisini
minumum duzeye indirilmesine yardimci olmaktadir (Satiroglu vd., 2013).

Tum bu durumlardan yola ¢ikarak bu kitap, voleybol antrenmanlarina ek olarak
uygulanan periyotlanmis kor egzersizlerinin adolesan erkek voleybolcularda bazi
motorik 6zellikler ile servis hizi ve isabet orani Uzerindeki etkilerini incelemek ve
alana katki saglamak amaci ile 6zgtin bir galisma olarak tasarlanmistir.

Arastirmanin Onemi; Kor egzersizin motorik dzellikler ile iliskisini inceleyen

calismalar mevcuttur. Ancak yapilmis calismalarda kor egzersizlerini motorik
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Ozellikler ile iliskilerinin oldugunu gosteren galismalarin yaninda bdyle iligkilerin
olmadigini gosteren gcalismalar da bulunmaktadir. Ayrica farkli branglarda kor
antrenmanlarinin motorik 6zellikler ve teknik becerilere olan etkisini konu alan
arastirmalar olmakla birlikte, s6z konusu arastirmalar arasinda voleybol bransina
0zgl calismalarin sinirli sayida oldugu gorilmektedir. Uygulanan kor antrenman
programlari goz 6nunde bulunduruldugunda, sorunun cevabinin netlesmesi ve bu
yas grubunda literatire destek olmasi agisindan bu kitap 6nem kazanmaktadir.
Ayrica bu kitapta ile beraber, periyotlanmig sekilde uygulanan kor egzersizlerinin
adodlesan erkek voleybolcularin motorik ve teknik gelisime ne derece katki
saglayacaginin belirlenmesi antrenér ve spor bilimcilerine bu antrenman
metoduyla ilgili yeni bakis acilar olusturacagini ve alana katki saglayacagi
dudsuncesiyle onemlidir.
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BOLUM 1. VOLEYBOL OYUNUNUN TANIMI, YAPISI,
TEMEL OGELERIi ve PERFORMANS BIiLESENLERI

Voleybol Oyununun Tanimi ve Yapisi

Belirli hareketlerin, belirli kurallar gergevesinde ortaya konuldugu, giic ve zeka
durumlarinin 6ncelik olarak goruldtugi voleybol bransi; kargilikli misabaka yapan
iki takimin taktik, teknik, fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve kondisyonel
kapasitelerinin sergilendigi, oyuncularin is birligi ve takim galismasini zorunlu kilan
mucadele sporudur. Bu spor dali; bir file ile iki es parcaya bolinmus dikdortgen
seklindeki bir alanda altisar kisilik iki takimin karsilikli olarak topa el, kol veya
vUcudun uzuvlari ile vurarak oynanmaktadir (Agak, 2006). Bir misabakada her
takim en fazla 14 oyuncudan olusmaktadir. Takimlar 14 kisilik misabaka cetveline
en fazla iki 6zel savunma oyuncusu “libero” olarak belirleme hakki bulunmaktadir
ve bu oyuncular takim arkadaslarindan farkli renkte forma giymek zorundadir (TVF
Voleybol Resmi Oyun Kurallari, 2017). Voleybol alti veya sekiz hakem tarafindan
yonetilen musabakalar, 5 set Gzerinden oynanir. Oyunda filenin yuksekligi erkek
sporcularda 2,43 cm, bayan sporculardaise 2,24 cm’dir (Frohner, 1999). Kullanilan
top igerisinde lastik veya lastik benzeri bir maddeden olusan kesenin bulundugu
esnek deri veya sentetik deriden yapilmis, kuresel bir yapiya sahip, Uluslararasi
Resmi musabakalarda kullanilan toplarin sentetik deri maddesi ve renk
kombinasyonlari FIVB standartlarina uygun, 65-67 cm c¢evresi ve 260-280 gr
agirliginda bir top ile oynanmaktadir. Mlisabaka boyunca takimlarin ilk 4 sette skor
degerleri arasinda en az iki fark olmak kosuluyla 25 sayiyla bir set sonuglanir.
Ornegin; 23-25’lik skor gibi. Ancak iki fark olmaz ise mag iki fark olana kadar devam
eder. Misabakada setler 2-2 sonuglanirsa netice seti olan 5. Set oynanir bu sette
de yine iki fark olmak kosuluyla 15 sayida sonuglanir. Her takimin iki adet 30
saniyelik mola alma hakki vardir. Ayrica FIVB, Dunya ve Resmi Musabakalarinda ilk
4 sette skor olarak Oonde olan takim 12’nci sayilara ulastiginda, takim
antrenorlerinin talep edebilecegi molalara ek olarak, “Teknik Mola” adi verilen 60
saniyelik bir adet mola otomatik olarak uygulanir. Netice setinde (5’inci) “Teknik
Mola” yoktur (TVF Voleybol Resmi Oyun Kurallari, 2017).

Oyun, servis atan oyuncunun topu karsi alana servis atmasiyla baslayarak
oynanilan topun kendi alanina dusmesi, saha disarisina gikmasi, fileye ya da
antene garpmasi veya bir takimin hata yaparak kendi sahasina dislirmesine kadar
oyun surdurtulmektedir, bu sirktilasyona ralli denir. Voleybolda bir ralliyi kazanan
takim, bir sayi kazanir ve servis kullanma hakki elde eder (Ralli Sayi Sistemi). Ayrica
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servis atma hakki kazanan oyuncular saat yonunde bir pozisyon (tur) dénerler (TVF
Voleybol Resmi Oyun Kurallari, 2017).

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

Voleybol Oyununun Temel Ogeleri

Voleybolun temel 6geleri incelendiginde; servis atisi, servis kargilama, oyun
kurma, hicum yapma, yapilan hucuma destek dublaj, rakip oyuncularin blok
duzeni ve blok dizenine gore defans seklinde yapilan olaylar déngusu olarak
kargimiza ¢gikmaktadir. Tum bunlar oyunun temel 6geleri olmalarina karsin tek
baslarina oyun eylemini gerceklestirmezler. Clnkl sporcularin anlik psikolojik
durumlarini dikkate alinmadan yalnizca hareketlerin 6zel birlesimlerini olusturmak
dogru degildir. Oyuncular oyun igerisinde savunma, defans ve hlicum esnasinda
hizli ve anlik degismeler saglayarak hareketleri dogru sekilde gercgeklestirmek
zorundadirlar. Servisi iyi kargilayan, hicum organizasyonunu iyi tasarlayan, blok
duzenini iyi saglayan, defans duzenini iyi kuran vb. oyunun temel Ogelerini
koordineli ve etkin sekilde uygulayan takimin ralliyi, bunun sonucunda seti ve magi
kazanma olasiligl yuiksek olacaktir (Frohner, 1999).

Voleybol bransi, temel teknikler agisindan incelediginde parmak pas, manset
pas, plonjon, servis, smag ve blok gibi temel tekniklerden olustugu gorulmektedir
(Bengli, 2016). Bu temel teknikler kendi igerisinde g¢esitli sekillerde
gruplandirnlmaktadir. Bunlar;

Parmak Pas Cesitleri
Oyun igerisindeki kullanim alanlarina gore sigrayarak pas, geriye pas, yana
pas, geriye yuvarlanirken pas olarak gruplandirilir.

Manset Pas Cesitleri
Oyun igerisinde karsilama sekillerine gore ylksek pozisyonda manset, orta
pozisyonda, algak pozisyonda mansget olarak gruplandirilir.
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Servis Cesitleri
Alttan, Japon flooat, tenis ve smag servis olarak gruplandirilir.

Blok Cesitleri

Oyun esnasinda uygulama sekillerine gore tekli, ikili, ugli blok
kombinasyon olarak gruplandirilir (Orkunoglu, 1994).

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

Voleybolda oyuncular temel gorevleri nedeniyle farkli mevkilerde, hicum
ve savunma esnasinda ¢ok yonlt sorumluluklar Ustlenirler. Oyuncularin mevki ve
gorev tanimlari oyun stratejisine gore de degisebilmektedir. Voleybolda mevkilere
bakildiginda oyuncular; pasoér, pasor caprazi, libero, kose oyuncular (smagorler)
ve orta oyunular olarak adlandirilir (Viera ve Ferguson, 1996; Zartman ve Zartman,
1997).

Pasor
Voleybol oyununda bir organizatdr ve takimin beynidir. Takim yapisi ve atak
kombinasyonu igin oyun igerisinde ¢ok o6nemli role sahiptir (Sawula, 1989;
Lenberg, 2004). Pasorin birincil gorevi rakip sahadan gelen toplan birinci pas
olarak degerlendirip kendi oyun alani igerisinde karsilanmasindan sonra, ikinci
paslari atak oyuncularina aktarmak ve oyunu kurmaktir (FIVB, 2017).

Orta Oyuncu

Rakibin servisinden ¢ikan mikemmel toplarda kendisine atilan topu etkili
bir sekilde karsi alana gonderen ve rakip ataklarina karsi blok yapabilme 6zelligi
olan, gabuk hlicumyetenegine sahip oyunculardir. Bu durum orta oyuncularin hem
etkili bir blok hem de etkili bir hicum i¢gin modern voleybolun vazgegilmez unsurlari
arasindaki yerini aldirmistir (Selinger, 1986). Orta oyuncular, takiminin en iyi
blokgular olarak adlandirilmaktadir (Selinger, 1986; Orkunoglu, 1994). Orta
oyuncularin hiicum kalitesi, servis kargilayan takim arkadaslarinin kargi rakipten
gelen servisleri basarili sekilde kargilamasi ile dogru orantilidir (Grozdanovic vd.,
2003).

Kése Oyuncusu (Smagoér)
Takimin servis kargilamada, hicum yapmada ve skor Uretmede takima en
¢cok katki saglayan oyuncularda birisidir (Korkmaz, 2003). Genellikle takimin servis
karsilama yukunu libero oyuncusuile birlikte Gstlenenirler (Grozdanovic vd., 2003).
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Pasor oyun icinde kotl toplarda veya zor durumda kaldigi pozisyonlarda genellikle
bu oyuncuyu kullanmaktadir. Bundan dolayi, smagorler batln paslari (uzak, yakin,
hizli, yatik) iyi koti demeden kullanabilecek yetenekte olmasi gerekmektedir
(Canadian Volleyball Association, 2017).

Pasor Caprazi

Modern voleybolda, oyun igerisinde sahanin 6n alaninda hicum ve bloktan
aldigl sayilarla, arka alanda ise geri hat hicumlariyla veya defanslariyla skora en
¢ok katki saglayan oyuncularin basinda gelmektedir (Canadian Volleyball
Association, 2017). Pasoér caprazlar, genellikle uzun boylu, sigrama yetenegi
yuksek ve atak kalitesi iyi olan oyunculardan segilmektedir (Selinger, 1986). Bu
oyuncu takim igerisinde en etkili kdse oyuncusu olup tekniksel, taktiksel ve fiziksel
kapasitesi yuksek oyunculardir (Bayraktar, 2008).

Libero

Libero oyuncularinin temel gorevi, arka bolgede takimin defans ve
savunma organizasyonunu yapmasidir (Papageorgius ve Spitzley, 2002; Dearing
vd., 2003; Miller, 2005). Kurallar geregi libero oyuncusunun servis atmasina
musaade edilmez (Dearing vd., 2003). Ayrica, takim arkadaslarindan farkli renkte
forma giymesi zorunludur (Kus, 2004). Libero oyuncusu, rakip takimdan gelen
servisleri karsilama gorevini 6nemli oranda ustlenerek, servis karsilamakta olan
hlicum oyuncularin isini kolaylastirmalidir. Uzun boylu oyuncularin zor toplari
cikarma oranlari az oldugundan defans hareketleri yapmalari igin libero oyuncusu
kullanilmaktadir (Korkmaz, 2003). Genellikle, ilk toplarla bulusan liberolar avanta
gelen toplari, servis karsilarken pasore almasi gereken bolgeye mikemmel sekilde
gondermek ve duzgun top dagitimlarn yapmakla yukumluadurler (Papageorgius ve
Spitzley, 2002).

Voleybolda Fiziksel Ozellikler ve Viicut Kompozisyonu

Her spor dalinin oyun karakteristigine has ve gerekli olan fiziksel ve morfolojik
ézellikler bulunmaktadir. Ornegin; Voleybolda, Basketbol ve Hentbol branslarinda
uzun boy avantaj olurken, glures ve jimnastikte dezavantaj olarak karsimiza
¢itkmaktadir.

Sporcularin antropometrik/morfolojik 6zellikleriyle birlikte fiziksel uygunluklari
yapilan spor baransinin becerilerini optimal duzeyde uygularken sporcularin
performansini etkileyen Onemli bir 6n kosul olup, sporcularin sportif
musabakalarda basarili olmalarn konusunda ayirt edici bir rol oynamaktadir (Stam
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vd., 2003). Ornegin voleybolda boy uzunlugu hiicum, blok, servis gibi teknikleri
uygularken buyuk bir avantaj saglamakta ve dnemli bir faktor olarak karsimiza
cikmaktadir (Agikada ve Ergen, 1986). Morfolojik (bedensel) yapi yapilan spor
dalina uygun degilse sporcularin performans duzeyini olumsuz etkilemektedir (Kog
vd., 2007). Stam vd., (2003)’te Sporcularin boy uzunlugunun voleybolda
atak/hicum, blok ve atak esnasinda plase (Feyk) gibi (%71-83) oyunun tim
performans unsurlari Uzerinde 6nemli bir etkisinin oldugunu bildirmislerdir. Bu
dogrultuda; boy uzunlugu voleybolda sporcu segiminde belirleyici bir faktor olarak
ortaya ciktigl soylenilebilir. Giniumuzde 6zellikle elit seviyedeki voleybol takimlari
inceledigimizde uzun boylu genis omuzlu sporculardan olustuklari gorilmektedir
bu durumda voleybolda boy uzunlugunun gerekliligini agiklamaktadir. Ancak
voleybolda uzun boy gerekli bir faktor olmasina karsin, yeterli bir faktor degildir.
Sporcularda uzun boy avantajini oyun igerisindeki hiz, sigrama, oyun cgesitliligi,
temel teknik beceri muikemmelligi, deneyim vb. gibi bagka faktorlerle
birlestirilmelidir (Baacke, 2005).

Sportif basarda etkin bir rol oynayan diger fisiksel 6zellik ise vlicut yapisi ve
vlcut kompozisyonudur. Vicut kompozisyonu, vicudun yapisal ve kimyasal
bilesimini ifade etmektedir. Genel olarak vicut kompozisyonu vicudun yag
dokusu, kas, organlar, kemik, viicudun sivi oranini, hicre disi sivilar ve diger
organik maddelerin birlesmesiyle olusmaktadir (Zorba, 2001; Kenney vd., 2011).
Voleybolda vucudun yagsiz kas kitlesinin fazla olmasi antrenman veya musabaka
sirasinda hiz, gu¢ ve kuvvet Uretimi ile sportif yaralanmalari engellemek igin
oldukga 6nemlidir. Yag dokusunun fazla olmasi durumunda ise, gug¢ Uretiminin
aktif kullanilmasini engelleyen bir yapi olarak kargimiza c¢ikmaktadir. CUnki
vlcutta bulunan fazla miktardaki yag dokusu, sporcunun yapacagl hareketleri
sirasinda surekli yer ¢ekimi ile basa c¢ikmak zorunda kalmasina, sigrama
performansinin duismesine ve sportif performansi ortaya koyarken enerji
ihtiyacinin artmasina neden olmaktadir (Maly vd., 2011).

Yukarida bahsedilen nedenlerden dolayi voleybolcularin daha ¢ok antrenman
metotlari ve sporcu beslenme programlari ile kontrol altina alinabilecek olan viicut
agirigr ve vicut yag ylzdesinin dikey ve yatay sigrama performansini etkileme
olasiligl ylksek olacagindan bu degerlerin yliksek olmamasi gerektigi soylenebilir.
Bundan dolayi, sporcularin fiziksel ve morfolojik yapilari yapilan spor bransinin
gerektirdigi birgok temel teknik, taktik ve motorik performanslarin olusturulmasive
gelistirilebilmesi igin bir alt yapi sagladigi dusinulmektedir. Bu dogrultuda
voleybolcularin, oyuna 6zgu teknik becerileri uygulayabilmek i¢in uzun ve ince bir
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yaplya (ektomorf / mezemorf) sahip olmalari, erkek voleybolcularin yagsiz ve kasli
olma egiliminde olmalar gerektigi ayrica erkek voleybolcularin %7-15 arasinda
degisen vlcut yag ylzdesi oranina sahip olmalarn gerektigi ifade edilmektedir
(MacLaren, 1990; Montoye, 2000; Kenney vd., 2011).

Voleybolda Motorik Ozellikler

Voleybol, oyun sahasiigerisinde 1-2 metreden 10-15 m ye kadar degisebilen ve
¢ogu zaman maximum gug¢ kullanilarak yapilan pek gok kogsma, sigrayarak pas
atma, sigrama, planjon gibi igcerisinde yuvarlanmayi gerektiren gesitli hareketler
barindiran dinamik spor daldir. Rakip takimin servisinden veya atak
organizasyonundan gelen topu kurtarabilmek igin, topa dogru gabuk, suratli ve ani
bir reaksiyon vermek gerekmektedir. Her oyuncu rakip takim tarafindan yapilan
atagl karsilayabilmek, blok ve hicum organizasyonu uygulayabilmek ve temel
teknik uygulamalarinin performansa doénusturulebilmek igin ¢ok yuksek bir
sigrama yetenegine sahip olmasi gerekmektedir.

Voleybol oyununda ilk olarak iyi bir servis atigiyla oyuna baslamak, topu hizlive
isabetli sekilde kargl takimin sahasina iletmek icin iyi bir kol kuvveti, sigramanin
yaninda denge performansi gerekmektedir. lyi bir parmak pas atabilmek igin
kuvvetli kol ve parmak kaslarina sahip olmasi, iyi bir blok igin sigrama
performansinin iyi olmasi, iyi bir sma¢ performansi igin kuvvet, esneklik, dikey
sigrama, denge ve zamanlama gibi motorik 6zelliklerin iyi olmasi, oyun igerisinde
hizli ve ani gelisen olaylara karsi cgeviklik 6zelliklerinin Ust dizeyde olmasi
gerekmektedir.Ayrica maglarin bazen 2-3 saate kadar uzamasi nedeniyle
voleybolcularin kassal dayaniklilik 6zelliklerinin de optimal seviyede olmasi
gerekmektedir (Reilly vd., 1990). Bunlarin yanisira esneklik ve eklemler arasi
boslugun yani hareketliligin; oyun icerisinde gergeklesen tum pozisyonlardaki
hareketlerin buyulk bir genislikle uygulanmasini saglamak amaciyla blytk 6nem
tasimaktadir. Teknik unsurlarin genis oldugu bu oyunda; el goz koordinasyon,
oyuna 0zgu ceviklik, denge, sporcularin top hizi ve dusus yonunu sezgileme ve
dogru zamanlanda dogru yerde olabilmek igin gostermis olduklar hareket etme
gibi 6zelliklerin oyuna yansitilmasi gerekmektedir (Gokten, 2016). Bu durumlardan
dolayl Ogan, (1996)’da voleybolcularin motorik 6zelliklerinin ytzdelik dagilimini
(%); kuvvet’in (%40), Suratin (%15), esnekligin (%15), koordinasyonun (%15),
dayanakllgin ise (%10)’ luk etkisinin oldugunu belirtmistir. Sonuc olarak iyi bir
voleybol oyuncusu olabilmek igin uzun boylu, uzun kol ve genis omuz yapisi gibi
gerekli fiziksel Ozelliklere, kuvvet, sirat, ceviklik, esneklik, denge, yuksek
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anaerobik-aerobik guc¢ ve kapasitesi gibi temel motorik 6zelliklere, taktiksel
zekaya, fiziksel ve psikolojik baskiya karsi direnebilme glicline, yorgunluga karsi
yuksek tbélerasyona sahip olurken sporcunun takim ruhuna da sahip olmasi
gerekmektedir (Araci, 2001).

Kuvvet

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

Voleybolda oyunun karakteristigi geregi maksimum yuUklenmeler karsisinda
kuvvetli kas gruplarina ihtiya¢ duyulmaktadir. Voleybolda yeterli glice sahip olmak
oyunun temel becerilerinden hicum ve savunmada kullanilan kol saliniminda
yliksek hiza ulasma imkani sunmaktadir. Kassal kuvvetin yeteri dlizeyde olmasi
durumunda 255 gr. agirigindaki voleybol topuna guglu bir smag servis veya smag
vururken hizin yiksek duzeylere giktigi gorilmektedir. Bloga gikan oyuncularin eller
ve kollarinin hGicum topuna kargl geriye gitmesine izin vermeden file Uzerinde
tutabilecek kassal kuvvete sahip olmasi gerekmektedir. Ayni zamanda oyun
icerisindeki dusmeler, yuvarlanmalar, ani hareketler sonucunda yere dustukten
sonra yerden kisa bir surede kalkip maksimum yukseklige ulasabilmek igin
patlayici kuvvete ihtiyag duyulmaktadir (Korkmaz, 2003; Hertel, 2008; Witchalls
vd., 2012). Voleybol bransinda alt ekstremite kas kuvveti iyi ise tim vicuda yayilan
guc iyi bir potansiyele sahip demektir. Bundan dolayi bacak kuvveti gok dnemli bir
rol oynamaktadir. Voleybolda smacgorlerin (kdse oyuncusu, orta oyuncularin veya
pasor gaprazlarinin) smag vururken, smag servis atarken ya da blok yaparken
vlicudunu en ust noktaya ¢ikarmak igin uyguladigl sigrama ve havalanma glicu
voleyboloyununda en 6nemli elementler olarak karsimiza ¢gikmaktadir. Buasamayi
gerceklestirirken yere karsi en yuksek kuvvet uygulandiktan sonra yukariya dogru
optimal sigrama gerceklestirilerek hareketi tamamlamak icin c¢abuk kuvvet
kullanilmaktadir (Chu, 1998; Hoffman, 2002; Bompa ve Haff, 1999). Yukardaki
bilgiler ek olarak voleybolda kas kasilma durumlan ile kuvvet su sekide ifade
edilmektedir; Pozisyona girme, ofansif ve defansif miicadele esnasinda Maximalve
relatif kuvvet baskin olurken voleybola 6zgu temel becerileri veya hareketleri
uygularken yavaslama, hizlanma, sigrama, konma gibi hareketi tamamlayan
durumlarda Eksantrik ve Konsantrik kuvvet kullanilir. Ayrica voleybola 6zglu bu
teknik ve taktik becerileri uygularken pozisyon alirken izometrik kuvvet devreye
girmektedir (Celenk ve Sevim, 1999).

-10-
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Esneklik

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

Voleybolda iyi bir esneklik kapasitesine sahip olan sporcularin geviklik, kuvvet
ve iyi bir glice sahip olduklari gorlilmektedir. Mlsabaka sirasinda zorlu, alisilmadik
ve ani gelisen pozisyonlarda iyi bir performans ortaya koyabilmek, hareketi
gerceklestirebilmekigin kulanilan eklemlerde en genis hareket agikligi ve eklemleri
cevreleyen kaslarda ise iyi bir esneyebilirlik saglamasi gerekmektedir. Aksi taktirde
kas yaralanmlari, incinmeler ve sakatlanma olasiliklari fazla olacaktir (Basandag,
2014). Voleybolcularda esneklik diizeyi, dogru teknik ile beraber uygulandiginda
topu kontrol ederken cabukluk saglayabilmekte ve hareketleri daha yuksek
acgilarda uygulayabilmelerine olanak saglamaktadir (Matvienko, 2002). Ayrica
esneklik, saglkl bir viicut yapisi ve iyi bir viicut gorinimu bakimindan oldukga
dnemlidir. Sporcularin esneyebilirlik kapasitesi belirli sinirlar i¢gerisinde gelistirmek
mumkundur. Kasin elastikiyet duzeyini arttirmak igin bazi metotlar
kullanilmaktadir. Birincisi; strekli stretching hareketleri uygulayarak, kasi kimyasal
ve yapisal seviyesini degistirmek, digeri ise; egzersiz metoduna gore streching
sekilleri uygulamaktir (Ziyagil vd., 1994).

Denge

Denge; bir hareket sirasinda vicudun almasi gereken statik ve dinamik
pozisyonlari ortaya koyabilme yetenegi olarak adlandirilmaktadir. Denge insanin
motor sistemlerinden birisidir. Bu motor sistem, vestibular organlar,
propriosepsiyon ve gorme yetileri arasindaki baglanti ile meydana gelmektedir.

Aggarwal vd., (2010)’a gore denge, vicut posturunin i¢ ve dig uyaranlara karsgi
noromuskuler sistemin etkilerini koordine ederek eklem hareketini veya
pozisyonunu kontrol altina almak ve dismeleri 6nlemek amaciyla vicudun durus
dinamiklerini tanimlayan karmasik bir motor beceridir. Ergen, (2002)’ye gore
denge, dogrultma refleksi ile agiklanmakta olan muihim bir sinir sitem islevidir. Bir
baska tanimda ise denge; cismin yere dusmesini engelleyen dinamik olarak
nitelendirilmektedir. insan gévdesinin yer gekimi kuvvetine karsi, internal ve
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eksternal kuvvetlerin etkisi altinda standart durumunu koruyabilmesi ve govdeye
etki eden butun kuvvetleri sifirlanabilmesi olarak tanimlanmaktadir (Okubo vd.,
1979). Bu denge motor sistem mekanizmasinda herhangi bir problem yasanmasi
sonucuda, gorsel tepkimelerin algilanmasi ve dengenin saglanabilmesinde ¢esitli
sorunlar teskil etmekte ve dolayisiyla bireyin yapmayi hedefledigi hareketlerde bir
uyumsuzluga neden olmaktadir (Wilmore ve Costil, 2004).

Voleybol oyunu hizli hareket ve hizli reaksiyon gosterilmesi gereken bir spor dali
oldugundan sporcular igin énemli olan denge yetenegi dinamik dengedir.
Voleybolda sporcularin gorsel kanallari, rakip sporcularin hareketleri ve top takibi
ile mesgul oldugundan propriyoseptif yetinin yeterli dlizeyde olmasi gerekmektedir
(Williams vd., 1999; Lee, 2010). Oyunun gerekliligine bakildiginda patlayicilik ve
konsantrasyon gerektiren unsurlar fazla olmasindan dolayi antrenmanlarda denge
ve porpriosepsiyona ¢ok dikkat edilmesi gerekmektedir. Sporcularin voleybol
oyunu boyunca iyi performans sergileyebilmeleri ve sakatlanma risk dizeylerinin
azalmasi sporcularin proprioseptik yetilerle dogru orantiidir (Huston vd., 2005;
Suveren, 2009). Bu baglamda propriosepsiyondaki basari sportif acidan
performansi etkileyen onemli bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Han vd.,
(2015) elit duzeydeki sporcularda proprioseptik netliginin sporsal performans
seviyesi ile iligkili oldugunu bildirmislerdir (Han vd., 2015). Voleybolda sporcularin
denge yeteneklerinde azalma olmasi durumunda sigrama sonrasi yere dusus
esnasinda, geviklik gerektiren ani ve hizli savunma hareketleri sirasinda, saga sola
adimlama gibi ani hareketleri uygularken uygun motor cevabi verilememesi veya
ayak bilegi pozisyonunun ayarlanamamasi gibi nedenlerden dolayl yaralanmalara
neden olabilmektedir. Denge yetenegi ve sporsal performans sirasindaki
yaralanma riski olasiligl arasindaki iliski birgok calismada ortaya konulmustur
(Hrysomallis, 2007).

Sirat

Sportif performansi belirleyen motor yetilerden bir tanesi de surat veya ¢abuk
hareket edebilme kapasitesi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Zaciorskij gore surat; “motorik bir hareketi mevcut bir ortamda en kisa sure
icerisinde tamamlayabilme yetenegi olarak tanimlarklen’ Grosser ise slrati; “bir
uyaran sonucunda harekete en kisa zamanda reaksiyon gosterebilme yetisi olarak
tanimlanmistir (Akt. Diindar, 2000). Baska bir tanimda ise; insani olusturan biitiin
vlicudun ya da bu vucut bélumlerini bir hareket esnasinda yuksek bir hizda hareket
ettirebilme 6zelligi olarakta tanimlanmaktadir. Ornegin, voleybol bransinda bir
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sporcunun smag vururken veya sigrayarak smag servis atarken kolun olusturdugu
surat vb. surat gesitleri olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Erdagli, 2003).

Surat becerisi diger motorik yetilere istinaden belirli oranda gelistirilebilen ve
sporcularin genetik veya kalitsal o6zellikleri dogustan getirmis oldugu fiziksel ve
fizyolojik potansiyelin Uzerine antrene edilip gelistirilebilen motor beceridir. Spor
dallarinda basari elde etmek igin sporcularda farkl duzeylerde surat
performansina ihtiya¢ duyulmaktadir.

Oyunigerisinde oyuncular kargidan gelen topun yonunu belirlemeli ve suratli bir
sekilde tepki (reaksiyon) vermesi gerekmektedir. Bundan dolayi voleybolcularda
reaksiyon surati ve hareket slrati gibi iki stirat ¢esidinin etkisinin fazla oldugu
gorulmektedir (Doguscl, 2002). Voleybolda pas, manset, blok, smag, plase ve
planjon gibi hizli ve ani gergceklesen hareketlerde pozisyon almak ve hareketi
gerceklestirmek icin en az 81 m2 bir mesafe kat ederek degisik farkli turlerde
hareketleri (kosma, sigrama, vurma, temel teknik hareketini tamamlama ve dusts
gibi) maximal duzeyde uygulanmak igin hareket suUratinin yeterli olmasi
gerekmektedir (Celenk ve Sevim, 1999; Dogliscu, 2002). Ayrica voleybolda atak ve
blok kombinasyonlari hizli bir sekilde uygulandig igin, rakip blokcular veya atak
oyunculari hareketi kisa birzamanda uygulamalidirlar (Buekers ve Martinus, 1997).
Voleybolda hareket sirati blok ve atak performansi esnasinda ¢ok etkili olarak
kullanilmaktadir.

Voleybolda reaksiyon surati; hizli ve etkili smag veya plase toplarinin
¢ikarilmasinda son derece etkilidir. Bundan dolay! libero oyuncusunun veya
defansta bulunan diger oyuncularin reaksiyon suratinin ¢ok iyi olmasi
gerekmektedir. Pasorin elinden gikan topu rakip blokgunun pasin attigi yone dogru
adim almasi, smag¢dérin adim yénunu, ust vucut yonunu ve el bilegi yonuna takip
etmesi gerekmekte ayrica hareketi uygularken hizli reaksiyon gostermesi
gerekmektedir. Bunlari en iyi sekilde uygulayan blok oyuncusunun teknik agidan
etkili bir blok yapmasi kaginilmazdir. Ayrica smag¢ vuran oyuncunun, kendisine
atilan topu en etkili sekilde rakip alana gondermek ve sayi kazanmakigin kendisine
gelen topa smag¢ adimlamasi yaparak topla en yukarida bulusup etkili bir hticum
vurusu yapmasi icin reaksiyon ve hareket sirati gelismis ve optimum duzeyde
olmasi gerekmektedir. Ayrica voleybolcularda, kisa kosu ve ani yer degistirmeler
fazla olmasindan dolayi sporcularin kosu surati, refleks ve reaksiyon suratinin gok
iyi olmasi gerekmektedir.
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Ceviklik

Sporsal aktiviteler sirasinda o6nemli motor yeti olan c¢evikligin literatir
incelendiginde degisik tanimlamalarinin mevcut oldugu gorilmektedir. Gegmise
bakildiginda gevikligin tanimlarini Chelladurai (1977), ”’ bir uyarana karsi vicudun
dogru ve hizli sekilde hareket edebilmesi’’ seklinde tanimlarken, yine Chelladurai
ve Yuhasz (1977), hareket sirasinda vicudun butin pargalarinin bulunduklari
yonden hizli ve dogru bir sekilde degistirme yetenegi”’ olarak tanimlamaktadirlar.
GunUumuzde ise Lemmink vd., (2004)’de, "’slrat kaybl olmadan dengeyi koruyarak
hizlica vicudun yon degistirme yetenegi’’ seklinde tanimlarken, Hazar, (2005)’de
ise ’bir becerinin hizli bir gekilde uygulanmasi’ olarak tanimlamaktadir.

Voleybolcularda sporsal verimi arttirmak ve spor dalinin temel becerilerin
gelistirmek icin ani hizlanmalar ve yavaslamalar gerekmektedir. Her takim sahanin
bir yarisinda oynamaktadir, bundan dolayl tum hareketler 81 m2 bir bolgede
meydana gelmektedir (Kluka ve Dunn, 2000). Bu alan igerisinde 6 oyuncunun
bulundugu disunualdagunde, her oyuncu dar bir alanda hareket edebilme olanagi
bulmaktadir. Bundan dolayl ani ve hizli gelisen hareketlerde topa mudahale
edebilmek igin iyi bir savunma ve hiicum yapmalari gerekmekte, bu alan igerisinde
topu sahanin igerisinde tutabilmek icin yeterince c¢evik ve hizli olmalar
gerekmektedir (Briggs, 2007). Voleybolda c¢evikligin 6nemine bakildiginda oyun
esnasinda savunma, defans, atak, gibi oyunun temel bilesenlerini uygulaya bilmek
icin hizli ve ani yon degisimlerine gerek duyulmaktadir (Sayers, 2000). Sporcu bu
becerileri uygularken vucut kontroliini ve dengesini kaybetmeden oyun alani
icerisinde ani yon degistirmelere karsi vicudun kontrolli sekilde, hareket degisim
yoni ve hizinin gelismis olmasi 6nemlidir. Ornegin Smag hareketini uygularken
topa dogru adim alirken hizli reaksiyon gosterilmesi veya topun geldigi yonde blok
yapabilmek igin geviklik gerektiren hareketler uygulanmaktadir (Baacke, 2005).
Bundan dolayl voleybolda basarili olmak ve bu spor dalina 6zgu becerileri
gelistirebilmek ig¢in sinirli alan igerisinde vicudun kontrolli ve ani yon degisimleri
icin hizin fazla olmasi sarttir.

Dikey Sigrama

Oyun sirasinda oyuncular tarafindan farkli teknikleri uygularken, savunma
yaparken veya hucum yaparken farkli sekillerde sigrama gergeklestirilmektedir.
Bunda dolaylr antrenmanlar icerisinde hem anaerobik enerji sistemlerinin
gelistirilmesi hem de file Gzerindeki teknik gicun arttirilmasi igin oldukga fazla yer
verilen dikey sigrama yetenegi, voleybol bransi igin baskin bir motorik 6zellik olup,

-14-



Geng Voleybolcularda Periyotlanmis Kor Antrenmanlari ve Performans Gelisimi

basarii voleybol performansinin en o6nemli kriterlerinden birisi olarak
nitelendirilmektedir (Dopsaj vd., 2012). Hicum odakli (smag, blok ve servis) bir
oyun olma ozelligi tasiyan voleybolda birgcok arastirma sonuglari
degerlendirildiginde oyuncularin optimum performans ortaya koyabilmeleri igin
sigrama performansini yiksek duizeyde olmasi gerektigini rapor etmislerdir (Stam
vd., 2003; Voigt ve Vetter, 2003; Xing vd., 2006; Malousaris vd., 2008; Mohamed,
2010; Fattahi vd., 2012). Bu dogrultuda sigrama 06zelligi oyun esnasinda smag
servis kullanirken, sigrayarak parmak pas atarken, blok kombinasyonlarin ve file
uzerindeki hareketleri en iyi sekilde uygularken bulyuk 6nem tasimaktadir.
Voleybolda smag servis, smag ve blok gibi U¢ buylk etkili 6ge, sigramanin
ozelligine gére anlamlandirilabilmektedir (On, 2012). Bu 6geler oyun sirasinda say,
seti veya macgl kazanmak igin onemli faktor olarak kullanilmakta ve
oyun/musabaka sirasinda defalarca tekrarlanmaktadir. Bu baglamda sigrama
kuvveti; oyunun temelini olusturmakta ve sporcunun optimum diizeyde yatay veya
dikey sekilde yuksege sigramasi olarak tanimlanmaktadir (Simsek vd., 2005).
Voleybolda sporcularin uzmanlasmis olduklari pozisyonlara gore kullanmig oldugu
bazi sigcrama sekilleri mevcuttur. Bunlar;

Blok sigramasi

file istunde savunma pozisyonundayken 6n hat oyunculari tarafindan kullanilir.
Oyunigerisinde gelisen olaylara ve takimin oyun taktik anlayisina bagli olarak tekli,
kollektif veya Uglu blok seklinde uygulanir. Sporcularin bire bir veya koordineli bir
sekilde beraber sigramasi ve karsi takimdan gelen topun kendi sahalarina
dusmesini engellemek icin yukariya sigrayip kollari ile file Uzerinde rakip topa
uzanma hareketidir.

Smagc sigramasi

kdse oyuncusu veya orta oyuncularn tarafindan siklikla kullanilan bir hucum
teknigidir. Pasorden gelen pasa hlicum yapacak oyuncunun topun konumuna gore
ileri dogru smag adimlamasi alarak oyuncunun sigramasi ve top ile bulustugu en
yUksek noktada topa vurma hareketidir.

Servis atis sigramasi

Smag veya float servis g¢esidini kullanarak kendi sahasindaki dip c¢izginin
gerisinden topu havaya firlatip adimlama yaparak sigradiktan sonra en yuksek
noktada topa vurarak topu sahanin kargi tarafina gonderme hareketinde kullanilan
sigrama seklidir.
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Bu G¢ sigrama c¢esidi voleybol oyununda en sik kullanilan sigrama
sekillerindendir. Bunlara ek olarak pasér mevkisindeki sporcularin sigrayarak pas
atmasi, rakibin blok sistemini ve defans sistemini yaniltmak i¢in hGcum yapmayan
oyuncular tarafindan kullanilan feyk sigrama hareketleri de oyun iginde kullanilan
sigrama sekilleridir.

Tillmanvd., (2004)’de yaptiklari galismada 25 sayida biten bir voleybol maginda
bir sette bir oyuncunun ortalama 22 defa sigrama vyetisini kullandigini
belirtmislerdir. Bir voleybol magin 3-0 veya 3-1 hatta 3-2 ‘lik skorla neticelendigi
dusunulurse mag skorlarina gore voleybolcularin oyun igerisindeki sigrama sayisi
degisiklik gostermektedir. Bu bilgiler dogrultusunda Elit dizeydeki voleybol
oyuncularinin bir mag¢ slresince ortalama en az 66/110 defa sigradig
dusunuldiglinde voleybolcularin iyi bir sigrama becerisine sahip olmasinin ne
kadar gerekli oldugunun 6nemini anlamak mumkun olacaktir (Simsek, 2002).

Aerobik Giig

Aerobik gucg ve kapasite, yuksek siddetli egzersizler sirasinda aerobik enerji
uretebilme yetenegi ve maks. VO, tuketim kapasitesi olarak tanimlanmaktadir.
Kardiorespiratuar uygunlugun onemli Olglide gostergesi olarak kabul edilen
maksimal oksijen tliketim (maks. VO,) kapasitesi ya da aerobik gli¢, maksimal
egzersler esnasinda bir dakikada vicut agirliginin kilogram basina tiketilen
maksimal oksijen miktarn olarak ifade edilmektedir (Akgin, 1986; Joyner, 19983;
Howley vd., 1995; Bassett ve Howley, 2000; Gunay vd., 2006; Yildiz, 2012). Maks.
VO, (aerobik kapasite) kapasitesi, kasilmakta olan kasa oksijen dagitimi igin
kardiyorespiratuar sistemin maksimum yetenegi ile kasin oksijen alma ve aerobik
olarak ATP sentezleyebilme yeteneginden etkilenmektedir. Hem genetik yapidan
hem de uygulanan antrenman metod ve sekillerinin maks. VO, degerlerini etkiledigi
bilinmektedir (Powers ve Howley, 1997). Buna istinaden, yapilan duzenli ve
periyodik olarak artan kontrolli antrenman metod ve sekilleriyle kisinin maksimum
oksijen tuketimi belirgin derecede arttirirken, kisinin toparlanma strecinin
kisalmasina, dinlenme araliklarinin azaltilmasina ve yuksek yogunlukta
performans sergileyebilmesine olanak saglamaktadir (Akglin, 1986; Glnay vd.,
2006).

Tomlin ve Wenger (2001)’de yapmis olduklar bir ¢alismada aerobik
kapasitenin, yluksek yogunluktaki egzersizlerde artan aerobik tepki sayesinde bu
durumun toparlanmayi hizlandirdigini, olusan laktatin ortamdan uzaklastirilmasini
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ve fosfojen rezervlerini gelistirdigini bildirmislerdir (Tomlin ve Wenger, 2001). Bu
durum voleybol oyunu ile 6zdeslestirdiginde; aerobik kapasitenin (max. VO,
dizeyinin), fosfojenlerin ATP resentezi ile duraklama veya oyunun daha az
yogunluktaki zamanlarinda oksijen kaynagl saglayarak, oyunun en yogun
asamalarinda (alaktik anaerobik) enerji borcunu yeniden sagladigindan dolayi
voleybol igin 6nemli oldugu soylenilebilir.

Purkovi¢ vd., (2014)’de, voleybolcularin oyun igerisindeki gerekli performansi
ortaya koyabilmek i¢cin oyunun dinlenme aralarinda sporcunun kisa bir sure
icerisinde toparlanarak hizli bir sekilde enerji Gretmeleri gerektigini belirtmisler ve
saglam bir aerobik temelin “anaerobik esigi” sayilir, molalar ve setler arasindaki
dinlenme araliklari sirasinda hizli toparlanma saglayacagindan dolayi ust dlzey
voleybol oyuncularinin voleybol oyun performansini basarili bir sekilde
sergileyebilmesi ve bu duruma dayanabilmek igin iyi gelismis aeorobik enerji
sistemine sahip olmasi gerektigini ifade etmislerdir. Ayrica, yuksek bir dayaniklilik
kapasitesine sahip voleybolcularin daha iyi bir performans gosterebileceginden
dolayi, oyun sirasindaki yorgunlugun dusuk olacagini da belirtmislerdir (Burkovi¢
vd., 2014).

Anaerobik Giig

Anaerobik gug, herhangi bir spor brangi gozetmeksizin sporcunun maksimal ve
maksimal ustu egzersizler sirasinda, anaerobik enerji sistemlerini (ATP-PC ve LA)
kullanarak hareketi uygulayabilme ve enerji Uretebilme glicu olarak tanimlanirken,
sporcunun enetrjisini bir birim zamanda guce gevirebilme yetenegi seklinde ifade
edilmektedir (Akglin, 1986; MacLaren, 1990; Gunay vd., 2006; Yildiz, 2012). Gug,
yapilan performansin/hareketin birim zaman ile ifade edilmesi olarak adlandirilir.
Anaerobik glg, anaerobik metabolizma ile baglantili olup kas glucu ve ATP-PC
sisteminin miktari ve kullanilma asamasindaki hizina baglidir (Glinay vd., 2006).

Voleybol oyunu 6zellikle degisen ve gelisen yeni kurallarla birlikte, igerisindeki
anive hizliyer degisimlerde, deplaselerde, atak ve blok kombinasyonlari esnasinda
kullanilan sigramalarda, smag ve servis atarken kullanilan anaerobik performans
baskin bir hal almaktadir. Oyunun yapisi, oyun igerisindeki hareketlerin
kombinasyonu ve gelistirilen antrenman programlarinin igerisinde bulunan kisa
sureli patlayici unsurlar 6nemli anaerobik enerji Uretim ihtiyacini fazla hale
getirmektedir. Smag, blok, smag servis, sigrayarak pas gibi sigrama becerisinin
baskin oldugu teknikler, anaerobik metabolizma mekanizmalarinin gelisimi ve glu¢
duzeyinin artmasina katkida bulunmaktadir. Bu durumun vyanisira, surekli
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antrenman ve fiziksel performans doneminden sonra hlcresel metabolik kontrol
daha yuksek bir seviyeye ulagsmaktadir (Popadic vd., 2009).

Voleybolda Servis Teknigi

Teknik, genel anlamina bakildiginda yapilan herhangi bir spor dalinda belirli bir
sportif hareketin kaliteli ve hedefine uygun bir sekilde, en kisa slrede
uygulanabilmesi olarak tanimlanir. Her spor bransinin oyun kurgusuna yonelik
kurallan ve oyun kurgusuna 6zgu temel teknik hareketleri vardir. Temel teknik
egitimi her spor dalinda 6ncelik tasimaktadir. Bu nedenle temel teknigin ilk
O0grenildigi yaslarda dogru teknik 6g8retme yontemi uygulanir ve teknik dogru
Ogretilirse, sportif performansin en iyi sekilde ve en iyi seviyede seviye de ortaya
cikmasinda, ilk temellerin saglam atilmis olur (Sevim, 2007). Temel teknik becerisi
iyi olusmamis/gelismemis bir sporcunun hangi spor dali olursa olsun uzun sure elit
duzeyde spor yapabilme olasiligi cok dusuktir ve bu durum sporcunun uzun yillar
elit sporcu olmasini engellemektedir. Bundan dolayidir ki; Servis, parmakpas,
manset pas, oyun kurma, smag, dublaj, blok ve planjon gibi énemli teknikleri
oyuncularin 6grenmesi ve surekli olarak gelistirmesi gerekmektedir. Sporcular bu
teknikleri dogru sekilde uygulamazlarsa magi ya da seti kazanmakta gugluk
cekerler. lyi bir takim ve basarili oyuncular voleybolun gerektirdigi teknikleri en iyi
haliyle uygulamak zorundadirlar (Roque, 2001).

Servis; voleybol sahasinda dip ¢izginin gerisinden oyuncunun dominant elini
kullanip topa vurarak, topu filenin Uzerinde bulunan antenlerin arasindan rakip
sahaya gonderilme hareketi olarak adlandirilir (Roque, 2001). Voleybolda servis
oyunu baslatan vurus ve ilk hiicum olarak tanimlanmaktadir. lyi bir servis atisinda
rakip takimin servisi karsilamada zorlandiginda rakip atak yaparken iyi bir
zamanlama ve uygun konumda yapilan blok kombinasyonlar rakibin hicumu
etkisiz hale getirir ve bloga gore defans pozisyonu alan oyuncular igin kolay bir
savunma imkani saglar. Bundan dolayidir ki; voleybolda servis, higbir zaman topu
filenin Gzerinden rakip sahaya gecirmek amaciyla topa vurmak olarak
dusunulmemektedir. Eskiden kaybedilen servis durumunda, servisi atan takim sayi
kaybetmezken, suan ki kuralda servisi attiktan sonra kaybedilirse rakip takim sayiyi
alir. Bu durumdan dolayi, servis atiglari ok daha 6nem kazanmistir (Eralp ve
Cotuk, 2006). Voleybolda servis atan sporcularin birinci hedefi rakip oyunculari zor
duruma sokacak iyi ve etkili bir servis atmak ya da servisten direk sayi yapacak
(ace) zor bir servis kullanmaktir (MacKenzivd., 2012).

Voleybolda servisi karsilayacak takim icin servisin zorluk dizeyini belirlemede
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topun hizi, havadaki ugus zamani, topun gelis ydonunun tahmin edilebilirligi Snemli
rol oynamaktadir. Ayrica bunlara ek olarak oyuncunun servis tirinu ve servisi
nereye atacagini gizlemesi servis kullanan oyuncunun yetenegine bagli olarak
degiskenlik gostermektedir (Katsikadelli, 1996; Depra vd., 1998). Yukarida bahsi
gecen tanimlamalar goz 6nunde bulundurularak bu dort 6zellik agisindan sahip
olduklari farkli zorluk diizeyleri nedeniyle elit duzeydeki voleybol misabakalarinda
uc temel servis gesidi kullanilmaktadir. Bunlar sigrayarak smag servis, flooat servis
ve tenis servistir (MacKenzivd., 2012; Ghorbanzadehkoshki, 2013).

Smag servis, floot servis ve tenis servis olarak adlandirdigimiz gesitler Ustten
servis kategorisine girmektedir. Bunun yani sira dnden atilan ve yandan atilan
alttan servis cesitleride bulunmaktadir.

Alttan Servis

Servis gesitlerinden teknik agidan en basit olan bu servis ¢gesidi genellikle mini,
midi ve voleybola yeni baslayan kiguk yastaki sporcularin oyuna kolaylikla
alisabilmeleri igin uygulatilan bir servis turudur. Voleybolcularda kol kuvveti zayif
olan ve ustten servis kullanim metodlari 6gretilmeyen sporcularin kullanmayi
tercih ettigi servis gesidi olarak ta adlandirilabilir. Bu baglamda alttan servis
cesidini kullanilirken sporcunun topla rahat bir temas ve zamanlama kazandirmasi
ve topu filenin dikey diizleminden gegirebilecegi yeterli kuvvet uygulama olanagi
sagladigindan dolayl bu servis ¢esidi diger servis gesitlerinin 6gretilmesi ve
gelistirmesi acisindan da ©Onemli bir baslangic noktasi olarak karsimiza
cikmaktadir. Yukarida ki beceri 6zellikleri agisindan alttan servis kolaylikla yandan
ve Usten atilan servis gesitlerine donusttrebilmektedir (Neville, 1997). Bu servis
cesidi sporcunun topu tutan eli ayaginin biraz ilerisinde olurken topu tutan eli ile
10-20 cm kadar yukari atarken diger eli geriye dogru gekilip ileriye dogru topa vurus
gerceklestirilir. Topa vuran elle ayak, birlikte ve 6ne dogru hareket ettirilerek
hareket tamamlanmis olur (MEB, 2012, s:330).

Tenis Servis

Tenis servis, Ustten atilan servis gesitlerinden birisidir. Smag¢ becerisinin bir
basamagi olarak da nitelendirilen tenis servis alttan atilan servis gesitlerine gore
daha sistematik ve uygulama agisindan zordur. Voleybolda genellikle kiigtk ve
yildiz takimlan gibi gelisimi hentiz tamamlanmamis sporcularin en ¢ok kullanmayi
tercih ettikleri servis gesididir. Tenis servis kullanim sekli ise; servisi kullanan
oyuncunun vucudu tamamen fileye dénuk olmali, ayaklar uygun pozisyonda omuz
genisliginden biraz agik, dengeli ve rahat olmalli, servisin atilacagi elin ters yondeki
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ayak, yarim adim 6nde olmalidir. Topu havaya atarken vicut agiriginizi arkadaki
bacaga verilerek vurus gerceklestirecek kol basin arkasina goturular, vurustan
once agirlik 6ndeki bacaga verilir. Tipki tenisteki gibi kiiglik bir adim atilarak topa
vurus gergeklestirilir. Bu benzerlikten dolay! tenis servis olarak adlandirilmistir.
Topa vurus gergeklestirilirken top, el ayasina (avug igerisine) tamamen oturmali ve
el kirbag gibi kullanirken topa temas aninda bilek bukulmelidir. Topa vurduktan
sonra el asagiya indirilerek hareket tamamlanmis olur (Vurat, 2000; MEB, 2012
$:330).

Floot (Yiizen) Servis

Bu servis turl genellikle gunimuz voleybolunda topun dlsecegi yerin kesin
olarak bilinmemesi icin topun donus yapmadan suzulerek karsi sahaya ilerleyen
bir sekilde karsi sahaya gondermek igin kullanilmakta olan servis seklidir. Hava
akimi, topun homojen sekilde yuvarlak olmayisi, nem ve yukselti topun
yorungesinin tahmin edilmesini gu¢ hale getirmektedir. Donerek ilerleyen bir top
donme sirasinda dengeli bir hal alir, havadaki mesafesini kisaltir ve yoringesini
belirlenmesine yardimci olur. YlUzen servis atiginda top saga sola sallanir,
dalgalanir, yukselir ve algalir bu yuzden topun yerle temas edecegi son nokta
tahmin edilemez. Ayrica topta bir donme olmadigl igcin servisi karsilayan takim
topun hizini belirlemekte zorluk ¢ceker (Neville, 1997).

Yuzen servis gesidi topa hi¢ falso vermemek amaciyla el ayasi ile (agik avug
iciyle) topa sert bir temas (vurug) yapilarak kullanilir (Huang ve Hu, 2007).YUzen
servis ¢esidini temel olarak kullanilmakta olan seklinin yani sira sigrayarak da
kullanildigr gorilmektedir. 2005’te Erkekler Avrupa Voleybol Sampiyonasi’nda
gerceklestirilen servislerin analizi incelendiginde, ispanya takiminin Japon
(Floating) Yuzen Servis cesidini diger servis gesitlerinden % 52 oraninda daha
siklikla kullandigi gorilmektedir (MacKenzi vd., 2012). Yapilan literatlr taramalari
sonucunda Uluslararasi Voleybol Federasyonu’na gore erkek voleybolcularda
Japon (Floating) Ylzen Servisin kullanma sikligi 2004 Olimpiyat Oyunlarinda
%15’ten 2008 Olimpiyat Oyunlarinda iki katina (% 30’a) ¢iktigi gorulmektedir
(Zimmermann ve Thorsteinsson, 2008).

Smagc (Jump) Servis

Rakip takimin servisi iyi bir sekilde karsilayamamasi ve etkili bir hucum
yapamamasi igin kullanimi sik olan servis turidur. Smag servis kullanilirken top
dominant elde tutulur ve top 6nline dogru yukariya atilirken sag adimlama ile
baslanir ve 4. adimda 6ne sigrayarak elin palmar ytzu ile topa vurulduktan sonra

-20-



Geng Voleybolcularda Periyotlanmis Kor Antrenmanlari ve Performans Gelisimi

kollar asagiya dogru gekilir. Kolu topa vurus anindaki salinimi topun hizini ve
kargilanabilme duzeyini belirler (Basandag, 2014).

Voleybolda gerekli olan bu motorik 6zellikler ile teknik becerilerin etkin sekilde
gelistirilebilmesi igin gesitli antrenman programlari ve periyodizasyon yontemleri
bulunmaktadir. Bompa ve Haff, (1999)’'de geng¢ sporcularda yogun kuvvet
calismalarina baglamadan 6nce merkezi kor bolge olarak adlandirilan bolgenin
guclendirilmesinden sonra agirlik antrenmanlarina dahil edilmesini 6nermektedir.
Atil, (2013) Voleybolda kondisyon gelisim asamalarini; sporcularda dnce genel
dayaniklilik ile baslayip, tendon/ligament stabilizasyonu, kor antrenmani,
hipretrofi, kuvvet, cabukluk ve geviklik son olarak patlayicilik seklinde olusan bir
gelisim sureci ile devam edilmesi gerektigini bildirmistir.
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BOLUM 2. KOR ANATOMISI VE VOLEYBOLDAKI
ONEMI

Kor Nedir?

Kor kelimesi merkez, cekirdek anlaminda kullanilan ingilizce kokenli bir
kelimedir. Spor bilimleri igerisinde kor diye adlandirilan ve bagdaslastirilan yer
insan vucudunun agirlik merkezini de kapsayan vucudun orta noktasi olarak
adlandirnilmaktadir (Mcgill, 2001). Literatur incelendiginde spor bilimcileri ”Kor”
terimini, vicudun lumbo-pelvik bdlgesi veya vicudun goévde kisminda bulunan
kaslar igin kullanilmaktadir (Mcgill, 2001; Lehman, 2006; Tang ve Gao, 2014). Bu
kas gruplari tek baslarina degilde birlikte hareket ettikleri igin kor kaslarini bir korse
gibi kavrayarak, govde stabilitesi, fiziksel bir aktivite veya bir hareket yaparken
karsilagilan direng sirasinda viicuda optimum verim saglarken koordineli bir
sekilde calisma saglamaktadirlar. Panjabi, (1992a)’de kor kavramini; intervertebral
bolgeleri dogal fizyolojik limitlerinde korumak igin dengeliyici sistemin mevcut
kapasitesi olarak tanimlamaktadir. Bu dengeleyici sistemi 3 farkli bolime
ayirmistir. Bunlar, pasif alt sistem, aktif kas alt sistemi ve nodral alt sistemdir
(Panjabi, 1992).

Pasif alt sistem

spinal ligamentler ve faset eklemleri igermektedir. Pasif alt sistem lumbar
bolgedeki omurlarin vicut agirigindan gok daha disik miktardaki agirliklara
(yaklasik olarak 10 kg) destek olmasini saglar. Bu nedenle aktif kas alt sistemi vicut
agirigina ek olarak direng egzersizlerinde ve dinamik aktivitelerde kaldirilan agirliga
destek olunmasiigin oldukga 6nemlidir (Panjabi, 1992b; Mcgill, 2001).

Aktif kas alt sistem

Kor bolgesini stabilize etmek i¢in birincil rollerine gore lokal ve global olarak iki
ana baslikta ayrilmistir (Lehman, 2006). Global olarak adlandirilan gurup, torakal
bolge ve pelvis arasindaki kuvvet transferi saglayan ve intraabdominal basinci
yukseltmede gorev alan yuzeysel kaslardan olusmaktadir. Bu bdlgede bulunan
kaslar ise; rektus abdominis, internal and eksternal oblikler, transversus
abdominis, erektor spinae, quadratus lumborumun yan boélumleri gibi cgesitli
kaslardan olugmaktadir. Lokal olarak adlandirilan gurup ise global gurubun tersine
intersegmental hareketleri kontrol etmekte gorev alan; multifudus, rotatorlar ile
interspinal kaslar gibi kuglk ve daha derinde bulunan kaslardan olugmaktadir. Kor
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bolgesi kaslari noral alt sistem tarafindan kontrolli saglanan ve bu kaslar arasinda
baglanti kablolari gibidir. Bu kaslar arasindaki gerilim ve direng arttigi zaman gévde
stabilizasyonu saglamak igin lumbar bolgede bulunan omurlar arasindaki basing
kuvveti de artmaktadir (Panjabi, 1992a; Mcgill, 2001).

Noral alt sistem

kas igcikleri, golgi tendon organlari ve spinal ligamentler yardimiyla bir direng ya
da gerilim oldugunda kaslarda ihtiya¢ duyulan kas kuvvetinin ayarlamasini yapan
sistedir.

Kor’'un tanimina bakildiginda, kor bdélgesinde bulunan kaslarin gelisimine
yonelik uygun bir egzersiz veya antrenman planlanmasi yapilabilmesi igin, kor
bolgesinde bulunan kaslarin isimleri ve iglevlerinin iyi bilinmesi gerekmektedir.

Kor Anatomisi

Kor bolgesinin anatomisine bakildiginda tam olarak hangi kaslar gruplarini ve
vicudun hangi bolgelerini kapsadigl hakkinda ortak bir fikir birlilig§i olmamakla
birlikte farkli siniflandirmalar, tanim ve bolgeler karsimiza ¢ikmaktadir. Konuyla
ilgili literatur incelendiginde kor antrenman programlarinin sporcu ve sedanterlerin
sportif performans duzeylerini arttirmak ve saglik diuzeylerini iyilestirmek lzere iki
temel yaklasimin oldugu gorulmektedir. Kor bolgesinin veya kor bolgesinde yer
alan kaslar hakkindaki farkUliklarin olugmasinin temel nedeni bu noktadan
kaynaklandigi dusunulmektedir.

Samson, (2005)’de kor bolgesinin anatomisini; insan vucudunun agirlik
merkezini de igerisine alan ‘sirt-pelvis, kalga-karin’ bélgelerin kapsamakta olan 29
farkli kas gesidi olarak tanimlarken, Behm vd., (2008)’ de govde bolgesindeki
iskelet sisteminin yumusak dokular ile baglantili olarak viicudun almasi gereken
stabiliteyi saglamak veya aktif hareketler esnasinda rol alan kaslar butunt olarak
tanimlamigtir.

Bazi arastimacilar kor bolgesinin siniflandirmasini yaparken daha fazla kas
grubunundan bahsederek, posturel ve fazik olarak, stabilizér ve kuvvete iliskin
kaslar seklinde bir ayrim yapmuislardir. Postural kaslarla stabilizasyona iliskin gorev
yapmakta olan kaslari; quadratus lumborum, multifidi, transversus abdominis,
erector spinae, iliopsoas, tensor fascia latae, rectus femoris, priformis, pectineus,
hamstring, gastrocnemius, soleus, tibialis posterior olarak tanimlarken, fazik
kaslarini kuvvet Uretimi sirasinda daha etkin bir goreve sahip olan rectus
abdominis, internal oblik, eksternal oblik, quadriseps, gluteal kaslar, tibialis
anterior kaslarindan olustugunu bildirmislerdir (Norris, 1993; Gibbons ve
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Comeford, 2001).

Bu arastirmalarin yani sira Panjabi (1992)’de derlemis oldugu iki bilimsel
makalede fazlaca atif almasini saglayan siniflamada kor bélgesindeki sistemi daha
kapsaml bir anatomik siniflandirmayla ortaya koymustur. Spinal sistemin
stabilizasyonunda bulunan anatomik yapilari Panjabi G¢ baslik altinda ayirmistir
(Panjabi (a), 1992; Panjabi (b), 1992). Bunlar, Pasif alt sistem, Aktif alt sistem ve
Noral alt sistemdir.

Pasif alt sistem

vertebral diskler ve ligametlerden (interspindz ligament, ligamentum flavum,
anterior ve posterior ligament, kapsuler ligament ve omurga lateral ligamentleri)
olugmakta olan bag dokularn kapsar ve kuvvet Uretimine etkisi teorik olarak
bulunmamaktadir (Panjabi, 1992; Kalaycioglu, 2012; Yildizer, 2014). Ancak genel
olarak bakildiginda pasif alt sistemi igerisinde bulunan pargalar, noral sistem ile
koordineli bir sekilde calismakta ve spinal kolonun noétral pozisyonundaki
degisimleri ilk karsilayan ve etkilenen noktalar olarak buyuk bir gorev
Ustlenmektedirler. ilk olarak pasif alt sisteme yansiyan bu durumu sistem hareketi
algilar ve merkezi sinir sistemine geribildirim saglar. Hareketin ileri noktalarina
yaklasildigi zaman ligamentler ve faset eklemler yardimiyla olusan dirence karsit
bir direng olusturarak pasif bir gerilim saglamaktadir ( Panjabi, 1992; Mcgill vd.,
2003; Basandag, 2014).

Aktif alt sistem

Spinal kolon gevresinde bulunan kaslar, lumbodorsal fasya ve tendonlardan
meydana gelen bu sistem, kuvvet uretimi saglayarak spinal kolon etrafinda
stabilizasyon saglamaya yarayan yapidir (Panjabi, 1992). Aktif alt sistemi olusturan
29 farkli kas grubu omurgayi, fonksiyonel hareketler sirasinda posturde, pelviste ve
kinetik halkadaki bu degisikligi algilayip noral kontrol mekanizmasina sinyaller
gonderdikten sonra bolgedeki kaslara uyarilar gonderilip bu bolgeleri stabilize
etmek igin katki saglamaktadirlar (Reeves vd., 2007; Kalaycioglu, 2012). Boylece
aktif sistem devreye girmis olacaktir.

Noral kontrol sistemi
Govde stabilizasyonu saglanirken noral kontrol sisteminin algilamis oldugu
gorsel, isitsel ve propriyoseptif bilgileri yorumlamasi ve kaslara gonderilecek uygun
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uyarilarini kontrol etmede anahtar rol ustlenmektedir (Panjabi, 2003). Pasif ve aktif
alt sistemler arasinda ‘noromuskuler kopri’ gorevi gorerek gerekli stabilizasyonun
saglanmasi igin merkezi veya periferal sinir sistemlerini devreye sokma gorevi
ustlenmektedir (Liebenson, 1996; Panjabi, 2003). Duyusal girdilerin yapisina gore
kasta olugsacak motor cevaplari ileri bildirim ve geri donus néromuskuler kontrol
mekanizmalarinin devreye girmesiyle agiga ¢ikarir (Panjabi, 2003).

Kor bdlgesi olarak tanimlanan yapilarin sportif aktiviteler sirasinda omurganin
ve pelvisin dengesini saglamak igin ortaya ¢ikan direncin buyuk kas gruplarindan
kucuk kas gruplarina dengeli bir sekilde dagilimini saglayan kor kaslar ve pelvis
cevresindeki kaslar igerisine dahil etmekte buyuk rol oynamaktadir (Putnam,
1993; Baechle vd., 2000). Kor bolgesindeki kaslarin genel yapilarina bakildiginda
Tip-1 (yavas) ve Tip-2 (hizli) kas fibrillerinden olustugu gortlmektedir. Kor kasi
olarak adlandirilan baskin kaslar genellikle Tip-1 (yavas) kas fibrillerinden
olugsmaktadir (Akuthota vd., 2008).

Sporcularin sportif performans dulzeylerini arttirmak ve ayni zamanda kor
kuvveti ve dayaniklilik diizeylerini belirleyebilmek igin kor bolgelerinde bulunan kor
kaslarinin iyi bir gekilde analiz edilmesi ve 6zellikle kaslarin tamaminin adini,
baslangi¢ ve bitis yerini ayrica islevlerinin iyi bilinmesi gerekmektedir (Axel, 2013).

Kor Bélgesinin Siniflandirilmasi

Karin Bolgesindeki Kor Kaslari

Sekil 1; Karin Bolgesindeki Kor Kaslari (Url-9, 2018)

Rectus Abdominus

Rectus abdominis kasi, internal ve eksternal oblikler govdenin fleksiyonunda ve
ekstansiyonunu kontrol etmede gorev alir (Akuthota ve Nadler, 2004; Dale ve
Lawrence, 2005). Rektus Abdominis pubis kemiginde baslayip, 5. ve 7. kaburgalar
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arasil ile sternumun ksifoid ¢ikintisinda sonlanmaktadir. Rektus abdominis kasinin
hareket esnasindaki islevine bakildiginda; torakal ve lombar omurganin birincil
fleksori olarak gorev almaktadir. Unilateral pozisyonlarda ise lateral fleksiyona da
yardimci olabilmektedir (Simons vd., 1999; Kendall vd., 2005). Bu kas fizik kurallari
g6z 6nune alindiginda daha buyuk bir glice sahip olmasina karsin, govde fleksorleri
kuvvet olusturmak igin daha dusuk kapasiteye ve lomber ekstansdrlere gore daha
az dayanma glicuine sahiptir (Nordin vd., 1987; Beimborn ve Morrissey, 1988).

Transverse Abdominus

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

internal Oblique

internal oblikler ipsilateral rotasyon yaparken kontralateral rotasyonu da
kontrol etmektedirler. Bunun yanisira internal oblikler kontralateral fleksiyon yapar
ve govdenin ipsilateral fleksiyonunu da kontrol ederler (Leethun vd., 2004; Dale ve
Lawrence, 2005). internal obliklerin torakalomber fasyanin derin katmanlarindan
baslayip, Pubik kemiginin, pektineal ¢izginin medial kismindaki 10-12.
kaburgalarin medial sinirlarinda sonlanmaktadir. Ayrica internal oblikler;
omurgaya ipsilateral rotasyon yaptirirken posterior pelvik tilt ve lateral fleksiyona
da katkida bulunmaktadirlar. Gogus kafesini geri gekerek ve abdominal bolgeyi
sikistirarak gticlu bir solunuma yardimci olur.

External Obliques

Eksternal oblikler, kontralateral rotasyon yaparken ipsilateral rotasyonu kontrol
etmektedirler. Ayni zamanda ipsilateral fleksiyon vyaparlar ve govdenin
kontralateral fleksiyonunu kontrol eder (Akuthota ve Nadler, 2004; Dale ve
Lawrence, 2005). Eksternal oblikler 5-8. kaburgalarin dis ylzeylerinde baslayip,
serratus anterior ile bitisik durumda bulunur ve ksifoidden uzanan linea alba'da
sonlanmaktadir (Kendall vd., 2005). Bu fasya rektus abdominise yuzeysel olarak
abdominal fasya ile devam etmektedir. Eksternal oblikler; Omurganin birincil
rotatdriini Ustlenirler. Posterior pelvik tilte yardimci olurken izometrik olarak bu
kas govde ve gogus kafesini dizelmekte boylece gogus kafesi ve omurgadan
kaynaklanan diger kaslarin daha verimli bir sekilde gig¢ Uretmesine katkida
bulunur.
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M. Pyramidalis

Pyramidalis kasli ise pubis kemiginin 6n ylzeyinende baslar, linea albanin alt
kisimlarinda ise sonlanmaktadir (Kendall vd., 2005). Bu kas insanlarin %17-25’inde
bulunmamaktadir. Pyramidalis kasi ise linea alba kasinin gerilimini ve sertligini
artirir.

Kalca Bolgesindeki Kor Kaslari

VeV

Sekil 2; Kalga Bolgesindeki Kor Kaslari (Url- 9, 2018)

Sartorius

Vicudan en uzun kasi olan m. sartorius, spina iliaca anterior superior’dan
baslar. Pes anserinus’da tibia’nin i¢ yuzinun i¢ kisminda sonlanir. N. femoralis
tarafindan innerve edilir ve abduksiyonda, bacagin lateral rotasyonda, kalganin
fleksiyonunda, dizin ekstansiyonunda fonksiyon icra eder. Uyluga ve bacaga
fleksiyon yaptirir (Unur vd., 2002; Kaya, 2012).

Piriformis

Piriformis kasi, foramina sacralia anterior kaslarini kapsamadan, sacrum
bolgesindeki 2. ve 4. segmentlerinin 6n ylzeyinden baslayarak, trochanter
major’de sonlanmaktadir (Unur vd., 2002). N. musculi piriformis kasi tarafindan
innerve edilmektedir. Ekstensiyon dururumda uyluga dis rotasyon, fleksiyon
durumunda ise, abduksiyon hareketlerini yaptirmaya yaramaktadir (Arinci ve
Elhan, 2006).

Psoas

Psoas major kasi; lomber vertebranin transverse ¢ikintilarini alt ylizeylerinde ve
herkeste bulunmayabilen psoas minor kasi ise T12 ve L1 vertebralarin yan
ylzeylerinden baslayarak trokanter minérde sonlanmaktadir (Kendall vd., 2005).
Psoas kasinin birincil gorevi kalga fleksiyonu yaptirmaktir. Lumbar bodlgeye
tutunmakta olan bu kas spinal biyomekanikte onemli bir yardimci rolu
Ustlenmektedir (Sever, 2016). Psoas kasi, Ustten diyafram ile alttan ise pelvik
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kaslariyla fasya baglantilarina sahiptir ve bel bolgesindeki baskiy! kontrol ederken
ve bu bolgenin denge ve saglamligina destek vermede 6nemli rol oynamaktadir.

Adductor Longus, Brevis Ve Magnus,

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

Pectineus

Pectineus kasi, Pecten ossis pubis’ten baslayarak ve linea pectinea’da
sonlanmaktadir. N. femoralis tarafindan innerve edilirken ve uyluga adduksiyon,
fleksiyon, birazda i¢ rotasyon yaptirmaktadir (Cumhur, 2006).

Rectus Femoris

Uylugun 6n yuzeyinde ylzeysel konumda yer almaktadir. Spina iliaca anterior
inferior ve acetabulum’un Ust kenarindan baslayarak, uylugun 6n orta boélgesinde
vertikal olarak ilerleyerek, patella’nin bazisinde sonlanmaktadir (Yildirim, 2006).

Tensor Facia Latae

Lumbopelvik bolge icin buyluk 6nem arz etmekte olan tensor fasya latae vicuda
aski gorevi Ustlenmektedir. Tensor fasya latae kaslari adduktor kaslari, hamstring
ve quadriceps femoris kasini cevreler. Bu kas gluteus maksimus kas liflerini pelvis
bolgesinden alt ekstremiteye gecgisinde oncelikli olarak baglanti bolgesi olarak
gorev yapmaktadir. Gluteus maksimus kasi ile fasya latae kasinin birbirine
baglanmasiyla iki kas koordinasyonuyla pelvisin kontrollinu saglarlar (Arinci, 2003;
Stanton vd., 2004).
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Semitendinosus

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

Semimembranosus

M. semimembranosus kasi Tuber ischiadicum’un i¢ yuzinden baslayarak,
tibia’da condylus medialis’in alt kismi, diz eklemi kapsulu ve lig. popliteum
obligum’da sonlanmaktadir. N. tibialis tarafindan innerve edilirken bacaga
fleksiyonda iken i¢ rotasyon yaptirirken uyluga ekstansiyon yaptirmaktadir.
Semitendinosus kasinin fonksiyonlarina yakin fonksiyonlara sahiptir. Bu kas es
gudumli galismakta olan kastir (Cumhur, 2006; Kaya, 2012).

Gluteus Maximus

Gluteus maximus kasi kalca bolgesinde bulunan kaslar arasinda en buyuk ve
yuzeysel kas olarak kalgaya asil gorunusund vermektedir. Pelvik boélgesinin
stabilizasyonunu saglama islevinin yaninda kalcaya rotasyon, abduksiyon ve
ekstansiyon yaptirmada buyuk rol oynar. (Jones, 2013). Gluteus maksimus kasi
Ozellikle kapali zincir hareketlerde ve Ust bacakta bulunan kaslarin kuvvet uretim
kapasitesine etki etmesi bakimindan dnemli bir stabilizér gorevi ustlenmektedir
(Winter vd., 1995; Willardson, 2007; Hibbs vd., 2008; Kalaycioglu, 2012). Gluteus
maksimus kasi kalga ekstansorlerindendir (Akuthota ve Nadler, 2004; Kibler vd.,
2006).

Gluteus Medius

Kalgada bulunan ikinci buylUk kas grubu olan gluteus medius, gluteus minimus
ve maksimus kaslari arasinda yer almaktadir. Pelvik bdlgesinin stabilitesini
saglamak ve kalgcanin abduksiyon ve rotasyon hareketlerinde yardimci rol
oynamaktadir. Ayrica gluteus medius kasi uyluga abduksiyon yaptirmaktadir
(Kendal vd., 2005).

Gluteus Minimus

Kalgada bulunan kaslar arasinda en kuguk kas olan gluteus minimus, gluteus
mediusun alt tarafinda bulunmaktadir. Proximalde illiumun anterior gluteal
bolgesine tutunmakta ve distalde femurun trochanter majoruna tutunmaktadir.
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Abduksiyon ve rotasyonda etkin rol oynarken kalga rotasyonunda gorev almakta ve
pelvisin sabit pozisyonda kalmasini saglamaktadir (Kaya, 2012).

Biceps Femoris

Biceps femoris kasinin iki bagli bulunmaktadir. Bu Kasin uzun basi, tuber
ischiadicum’un i¢ yuzinden baslarken kisa basi ise, linea aspera’nin dig
dudagindan baglamaktadir. Bu iki bas birleserek caput fibula, lig collateralis
fibularis ve tibia dis kondiline yapismaktadirlar. Biceps femoris’in kisa basi,
peronealis, uzun basi ise, tibialis innerve etmektedir. Her iki basta diz ekleminde
bacaga fleksiyon yaptirirken, fleksiyon pozisyonunda oldugunda bir miktar dis
rotasyon yaptirmaktadir. Ayrica bu kasin uzun basi, kalga ekleminde uyluga
ekstansiyon ve biraz da dig rotasyon yaptirmaktadir (Arinci ve Elhan, 2006; Dere,
2010).

Gemellus Superior Ve inferior

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

Obturator internus Ve Externus

Obturatorius internus kasi Membrana obturatoria’nin tutundugu kemik
kenarindan baslayarak trochanter major’de sonlanmaktadir (Unur vd., 2002). N.
musculi obturatorii interni tarafindan innerve edilir. Uyluga ekstensiyon dururumda
dis rotasyon yaptiriken, fleksiyon durumundaki ise abduksiyon hareketlerini
yaptirmaktadir (Arinci ve Elhan, 2006).

Quadratus Femoris

Quadratus femoris kasi Tuber ischiadicum’dan baslayarak crista
intertrochanterica’da sonlanmaktadir (Unur vd., 2002). N. musculi quadrati
femoris kasi tarafindan innerve edilerek, uyluga dis rotasyon yaptirmaktadir (Arinci
ve Elhan, 2006).
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Viicudun Arka Boliimiinde Bulunan Kor Kaslari

Intertransversarii

Sekil 3; Viicudun Arka Bolimtinde Bulunan Kor Kaslar (Url, - 2, 2019)

interspinales

Interspinales kasi servikal omurgadaki spindz cikintilarin én yuzeylerinde
baslayarak, omurganin spindz ¢ikintilarinin arka yltzeylerinde sonlanmaktadir. Bu
kasin vertebral kolonu esnetmede az da olsa rolu bulunmaktadir. Ayrica
propriosepsiyon, refleksif fasilitasyon gibi durumlarda ufak da olsa role sahiptir.

Quadratus Lumborum

Quadratus lumborum kasi kor kaslarindan birisi olarak kabul edilmektedir (Dale
ve Lawrence 2005; Samson, 2005; Kibler vd., 2006). Quadratus lumborum kasi,
iliak krestte ve iliolumbar bagda baslayarak, lumbar vertebranin transvers
cikintisinda ve 12. Kaburgada sonlanmaktadir. Ust kisminda bulunan fiberler
izometrik kasilma saglayarak lumbar bdlgeyi stabilize edererken, eksternal
obliklerle benzer sekilde ipsilateral govde fleksiyonuna katilmaktadirlar (Kibler vd.,
2006; Gamble, 2007). Bu kasin baslangi¢ noktasi iliolumbar bag, iliak krest ve son
3-4 lomber vertebranin transverse ¢ikintilarinda baylamakta ve 12. Kaburganin alt
siniri ve Ustten 4 lomber vertebranin transverse c¢ikintilarinda sonlanmaktadir.
Quadratus lumborum kasi; lumbar bélgenin birincil lateral fleksoru olarak gorev
almaktadir. Lumbar bdlgenin ekstansiyon hareketinde ise etkisi dusuktur
(Richardson vd., 2004).

Paraspinals

Paraspinal kaslarin hepsi degil yalnizca bir kismi kor bolgesi kaslari arasinda
gosterilmektedir (Akuthota ve Nadler, 2004; Dale ve Lawrence, 2005; Samson,
2005; Greenwood, 2007). Bu kaslar Multifidus, musculus longissimus, musculus
iliocostalis ve intertransversarii kaslandir. Multifidus kasi omurganin
stabilizasyonunu saglamak (Akuthota ve Nadler, 2004; Dale ve Lawrence, 2005;
Kibler vd., 2006), musculus longissimus ve musculus iliocostalis kaslar lumbar

-31-



Geng Voleybolcularda Periyotlanmis Kor Antrenmanlari ve Performans Gelisimi

ekstansiyonunu saglamak ve intertransversarii kasi ise ipsilateral goévde
fleksiyonunda goérev almaktadir (Akuthota ve Nadler, 2004; Dale ve Lawrence,
2005; Gamble, 2007).

Erector Spinae

Erector spinae kasi lumbar bélge bulunan longissimus ve iliocostalis kasi olarak
adlandirilan iki buyuk kas grubuna sahiptir (Akuthota ve Nadler, 2004; Tse vd.,
2005). Longissimus kasi capitis, cervicis ve thoracis bolumlerinden olusan kaslar
erector spinae kasinin en blylk pargasini olusturmaktadir. Spinal kolona lateral
fleksiyon ve dorsal ekstansiyon yaptirken servical, thoracal ve lumbar bolgeden
baslayip 12 kostanin timune tutunan illiocostalis govde ekstansiyonu ve lateral
fleksiyona yardimci olurken kostallari asagiya gekerek ekspirasyona da katki
saglamaktadir (Weineck vd., 1998; Palastanga vd., 2002). Bu kas vucudun 6ne ve
arkaya egilme sirasinda omurgaya destek saglamakta ayrica yana dogru hareket
esnasinda omurganin sabitlenmesini saglamaktadir.

intertransversarius

Intertransversarii (Intertransversarius) kasi, servikal omurganin transverse
cikintilarinda baslayarak, torakal omurganin alt kisminda ve tim lomber vertebra
boyunca uzanmaktadir. Bu kas lateral fleksiyona yardimci oluken eksternal
obliklerin baglangi¢c noktasinda 5-8. kaburgalarin dis yuzeyleri, serratus anteriorile
i¢ ice gecmis durumda bulunmaktadir. Ksifoidden uzanan linea alba'da ise kas
sonlanmaktadir (Kendal vd., 2005). Bu fasya rektus abdominise ylzeysel olarak
abdominal fasya ile devam eder.

Trapezius

Trapezius kasi boyun ve sirt bélgesinde bulunan genis ve yuzeyel kastir. Bu kas
fonksiyonel olarak U¢ ana pargadan olugsmaktadir. Bunun nedeni, pargalarin sahip
olmus oldugu farkli gekis hatlarindan dolayi ve bu kaslarin farkli hareket aciga
¢ikartmasindan kaynaklanmaktadir (Akman ve Karatas, 2003; Lippert, 2011).
Bunlar; Ust trapezius bélgesi, linea nuchalis superiorun 1/3 i¢ pargasi ve
protuberentia occipitalis externadan baslayarak asagl ve dis yana dogru
uzanmakta olan klavikulanin 1/3 dis kisminda sonlanmaktadir. Yukari yon
dogrultusunda diyagonal c¢ekis acgisindan dolayl, bu kasin primer gorevi;
skapulanin elevasyonu ve yukari yondeki rotasyonudur. Ayni zamanda skapulanin
retraksiyon hareketinde gorev almaktadir. Orta trapezius bolgesi, 1-5. torakal
vertebralarin spindz ¢ikintisindan baslayarak; dis yana dogru uzanip akromion ve
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spina skapulanin Ust kenarina yapismaktadir. Bu kasin horizontal ¢ekis agisindan
dolayl primer gorevi skapular retraksiyondur. Ayni zamanda skapulanin yukari
rotasyon hareketine yardim etmektedir. Alt trapezius bolgesi, 6-12. torakal
vertebralarin spindz ¢ikintisindan baslayarak yukari ve disa dogru yonelerek spina
skapulanin i¢ yan ucunda sonlanmaktadir. Asagl yondeki diyagonal cgekis
acgisindan dolayl, primer olarak skapulanin depresyon ve yukari rotasyon
hareketinde gorev almaktadir. Ayni zamanda skapular retraksiyon hareketini
saglamaktadir (Lippert, 2011). Trapezius kasinin bitliin pargalari ayni anda kasilma
saglandigindan skapulaya retraksiyon yaptirmaktadir. Ust ve alt trapezius kaslari
antagonist olarak c¢alisarak skapulaya elevasyon ve depresyon hareketi
yaptirirmaktadirlar ve kol elevasyonu esnasinda ise kuvvet c¢ifti olusturarak,
skapulanin yukari rotasyonunu saglamaktadirlar. Alt ve orta trapezius kaslari
skapulotorasik bileskede stabilizator olarak gorevlidir (Kibler vd., 2006). Kolun bas
Uzeri seviyeye kaldirilmasi esnasinda trapezius ve serratus anterior kaslari 6nemli
rol oynamaktadir (Donatelli, 2004; Lippert, 2011).

Mutltifidus

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

Psoas Major

Psoas major kasi; gluteus maksimus ve gluteus mediusun birlesmesi olarak
siralanabilir (Kibler vd., 2006; Greenwood, 2007). Alt ekstremite duragan
pozisyonda iken psoas major kasi govdeye fleksiyon ve ipsilateral rotasyon
yaptirmakta gluteus maksimus ise govdeye bu durumdayken ekstansiyon
yaptirmaktadir. Psoas kasinin birincil gorevi kalgaya fleksiyon yaptirmaktir (Dale ve
Lawrence, 2005; Kibler vd., 2006).

iliocostalis ve Thoracis

lliocostalis Lumborum kasi sakrumun medialine bagli olan tendonun anterior
ylzeyinden ortak kaynak, lomber vertebranin spnoz ¢ikintilari, bel, 11.-12. Torakal
vertebra, iliak krestin medial kisminin arkasi, supraspindéz bag ve sakrumun
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lateralinde baslayip, son 6-7 kaburganin inferior sinirlarindaki tendonlarda
sonlanmaktadir (Kendal vd., 2005). Iliocostalis Thoracis kasli ise son 6 kaburganin
ust sinirlarindaki tendonlarda baslayip ustten 6 kaburganin kranyal sinirlari ve 7.
servikal vertebranin transverse ¢ikintisinin sirtinda sonlanmaktadir (Kendal vd.,
2005).

Illiocostalis Cervicis

Iliocostalis Cervicis kasi 3. ve 6. kaburgada baslayip, 4. ve 6. Servikal
vertebranin transvese cikintisinin posterior tuberklllerinde sonlanmaktadir.
Longissimus Thoracis ise lumbar bolgede, iliokostalis lumborumiile karisik, lomber
vertebranin gikintilari, enine arka yuzeyleri ve torakolomber fasyanin 6n kisminda
baslarken, torasik vertebranin transverse cikintilarindaki tendon uglarinda
sonlanmaktadir (Kendal vd., 2005).

Longissimus Cervicis

Longissimus Cervicis, ustten 4 veya 5 vertebranin transverse cgikintilarindaki
tendonlarinda baslayarak, ikinci vertebradan 6. Vertebraya dogru transverse
cikintilarin posterior tuberkullerinde sonlanmaktadir (Kendal vd., 2005).

Longissimus Capitis

Longissimus Capitiskasi ise Ustten 4 veya 5 vertebranin transverse
cikintilarindaki tendonlarinda baslayarak, splenius capitis ve
sternokleidomastoide derinlemesine uzanan mastoid c¢ikintinin posterior
kenarinda sonlanmaktadir (Simons vd., 1999; Kendal vd., 2005).

Spinalis Thoracis

Spinalis Thoracis kasi, son 2 torakal vertebra ve ilk 2 lombar vertebranin spin6z
cikintisindaki tendonlarda baslayarak, Ustten 4 ile 8. torakal vertebralar arasindaki
spindz ¢ikintilarda sonlanmaktadir (Kendal vd., 2005; Neumann, 2012).

Spinalis Cervicis ve Capitis

Spinalis cervicis kasi nuchal ligamentin alt kisimlarindan 7. Servikal vertebranin
spindz ¢ikintisive 1. ve 2. torasik vertebranin spindz ¢ikintisinda baglarken, aksisin
spindz ¢ikintisi, C3 ve C4 spindz gikintilarinda sonlanmaktadir (Kendal vd., 2005;
Neumann, 2012). Spinalis Capitis kasi ise semispinalis capitiste baslayarak,
oksipital kemigin dis ylzeyinde sonlanmaktadir (Kendal vd., 2005; Neumann,
2012).
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Thoracolumbar Fascia

Torakolomber fasya kasi, Ust ekstremiteyi latissimus dorsi ve alt ekstremiteyi
gluteus maksimusla birlestirmektedir. Alt ve Ust ekstremitenin birlestirmesindeki
etkiden dolayi Kor bodlgesi kaslari arasinda adi gegmektedir (Dale ve Lawrence,
2005; Kibler vd., 2006). Abdominal bolgeden lomber bolgeye, internal oblikten
transverse abdominise uzanarak bu kaslarin etrafini yuzik gibi sarmakta ve
stabilizasyona yardimci olmaktadir (Kibler vd., 2006).

Serratus Antreior

Serratus anterior kasi ilk 8 kostanin 6n yuzeyinden baslayarak skapulanin kostal
yuzeyine yapismaktadir. Torasik sinirle uyarilan kas kuvveti blyuk olan bir kas
yapisina sahiptir. Bu kas skapulanin protraksiyonunda ve yukari rotasyonunda rol
almaktadir (Hardwick vd., 2006).

Latisimus Dorsi

Latisimus dorsi kasi T7-T12’nin spin6z ¢ikintilarindan ve torakolumbar fasya,
crista iliaka, 9-12 kostalar ve skapulanin alt bolgesinden baslayarak proksimalde
ise humerus 6n yuzunden pektoralis major ve teres major kaslari arasinda bisipital
oluk ile medialine yapismaktadir. Torakodorsal sinirler ile uyarilmakta ve kol
bolgesine internal rotasyon, ekstansiyon ve adduksiyon yaptirmaktadir. Bunlarin
disinda skapulaya rotasyon hareketi yaptirmaktadir (Hammond, 2007).

Voleybolda Kor Bélgesinin Onemi

Kor bolgesi kaslari genellikle ginluk aktivitelerde ve 6zellikle igerisinde bas Ustu
atislarin bulundugu sporlar dallarinda 6nemli bir yere sahiptir (Akuthota vd., 2008;
Escamilla vd., 2010). Kor bolgesi kaslar govde, pelvis ve arka bolge kaslarini
icermektedir. Bu kaslar sportif aktivitelerde 6zellikle govde gibi bluyuk kaslardaki
enerjinin daha kuguk eklemlerdeki kaslara iletiminde omurganin ve pelvisin
stabilizasyonunu saglamaktadir (Kibler vd., 2006; Hibbs vd., 2008). Bu transfer
mekanizmasi, hareketlerin simetrik hal aldigi durumlarda sporcularin atletik
performansa ulasabilmesine katki saglamaktadir (Hodges vd., 2003; Valentin vd.,
2015). Sporcular atletik ve sportif performansa ulasabilmek igin yapilan hareketler
kinetik zincirlerle baglantili bir sekilde gergeklesmektedir. Bundan dolayi hareketin
en uygun pozisyonda, hizda ve zamanlamayla yapilip, vicudun her bolimau sirali
aktivasyonun gergceklesmesine olanak saglanmasi gerekmektedir. Literatir
incelendiginde sportif aktivitelerde yapilan bir hareket sirasinda butlin kinetik
zincirlerin ana merkezi olarak kor bolge bulyuk rol oynadigi gorilmektedir. Kor
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bolgesinin guclendirilip gelistirilmesi sporcularda hareketlilik, gévde stabilitesi ve
bu bdlgelerin kuvvet gelisimine yardimci oldugundan sportif performans igin
yapilan hareketlerin verimlilik ve tutarlilk dlzeylerini artirarak, govde stabilitesini
ve dengesini gelistirirken, sporcularda olusabilecek sakatlik risk duzeylerinin
azaltilmasina yardimci olmaktadir (Jones, 2013).

Kor bolgesi kaslarinin kuvvetlendirilmesi sayesinde saglanan agirlik transferleri
teknigi uygularken vucut salinimini dengeleyerek sportif hareketi kontrolld
yapmasina katki saglarken herhangi bir hareket sirasinda hareketlerin olusum
asamasindan bitis asamasina kadar 6nemli bir rol oynamaktadir (Brungart vd.,
2006). Bu baglamda ekstremiteleri kontrol eden kas gruplar glgli ve kor
bolgesindeki kaslar zayifsa, kuvvetlerin aktarimi zor olmakta ve hareketler verimli
gerceklestirilememektedir. Bu durumda sporcu gucla bir kor alt yapisina sahip
degilse oyunun igerisindeki temel hareketleri yapabilmesi de zor olacaktir (Tse vd.,
2005). Ornegin voleybolda smag vurus veya servis atisi esnasinda (kinetik zincir)
olugmakta olan kuvvet zeminden baslayarak, ayak bileginden dizlere, dizlerden
bacaklara, bacaklardan kalgaya, kalgcadan govdeye, daha sonra sirasiyla omuz,
kol, el bilegi ve ardindan ellere son olarak topa transfer edilmektedir (Akuthota ve
Nadler, 2004; Basandag, 2014). Bu asamada kor boélgesinde bulunan kaslardan
birinin zayif olmasi hareketi tamamlamada eksiklik olacak ve hareket istenilen
duzeyde tamamlanamayacaktir. Ayrica voleybolda kor bolge kaslan teknik
hareketleri uygularken gok 6nemli bir yere sahiptir. Kor bolgesinde meydana gelen
instabilite voleybolcularda bel-sirt agrilarina neden olmakla kalmayip diz, kalga ve
omuzda olusabilecek sakatliliklar aciga c¢ikartabilmektedir (Bartels, 2011).
Voleybolcularda bel, sirt ve omuz yaralanmalarinin yaygin sekilde gortlmesinin
nedeni primer olarak smag¢ vurusu veya sigrayarak servis atma aktiviteleri sirasinda
maruz kalinan stresle dogru orantili oldugu dustnulmektedir. Bu iki aktivite
sirasinda spinal kolon es zamanli guclu hiperekstansiyon ile rotasyon meydana
geldiginden ayrica sonrasinda omuzda eksternal rotasyon agiga g¢ikmasindan
dolayi bu yaralanmalar gérulmektedir (Bahr, 2003). Voleybol oyununda omurganin
yluksek siddetli yuklenmelere maruz kalmasi govdenin kassal fonksiyonlarinin iyi
gelistirilmesini gerekli hale getirmektedir (Schafle, 1993). Yapilan son ¢alismalarile
govde stabilizasyonunun sporcularda yaralanma sikligini azalttigi ve yaralanmalar
agisindan koruyucu oldugu gorulmustur (Fredericson ve Moore 2005; Kimberly vd.,
2005). Voleybolcularda dayanakli bir govde stabilizasyon igin ndtral spinal posturu
devam ettirirken uygun zamanlamayla birlikte tasarlanmis ve gelistirilmis govde
kassal aktivasyonu gerekmektedir (Smith vd., 2008). Hareket sirasinda yeterli
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govde kas tahammul glicune, motor kontrol, kinestetik farkindaliga, kuvvete/giice
ek olarak, yeterli spinal mobilite ve hamstring kas esnekligine sahip olunmasi
gerekmektedir (Eddy vd., 2005).

-37-



Geng Voleybolcularda Periyotlanmis Kor Antrenmanlari ve Performans Gelisimi

BOLUM 3. KOR ANTRENMANI VE VOLEYBOLDAKI
ONEMI

Kor Antrenmanin Tanimi ve Amaci

Kisinin kendi vacut agirligi ile stabil ya da stabil olmayan zeminde uygulanan ve
omurgayl dengede tutan derin kaslarin, lumbo pelvik bdlge kaslarinin
gelistirilmesini amaclayan egzersiz programlarina kor antrenman adi verilir (Atan
vd., 2013). Bagka bir tanimda ise; kor bolgesi kaslarina veya kas aktivitesine yardim
eden kas gruplarina yonelik olarak 6zel dizaynedilmis antrenman programi olarak
adlandirilir (Savas, 2013).

Kor antrenman programlari incelendiginde hem sedanter bireyler hem de
sporcular igin atletik performansin arttirmasini amacglayan, kor bolgesindeki
vUlcudu dengede tutan stabilizator (sabitleyici) kas gruplarinin galistirilmasini,
bolgesel ve yuzeysel kaslarin kuvvetlendirilmesini, vicut stabilizasyonu ve motor
kontrollerin gelistirilmesini hedefleyen bir metot oldugu gorilmektedir (Hibbs vd.,
2008). Buantrenman metodu iki farkli temelden olugmaktadir. Bunlar Sporlailiskili
ve saglikla iliskili kor egzersizleridir.

Sportif performansila iligkili kor egzersizlerin temel hedefi kor boélgesinin odak
noktasi olarak kabul edilen; karin, sirt, kalga ve bacaklar ile birlikte, vicudun
sternum (g6gus kafesi kemigi) ile dizler arasinda kalan bolgelerin stabilizasyonun
gelistirerek ve bolgesel kaslan kuvvetlendirerek sportif performansa destek
olmaktir (Fig ve Santana, 2005; Hibbs vd., 2008; Axel, 2013).

Saglikla iliskili kor egzersizlerinin ise ana hedefi iskelet sisteminin omurga
stabilizasyonuna katki saglamak, farkli sebeplerde olusmus ve kronik hale gelmis
sirt agrilarini rehabilitasyon etmektir (Xue-Qiang vd., 2012).

Kor antrenmanin asil amacina bakildiginda, kinetik zincir kuvvet aktarimindaki
ortaya ¢ikan anahtar nitelikte bulunan kaslarin kuvvetlendirilmesi ve lumbo-pelvik
bolgede bir kas korsesi olusturarak vicudun ust ekstremitelerinden alt
ekstremitelerine veya tam tersi sekilde agirlik transferin gergeklestirilmesini
saglayacak kaslari kuvvetlendirmek, vicut stabilizasyonunu gelistirmek ve
guglendirmektir. Bu kaslari gelistirerek hareketleri kinetik zincirle baglantili olarak,
sportif hareket esnasinda govdenin alacagl pozisyon ve hareketlerini kontrol
etmesine, mumkun olan optimum enerjiyi govdeden gerekli ekstremitelere
aktarabilmesine, kuvvetin transferi, tasinmasi, goévdenin hareketlerini ve
pozisyonunu kontrol edebilmesine yardimci olmaktadir (Putnam, 1993; Kibler vd.,
2006).
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Kor antrenmanlarini teorik olarak incelendiginde atletik performansi birkag
sekilde etkilemektedir. Birincisi, teknige faydali olan bel, pelvis, karin ve kalga
bolgesinin  dengeli olmasini saglarken (Jones, 2013); ikinci olarak, alt
ekstremitelerden ust ekstremitelere dogru kinetik glicu transfer eden bir arag
mekanizmasi ve merkezi 6zelligi tagimaktadir (Hedrick, 2000; Akuthota ve Nadler,
2004; Kibler vd., 2006).

Voleybolda Kor Egzersizlerinin Onemi

Voleybol bransinda basarili olabilmek igin sporcularin optimum kondisyon
duzeylerine sahip olmalari gerektirmektedir. Bu da daha fazla yiklenme isteyen bir
sure¢ olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bu strecte vlicudun kuvvetli olmasi
gerekmektedir. Bu slrec igin kor bélgesinin stabilizasyonunu ve kuvvetlenmesini
saglayarak, sporcularin sahip olduklari kuvveti saglikli sekilde guice aktarabilmeleri
ve kondisyonlarini gelistirebilmelerine olanak saglanmis olunur (Satiroglu vd.,
2013).

Kor antrenmanlari bolgesel ve ylizeysel kaslarin kuvvetlenmesi ve sporcularin
kondisyon duzeylerinin arttirllmasi Uzerinde durur. Teoriye bakildiginda kor
antrenman programlari, sportif performansi artirmada, olusabilecek sakatliklarin
onlenmesinde ve bel-sirt agrilarinin tedavisinde kullanilmakta olan bir metoddur
(Cissik, 2011).

McGill (2010)’da yapmis oldugu bir calismada; iyi gelistirilmis kor bolgesinin
sporcularin ideal performans ve olugabilecek sakatliklarin dnlenmesinde temel
ihtiyag oldugunu ifade etmistir (McGill, 2010). lyi gelistirilmis kor bélgesindeki
kaslar sporcuya hem daha fazla yUklenilme imkani verirken, hem de oyuna 6zgu
teknik becerilerin daha verimli bir sekilde sergilenmesine olanak saglayacaktir
(McGill, 2010; Satiroglu vd., 2013). Voleybol oyununa o6zgu temel teknikleri
uygularken sigramalar, dusmeler, beklenmedik ani manevralar esnasinda
govdenin yeterli dizeyde kassal kuvveti ve bu hareketleri yapabilecek gig
rezervinin olmasi gerekmektedir (Allen, 2003). Bu antrenman metodu ile govde
kaslarinin kuvvetlendirilmesi sayesinde saglanan agirlik transferi, herhangi bir
hareket sirasinda temel teknik becerileri uygularken olusabilecek notral omurga
durusu saglar, govde kas aktivasyonunun yeterli zamanlama ve modilasyonunu
saglamaya yardimci olur (Eddy vd., 2005; Brungart vd., 2006). Voleybol oyununda
bulunan 6zel spesifik hareketleri uygulayabilmek icin, sporcularin iyi bir fiziksel
uygunluk diizeyine ve gelismis bir kondisyon duzeyine sahip olmasi gerekmektedir.
Bu kondisyonel performanslar ise; esneklik, kuvvet, gli¢, denge ve cevikliktir.
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(Scates, 2003). Bu faktorler goz 6nune alindiginda addlesan voleybolcularda bu
faktorleri gelistirmek igin gesitli antrenman metodlari uygulanmaktadir. Bunlarda
birisi de hi¢ suphesiz ki kor antrenman programlaridir. Bu antrenman metodu bu
performans duzeylerini gelistirdigini bildiren ¢ok sayida bilimsel c¢alisma
bulunmaktadir (Graves vd., 1990; Aggarwall vd., 2010; Yildiz, 2012; Basandag,
2014; Karacaoglu, 2015). Buda gostermektedir ki voleybolcularda kor antrenman
calismalarn oldukga 6nemlidir.

Geng voleybolcularda kor antrenmanlari sayesinde kor bolgesinin stabilitesini
arttirarak ve kuvvetlendirilerek, sporcularin var olan kuvveti etkin bir sekilde, sportif
haraketleri yaparken glice aktarabildikleri gozlemlenmektedir. Sporcularin teknik
gelisimlerine vermis oldugu katki sayesinde sporcularin teknik hareketleri
uygulamaya cgalisirken daha az enerji kullanarak hareketi dogru ve etkin bir sekilde
yapabilmesine imkan saglanmis olacaktir. Sonug olarak voleybol oyununda uzun
suren rallilerde sporcularin maruz kalacagl yorgunlugun etkileri daha aza
indirgenmis olacaktir (Satiroglu vd., 2013).
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BOLUM 4: ORNEK BiR ANTRENMAN
UYGULAMASI VE SONUCLARI

PLAN

Arastirma Modeli
Bu arastirma 6n - son test, deney ve kontrol gruplu deneysel arastirma
modeli kullanilarak tasarlanmistir.
Tablo 1: Arastirma Deseni

oLcum/ . . oLcum/
GRUP . ¢ iSLEM 1 iSLEM 2 ¢
ON TEST SON TEST
VOLEYBOL
R 01 VOLEYBOL ANTRENMANLARI + 03
(n=21) ANTRENMANLARI KOR (n=21)
ANTRENMANLARI
KONTRO 02 VOLEYBOL |  eeememeeeees 04
L (n=21) ANTRENMANLARI = (n=21)

Calisma/Arastirma Grubu

Yapilan gcaligsmanin evreni ayni antrenor tarafindan haftada 4 gun 8 saat Uzeri (4
birim) antrenman yapan boy ortalamalari 188,7+8,66 cm, viicut agirlik ortalamalari
71,26+6,16 kg ve yas ortalamasi 16,35+1,18 yil olan 21 deney ve 21 kontrol grubu
toplam 42 geng erkek voleybolcu olugsturmaktadir.

Antrenman Protokoli

Yapilan arastirmada sporcular 21 deney ve 21 kontrol grubu olmak Uzere
rastgele iki gruba ayrilmistir. Deney grubundaki sporcular 10 hafta boyunca ayni
antrenor esliginde voleybol bransina 6zgu teknik (parmak pas, manset pas, smag,
blok vb.) ve taktik (hucum, savunma vb.) becerilere ydnelik antrenman
programlarinin yani stre haftada 3 seans (Pazartesi, Carsamba ve Cuma) kor
antrenman programi uygulanirken kontrol grubundaki sporcular ise sadece teknik
ve taktik antrenmanlara dahil edilmistir. Her iki gruptaki sporcular 18 yasin altinda
olduklari igin ebeveynlerine ‘Aydinlatilmis Onam Formu (ek.1)’ ve kendi rizalarini
almak amaciyla ‘Cocuk Riza Formu (ek.2)’ imzalatildiktan sonra galismaya dahil
edildi. Sporculara kor antrenman programlari uygulanilmadan 3 hafta 6nce
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yapilacak olan egzersizler esnasinda vlcut posturinun almasi gereken dogru
pozisyonlar uygulamali sekilde gosterilmistir. Hareketleri uygularken dogru nefes
alip-verme egitimleri verilerek yapilacak olan egzersizlere adaptasyon saglamalari
ve hazir olmalar saglanilmistir. Bu sayede programin verimini artirip teknigi
6g8renme ve uygulamanin etkisi asgariye indirilmeye ¢alisilmistir (Gamble, 2007;
Carter vd., 2006). Deney ve kontrol grubundaki sporcularin 10 haftalik antrenman
programinin éncesinde ve sonrasinda olgumler alinmig, sporcularin dlgumler
yapilmadan bir gun 6nce ve olgim gunu tam dinlenmis bir sekilde gelmeleri
saglanilmigtir.

Kor Antrenman Program Dizayni

Kor stabilizasyonu ve sportif performansi artiracak uluslararasi kabul gérmus
ortak bir antrenman programi ve optimal egzersizler bulunmamakla birlikte stabil
veya stabil olmayan zeminde yaptirilan farkli antrenman ydntemleri ortaya
cikmistir (Arokoski vd., 2001). Literatlr incelendiginde birgok uygulayici stabil
olmayan zemin uzerinde yaptirilan kor egzersizlerin kor bolgesinde bulunan
kaslarinin stabilizasyonu ve gliclendirilmesi igin daha verimli oldugunu
Onermektedirler (Gambetta, 1999; Santana, 2001; Boyle, 2004; Verstegen ve
Williams 2004). Kor bolgesinde bulunan kaslara yonelik dengesiz zemin Uzerinde
uygulanan kor egzersizlerinin dengeli zemin Uzerinde uygulanan kor egzersizlerine
gore daha fazla kas aktivasyonu sagladigi ve kaslarin daha fazla harekete
katiimlarini saglandigi yapilan birgok calisma ile ifade edilmistir (Vera-garcia vd.,
2000; Anderson ve Behm, 2004; Willardson, 2007; Hibbs, vd., 2008; Escamilla vd.,
2010; Imaivd., 2010; Feldwieser vd., 2012; Reed vd., 2012; Mok vd., 2015).

Literatlrincelendiginde; Paull). Goodman (2003)’e gore kor antrenman metodu,
sporcunun igten disa dogru kor kas sisteminin gelistirmesini kolaylastirmak igin
stabilite top Uzerindeki yapilacak hareketlerin mimkin oldugunca atletik
hareketin ¢gok yonlaliginu simule etmelidir. Birgok kor antrenman programi
gerekli bilesenleri bir araya getirmek yerine, hareket basina bir bilesene odaklandigi
icin kisitlayici oldugunu disunmektedir. Kor antrenman programi, karin, sirt ve alt
bolge kaslarinin stabilizasyonunu, fleksiyonunu, ekstansiyon ve rotasyonunu
icermelidir ve goklu hareketler de dahil edilmelidir (Goodman, 2003). Sporcularda
performans arttikga, tek bir hareket esnasinda birden fazla ¢galisacak kas bileseni
icerecek sekilde stabilite top egitimi vermek gerekir. Stability toplariyla yapilacak
antrenman programlarinda kullanilacak egzersiz se¢imi su sekilde olmalidir;
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= Karmasik basit

=  Tek-gok-boyutlu

=  Kugukten kuglk destege

= Duasuk-néromuskuler talepten yuksek propriyoseptif alistirmaya.

Bu ilerleme Ozelliklerine ek olarak, stability toplar Uzerinde bir program
tasarlarken dusuk tekrar ve set sayilarindan yeterli gelisim oldugunda yuksek tekrar ve
coklu setler igeren antrenman sematigine donulmesi gerekmektedir. Buna ek olarak
eger bir egzersiz zamanla iligkiliyse, stres altindaki sUrenin arttirilmasi da sistematik
olarak tasarlanmalidir. Yetenek ve noromuskuler koordinasyon gelistikge, yapilan
hareketi yapma suresi arttirilmalidir.

Antrenmanin periyotlanmasi ise; Stability topu uzerinde temel gelisim igin
hazirlanan bir program, geleneksel agirlk c¢alismalariyla ayni prensipleri
kullanilmalidir. Stability topu programi ¢ asamada yurutulmelidir.

o Sinirsel Uyum ve Temel Asama
e Birikim ve Gelisim Asamasi
e Gelismis ve Uzmanlk Asamasi

Sinirsel Uyum ve Temel Asamasi
Fazlarin en temel olanidir. Tek boyutlu hareketlerin uygulanmasini igerir ve uygun
motor kontrolinin gelistirilmesine yardimci olan temel stabilizasyonu saglar.
ilerlemeden 6nce, bu siirenin en temel hareketlerini milkemmellestirmek icin kaliteli
zaman harcamak sarttir. Bu asama en temel olmasina ragmen ihmal edilmemelidir.
Sporcu uygun motor kontrolli ve dengesiz ylizeye adaptasyonunu sagladiktan sonra,
ikinci agsamada daha hizli ilerleme saglanabilir.

Birikim ve Gelisim Asamasi
Programin en uzun asamasidir. Stabilize ederken hareket agikligl ve daha karmasik
hareketler Uzerinde ¢alismayi icerir. Bu asama, hareket zorlugu agisindan birinciden
¢ok daha yogundur. Bu agsama daha karmasik denge ve gli¢ gelistirdigimiz yerdir.

Gelismis ve Uzmanlik Asamasi

Kombinasyon hareketlerine odaklanma agisindan en spesifik agsamadir. Core
gelisiminin gucli bir temelini olusturma ihtiyacindan oturd, bu agsamaya 6nceden
girilmemelidir.
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Gunluk periyodiklestirme acgisindan, asagidaki sema, fazlara gére gunluk bir
antrenman programinin nasil tasarlayabilecegini gostermektedir. Genel olarak,
kapsamli bir stability topuyla hazirlanan antrenman programi haftada en az iki gun
ve en fazla G¢ gun yapilmaldir.

Ayrica yukaridaki bilgilere ek olarak Goodman (2003) kor antrenman
protokollerinden stabilite toplari ile yapilan egzersizlerde hareket se¢imi ne kadar
6nemli ise top se¢iminin de o kadar 6nemli olduguna vurgu yapmis ve top segimi
konusunda su bilgileri paylagsmistir; Egzersiz yapilacak top c¢ok buylUkse,
omurganin olasi agiri uzamasina ek olarak dogru postural gelisimden édun verilmis
olacaktir. Top ¢ok kugukse, kas sisteminin uygun sekilde uzamasi mumkuin
olmayacaktir. Bu, hareket araliginin azalmasina neden olacak ve gelisimin en iyi
sekilde olmasina engel olacaktir. Boyutlandirma igin bir diger kural ise, topun
lzerine oturmak ve ayaklarin dogrudan dizlerin altina duz bir sekilde
yerlestirildiginde uyluklarin Gst kisminin zemine paralel olup olmadigini (dizler 90
derecelik bir aci yapar) gorsel olarak belirlemektir. Top seg¢imi yaparken bu
konumlama optimum sekilde tamamliyorsa dogru secim olarak karsimiza
cikmaktadir (Goodman, 2003).

Bu baglamda yapilan arastirmada deney grubundaki sporculara uygulanan kor
antrenman programi olusturulurken PaulJ. Goodman (2003)’de hazirlamis oldugu
kor antrenman programi kullanilmistir. Antrenman programinda belirtilen
hareketler, set sayilari, yluklenme sureleri, hareketlerin tekrar sayilar gibi
antrenmanin 6gelerine bire bir uyularak uygulatilmistir.
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10 Haftalik Kor Antrenman Programi Faz-1 (1-2-3.Hafta)

10 Haftalik Kor Antrenman Programi FAZ-1 (1-2-3. Hafta)

Bilesen Kor Antrenman Programi Egzersiz Kor Antrenman Programi Egzersiz

Balanced Sitting Elbow Bridge
1.Hafta 1X60" 1.Hafta 2X35"
2.Hafta 1X60" 2.Hafta 2X35'
3.Hafta 1X60" 3.Hafta 2X45'
Side Bridge (Sag-Sol) Heels On Ball Elbows Down
1.Hafta 1X20’ 1.Hafta 1X60"
z 2.Hafta 2X20" 2.Hafta 1X60"
% 3.Hafta 1X35’ 3.Hafta Yok
:g Heels On Ball Arms Across Hands On Ball
% 1.Hafta Yok 1.Hafta 1X30"
2.Hafta 1X40’ 2.Hafta 1X40"
3.Hafta 2X50" 3.Hafta 1X45"
Shoulder Bridge-Both Feet Shoulder Bridge- Elbows
Down Down, One Leg Up (Sag-Sol)
1.Hafta 1X60’ 1.Hafta Yok
2.Hafta 1X30” 2.Hafta 1X20”
3.Hafta 1X40° 3.Hafta 1X30”
Crunch Heel Grab Crunch
§ 1.Hafta 3X20T 1.Hafta YOK
ﬁ 2.Hafta YOK 2.Hafta 3X25T
3.Hafta 2X25T 3.Hafta 2X20T
5 Reverse Hyper Extension
% 1.Hafta 3X15T
z
B 2.Hafta YOK
&
3.Hafta 2X20T
Superman-Hands Leg Rotations
g 1.Hafta YOK 1.Hafta 2X8T
5 2.Hafta 2X20T 2.Hafta 2X10T
3.Hafta 2X127 3.Hafta 2X12T

-45-




Geng Voleybolcularda Periyotlanmis Kor Antrenmanlari ve Performans Gelisimi

10 Haftalik Kor Antrenman Programi Faz-2 (4-5.Hafta)

10 Haftalik Kor Antrenman Programi FAZ-2 (4-5. Hafta)

Bilesen Kor Antrenman Programi Egzersiz Kor Antrenman Programi Egzersiz
4 Point Kneeling Elbow Bridge
4.Hafta 1X60" 4 Hafta 2X10X15"
5.Hafta 1X60" 5.Hafta 2X12X20"
z
g Side Bridge (Sag-Sol) Heels On Ball Arms Across
7]
g 4.Hafta 2X30" 4.Hafta 1X30"
‘@
= 5.Hafta 2X35’ 5.Hafta 1X40"
7]
Heels on Ball One Leg Hip Bridge-One Leg Up (Sag-
Off (Sag-Sol) Sol)
4.Hafta 1X10’ 4.Hafta 1X30"
5.Hafta 1X15’ 5.Hafta 1X30"
Pikes Diagonal Crunch (SaG-Sol)
4.Hafta 2X5T 4.Hafta 1X10T
z
g 5.Hafta 2X7T 5.Hafta 1X15T
7]
E Lateral Crunch (Sag-Sol)
4.Hafta 1X15T
5.Hafta 1X20T
g Superman—Ankles Back Extension
(%)
<Z( z 4.Hafta 2X15T 4.Hafta YOK
e
7]
v 5.Hafta YOK 5.Hafta 1X15T
% 90 Degree Pike (Sag-Sol)
2
= 4.Hafta 1X6T
]
4
5.Hafta 1X8T
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10 Haftalik Kor Antrenman Programi Faz-2 (6-7.Hafta)

10 Haftalik Kor Antrenman Programi FAZ-2 (6-7. Hafta)

Bilesen Kor Antrenman Programi Egzersiz Kor Antrenman Programi Egzersiz
4 Point Kneeling Elbow Bridge
6.Hafta 1X30 6.Hafta 3X10X20"
7.Hafta 1X30 7.Hafta 3X12X25"
Side Bridge (Sag-Sol) Heels On Ball Arms Across
6Hafta  2X40' 6Hafta X0’
z 0 9
o} 7.Hafta  2X40 7.Hafta  1X60
7]
g Heels on Ball One Leg Hip Bridge-One Leg Up (Sag-
% Off (Sag-Sol) Sol)
% 6.Hafta 1 6.Hafta x40/
7Hafta 1 X20 7.Hafta  1X40
2 Point Kneeling
6.Hafta 1X30’
7.Hafta 1X60’
Pikes Diagonal Crunch (SaG-Sol)
6.Hafta 1X10T 6.Hafta X157
z
o 7Hafta  2X7T 7Hafta X207
‘B
4 Crunch with Hip Extension
§ Lateral Crunch (Sag-Sol) (Part 1-2)
6Hafta X207 6.Hafta 1X20T
7Hafta X287 7.Hafta 1X25T
g Superman—Ankles Back Extension
>
(%)
E 1X15T
7 6.Hafta 6.Hafta 1X15T
4
w
7.Hafta 20T 7.Hafta 1X20T
z 90 Degree Pike (Sag-Sol)
Q
2
5 GHafta  1X10T
&
7.Hafta X127
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10 Haftalik Kor Antrenman Programi Faz-1 (8-9-10.Hafta)

Egzersiz

10 Haftalik Kor Antrenman Programi FAZ-1 (8-9-10. Hafta)
Bilegen Kor Antrenman Programi Egzersiz I Kor Antrenman Programi
2 Point Kneeling - Rollouts Feet Up
8.Hafta 1X60" 8.Hafta 2X10X10"
9.Hafta 1X80" 9.Hafta 2X12X20"
10.Hafta 1X120° 10.Hafta 2X15X30"
Side Bridge Heels On Ball Arms Across
8.Hafta 2X45" 8.Hafta 1X70°
= 9.Hafta 2X50" 9.Hafta 1X80"
§ 10.Hafta 2X60" 10.Hafta 1X90"
2 Hamstring Curl (part 1-2)
E 8.Hafta 2X15T
9.Hafta 1X127T
10.Hafta YOK
Hamstring Curl—Single Leg
(Part 1-2) (Sag-Sol)
8.Hafta YOK
9.Hafta 1X8T
10.Hafta 2X10T
Single Leg Pike (Sag-Sol) Diagonal Crunch (Sag-Sol)
8.Hafta 1X8T 8.Hafta 1X20T
9.Hafta 3X6T 9.Hafta 2X15T
5 10.Hafta 3X10T 10.Hafta 2X20T
(7}
§ Crunch with Hip Extension
= (part 1-2)
8.Hafta 1X15T
9.Hafta 1X20T
10.Hafta 1X25T
> Back Extension (Sag-Sol) .
-g 8.Hafta 1X10T <
g 9.Hafta 2X8T ’
w 10.Hafta 2X10T
Hydrants (Sag-Sol)
g 8.Hafta 1X6T
E 9.Hafta 2X8 T
o
10.Hafta 2X10T ||
| ||
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Verilerin Toplanmasi

Yas, Boy ve Viicut Agiruk Olgiimleri

Yapilan ¢alismada sporcularin yaslarini belirlemek igin kimlik bilgileri esas
alinmistir. Sporcularin boy uzunluk élgiimleri igin 0,01 m olan stadiometre (SECA,
Almanya) marka tasinabilir boy 6lgim cihazi kullanilmistir. Sporcularin boy
uzunluklari anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklar birlesik, bas frontal
duzlemde, bas Ustl tablasi verteks noktasina degecek sekilde pozisyon alindiktan
sonra basin tepesinden ve ayaklar arasindaki mesafe ‘cm’ cinsinden
kaydedilmistir (Lohman vd., 1988). Sporcularin vicut agirliklarinin élgumleri igin
ise hassasligl 0,1 kg olan dijital kilo 6lgum cihaziyla (SECA, Almanya) kullanilmistir.
Sporcularin viicut agirliklar giplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda standart
spor kiyafeti (Sort, tisort) olacak sekilde olgulerek ‘kg’ cinsinden kaydedilmigtir
(Zorba, 2005).

Viicut Yag Yiizdesi

Yapilan ¢alismada sporcularin vicut yag yuzdesinin belirlemek igin her
sporcunun vicut yag yuzdesi Yuhazz’in formill ile hesaplanilmistir (Behnke ve
Wilmore, 1978; Tamer, 1995). Yuhazz Denklemi: Yag % = 5.783+0.153 (Triceps +
Subskapula + Abdominal + Suprailiak)

Ceviklik Testi (Pro Agility)

Yapilan ¢alismada porcularin geviklik performansini belirlemek icin Pro Agility
ceviklik testi kullanilmistir. Bu calismada Pro Agility ceviklik testinin anlam
bakimindan Turkge karsiligi olmadigi igin orijinal adi kullanilmigtir. Bu Test Fusion
Sport marka fotosel‘in (Fusion Sport Smart Speed Timing Gates, Brisbane,
Australia) yazilimi mevcut olan protokole gore yapilmistir. Yapilan test protokoli
cihazin yazilmin igerisinde bulunmasindan dolayl tek bir fotosel kapisi
kullanilmistir. Bu kapi hem baslangic hem bitiris kapisi olarak gérev yapmistir.
Sporcu fotoselin arasinda ndtral pozisyonda hazir bir sekilde beklemis ve fotoselin
Uzerinde bulunan is18in sénmesi ile hazir olduklari bir anda Sekil (4)’te belirtilen 5
yardalik (4,6 m) 2 esit pargaya ayrilmis toplam 10 yardalik (9,2 m) bir paralel hat
Uzerinde sporcu tercih ettigi yone dogru hizli bir sekilde hareket eden sporcu 4,6 m
uzakliktaki tercih ettigi koniye gidis yonundeki eliyle dokunup ardindan 9,2 m
uzakliktaki ters istikametteki koniye gidis yonundeki eliyle dokunmus daha sonra
baslangi¢c noktasina dogru maksimum siratte gegis yaparak testi tamamladiktan
sonra baslangi¢ noktasindan gectigi sure ‘sn’ cinsinden kayit edilmistir. Sporcular
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bu testi iki defa uygulamis ve en iyi performans suresi olarak kaydedilmistir
(Harman vd., 2000; Baechle ve Earle, 2008).

Sekil 4; Pro Agility Ceviklik Testi

Dikey Sicrama Testi

Yapilan calismada sporcularin dikey sigrama performanslarini belirlemek igin
“Micro Gate” firmasi tarafindan uretilen “Opto Jump Next” cihazi kullanilmistir.
Test protokollu olarak cihaz igerisinde bulunan versiyon yaziim protokollerinden
“BFS Vertical Jump” (Counter Movement Vertical Jump = CMV)) test protokoll
kullanilmistir. “Opto Jump Next” cihazinin gegerlik guvenirlik galismasi Glatthorn
vd., (2011)’ tarafindan yapilmistir (Glatthorn vd., 2011; Cali, 2018). Sporcular “BFS
Vertical Jump” protokoliind uygularken alt ekstremiteyi izole etmek ve teknigin
katkisini ve kollarin salinimini (Hara vd., 2008) ortadan kaldirmak igin sporculardan
tum aktif sigramalarda eller belde, dizler tam olarak ekstensiyonda ve dik
pozisyonda iken dizlerden hizla ¢oklp dikey olarak yukar dogru maksimal kuvvet
ile sigramalari istenilmistir. Her sigrama testi igin 2 dakika dinlenme araligiyla ¢
sigcrama yaptiriip en yukek deger ‘cm’ cinsinden kaydedilmistir. Sigrama
sonrasinda, sporcularin her iki ayagl yere sabitlenmis pozisyonda dusmeleri
istenildi ve dengeyi kaybettiklerinde, tek ayak yere dustiklerinde ise sigramalari
gecersiz sayilmistir (Agikada, 2008).
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Sekil 5;Dikey Sicrama Testi

Durarak Uzun Atlama

Yapilan calismada sporcularin alt ekstremite bacak ekstensor kaslarinin
patlayici kuvvet diuzeyini olgulmek icin durarak uzun atlama testi kullanilmistir
(Council of Europe, 1987; Bompa ve Haff, 1999). Kaymayan sert bir zemine
Uzerinde ‘cm’ yazilan durarak uzun atlama minderi yerlestirilmistir. Sporcular
baslangi¢ cgizgisinin gerisinden ayaklar bilateral dlzlemde, elleri serbest sekilde
sporcudan horizontal dizlemde ileriye dogru sigramasindan sonra dustligu
noktada dengesini kaybetmeden durmasi istenmis ve sporcularin baslangi¢ ¢izgisi
ile topuklari arasindaki mesafe ‘cm’ cinsinden kaydedilmistir. iki topuk minderde
ayni hizada degilse en gerideki topuktan 6lgim alinmistir. Sporcularin atlayistan
sonra geriye dusmesi veya ellerini yere koymasi halinde, bir hak daha verilmis ve iki
atlama sonucunda en iyi derece kaydedilmistir (CDDS,1983; Glinay vd., 2006;
Baechle ve Earle, 2008; Ramirez-Vélez vd., 2017).

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

Yapilan c¢alismada sporcularin anterior, posteromedial ve posterolateral
yOnlerde alt ekstremitenin dinamik denge performansini belirlemek icin Y Denge
Testi kullanilmistir (Phillipp ve Gribble, 2003; Plisky vd., 2009). Olgiimlere anterior
ve posterior yonler arasindaki aci 135° ve posteromedial-posterolateral yon
arasindaki agi 90° olacak sekilde kurulmus olan platformun Gizerinde giplak ayakla
tam merkeze yerlestirilerek baslatilmistir. Sag ayagin Gzerinde baslayan sporcular
baslangi¢c noktasinda, tek ayak Uizerinde dengede dururken, sol ayaginin parmak
ucu ile 3 yone (anterior, postero-medial ve posterolateral) uzanmasi ve dengeyi
kaybetmeden mumkiin oldugunca uzaga uzandiktan sonra baglangi¢ pozisyonuna
geri dénmesi istenmistir. Olglimler her iki ayak igin yapilmistir. Test sirasinda
sporcunun dengesinin kaybolmasi, sabit ayagin yerden kalkmasi (topuktan),
uzanma esnasinda ayagin yerden destek almasi veya mati ileriye iten erisme
bacaginin baslangic pozisyonuna geri dondurilmemesi gibi basarisizliklardan
herhangi biri meydana gelmesi durumunda uzanma mesafesi kaydedilmemistir
(Plisky vd., 2006; Plisky vd., 2009; Filipa vd., 2010). Literatlirde kullanilany balance
testi, test igi test glvenilirligini orta ile iyi arasinda (ICC 0.67 ve 0.97) ve test ici
guvenilirliginin kotu ile iyi arasinda oldugu bildirilmistir (0.35 ve 0.93). Sporcularda
her yon igin (anterior, posteromedial ve posterolateral) 6’sar defa uzanmasi
istenmis, her uygulama arasinda sporculara 30 ‘sn’ dinlenme verilirken uzuv
hareket yonundeki degisiklikler arasinda 1’er dakikalik dinlenme verilmistir (Plisky
vd., 2009; Hertel vd., 2010). Sporcularin alt bacak denge performans dlzeyi
asagidaki formulile hesaplanmistir (Plisky vd., 2009; Robinson ve Gribble, 2008).

Alt Bacak Y Denge: (Anterior +Posteromedial + Posterolateral) * 100
3 x Alt Bacak Yiiksekligi
Sporcularin alt bacak yuksekligi; sporcularin masa uzerinde bacaklari
asaglya serbestce sarkitilmig, kollardan destek alinmaksizin oturma yuksekligi dik
oturusta masa ve verteks arasindaki uzaklik antropometre ile él¢uldikten sonra
toplam boydan ¢ikarilarak hesaplanmistir (Akin vd., 2013).

Mekik Testi
Yapilan c¢alismada sporcularda kassal enduransin degerlendirilmesi
amaci ile 60 sn mekik testi kullanilmistir. Test degisik yas gruplarinda 15, 30 ve 60
saniye olacak sekilde uygulanabilmektedir (Hebbelinck vd., 1999; Lefevre vd.,
2000; Harbin vd., 2006; Mikkellssonb vd., 2006) ve iyi derecede guvenilirlige sahip
bir test olarak tanimlanmaktadir (Alaranta vd., 1994; Ekblom vd., 2001;
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Mikkelssonb vd., 2006; Mikkelssona vd., 2006). Sporcu sirti yerde olacak sekilde
yere uzanmis pozisyonda, dizleri yaklagik 90 derece bukull vaziyette, eller gogiste
baglanmig sekilde birlestirilmistir (Ekblom vd., 2001; Nieman, 2001; Mikkelssonb
vd., 2006; Augustsson vd., 2009; Ergun ve Baltaci, 2011). Testi uygulayan kisi
sporcularin topuklarinin zeminle temasta kalmasini saglamak igin sporcunun
ayakucunda durmustur. Sporcunun dirsekleri dizlerine temas ederek goévde
fleksiyonu yapilmasi ve bu hareketin 60 saniye suresince tekrarlanmasi
istenilmistir (Mikkelssonb vd., 2006). Basla komutuyla test kronometre ile
baslatilmis ve sporcular yapabildikleri kadar tekrarn 60 sn’lik sure icerisinde
tekrarlamiglardir. Her dogru mekik hareketi bir puan sayilarak 1 dakika igerisindeki

dogru uygulanan tekrarlar maksimum mekik sayisi olarak kaydedilmigtir
(Henderson vd., 2007; Esco vd., 2008).

Sekil 7; Mekik Testi

Plank Testi

Yapilan galismada sporcular ylzustl pozisyonda, dirsekler ve 6nkol omuz
genisliginde acgik olacak, ayak parmaklarinin baslangi¢ noktalari yere temas
edecek, yeri iter pozisyonda, pelvis yerden yuksekte kal¢ga ve abdominal kaslar
aktif, omurga dogal pozisyonunda, bas omurgayl takip ederek yine dogal
pozisyonunda olacak sekilde vucut paralele yakin bir hat olusturulmustur. Bagla
komutuyla beraber test ve kronometre baslatilmis ve sporcu stabilizasyon
kurallarini bozmadan, yorulana kadar gecen sure ‘sn’ cinsinden kaydedilmistir
(Barwick vd., 2012).
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Sekil 8; Plank Testi

Sinav Testi

Yapilan galismada sporcularin butin vicut kaslarini, Gst ekstremite
dayanikliigini degerlendirmek igin 60 sn sinav testi kullanilmistir. Sporcular
ylzUstl pozisyonda, eller 6nde olacak sekilde yere uzanmistir. Sporcular hareketi
uygularken, ellerinin avug igi yeri gostererek gogus hizasinda omuz genisliginden
yaklasik olarak 0,10-0,20 cm genislikte, dizler yere degmeden, bacaklar diiz olacak
sekilde, omurganin dogal konumunu koruyarak sporcular pozisyon almiglardir.
Sporcu kollari dirseklerden bukilmeden vicudunu kaldirmis ve dirsekleri 90°
olacak sekilde gogusleri yere yaklasik 12 cm yakinlasana kadar, dirseklerini
bukmeleri istenmistir. Sporcularin gégst mata 12 cm yaklastiktan sonra tekrar
dirseklerin duz pozisyona gelmesiyle bir sinav tamamlanmig olarak sayilmigtir
(Norton ve Olds, 1996; ACSM, 2013). Ayni hareketi maksimal gug ile 1 dakika
surede dinlenmeksizin dogru durusu saglayarak ulastiklari tekrar sayisi maksimum
sinav skoru olarak kaydedilmis ve sonug sayisal deger olarak kaydedilmistir.

Sekil 9; Sinav Testi
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Sirt izometrik Dayanikllik Testi

Yapilan calismada sporcularda sirt ekstansorleri enduransini
(dayanakllgini) degerlendirmek igin izometrik sirt ekstansor kas endurans testi
olan 'Biering Sorenson Testi' kullanilmistir. Bu test i¢in sporcu yuzustu govdesi
spina iliaka anterior, superiordan itibaren masa Uzerinden sarkacak sekilde
uzanmis ve sporcunun gluteal bolgesi ve ayak bilekleri kemer yardimiyla
sabitlenmistir. Sporcu gastrocnemius kasi seviyesinden bacaklardan sabitlenip,
eller goguste birlestirilmis olacak sekilde yergekimine karsi govdesini yere paralel
tutmasi istenmigtir. Kismen govde ekstansiyonuna izin verilmis ve vicudun
yorgunluk ve agrn sebebiyle yere paralelligi bozuldugunda veya sporcu testi
biraktiginda stre durdurulup ‘sn’ cinsinden skor kaydedilmistir (Moreau vd., 2001;
Yildiz, 2012).

Sekil 10;Sirt [zometrik Dayaniklilik Testi

Servis isabet Orani Testi

Yapilan galismada sporcularin servis isabet oranini belirlemek igin Bartlett
vd., (1991) tarafindan gelistirilen “Voleybol Servis Beceri Testi” kullanilmistir.
Servis beceri testinde bulunan boélgeler (Sekil 11°de) bire bir voleybol sahasina
cizilerek test uygulanilmistir. Olgme aracinin orjinalinin alpha degeri 0,65,
Cronbach Alpha degeri 6n test 0,74 ve son testigin ise 0,76°dir (Bartlett vd., 1991).
Servis test protokoline uygun olarak 10 servis atisi gergeklestiren sporcular,
servisin karsi alanda dlstugu bolgede belirlenmis puan kaydedilmistir. Top sahada
bulunan bolgelerdeki gizgilere temas etmesi durumunda sporcu en yiksek puan
olan bdlgenin puanini almigtir. Basarisiz servislere puan verilmemis ve tekrar hakki
verilmemistir. Sporcu bu testten elde edilebilecegi en ylksek puan 40’tir. Servis
isabet orani testi yapilirken ayni anda her atilan servisin hizida élgilmustar.

-56 -



Geng Voleybolcularda Periyotlanmis Kor Antrenmanlari ve Performans Gelisimi

Sekil 11; Servis [sabet Orani Testi

Servis Hizi Testi

Yapilan ¢alismada sporcularin servis hiz oranini belirlemek igin topa vurusa
bagli olarak top hizi 27 m uzaktan, 16-177 km.sa-1 hiz 6lgumu yapabilen, £2 km.sa-1
hassasiyeti bulunan “Bushnell Velocity Speed Gun, USA” markali radar kullanilmigtir.
Olglimler esnasinda sporculardan maksimum giigleriyle saha iginde bulunan servis
bolgelerine servis atmalari istenmis ve disariya giden veya filede kalan toplarin ‘0’
puan olarak degerlendirilecegi ve olgime dahil edilecegi bilgisi verilerek atislar
gergeklestirilmistir. Servis hizlari filenin diger tarafindan 18 m uzaklkta ve 1,5 ‘m’
yukseklik bir kasanin Gzerinde topun karsisinda olacak sekilde olgulmustar.
Sporculardan hedefe dogru tim kuvvetini kullanarak 10 servis atmalariistenmis ve her
servisin hiz orani km/sn cinsinden kaydedilmisgtir.

Verilerin Analizi

istatistiksel analizler ve hesaplamalar icin SPSS 21.0 istatistik paket
programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilim olup olmadiginin belirlemek igin
Shapiro-Wilk testiyle, verilerin homojen dagilim gosterip gostermedigini belirlemek
icin ise Levene’s testiyle kontrol edilmistir. Verilerin alt boyut degerlerinin anlaml
olmadiklari belirlenmis ve bu durum verilerin homojen bir dagilim gosterdigi tespit
edilmistir. Gruplar arasi istatistiklerde verilerin normal dagiim gosterdigi icin
bagimsiz gruplarin karsilastirilmasinda (Independent samples) T testi, bagiml
gruplarnin karsilastirlmasinda ise (Paired Samples) T testi kullanilmistir. Bu
calismada anlamulk dlzeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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Gruplarin Betimleyici Ozelliklerine Ait Bulgular ve Yorumlari (Tablo 6)

[ oteyboteutere AtTenmieyerbglor | N[ Gnler [ X |

Kontrol 16,1+0,62
Yas (y)
21 Deney 16+0,54
21 Kontrol 187,1+7,84
Boy Uzunlugu (cm)
21 Deney 189,3%4,52
21 Kontrol 716,07
Kilo (kg)
21 Deney 71,26+6,66
21 Kontrol 2,66+0,73
Spor Yasi (y)
21 Deney 2,47+0,60
Y; Yil, Cm: Santimetre, Kg; Kilogram

Tablo 6’ya gore; Arastirmaya katilan kontrol gurubu sporcularinin yas
ortalamalari 16,1%0,62 yil, boy uzunluk ortalamalan 187,1+7,84 cm, vlicut agirlik
ortalamalarini 716,07 kg ve spor yas ortalamalarn 2,66+0,73 yil olarak tespit
edilirken, deney gurubu sporcularinin ise yas ortalamalar 160,54 yil, boy uzunluk
ortalamalari 189,3+4,52 cm, vucut agirlik ortalamalarini 71,26+6,66 kg ve spor yas
ortalamalar 2,47+0,60 yil olarak tespit edilmistir.
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Deney ve Kontrol Grubu Sporcularinin Gruplar Arasi Motorik Ozellikler On
Test Sonuclarina Ait Bulgular ve Yorumlari (Tablo 7)

Motorik Ozellikler N Gruplar On Test X+Ss t p
. Kontrol 716,07
Kilo (kg) 21 ,13 ,89
Deney 71,26+6,66
. .. . Kontrol 11,65%1,94
Vicut Yag Yuzdesi (%) 21 1,10 ,27
Deney 12,24+1,51
o Kontrol 5,18+0,27
Ceviklik (sn) 21 1,62 ,11
Deney 5,34+0,39
. Kontrol 42,81+7,74
Dikey Sigrama (cm) 21 -,37 ,71
Deney 41,85+8,87
Kontrol 226+17,75
Durarak Uzun Atlama (cm) 21 -,80 ,93
Deney 225,48+24,22
. Kontrol 39,62+11,43
Mekik (adet) 21 -,28 ,77
Deney 38,76+7,84
Kontrol 32,38+9,25
Sinav (adet) 21 -,14 ,88
Deney 31,95+9,58
Kontrol 1,36+0,51
Plank (sn) 21 -,15 ,87
Deney 1,34+0,52
. . Kontrol 134,14+27,74
Sirt Izometrik Dayaniklilik (Sn) 21 -,00 ,99
Deney 134,10+58,48
. . Kontrol 78,48+11,88
Sag Anterior (cm) 21 -,48 ,63
Deney 77+7,53
. Kontrol 105,9+6,93
Sag Posterolateral (cm) 21 -,17 ,86
Deney 105,48+8,96
. X Kontrol 96,14+7,38
Sag Posteromedial (cm) 21 ,14 ,88
Deney 96,52+10,04
. Kontrol 99,84+11,92
Sag Ayak Denge (cm) 21 ,65 ,568
Deney 101,56+7,56
. Kontrol 78,52+8,26
Sol Anterior (cm) 21 ,00 1,00
Deney 78,52+8,73
Kontrol 108,62+4,14
Sol Posterolateral (cm) 21 ,04 ,96
Deney 108,76+14,49
. Kontrol 95,29+5,61
Sol Posteromedial (cm) 21 -,13 ,89
Deney 94,9%£12,12
Kontrol 100,41+9,9
Sol Ayak Denge (cm) 21 77 ,44
Deney 102,62+8,45
p<0,05*
Sn: Saniye, Cm: Santimetre, Kg: Kilogram, %: Yiizde
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Tablo 7’ye gore; Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu sporcularinin
gruplar arasi motorik 6zellikler 6n test sonuglari karsilastirildiginda; Kilo, vicut yag
yuzdesi, ceviklik, dikey sicrama, durarak uzun atlama, 60 sn mekik, 60 snh sinav,
plank, sirt izometrik dayaniklilik, alt ekstremite sag anterior, sag posterolateral,
sag posteromedial, sag ayak denge, alt ekstremite sol anterior, sol posterolateral,
sol posteromedial, sol ayak denge ortalama degerleri 6n test puanlarinda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Kontrol Grubu Sporcularinin Motorik Ozellikler On Test - Son Test
Sonuglarina Ait Bulgular ve Yorumlari (Tablo 8)
Motorik Kontro Testle X+Ss Far Grup t p
Kilo (kg) 21 On 716,07 11 1,55 . 00
Son 72,1+5,48 4,37 *
Vicut Yag 21 On 11,65%1,94 0,4 361 - ,03
Yiizdesi (%) Son 12,07+1,74 2 ' 2,26 *
Ceviklik 21 On 5,18+0,27 - 1,54 2,31 10
(sn) Son 5,10%0,2 0,08
Dikey 21 On 42,81+7,74 0,6 1,45 1,2 24
Sigrama (cm) Son 43,43+6,88 2
Durarak 21 On 226+17,75 3,8 1,69 - 06
Uzun Atlama Son 229,81+16,3 1 2,14
Mekik 21 On 39,62+11,43 0,6 1,56 .48 63
(adet) Son 40,24+7,59 2
Sinav 21 On 32,38+9,25 1,0 3,24 - 19
(adet) Son 33,43+7,87 5 1,34
Plank (sn) 21 On 136+51 24 7.6 - 10
Son 160x45 5 2,15
' Sirt 21 On 134,14+27,7 - -1,38 70 49
Izometrik Son 132,29+28,6 1,85
Sag 21 On 78,48+11,88 4,3 5,58 - 26
Anterior (cm) Son 82,86+10,48 8 2,40
Sag 21 On 105,90+6,93 6.6 6.23 - ,00
Posterolateral Son 112,5+9,18 5,23 *
Sag 1 On 96,14+7,38 4,7 4,91 - ,04
Posteromedia Son 100,86+7,98 2 3,62 *
Sag Ayak 21 On 99,84+11,92 5,4 5.48 - 21
Denge (cm) Son 105,31%£11,9 7 5,06
Sol 21 On 78,52+8,26 6,3 8,06 - 06
Anterior (cm) Son 84,85+11,04 3 8,18
Sol 21 On 108,62+4,14 - 1,89 82 41
Posterolateral Son 106,57+11,9 2,05
Sol 21 On 95,29+5,61 8,2 8.64 - ,01
Posteromedia Son 103,52+10,7 3 4,04 *
On 100,41%9,99
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Sol Ayak || 21 | Son || 105,37+13,2 || 4,9 || 4,94 || - || ,10
p<0,05*
Sn: Saniye, Cm: Santimetre, Kg: Kilogram, %: Yiizde

Tablo 8’e gore; Kontrol grubu sporcularinin vicut agirligl 6n test aritmetik
ortalamasi 716,07 kg olup; son test aritmetik ortalamasi 72,1+5,48 kg’dir. On test
ve son test degerleri arasindaki %1,55 (1,1 kg)’lik; vicut yag ylzdesi on test
aritmetik ortalamasi %11,65+1,94 olup; son test aritmetik ortalamasi
%12,07+1,74’tir. On test ve son test degerleri arasindaki %3,61 (0,42 kg)’lik; dikey
sigrama on test aritmetik ortalamasi 42,82+7,74 cm olup; son test aritmetik
ortalamasi 43,43+6,88 cm’dir. On test ve son test degerleri arasindaki %1,45 (0,62
cm)’lik; durarak uzun atlama 6n test aritmetik ortalamasi 226+17,75 cm olup; son
test aritmetik ortalamasi 229,81+16,36 cm’dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %1,69 (3,81 cm)’luk; 60 sn mekik 6n test aritmetik ortalamasi
39,62+11,43 adet olup; son test aritmetik ortalamasi 40,24+7,59 adet’dir. On test
ve son test degerleri arasindaki %1,56 (0,61 adet)’lik; 60 sn sinav 6n test aritmetik
ortalamasi 32,38+9,25 adet olup; son test aritmetik ortalamasi 33,43+7,87
adet’dir. On test ve son test degerleri arasindaki %3,24 (1,05 adet)’lik; plank 6n test
aritmetik ortalamasi 13651 sn olup; son test aritmetik ortalamasi 160+45 sn’dir.
On test ve son test degerleri arasindaki %17,65 (24 sn)’lik; alt ekstremite sag
anterior 6n test aritmetik ortalamasi 78,48+11,88 cm olup; son test aritmetik
ortalamasi 82,86+10,48 cm’dir.

On test ve son test degerleri arasindaki %5,58 (4,38 cm)’lik; alt ekstremite
sag posterolateral 6n test aritmetik ortalamasi 105,90+6,93 cm olup; son test
aritmetik ortalamasi 112,5+9,18 cm’dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%6,23 (6,6 cm)’lik; alt ekstremite sag posteromedial 6n test aritmetik ortalamasi
96,14+7,38 cm olup; son test aritmetik ortalamasi 100,86+7,98 cm’dir. On test ve
son test degerleri arasindaki %4,91 (4,72 cm)’lik; alt ekstremite sag ayak denge 6n
test aritmetik ortalamasi 99,84+11,92 cm olup; son test aritmetik ortalamasi
105,31%11,96 cm’dir. On test ve son test degerleri arasindaki %5,48 (5,47 cm)’lik;
alt ekstremite sol posteromedial 6n test aritmetik ortalamasi 95,29+5,61 cm olup;
son test aritmetik ortalamasi 103,52+10,71 cm’dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %8,64 (8,23 cm)’lik; alt ekstremite sol sol ayak denge 6n test aritmetik
ortalamasi 100,41+9,99 cm olup; son test aritmetik ortalamasi 105,37+13,27
cm’dir.
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On test ve son test degerleri arasindaki %4,94 (4,96 cm)’lik; alt ekstremite
sol anterior on test aritmetik ortalamasi 78,52+8,26 cm olup; son test aritmetik
ortalamasi 84,85+11,04 cm’dir. On test ve son test degerleri arasindaki %8,06
(6,33 cm)’lik artis oldugu tespit edilmigtir. Ayrica kontrol grubu sporcularinin sirt
izometrik dayaniklilik 6n test aritmetik ortalamasi 134,14+27,74 sn olup; son test
aritmetik ortalamasi 132,29+28,64 sn’dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%1,38 (1,85 sn)’lik; ¢ceviklik 6n test aritmetik ortalamasi 5,18+0,27 sn olup; son test
aritmetik ortalamasi 5,10+0,2 sn’dir. On test ve son test degerleri arasindaki %1,54
(0,08 sn)’lik; alt ekstremite sol posterolateral 6n test aritmetik ortalamasi
108,62+4,14 cm olup; son test aritmetik ortalamasi 106,57+11,99 cm’dir. On test
ve son test degerleri arasindaki %1,89 (2,05 cm)’lik azalis oldugu tespit edilmistir
(p>0.05). Sonug olarak; arastirmaya katilan kontrol grubu sporcularinin grup igi
motorik 6zellikler 6n test — son test sonuglari karsilastirildiginda; geviklik, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, 60 sn mekik, 60 sn sinav, plank, sirt izometrik
dayaniklilik, alt ekstremite sag anterior, sag ayak denge, alt ekstremite sol anterior,
sol posterolateral, sol ayak denge ortalama degerlerinin 6n test-son test
puanlarinda grup ici bagiml degiskenlerde istatistiksel olarak anlamu farkllik
oldugu tespit edilememistir (p>0,05). Ancak sporcularin vicut agirligi, vicut yag
ylzdesi, sag posterolateral, sag posteromedial ve sol posteromedial ortalama
degerlerinin 6n test-son test puanlarinda grup igi bagiml degiskenlerde ise
istatistik olarak anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Deney Grubu Sporcularinin Motorik Ozellikler On Test - Son Test
Sonuglarina Ait Bulgular ve Yorumlari (Tablo 9)

Motorik Dene Testle X+£Ss Fark Grup t p
) On 71,26%6,66
Kilo (kg) 21 0,48 0,67 -,74 ,46
Son 71,74+6,58
Vicut On 12,24+1,52 - ,00
o . 21 -1,6 9,03
Yag Yuzdesi Son 10,64+0,95 13,07
Ceviklik On 5,34%0,39 ,00
21 -0,51 -9,55 8,00
(sn) Son 4,83%0,21
Dikey On 41,85+8,87 ,00
21 9,12 21,79 -8,87
Sigrama (cm) Son 50,97+7,44
Durarak On 225,48+24,2 - ,00
21 28,23 12,52
Uzun Atlama Son 253,71+20,7 21,93
Mekik On 38,76+7,84 - ,00
21 10,38 26,78
(adet) Son 49,14+8,97 10,59
Sinav On 31,95+9,58 ,00
21 13,05 40,85 -9,82
(adet) Son 45+10,08
Plank On 1,3420,52 118,6 ,00
21 1,59 -7,55
(sn) Son 2,93+1,09 6
Sirt On 134,10£58,4 132,5 - ,00
) . 21 98,82
lzometrik Son 266,62+64,2 2 11,24
Sag On 777,53 ,00
i 21 26,81 34,82 -9,33
Anterior (cm) Son 103,81+15,3
Sag On 105,48+8,96 ,00
21 39,23 37,19 -9,96
Posterolatera Son 144,71+22,2
Sag On 96,52+10,04 ,00
) 21 29,48 30,54 -8,00
Posteromedi Son 126+13,87
Sag Ayak On 101,56+7,56 - ,00
21 34,79 34,26
Denge (cm) Son 136,35+12,7 12,85
Sol On 78,52+8,73 ,00
) 21 26,19 33,35 -8,17
Anterior (cm) Son 104,71+14,0
Sol On 108,76+14,4 ,00
21 38,1 35,03 -11,5
Posterolatera Son 146,86+19,5
Sol On 94,90+12,12 - ,00
) 21 31,39 33,08
Posteromedi Son 126,29+13,0 10,41
Sol Ayak On 102,62+8,45 - ,00
21 34,95 34,06
Denge (cm) Son 137,57+12,4 13,49
p<0,05*
Sn: Saniye, Cm: Santimetre, Kg: Kilogram, %: Yiizde

Tablo 9’a gore; Deney grubu sporcularinin viicut agirligl 6n test aritmetik
ortalamasi 71,26+6,66 kg olup; son test aritmetik ortalamasi 71,74+6,58 kg’dir. On
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test ve son test degerleri arasindaki %0,67 (0,48 kg)’lik; dikey sicrama on test
aritmetik ortalamasi 41,85+8,87 cm olup; son test aritmetik ortalamasi
50,97+67,44 cm’dir. On test ve son test degerleri arasindaki % 21,79 (9,12 cm)’lik;
durarak uzun atlama on test aritmetik ortalamasi 225,48+24,22 cm olup; son test
aritmetik ortalamasi 253,71+20,70 cm’dir. On test ve son test degerleri arasindaki
% 12,52 (28,23 cm)’lik; 60 sn mekik 6n test aritmetik ortalamasi 38,76+7,84 adet
olup; son test aritmetik ortalamasi 49,14+8,97 adet’dir. On test ve son test
degerleri arasindaki % 26,78 (10,38 adet)’lik; 60 sn sinav 6n test aritmetik
ortalamasi 31,95+9,58 adet olup; son test aritmetik ortalamasi 45+10,08 adet’dir.
On test ve son test degerleri arasindaki % 40,85 (13,05 adet)’lik; plank 6n test
aritmetik ortalamasi 134+52 sn olup; son test aritmetik ortalamasi 293+109 sn’dir.
On test ve son test degerleri arasindaki % 118,66 (159 sn)’lik; sirt izometrik
dayaniklilik 6n test aritmetik ortalamasi 134,10+58,48 sn olup; son test aritmetik
ortalamasi 266,62+64,20 sn’dir. On test ve son test degerleri arasindaki % 98,82
(132,52 sn)’lik; alt ekstremite sag anterior 6n test aritmetik ortalamasi 77+7,53 cm
olup; son test aritmetik ortalamasi 103,81+15,36 cm’dir. On test ve son test
degerleri arasindaki % 34,82 (26,81 cm)’lik; alt ekstremite sag posterolateral 6n
test aritmetik ortalamasi 105,48+8,96 cm olup; son test aritmetik ortalamasi
144,71+22,23 cm’dir. On test ve son test degerleri arasindaki % 37,19 (39,23
cm)’lik; alt ekstremite sag posteromedial 6n test aritmetik ortalamasi 96,52+10,04
cm olup; son test aritmetik ortalamasi 126+13,84 cm’dir. On test ve son test
degerleri arasindaki % 30,54 (29,48 cm)’lik ; alt ekstremite sag ayak denge 6n test
aritmetik ortalamasi 101,56%+7,56 cm olup; son test aritmetik ortalamasi
136,35+12,77 cm’dir.

On test ve son test degerleri arasindaki % 34,26 (34,79 cm)’lik; alt
ekstremite sol anterior on test aritmetik ortalamasi 78,52+8,73 cm olup; son test
aritmetik ortalamasi 104,71+14,05 cm’dir. On test ve son test degerleri arasindaki
% 33,35 (26,19 cm)’lik; alt ekstremite sol posterolateral on test aritmetik
ortalamasi 108,76+14,49 cm olup; son test aritmetik ortalamasi 146,86+19,53
cm’dir. On test ve son test degerleri arasindaki % 35,03 (38,1 cm)’lik; alt ekstremite
sol posteromedial on test aritmetik ortalamasi 94,90+12,12 cm olup; son test
aritmetik ortalamasi 126,29+13,02 cm’dir. On test ve son test degerleri arasindaki
% 33,08 (31,39 cm)’lik alt ekstremite sol sol ayak denge on test aritmetik
ortalamasi 102,62+8,45 cm olup; son test aritmetik ortalamasi 137,57+12,44
cm’dir.

62



Geng Voleybolcularda Periyotlanmis Kor Antrenmanlari ve Performans Gelisimi

On test ve son test degerleri arasindaki % 34,06 (34,95 cm)’lik bir artis
oldugu tespit edilmistir. Ayrica deney grubu sporcularinin geviklik 6n test aritmetik
ortalamasi 5,34+0,39 sn olup; son test aritmetik ortalamasi 4,83+0,21 sn’dir. On
test ve son test degerleri arasindaki % 9,55 (0,51 sn)’lik ve viicut yag ylizdesi on test
aritmetik ortalamasi % 12,24%1,52 olup; son test aritmetik ortalamasi %
10,64+0,95’dir. On test ve son test degerleri arasindaki %13,07 (1,6 kg)’lik bir azalis
oldugu tespit edilmistir. Sonug¢ olarak arastirmaya katilan deney grubu
sporcularinin  grup i¢ci motorik 06zellikler 6n test - son test sonuglari
karsilastinldiginda; Vicut yag yuzdesi, ceviklik, dikey sigrama, durarak uzun
atlama, 60 sn mekik, 60 sn sinav, plank, sirt izometrik dayaniklilik, alt ekstremite
sag anterior, sag posterolateral, sag posteromedial, sag ayak denge, alt ekstremite
sol anterior, sol posterolateral, sol posteromedial, sol ayak denge ortalama
degerlerinin 6n test-son test puanlarinda grup igi bagiml degiskenlerde
istatistiksel olarak anlaml farkllik tespit edilmistir (p<0.05). Ancak sporcularin
vlcut agirligl ortalama degerlerinin 6n test-son test puanlarinda grup icgi bagiml
degiskenlerde ise istatistik olarak anlamUl farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Deney ve Kontrol Grubu Sporcularinin Gruplar Arasi Motorik Ozellikler Son
Test Sonugclarina Ait Bulgular ve Yorumlari (Tablo 10)

Motorik Ozellikler N Gruplar Son Test T p
Kilo (kg) 21 Kontrol 72,1+£5,48 19 0.84
Deney 71,74%6,58
Viieut Yag Yizdesi (%) 21 Sontrol 12.0720.24 -3,10 ,00*
Deney 10,64:0,95
Ceviklik (sn) 21 Kontel 21020, -4,09 ,00*
Deney 4,83%0,21
Dikey Sigrama (cm) 21 Kontrol 43,43+6,88 3,4 ,00*
Deney 50,97+7,44
Durarak Uzun Atlama (cm) 21 Kontrol 229,81+16,36 4,15 ,00*
Deney 253,71%20,70
Mekik (adet) 21 Kontrol 40,24+7,59 3,47 ,00*
Deney 49,14+8,97
Sinav (adet) 21 Kontrol 33,43+7.87 4,14 ,00*
Deney 45+10,08
Plank (sn) 21 Kontrol 1,6020,45 5,18 ,00%
Deney 2,93+1,09
Sirt izometrik DayanakUlik (Sn) 21 Kontrol 132,29+28,64 8,75 ,00*
Deney 266,62+64,20
Sag Anterior (cm) 21 Kontrol 82,86+10,48 5,16 ,00%
Deney 103,81x15,36
Sag Posterolateral (cm) 21 Kontrol 112,05+9,18 6,22 ,00*
Deney 144,71+£22,23
Sag Posteromedial (cm) 21 Kontrol 100,86-7,98 7,20 ,00%
Deney 126+13,87
Sag Ayak Denge (cm) 21 Kontrol 105,31+11,96 8,12 ,00*
Deney 136,35%£12,77
Sol Anterior (cm) 21 Kontrol 84,85+11,04 5,09 ,00%
Deney 104,71%£14,05
Sol Posterolateral (cm) 21 Kontrol 106,57+11,99 8,05 00
Deney 146,86+19,53
Sol Posteromedial (cm) 21 Kontrol 103,52+10,71 6,18 ,00%
Deney 126,29+13,02
Sol Ayak Denge (cm) 21 Kontrol 105,37213,27 8,11 ,00%
Deney 137,57%£12,44
p<0,05*
Sn: Saniye, Cm: Santimetre, Kg: Kilogram, %: Yiizde

Tablo 10’a gore; Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu sporcularinin
gruplar arasi motorik 6zellikler son test sonuglarn karsilastirildiginda; Vucut yag
yuzdesi, ceviklik, dikey sicrama, durarak uzun atlama, 60 sn mekik, 60 sn sinav,
plank, sirt izometrik dayaniklilik, alt ekstremite sag anterior, sag posterolateral,
sag posteromedial, sag ayak denge, alt ekstremite sol anterior, sol posterolateral,
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sol posteromedial, sol ayak denge ortalama degerlerinin son test puanlarinda
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
Ancak sporcularin vicut agirigl ortalama degerlerinin son test puanlarinda
guruplar arasinda istatistik olarak anlamul farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Deney ve Kontrol Grubu Sporcularinin Gruplar Arasi Servis Performans On
Test Sonugclarina Ait Bulgular ve Yorumlar (Tablo 11)

. Kontrol 16,48+4,79
Servis Isabet Orani (p) 21 -,53 ,59

Deney 15,76+3,86

Servis HizO Kontrol 40,81+8,36
ervis Hiz Orani o9 1,29 20

(km/sn) Deney 38,22+3,72

p<0,05*
P: Puan, Km/Sn: Kilometre/Saniye

Tablo 11’e gore; Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu sporcularinin
gruplar arasi servis performans olgimleri 6n test sonuglan karsilastirnldiginda;
servis isabet orani ve servis hiz orani ortalama degerleri 6n test puanlarinda
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Kontrol Grubu Sporcularinin Servis Performans On Test - Son Test
Sonuglarina Ait Bulgular ve Yorumlari (Tablo 12)

On
. 16,48%4,79
Servis isabet Test
21 1,81 10,98 -1,88 ,42
Orani (p) Son
18,29+4,05
Test
On
40,81+8,36
Servis Hiz Test
22 4,94 12,1 -6,36 ,63
Orani (km/sn) Son
45,75+4,17
Test
p<0,05*
P: Puan, Km/Sn: Kilometre/Saniye, %: Ylzde
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Tablo 12’ye gore; Kontrol grubu sporcularinin servis isabet orani 6n test
aritmetik ortalamasi 16,48%4,79 puan olup; son test aritmetik ortalamasi
18,29+4,05 puan’dir. On test ve son test degerleri arasindaki % 10,98 (1,81
puan)’lik ve servis hiz orani 6n test aritmetik ortalamasi 40,81+8,36 km/sn olup;
son test aritmetik ortalamasi 45,75+4,17 km/sn dir. On test ve son test degerleri
arasindaki % 12,1 (4,94 km/sn)’lik artis oldugu tespit edilmistir.

Sonug olarak arastirmaya katilan kontrol grubu sporcularinin grup igi servis
performans degerleri 6n test — son test sonuglari karsilastirildiginda; servis isabet
oranive servis hiz orani ortalama degerlerinin 6n test-son test puanlarinda grup igi
bagimli degiskenlerde istatistiksel olarak anlaml farkllik oldugu tespit
edilememistir (p>0,05).

Deney Grubu Sporcularinin Servis Performans On Test - Son Test
Sonuglarina Ait Bulgular ve Yorumlari (Tablo 13)

Servis Test 15,76+3,86
isabet Orani 21 10,1 64,08 -11,53 ,00*
Son
(p) 25,86+3,73
Test
On
38,22+3,72
Servis Hiz Test
22 27,15 71,03 -35,37 ,00*
Orani (km/sn) Son
65,37+4,55
Test
p<0,05*
P: Puan, Km/Sn: Kilometre/Saniye, %: Yiizde

Tablo 13’e gore; Deney grubu sporcularinin servis isabet orani 6n test aritmetik
ortalamasi 15,76+3,86 puan olup; son test aritmetik ortalamasi 25,86+3,73
puan’dir. On test ve son test degerleri arasindaki % 64,08 (10,01 puan)’lik ve servis
hiz orani 6n test aritmetik ortalamasi 38,22+3,72 km/sn olup; son test aritmetik
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ortalamasi 65,37+4,55 km/sn’dir. On test ve son test degerleri arasindaki % 71,03
(27,15 km/sn)’lik artis oldugu tespit edilmigtir.

Sonug olarak arastirmaya katilan deney grubu sporcularinin grup icgi servis
performans degerleri 6n test — son test sonuglari kargilastirildiginda; servis isabet
oranive servis hiz orani ortalama degerlerinin 6n test-son test puanlarinda grup igi
bagiml degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05).

Deney ve Kontrol Grubu Sporcularinin Gruplar Arasi Servis Performans
Olgiimleri Son Test Sonuglarina Ait Bulgular ve Yorumlari (Tablo 14)

. Kontrol 18,29+4,05
Servis Isabet Orani (p) 21 6,29 ,00*
Deney 25,86+3,73
Kontrol 45,75%4,17
Servis Hiz Orani (km/sn) 22 10,56 ,00*
Deney 65,37+4,55
p<0,05*
P: Puan, Km/Sn: Kilometre/Saniye

Tablo 14’e gore; Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu sporcularinin
gruplar arasi servis performans degerleri 6n test — son test sonuglari
karsilastinldiginda; servis isabet oranive servis hiz orani ortalama degerlerinin son
test puanlarinda gruplari arasinda istatistiksel olarak anlaml farkliik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05).

Sonug olarak; yapilan arastirma neticesinde 15-17 yas araligindaki geng¢
erkek voleybolculara uygulanan 10 haftalik periyotlanmis kor egzersizlerinin
voleybol bransinda oyunun yapisina, ulasilmak istenen antrenman hedeflerine,
amacina uygun bir sekilde ve dogru olarak planlanip uygulandiginda, sporcularin
ceviklik, dikey sigrama, durarak uzun atlama, 60 sn mekik, 60 sn sinav, plank, sirt
izometrik dayanikllik, alt ekstremite sag anterior, sag ayak denge, alt ekstremite
sol anterior, sol posterolateral, sol ayak denge, servis isabet ve hiz orani ortalama
degerlerine olumlu gelisme sagladigl gorulmustur. Kor antrenman ydntemini
sporcularda kondisyonel ve teknik performansinin arttirllmasinda kullanilabilecek
etkili bir antrenman sekli oldugu disunulmektedir.
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BOLUM 5. KOR ANTRENMANIN ETKISi UZERINE
YAPILMIS OLAN ULUSAL VE ULUSLARARASI iLGiLi
LITERATUR ARASTIRMALARI

Bu boélumde hem mevcut literatir hem de yukarnda uygulanmis olan
antrenman sonuglarini destekler nitelikte bilgiler verilecektir. Bu bilgiler 1s18inda
addlesan erkek voleybolculara voleybol antrenmanlarina ek olarak periyotlanmis
sekilde uygulanan kor antrenmanlarinin bazi motorik 6zellikler ile servis hiz ve
isabet oranina etkisini ortaya koymak amacglanmistir.

Motorik Ozellikler Uzerine Etkisi

Voleybolcularin Fiziksel Ozelliklerin Degerlendirilmesi ve Kor Antrenmanin
Etkisi

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

Paydar vd., (2010)’da Tebriz’de yas ortalamalar 16,44+0,98 yil ve antrenman
yaslar 4,66+1,18 yil olan 18 elit erkek voleybolcular Gzerinde yapmis olduklari
calismada sporcularin boy uzunluk ortalamalarini 186,34+5,24 cm olarak; Bas vd.,
(2006)’da Turkiye Liselerarasi Voleybol Sampiyonasi’na katilmis ve yas ortalamasi
16,8+0,9 yil olan 100 erkek voleybolcu tzerinde yaptiklari arastirmada sporcularin
boy uzunluk ortalamalarini 187,8+7,2 cm olarak; Superlak, (2006)’da 14-15 yas
arasinda olan Polonya yildiz erkek voleybol milli takimi Gzerinde yapmis oldugu
calismada sporcularin boy uzunluk ortalamalarini 182,5 cm olarak; Gisslen vd.,
(2005)’de isvecli genc erkek voleybolcularin boy uzunluk ortalamalarini 186,0 cm
olarak; Albay vd., (2008)’'de 18 yas alti erkek voleybolcularin boy uzunluk
ortalamalarini  186,79+5.89 cm olarak; Gokdemir vd., (1999)da erkek
voleybolcularin boy uzunluk ortalamalarini 184,52+6.24 cm olarak; Lidor vd.,
(2007)’deise yas ortalamalari 16,4+0,82 yil olan elit adolesan erkek voleybolcularin
boy uzunluk ortalamalarini 188,6 cm olarak bildirmislerdir. Yapilan o6rnek
antrenman verilerine bakildiginda kontrol gurubu sporcularinin boy uzunluk
ortalamalar 187,1+7,84 cm ve deney grubu sporcularininise 189,3+4,52 cm olarak
tespit edilmistir (Tablo 6).
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Literatur incelendiginde; 15-17 yas araligindaki gen¢ erkek voleybolcularin
vucut agirliglr degerlerinin 71-87 kg arasinda oldugu ifade edilmektedir (Gultekin
vd., 2001; Kasabalis vd., 2005; Gabbet vd., 2006; Gabbett ve Georgief, 2007; Zary
ve Fernandes, 2007; Fonseca-Toledo vd., 2010; Trajkovic vd., 2011; Bozo ve Lleshi,
2012). Bakiniz;

Paydar vd., (2010)’da Tebriz’de yas ortalamalan 16,44+0,98 yil ve antrenman
yaslar 4,66+1,18 yil olan 18 elit erkek voleybolcular Gzerinde yapmis olduklari
calismada sporcularin vicut agirlik ortalamalari 74,86+6,22 kg olarak; Bas vd.,
(2006)’da Turkiye Liselerarasi Voleybol Sampiyonasi’na katilmis ve yas ortalamasi
16,8+0,9 yil olan 100 erkek voleybolcu Uzerinde yaptiklar arastirmada sporcularin
vlcut agirlik ortalamalari 72,9+7,8 kg olarak; Lidor vd., (2007)’de yas ortalamalari
16,4+0,82 yil olan elit adolesan erkek voleybolcularin vicut agirlik ortalamalarini
76,10 kg olarak; Gokdemir vd., (1999)’'da erkek voleybolcularin vicut agirlik
ortalamalarini 75.84+6.93 kg. olarak; Albay vd., (2008)’de 18 yas alti erkek
voleybolcularin vicut agirlik ortalamalarini 79.77+ 7,10 olarak; Suveren, (2009)’da
ise erkek voleybolcularda vucut agirlik ortalamalarini 84,83+ 5,84 kg olarak
bildirmislerdir. Yapilan 6rnek antrenman verilerine bakildiginda kontrol gurubu
sporcularininvucut agirlik ortalamalan 71+6,07 kg ve deney grubu sporcularininise
71,26+6,66 kg olarak tespit edilmistir (Tablo 6).

Antropometrik ozellikleri tanimlarken genel olarak sporcularin boy uzunluk,
vlcut agirlik parametrelerinin disarisinda kullanilan diger bir parametre ise vicut
yag yuzdesidir. Yapilan spor dalina goére bransin gereksinimleri geregi sporcularin
vUcut yag yluzde ortalamalan farklilik gostermekle birlikte sporcularin ideal vicut
yapisi bransa hatta mevkilere bagli olarak degisebilmektedir (Jeukendrup ve
Gleeson, 2009; Clover, 2007). Voleybolcularin dusuk yag yluzdesine sahip olmalari
beklenmektedir. Oyunun yapisi geregi gerek antrenmanda gerek musabaka
sirasinda defalarca tekrarlanan smag, blok, servis, pas ve defans yaparken veya
oyun geregi yapmis oldugu hareketler boyunca sporcuda bulunan fazla yag
dokusu, sporcunun maruz kalacagi yer cekiminden dolayi viicut agirligini tekrar
tekrar kaldirlmak zorunda kalmakta ve bu durum enerji gereksinimini
arttirdigindan performansi olumsuz etkileyen gereksiz bir agirlk olarak
gorulmektedir (Mala vd., 2010).

Literatir incelendiginde; 15-17 yas arali§indaki gen¢ erkek voleybolcularin
vlcut yag ylzde ortalamalarn % 8-16 arasinda oldugu ifade edilmektedir (Viviani,
2004; Kasabalis vd., 2005; Stanganelli vd., 2008; Paydar vd., 2010; Trajkovic vd.,
2011; Manna vd., 2012;). Bakiniz;
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Kurtoglu vd., (2010)’da 6-18 yas araliginda olan 4076 Turk g¢ocuk ve geng
uzerinde yapmis olduklari galismada 14-16 yas aralarindaki erkelerin vicut yag
ylizde ortalamalarini % 15,23 olarak; McCarthy vd., (2006)’da Giiney ingiltere’de 5-
18 yas araliginda olan 1985 kisi Uzerinde yapmis olduklar calismada 14-16 yas
aralarindaki erkelerin viicut yag yuzde ortalamalarini % 15,5 (% 10,1-20,3) olarak;
Harbili vd., (2003)’de 11-17 yas araligindaki erkek sporcularin vicut yag yluzde
ortalamalarini % 12,67 olarak; Bodur ve Uguz (2007)’de 11-15 yas araligindaki
sedanter erkeklerin vlicut yag ylzde ortalamalarini % 13,9 olarak bildirmiglerdir.
Yine geng¢ voleybolcular Uzerinde yapilan c¢alismalar incelendiginde; Duyul,
(2005)’de geng erkek voleybolcularin viicut yag ylzde ortalamalarini % 14.58+2.28
kg olarak; Con vd., (2012)’de erkek voleybolcularin viicut yag yuzde ortalamalarini
% 11,7 olarak; Ko¢ ve Aslan (2010)’da erkek voleybolcularin vicut yag yluzde
ortalamalarint % 12,35 * 1,30 olarak; Duncan vd., (2006)'da elit erkek
voleybolcularin vucut yag yuzde ortalamalarini % 12,17 olarak ve Pense ve
Turnagol (2006)’da voleybolcularin viicut yag yuzde ortalamalarini % 8,89 olarak
bildirmislerdir. Yapilan 6rnek antrenman verilerine bakildiginda kontrol gurubu
sporcularinin vicut yag yuzde ortalamalan % 11,65%1,94 ve deney grubu
sporcularininise %12,24+1,51 olarak tespit edilmistir (Tablo 6).

Literaturde kor antrenmanin fiziksel 6zellikler Gzerine etkisini oldugunu bildiren
calismalar mevuttur. Bakiniz; Dedecan, (2016)’de 14-16 yas araligindaki 24 gonulla
geng voleybolculara rutin antrenman programlarina ek olarak 8 hafta ve haftada 4
gun stabil zeminde kor antrenman programi sonucunda deney grubu sporcularinin
vUcut yag yuzdesi on test (% 14,85+3,24) ve son test (% 13,63+2,78) ortalamalarini
kargilastirmis iki 6lcim arasinda % 8,21 (% 1,22) azalma tespit ederken, kontrol
grubu sporcularinin ise 6n test (%18,37%+6,49) ve son test (% 17,71%4,18)
ortalamalarinda % 3,59 (% 0,66) azalma oldugunu bildirmistir. Sonug olarak son
test-0n test farklan karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine
istatistiksel olarak anlamul farklilik oldugunu bildirmigtir (p<0,05).

Ceviklik Performansinin Degerlendirilmesi ve Kor Antrenmanin Etkisi

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

Literaturde kor antrenmanin geviklik Gzerine etkisinin incelendigi galismalarda
kor antrenmanlari sonucunda sporcularin geviklik performaslarinda gelismeler
oldugu tespit edilmistir. Ayrica yukaridaki 6rnek galismada sonucunda da deney
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grubu sporcularinin geviklik 6n test (5,34+0,39) ve son test (4,83+0,21) ortalamalari
arasinda %9,55 (0,51 sn)’lik azaligin istatistiksel olarak anlaml oldugu tespit
edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (5,18+0,27) ve
son test (5,10+0,2) ortalamalarinda % 1,54 (0,08 sn)’lik azaligin istatistiksel olarak
anlamli olmadigi tespit edilmistir (Tablo 8) (p>0.05). Sonug¢ olarak geviklik
performansi dn test- son test farklari karsilastirildiginda iki grup arasinda deney
grubu lehine istatistiksel olarak anlamul farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Ceviklik performansinin gelisiminde, bacak kas gucu, surat, patlayici glc ve
dinamik denge performansinin anahtar bir faktor oldugu gérulmektedir (Sporis vd.,
2010). Bu performans degerlerinde olusan gelismelerin geviklik performansina etki
edecegi bilinmektedir (Hazar ve Tagmektepligil, 2008; Miller vd., 2006). Bu bilgiler
Isiginda 10 haftallk kor antrenman sonucunda sporcularin patlayici kuvvet,
dinamik denge ve bacak kuvvetleri gibi motorik 6zelliklerin gelismis olmasinda
dolayl bu durumun ceviklik performansindaki istatistiksel olarak anlaml artisin
nedeni agiklanabilir.

Benzer calismalar inelendiginde; Balaji ve Murugavel (2013)’de 8 haftalik kor
antrenmani sonrasinda hentbolcularin geviklik ortalamalarinda anlamli bir farklilik
oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Afyon vd., (2017)’de 40 amator futbolcuya uygulamis olduklari 8 haftalik kor
antrenman programini sonucunda deney grubu sporcularinin illios geviklik &n test
(16,34+1,15) ve son test (14,89+2,84) ortalamalarini karsilastirmig iki 6l¢uim
arasinda %9,05 (1,48+1,10 sn) azalma tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin
ise on test (16,65+1,03) ve son test (15,89+2,84) ortalamalarinda %4,56 (0,76%1,15
sn) azalma oldugunu bildirmistir. Ayrica deney grubu sporcularinin T-Drill geviklik
On test (9,51+0,17) ve son test (8,11%1,20) ortalamalarini karsilastirmis iki 6lgim
arasinda %14,72 (1,4+1,10 sn) azalma tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin
ise On test (9,74+0,98) ve son test (9,02+1,63) ortalamalarinda %7,39 (0,72+1,15
sn) azalma oldugunu bildirmistir. Sonug¢ olarak geviklik performansi 6n test- son
test farklan karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Dilber, (2018)’de yas ortalamalari 16,56+0,50 yil olan 25 erkek futbolcu Uzerinde
12 haftalik kor antrenman programinin deney grubu sporcularinin pro agility test 6n
test (5,34+0,27) ve son test 5,07+0,23) ortalamalarini karsilastirmis iki 6lgim
arasinda %5,05 (0,27+0,22 sn) azalmanin istatistiksel olarak anlaml oldugunu
bildirmistir (p<0,05).

Dikici, (2018)’de orta 6gretim g¢agindaki 6grencilere uygulanan 8 haftalik kor
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antrenman programinin deney grubu sporcularinin pro agility test 6n test (6,8+0,6)
ve son test (6+0,6) ortalamalarini karsilastirmis iki 6lgim arasinda %5,44 (0,8+0,22
sn) azalma tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (7+0,6) ve son
test (7+0,6) ortalamalarinda her hangi bir azalma olmadigini bildirmistir. Sonug¢
olarak geviklik performansi 6n test- son test farklar karsilastirildiginda iki grup
arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlaml farkliik oldugunu
bildirmistir (p<0,05).

Dikey Sigrama Performansinin Degerlendirilmesi ve Kor Antrenmanin Etkisi

Literatur incelendiginde; gen¢ erkek voleybolcularin mevkilere gore dikey
sigrama ortalamalarinin pasor gaprazlari igin 41-44 cm arasinda, orta oyuncular
icin 42-55 cm arasinda, kdse oyunculari igin 46-60 cm arasinda, pasorler igin 42-
57 cm arasinda ve liberolarigin ise 42-46 cm arasinda oldugunu ifade edilmektedir
(Sattler vd., 2012; Marques vd., 2009; Duncan vd., 2006; Sheppard vd., 2009;
Fattahivd., 2012; Yildirnm, 2010).

Bakiniz; Celenk ve Gumraligil (2005)’de 30 elit erkek voleybolcular lizerinde
yapmis oldugu ¢alismada sporcularin dikey sigrama ortalamalarini 55,83+3,35 cm
olarak; Ciccarone vd., (2008)’de 36 elit erkek voleybolcu lzerinde yapmis oldugu
calismada sporcularin dikey sigrama ortalamalarini 54,1+4,3 cm olarak; Trajkovié¢
vd., (2011)’de yas ortalamalarn 15,68+0,47 yil olan 28 Sirbistan geng erkek milli
(U16) takimini olusturan voleybolcular uUzerinde yapmis oldugu calismada
sporcularin dikey sigrama ortalamalarini 53,5+7,1 cm olarak; Gabbet vd.,
(2006)’da geng erkek voleybolcularin dikey sigrama ortalamalarini 45,7 cm; Kog ve
Aslan (2010)’da voleybolcularin dikey sigrama ortalamalarini 43,25 cm olarak
bildirmislerdir.

Literatirde kor antrenmanin dikey sigrama Uzerine etkisinin incelendigi
calismalarda kor antrenmanlari sonucunda hem sedanterlerin hem de sporcularin
dikey sigrama performaslarinda gelismeler oldugu tespit edilmistir (Butcher vd.,
2007; Sekendiz vd., 2010; Balaji ve Murugavel 2013; Afyon, 2014a; Afyon, 2014b;
Dedecan, 2016; Dogan vd., 2016). Ayrica yukaridaki 6rnek galismada sonucunda
da deney grubu sporcularinin dikey sigrama on test (41,85+8,87) ve son test
(50,97+67,44) ortalamalarini karsilastinildiginda iki 6lgim arasinda %21,79 (9,12
cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlaml oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05),
kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (42,82+7,74) ve son test (43,43+6,88)
ortalamalarinda %1,45 (0,62 cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlaml olmadigi
tespit edilmigstir (Tablo 8) (p>0.05). Sonug¢ olarak dikey sigrama performansi 6n
test- son test farklar karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine
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istatistiksel olarak anlamu farklilk oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kuvvet
antrenmanlarinin dogru yapilmasi sonucunda dikey sigramada degerlerinde
gelisme olmasi gerekmektedir (Erdogan ve Pulur 2000; Dedecan vd., 2016; Aslan
vd., 2017; Saritas vd., 2017). Elastik kuvvetin devreye girdigi aktif sigrama testinde
alt ekstremitenin kuvvet ve gug 6zellikleri dlgulmustir. Bu testte kinetik zincir ayak
tabaninin zemini itmesiyle ve aktif olarak kor bdlgesinde bulunan kaslarin
yardimiyla performans ortaya konulmaktadir. Bu kaslar yerden alinan enerjiyi alt
ekstremiteden Ust ekstremitelere aktarma gorevini Ustlenmektedir. Sigrama
gerceklesmeden 6nce sporcunun ayak bilegi, diz ve kalga fleksiyonu yaparak ‘G¢lu
fleksiyon’ pozisyonuna gelir. Bu pozisyon esnasinda sporcu maksimum glg
iretmeye hazirdir. Uglii ekstansiyon olarak bilinen tim eklemlerin ekstansiyonu
sirasinda patlayici glicu agiga gikarmakta ve govdesini yerden yukselmesinde
onemli rol oynamaktadir (Scates, 2003; Smith vd., 2008). Yukarida bahsedilen
kinetik enerji transferleri ve sisteme katilan kaslar kor bolgesi kaslari oldugundan
bu kaslarin gliglendirilmesi sigrama duzeyini arttirmakta ve temel becerilerin etkin
bir sekilde uygulanmasina olanak saglamaktadir. Dikey sigrama degerlerinde
bulmus oldugumuz anlamu farklligin bu durumlardan kaynaklanmis oldugu
dusunudlmektedir.

Benzer galismalar inelendiginde; Sharma vd., (2012)’de voleybolcularda 9
haftalik kor antrenman programi sonunda sporcularin govde stabilitesi ve blok
yuksekliginin arttigini (dikey sigrama parametresi) ve bu artigin istatistiksel olarak
anlamli dlzeyde oldugunu bildirmistir (p<0.05).

Tortum, (2017)’de voleybolcularda kor stabilizasyon egzersizlerinin denge ve
anaerobik performansa etkisini arastirmak igin yapmis oldugu c¢alismada
antrenman programi sonunda sporcularin dikey sigrama ortalamalarinda
istatistiksel olarak anlamli dlzeyde artis oldugunu bildirmistir (p<0.05).

Afyon ve Boyaci (2013)’de 18 yas grubu futbolcularda 8 haftalik kor antrenman
programini sonucunda deney grubu sporcularinin dikey sigrama 6n test (45,87
+6,26) ve son test (54,50 +£2,56) ortalamalarini karsilastirmig iki 6lgim arasinda
%18,81 (8,63+3,15 cm) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test
(44,22 +3,16) ve son test (45,22 +£3,02) ortalamalarinda %2,26 (1+2,45 cm) artis
oldugunu bildirmistir. Sonug olarak dikey sigrama performansi 6n test- son test
farklar karsilastinldiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak
anlaml farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Ozcan, (2018)’de 12-14 yas grubu erkek basketbolcularda uygulanan 8 haftalik
kor antrenman programini sonucunda deney grubu sporcularinin dikey sigrama 6n
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test (33,08+3,81) ve son test (39,69+4,83) ortalamalarini karsilastirmis iki 6lgim
arasinda %19,98 (6,61+2,36 cm) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin
ise on test (39,69 £5,54) ve son test (42,38+6,22) ortalamalarinda %6,77 (2,69+2,56
cm) artis oldugunu bildirmistir. Sonug¢ olarak dikey sigrama performansi 6n test-
son test farklari karsilastinildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel
olarak anlamu farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Dogan, (2015)'de geng futbolculara dengeli zeminde 8 hafta boyunca kor
antrenman programi uygulamis deney grubu sporcularinin dikey sigrama on test
(47.33+5,46) ve son test (50,19+4,86) ortalamalarini karsilastirmis iki olgim
arasinda %6,04 (2,86 cm) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n
test (48,25 £6,96) ve son test (50,15+6,79) ortalamalarinda %3,93 (1,9 cm) artis
oldugunu bildirmistir. Sonug olarak dikey sigrama performansi 6n test- son test
farklan karsilastirildiginda iki grup arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik
oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Dedecan, (2016)’da 14-16 yas arasindaki sporcularda 8 hafta ve haftada stabil
zeminde 4 gun uygulanan kor antrenman programini sonucunda deney grubu
sporcularinin dikey sigrama ©6n test (37+6,68) ve son test (39,65%4,46)
ortalamalarini kargilastirmis iki 6l¢um arasinda %7,16 (2,65+2,36 cm) artis tespit
ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (30,65+3,65) ve son test
(29,6+4,82) ortalamalarinda %3,42 (-1,05+2,36 cm) azalma oldugunu bildirmistir.
Sonug¢ olarak dikey sigrama performansi ©6n test- son test farklan
karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Bas, (2018)’de 11-13 yas araliginda 40 futbolculara stabil zeminde uygulanan
10 haftalik kor antrenman programini sonucunda deney grubu sporcularinin dikey
sigrama on test (30,28+5,13) ve son test (39,66+5,97) ortalamalarini karsilastirmis
iki 6lgim arasinda %30,97 (9,38+5,06 cm) artis tespit ederken, kontrol grubu
sporcularinin ise 6n test (26,71+5,076) ve son test (26,83+4,42) ortalamalarinda
%0,44 (0,12+4,56 cm) artis oldugunu bildirmistir. Sonug¢ olarak dikey sigrama
performansi 6n test- son test farklar karsilastirildiginda iki grup arasinda deney
grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Ozdogru, (2018)’de 10-12 yas araligindaki erkek sporculara stabil zeminde
uygulanan 8 haftalik dinamik kor antrenman programini sonucunda deney grubu
sporcularinin dikey sigcrama o6n test (35,80+6,65) ve son test (43,03+6,27)
ortalamalarini karsilastirmis iki 6lgim arasinda %20,19 (7,23+3,36 cm) artis tespit
ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (32,33+6,88) ve son test
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(32,73+6,91) ortalamalarinda %1,23 (0,40+2,56 cm) artis oldugunu bildirmigtir.
Sonug¢ olarak dikey sigrama performansi ©6n test- son test farklan
karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Durarak Uzun Atlama Performansinin Degerlendirilmesi ve Kor
Antrenmanin Etkisi

Literatur incelendiginde; Atli, (2009)’da 14-16 yaslar araligindaki geng erkek
sporcularin durarak uzun atlama ortalamalarini 204,05+23,35 cm olarak
voleybolcularin ise 203,72+24,12 cm olarak bildirmistir. Yilmaz, (2014)’de 13-16
yas araligindaki gen¢ erkek sporcularin durarak uzun atlama degerlerini
211,66+24,90 cm olarak bildirmistir. Aktas, (2011)’de Ugulncu lig voleybol
takiminda oynayan voleybolcularin durarak uzun atlama ortalamalar
229,686+28,0 cm ve bolgesel lig takiminda oynayan voleybolcularn durarak uzun
atlama ortalamalari, 225,021+25,0 cm olarak bildirmistir. Yine Sever, (2017)’de
geng voleybol ve basketbolcularin fiziksel uygunluklarini segilmis degiskenlere
gore karsilagtirmak igin yapmis oldugu calismada 2-4 yil spor yili olan geng erkek
voleybolcularin durarak uzun atlama ortalamalarini 203,72+24,12 ve 205,40+26,12
olarak bildirmistir.

Literaturde kor antrenmanin durarak uzun atlama performansi Uzerine etkisinin
incelendigi calismalarda kor antrenmanlari sonucunda sporcularin dikey sigrama
performaslarinda gelismeler oldugu tespit edilmistir. Ayrica yukaridaki ornek
calismada sonucunda da deney grubu sporcularinin durarak uzun atlama 6n test
(225,48+24,22) ve son test (253,71+20,70) ortalamalarini karsilastinldiginda iki
olecum arasinda % 12,52 (28,23 cm)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise 6n test
(226+17,75) ve son test (229,81+16,36) ortalamalarinda % 1,69 (3,81 cm)’lik artisin
istatistiksel olarak anlaml olmadig tespit edilmistir (Tablo 8) (p>0.05). Sonug
olarak durarak wuzun atlama performansi ©6n test- son test farklar
karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kor antrenmanlari genel olarak gévde
ve kalca kaslarina yonelik calismalar olarak bilinmektedir bundan dolayi govde ve
kalga bolgesinde bulunan kaslarin guglendirilmesi alt ekstremite patlayici kuvvet
performansini gelistirmektedir (Marshall ve Murphy 2005; Faries ve Greenwood
2007, Reed vd., 2012). Durarak uzun atlama degerlerinde bulmus oldugumuz
anlaml farklilik bu durumdan kaynaklanmis oldugu diistintilmektedir.

Benzer cgalismalar incelendiginde; Boyaci, (2016)’da 12-14 yas gurubu
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sporcularda 8 hafta uygulanan kor antrenman programini sonucunda deney grubu
sporcularinin durarak uzun atlama on test (143+0,24) ve son test (172+0,12)
ortalamalarini karsilastirmis iki 6lgim arasinda %20,27 (29+1,50 cm) artis tespit
ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (141+0,07) ve son test (143+0,12)
ortalamalarinda % 1,41 (20,44 cm) artis oldugunu bildirmistir. Sonu¢ olarak
durarak uzun atlama performansi 6n test- son test farklari karsilastinldiginda iki
grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlaml farkllik oldugunu
bildirmistir (p<0,05).

Dedecan, (2016)’da 14-16 yas arasindaki sporcularda 8 hafta ve haftada 4 gin
stabil zeminde uygulanan kor antrenman programini sonucunda deney grubu
sporcularinin durarak uzun atlama on test (197,10+28,94) ve son test
(214,15%29,46) ortalamalarini karsilastirmig iki 6lgim arasinda %8,65 (17,05+2,36
cm) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularininise 6ntest(177,1+4,18) ve son
test (174,15+21,22) ortalamalarinda % 1,60 (2,85+2,36 cm) azalma oldugunu
bildirmistir. Sonu¢ olarak durarak uzun atlama performansi 6n test- son test
farklar karsilastinldiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak
anlaml farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Dikici, (2018)’de orta 6g8retim gagindaki 6grencilere stabil zeminde uygulanan 8
haftallk kor antrenman programinin deney grubu sporcularinin durarak uzun
atlama test 6n test (202,0+11,7) ve son test (228,3+12,5) ortalamalarini
karsilastirmis iki élcum arasinda %5,44 (26,3 cm) artis tespit ederken, kontrol
grubu sporcularinin ise o6n test (209,0+16,8) ve son test (211,0+18,8)
ortalamalarinda ise %0,95 (2 cm) artis oldugunu bildirmistir. Sonug olarak durarak
uzun atlama performansi Oon test- son test farklarn karsilastinildiginda iki grup
arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlaml farkliik oldugunu
bildirmistir (p<0,05).

Bas, (2018)’de yaslari 11-13 yas araliginda 40 futbolcuya stabil zeminde 10
hafta uygulanan kor antrenman programini sonucunda deney grubu sporcularinin
durarak uzun atlama 06n test (177,37%17,90) ve son test (195,54+44,08)
ortalamalarini karsilastirmis iki 6lgim arasinda %10,24 (18,17+18,50 cm) artis
tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (169,00+48,55) ve son test
(170,98+11,17) ortalamalarinda % 1,17 (1,98+0,44 cm) artis oldugunu bildirmistir.
Sonug olarak durarak uzun atlama performansi On test- son test farklar
karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).
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Sinav, Mekik, Plank ve Sirt izometrik Dayanikllik Performansilarinin
Degerlendirilmesi ve Kor Antrenmanin Etkisi

Literatlrde kor antrenmanin vicudun kor bolgesinin kuvvetlendirilmesi Uzerine
olan etkisinin incelendigi calismalarda kor antrenmanlari sonucunda sporcularin
vlicudun kor bolgesinin kuvvetlendirilmesinde pozitif etkilere sahip oldugu tespit
edilmistir (Stanton vd., 2004; Sato ve Mokha 2009; Kean vd., 2006; Cowley vd.,
2007; Moffroid vd., 1969; Behm vd., 2002; Nesser ve Lee, 2009; Keogh vd., 2010;
Saeterbakken vd., 2011; Basset ve Leach, 2011; Yildiz, 2012; Cug ve vd., 2012;
Rahmat vd., 2014; Brilla ve Kauffman, 2014; Basandag, 2014; Weston vd., 2015;
Dikici, 2018; Dogan, 2018). Ayrica yukaridaki 6rnek galismada sonucunda da deney
grubu sporcularinin 60 sn mekik on test (38,76+7,84) ve son test (49,14+8,97)
ortalamalarini karsilastirildiginda iki 6lgum arasinda % 26,78 (10,38 adet)’lik artisin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu
sporcularininise 6n test (39,62+11,43) ve son test (40,24+7,59) ortalamalarinda %
1,56 (0,61 adet)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir
(Tablo 8) (p>0.05). Yine 10 haftalk kor antrenmani sonucunda deney grubu
sporcularinin 60 sn sinav 0n test (31,95+9,58) ve son test (45+10,08) ortalamalarini
karsilastirildiginda iki 6lgim arasinda %40,85 (13,05 adet)’lik artigin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu
sporcularinin ise on test (32,38+9,25) ve son test (33,43+7,87) ortalamalarinda
%3,24 (1,05 adet)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir
(Tablo 8) (p>0.05). Benzer sekilde 10 haftalk kor antrenmani sonucunda deney
grubu sporcularinin plank 6n test (1,34+0,52) ve son test (2,93+1,09) ortalamalarini
karsilastirildiginda iki 6lgim arasinda %118,66 (1,59 sn)’lik artisin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu
sporcularinin ise 6n test (1,36+0,51) ve son test (1,60+0,45) ortalamalarinda %
17,65 (0,24 sn)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir
(Tablo 8) (p>0.05). Son olarak 10 haftalik kor antrenmani sonucunda deney grubu
sporcularinin sirt izometrik dayaniklilik 6n test (134,10+58,48) ve son test
(266,62+64,20) ortalamalarini karsilastinldiginda iki 6lgim arasinda % 98,82
(132,52 sn)’lik artigin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9)
(p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (134,14+27,74) ve son test
(132,29+28,64) ortalamalarinda % 1,38 (1,85 sn)’lik azalisin istatistiksel olarak
anlamli olmadigl tespit edilmistir (Tablo 8) (p>0.05). Elde edilen bulgular
sonucunda 60 sn mekik, 60 sn sinav, plank ve sirt izometrik dayaniklilik testleri 6n
test- son test farklarl karsilastirildiginda her 6lgiim igin iki grup arasinda deney
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grubu lehine istatistiksel olarak anlaml farkliik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Swissball kullanarak uygulanan kor antrenmanlari m.rectus abdominis ve
m.obliqus internus/externus, latissumus dorsi, gluteal maximus, erector spinae,
Quadriceps vb. kaslarin kuvvet dizeylerini ve kaslarin aktive olabilme hizlarini
arttirmakta ve egzersizler sirasinda gévde, sirt ve bacak kaslarinin yuksek diizeyde
aktif olduklari gorulmektedir (Escamilla vd., 2006; Escamilla vd., 2010; Sekendeniz
vd., 2010; Cosio-Lima vd., 2003). Bu galismalardan yola g¢ikarak uygulanan 10
haftalik kor antrenmaninin 60 sn mekik, plank ve sirt izometrik dayaniklilik testi
performansina olumlu katkinin nedenini agiklayabilecegi dusunulmekte, ayrica
m.rectus abdominis, latissumuz dorsi, erector spinae kasinda olusan kuvvet
artisini bag dokular yardimiyla Ust ekstremitelere aktarilabilmesi sayesinde
(Akuthota ve Nadler 2004) 60 sn sinav testinde deney grubunda elde edilen anlaml
yukselisin  nedeni agiklayabilecegi duslunulmektedir. Benzer c¢alismalar
incelendiginde; Kor antrenmanlarinin sporcularin dinamik denge parametrelerini
gelistirdigini agiklayan birgcok calisma bulunmaktadir (Sekendeniz vd., 2010;
Casio-Lima vd., 2003; Schibek, 2001; Yaggie ve Campbell, 2006; Aisha, 2016;
Granacher vd., 2012; Ozmen ve Aydogmus, 2016).

Benzer calismalar inelendiginde; Afyon ve Boyaci (2013)’de 18 yas grubu
futbolculara 8 hafta haftalik kor antrenman programi sonucunda deney grubu
sporcularinin 60 sn mekik on test (43,18 %3,59) ve son test (51,60 +4,18)
ortalamalarini karsilastirmis iki 6lgim arasinda %19,50 (8,42+3,15 adet) artis
tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (42,25+3,23) ve son test
(42,25%1,34) ortalamalarinda %0,23 (0,10+2,45 adet) artis oldugunu bildirmigtir.
Deney grubu sporcularinin 60 sn sinav on test (32,28+3,68) ve son test (43,14+5,35)
ortalamalarini karsilastirmis iki 6lgim arasinda %33,64 (10,86+3,01 adet) artis
tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (33,21+3,12) ve son test
(34,21+£3,12) ortalamalarinda %3,01 (12,65 adet) artis oldugunu bildirmistir.
Ayrica deney grubu sporcularinin plank 6n test (83,17 +£18,23) ve son test (116,32
+23,21) ortalamalarini karsilagtirmig iki 6lgim arasinda %39,86 (33,15+18,01 sn)
artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (85,13 £14,24) ve son
test (88,13+18,22) ortalamalarinda %3,52 (316,65 sn) azalma oldugunu
bildirmistir. Sonug olarak 60 sn mekik testi, 60 sn sinav testi ve plank testi 6n test-
son test farklari karsilastinldiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel
olarak anlaml farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Afyon ve Boyaci (2016)’da 12-14 yas grubu futbolculara uygulatilan 12 hafta
haftalik kor antrenman programi sonucunda deney grubu sporcularinin 60 sn
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mekik 6n test (32,49+4,23) ve son test (43,42+2,55) ortalamalarini karsilastirmig iki
olcum arasinda %33,64 (10,93+3,15 adet) artis tespit ederken, kontrol grubu
sporcularinin ise 6n test (30,86+2,39) ve son test (32,74+3,21) ortalamalarinda
%6,09 (1,88+2,45 adet) artis oldugunu bildirmistir. Deney grubu sporcularinin 60
sn sinav on test (21,11+10,74) ve son test (28,31%5,72) ortalamalarini
karsilastirmig iki 6lgim arasinda %34,10 (7,20+3,01 adet) artis tespit ederken,
kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (20,31+9,35) ve son test (21,29+8,37)
ortalamalarinda %4,83 (0,98+2,65 adet) artis oldugunu bildirmistir. Ayrica deney
grubu sporcularinin plank 6n test (39,38+5,23) ve son test (50,31+6,44)
ortalamalarini karsilastirmis iki élgim arasinda %27,76 (10,93+18,01 sn) artis
tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (40,31+6,44) ve son test
(41,54%4,31) ortalamalarinda %3,07 (1,24+16,65 sn) azalma oldugunu bildirmistir.
Sonug olarak 60 sn mekik testi, 60 sn sinav testi ve plank testi 6n test-son test
farklar karsilastinldiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak
anlaml farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Kir, (2017)’de 11-15 yas arasi erkek tenisgilere uygulatilan kor antrenman
programi sonucunda deney grubu sporcularinin 60 sn mekik 6n test (43,35+5,42)
ve son test (49,35+5,13) ortalamalarini karsilastirmig iki 6lcim arasinda %13,84
(6+5,10 adet) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (47+5,02)
ve son test (46,9+4,28) ortalamalarinda %0,21 (0,1+3,15 adet) azalma oldugunu
bildirmistir. Deney grubu sporcularinin 60 sn sinav 6n test (23,07+7,67) ve son test
(26,42+7,13) ortalamalarini karsilastirmig iki 6l¢um arasinda %14,52 (3,35+7,01
adet) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (22,42+6,24) ve
son test (24,5%5,70) ortalamalarinda %9,27 (2,08+4,65 adet) artis oldugunu
bildirmistir. Ayrica deney grubu sporcularinin plank 6n test (52+3,29) ve son test
(67,64+3,81) ortalamalarini karsilastirmis iki 6lgum arasinda %30,07 (15,64+3,01
sn) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (61,57+8,91) ve son
test (63,85+8,63) ortalamalarinda %3,70 (2,28+7,65 sn) azalma oldugunu
bildirmistir. Sonug olarak 60 sn mekik testi, 60 sn sinav testi ve plank testi 6n test-
son test farklari karsilastinldiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel
olarak anlaml farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Yaprak, (2018)’de 8 haftalik kor antrenman programi sonucunda deney grubu
sporcularinin 60 sn mekik on test (47,41+22,67) ve son test (57,08+20,14)
ortalamalarini karsilastirmig iki 6lgium arasinda %20,39 (9,67+07,01 adet) artis
tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (39,90+17,25) ve son test
(43,20+17,58) ortalamalarinda %8,27 (3,3+2,45 adet) artis oldugunu bildirmistir.
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Deney grubu sporcularinin sirt izometrik dayaniklilik 6n test (136,08+31,93) ve son
test (161,42+38,27) ortalamalarini kargilastirmis iki 6lgim arasinda  %18,61
(25,34+35,01 sn) artisg tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test
(108,80+28,91) ve son test (121,20+41,77) ortalamalarinda % 11,39 (12,4+25,45
sn) artig oldugunu bildirmistir. Sonug olarak 60 sn mekik testi ve sirt izometrik
dayaniklilik testi 6n test-son test farklari karsilastirildiginda iki grup arasinda deney
grubu lehine istatistiksel olarak anlamUl farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Sever, (2016)’de yas ortalamalar 17,31+0,63 olan futbolcularda 8 haftalik kor
antrenman programi sonucunda deney grubu sporcularinin mekik 6n test
(81,23+6,25) ve son test (37,85%4,34) ortalamalarini karsilagtirmisg iki 6lgum
arasinda %22 (6,62+3,01 adet) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise
on test (28,27+3,55) ve son test (28,45+5,24) ortalamalarinda %0,6 (0,18+7,65
adet) artis oldugunu bildirmistir. Deney grubu sporcularinin sirt izometrik
dayaniklilk 6n test (112,92+33,47) ve son test (132,54+42,12) ortalamalarini
kargilastirmis iki 6lgim arasinda %17,4 (19,62+43,01sn) artis tespit ederken,
kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (128,00+21,13) ve son test (122,82+32,97)
ortalamalarinda %4 (5,18+17,65 sn) azalma oldugunu bildirmistir. Sonug olarak 60
sn mekik testi ve sirt izometrik dayaniklilik testi 6n test-son test farklar
karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli
farkliik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Dedecan, (2016)’da 14-16 yas arasindaki sporculara 8 hafta haftada 4 glin stabil
zeminde uygulanan kor antrenman programini sonucunda deney grubu
sporcularinin 60 sn mekik on test (26,55+8,17) ve son test (32,75+7,99)
ortalamalarini karsilagtirmig iki 6lgim arasinda %23,35 (6,2+07,01 adet) artis
tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (15,55+6,33) ve son test
(15,65%5,91) ortalamalarinda %0,64 (0,10+2,45 adet) artis oldugunu bildirmistir.
Deney grubu sporcularinin 60 sn sinav 6n test (22,75+10,40) ve son test
(25,55%13,44) ortalamalarini karsilastirmis iki 6l¢im arasinda %12,30 (2,80+10,01
adet) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (18,40 7,7) ve
son test (16,2+5,51) ortalamalarinda %11,96 (2,2+2,65 adet) azalma oldugunu
bildirmistir. Sonug¢ olarak 60 sn mekik testi ve 60 sn sinav testi son test-on test
farklar karsilastinldiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak
anlaml farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

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

Ozdogru, (2018)’de 10-12 yas grubu genc erkeklere stabil zeminde uygulanan 8
hafta haftalik kor antrenman programi sonucunda deney grubu sporcularinin 30 sn
mekik 6n test (20,93+3,00) ve son test (28,63+3,56) ortalamalarini karsilastirmis iki
olcim arasinda %36,79 (7,7+2,45 adet) artis tespit ederken, kontrol grubu
sporcularinin ise 6n test (22,03+5,11) ve son test (22,70+4,90) ortalamalarinda %
3,04 (0,67+2,15 adet) artis oldugunu bildirmistir. Sonuc olarak 30 sn mekik testi 6n
test-son test farklari karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Dilber, (2018)’de futbolculara uygulanan 12 haftalik kor antrenman programinin
kas aktiviteleri ve geviklik performanslarina etkisini arastirmak igin yapmis oldugu
calismada deney grubu sporcularinda 12 hafta sonunda kor kuvveti (sinav, mekik,
plank ve sirt izometrik dayanikliigl) test sonuglarinda istatistiksel olarak pozitif
yonde, yuksek ve anlamli dizeyde artis oldugunu bildirmistir (p<0,05).

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

Allen vd., (2014)’de kor antrenmanin okul gagindaki ¢ocuklarda gévde kas
dayanikliigina etkisini arastirmak igin yapmis oldugui calismada 6 hafta boyunca
beden egitimi derslerinden 6nce uygulamis oldugu orta siddetli 10 degisik dinamik
kor stabilizasyon egzersizinin sirt izometrik dayaniklilik, plank testi, mekik testi
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlaml farkllik oldugunu bildirmislerdir
(p<0,05).

Alt Ekstremite Dinamik Denge Performansinin Degerlendirilmesi ve Kor
Antrenmanin Etkisi
Literatur incelendiginde; Plisky vd., (2006)’da liseli voleybolcularin sol alt
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ekstremite Y denge Anterior ortalamalari 82.3 + 7,6 olarak, Posteromedial
ortalamalarini 113.6 * 8,9 olarak, Posterolateral 106.4 = 10.3 olarak bildirirken sag
alt ekstremite Y denge Anterior ortalamalarini 84.1 = 7.6 olarak, Posteromedial
ortalamalarini 116.1 £ 8.5 olarak, Posterolateral ortalamalarini 108.7 £10.3 olarak
bildirmistir.

Literaturde kor antrenmanin denge uzerine olan etkisinin incelendigi
calismalarda kor antrenmanlari sonucunda sporcularin denge performanlarinda
gelismeler oldugu tespit edilmistir (Sekendeniz vd., 2010; Casio-Lima vd., 2003;
Schibek, 2001; Yaggie ve Campbell, 2006; Aisha, 2016; Granacher vd., 2012;
Ozmen ve Aydogmus, 2016). Ayrica yukaridaki 6rnek galismada sonucunda da
deney grubu sporcularinin alt ekstremite sag anterior 6n test (77+7,53) ve son test
(103,81%+15,36) ortalamalarini karsilastirildiginda iki olglim arasinda % 34,82
(26,81 cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9)
(p<0.05), Kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (78,48+11,88) ve son test
(82,86+10,48) ortalamalarinda % 5,58 (4,38 cm)’lik artisin istatistiksel olarak
anlamliolmadigi tespit edilmistir (Tablo 8) (p>0.05). Yine deney grubu sporcularinin
alt ekstremite sag posterolatertal 6n test (105,48+8,96) ve son test (144,71+22,23)
ortalamalarini karsilastirildiginda iki 6lgim arasinda % 37,19 (39,23 cm)’lik artigin
istatistiksel olarak anlaml oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu
sporcularininise én test (105,90+6,93) ve son test (112,5+9,18) ortalamalarinda %
6,23 (6,6 cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (Tablo 8)
(p<0.05). Benzer sekilde deney grubu sporcularinin alt ekstremite sag
posteromedial 6n test (96,52+10,04) ve son test (126%13,84) ortalamalarini
karsilastirildiginda iki 6lgim arasinda % 30,54 (29,48 cm)’lik artisin istatistiksel
olarak anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu
sporcularininise 6n test (96,14+7,38) ve son test (100,86+7,98) ortalamalarinda %
4,91 (4,72 cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (Tablo
8) (p<0.05). Yine deney grubu sporcularinin alt ekstremite sag ayak denge on test
(101,56+5,56) ve son test (136,35%12,77) ortalamalarini karsilastirnildiginda iki
Ol¢um arasinda % 34,26 (34,79 cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu
tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise 6n test
(99,84+11,92) ve son test (105,31+11,96) ortalamalarinda % 5,48 (5,47 cm)’lik
artisin istatistiksel olarak anlaml olmadigi tespit edilmistir (Tablo 8) (p>0.05).
Benzer sekilde deney grubu sporcularinin alt ekstremite sol anterior 6n test
(78,52+8,73) ve son test (104,71+14,05) ortalamalarini kargilastinldiginda iki 6lgim
arasinda %33,35 (26,19 cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlaml oldugu tespit
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edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (78,52+8,26) ve
son test (84,85+11,04) ortalamalarinda % 8,06 (6,33 cm)’lik artigin istatistiksel
olarak anlaml olmadigl tespit edilmigtir (Tablo 8) (p>0.05). Yine deney grubu
sporcularinin alt ekstremite sol posterolateral on test (108,76+14,49) ve son test
(146,86%19,53) ortalamalarini karsilastirildiginda iki 6lgtim arasinda % 35,03 (38,1
cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05),
kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (108,62+4,14) ve son test (106,57+11,99)
ortalamalarinda % 1,89 (2,85 cm)’lik azalisin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
tespit edilmistir (Tablo 8) (p>0.05). Benzer sekilde deney grubu sporcularinin alt
ekstremite sol posteromedial 6n test (94,90+12,12) ve son test (126,29%13,02)
ortalamalarini karsilastirildiginda iki 6lgim arasinda % 33,08 (31,39 cm)’lik artigin
istatistiksel olarak anlaml oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu
sporcularinin ise 6n test (95,29+5,61) ve son test (103,52+10,71) ortalamalarinda
% 8,64 (8,23 cm)’lik artigin istatistiksel olarak anlaml oldugu tespit edilmigtir
(Tablo 8) (p<0.05). Yine antrenmani sonucunda deney grubu sporcularinin alt
ekstremite sol ayak denge on test (102,62+8,45) ve son test (137,57+12,44)
ortalamalarini karsilagtirildiginda iki 6lgim arasinda % 34,06 (34,95 cm)’lik artigin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 9) (p<0.05), kontrol grubu
sporcularinin ise 6n test (100,41+9,99) ve son test (105,37+13,27) ortalamalarinda
% 4,94 (4,96 cm)’lik artisin istatistiksel olarak anlaml olmadigi tespit edilmistir
(Tablo 8) (p>0.05). Elde edilen bu bulgular sonucunda alt ekstremite sag anterior,
sag ayak denge ve alt ekstremite sol anterior, posterolateral, sol ayak denge
ortalamalarl on test- son test farklarn karsilastirildiginda her élgum igin gruplar
arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamu farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Ancak alt ekstremite sag posterolateral, posteromedial ve alt
ekstremite sol posteromedial ortalamalarinda hem deney hemde kontrol
grubunda istatistiksel olarak anlamUl farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bulgular
incelendiginde ise deney grubundaki artisin kontrol grubuna gore istatistiksel
olarak daha anlaml oldugu gorilmustir. Kontrol grubu sporcularinda olusan
anlamulgin voleybol antrenmanlarinin etkisi oldugu dusuntlmektedir. Birgok
arastirmaci kor antrenmaninin yogunlukla yuklendigi bolgenin vicutta gévde, sirt
ve kalca kaslarinin oldugunu ve bu kaslarin kuvvetlenmesi sonucunda denge
parametrelerinde artig olacagini bildirmistir (Faries ve Greenwood, 2007; Reed vd.,
2012). Bu bilgiler 1si8inda 10 haftalik kor antrenman sonucunda deney grubundaki
sporcularin govde, sirt ve kaslarinin stabilizasyonu ve kuvvet duzeyleri gelistiginden
dolayl denge performansinda olusan anlamli yuikselisin nedeni agiklayabilecegi
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dusunulmektedir.

Benzer calismalari incelendiginde; Mustu, (2018)’de liseli genglere uygulanan 8
haftalik kor antrenmanin denge Uzerine etkisini arastirmak igin yapmis oldugu
calismada hem deney hemde kontrol grubu sporcularinda sag posterolateral, sag
posteromedial yolerde artis oldugunu bildirmis ancak deney grubundaki artisin
istatistiksel olarak kontrol grubuna gére daha anlaml oldugunu bildirmistir.

Sadeghia vd., (2013)’de kor antrenmanin voleybolcularda dinamik denge
Uzerine etkisini arastirmak igin yapmis oldugu galismada voleybolcularin 6n testile
son test sonugclarnni karsilastirmis sonug olarak sag ve sol ayakta sporcularin
posterolateral, posteromedial, anterior yonlerde deney grubunun alt ekstremite
dinamik denge performansinda istatistiksel olarak anlamli dlizeyde artis oldugunu
bildirmistir (p<0,05). Ayrica kor antrenmanin sporcularda kor bolgesini
guclendirdigini ve dinamik denge kontrolinun gelistigini ifade etmiglerdir.

Yaprak, (2018)’de genc erkeklerde 8 haftallk kor antrenman programini
sonucunda deney grubu sporcularinin sol anterior 6n test (85,83+5,30) ve son test
(92,41+9,52) ortalamalarini karsilastirmis iki 6lcim arasinda %7,66 (6,58+6,36 cm)
artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (86,20+7,36) ve son test
(89,70+7,57) ortalamalarinda %4 (3,50+6,16 cm) artis oldugunu bildirmistir. Deney
grubu sporcularinin sol posteromedial 6n test (89,91+6,35) ve son test
(98,25+6,22) ortalamalarini kargilastirmis iki 6lgim arasinda %9,26 (8,34+6,36 cm)
artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularininise 6ntest (91.10+9.72) ve son test
(98.70+7.81) ortalamalarinda %2,85 (2.60+8,36 cm) artis oldugunu bildirmistir.
Deney grubu sporcularinin sol posterolateral 6n test (94.41+7.47) ve son test
(105,92+7,40) ortalamalarini kargilastirmis iki 6l¢im arasinda %12,18 (11,51+7,36
cm) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularininise 6n test (98,00+8,37) ve son
test (100,40+9,86) ortalamalarinda %2,44 (2,40+7,56 cm) artis oldugunu
bildirmistir. Sonug olarak alt ekstremite sol anterior, sol posteromedial ve sol
posterolateral performans ortalamalari 6n test- son test farklari karsilastirnildiginda
iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlaml farklilik oldugunu
bildirmistir (p<0,05). Ayrica Yaprak, (2018) deney grubu sporcularinin sag anterior
on test (88,00+5,96) ve son test (97,83+10,25) ortalamalarini karsilastirmis iki
olcim arasinda %11,17 (9,83+6,36 cm) artis tespit ederken, kontrol grubu
sporcularinin ise on test (88,80+8,52) ve son test (90,00+8,62) ortalamalarinda
%1,35 (1,2+6,36 cm) artis oldugunu bildirmistir. Deney grubu sporcularinin sol
posteromedial 6n test (84,50+7,83) ve son test (97,75+7,72) ortalamalarini
kargilastirmis iki 6lgim arasinda %15,68 (13,25+7,36 cm) artis tespit ederken,
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kontrol grubu sporcularinin ise on test (91,40+6,86) ve son test (92,10+5,64)
ortalamalarinda %0,76 (0,70+5,39 cm) artis oldugunu bildirmistir. Deney grubu
sporcularinin sol posterolateral 6n test (95,83+9,00) ve son test (106,33+9,28)
ortalamalarini kargilastirmis iki 6lgum arasinda % 10,95 (10,5+7,36 cm) artis tespit
ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (101,11+9,50) ve son test
(103,00+9,21) ortalamalarinda %1,87 (2,89+7,36 cm) artis oldugunu bildirmistir.
Sonug olarak alt ekstremite sol anterior, sol posteromedial ve sol posterolateral
performans ortalamalari 6n test- son test farklari karsilastirildiginda iki grup
arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlaml farkliik oldugunu
bildirmistir (p<0,05).

Yuksel vd., (2016)’da basketbolcularda kor alt ekstremite kuvvet
antrenmanlarinin dinamik denge Uzerine etkisini incelemis deney grubu sporculari
icin sag anterior 6n test ortalamalarini (76,80+6,87) son test ortalamalarini
(77,16x7,71) olarak; sag posteriolateral 6n test ortalamalarini (103,91+7,52) son
test ortalamalarini (117,11+£10,39) olarak ve sag posteromedial 6n test
ortalamalarini  (97,00+7,87) son test ortalamalarini (106,93+8,48) olarak
bildirmistir. Kontrol grubu grubu sporculari icin ise sag anterior 6n test
ortalamalarini (77,18+7,12) son test ortalamalarini (78,89+8,34) olarak; sag
posteriolateral 6n test ortalamalarini (106,02+8,78) son test ortalamalarini
(105,47+11,48) olarak ve sag posteromedial 6n test ortalamalarini (101,60+10,49)
son test ortalamalarini (104,39+8,54) olarak bildirmistir. Sonug¢ olarak alt
ekstremite sag anterior, sag posteromedial ve sag posterolateral performans
ortalamalari On test- son test farklan karsilastirildiginda iki grup arasinda deney
grubu lehine istatistiksel olarak anlamul farkllik oldugunu bildirmistir (p<0,05).
Ayrica Yuksel vd., (2016) deney grubu sporculari igin sol anterior 6n test
ortalamalarini (77,95+7,87) son test ortalamalarini (80,89+8,84) olarak; sol
posteriolateral 6n test ortalamalarini (105,00+10.59) son test ortalamalarini
(111,82+10,53) olarak ve sol posteromedial 6n test ortalamalarini (99,24+7,99) son
test ortalamalanni (107,93+10,51) olarak bildirmistir. Kontrol grubu grubu
sporcular igin ise sol anterior 6n test ortalamalarini (76,25+8,06) son test
ortalamalarini (78,04+7,61) olarak; sol posteriolateral 6n test ortalamalarini
(103,91%£10,64) son test ortalamalarini (105,44+10,58) olarak ve sol posteromedial
ontestortalamalarini (100,49+11,89) son test ortalamalarini (101,89+12,92) olarak
bildirmistir. Sonug¢ olarak alt ekstremite sol anterior, sol posteromedial ve sol
posterolateral performans ortalamalari 6n test- son test farklari karsilastirnldiginda
iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlaml farklilik oldugunu
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bildirmistir (p<0,05).

Dogan, (2018)’de 12-14 yas grubu erkek basketbolcularda stabil zeminde
uygulanan 8 haftallk kor antrenman programini sonucunda deney grubu
sporcularinin sag ayak alt ektremite denge 6n test (129,04+11,41) ve son test
(136,30%12,28) ortalamalarini karsilastirmis iki 6lgum arasinda %5,62 (7,26+2,36
cm) artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularinin ise 6n test (112,59+13,72) ve
son test (114,33%13,79) ortalamalarinda %1,54 (1,74+2,36 cm) artig oldugunu
bildirmistir. Sonug olarak sag ayak alt ektremite denge performansi 6n test- son
test farklan karsilastinildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel
olarak anlamul farkliik oldugunu bildirmistir (p<0,05). Ayrica Dogan, (2018) deney
grubu sporcularinin sol ayak alt ektremite denge 6n test (84,36+7,24) ve son test
(88,30+7,11) ortalamalarini karsilagtirmis iki 6lcim arasinda %4,67 (3,94+6,36 cm)
artis tespit ederken, kontrol grubu sporcularininise 6n test (85,42+5,72) ve son test
(86,37+5,61) ortalamalarinda %1,11 (0,95%4,30 cm) artis oldugunu bildirmistir.
Sonug olarak sol ayak alt ektremite denge performansi 6n test- son test farklari
kargilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Hamed ve Hassan, (2017)’de Kor antrenmanin geng badmintoncularda dinamik
denge ve sut isabet ile hiz performansina etkisini incelemek igin yapmis oldugu
calismada sporcularin alt ekstremite Anterior, Posterolateral, Posteromedial
yonlerde dn-son test denge olguimleri arasinda deney grubu sporcularda anlamli
bir artis oldugunu bildirmislerdir (p<0,05).

Kahle ve Gribble, (2009)’da 6 haftalik kor antrenman programinin dinamik
dengeye etkisini arastirmak icin yapmis olduklar ¢calismada deney ve kontrol
grubunun denge parametrelerini karsilastirmis ve son testte deney grubunun
posterolateral, medial ve posteromedial yonlerde gelisme oldugunu bildirmis ve
kor antrenmanin sporcularda dinamik postliral kontrolinl gelistirebilecegini
bildirmislerdir (p<0,05).

Sharma vd., (2012)’de 9 haftalik kor antrenman programinin voleybolcularda
denge parametresine etkisini arastirmak igin yapmis oldugu ¢alismada sonunda
sporcularin denge performans ortalamalarindaki artisin istatistiksel olarak anlamli
dizeyde oldugununu bildirmislerdir (p<0,05).

Boyacl, (2016)’da 12-14 yas araligindaki futbolculara 12 haftalik merkez bolge
(kor) antrenman uygulamis ve gcalisma sonunda sporcularin denge performansinda
istatistiksel olarak anlamul bir artis oldugunu tespit etmis ve kor antrenmanlarinin
denge performansi tzerinde olumlu yonde katki sagladigini bildirmistir.
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Hessari vd., (2011)’de 8 haftalik kor antrenman programinin sporcularda denge
performansi Uzerindeki etkisini incelemek icin yapmis olduklan calismada, 8
haftallk kor antrenman programi sonrasinda deney grubunun denge
ortalamalarinin kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli dizeyde arttigini
bildirmislerdir.

Scibek, (1999)’de yuzuculerde kor antrenmanin fonksiyonel performansa
etkisini arastirmak i¢cin yapmis olduklari calismada sporculara pilates topu ile
antrenman programi uygulamig ve antrenman sonucunda deney grubunun kontrol
grubuna gore denge performansinda istatistiksel olarak anlaml dizeyde artis
sagladigini bildirmistir.

Aggarwal vd., (2010)’da kor stabilitesi ve denge antrenmanlarinin statik ve
dinamik denge performansi Uzerindeki etkisini incelemek igin yapmis oldugu
calismada kor antrenmanin statik ve dinamik denge performansiniistatiksel olarak
anlaml sekilde gelistirdigini bildirmis ayrica statik denge Uzerinde kor antrenmanin
denge antrenmanina oranla daha buyuk gelisim sagladigini belirtmislerdir.

Samson, (2005)’de yas ortalamalari 20 olan tenisgilerde 9 haftalik kor
antrenman sonrasinda deney grubunun dinamik denge 6zelliginde istatistiksel
olarak anlaml bir artis oldugunu bildirmis ancak kontrol grubunda istatistiksel
olarak anlaml bir artis olmadigini bildirmistir (p<0,05).

Sandrey ve Mitzel (2013)’de 6 hafta boyunca haftada 3 giin uygulanan kor
antrenmanin geng sporcularda star balans test (SEBT) sonuglarinda istatistiksel
olarak pozitif yonde artis oldugunu bildirmiglerdir.

Dilber vd., (2016)’de geng¢ erkek futbolcularda 8 haftalik kor antrenmanin
sonrasinda On- son test denge ortalamalarini karsilastirmis ve son test
degerlerinde deney grubu lehine istatistiksel olarak anlaml farkllk oldugunu
bildirmislerdir (p<0,05). Ayrica uygulanan kor antrenmanlarinin geng¢ erkeklerde
denge parametresini gelistirdigini belirtmiglerdir.

Servis Performansi Uzerine Etkisi

Servis isabet Orani Performansinin Degerlendirilmesi ve Kor Antrenmanin
Etkisi

NesSi¢, vd., (2013)’de 13-14 yaslarindaki voleybolcularda voleybol antrenmanin
motor beceriler ve teknik beceriler Uzerindeki etkilerini arastirdigi galismada
sporcularin 6n test servis isabet oranini Min. 19+3.059 ve Max. 28+3.059 arasinda
oldugunu ve son test servis isabet oranini ise Min. 22+ 2.159 ve Max. 30+ 2.159
arasinda oldugunu belirtmistir.
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Literatur incelendiginde; addlesan voleybolcularda kor antrenmanin servis
isabet oranina etkisini inceleyen ¢alismalarin kisitli oldugu gorulmektedir ancak
literaturde voleybolculara uygulanan farkli kuvvet antrenmanlarinin servis isabet
oranina etkisini arastiran calismalarin yaninda farkli branglarda uygulana kor
antrenmanin servis isabet oranina etkisinin oldugunu bildiren c¢aligsmalar
bulunmaktadir. Ayrica yukaridaki 6rnek c¢alismada sonucunda deney grubu
sporcularinin servis isabet orani 6n test (15,76+3,86) ve son test (25,86+3,73)
ortalamalarini karsilastirildiginda iki 6lgum arasinda % 64,08 (10,1 puan)’luk artisin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilirken (Tablo 13) (p<0.05), kontrol grubu
sporcularinin ise 6n test (16,48+4,79) ve son test (18,29+4,05) ortalamalarinda %
10,98 (1,8 puan)’lik artigin istatistiksel olarak anlaml olmadigi tespit edilmistir
(Tablo 12) (p>0.05). Sonug olarak servis isabet performansi 6n test- son test farklari
karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli
farklilk oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Voleybolda servis teknigi uygulanirken
hareket zeminden baglayarak, kinetik zincir vasitasiyla huni seklinde énce ayak
bileginden dizlere, dizlerden bacaklara, bacaklardan kalgaya, kalgadan govdeye,
govdeden daha sonra glenohumeral eklem kaslarina daha sonra rotator calf
kaslarina ve oradan da sirasiyla omuz, kol, el bileginin ardindan omuzun eksentrik
eksternal rotasyonu ve konsantrik internal rotasyonu ile topa vurus gerceklestirilir
(Wang vd., 2000; Reeser vd., 2006; Akuthota ve Nadler, 2004; Basandag, 2014;
Schirm, 2011). Bu durumlardan yola ¢ikilarak teknige faydali olan, kinetik giicin
transfer merkezi olan sirt, pelvis, karin ve kalga bodlgesinde bulunan kaslarin
stabilizasyonunun gelismis olmasi (Jones, 2013: s.26); ve teknigi uygularken
govdenin almasi gereken pozisyonlari kontrol edebilmesi, mumkun olan optimum
enerjiyi alt ekstremitelerden Ust ekstremitelere dogru kinetik gug/kuvvetlerinin
transferinde ara¢ mekanizmasi ve merkez olma o6zelligi tasiyan kas gruplarinin
kuvvetli olmasi gerekmektedir (Akuthota ve Nadler, 2004; Hedrick, 2000; Kibler ve
Sciascia, 2006; Putnom, 1993; Kibler vd., 2006; Brungart vd., 2006). Eger
ekstremiteleri kontrol eden kaslar guclu ve kor bolgesinde bulunan kaslar zayifsa,
kuvvetlerin aktarimi zor olmakta ve sporcularin teknik hareketi uygularken
hareketleri gergeklestirmeleri zorlagsmis olacaktir. Bu durumda eger sporcu guglu
bir kor alt yapisina sahip degilse teknik becerileri uygulayabilmesi de zor olacaktir
(Tse vd., 2005). Ayrica temel motorik ozelliklerin gelistirilmesi teknik ve taktik
olgularinin uygulanmasinida kolaylastirdigl bilinmektedir (Milazimoglu, 2012).
Barak vd., (2018)’de voleybolcularda kondisyonel parametrelerin servis
performansina etkisini arastirmak igin 11 erkek voleybolcu tizerinde yapmis oldugu
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calismada servis perfomansi ile dikey sigramadan elde edilen anaerobik gug,
ortalama gug, sag pencge, sol pence, sirt boyun esneklik ve omuz bilek esneklik
perfromansi arasinda iliski oldugunu bildirmis ve Barak vd., (2019)’da geng kadin
voleybolcularda servis performansi ile kondisyonel parametreler arasinda iliskiyi
arastirmak igin yapmis oldugu calismada servis performansi ile dikey sigrama,
bacak kuvveti, geviklik, Ust ekstremite patlayici kuvvet ve el reaksiyon hizi arasinda
anlaml bir iliski oldugunu bildirmislerdir (p<0,05). Bu bilgiler deney grubundaki
sporcularin kor lokal ve global kas stabilizasyonlar gelismis, kuvvet dizeyleri
artmis ayrica sporcularin diger motorik 6zelliklerinin gelismis olmasinda dolayi
servis performansinda olusan istatistiksel olarak anlamulgin nedenini
aciklayabilecegi dusunulmektedir.

Benzer calismalar incelendiginde; Eller, (2013)’de 11-12 yas grubu
voleybolculara 8 haftalik kuvvet antrenman programinin bazi motorik ve teknik
Ozellikleri Uzerine etkisi arastirmak igin yapmis oldugu calismada voleybol
antrenmanlarina ek olarak yapilan kuvvet antrenmanlarinin teknik ve motorik
becerileri istatistiksel olarak pozitif yonde katki sagladigini bildirmistir.

Rao ve Rao (2016)’da erkek voleybolcularda pliometrik antrenmanin
voleybolcularda servis performansina etkisini arastirmak icin yapmis oldugu
calismada pliometrik antrenmanin voleybolcularda servis performansina olumlu
katki sagladigini ve sporcularin servis performansinda artis istatistiksel olarak
anlamli oldugunu bildirmistir. Manshouri vd., (2014)’de Pilates egzersizlerinin
servis performansina etkisini arastirmak i¢in yapmis oldugu galismada, 6 haftalik
antrenman sonucunda deney grubunda servis isabet oraninda +6 puan artig
oldugunu bildirmigtir. Kontrol grubunda ise bu artisin +3 oldugunu bildirmistir.
Sonug olarak gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamu farkliigin deney grubu
lehine oldugunu bildirmislerdir. Ayrica Pilates egzersizlerinin hem yeni baslayanlar
hem de profesyonel oyuncularda voleybol tekniklerini gelistirmek igin
kullanilabilecegini 6nermislerdir.

Demir, (2018)’de 12 haftalik pilates mat egzersizinin 14-15 yas voleybol kadin
voleybolcularda bazi biyomotor ve teknik becerilere etkisini aragstirmak icin yapmis
oldugu calismada 12 haftalik antrenman sonunda sporcularin servis, manset ve
smag¢ teknik performanslari Uzerinde istatistiksel olarak pozitif ydonde olumlu
etkisinin oldugunu bildirmistir. Ayrica servis isabet oraninda deney grubunun 6n
test ve son test degerleri arasinda %51,50’lik bir artis oldugunu bildirmistir.

Hamed ve Hassan, (2017)’de Geng¢ badmintoncularda kor antrenmanin
dinamik denge ve sut isabet ile hiz performansina etkisini incelemek igin yapmis

89



Geng Voleybolcularda Periyotlanmis Kor Antrenmanlari ve Performans Gelisimi

oldugu gcalismada sporcularin 6n testisabetorani 16.60 = 2.07 son testisabet orani
ise 21.30 = 2.58 olarak bildirmis ve 6n-son test dlgumler arasinda %28,31
(4,7+2.38) puan gelisme olurken kontrol grubundaki sporcularda ise 6n test isabet
orani 15.20 = 2.74 son test isabet oraniise 17.10 * 3.45 olarak bildirmis ve 6n-son
test olgumler arasinda %12,5 (1,9 2.94) puan gelisme oldugunu bildirmistir.
Sonug¢ olarak servis isabet orani performansi son test-on test farklarn
karsilastirildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli
farkliik oldugunu bildirmistir (p<0,05).

Servis Hiz Orani Performanslarinin Degerlendirilmesi ve Kor Antrenmanin
Etkisi

Lahtiinen vd., (2007)’de elit ve milli takimlarda oynayan geng erkeklerin tercih
etmis olduklari servis gesitlerini arastirmak icin yapmis olduklari galismada toplam
19 mac ve 2066 servisi incelemigler sonug olarak geng erkek voleybolcularda en
sik kullanilan servis gesidinin smag servis ve float servis oldugunu bildirmislerdir.
Ayrica sporcularin kullanmis oldugu smag servis hiz ortalamalarini 78-95 km/s,
float servis hiz ortalamalarinida 49-59 km/s olarak bildirmisleridir. Palao ve
Valadés, (2014)’de Erkek voleybolcularda tenis servis hiz ortalamalarini 42,0-55,0
km/s, flooat servis hiz ortalamalarini 40.0-75.0 km/s, arali§inda ve smag servis hiz
ortalamalariniise 73.0-104.0 km/s araliginda oldugunu bildirmistir.

Literatur incelendiginde; addlesan voleybolcularda kor antrenmanin servis hiz
oranina etkisini inceleyen ¢alismalarin kisiti oldugu gorulmektedir ancak
literatirde voleybolculara uygulanan farkli kuvvet antrenmanlarinin servis hiz
oranina etkisini arastiran galismalarin yaninda farkli branslarda uygulana kor
antrenmanin servis hiz oranina etkisinin oldugu ¢galismalar bulunmaktadir. Ayrica
yukaridaki 6rnek ¢galismada sonucunda deney grubu sporcularinin servis hiz orani
On test (38,22+3,72) ve son test (65,37+4,55) ortalamalarini karsilastirildiginda iki
olguim arasinda % 71,03 (27,15 km/sn)’lik artigin istatistiksel olarak anlaml oldugu
tespit edilirken (Tablo 13) (p<0.05), kontrol grubu sporcularinin ise on test
(40,81+8,36) ve son test (45,75%4,17) ortalamalarinda % 12,1 (4,94 km/sn)’lik
artisin istatistiksel olarak anlaml olmadigl tespit edilmistir (Tablo 12) (p>0.05).
Sonug olarak servis isabet performansi 6n test- son test farklari karsilastirildiginda
iki grup arasinda deney grubu lehine anlaml bir farklik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Das, vd., (2015)’de voleybolcularda servis ve atak hizlarin ile vucut
uzuvlar ve kuvvet parametreleri ile arasindaki iliskiyi arastirmak icin yapmis
olduklari gcalismada, sporcularin kol boyu, pencge kuvvetleri, sirt ve bacak kuvvetleri
ile servis ve atak hizinda pozitif yonde anlamu bir iliski oldugunu bildirmistir. Ayrica
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yuksek hizda servis atabilmek icin sporcularin sadece kol kaslari degil sirt, el ve
bacak kaslarininda optimal seviyede olmasi gerektigini bildirmistir. Bu sonuglar
neticesinde kor antrenmanlarinin bu parametreleri gelistirdigi bilinmektedir. Smart
vd., (2011)’de yapmis olduklari arastirmada tenis oyuncularinin servis atis hizina
kor antrenmanin etkisinin incelenmis ve kor antrenmanlari sayesinde sporcularin
ust ve alt ekstremite vicut kuvvet ve kondisyon dlizeylerinin artirilmasi sayesinde
kor antrenmanin tenis servis hizina etkisinin olabilecegini bildirmislerdir. Bu durum
kor antrenman programi sonucunda istatistiksel olarak olugsan anlaml gelisimi
aciklayabilecegi disunulmektedir.

Benzer calismalar incelendiginde; Bagis, (2018)’de hazirlk ddéneminde
uygulanan kuvvet antrenman programinin voleybolcularda servis hizina etkisinin
arastirmak icin yapmis olduklarn calismada 8 haftallk antrenman programi
oncesinde topun hizini 64,0000 km/S olarak tespit ederken antrenman sonrasinda
ise 67,7143 km/S olarak tespit etmistir. Antrenman dncesi ve sonrasinda topun hiz
olgimu degerleri ortalamalar arasinda anlaml fark oldugunu ve kuvvet
parametrelerini istatistiksel olarak olumlu yonde etkileyerek serviste top hizini
gelistirdigi bildirmistir (p<0,001).

Hamed ve Hassan, (2017)’de Geng¢ badmintoncularda kor antrenmanin
dinamik denge ve sut isabet ile hiz performansina etkisini incelemek i¢in yapmis
oldugu galismada deneye grubu sporcularinin on test servis hiz oranini 117.10 *
16.46 son test servis hiz oranini 133.80% 11.92 olarak bildirmis ve 6n-son test
olcumler arasinda % 14,26 (16.7+ 13.46) km/h gelisme olurken kontrol grubundaki
sporcularda ise 0n test servis hiz oranini 116.30£15.57 son test servis hiz oranini
ise 119.50 £ 12.43 olarak bildirmig ve dn-son test dlgUmler arasinda %2,75 (3,2+
13.94) puan gelisme oldugunu bildirmistir. Sonug olarak servis hiz orani 6n test-
son test farklari karsilastinildiginda iki grup arasinda deney grubu lehine istatistiksel
olarak anlamu farkliik oldugunu bildirmis ve 8 haftalik kor antrenmanin geng
batmintoncularda servis hizve isabet oraninda 6nemli iyilesmelere etkisi oldugunu
bildirmislerdir (p<0,05).

Meyers vd., (2015)’de farkli kuvvet antrenmanlarinin servis hizina etkilerini
arastirmak i¢in yapmis oldugu galismada sirekli ve ylksek yogunluktaki 6zel
antrenmanlarin servis hizina olumlu etki saglayacagini bildirmislerdir.

Behringer vd., (2013)’de farkli kuvvet antrenmanlarinin geng tenisgilerde servis
hizina etkisini incelemek icin yapmis olduklan calismada 8 hafta pliometrik
antrenmanin deney grubundaki sporcularin servis hizinda istatistiksel olarak
anlaml artis oldugunu bildirmistir (p<0,05).
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Sever vd., (2017)’de 11-13 yas arasi erkek tenisgilerde periyotlanmis kor
antrenman programinin isabetli servis hizina etkisini incelemek igin yapmis
olduklar galismada 8 haftalik periyotlanmis kor antrenman programi sonunda
genc tenisgilerde isabetli servis hizina istatistiksel olarak olumlu etki sagladigini
bildirmisleridir.

Malliou vd., (2011)’de en az 2 yillik tenis deneyimi olan ve higbir zaman rutin
kuvvet antrenman programina dahil olmayan 60 geng tenisgiye (29 erkek ve 31 kiz)
tenis antrenmanlarina ek olarak 7 haftalik kuvvet antrenman programi uygulamis
ve antrenman sonunda geng tenisgilerin servis performanslarinda anlamli sekilde
anlaml bir artig sagladigini bildirmislerdir (p<0,05).

Sewright vd., (2004)’de 6 haftalik pilates mat egzersizlerinin tenisgilerde servis
hizina etkisini arastirmak igin yapmis oldugu g¢alismada sporcularin 6 haftalik
sonuinda tenis servis hizinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlaml bir artis
oldugu bildirmislerdir (p<0,05).

Ferrauti ve Bastiaens, (2007)’de 6 haftalik direng lastigi, kor antrenman ve saglik
topu ile yapilan kuvvet antrenmanin geng elit tenisgilerde servis hizina etkisini
arastirmak igin yapmis oldugu calismada 6 haftallk antrenman sonunda
tenisgilerde servis hiz ortalamalarinin arttigini ve antrenmanlar sonunda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu bildirmislerdir (p<0,05).

Saeterbakken vd., (2011)’de 24 kadin hentbolcuya 6 hafta stabil olmayan
zeminde kor ve rotasyonel stabilizasyon antrenman programinin hentbolda
maksimum atis hizina etkisini arastirmak ig¢in yapmis olduklar c¢aligmada
antrenman sonunda deney gurubu sporcularinin makssimum atis hizinda kontrol
gurubuna oranla % 4,9’luk gelisme oldugunu bildirmiglerdir. Ayrica stabil olmayan
zeminde yapilan govde stabilizasyon egitiminin daha kuvvetli ve daha stabil
lumbopelvik-kalga komleksi ve kapali kinetik zincir hareketlerini gelistirdigi bu
durum sonucunda multisegmental hareketlerdeki ylksek rotasyonel hiza katkida
bulundugu sonucuna varmislardir.
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BOLUM 6. SONUG VE ONERILER

Addlesan erkek voleybolcularda voleybol bransinin oyunun yapisina, ulasilmak

istenen antrenman hedeflerine, amacina uygun bir sekilde ve dogru olarak

planlanip uygulandiginda sporcularin hem teknik hem de motorik becerilerin
gelisiminde kullanilabilecek etkili bir antrenman yéntemidir. Ancak kor antrenman
programi dizayn edilirken dikkat edilmesi gereken hususlar g6z ardi edilmemeli ve
sporcunun mevcut durumlari géz énune alinarak hazirlanmalidir.

Son olarak; literatlire katki saglamak amaciyla yapilacak olan galigsmalara fikir

vermesi agisindan su oneriler getirilebilir;

Kor antrenman programi tek basina bir antrenman olarak yapilabilecegi
gibi antrenman programinin belirli bir b6liuminde ek olacak sekilde gelisim
caginda olan gencg sporcularin performans gelisimlerine katki saglamak
icin; statik, dinamik, aletli veya aletsiz yapilabilecek gesitli hareketlere
sahip bir antrenman turd olarak da degerlendirilebilir. Sporcu ve
antrenorlere genel kuvwvet durumunun korunabilmesi ve gerekli
durumlarda arttirilabilmesi i¢in kor antrenmanlarinin yillk antrenman
planlamasiigerisine dahil edilmesi onerilebilir.

Yapmis oldugumuz calismada kullanilan kor antrenman programi
sayesinde 15-17 yas grubu voleybolcularin kondisyonel parametreler ile
servis performansina katki sagladigi gorulmustir. Bu antrenman
programinin alt yapidaki sporcularin kuvvet ve govde stabilizasyon
dizeylerine saglamis oldugu katki sayesinde sporcularin teknik uygulama
ve performanslarinda olumlu katki sagladigi gézlemlenmistir. Bundan
dolayi bu program alt yapida ¢alisan antrendrlere onerilebilir.

Farkli branglardaki gen¢ sporculara uygulanarak sporcularin kondisyonel
ve teknik becerilerine etkileri incelenebilir. Farkliantrenman programlar ile
statik ve dinamik kor antrenman arasindaki farkliliklar incelenebilir.
Egzersiz gesitliligi arttirilarak farkliyas gruplarinda galismalar yapilarak yas
kategorileri arasinda gelisim incelenebilir.

Yapilan antrenman programinin voleybol bransindaki diger teknik beceri
performanslarina etkileri incelenebilir.

Arastirmada kullanilan antrenman programlarinin sezon igindeki etkileri
arastirilarak, yillk planin hangi dénemlerine ve hangi siklikla yapilmasi
konusunda arastirma yapilmasi dnerilebilir.

Calismamizdanyola ¢ikilarak yas gruplarina gore kapsam, siddet, tekrar ve
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set sayilari programlanarak antrenman programlari dizenlenebilir.
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