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Adolesan Voleybol Oyuncularinda Core Stabilizasyon Egzersizlerinin
Smac¢ Hizina Etkisi*

Kerem YILDIRIM*, Umut BEYCAN""*, Tahsin BEYZADEOGLU""

(077
Amagc: Bu calisma, adolesan voleybol oyuncularinda diizenli core stabilizasyon egzersizlerinin smag hizina
etkisinin aragtirllmasi1 amaci ile gergeklestirilmistir.

Yontem: Calismaya 15-18 yas araliginda, ayni spor kuliibiinde profesyonel voleybol oynayan toplam 60
sporcu goniillii olarak katilmistir. 30 sporcudan olusan deney grubunun smag hizi radar tabanca ile
olciildiikten sonra sporcular core stabilizasyon egzersizi programina alinarak 6 haftalik calisma sonunda
smag¢ hizlar tekrar Ol¢iilmiistiir. Yine 30 sporcudan olusan kontrol grubunun ise smag¢ hizi ilk kez
olciildiikten sonra herhangi bir planlama yapilmaksizin 6 hafta sonra ikinci kez tekrar dl¢iilmiistiir.

Bulgular: Alt1 haftalik diizenli core stabilizasyon egzersizleri yapan deney grubunun ortalama smag hizinin
58,66+10,58 m/s’den 69,50+9,66 m/s’ye (p<0,001) ylikselmis oldugu tespit edilmistir. Ayrica, ¢calisma
basinda deney ve control gruplar1 arasinda ortalama smag¢ hiz1 agisindan anlamh fark bulunmazken
(p=0,53), calisma sonunda yapilan 6l¢iimlerde deney grubunda 6lgiilen degerlerin (69,50+9,66 m/s) kontrol
grubundan (64,10+9,57 m/s) anlamh diizeyde yiiksek oldugu (p=0,034) goriilmiistiir.

Sonug: Alti haftalik core stabilizasyon egzersizi programi, adolesan voleybolcularda smag¢ hizim
arttirabilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Voleybol, smag hizi, kor stabilizasyon, smag, egzersiz.
The Effect of Core Stabilization Exercises on Spike Velocity in Adolescent Volleyball Players
Abstract

Aim: This study was carried out to investigate the effect of regular core stabilization exercises on spike
velocity in adolescent volleyball players.

Method: A total of 60 athletes between the ages of 15-18 who play professional volleyball in the same sports
club voluntarily participated in the study. After measuring the spike velocity of the subject group consisting
of 30 athletes with a radar gun, the athletes were included in the core stabilization exercise program and
their spike velocity was measured again at the end of the 6-week program. Similarly, the spike speed of the
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control group consisting of 30 athletes was measured for the first time, and it was measured again after 6
weeks without any further exercise planning.

Results: The mean spike velocity of the subject group, who performed regular core stabilization exercises
for six weeks, increased from 58.66+10.58 m/s to 69.50+9.66 m/s (p<0.001). Moreover, while there was no
significant difference between the experimental and control groups in terms of average spiking speed at the
beginning of the study (p=0.53), the values measured in the subject group (69.50+9.66 m/s) at the end of
the study were significantly higher than those of the control group (64.10+9.57 m/s) (p=0.034).

Conclusion: A six-week core stabilization exercise program may increase the spike velocity in adolescent
volleyball players.

Keywords: Volleyball, spike velocity, core stabilization, spike, exercise.

Giris
Voleybolda smag, hiicum organizasyonlarini sonlandirmada en sik kullanilan yontemdir. Elit bir

voleybolcu bir sezon boyunca 40.000 veya daha fazla smac¢ yapari. Smag hiz ise voleybol
antrenmanlarinin ve rekabetin ana faktoérlerindendirz.

Smacin sathalari; yaklagsma adimlari, son adim, sigrama, kol salinimyi, topla temas ve diisiis olarak
siralanabilirs. Smag icin sigrama sirasinda miimkiin olan en yiiksek hareket agikligiyla kollar:
sallamak, momentumu ve yer tepkime kuvvetlerini arttirir. Alt ekstremite acilarinin azaltilmasi
ve iist gévdenin uzatilmasiyla bir kars1 hareket olusturulur. Onceden aktive edilmis olan bu alt
ekstremite kaslari, bir gerilme ve kisalma dongiisii baglatir ve hizlanma mesafesini en uygun hale
getirir. Ardindan; dinamik kol salinimi, iist gévdenin yukar1 kaldirilmasi, kalga, dizler ve ayak
bileklerindeki ekstansiyon patlayici bir yukari itis meydana getirir. Bu yukar1 itigin sonunda pelvis
rotasyonu, topa miimkiin olan en yiiksek hizda smag yapabilmek icin, gévde rotasyonu, hizli omuz
fleksiyonu ve el bilegi hareketleriyle ucus fazi sirasinda transfer edilen momentumu olusturur4.
Smagc hiz1 i¢in, pelvis ve govdede momentum olusumu ve omuz internal rotasyonu, fleksiyonu ve
el bilegi ekstansiyonunda yiiksek agisal hizlara gecisin 6nemli oldugu bilinmektedirs. Smag vurma
esneklik, kas kuvveti, koordinasyon ve néromiiskiiler etkinlik gerektiren kompleks bir harekettir
ve diren¢ antrenmanlari ile gogiis/omuz ve gévde giic ve kuvvetinin arttirilmas: ile gelistirilebilire®.
Bircok calismada, omuzun kuvvetini arttirmak icin rotator cuff giiclendirici egzersiz programlar:
onerilmis olup, katihimcilar genellikle geleneksel direncli egzersizleri tercih etmistir7:8.

Tiim bunlara ek olarak core stabilizasyonu, govdenin pelvis iizerindeki yerini ve hareketini en
uygun hale getirir ve kas dayamikliliginin en uygun bileseni olarak kabul edilir. Core
stabilizasyonun performans i¢in faydali oldugu, iist ve alt ekstremitelerin kuvvetlendirilmesine
izin verdigi bilinmektedir9. Diisiik core stabilizasyon seviyesi, bel ve diz yaralanmalar: riskini
arttirir'e. Voleybolda, diisiik core stabilizasyon seviyesi skapulada pozisyon bozukluguna,
korakoid agriya ve skapular diskineziye sebep olur'’. Voleybol, omuz hareketlerine dayanan
bagiistii aktiviteleri icerdiginden dolayil, verimli olabilmek i¢in core stabilizasyonuna ihtiyag
duyar:2.

Yukarida verilmis olan bilgilerden yola ¢ikilarak, belirli bir siire boyunca diizenli olarak yapilacak
olan core stabilizasyonu antrenmanlarinin smac¢ hizina olumlu yonde etki edecegi hipotezine
ulasilmis ve bu ¢alisma tasarlanmistir.
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Gerec ve Yontem

Bu calisma randomize prospektif kontrollii bir calisma olarak planlanmis ve Uskiidar Universitesi
Girigsimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Bagkanhigindan 27/03/2020 tarihli,
61351342/ 2020-191 no’lu yazili onay alindiktan sonra ¢aligmaya baglanmigtir.

Calismaya 15-18 yas araliginda, ayni spor kuliibiinde profesyonel voleybol oynayan erkek ve kadin
toplam 60 sporcu goniillii olarak katilmistir. 15-18 yas araligindaki ad6lesan voleybol sporcular:
arasindan daha 6nce omuz ve bel cerrahisi gegirmemis ve haftada en az 6 giin voleybol
antrenmani yapanlar calismaya dahil edilirken; dinlenme halindeyken ve smag vururken agrisi
olan, kronik omuz ve bel problemi bulunan, 6ncesinde omuz cerrahisi gegiren ya da semptom
veren norolojik problemi bulunan sporcular ¢alismaya dahil edilmemistir.

Oyuncular mevki gozetmeksizin forma numaralarinin tek ve ¢ift olusuna gore 2 gruba ayrilarak
randomize edilmigtir. Forma numaras:1 tek olanlar deney grubunu, c¢ift olanlar ise kontrol
grubunu olusturmustur. Deney grubunun smac hizi oOlciildiikten sonra sporcular core
stabilizasyon egzersizi programina alinarak 6 haftalik calisma sonunda smac hizlar1 tekrar
Ol¢lilmiistiir. Kontrol grubunun ise smac hizi ilk kez dlgiildiikten sonra herhangi bir planlama
yapilmaksizin 6 hafta sonra tekrar ol¢iilmiistiir.

Smac Hizinin Olciilmesi

Smag hizi, radar tabanca (BUS-101911, Bushnell®, California, ABD) kullanilarak &l¢tilmiistiir.
Oyunculardan smac pozisyonu almasi istenerek cihaz topu firlatan sporcunun karsisina
yerlestirilmis, oyuncudan miimkiin olan en yiiksek hizda smag¢ yapmasi istenmistir. Toplam 3
Olciim yapilarak, oOlcltimlerin icindeki en yiiksek hiz radar cihazinin ekranindan okunarak
kaydedilmistir. Olciimler arasinda dinlenme siiresi belirlenmemis, oyunculardan hazr
olduklarinda smac yapmalari istenmistir.

Egzersiz Programi

Aragtirmaya dahil edilen oyunculara, haftalik egzersiz programlar1 (Tablo 1) tarif edilip
gosterildikten sonra uygulamaya baglanmis, egzersizlere haftada 3 giin olacak sekilde, toplam 6
hafta boyunca devam edilmigtir.

Tablo 1. Core egzersiz programi’3

1.-2. Haftalar 3.-4. 5.-6. Haftalar
Haftalar

Mekik 40 saniye x 3 set 50 saniye x 3 60 saniye x 3 set
(SitUp 1) set
Capraz Mekik 40 saniye x 3 set 50 saniye X 3 25 saniye x 3 set
(SitUp 2) set (sirasiyla sag ve sol ayaklar1 kaldirarak)
Ters Mekik 40 saniye x 3 set 40 saniye x 4 40 saniye x 4 set
(Back Extension 1) set
Capraz Ters Mekik (Back | - 50 saniye x 2 50 saniye x 2 set
Extension 2) set
One Plank 60 saniye 60 saniye 10 saniye izometrik
(Front Plank) izometrik izometrik 3 tekrar x 1 set

2 tekrar x 1 set 3tekrarx 1set | (swrasiyla sag kol-sol kol-sag ayak-sol ayak

kaldirarak)

Koprii 60 saniye x 2 set 60 saniye x 3 80 saniye x 3 set
(Back Bridge) set
Dortlii Egzersiz 10 saniye 10 saniye 10 saniye izometrik
(Quadpured Exercise) izometrik izometrik 5 tekrar x 1 set

3 tekrar x 1 set 4 tekrar x 1 set
Sag ve Sol Plank 30 saniye 30 saniye 40 saniye izometrik
(Side Bridge) izometrik izometrik 2 tekrar x 1 set

1 tekrar x 1 set 2 tekrar x 1 set
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Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler IBM SPSS 21 paket program ile yapilmistir. Verilerin normal dagilima
uygunlugunun incelenmesinde Shapiro-Wilk testi kullanilmis ve 6nem diizeyi 0,05’ten yiiksek
olanlarin normal dagilim gosterdigi; diisiik olanlarin ise normal dagilmadig kabul edilmistir.
Normal dagilm gosteren degiskenlerin analizinde bagimsiz gruplar t testi kullanilmistir.
Sonuglar, ‘ortalamazstandart sapma’ olarak gosterilmistir. Normal dagilim gosteren
degiskenlerin grup icindeki kiyaslanmasinda ise bagimli-eslenmis gruplar t testi kullanilmas,
p<0,05 anlamli olarak kabul edilmistir.

Bulgular

Calismaya toplamda 60 sporcu katilmig olup ve sporcular randomize olarak iki gruba
ayrilmiglardir. Deney ve kontrol gruplarinin her biri 24 kadin, 6 erkek olmak iizere toplam 30’ar
sporcudan olusturulmustur. Katilimci sporcularin demografik bilgileri Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Deney ve kontrol grubu katihmcilarin demografik 6zellikleri

Deney Grubu (n=30) Kontrol Grubu (n=30)
Ort + SS Ort + SS P
Yas 15,97+0,85 16,17+0,95 0,394
Agirhik (kg) 65,93+13,04 69,7348,01 0,179
Boy (cm) 177,00+11,35 183,43+8,96 0,051

n: Katilime sayisi, Ort: Ortalama, SS: Standart sapma

Core stabilizasyonu antrenmanlar1 oncesinde yapilan ilk dl¢iimlerde kontrol grubu ile deney
grubunun ortalama smag hizlar1 arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05) (Tablo 3).

Tablo 3. Deney ve kontrol grubu katihmcilarinin egzersiz programi éncesi smac¢ hizlarinin
karsilagtirilmasi

Deney Grubu (n=30) Kontrol Grubu (n=30)
Ort + SS Ort + SS P
Smac¢ Hizx 58,66+10,58 63,80+9,48 0,053
(m/s)

n: Katilima sayisi, Ort: Ortalama, SS: Standart sapma

Deney grubunda yer alan sporcularin smag¢ hizlarinin, 6 haftalik egzersiz programindan sonra
yapilan ikinci oOlciimlerde anlaml diizeyde arttigi (p<o0,001), kontrol grubuna yapilan ikinci
Olciimlerde ise, sma¢ hizinda anlamli bir degisim olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 4). Ayrica, son
Olciimlerde deney grubunda yer alan sporcularin smag¢ hizlarinin, kontrol grubunda yer alan
sporculara gore anlamh diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir (p=0,034) (Tablo 5).
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Tablo 4. Deney ve kontrol grubu katilimeilarinin egzersiz programi oncesi ve sonrasi smag
hizlarinin karsilastirilmasi

Deney Grubu (n=30) Kontrol Grubu (n=30)
Ort + SS P Ort + SS P
1. 6l¢lim 58,66 £10,58 63,80+9,48
Smac Hizi (m/s) <0,001 0,142
2. Ol¢iim 69,50 + 9,66 64,10+9,57

n: Katilhma sayisi, Ort: Ortalama, SS: Standart sapma

Tablo 5. Deney ve kontrol grubu katilimcilarinin egzersiz programi sonrasi smag¢ hizlarinin
karsilagtirilmasi

Deney Grubu (n=30) Kontrol Grubu (n=30)
Ort + SS Ort + SS P
Smac¢ Hizi 69,50+9,66 64,10+9,57 0,034
(m/s)

n: Katilma sayisi, Ort: Ortalama, SS: Standart sapma

Tartisma

Bu calismada elde edilen en onemli bulgu, 6 haftalik diizenli core stabilizasyon egzersizi
uygulamasinin addlesan voleybolcularda smac hizimi arttirabilecegidir.

Voleybolda smag vurusu, takimlarin dogrudan say1 kazanabildigi ve rakibin kargilamakta problem
yasayabilecegi bir hiicum teknigidir. Hig siiphesiz, voleybolda takimlarin hiicum etkinligi icin
smagc vurusu belirleyici bir unsurdur4-15. Yaklagsmay takiben dikey sicramayla yapilan smacgin en
onemli unsurlarindan birisi, topu miimkiin olan en yiiksek hizda vurmaktir’6. Yapilan bir
¢aligmada, elit bir voleybol oyuncusunun, bir voleybol sezonu boyunca binlerce kez servis atis1 ve
smagc vurusu gerceklestirdigi gosterilmistir?7.

Core antrenmanlarin rehabilitasyon amagh uygulamalar ile ilgili oldukga fazla bilimsel bulguya
rastlanirken, performansa iligkin antrenman uygulamalar1 daha azdir. Core antrenmanlarinin
sporcular acgisindan ¢ogunlukla, baslica motorik 6zellikleri gelistirici antrenmanlarin temelini
olusturmamasi, genellikle tedavi edici, iyilestirici, koruyucu ve yardimei antrenmanlar olarak ana
antrenmanlarin yaninda uygulanisi buna sebep olarak goriilebilir. Neredeyse tiim spor dallarinda
ve egzersiz yapan bireylerin antrenman programlarinda core antrenmani uygulamalarinin dahil
edilmesinin faydali olacag: diisiiniilmektedir8.

Literatiirde farkli spor branglarinda core stabilizasyon egzersizlerinin top firlatma iizerine etkileri
incelenmistir. Manchado ve ark., 30 profesyonel hentbol oyuncusu iizerinde yaptiklari ¢calismada,
10 haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin top firlatma hiz1 {izerine etkilerini incelemisler ve
sonug olarak, bu egzersizleri yapan grubun top firlatma hizinin, sadece hentbol antrenmani yapan
gruba kiyasla anlaml diizeyde arttigini bildirmislerdir®.

Saeterbakken ve ark., 28 profesyonel kadin hentbol oyuncusu iizerinde yaptiklar1 calismada,
deney ve kontrol grubunun ¢alisma 6ncesi olgiilen top firlatma hizlar arasinda anlamh bir fark
bulunmamasia ragmen; 6 haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin, deney grubunun top
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firlatma hizin1 anlaml derecede arttirdigi sonucuna ulasmiglardirze. Bu calismanin dizayni ve
sonucuy, bizim yaptigimiz calismayla benzerlik gostermektedir.

Bir calismada voleyboldaki smag hareketi incelenmis, hareket temelinin hentboldaki sut teknigine
yakin oldugu rapor edilmistir. Bu sebeple, diizenli yapilan kor antrenmanlarin voleybolda smag
vurusunun hizina olumlu etki edecegi varsayiminda bulunulmaktadir2t. Bizim c¢alismamizin
sonucu da bu varsayimi dogru ¢ikarmaktadir.

2018 y1linda yayinlanan ve 20 kadin hentbol oyuncusu iizerinde yapilan bir calismada; oyuncular
randomize olarak iki gruba ayrilmiglar ve deney grubuna, hentbol antrenmanina ek olarak 6
haftalik core stabilizasyon egzersizi programi uygulanmistir. Calismanin sonucunda, her iki
grubun da top firlatma hizlar artmis fakat deney grubuyla kontrol grubu arasinda anlamli bir fark
saptanmamistir2. Bizim calismamizla kiyasladigimizda, her iki grubun da top firlatma hizlarinin
artmis olmasi, calismamizin sonucu ile uyusmamakla birlikte; deney grubunun top firlatma
hizinin artmig olmasi ¢alismamizin sonucu ile benzerlik gostermektedir.

Sever ve ark., 2017 yilinda yayimladiklar1 bir ¢alismada, core stabilizasyon egzersizlerinin tenis
oyunundaki servis hizina etkisini incelemiglerdir. 24 erkek tenis oyuncusunun dahil edildigi
calisma sonucunda, core stabilizasyon egzersizlerinin, servis hizin1 anlaml derecede arttirdig:
bulunmustur=3.

Zingaro, 2008 yilinda yaptig1 bir caligmada core kas kuvveti ile tenis oyuncularinin servis hizlari
arasindaki iligkiyi arastirmistir. 11 kadin ve 6 erkek goniillii denek iizerinde yapilan ¢aligmanin
sonucunda; kadin tenis oyuncularinin core kas kuvveti ile servis hiz1 arasinda anlamh bir iligki
tespit edilirken, erkek tenis oyuncularinda boyle bir iligki tespit edilmemistir. Zingaro buna sebep
olarak, erkek tenis oyuncularinin iist ekstremite kas kuvvetlerinin, core kas kuvvetini kompanse
edebilecegini soylemistir. Daha saglikl bir degerlendirme i¢in erkek katilimei say1sinin daha fazla
oldugu bir aragtirma yapilmasini da 6nermistir24.

Yapilan bagka bir calismada, 12 haftalik terapi topu antrenman programa ile genc¢ beyzbolcularda
squat ve bench press skorlar1 degismezken, rotasyonel kuvvet ve vurus hizi core egzersiz grubunda
daha fazla artmistir2s.

Bagka bir calismada ise kolej beyzbol takimina agik ve kapali zincir egzersizlerden olusan
antrenman programi uygulanmistir. Bir grup ekstra core stabilizasyon egzersizleri yapmustir.
Yazarlar 6 haftalik programin core stabilizasyon yapan grupta firlatma hizim daha olumlu
etkiledigini belirtmislerdir=s.

Atiar pozisyonunda oynayan 14 beyzbol oyuncusu iizerinde yapilan baska bir c¢alismada,
oyuncularin top atig hiz1 6l¢iilmiis ve 6 haftalik core stabilizasyon egzersizi programindan sonra
Olciimler tekrarlanmigtir. Son oOlciimlerde top hizinin anlamli derecede artmis oldugu
bildirilmistir. Yazarlar beyzbolda topa vurma eyleminin sadece kolu degil, alt ekstremite ve
govdeyi de iceren komplike bir hareket oldugunu ve govde kaslarimin kuvvetlendirilmesinin
sadece yaralanmalar1 onlemek veya tedavi etmek amach degil, ayn1 zamanda performansi
arttirmak icin de gerekli oldugunu belirtmislerdir27.

2017 yilinda yayinlanan, 14-15 yas voleybol kiz 6grencilerinin katildig: bir ¢alismada, 12 haftalik
pilates mat egzersizlerinin bazi1 biyomotor o6zellikler ve teknik performans iizerine etkileri
incelenmis ve sonuc olarak, smag hizinin deney grubunda anlamli olarak arttig1 tespit edilmistir2s.
Bu calismada uygulanan egzersiz programi tam olarak core stabilizasyon egzersizleri olmasa da
bu calismadaki bazi egzersizleri icermektedir ve bu bakimdan calismamizla benzerlik
gostermektedir.
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El bilegi ve omuz eklemi izokinetik kuvveti ile servis ve smag hizinin iligkisinin degerlendirildigi
ve 34 elit kadin voleybolcunun dahil edildigi bir ¢calismada, el bilegi ve omuz izokinetik kuvveti ile
servis ve smac hizlar1 arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Voleybol oyununda iist
ekstremite kas kuvvetiyle servis ve smag¢ hizi arasinda anlamh bir iligki oldugu bilinmesine
ragmen; bu sonu¢ sadece iist ekstremite kas kuvveti ile servis atig ve smag¢ vurus hizinin
artmadigini, iist ekstremiteyle beraber govde kaslarinin da etkisiyle servis atig ve sma¢ hizinin
arttirllabilecegini gostermistir. Bu sonucla beraber, voleybol oyununda servis atis ve smag vurus
hizlarinin arttirilabilmesi igin, iist ekstremiteyle beraber govde kaslarinin da gliclendirilmesi
tavsiye edilmistir=9.

Agopyan ve arkadaslari, 8 haftalik terabant egzersizlerinin adélesan voleybolcularda smac hiz,
sicrama yiiksekligi ve iist ektremitenin performans parametlerine etkisini aragstirmiglardir. 20
kadin voleybol oyuncusunun dahil edildigi calisma sonucunda; iist ekstremite, alt ekstremite ve
govde egzersizlerini iceren terabant egzersiz grubunda smagc hizinin, sadece voleybol antrenmani
yapan diger gruba gore anlamli derecede arttig1 bildirilmistir. Bu ¢aligma, Aka'nin belirttigizo ve
daha hizh bir smac¢ igin goévde kaslarinin da giiglendirilmesi gerektigi sonucunu
desteklemektedir®.

24 kadin voleybolcunun katildig1 ve voleybolcularda iist ekstremiteye uygulanan 8 haftalik
terabant egzersizlerinin servis ve smag¢ hizina etkisini aragtiran bir ¢alismada ise, sadece iist
ekstemiteye uygulanan terabant egzersizlerinin antrenman grubunda servis ve smac¢ hizim
anlamli derecede arttirdigi; kontrol grubunda ise servis hizinin artmamasina ragmen smag
hizinin arttigr bildirilmistir. Bu ¢alisma da sadece iist ekstremite kas kuvvetinin, hizli smag
yapmada yeterli olmadiginmi géstermektedirse.

Voleybolda smag¢ hizini etkileyen faktorlerin incelendigi bir ¢alismada, dominant taraf omzun
internal rotator kaslar1 ve dominant taraf el bileginin hem fleksér hem de ekstansor kaslarinin
kuvvetiyle sma¢ hizi arasinda anlamli bir iligki saptanmistir. Aym1 ¢alisgmada smag¢ hiz1 ile
oyuncularin sicrama yiiksekligi arasinda da dogru oranti oldugu bildirilmistirs:.

Voleybolda kuvvet-hiz iligkisinin incelendigi bagka bir ¢aligmada sicrama, hizli kosu ve bench
press hareketinin voleybolcularda servis ve smag hiz iizerine etkileri aragtirilmigtir. 22 elit erkek
voleybolcunun dahil edildigi ¢calismanin sonucunda sigrama, hizli kosu ve bench presste daha
basarili olan sporcularin hem servis hem de smag hizlarinin daha hizlh oldugu rapor edilmistir.
Yazarlar bu 3 faktoriin servis ve smag¢ hizinda %20-%36 oraninda etkili oldugunu, bu etkinin
onemli olmakla birlikte, bunlarin disinda ¢ok sayida farkh faktoriin servis ve smag hizina etki
ettigini bildirmislerdirs=.

Calismamizin baz1 limitasyonlar1 bulunmaktadir. Bunlardan en oOnemlileri, calisma
popiilasyonunun birey sayis1 agisindan sinirl olmasi ve cinsiyet agisindan homojen olmamasidir.
Bu sorunu ortaya cikaran baslhca sebep, calismamizin tek merkezli olmasi ve bu merkeze bagh
lisansli sporcu toplulugunun hem say1 agisindan sinirli olmas1 hem de kayith tiim sporcular
arasinda cinsiyet acisindan bir homojenite bulunmamasidir. Bu agidan bakildiginda calisma
gruplarinin katilime1 sayisinin daha yiiksek, cinsiyet dagiliminin daha homojen oldugu daha
biiyiik calismalar tasarlanabilir. Ancak, her ne kadar 6rneklem biiyiikliigi diisiik gibi goriinse de,
deney grubunun smagc hizindaki degisim baz alinarak yapilan ve 0,05 giiven araligina sahip post-
hoc analizde calismamizin istatistiksel giicli %98,6 olarak tespit edilmigtir.

Ayrica, bu ¢aligmada sadece 6 haftalik kisa bir programin erken dénem sonuclarindan sadece
smag hiz1 degisikligi degerlendirilmistir. Buna alternatif olarak egzersiz programai tiim bir sezona
yayilarak, sezon bas1 ve sezon sonu smag¢ hizlarinin kargilagtirilacagi ve ek olarak s6z konusu
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egzersiz programinin tiim bir sezon boyunca gelisecek sakatlanma oranina etkisinin incelenecegi
bicimde tasarlanmig ¢alismalar da yapilabilir.

Sonuc¢

Alt1 haftalik core stabilizasyon egzersizi programi, adodlesan voleybolcularda smac¢ hizin
arttirabilmektedir.

Cikar Catismasi

Yazarlarin beyan edilebilecek herhangi bir ¢ikar catigmalar1 bulunmamaktadir.

Etik Kurul Onay1

Bu calisma ile ilgili olarak Uskiidar Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu Baskanligi'ndan 27/03/2020 tarihli, 61351342/ 2020-191 no’lu onay belgesi alinmistir.
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