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Arastirma Makalesi/Research Article

Kadin Voleybolculara Uygulanan Kor
Stabilizasyon Egzersizlerinin Denge ve
Anaerobik Performansa Etki

The Effects of Core Stabilization Exercises on
Balance and Anaerobic Performance of Female
Volleyball Players

6z

Bu calismanin amaci, kadin voleybolculara alti hafta sire ile bosu topu kullanilarak uygulanan
kor stabilizasyon egzersizlerinin, denge ve anaerobik performansa etkisinin belirlenmesidir.
Arastirmaya voleybol oynayan toplam 15 (yas 23,5 + 4,0 yil, boy uzunlugu 1,73 + 0,08 m, viicut
agirhigi 66,4 + 9,1 kg, spor yas! 11,6 + 5,1 yil) kadin sporcu gonulll olarak katilmistir. Arastirmada,
sporculara siraslyla denge, dikey sigrama, kor stabilizasyon, durarak uzun atlama, saglik topu atma,
30 m. slirat ve geviklik testleri; antrenman programi éncesi ve alti hafta sonrasinda olmak tizere iki
defa aynisira ile uygulanmistir. Sporculara alti hafta boyunca, haftada t¢ giin, takim isinmasindan
sonra yaklasik 20 dakika bosu topu ile kor stabilizasyon egzersiz programi uygulanmistir. Elde edi-
len veriler, IBM SPSS Statistics 22,0 istatistik programi kullanilarak degerlendirilmistir. Alti haftalik
kor stabilizasyon egzersiz programi sonrasi grubun; anaerobik performanslarinda istatistiksel
olarak anlamli bir artis oldugu gortlirken (p < ,05), denge performanslarinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkllik bulunmamistir. Sonug: Yapilan alti haftalik antrenman sonucunda; anaero-
bik performansin olumlu yonde etkilendigi fakat denge performansinda herhangi bir degisiklige
neden olmadigi gortlmustur.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik performans, denge, kor stabilizasyon, voleybol

ABSTRACT

The purpose of this study is to determine the effects of 6-week Bosu ball stabilization exercises on
the balance and anaerobic performance of female volleyball players. A total of 15 female volleyball
players (aged: 23.5 + 4.0 years, height: 1.73 + 0.08 m, body weight: 66.4 + 9.1 kg, sports age: 11.6 +
5.1 years) voluntarily participated in the study. As part of the study, the volleyball players were
subjected to balance, vertical jump, core stabilization, standing jump, medicine ball throwing, and
30 m speed and agility tests for two times before the training schedule and after 6 weeks. The
athletes underwent an exercise program of core stabilization with Bosu ball about 20 minutes
before warm-up for 3 days a week for 6 weeks. The data obtained were evaluated using the IBM
Statistical Package for the Social Sciences Statistics 22.0 statistical program. After the 6-week
core stabilization exercise program, a statistically significant increase was found in anaerobic per-
formance (p < .05), but no statistically significant difference was found in the balance perfor-
mance of the group. At the end of 6 weeks of training, it was found that anaerobic performance
was affected positively, but the training made no change in the balance performance.

Keywords: Anaerobic performance, balance, core stabilization, volleyball

Giris
Sporcularin performansi, degisik teknik, taktik ve kuvvet antrenmanlari yontemleriyle ytkseltiimeye
caligilirken, bu antrenmanlarin yeterlilik durumunun hedeflenen diizeyde olup olmadidi da sporcu ve

antrendrlerin merak ettikleri bir konudur. Voleybol slirekli gelisim icinde olan kompleks hareketleri ice-
ren bir spordur. Bes setlik bir magta toplam 250-300 adet yliksek gli¢ seviyesi gerektiren hareketler
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uygulanmaktadir (Karacaoglu, 2015). Voleybolun yapisini %50
smag, blok, %50 planjon, manset, kisa sprintler, yon dedistirme
ve servis olusturmaktadir. Gli¢ kavrami voleybolda performansi
belirleyen en 6nemli unsur olarak karsimiza gikmaktadir. Kuvvet,
gl veriminin temelini olusturmakla birlikte hareket hizi ile gtict
olusturan iki bilesenden biridir. Glcln gelistirilmesiicin uygun yik
araliklarina dikkat edilmeli ve farkli antrenman siddeti ve hareket
hizi iceren antrenman kombinasyonlari uygulanmalidir. Kuvvet ve
glc antrenmanlari hazirlik periyodunun yani sira hazirlik periyo-
dunda iki glin/hafta, misabaka periyodunda iki glin/hafta olacak
sekilde misabaka sezonu igerisinde de uygulanmalidir (Cinemre
& Unver, 2013). Kor stabilitesi 1990’larin baginda saglik ve fiziksel
uygunluk agisindan popller hale gelen bir kavramdir. Doktorlar,
fizik tedavi uzmanlari, biyomekanikgiler ve psikologlar; hastalari,
yaralanmalardan kurtarma ya da 6nleme konusunda egitmek igin
bu kavrami kullanmaktadir (Waldhelm, 2011). Glnlmtz voleybo-
lunda kor antrenmanlar vazgegilmezdir. Kor bdlgesinin stabilite-
sini ve kuvvetlenmesini saglayarak, sporcularin sahip olduklari
kuvveti saglikli sekilde, glice aktarabildikleri gozlemlenmekte-
dir. Teknik gelisimine verdigi katki ile kor antrenman; sporcula-
rin teknik hareketlerini daha az enerji kullanarak yapabilmesine
imkan saglar. Bunun sonucunda, uzun streli rallilerde sporcular
yorgunlugun etkilerine daha az maruz kalirlar (Satiroglu ve ark.,
2013). Voleybol antrenmanlarinda yorgunlugun artmasi ile birlikte
denge kontrolde kayiplar olugsmaya baslar. Antrenman esnasinda
olusanyorgunlukistenilen performans diizeyini engellemeye bas-
lar ve olusan bu denge kaybiyla sakatlik durumlari olabilir (Noakes,
2000). Denge performanslari Gizerine, gesitli spor branslariile azda
olsa yapilan arastirmalar bulunmaktadir. Arastirmacilar Ust diizey
sporcularda gerekli olan psikolojik, fizyolojik ve fiziksel dederleri
arastirmaktadirlar. Antrenmanlarda ve yarigmalar esnasinda yik-
sek kalitede hareket ve basari performansi icin, statik ve dinamik
dengenin kontroll ¢ok 6nemlidir (Sucan ve ark., 2005). Sporcular
kisa sureli, yiksek yogunlukta yaptigi egzersizlerde anaerobik gii¢
Uretecek enerji sistemlerini kullanir. Sporcularin anaerobik gii¢
performanslari ise voleybolda smag ve blok hareketleri tizerinde
dogrudan etki yapmaktadir. Sistemli ve programli sekilde, anaero-
bik gliciin gelistirilmesine yonelik yapilan ¢alismalara antrenman
programlarinda daha fazla yer verilmelidir (Goral ve ark., 2009).
Voleybola 6zgl kuvvet, denge ve anaerobik glic antrenmanlarini
destekleyecek kor antrenmanlari; sporculari sakathklardan koru-
manin yani sira sporcularin performans artigina imkan saglar. Bu
alanda yapilan literatlir taramasinda yeteri kadar bransa 6zgi
kaynak olmamasi nedeniyle bu galismanin voleybolda sporcu ve
antrenorler icin katki saglayabilecegi dislinilmektedir. Kor sta-
bilizasyon alanindaki ¢aligmalar, voleybol basta olmak tzere tim
spor dallarinda, kor antrenmanin postir dengesinin saglanmasi
ile birlikte sporcu performansi lzerindeki etkileri daha somut
ifade edilebilecektir. Tim bu nedenlerden dolayi bu galisma, kadin
voleybolculara uygulanan kor stabilizasyon egzersizlerinin, spor-
cularin denge ve anaerobik performanslarina etkilerini incelemek
amaciyla yapilmistir.

Yontem

Arastirma Grubu

Bu calismaya voleybol oynayan 15 yarismaci kadin sporcu katil-
mistir. Sporculara haftada t¢ giin olmak Uzere, alti hafta sire ile
bosu topu kullanilarak kor stabilizasyon egzersizleri uygulanmis-
tir. Segilen kor stabilizasyon egzersizleri; kolaydan zora siralanip,
haftalara gore planlanmistir. Calismaya Ankara Yildirnm Beyazit
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu’nun 09.12.2016

tarih ve 04 numarali karari ile etik kurul onayi alindiktan sonra
baslanmistir.

Calisma Dizayni

Calismamizda sporcularin yas, boy, kilo, bmi, spor yasi verileri
alindiktan sonra sirasiyla; denge, dikey sigrama, kor stabilizasyon,
durarak uzun atlama, saglk topu atna, 30 m. stirat ve geviklik test-
leri; 6 haftalik antrenman programi 6ncesi ve alti hafta sonrasinda
olmak zere iki defa uygulanmistir. Sporculara alti hafta boyunca,
haftada ¢ glin, takim i1sinmasindan sonra yaklasik 20 dakika bosu
topu ile kor stabilizasyon egzersiz programi yaptiriimistir.

Denge Olgiimleri

Calismamizda kadin voleybolcularin statik denge olglimleri,
Biodex Portable Biosway 950-460 (Biodex, Inc., Shirley, New
York) marka denge cihazi ile ¢lgtilmustur. Cihazin guvenirlilik ve
gecerliligi saghkli ve gorme engelli bireylerde yapilmistir (Aydog
ve ark., 2006; Cachupe ve ark., 2001). Bu denge cihazi ile spor-
cularin posttral stabilite, stabilitenin limitleri ve disme riski
degerlendirilmigtir.

Kor Stabilizasyon Testleri

McGill tarafindan dayaniklilik dlgmek igin uygulanan gévde fleksi-
yon, govde ekstensiyon, lateral fleksiyon testleri ve prone bridge
testi protokollerini icermektedir. Bu dort testin tamaminda spor-
cunun pozisyonunu bozmadan kaldigi stire kronometre ile saniye
cinsinden kaydedilmistir. 3 dakika sonunda hala devam edebilen
sporcularin testi sonlandiriimigtir (Okada ve ark., 2011). Bu testle-
rin kombinasyonu kor kaslarinin farkli yénlerini gésterir. Bu spor-
cunun sahip oldugu herhangi bir zayiflik veya denge eksikligini
gOsterecektir.

Kor Stabilizasyon Egzersiz Programi

Sporculara alti hafta boyunca ve haftada lg¢ giin olmak Gzere kor
egzersiz programi uygulanmistir. Program ikiser haftalik kisim-
lardan olusturulup, her kisim kolaydan zora sekilde siralanarak
haftalara gore planlanmistir. Sporcular, iginde bulundugu kismin
programinda yer alan sekiz hareketi iki hafta boyunca uygulayarak
devam etmistir. Sporcular her ¢ kisimda sekizer hareket olmak
lzere toplamda yirmi dort hareketi uygulamislardir. Kor stabili-
zasyon egzersiz programi oncesinde disik siddetli 5-10dk isinma
kosusu ve ardindan 5-10 dakika kisa slreli Isinma ve germe egzer-
sizleri yapilmistir. Isinma sonrasinda kor egzersiz programi 20-25
dakika olacak sekilde uygulanmistir. Calismada her iki kisiye bir
bosu topu diisecek sekilde toplam 8 adet bosu topu kullaniimistir.
Birinci sporcu hareketi uygularken, siradaki ikinci sporcu bekle-
mede kalmistir. Sporcularin hareketi uygulama suresi ve hareket
degisimi igin gegen sure; sporcu dinlenme stresi olarak verilmis-
tir. Program sonrasinda sporcular voleybol teknik antrenmani ile
rutin calismalarina devam etmistir. Voleybol antrenmanindan
sonra dusuk siddetli kosu ve sonrasinda statik germe egzersizleri
yaptirnlmistir. Program haftalara gore 1.Kisim (1-2.hafta), 2.Kisim
(3-4.hafta), 3.Kisim (5-6.hafta) olacak sekilde planlanmistir. Kor
stabilizasyon egzersiz programinin detaylari asagidaki tabloda
gosterilmektedir.

Klasik Antrenman Programi

Galismaya dahil edilen tim sporcular voleybol sezonu igerisinde
bulundugundan alti hafta slresince, haftanin 5 giini, 2-2,5 saatlik
klasik antrenman programlarina devam etmistir. Klasik antren-
man programinin igerigi; Teknik-taktik-kuvvet antrenmani: 5 giin,
MUsabaka: 1 glin, Dinlenme: 1 glin, Isinma (15-20dk): Hafif tempolu
kosu veya duslk siddetli aerobik aktiviteler ardindan kisa sureli
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dinamik germe egzersizleri seklindeki driller, Soguma (10dk): Yu-
riyUs veya hafif tempolu kosu ardindan statik germe egzersizleri

istatistiksel Analiz

Istatistiksel analizler ve hesaplamalaricin IBM SPSS Statistics 22,0
ve MS-Excel 2007 programlari kullaniimistir. Istatiksel analizde
once grubun normallik sayimi olup olmadigina bakmak igin “sha-
piro-wilk testi” uygulanmistir. Normallik saglanamadigindan dolay:
non-paremetrik testler ile sonuglar degerlendirilmistir. Istatistik-
sel anlamlilik diizeyi p < ,05 olarak kabul edilmistir. Bagimli grup-
larda farkliligin incelenmesi amaciyla Wilcoxon testi kullaniimistir.

Bulgular

Arastirmaya katilan sporcularin vicut agirhgi, vicut kitle indeksi
(BMI), yas, boy uzunlugu, spor yasl ve ortalamalari verilmistir
(Tablo1).

Sporcularin 6n-son test sonuglar karsilastirldiginda, viicut agir-
li§1 ve BMI ortalamalari arasinda anlamli farklilik oldugu belirlen-
mistir (p <,05).

Sporcularin Kor Stabilizasyon Testi Verileri

Arastirmaya katilan sporcularin kor stabilizasyon (lateral fleksiyon,
govde fleksiyon, govde ekstensiyon ve prone bridge) testi sonug-
lart verilmistir (Sekil 1).

Govde fleksiyon, govde ekstensiyon ve prone bridge testi perfor-
mansinda kor egzersiz programi sonrasinda istatistiksel olarak
anlamli diizeyde artis gosterdigi saptanmistir (o < ,05).

Sporcularin Performans Testi Verileri

Arastirmaya katilan sporcularin saglik topu atma, durarak uzun
atlama, altigen cgeviklik, 30 m. sirat, dikey sigrama yuksekligi
ve anaerobik gii¢ 6lcim sonuglarindan olusan performans testi
sonuglari verilmistir (Sekil 2).

Altr haftalik kor egzersiz programi sonrasinda sporcularin saghk
topu atma, 30 m. slirat, dikey sigrama ytksekligi, anaerobik gtlig
testi performans Slgiimlerinde istatistiksel olarak anlamli artig
gosterdigi saptanmistir (p <,05).

Sporcularin Denge Testi Verileri

Arastirmaya katilan sporcularin; sol toplam stabilite indeksi, sol
anterior/posterior indeksi, sol medial lateral indeksi, sag toplam
stabilite indeksi ve sag anterior/posterior indeksi, sag medial late-
ral indeksi 6lglim sonuglarini iceren denge testi verileri verilmistir
(Sekil 3).

Alti haftalik kor egzersiz programi sonrasinda sporcularin denge
testi verileri istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir.

Sporcularin Diisme Riski Verileri

Arastirmaya katilan sporcularin gozler agik sert zemin salinim
indeksi, gozler kapali sert zemin salinim indeksi, gozler agik yumu-
sak zemin salinim indeksi, gézler kapali yumusak zemin salinim
indeksi olcim sonugclarini iceren dlisme riski verileri verilmistir
(Sekil 4).

Alti haftalik kor egzersiz programi sonrasinda diisme riski verileri
istatistiksel olarak anlamli degisim gorilmemistir.

Tablo 1.
Birinci Kisim (1-2. hafta) Kor Stabilizasyon Egzersiz Programi
Hafta Hareket No  Hareketin uygulanisi
1-2. Hafta 1 Sporcu tek ayag ile bosu topu tizerine gikarak 20sn boyunca kollar agik ve yere paralel olacak bir bigimde dengede durur. Ayni hareket bekleyen es
sporcu tarafindan da uygulanir. Bitiminde diger ayak ile hareket tekrarlanir.
2 Sporcu iki ayagi ile bosu topu tizerine ¢ikarak 20sn boyunca dizleri biikiik pozisyonda ve eller yanda olacak bir bicimde dengede durur.
3 Sporcu tek dizi ile bosu topu tizerine gikarak 20sn boyunca kollar agik bir bigimde dengede durur. Ayaklar yere temas ettirilmez. Ayni hareket
bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir. Bitiminde diger diz ile hareket tekrarlanir.
4 Sporcu tek ayag ile bosu topu tizerine gikarak 20sn boyunca yarim planor durusu yapacak bir bicimde dengede durur. Ayni hareket bekleyen es
sporcu tarafindan da uygulanir. Bitiminde diger ayak ile hareket tekrarlanir.
5 Sporcu 20sn boyunca dirsek, on kol ve elleri bosu topu iizerinde olacak sekilde lateral fleksiyon hareketi yapar. Ayn1 hareket bekleyen es sporcu
tarafindan da uygulanir. Bitiminde diger taraf ile hareket tekrarlanir.
6 Sporcu 20sn boyunca ayaklar ve eller baglanmis bir sekilde bosu topu {izerinde oturarak dengede durur. Ayni hareket bekleyen es sporcu tarafindan
da uygulanir.
7 Sporcu 20sn boyunca ayaklar yerde ve sirt1 bosu topu tizerinde olacak sekilde, kalgasini kaldirarak dengede durur. Ayni hareket bekleyen es sporcu
tarafindan da uygulanir.
8 Sporcu 20sn boyunca bosu topu tizerine yan yatarak bacaklar yere paralel uzatir. Sadece dirsek, on kol ve elleri yere temas ettirilir. Ayni hareket
bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir. Bitiminde diger taraf ile hareket tekrarlanir.
200
T
150 T T T
100 2t .
T €L
50
0 . Py . Py . . .
Lateral fleksiyon Govde fleksiyon Govde ekstensiyon = Prone bridge testi
testi (sn) testi (sn) testi (sn) (sn)
O Calisma 6ncesi 62.3 95.5 131.3 81
[ Calisma sonrasi 68.4 124.4 150.7 126
Sekil 1.

Sporcularin Kor Stabilizasyon Testi Verileri.
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50

Ll

11 Lk oo

Saglik topu. Durarak uzup AItllge.n 30 m. Siirat let'e'y 5|gr.aur?1a Anaerobik
firlatma testi atlama testi ceviklik testi(sn) yuksekligi iic(w/kg)
(cm) (cm) testi(sn) (cm) gue &
EIGalisma oncesi 634.6 197 11.8 5 39.5 92
[IGalisma sonrasi 667.6 197.4 11.7 4.8 42.8 95.9
Sekil 2.
Performans Testi Verileri.
1.4
2 T 1 L
1
0.8
0.6
0.4
0.2
0 el S el S
Sol overall  Sol anterior/ Sol medial Sag overall = Sag anterior  Sag medial
stabilite posterior lateral stabilite / posterior lateral
indeksi indeksi indeksi indeksi indeksi indeksi
DI Calisma oncesi 1.1 0.9 0.4 11 0.8 0.5
1 Calisma sonrasi 1.1 0.9 0.4 1 0.8 0.4

Sekil 3.

Sporcularin Denge Testi Verileri.

Tartisma

Bu arastirmada kadin voleybolculara alti hafta sire ile bosu topu
kullanilarak uygulanan kor stabilizasyon egzersizlerinin, denge ve
anaerobik performansa etkisinin tespit edilmesi amaclanmistir.
Arastirmaya yas ortalamasi 23,5 + 4,0 yil, boy uzunlugu 1,73 +
0,08 m ve vicut agirhgi 66,4 + 9,1 kg olan toplam 15 kadin voley-
bolcu dahil edilmistir.

2.5

1.5

Optimal sportif performans igin kor antrenman gereklidir ve g6z
ardi edilemez. Kor kuvvet/stabilitenin rolini belirlemek ilave
arastirmalar gerektirir ve onun etkinliginin spora 6zgi olarak
belirlenmesine ihtiyag duyulmaktadir. Tek bir test bireyin kor sta-
bilite/kuvvet dederlerini belirleyebilir fakat sportif performans agi-
sindan tim vicut hareketlerine iligkin kor antrenmanin rolliniin
dogru anlagilimasi spora 6zgl test yapmayi gerekli kilar (Nesser
ve ark., 2008). Bu amagla, bu galismada uygulanan egzersizlerin

0.5

=

Sekil 4.

Gozler agik sert
zemin salinim

Gozler kapal sert
zemin salinim

indeksi indeksi
O Galisma Oncesi 0.45 0.67
[ Galisma sonrasi 0.4 0.63

Sporcularin Digsme Riski Verileri.
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Gozler agik yumusak
zemin salinim
indeksi

0.81
0.84

Gozler kapali
yumusak zemin
salinim indeksi

1.76
1.75
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Tablo 2.

Ikinci Kisim (3-4. Hafta) Kor Stabilizasyon Egzersiz Programi
Hafta Hareket No Hareketin uygulanis

3-4. Hafta 1

Sporcu bosu topu iizerine ¢ift ayak sigrar ve dengede durur, 6ne atlar ve denge saglar, tekrar bosu topu tizerine geri sigrar ve dengede durur. Tekrar geri

atlar ve denge saglar. Sporcu toplam 12 sigrama yapar. Ayni hareket bekleyen eg sporcu tarafindan da uygulanir.

2 Sporcu 20sn boyunca dizler biikiik, ayaklar kapali ve eller yanlarda olacak bir sekilde bosu topu tizerinde oturarak dengede durur. Ayni hareket bekleyen

es sporcu tarafindan da uygulanir.

3 Sporcu iki ayag ile bosu topu tizerine gikarak 20sn boyunca dizleri biikiik pozisyonda, kollar 6nde ve yere paralel olacak bir bicimde dengede durur. Ayni

hareket bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir.

4 Sporcu 20sn boyunca sol dizi bosu topu tizerinde, sag eli yerde olacak bir sekilde, ters kol ve bacagini yere paralel olarak dengede tutar. Ayni hareket
bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir. Bitiminde diger diz ile hareket tekrarlanir.

5 Sporcu 20sn boyunca sadece kalgasi ve beli bosu topuna temas edecek sekilde yatar, eller ensede, bacaklar 90 derece biikiik ve alt bacak yere paralel
pozisyonda dengede durur. Ayni hareket bekleyen eg sporcu tarafindan da uygulanir.

6 Sporcu 20sn boyunca bosu topuna sadece beli temas edecek sekilde, yere paralel ve yiiziistii pozisyonda kol bacaklarini uzatarak dengede durur. Eller,
ayaklar yere temas ettirilmez. Ayni hareket bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir.

7 Sporcu tek ayagi ile bosu topu tizerine gikarak 20sn boyunca plandr durusu yapacak bir bicimde dengede durur. Ayni hareket bekleyen es sporcu
tarafindan da uygulanir. Bitiminde diger ayak ile hareket tekrarlanir.

8 Sporcu 20sn boyunca dizler yan yana, tek ayak yerde diger ayak uzatilmis, sirti bosu topu tizerinde olacak sekilde, kollarini yere dik bir bigimde tutar ve
kalgasini kaldirarak dengede durur. Ayni hareket bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir.

kor bélgesini gliglendirilmesi ile birlikte; voleybol oynarken ihtiyag
duyulan denge, ceviklik, stirat ve sigcrama gibi parametrelere etki-
lerini incelemek icin tartisilmis ve yorumlanmistir.

Arastirmaya katilan voleybolculara uygulanan kor stabilizasyon
egzersiz programi oncesi ve sonrasinda alinan vicut agirhgr ve
BMI ortalamalarina iligkin lgiimlerin karsilastiriimasinda birinci
ve ikinci Olgim arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p < ,05). Literatlrde viicut agirligi ve kuvvet ile ilgili
degerleri inceleyen arastirmalar ile gcalismamizdaki degerler ara-
sinda bir paralellik gozlenmektedir (Backous, 1990; Ceker, 1999;
Gearon, 1987; Glnay ve ark., 1994). Vicut agirliklarindaki azaligin
nedeni olarak, yaptigimiz gcalismada sezon slresince voleybol-
cularin dtzenli bir beslenme programi uygulamasinin yani sira
voleybol antrenmanlarina ek olarak uygulanan kor egzersizlerin-
den kaynaklandigi disindlmektedir.

Kor stabilizasyon egzersiz programi sonrasinda uygulanan kor
stabilizasyon testlerine (Govde fleksiyon, gévde ekstensiyon ve
prone bridge testleri) iliskin 6l¢iim sonuglarinda birinci ve ikinci
Olclim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tes-
pit edilmistir (p < ,05). Uygulanan kor antrenman programina,
govde kaslari kuvvetinde artis saglayabilecek hareketlerin segil-
mesi bu sonuca neden olmus olabilir. Nesser ve arkadaslari (2008),
tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada Birinci Lig Amerikan
futbol oyuncularinda kor stabilite ile kuvvet ve glg iliskisi ince-
lenmistir. Bu arastirmada kuvvet ve giictin belirlenmesinde dikey

sigrama, geviklik testi (pro-agility), 10 yard mekik kosu testi, 1 MT
bench pres, squat ve power clean testleri kullaniimistir. Kuvvet ve
glic parametreleri ile kor stabilite dederleri arasinda bazi anlamli
korelasyonlar oldugu tespit edilmistir (Nesser ve ark., 2008).
Sekendiz ve arkadasglari 2010 yilinda yaptiklari arastirmada, kor
egzersizlerin, postlrl etkileyen kaslarinin dayaniklilik, esneklik
ve denge gelisimlerini incelemiglerdir. 21 sedanter kadina uygu-
lanan sekiz haftalik egzersiz sonrasinda, kaslarin (alt sirt ve karin)
dayaniklilik ve kuvvetlerinde dnemli gelismeler oldugunu belirt-
mislerdir (Sekendiz ve ark., 2010). Calismamizda elde ettigimiz
Olgim sonuglari karsilastirildiginda, gévde fleksiyon, govde eks-
tensiyon ve prone bridge testi sonuglarinda onemli gelismeler
bulundugu gorilmektedir. Gévde fleksiyon, govde ekstensiyon
ve prone bridge testleri sonucunda istatistiksel olarak anlamli
bulunan farkliligin nedeni sporculara uygulanan kor stabilizasyon
egzersiz hareketlerinin hedeflenen bolgeler izerinde etkisinin
oldudu, bu bolgelerin digindaki bolgelerin gelisimine etkisi olma-
digi soylenehbilir.

Antrenman programi oncesi ve sonrasinda alinan saglk topu
atma olgimlerin karsilastiriimasinda istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p < ,05). Voleybolculara uygulanan alti haftalik ant-
renman programi neticesinde sadece gévde kaslarinin kuvvetinin
artisinin yaninda Ust ekstremite kuvvetine de yansiyan bir artis
gosterdigi gortlmektedir. Antrenman programinin son iki haf-
tasi igerisinde yer alan bazi hareketlerin saglik topu ile uygulan-
masl! sonuglari olumlu etkilemis olabilir. Trkiye Voleybol Birinci

Tablo 3.
Ugiincii Kisim (5-6. Hafta) Kor Stabilizasyon Egzersiz Programi

Hafta Hareket No Hareketin uygulams:
5-6. Hafta 1

Sporcu bosu topu tizerinde 2kg’lik saglik topunu 6niinde yere paralel olarak ¢ift eliyle tutar. Kollarin yere paralelligini bozmadan sag eliyle saghk topunu

tutar ve kollarimi yana agar ve dengede durur. Tekrar kollarini 6nde birlestirir. Tekrar kollar1 agmadan énce sol eli ile saghk topunu tutar ve kollarini yana
acar ve dengede durur. Tekrar kollarim 6nde birlestirir. Toplam 10 kez top tutan el degisimi yapilir. Ayni hareket bekleyen es sporcu tarafindan da

uygulanir.

2 Sporcu bosu topu tizerinde saglik topunu gift elle ve kollar yere paralel durumdan yere dik pozisyona getirir ve agag1 yukar: yapilacak bu hareketi 10 kez
tekrarlar. Ayn1 hareket bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir.

3 Sporcu bosu topu tizerinde saglik topunu ¢ift elle sag ve sol tarafindan toplam 10 kez duvara firlatir ve tutar. Ayni hareket bekleyen es sporcu tarafindan
da uygulanir.

4 Sporcu bosu topu iizerinde saglik topunu ¢ift elle alttan yukari olarak toplam 10 kez duvara firlatir ve tutar. Aym hareket bekleyen es sporcu tarafindan da
uygulanir.

5 Sporcu bosu topu tizerinde saglik topunu ¢ift elle enseden duvara toplam 10 kez firlatir ve tutar. Ayn1 hareket bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir.

6 Sporcu bosu topu tizerinde voleybol topu ile manget pas yaparak toplam 20 kez duvar ile paslagir. Ayni hareket bekleyen es sporcu tarafindan da
uygulanir.

7 Sporcu 20sn boyunca bosu topu iizerinde voleybol topu ile yukarida kontrol parmak pas1 yapar. Aynmi hareket bekleyen es sporcu tarafindan da uygulanir.

8 Sporcu 20sn boyunca dizler yan yana, tek ayak yerde diger ayak uzatilmis, sirti bosu topu tizerinde olacak sekilde, kalgasini kaldirarak yere dik bir

bigimde kontrol pas yaparak dengede durur. Ayni hareket bekleyen eg sporcu tarafindan da uygulanir.
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Tablo 4.

Sporcularin Antropometrik Verileri

Sporcu (n=15) 1. Olgiim 2. Olgiim Z p
Viicut agirhg (kg) 66,4 + 9,1 65,8 + 9,1 —2,41 ,01*
BMI (kg/m?) 21,9+ 1,6 21,7+ 1,7 -2,38 ,01%
Yas (y1l) 23,5+ 4,0

Spor yas (y1l) 11,6 + 5,1

Boy (m) 1,73 + 0,08

*p <,05.

Ligi’nde oynayan yas ortalamasi 24,21 + 4,83 olan 56 bayan spor-
cunun fiziksel 6zelliklerini inceleyen bir arastirmada 3 kg'lik saghk
topu atma (bag Ustl) testi 6lgim sonuglari ileri yone 798 + 96 cm
olarak tespit edilmistir (Onder, 2007). 2011 yilinda Sharrock C. ve
arkadaslari govde stabilizasyonu ile sportif performans arasindaki
iliskiyi arastirmak amact ile 35 sporcu ile bir calisma yapmislardir.
Govde stabilizasyonu dederlendirmek igin gift bacak sigrama tes-
tini, Ust ekstremite fonksiyonunu icin de saglik topu atma testini
kullanmislardir. Calismanin sonucuna gére gévde stabilizasyonu
ile Ust ekstremite sportif performansi arasinda pozitif yonde kuv-
vetli bir iligki bulunmustur (Sharrock ve ark., 2011). 2013 yilinda
Balaji ve Murugavel, sekiz haftalik kor kuvvet antrenmani sonra-
sinda hentbolcularin Ust viicut kuvvetinin anlamli dlizeyde artis
gosterdigini bildirmistir (Balaji & Murugavel, 2013). Calismamizda
Balaji ve Murugavel’in galismalarina paralel olarak saglik topu
atma olclimlerinde anlamli diizeyde artig goridlmustir. Saglik
topu atma testindeki artisin nedeni olarak, tst vicut kuvvetinin
siklikla kullanildigi voleybol antrenmanlarina ek olarak uygulanan
kor egzersiz hareketlerinin Ust ekstiremite kas gruplarini ekstra
calistirmasindan kaynaklandigi dtstinilmektedir.

Durarak uzun atlama, goklu eklem katilimini gerektiren ve bacak
kaslarinin patlayici gliciint degerlendirmede yaygin olarak kulla-
nilan bir testtir (Moresi ve ark., 2011). 2005 yilinda TSE ve arka-
daglari kor dayaniklilik egzersiz programinin etkisini kirekgilerde
incelemistir. Sekiz hafta boyunca haftada 2 kez uygulanan kor
dayaniklilik antrenman programi sonrasinda uzun atlama per-
formanslarinda anlaml degisim saptanmadigi bildirilmistir (Tse
ve ark., 2005). 2014 yilinda Aslan’in geng futbolculara sekiz hafta
boyunca uyguladigi kor antrenmanlarinin ¢ift ayak durarak uzun
atlama 6n test — son test ortalamalar karsilastirdiginda, spor-
cularin durarak uzun atlama performanslarinda istatistiksel ola-
rak anlamli dizeyde degisim gostermemistir (Aslan, 2014). Bu
calismada bayan voleybol oyuncularinin patlayici bacak giict ¢ift
bacak durarak uzun atlama testi ile degerlendirilmistir. Arastir-
manin bulgularina gore alti haftalik kor egzersiz programi son-
rasinda sporcularin durarak uzun atlama performansinda birinci
ve ikinci 6lcim arasinda bir artig tespit edilmistir, fakat bu artigin
istatistiksel agidan anlamli olmadigdi belirlenmigtir.

Calismamiza gore voleybolculara uygulanan kor stabilizasyon
egzersiz programi Oncesi ve sonrasinda alinan cgeviklik perfor-
mansi ortalamalarina iliskin olgimlerin  karsilastirlmasinda
birinci ve ikinci 6lglim arasinda bir artig tespit edilmistir, fakat bu
artigin istatistiksel agidan anlamlh olmadigr belirlenmistir. Snyder
ve arkadaslari tarafindan gercgeklestirilen bir arastirmada; rekre-
asyonel olarak aktif 19-23 yas arasi 7 erkek ve 11 bayan denegde 5
haftalik kisa sureli dinamik kor antrenman programi uygulanmis-
tir. Dinamik kor antrenman programi haftada 2 giin ve 30 dakika
slre ile uygulanmistir. Antrenman 6ncesi ve sonrasi deneklerin
ceviklik performansi Hexagon testi ve T-testi ile degerlendirilmis-
tir. Calisma sonucunda stabil ylizeyde gergeklestirilen dinamik
kor antrenmanin cevikligi gelistirebilecedi bildirilmistir (Snyder ve

ark., 2017). Bizim calismamiz sonrasinda da sporcularin geviklik
performanslarinda gelisme gorilmesine ragmen bu artigin ista-
tistiksel agidan anlaml olmadigi bulunmustur. Uygulanan kor
stabilizasyon egzersiz programinin ceviklik tzerine etkisi olma-
di§1 soylenebilir. Kor egzersiz programinda yer alan hareketlerinin
sinirli sayida olmasi bu sonucu ortaya gikarmig olabilir. Gelecekte
bu konuda yapilacak calismalarda ceviklik ile ilgili kor egzersiz
hareketlerinin sayi ve stresinin arttirilmasinin daha verimli olabi-
lecegi dislinulmektedir.

Kor stabilizasyon egzersiz programi sonrasinda alinan siirat orta-
lamalarina iligkin Glglimlerin karsilastirilmasinda da istatistiksel
olarak anlamli bir artig gosterdigi gortlmektedir (p < ,05). Stratin
bircok spor tiriinde verimliligi belirleyen 6nemli bir motor 6zellik
oldugu belirtiimektedir. Strat diger kondisyonel yeteneklere gore
genetikyonden daha ¢ok sinirlandiriimis olan bir 6zelliktir (Muratli,
2007). 2010 yilinda Eren, voleybol sporunun biytk erkek katego-
risinde performans parametrelerini inceledigi calismasinda, 11
sporcuya 30 m. slirat testi uygulamistir. Testin 6n-son dederleri
arasinda anlamli fark tespit etmistir (Eren, 2010). Balaji ve Muru-
gavel tarafindan yapilan sekiz haftalik kor kuvvet antrenmani
sonrasinda hentbolcularin stirat degerlerinde anlamli diizeyde
fark gosterdigini bildirmistir (Balaji & Murugavel, 2013). Calisma-
mizda da bu galismalara paralel olarak slirat ortalamalarina iliskin
Olglimlerde anlamli diizeyde fark gorilmustdr. Bu farkin voleybol-
culara uygulanan kor egzersizlerine ek olarak bir sezon boyunca
dizenli olarak uygulanan siirat antrenmanlarindan kaynaklandigi
disindlmektedir.

Arastirmaya katilan voleybolculara uygulanan kor stabilizasyon
egzersiz programi oncesi ve sonrasinda alinan dikey sigrama
performansi ortalamalarina iliskin olgcimlerin karsilastirilma-
sinda birinci ve ikinci 6lcim arasindaki farklilik istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p < ,05). Sharma ve arkadaglarinin (2012)
yapmis olduklari galismada; voleybol oyuncularinda dikey sig-
rama performansi ve statik denge degiskenleri agisindan kor
glclendirme egzersiz programinin viicut dengesizligi Uzerindeki
etkilerini incelemislerdir. 9 haftalik planli kor gliclendirme egzer-
siz programi govde dengelemesini/stabilitesini ve sonrasinda da
blok farkini gelistirdigini (dikey sigrama parametresi) tespit etmis-
lerdir (Sharma ve ark., 2012).

2008 yilinda Akalin ve arkadaslari, 18-21 yas grubu voleybolcular
ile yaptiklari on haftalik calismada, ilk ve son Glgiimler arasinda,
arastirmaya katilan deneklerin dikey sigrama (p < ,01) degerle-
rinde istatistiksel olarak pozitif yonde farklh bulunmustur (Akalin
ve ark., 2008). Bizim ¢alismamizda uygulanan kor egzersiz prog-
rami sonrasinda voleybolcularin dikey sigrama performansinda
anlamli dlizeyde artis gosterdigi saptanmistir. Uygulanan kor sta-
bilizasyon egzersiz programinin sigramaya olumlu etkisi oldugu
ileri strllebilir. Kor egzersizinin viicut merkezindeki kaslar Gizerine
odaklanan ve bu kaslari gliclendirerek viicut dengesini korumaya
ve arttirmaya yonelik sistemli egzersizler bitlind olmasindan
dolayi voleybol antrenmanlarina ek olarak kor egzersizlerine yer
verilmesi yararli olacaktir.

Uygulanan egzersiz programi éncesi ve sonrasinda alinan anae-
robik gli¢ performansi ortalamalarina iliskin 6lcimlerin karsilas-
tirlmasinda birinci ve ikinci 6l¢im arasindaki farklilik istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p < ,05).

Topuz 2008 yilinda geng voleybolculara 6zel pliometrik galigsma-
larin bacak gli¢ gelisimine etkisini arastirmistir. Voleybolculara 8
hafta haftada 3 glin antrenman uygulamis ve grubunun galisma
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oncesi ve sonrasi anaerobik glic dederinde anlamli bir fark tespit
etmistir (p <,05) (Topuz, 2008). 2003 yilinda Oztin ve arkadaslari-
nin 15-16 yas grubu basketbolculara 8 hafta stiresince uygulanan
¢abuk kuvvet antrenmanlari sonucunda anaerobik gii¢c paramet-
relerinde anlamli degisiklikler tespit edilmislerdir (o < ,01) (Oztin
ve ark., 2003). Galismamiz sonuglarinin da bu ¢alismalara paralel
olmasi ve istatistiksel olarak anlamli bulunmasi sezon boyunca
yapilan voleybol antrenmanlari ve bunlara ek olarak uygulanan kor
egzersizlerinin anaerobik diizeyinin sporcularin performans artisi
icin yeterli oldugu distndlmektedir.

Denge testi ve disme riski ortalamalarina iligkin dlgtimlerin kar-
silagtiriimasinda birinci ve ikinci 6lglim arasindaki farklilik ise ista-
tistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Antrenman programi igin
secilen hareketlerin daha ¢ok kor kaslari ve alt-Ust ekstremite
kuvvetini gelistirmeye yonelik olmasi denge gelisimini etkilemis
olabilecegi duslnutlmektedir. 1999 yilinda Riemann ve arkadas-
larinin postural kontrol (denge) diizeylerindeki degisimi incele-
digi calismada 8 haftalik kor antrenman programi sonrasinda
kontrol diizeylerinin degisim gbéstermedigi, diger bir ifade ile kor
antrenmanin futbolcularin denge performansina etki etki etme-
digi gorilmustir (Riemann ve ark., 1999). 2012 yilinda Sharma
ve arkadasglari, voleybol oyuncularina uygulanan dokuz haftalik
kor antrenman programi sonrasinda denge performansinda geli-
simin anlamli diizeyde olmadigini bildirmistir (Sharma ve ark,,
2012). 2014 yilinda Aslan’in geng futbolculara sekiz hafta boyunca
uyguladigr kor antrenmanlarinin 6n test — son test ortalamalarini
karsilastirdiginda, sporcularin denge performanslarinda anlamli
farklilik tespit edilmedigini bildirmistir (Aslan, 2014). Bizim galis-
mamizda uygulanan kor stabilizasyon egzersiz programinin
denge Uzerine etkisi olmadigi soylenebilir. Kor egzersizinin alti
hafta ve haftada t¢ glin yaklasik 20 dakika ile sinirli olmasi bu
sonucu ortaya ¢ikarmis olabilir.

Tum bu calismalara paralel olarak bizim calismamizda da anae-
robik performansin olumlu yénde etkilendigi fakat denge perfor-
mansinda herhangi bir degisiklige neden olmadigi gortlmustur.

Elde ettigimiz sonuglara gore Ozetle; haftada lg¢ giin uygulanan
alti haftalik kor stabilizasyon egzersiz programi; viicut agirligini,
kor kaslarini, Ust ve alt extremite kuvvetini, strati, anaerobik per-
formans seviyelerini gelistirmektedir.

flerleyen calismalarda uzun siireli takip sonuglarinin irdelenmesi,
daha genis yas gruplarinda ve diger spor dallarinda benzer calig-
malarin etkisinin incelenmesi 6nerilmektedir.
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