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Ozet

Bu calismada 15-18 yas araligindaki adolesan kadin voleybolcularda 10 haftalik
periyotlara ayrilmis kor egzersizlerinin bazi teknik beceriler lizerindeki etkilerinin
tespit edilmesi amaglanmistir. Aragtirmaya en az ii¢ yil voleybol bransi ile ilgilenen
ve haftada bes giin diizenli olarak voleybol antrenmani yapan 28 kadin voleybolcu
katilmigtir. Bu aragtirmada nicel aragtirma yontemlerinden deneysel aragtirma modeli
kullamilmigtir. Daha sonra sporcular rastgele iki gruba ayrilmistir. Deney grubu
(n=14) 10 hafta boyunca haftada dort giin antrenman siddeti %60 ile 80 birim olan 90
dakikalik klasik voleybol antrenmanlarina ek olarak antrenmandan once 30-40
dakikalik kor egzersizleri (VKG) uygulanirken, kontrol grubu (n=14) ise sadece
antrenman siddeti %60 ile 80 birim olan klasik voleybol antrenman (VG) ¢alismalari
uygulamistir. Antrenman oncesi ve sonrasinda her iki gruba voleybol beceri (servis,
smag ve blok) testleri uygulanmistir. Verilerin normal dagilima sahip olup olmadigini
ve varyanslarin homojenligini belirlemek i¢in Shapiro-Wilk ve Levene’s testi,
bagimsiz gruplarin karsilastiriimasinda (Independent Samples) T testi, bagimh
gruplarin karsilastirilmasinda ise (Paired Samples) T testi kullanilmistir (p<0.05).
Istatistiksel analizler sonucunda bagimli degiskenler arasinda hem kor egzersiz grubu
hem de voleybol antrenman grubunda voleybol beceri testleri (servis, smag ve blok)
On-son test puan ortalamalarinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<.05).
Ancak gelisim yiizdelerinin kor egzersiz grubunda daha fazla oldugu tespit edilmistir
(Tablo 5). Ayrica bagimsiz degiskenler arasindaki voleybol beceri testleri (servis,
smag¢ ve blok) son test puan ortalamalarinda deney grubu (VKG) lehine anlaml
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<.05). Sonug¢ olarak 15-18 yas araligindaki
adolesan kadin voleybolcular igin hazirlanan 10 haftalik kor egzersizlerinin,
sporcularda servis, smag¢ ve blok isabet oranlari {izerinde anlamli bir etkisi oldugu
saptanmuistir.
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The Effect of Core Exercises on Technical Skills in Adolescent Female Volleyball
Players

Research Article

Abstract

This study aimed to determine the effects of core exercises, divided into 10-week periods, on certain technical
skills in female volleyball players aged 15-18. Twenty-eight female volleyball players who had been involved in
volleyball for at least three years and who trained regularly five days a week participated in the study. An
experimental research model, one of the quantitative research methods, was used in this study. The athletes were
then randomly divided into two groups. The experimental group (n=14) underwent 90-minute classic volleyball
training sessions with an intensity of 60 or 80% four days a week for 10 weeks, supplemented by 30-40 minutes
of core exercises (VKG) before training. while the control group (n=14) only underwent classic volleyball training
(VG) with an intensity of 60 or 80 units. Volleyball skill tests (serve, spike, and block) were administered to both
groups before and after training. The Shapiro-Wilk and Levene's tests were used to determine whether the data
followed a normal distribution and whether the variances were homogeneous. The T-test was used for comparing
independent groups (Independent Samples), and the T-test was used for comparing dependent groups (Paired
Samples) (p<0.05). Statistical analyses revealed significant differences in the mean pre- and post-test scores of the
volleyball skill tests (serve, spike, and block) for both the core exercise group and the volleyball training group
(p<.05). However, it was determined that the development percentages were higher in the core exercise group
(Table 5). Furthermore, it was determined that there was a significant difference in favour of the experimental
group (VKG) in the final test score averages of the volleyball skill tests (serve, spike and block) between the
independent variables (p<.05). In conclusion, it was determined that the 10-week core exercise programme
designed for adolescent female volleyball players aged 15-18 had a significant effect on the serve, spike, and block
accuracy rates of the athletes.

Keywords: Adolescent, core exercises, technical performance, volleyball
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GIRIS

Voleybol, kisa siireli maksimal eforlarin, yiiksek diizeyde koordinasyonun ve karmasik
teknik hareketlerin ardisik olarak sergilendigi, noromiiskiiler talepleri yliksek bir spordur.
Servis, smag ve blok gibi oyunun skor belirleyici teknikleri; yalnizca iist ekstremite kuvvetiyle
degil, kuvvetin alt ekstremiteden baslayarak govde ilizerinden iist ekstremiteye aktarilmasini
saglayan kinetik zincirin etkinligiyle yakindan iliskilidir. Bu baglamda gévde kaslarinin (kor)
stabilizasyonu ve kontrolii, teknik performansin biyomekanik ve nérofizyolojik temellerinden
biri olarak kabul edilmektedir (Kibler, Press & Sciascia, 2006). Kor bolgesi; abdominal kaslar,
para spinal kaslar, diyafram ve pelvik taban kaslarmi kapsayan, hareket sirasinda postiiral
kontrolii saglayan merkezi bir yap1 olarak tanimlanmaktadir. Bu yap1, ekstremitelerin tirettigi
kuvvetin dengeli ve verimli bicimde aktarilmasinda kilit rol oynamaktadir (Behm ve ark.,
2010). Servis ve smag performansi acisindan incelendiginde, bu iki teknik becerinin sadece
dikey sigrama yiiksekligi ile degil, ayn1 zamanda havada govde kontrolii, rotasyonel kuvvet
iiretimi ve inis stabilitesi de performansi etkilemektedir (Tillman ve ark., 2004). Bundan dolay1
govde rotasyonu ve govde-list ekstremite senkronizasyonu belirleyici unsurlar olarak one
cikmaktadir. Servis veya smag sirasinda alt ekstremiteden baslayan kuvvet {iretimi, gévde
stabilitesi araciligryla omuz ve kola aktarilmakta; bu aktarimin etkinligi teknik becerinin hizi
ve dogrulugunu dogrudan etkilemektedir (Forthomme ve ark., 2005). Bu asamada kor
kaslarinin yetersiz aktivasyonu, bu kinetik zincirin siirekliligini bozarak performans diisiisiine
neden olabilmektedir. Blok performansi ise, kisa siirede maksimal sigrama iiretimi ve inis
sonras1 denge kontroliinii bir arada gerektiren 6zgiil bir beceridir. Etkili bir blok uygulamasi
icin govdenin frontal ve sagital diizlemde stabil kalmasi, list ekstremitelerin optimal pozisyonda
konumlandirilmasim1 ~ kolaylastirmaktadir. Kor  stabilitesindeki  yetersizlikler, blok
zamanlamasinda gecikmeye ve temas kalitesinde diisiise yol agcabilmektedir (Sheppard ve ark.,
2007). Ayrica ozellikle voleybol gibi sigrama, rotasyon ve ani yon degistirme igeren spor
dallarinda, yetersiz kor stabilitesi kuvvet kaybina, teknik uygulamada bozulmaya ve

performans dalgalanmalarina yol agabilmektedir (Reed ve ark., 2012).

Son yillarda kor egzersizlerinin spor performansi iizerindeki etkilerini inceleyen
calismalar artis gostermistir. Ozellikle gen¢ ve adolesan sporcularda uygulanan kor
stabilizasyon programlarinin denge, patlayici kuvvet ve motor kontrol iizerinde olumlu etkiler
olusturdugu bildirilmektedir (Behm ve ark., 2010; Reed ve ark., 2012). Voleybol 6zelinde

yapilan sinirl sayidaki calismada ise kor egzersizlerinin servis isabet orani ve hizi, smag hizi

29


https://youngsportjournal.com/index.php/pub/index

Journal of Young Sport Academy (JYSA) JYSA, 2026; 2(1); 27-42.

ve sigrama performansi gibi teknikle iliskili ¢iktilari iyilestirebildigi bildirilmistir (Barak, 2019;
Cakir & Ergin, 2022; Uslu ve ark., 2025; Yildirim ve ark., 2021). Ancak bu ¢aligmalarin biiyiik
kismi erkek sporcular veya karma oOrneklemler iizerinde yiiriitiilmiis; adolesan kadin
voleybolculara 6zgii teknik performans c¢iktilar1 yeterince derinlemesine ele alinmamuistir.
Adolesan donem, noromiiskiiler adaptasyonlarin en hizli gergeklestigi, motor 6grenmenin
yliksek plastisite gosterdigi kritik bir gelisim evresidir. Bu donemde uygulanan antrenman
iceriklerinin, yalnizca fiziksel uygunlugu degil, teknik becerilerin kalici gelisimini de
sekillendirdigi bilinmektedir. Buna ragmen, kor egzersizlerinin adolesan kadin voleybolcularda
servis, smag ve blok gibi temel teknik beceriler ilizerindeki 6zgiil etkilerini inceleyen deneysel
calismalar siirlidir ve mevcut bulgular tutarli bir ¢erceve sunmamaktadir. Bu dogrultuda,
mevcut calismanin amaci; adolesan kadin voleybolcularda uygulanan kor egzersiz programinin
servis, sma¢ ve blok performansi iizerindeki etkilerini sistematik olarak incelemektir.
Calismanin, voleybola 6zgii se¢ili teknik becerilerin gelistirilmesinde kor egzersizlerinin roliinii
acikliga kavusturarak, antrenman planlamasi ve uzun vadeli sporcu gelisimi agisindan literatiire

0zgiin katkilar sunmas1 hedeflenmektedir.
YONTEM

15-18 yas araligindaki adolesan kadin voleybolcularda 10 haftalik kor egzersizlerinin
secili voleybol becerileri (servis, smag ve blok) tizerindeki etkilerinin tespit edilmesi amaciyla
nicel aragtirma yontemlerinden 6n-son test, deney-kontrol gruplu deneysel arastirma modeli
kullanilmistir (Biiyiikoztiirk, 2012; Karasar, 2014). Sporcular rastgele iki gruba ayrilmistir.
Deney grubundaki sporcular (VKG) 90 dakikalik klasik voleybol antrenmanlarina ek olarak
antrenmandan 6nce 30-40 dakikalik kor egzersizlerine tabi tutulurken, kontrol grubundaki

sporcular ise sadece klasik voleybol antrenman uygulamalarina (Tablo 1) tabi tutulmustur.
Katihmcilar

Bu aragtirmada en az {i¢ y1l ve haftada bes giin diizenli olarak voleybol antrenmant yapan
yaglar1 15-18 arasinda olan 28 adolesan kadin voleybolcunun goniilli katilimiyla
gerceklesmistir. Her iki gruptaki sporcular 18 yasin altinda olduklar1 i¢in ebeveynlerinden
‘Aydinlatilmis Onam Formu’ ve kendi rizalarimi almak amaciyla ‘Cocuk Riza Formu’
imzalatildiktan sonra ¢alismaya dahil edildi. Daha sonra sporcular kor egzersiz grubu (VKG
n=14) ve klasik voleybol antrenman grubu (VG n=14) olmak iizere rastgele iki gruba ayrildi.
Deney grubu (n=14) yas ortalamasi (M+SD; 16,63+0,94 yas), boy ortalamas1 (M+SD;
172,22+3,87 cm, viicut agirlik ortalamasi (M+SD; 63,19+5,29 kg), viicut yag yiizdesi (M+SD;
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14,09£1,64 %) ve spor yas ortalamalar1 (M+SD; 4,23+2,33) olan lisansli sporcular
olustururken, kontrol grubunu (n=14) ise; yas ortalamasi (M£SD; 16,14+0,89 yas), boy
ortalamas1 (M+SD; 171,68+4,16 cm, viicut agirlik ortalamas1 (M£SD; 61,73+6,34 kg), viicut
yag yiizdesi (M+SD; 13,99+1,41 %) ve spor yas ortalamalar1 (M£SD; 4,4342,56) olmak {izere

aktif voleybol antrenmanlarina devam eden lisansli sporcular olusturmaktadir.
Antrenman Protokolii

Kor egzersiz grubundaki sporculara 10 hafta boyunca her birim (90 dakika) antrenmanin
siddeti ortalama %060 ile 80 olacak seklinde dizayn edilmis klasik voleybol antrenmanlarina ek
olarak antrenmandan once haftada 4 seans (Sali, Persembe, Cumartesi ve Pazar) 30-40 dakika
kor egzersiz programina dahil edilirken kontrol grubundaki sporcular ise sadece klasik voleybol
antrenmanlarina (90 dakika) dahil edildi. Her iki grubun sporcular1 antrenmanlar boyunca [IPAD
uygulamasi ile uyumlu Polar H10 (Finlandiya) kalp atim hiz1 sensorii ile antrenmanin siddetleri
kontrol edilerek hedef siddetlerin asilmamasi saglandi. Kor egzersizleri alaninda uzman
kondisyoner ile uygulanirken klasik voleybol antrenmanlar1 ise alaninda uzman voleybol
antrendrleri tarafindan uygulanmistir. Antrenman oncesinde her iki gruba boy, viicut agirligi,
viicut yag yiizdesi, voleybol becerilerinden servis, sma¢ ve blok isabet orami testleri
uygulanmigtir. Antrenman sonrasinda ise her iki gruba sadece voleybol becerilerinden servis,

smag ve blok isabet orani testleri uygulanmastir.
Kor Egzersiz Program

Kor egzersiz programi hazirlanirken literatiir incelenmis ve bir¢ok bilim uzmani stabil
olmayan zemin iizerinde uygulanan kor egzersizlerin stabil zemine goére daha fazla kasin
harekete katildig1 ve kas aktivasyonu saglandigini bildirmiglerdir (Hibbs, ve ark., 2008; Imai
ve ark., 2010; Mok ve ark., 2015; Reed ve ark., 2012; Willardson, 2007). Bu baglamda kor
egzersiz programi olusturulurken literatiir incelenmis ve Paul J. Goodman (2003)’de hazirlamis
oldugu kor egzersiz programi kullanilmistir. Egzersiz programinda belirtilen hareketler, set
sayilari, yiiklenme siireleri, hareketlerin tekrar sayilar1 gibi antrenman o6gelerine bire bir

uyularak sporculara uygulatilmigtir (Goodman, 2003).
Klasik Voleybol Antrenmani

Klasik voleybol antrenman programlar1 hazirlanirken alaninda uzman voleybol
antrendrleri, kondisyonerler ve ¢ocuk gelisim uzmanlarinin da goriisleri alinarak 56 teknik diril

olusturuldu. Uzman ekipler ile her bir teknik dirilin hangi asamada kullanilmas1 gerektigine
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karar verildikten sonra her iki gruba uygulanacak olan klasik voleybol antrenmanlarinin her
birim (90 dakika) antrenman programinin igerigi; antrenmanin ilk 20 dakikasi dinamik
stretching + 6zel 1s1nma, 60 dakikasi voleybol bransina 6zgii teknik — taktik becerilere yonelik
diriller ve 10 dakikas1 soguma igeren her birim antrenmanin ortalama siddeti % 60 ile 80 olacak
seklinde haftalik ve giinliikk antrenman planlar1 dizayn edilerek sporculara uygulandi. Her
haftanin icerik plan1 aymi sekilde devam ederken sadece antrenman dirilleri ve siddetleri

degistirilerek uygulandi.

Tablo 1. Voleybol antrenmani plan icerigi

GUNLUK ANTRENMAN PLAN iCERIiGi

DONEMLER )
SALI PERSEMBE CUMARTESI PAZAR
Dinamik Stretching Dinamik Stretching +  Dinamik Stretching +  Dinamik Stretching
+ Ozel Isinma 20°dk Ozel Isinma 20°dk Ozel Is;nma 20°dk + Ozel Isinma 20°dk
Smag 10'dk Blok 15'dk Smag 15'dk Smag 15'dk
HAFTALIK
Parmak + Manset Parmak + Manget Pas Parmak + Manset
VOLEYBOL Blok 15'dk
ANTRENMA Pas 15'dk 15'dk Pas 15'dk
N iCERIGi - ierw(s: 115 dk Servis 10'dk - ierwcs: 110 dk - 113101{@1(1) dk
akim Caligmasi , akim Caligmasi akim Caligmast
20°dk Takim Caligmas1 20°dk 20°dk 20°dk
Soguma 10°dk Soguma 10°dk Soguma 10°dk Soguma 10°dk

Veri Toplama Araclan

Yas, boy ve viicut agwrlik élciimleri Sporcularin boy 6l¢limii, katilimcilar ¢iplak ayakla ve sortlu
iken boy uzunlugu +1 mm duyarhliktaki Stadiometre (SECA, Almanya) boy oOlcer ile
dleiilmiistiir. Viicut agirliklar ve viicut yag yiizdeleri ise BIA cihazi, “TANITA- BC 418 MA
(Tokyo-Japonya) marka cihaz ile dl¢iim yapilmis ve cihazdan saptanan degerler bilgisayar

¢iktist olarak kaydedilmistir.

Smagc Isabet Oram Testi; Deneklerin bransa 6zgii smag beceri diizeylerini belirlemek igin
Zonifa, 2020 tarafindan gelistirilen smag¢ ve blok isabet testi kullanilmistir (Zonifa, 2020).
Smag, testinde sporcu 4 numarali kose pozisyonundan kendi attig1 topu dnceden belirlenmis bir
hedefe bes atis gerceklestirmistir. Hedef alanlar A, B, C, D'ye temas eden veya saha disina ¢ikan
toplara, test prosediiriinde belirlenen puan sistemine gore (A=4, B=3, C=2, D=1 ve Harici
Toplar=0) puan verilmistir. Sporcu smag hareketini gerceklestirirken fileye dokunursa, puan

verilmemis ve smag tekrarlanmistir. Smag testinden alinabilecek maksimum nihai puan 20°dir.
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2.5m Zm 0.5m 2m
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TESTEE || | 77
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0.5m 3m 2.5m

Sekil 1. Smag isabet orani testi

Blok Isabet Orani Testi Deneklerin bransa 6zgii blok beceri diizeylerini belirlemek i¢in Zonifa,
2020 tarafindan gelistirilen blok isabet testi kullanilmistir (Zonifa, 2020). Blok, testinde sporcu
4 numaral1 kose pozisyonunda kasa iizerinde bulunan alaninda uzman voleybol antrenorii
tarafindan top havaya atildiginda blok hareketine baglamis ve vurus gerceklestirildiginde topa
blok yapmalar1 istenmistir. Bloga temas eden top karsi sahada daha 6nceden belirlenmis bir
hedef alana (A, B, C, D) temas eden veya saha disina ¢ikan toplara, test prosediiriinde belirlenen
puan sistemine gore (A=4, B=3, C=2, D=1 ve Harici Toplar=0) puan verilmistir. Her sporcu
icin bloklama hareketi bes kez gerceklestirilmistir. Sporcu blok hareketini gergeklestirirken
fileye dokunursa, puan verilmemis ve blok tekrarlanmistir. Blok testinden alinabilecek

maksimum nihai puan 20’dir.

1.5m 1.5m im

1.25m  1.5m 1.25m
Sekil 2. Blok isabet orani testi

Servis Isabet Testi Sporcularin spor dalina 6zgii servis beceri diizeylerini belirlemek igin,
Bartlett ve ark., (1991) tarafindan gelistirilen voleybol beceri testlerinden servis isabet orani
testi kullanilmistir. Servis beceri testine dahil edilen alanlar voleybol sahasina ¢izildi ve test

uygulandi. Orijinal 6l¢lim aracinin alfa degeri 0,65, 6n test i¢in Cronbach Alfa degeri 0,74 ve
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son test i¢in 0,76 idi (Bartlett ve ark., 1991). Sporcular, servis test protokoliine uygun olarak 10
servis atigt yaptilar ve servisin rakip sahaya diistiigli bolgeye gore onceden belirlenmis
puanlama sistemine gore degerlendirildiler. Top, sahadaki belirlenen alanlardaki ¢izgilere
temas eder ise, sporcuya en yiiksek puan olan alanin puanini verildi. Basarisiz servisler

puanlanmadi ve tekrar edilmedi. Testten alinabilecek en yliksek puan 40'tir.

Serve Test Diagram

-
EF-
Pt

=
£
=
=
£
H
=
@

35m

jm}
2pt Zpr r—z

Im am EX

Sekil 3. Servis isabet oran1 testi

Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler ve hesaplamalar igcin SPSS 21.0 istatistik paket programi
kullanilmigtir. Verilerin normal ve homojen bir dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in
Shapiro-Wilk ve Levene’s testi kullanilmistir. Kontrol ve deney gruplar arasi istatistik
sonuglarina gore verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edildiginden bagimsiz gruplarin
karsilastirilmasinda (Independent Samples) T testi kullanilitken bagimli gruplarin

karsilastirilmasinda ise (Paired Samples) T testi kullanilmistir (p<0.05).

Tablo 2. Gruplar igin tanimlayici istatistikler ve normallik analizi

Degiskenler Grl;pla N X+Ss Shapiro Wilks Levene Testi
‘ VKG 14 10,53+5,26 0,326*
Smag Isabet Orani (p) VG 14 10294456 0.296* 6,10%*
VKG 14 25,2249,16 0,492%*
Servis Isabet Oran1 (p) VG 4 24694543 0320" 2,96%*
VKG 14 1,03£0,35 0,209*
Blok Isabet Oran1 (p) VG 14 11104053 0.393* 5,33*%

VKG; Voleybol + Kor Egzersiz Grubu, VG; Voleybol Grubu, p; puan, *p>0.05
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Tablo 2'ye gore, tiim degiskenlerdeki verilerinin normal dagilim gdsterdigi tespit
edilmistir. Servis, blok ve smag isabet orani, 6n test puanlarinin ortalama puanlar1 agisindan
birbirine yakin oldugu tespit edilmistir. Bu nedenle, verilerin normal dagilim gosterdigi

belirlenmistir.

BULGULAR

Tablo 3. Caligsmaya katilan sporcularin fiziksel 6zellikleri

Viicut

Fiziksel o Yas(vi) Boy(cm)  Agirh Y‘;‘;ﬁ‘z‘si‘iﬂf) Spor Yasi
Ozellikler P X+Ss X+Ss (kg) *) (yal) X£Ss
X=£Ss
X+£Ss
VKG 14 16,63+0,94 172,2243,87 63,19+529 14,09+1,64 4,23+233
Degerler

VG 14 16,14+0,89 171,68+4,16 61,73+6,34 13,99+1,41 4,43+2,56
VKG; Voleybol + Kor Egzersiz Grubu, VG; Voleybol Grubu, %; Yiizde, cm; Santimetre, kg; Kilogram

Tablo 3’e gore VKG (n=14) ortalama yaslar1 16,63+0,94 (yil), spor yaslar1 4,23+2.33
(y1l), boy uzunluklar1 172,22+43,87 (cm), viicut agirliklart 63,19+5,29 (kg) ve viicut yag
yiizdeleri 14,09+1,64 (%) olarak tespit edilmistir. VG (n=14) ise ortalama yaslar1 16,14+0,89
(y1l), spor yaslart 4,43+£2,56 (yil), boy uzunluklar1 171,68+4,16 (cm), viicut agirliklar
61,73+6,34 (kg) ve viicut yag yiizdeleri 13,99+1,41 (%) olarak tespit edilmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin teknik beceri degerlerinin on test — son test bagimsiz degiskenler karsilagtirma
sonuclari

Degiskenler Gruplar N 0;::;;“ t p S‘;‘;;“ t p
Srélfﬁnll_sﬁf’ft o }8;32?2 468 642 % 6009  .000%
S S BRI A o
B(l)il;fls?sft \i/KGG }j H:?gig:g; ,237 ,813 Bfg—i:g; 5,389 ,000*

VKG; Voleybol + Kor Egzersiz Grubu, VG; Voleybol Grubu, p; Puan *p<0.05

Tablo 4'de ki smag, servis ve blok isabet orani degiskenlerinin 6n test-son test
karsilastirmasinin sonuglari incelendiginde, katilimcilarin 6n test ortalama puanlarinda anlaml
bir fark bulunmamistir (p>.05). Bu sonuglar, gruplarin esdeger oldugunu gostermektedir.
Ayrica, son test smag, servis ve blok isabet orani ortalama puanlarinda deney grubu lehine

anlaml bir fark bulunmustur (p<.05).
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Tablo 5. Katilimcilarin teknik beceri degerlerinin 6n test — son test karsilagtirma sonuglari

Teknik Gruplar N On Test Son Test Fark grlff 111::11 ¢
Beceriler up X+Ss X+£Ss (z% /S) P
0

Smag isabet VKU 14 10,53+526 16294237 576 3536 -14.841  ,000*
Orant (p) VG 14 10,29+4,56 12,434321 2,14 17,22 4473 ,000%
Servis isabet VRO 14 25224916 35544442 1032 29,04 9,701  ,000%
Orami (p) VG 14 24694543 29,63£3,79 4,94 16,67  -4,445  ,000*
Blok isabet VKOG 14 11,03£0,35 1553167 4,5 28,98 5230  ,000%
Orant (p) VG 14 11,10:0,53  12,19+1,73 1,09 8,94 -2,264 ,03*

VKG; Voleybol + Kor Egzersiz Grubu, VG; Voleybol Grubu, p; Puan, %; Yiizde, *p<0.05

Tablo 5'e gore smagc, servis ve blok isabet orani 6n-son test bagimli degiskenlerinin
karsilastirma sonuglar1 incelendiginde, VKG ve VG antrenman grubu katilimcilarinin smag,
servis ve blok isabet oran1 degerlerinin On test ve son test ortalama puanlarinda anlamli bir fark
oldugu goriilmiistiir (p<.05). Ancak, gelisim yiizdeleri incelendiginde, VKG egzersiz grubunun
gelisim ylizdelerinin VG grubuna gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu sonuglar, klasik
voleybol antrenmanlarina ek olarak uygulanan kor egzersizlerinin, segilen teknik becerilerin
gelisim ylizdesi agisindan sadece klasik voleybol antrenmanindan daha etkili oldugunu

gostermektedir.

Tablo 6. Katilimcilarin 6n-son test verilerinin gruplar arasi repeated measures anova sonuglari

Technical Group N On Test Son Test F 2
Skills s XS’ X&Ss P " poont
Smag fsabet VXO 14 1053£526 16294237 969
43.89 <.001* 0.071 ——rr
Oranmi(p) VG 14  10,29+4,56 12,43+3,21 <001
. VKG 123
Servis Isabet 14 25224916 32 HaA2 31.73 <001* 0.073 ————
Oram (p) VG 14  24,69+543 29,63+3,79 002%
Blok isabet VKG 14 11,03+0,35 15,53+1,67 1.000
2852 <.001* 0.061 —F———
Orami(p) VG 14 11,1040,53 12.1941.73 004

VKG; Voleybol + Kor Egzersiz Grubu, VG; Voleybol Grubu, p; Puan, %; Yiizde, *p<0.05
Tablo 6’ya gore;

Smag isabet orani (p), zaman % grup etkilesimi anlamlidir (F=43.89, p<.001,n?>=.071). Post hoc
sonuglari, son testte iki grup arasindaki ortalama farkin istatistiksel agidan deney grubu lehine
anlamli oldugunu gostermektedir (pvont =.001).
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Servis isabet orani (p), zaman x grup etkilesimi anlamhdir (F=31.73, p<.001, n?>=.073). Post
hoc sonuglari, son testte iki grup arasindaki ortalama farkin istatistiksel agidan deney grubu
lehine anlamli oldugunu gostermektedir (poont =.002).

Blok isabet orani (p), zaman x grup etkilesimi anlamlidir (F=28.52, p<.001, n*=.061). Post hoc
sonugclari, son testte iki grup arasindaki ortalama farkin istatistiksel agidan deney grubu lehine
anlamli oldugunu gostermektedir (pbonf =.002).

Deney ve kontrol gruplarinin hem smag¢ hem servis hem de blok isabet oranlar1 (p) 6n
test—son test arasinda anlamli bir ilerleme gostermistir. Ancak deney grubundaki gelisim
ylizdesinin kontrol grubundan fazla oldugu belirlenmistir. Baska bir deyisle, deney grubu
kontrol grubuna gore daha belirgin bir ilerleme gostermistir.

TARTISMA

Bu calismanin amaci, 15-18 yas araligindaki adolesan kadin voleybolcularda 10 haftalik
kor egzersizlerinin servis, smag ve blok lizerindeki etkilerini incelemektir. Elde edilen bulgular
hem deney (VKG) hem de kontrol (VG) grubunda smag, servis ve blok isabet orani {izerinde
anlamli diizeyde gelisim oldugunu, ancak kor egzersizleri uygulanan deney grubunda bu
gelisimin daha yiiksek ve anlamli diizeyde gergeklestigini ortaya koymustur (Tablo 5). Klasik
voleybol antrenman grubunda servis, smag ve blok isabet oranindaki anlamli artis, teknik tekrar
sayisindaki yiikselme, motor 6grenme siirecinin ilerlemesi ve becerile 6zgii geri bildirimlerin
etkisiyle diizenli teknik antrenmanlarin dogal bir sonucu olarak agiklanabilir. Ozellikle
adolesan donemde, tekrara dayali teknik calismalarin koordinasyon ve zamanlama {izerinde
hizli kazanimlar sagladigi bilinmektedir (Schmidt & Lee, 2025; Tillman ve ark., 2004). Bu
baglamda, yalnizca voleybola 6zgii antrenman igeriginin dahi teknik beceriler iizerinde olumlu
etkiler olusturmasi beklenen bir sonuctur. Ancak deney grubundaki gelisim yilizdesinin daha
yliksek olmasi, kor egzersizlerinin fiziksel uygulamaya ek bir deger sagladigini ortaya
koymaktadir. Motor 6grenme literatiiriinde, fiziksel tekrarlarin belirli bir diizeye kadar gelisim
sagladigini, ancak bu gelisimin direng egzersizleriyle desteklenmedigi takdirde sinirh
kalabilecegini ifade etmektedir (Balyi, Way & Higgs, 2013; Luo ve ark., 2022; Schmidt & Lee,
2025).

Bu arastirmanin birinci parametresi olan servis isabet oraninda deney grubundaki daha
yiksek gelisim ylizdesi, kor egzersizleri sayesindeki kuvvet aktarim zincirinin daha etkin
calismasiyla agiklanabilir. Oyuncular servis atarken alt ekstremiteden baglayan kuvvet iiretimi,
govde {lizerinden iist ekstremiteye aktarilmaktadir. Bu aktarimin etkinligi ise govde
stabilitesiyle dogrudan baghdir (Kibler ve ark., 2006). Kor kaslarinin yetersiz stabilizasyonu

durumunda, kuvvet iletimi sirasinda enerji kayb1 olusmakta ve bu durum servis sirasinda kol-
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hiz kontroliinii ve top temas noktasinin tutarliligini olumsuz etkilemektedir (Forthomme ve ark.,
2005). Kor egzersizleriyle desteklenen antrenman siireci, bu enerji kaybin1 azaltarak daha
kontrollii ve tekrarlanabilir bir servis mekanigi olusturmus olabilir. Literatiirde kor
stabilizasyonunun motor kontrol ve postiiral denge iizerindeki etkileri acik bigimde ortaya
konmustur. Behm ve ark., (2010), kor kaslarinin artan aktivasyonunun govde salinimini
azalttigin1 ve ekstremite hareketlerinde hassasiyeti artirdigini bildirmistir. Servis gibi yiiksek
koordinasyon gerektiren bir beceride, govde stabilitesindeki bu iyilesme, 6zellikle hedefe
yonelik isabetlilik bilesenini olumlu yonde etkilemektedir. Bu durum, ¢alismamizda kor
egzersiz grubunun servis isabet oraninda daha yiiksek gelisim gostermesini aciklayan 6nemli
bir mekanizma olarak degerlendirilebilir. Benzer sekilde Reed ve ark., (2012), kor stabilizasyon
antrenmanlarinin yalnizca maksimal kuvvet veya hiz lizerinde degil, teknik becerilerin
kalitesiyle iligkili olan kontrol ve tutarlilik degiskenleri lizerinde daha belirgin etkiler oldugunu
vurgulamistir. Yine Barak, (2019), kor egzersizlerinin voleybolcularda servis isabet ve hiz orani
tizerinde daha belirgin etkiler oldugunu vurgulamistir. Bu bulgular, mevcut calismanin
sonuglartyla ortiismektedir. Yapilan calismalardan elde edilen sonuglar incelendiginde voleybol
bransinda ve farkli branslarda kor ve direng egzersizlerinin servis isabet oranini gelistirmede
onemli etkisi oldugu goriilmektedir (Al-Thubaini, 2021; Eller, 2013; Hamed & Hassan, 2017;
Haqiyah & Kusumawati, 2025; Manshouri ve ark., 2014 Sever ve ark., 2017).

Bu arastirmanin ikinci parametresi olan smag¢ performansi, sigrama evresi, havada
hizlanma ve topa temas ani olmak iizere ardisitk motor fazlardan olusmaktadir. Bu fazlar
arasinda ortaya ¢ikan zamanlama uyumu, gévdenin rotasyonel kontrolii ile dogrudan iliskilidir.
Kor kaslarinin yeterli stabilizasyon saglayamamasi durumunda, iist ekstremite hareketlerinin
verimliligi azalmakta ve temas anindaki hiz ve yon kontrolii bozulabilmektedir. Kor
egzersizleriyle desteklenen antrenman siirecinin, bu segmentler arasi1 koordinasyonu
tyilestirerek daha etkili bir sma¢ mekanigi olusturdugu diisiiniilmektedir (Kibler ve ark., 2006).
Ayrica deney grubunda uygulanan kor egzersizlerinin, ozellikle govdenin rotasyonel
kontroliinii ve anti-ekstansiyon kapasitesini gelistirdigi diislinlilmektedir. Smag¢ sirasinda
havada gergeklestirilen govde rotasyonu ve omuz hizlanmasi, stabil bir merkez olmaksizin
etkili sekilde uygulanamamaktadir. Kor kaslarinin artan aktivasyonu, govde salinimini
azaltarak tist ekstremite segmentlerinin daha yiiksek hizda ve daha tutarl bir yoriingede hareket
etmesini desteklemistir. Bu durum, temas aninda topa aktarilan kuvvetin artmasina ve smag
performansinin iyilesmesine katki saglamis olabilir (Forthomme ve ark., 2005). Dahas1 kor

egzersizlerinin sigrama performansi iizerindeki dolayl etkileri de sma¢ performansindaki
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gelisimini ac¢iklayan onemli bir faktordiir. Kor stabilitesinin artmasi, alt ekstremite kuvvet
iretimi sirasinda olusan enerji kayiplarimi azaltmakta ve dikey kuvvetin daha etkin
kullanilmasini1 saglamaktadir. Literatiirde, kor kaslarinin yeterli stabilizasyon saglamasi
durumunda sigrama sirasinda govdenin daha dengeli konumlandigr ve bu durumun temas
yiiksekligi ile kol hizlanmasini olumlu yonde etkiledigi bildirilmektedir (Behm ve ark., 2010).
Sma¢ performansinin yalnizca hiicum aniyla sinirli olmadigi, inis ve devam eden oyun
aksiyonlartyla biitiinciil bir yap1 olusturdugu dikkate alindiginda, kor egzersizlerinin postiiral
kontrol iizerindeki etkisi de 6nem kazanmaktadir. Kor stabilizasyonuna dayali egzersizlerin,
inis sirasinda govde kontroliinii artirarak denge kayiplarini azalttig1 ve sporcularin bir sonraki
aksiyona daha hizli adapte olmasina katki sundugu ifade edilmektedir (Tillman ve ark., 2004).
Deney grubunda gozlenen smag performans artisi, kor egzersizlerinin govde stabilitesi, kuvvet
aktarimi, rotasyonel kontrol ve postiiral denge iizerindeki biitiinciil etkileriyle agiklanabilir. Bu
bulgu, sma¢ gibi yiiksek koordinasyon ve gii¢ aktarimi gerektiren teknik becerilerin
gelistirilmesinde kor egzersizlerinin temel bir destekleyici antrenman bileseni olarak
degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Bu bulgular, literatiirdeki diger mevcut
calismanin sonuglartyla da ortiismektedir (Liang & Lu, 2025; Mohamed & Rezk, 2015;
Moustafa Mabrouk Mohammad Shahin, 2016).

Bu aragtirmanin ii¢lincii parametresi olan blok hareketinin biyomekanik ve postiiral
gereksinimleri ¢ercevesinde degerlendirildiginde beklenen bir bulgu olarak goriilmektedir.
Blok, kisa siirede maksimal dikey kuvvet {iretimini, frontal diizlemde govde stabilitesini ve iist
ekstremitelerin simetrik koordinasyonunu es zamanli olarak gerektiren 6zgiil bir teknik
beceridir. Bu ¢ok boyutlu yapida kor kaslarinin stabilizasyon kapasitesi, hareketin etkinligi
acisindan belirleyici bir rol iistlenmektedir (Sheppard ve ark., 2007). Deney grubunda
uygulanan kor egzersizlerinin, 6zellikle anti-lateral fleksiyon ve anti-rotasyon yetenegini
gelistirdigi diisiiniilmektedir. Blok sirasinda gdvdenin yanlara veya One—arkaya kontrolsiiz
salmmm gOstermesi, st ekstremitelerin zamanlama ve pozisyonlamasini olumsuz
etkilemektedir. Kor kaslariin artan stabilizasyon kapasitesi, govdenin dikey eksende daha
dengeli kalmasini saglayarak blok sirasinda kollarin ag {izerinde optimal pozisyonda
tutulmasina katki sunmus olabilir (Kibler ve ark., 2006). Bu durum, blok temas kalitesinin ve
zamanlamasinin iyilesmesiyle sonuglanmis olabilir. Ayrica blok performansinin 6énemli bir
bileseni olan dikey sicrama yiiksekligi, yalnizca alt ekstremite kuvvetiyle agiklanamaz. Sigrama
esnasinda govde stabilitesinin yetersiz olmasi, alt ekstremitelerde iiretilen kuvvetin yukari

yonlii aktariminda kayiplara neden olmaktadir. Kor egzersizlerinin, sigcrama sirasinda merkez
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stabilitesini artirarak bu kuvvet kayiplarini azalttigi ve boylece blok temas noktasinin
yiikselmesine katki sagladigi diistiniilmektedir. Deney grubunda gozlenen blok performansi
artis1, kor egzersizlerinin govde stabilitesi, dikey kuvvet aktarimi, postiiral kontrol ve hareket

stirekliligi tizerindeki biitiinciil etkileriyle agiklanabilir.

SONUC

Sonug olarak, bu ¢alismanin bulgulari, klasik voleybol antrenmanina ek olarak 10
haftalik kor egzersiz programinin, 15-18 yas aras1 adolesan kadin voleybolcularin servis, smag
ve blok isabet oranin1 6nemli dlgiide etkiledigini ve 1yilestirdigini ortaya koymustur. Bununla
birlikte, her iki grupta da teknik becerilerde anlaml1 bigimde artmis olmasi, kor egzersizlerinin
klasik voleybol antrenmanlarinin yerine degil, onlar1 tamamlayici bir unsur olarak
degerlendirilmesi gerektigini gdstermektedir. Teknik beceri gelisimi, ¢ok boyutlu bir siirectir
ve yalnizca fiziksel ya da yalnizca teknik yaklasimlarla tam anlamiyla optimize edilemez. Elde
edilen bulgular, kor egzersizlerinin voleybola 6zgii antrenman igerikleriyle biitiinlestirildiginde,
teknik performans iizerinde daha {istiin kazanimlar sagladigini ortaya koymaktadir. Ayrica bu
calisma verileri, kor egzersizlerinin secili teknik becerileri artirmak igin etkili, giivenli ve
uygulanabilir bir yontem oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, antrendrlerin ve spor

bilimcilerin bu yontemi antrenman planlaria dahil etmeleri onerilir.
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