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Ozet

Calismanin amacy; kadin voleybolcularda kor kas dayanikliligs, ¢eviklik ve dikey sigrama performanslari
arasindaki iligkinin belirlenmesidir. Voleybol oyun siiresi degiskenlik gosteren, bu siire igerisinde bir¢ok patlayici
kuvvet gerektiren hareketlerin gerceklestirildigi bir oyundur. Gévde kas dayanuklilig: alt ve {ist ekstremiteler
arasinda kuvvet aktariminda ve performansin artirilmasinda 6nemlidir. Arastirmaya spor yasi en az 3 yil olan 15
goniillii kadin voleybolcu katilmistir. Sporcularin ¢alismaya baslamadan 6nce antropometrik dlgiimleri (viicut
agirhigl, boy uzunlugu, viicut yag yiizdesi, beden kiitle indeksi) alinmistir. Sporcularin farkli giinlerde ayn1 zaman
diliminde sirasiyla kor kas dayaniklilik, illinois geviklik ve dikey sicrama performanslar1 6l¢iilmiistiir. Kor kas
dayanililig; govde fleksiyon, govde ekstansiyon, lateral plank ve diiz plank testleri ile degerlendirilmistir.
Istatistiksel analizleri SPSS 22.0 paket programinda gerceklestirilmistir. Degiskenler arasindaki iligkinin tespiti iin
spearman korelasyon analizi kullanilmistir. Kadin voleybolcularda aktif dikey si¢rama ile sag lateral plank
arasinda pozitif yonlii orta diizeyde bir iliski (r=0,558, p<0,05); aktif dikey sigramayla diiz plank arasinda pozitif
yonde orta diizeyde iliski (r= 0,573, p<0,05) tespit edilmistir. Ceviklik performansiyla dikey sigrama ve kor
dayaniklilik arasinda iligki tespit edilmemistir. Sonug¢ olarak kadin voleybolcularda bazi kor kaslarmin
dayanikliliginin sigrama performansinda belirleyici olabilecegi sdylenebilir. Voleybol antrenman programlarina
kor kas dayanikliligina yonelik hareketlerin eklenmesi dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kor dayaniklilik, ¢eviklik, dikey sigrama, voleybol

The Investigation of the Relationship Between Core Endurance, Agility and Vertical Jump
Performance in Female Volleyball Players

Abstract

The aim of the study was to determine the relationship between core muscle endurance, agility and vertical
jump performance in female volleyball players. Volleyball is a game that varies in playing time, during which many
movements requiring explosive force are performed. Trunk muscular endurance is important in force transfer
between upper and lower extremities and in improving performance. Fifteen volunteer female volleyball players
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with a sporting age of at least 3 years participated in the study. Before starting the study, anthropometric
measurements (body weight, height, body fat percentage, body mass index) were taken. Core muscular endurance,
Illinois agility and vertical jump performances of the athletes were measured in the same time period on different
days. Core muscle endurance was assessed by trunk flexion, trunk extension, lateral plank and straight plank tests.
Statistical analyses were performed in SPSS 22.0 package program. Spearman correlation analysis was used to
determine the relationship between the variables. In female volleyball players, there was a moderate positive
correlation between active vertical jump and right lateral plank (r=0,558, p<0,05) and a moderate positive
correlation between active vertical jump and straight plank (r=0,573, p<0,05). No relationship was found between
agility performance and vertical jump and core endurance. As a result, it can be said that the endurance of some
core muscles may be a determinant of jump performance in volleyball players. It is recommended to add exercises
aimed at core muscle endurance to volleyball training programs.

Keywords: Core endurance, agility, vertical jump, volleyball

GIRIS

Voleybol 1964 yilindan beri olimpiyatlarda yer alan popiilerligi giderek artan bir takim sporudur
(Aagaard ve Jorgensen, 1996). Siireye bagh olmaksizin; kuvvete, ¢abukluga, esneklige, sicramaya ve
dayarnikliliga dayanan yiiksek tempolu dinamik bir fiziksel oyundur (Puhl vd., 1982). Tiim spor branglarinda
oldugu gibi voleybolda da amag sporcunun performansini artirmaktir. Voleybolda sporcunun performansinin
tist diizeyde oldugunun gostergelerinin basinda si¢crama yetenegi gelmektedir. Sigrama yetenegi smag, blok
ve servisin temelini olusturdugundan &nemli bir fiziksel 6zelliktir (Lidor ve Ziv, 2010; Tkeda vd., 2018).
Voleybolda smag ve blokta en yiiksege sicramak basari i¢in dnemlidir (Simsek vd., 2007).

Voleybolda bir diger 6nemli parametre olan ceviklik, viicudun uyarana hiz ve yon degistirme seklinde
verdigi tepkilerdir (Sheppard ve Young, 2006). Ceviklik takim sporlarinda performansin 6nemli bir
belirleyicisidir (Drake vd., 2017). Birgok spor bransinda rakip oyuncuyla miicadele etmek, kandirmak ya da
yakalamak i¢in rakip veya topa tepki vermek, ¢evikligi daha iyi olan sporcularin 6nde oldugu durumlar olarak
belirtilmektedir (Paul vd., 2016).

Gliniimiizde popiilerligi giderek artan kor kavrami ise sporcular agisindan agirlik merkezi olarak
nitelendirilmektedir (McGill, 2010). Kor kaslari, alt ve iist ekstremiteler arasinda enerjinin aktarimi ve
hareketlerin iletilmesinde rol oynamaktadir. Bundan dolay: fiziksel aktivite esnasinda govde postiiriiniin
diizenlenmesi ve ekstremite hareketleri icin kor kaslarin belirli seviyelerde fonksiyonu gerekmektedir (Kibler
vd., 2006). Fiziksel dengeyi iyilestirebilir ve sinir kontroliinii, kas fonksiyonlarini, koordinasyon becerilerini,
propriyosepsiyon ve diger kas giicii tiirlerini gelistirebilir (Dong vd., 2023) Ayrica sporcularda yaralanmalarin
onlenmesinde kuvvet ve govde kaslarinin dayarnuikliligi énemlidir (Kibler vd., 2006; Silfies vd., 2015). Kor
bolgesindeki kaslarmmin aktivitelerini uzun siire siirdiirebilme yetenegine ise kor kas dayamiklilii
denilmektedir (McGill vd., 1999; Sarac vd., 2022).

Literatiir incelendiginde kor kas dayaruklilig1 ve geviklik arasinda (Doruk vd., 2019; Kocahan vd., 2022;
Aksen Cengizhan vd., 2019; Okada vd., 2011), kor kas dayaniklilig1 ve dikey si¢crama arasinda (Lee vd., 2024;
Sharma vd., 2012) ve kor kas dayanikliligi, dikey sigrama ve geviklik arasindaki iligkiyi inceleyen ¢alismalar
(Santos vd., 2019; Schilling vd., 2013) mevcuttur. Ancak kadin voleybolcularda kor dayaniklilik, ¢eviklik ve
dikey sicrama performanslar: arasindaki iligkiyi inceleyen ¢alismaya rastlanmamigtir. Oysaki elde edilecek
bilgilerin sporcularin performansimi artirmasinda énemli olacag: diisiiniilmektedir. Bu bilgiler 1s1g1nda bu
calismada kadin voleybolcularda kor kas dayarukliligi, dikey sigrama ve geviklik performanslar1 arasindaki
iligkinin arastirilmasi amaglanmistir.
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METOD

Arastirma Grubu

Calismaya en az 3 yil spor yast olan 15 goniillii kadin voleybolcu dahil edilmistir. Sporculara 6l¢iimlerden
once bilgilendirilmis goniillii olur formu imzalatilmistir. Ankara Yildirim Beyazit Universitesi Saglik Bilimleri
Etik Kurulu’'ndan 08.12.2023 tarihli, (2023-522) say1l1 etik kurul izni alinmistir.

Arastirma Deseni

Bu calismanin deseni, iliskisel tarama modelidir. Bu arastirma deseni, degiskenler arasinda birlikte
degisimin olup olmadigini ve derecesini tespit etmeye ¢alisilir (Karasar, 2011).

Sporcularin ¢alismaya baslamadan 6nce kilo, boy, viicut yag yiizdesi ol¢timleri alinmis ve sporcu bilgi
formuna kaydedilmistir. Her performans testi dl¢iimiinden 6nce 10 dk 1sinma siiresi verilmistir. Olgiimler
sporculara sirasiyla farkl: giinlerde olacak sekilde kor dayaniklilik testi, illinois ¢eviklik testi ve dikey sigrama
testi olarak; pazartesi, carsamba ve cuma giinleri ayni saat diliminde yapilmustir. Kor dayaniklilik gévde
fleksiyon, govde ekstansiyon, lateral plank ve diiz plank testleri ile degerlendirilmistir.

Viicut Agirlig1 ve Boy Olgiimii: Deneklerin viicut agirliklar ve viicut yag yiizdelerinin él¢iimii Tanita
marka viicut kompozisyon analizorii ile belirlenmistir. Sporcularn, + Imm hassasiyetindeki stadiometre
(Holtain, UK) ile boy uzunluklar: dlciilmiistiir. Sporcularin beden kiitle indeksleri; viicut agirlig: (kg)/[(boy
uzunlugu (m)]? formdiliiyle hesaplanmuistir.

Kor Dayaniklilik Olgiimii

McGill'in, fleksiyon, ekstansiyon, diiz plank, sag ve sol lateral plank testleri ile sporcularmn kor
dayaniklilig: 6l¢tilmiistiir. Testlerde kronometre kullanilmistir. Sonuglar saniye cinsinden kaydedilmistir. 180
sn siliresince pozisyonunu bozmamis olan sporcunun testi sonlandirilarak 180 sn olarak kaydedilmistir. Test
sirasinda pozisyonunu bozan sporcularin testi sonlandirilmistir ( Celik ve Erikoglu Orer, 2023; Atalay Giizel
vd., 2022).

1.Govde Fleksiyon Testi: Govde 60 derece, kalca ve diz 90 derece agida fleksiyonda olacak sekilde
konumlandirilir. Ayaklar yerde sabit olmasi i¢in disardan desteklenmistir. Sag el sol omuzda, sol el sag
omuzda harekette degisiklik olmadan kaldig; siire sn olarak kaydedilmistir.

2. Govde Ekstansiyon Testi: 25 cm ytikseklikte bir sedye {izerinde yiiziistii pozisyonda, anterior superior
spina iliyak hizasinda gévde sedyenin disinda diz ve ayak bilegi sabitlenerek, sag el sol omuzda, sol el sag
omuzda harekette degisiklik olmadan kaldig; siire sn olarak kaydedilmistir.

3. Lateral Plank Testi: Yan koprii pozisyonunda ve ayaklar birbirinin tizerinde, dirseklerden biri yerde destek,
diger el farkli yondeki omuzda olacak sekilde, kal¢a yukarida ve viicut diiz harekette degisiklik olmadan
kaldig1 siire sn cinsinden kaydedilmistir. Hem sag hem de sol yan i¢in uygulanmustir.

4. Diiz Plank Testi: Yiiz istii pozisyonda dirsekleri biikiilii olarak zeminde, viicut diiz ve kalca yukarda,
hareketi bozmadan kaldig siire sn cinsinden kaydedilmistir (McGill, 2010; Kafa vd., 2020).

Illinois Ceviklik Testi

Teste baglamadan 6nce katilimcilara parkur tanitilarak agiklamalar yapilmistir. Sporcularin parkuru diisiik
tempoda denemesine izin verilmistir. Boyu 10 m, eni 5 m, orta hatta 3,3 m araliklarla diiz bir sekilde dizilmis
ii¢ koniden olusan bir test parkurunda yapilir. Test 2 kere tekrarlandi ve parkurun baslangig ve bitis noktasina
yerlestirilen fotoseller (Microgate, ITA) aracilifiyla en iyi derece saniye cinsinden kaydedilmistir (Raya vd.,
2013; Sarialioglu, 2022).

Dikey Sicrama Testi
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Sporcularin eller belde ve eller serbest olarak aktif dikey sicrama degerleri Microgate optojump® cihazi
kullanilarak Sl¢iilmiistiir. Dikey sicrama testleri, 6nce 1 alistirma ve sonra 2 test seklinde gerceklestirilmis ve
en iyi skor kaydedilmistir (Balc1 vd., 2021).

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin istatistiginde SPSS 22 programi kullanilmistir. Tanimlayic istatistiklerde aritmetik
ortalama, minimum ve maksimum degerler ve standart sapmadan yararlamilmistir. Kor dayarniklilik, dikey
sigrama ve geviklik testleri arasindaki iliskinin incelenmesinde spearmen korelasyon analizi kullanilmgtir.

BULGULAR

Calismaya katilan voleybolculara ait tanimlayici istatistik bulgular1 Tablo 1’de, degiskenler aras:
iliskilerin tespit edilmesinde kullanilan korelasyon analizi sonuclari ise Tablo 2 ve Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 1. Kadin Voleybolculara Ait Tamimlayici Istatistikler

Degiskenler N X S.S Min. Maks.
Yas 15 20,20 1,01 19 23
Boy uzunlugu(cm) 15 169,97 6,39 156 178
Viicut agirligi(kg) 15 63,60 6,42 51,7 71,4
Beden kiitle indeksi 15 22 1,85 18,38 24,20
Viicut yag yiizdesi 15 20,97 4,48 13,5 27,8

N: Birey sayisi; X: Ortalama; Min: Minimum; Maks: Maksimum; Ss: Standart sapma; cm: Santimetre; kg: Kilogram

Arastirmaya ortalama yaslar1 20,20+1,01 y1l, ortalama boy uzunluklar1 169,97+6,39 cm ve ortalama viicut
agirliklar: 63,60+6,42 kg olan 15 kadin voleybolcu katilmistir. Ayrica voleybolcularin ortalama beden kiitle
indeksi 22+1,85 ve ortalama viicut yag ytizdesi 20,97+4,48 olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Kor Kas Dayaniklilig1 ve Dikey Sigrama Performanslari Arasindaki iligki

Degiskenler Govde Sag lateral Sol lateral Govde Plank
fleksiyon plank plank ekstansiyon
Aktif dikey si¢grama ,124 ,558" ,469 ,197 573"
Eller serbest aktif dikey ,294 A74 ,349 ,408 ,501
sigrama
“p<0,01, “p<0,05

Tablo 2" de kadin voleybolcularin kor kas dayarukliligi ve dikey sigrama performanslari incelendiginde;
aktif dikey sigrama ile sag lateral plank arasinda pozitif yonlii orta diizeyde bir iliski (r=0,558, p<0.05); aktif
dikey sigramayla diiz plank arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski (r= 0,573, p<0.05) tespit edilmistir.

Tablo 3. Ceviklik, Kor Kas Dayaniklilig1 ve Dikey Sicrama Performaslari Arasindaki Tliski

Degiskenler Govde Sag lateral  Sol lateral Govde Plank  Aktif dikey Eller serbest aktif
fleksiyon plank Plank ekstansiyon sigrama dikey sicrama
Ceviklik -,010 -,330 -,490 ,024 ,283 -,202 -,164
“p<0,01, “p<0,05

Tablo 3’ te geviklik ile kor dayanikliik ve dikey sicrama performans degerleri arasinda iligki tespit
edilmemisgtir.
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Kadin voleybolcularda kor dayaniklilik, ¢eviklik ve dikey sicrama performanslar: arasindaki iliskinin
ortaya koyulmasi amaciyla gerceklestirilen bu ¢alisma sonucunda aktif dikey sigrama ile sag lateral plank ve
diiz plank kor dayaniklilik testi arasinda orta derecede pozitif yonde iligki oldugu, ceviklik performansiyla
dikey sigrama ve kor dayaniklilik arasinda iliski olmadig1 bulunmustur.

Literatiirde Kocahan vd. (2022), karate sporcularinda yapmis olduklari ¢calismada kor kas dayaniklilig: ve
reaktif ceviklik arasindaki iliskiye bakmislar sonucunda sag ve sol kor kas dayanikliligi arttik¢a reaktif ceviklik
performansinin arttigini tespit etmislerdir. Doruk vd. (2019), tekerlekli sandalye basketbol oyuncularinda
ceviklik ve kor kas dayanmiklilig1 arasinda olumlu yonde iliski bulmuslardir. Aksen Cengizhan vd. (2019),
yapmis olduklari ¢alismada basketbolcularda postiiral stabilite, kas dayaniklilig1 ve ceviklik arasinda iligki
oldugunu ortaya koymuslardir. Kafa vd. (2020), 6 hafta boyunca basketbolculara kor antrenman programi
uygulamiglar ve sonucunda kas enduransmi artirmanin yar sira geviklik gibi performans parametrelerini
gelistirmek amaciyla bu programin uygulanabilecegini 6ne siirmiislerdir. Yang Dae-seung (2014), tekvandocu
olan ve olmayan sporculara 12 haftalik kor egzersizleri uygulatmistir. Kor egzersiz ¢alismasi yapan grubun,
kas dayaniklilig1 ve geviklik degerleri istatiksel olarak anlamli farklilik gostermistir. Ahmed vd. (2022), kor
stabilitenin badmintonla ilgili performans belirleyicileri ile korelasyonunu ortaya ¢ikarmak icin yaptiklari
calismada kor stabilite ve geviklik arasinda anlamli iliski oldugu bulunmustur. Shinkle vd. (2012), kor kas
sisteminin roliinii ve spor performansi lizerindeki etkisini degerlendirmek icin fonksiyonel bir alan testi
gelistirmek icin yaptiklari calismada en yiiksek korelasyonu yan abdominal giic testi ile ¢ceviklik testi arasinda
oldugunu bulmustur.

Bu calismalarin aksine Santos vd. (2019), aktif olmayan 74 kiside yaptiklari calismada kor kas dayaniklilig:
ile atletik ve fonksiyonel performans parametreleri arasindaki iliskiye bakmislar sonucunda kor dayaniklilik,
ceviklik ve aktif sicrama arasinda iliski bulamamuslardir. Ozmen ve Aydogmus (2015), adolasan kisilerde kor
kuvvet antremaninin ¢eviklik, denge ve kor kas dayanikliligina etkisine bakmislar ve sonucunda denge ve kor
dayaniklilikta gelisme olurken ceviklikte fark bulamamaislardir. Prieske vd. (2016) futbolculara yaptiklar: kor
antremanin geviklik iizerinde etkisi olmadigini bulmuslardir. Bunun sebebinin alt ekstremitelerdeki kaslar ve
kor kaslar1 arasindaki iliskinin az olmasindan kaynaklanabilecegini 6ne siirmiislerdir. Imai ve Kaneoka (2016),
futbolcular tizerinde yaptiklari ¢alismada govde dayamiklilik plank testi ve atletik performans arasindaki
iliskiyi arastirdiklarinda ¢eviklik ve sag ve sol yan koprii testleri arasinda iliski bulamamislardir. Yapmis
oldugumuz ¢alismada da literatiirle parelel olarak ceviklik performansiyla kor kas dayaniklilig: ve dikey
sigrama arasinda iliski tespit edilememistir.

Taskin (2016), 18-19 yas kadin futbolculara uyguladig1 kor egzersizlerin hiz, ivme, dikey sicrama ve
durarak uzun atlama performanslarinda iyilesme sagladigini ortaya koymustur. Sharma vd. (2012), 9 haftalik
kor kuvvetlendirme egzersiz programinin voleybolcularda gévde stabilitesini arttirdig1 ve dolayisiyla blok
farkini (dikey sigrama parametresi) gelistirdigini tespit etmistir. Atalay vd. (2022), kadin voleybolculara
uyguladiklar1 6 haftalik kor stabilizasyon egzersizleri sonrasinda kor kas dayanikliligi ve dikey sigrama
performanslarinda artis gozlemlerken, c¢eviklik performansinda farkliik bulamamiglardir. Bizim calisma
sonucumuzda da aktif dikey sicrama ile sag lateral plank ve diiz plank kor dayaniklilik testleri arasinda pozitif
yonde iliski bulunmustur.

Sonug olarak kadin voleybolcularda sag lateral plank ve diiz plank hareketinde etkin olan kor kaslarinin
dayaniklilif1 arttikca aktif dikey sicrama yiiksekliklerinin arttifi tespit edilmistir. Bu nedenle voleybol
antrenman programlarina sag lateral plank, diiz plank basta olmak tizere tiim kor kaslarinin dayamikliligini
artiracak hareketlerin eklenmesinin yararl olacag: diisiiniilmektedir.
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