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Ozet

Bu calismanin temel amaci, dizenli olarak uygulanan core antrenman
programlarinin geng voleybolcularin biyomotor gelisimine ve performansina olan
etkilerini incelemektir. Core antrenmanlarinin geng sporcularin fiziksel yetenekleri
izerindeki potansiyel olumlu etkilerini anlamak, gelecekte sporculara daha 6zgii ve
etkili antrenman programlari tasarlamak adina 6nemli bir katki saglayabilir. Calisma,
13-15 yas arasindaki 30 voleybolcu (izerinde gergeklestirilmistir. Geng sporcularin
yas ortalamasi 13.5+0.67 yil, boy uzunlugu 156.8+2.6 cm, viicut agirliklari ise
47.6+6.7 kg olarak belirlenmistir. Deneklere, farkli zeminlerde uygulanan core
egzersizlerini igeren 6zel bir antrenman programi uygulanmis ve bu sireg titizlikle
kaydedilmistir. Elde edilen sonuglar, geng voleybolcularda diizenli olarak uygulanan
core antrenman programlarinin fiziksel performans (izerinde olumlu bir etkiye sahip
oldugunu gostermektedir. Durarak uzun atlama, esneklik, sag ve sol ayak
performanslarindaki anlamli artiglar, core antrenmanlarinin bu yas grubundaki
sporcularda etkili oldugunu desteklemektedir. Sonug olarak, bu calisma, geng
voleybolcular Uzerinde core antrenman programlarinin biyomotor gelisime olumlu
bir katki sadlayabilecegini ortaya koymaktadir. Bulgulara dayali cikarimlarin
sinirflamalari g6z énlinde bulundurularak, gelecekteki galismalarda farkli yas gruplari
ve spor branglari Gzerinde daha kapsamli arastirmalara ihtiyag duyulmaktadir. Bu,
sporculara 6zgli antrenman stratejilerinin daha etkili bir sekilde tasarlanmasi igin
6nemli bir adim olacaktir.
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Abstract

The primary aim of this study is to examine the effects of regularly implemented
core training programs on the biomotor development and performance of young
volleyball players. Understanding the potential positive impact of core training on
the physical abilities of young athletes could contribute significantly to designing
more specific and effective training programs for future athletes. The study was
conducted on 30 volleyball players aged between 13 and 15. The mean age of the
young athletes was determined as 13.5+0.67 years, with an average height of
156.8+£2.6 cm and a body weight of 47.6+6.7 kg. Participants underwent a
specialized training program involving core exercises on different surfaces, and this
process was meticulously recorded. The results indicate that regularly implemented
core training programs have a positive impact on the physical performance of young
volleyball players. Significant improvements in standing long jump, flexibility, and
performance in both right and left feet support the effectiveness of core training in
this age group. In conclusion, this study demonstrates that core training programs
can positively contribute to the biomotor development of young volleyball players.
Considering the limitations based on the findings, more comprehensive research
involving different age groups and sports disciplines will be essential in future
studies. This will be a crucial step in designing more effective training strategies
tailored to individual athletes.
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1. GIRIS

Sporun basaril bir sekilde icra edilebilmesi, bilimsel ydéntemlerin etkin bir bicimde kullaniimasina
baglidir. Uzun vadeli antrenman programlari, sporcularin fiziksel ve zihinsel potansiyellerini
gelistirmede kilit bir rol oynar (Glinaydin ve ark., 2001). Bu yéntemler, sporcunun giiclenmesinden
zihinsel dayanikhligin artirlmasina kadar genis bir yelpazede uygulanabilir.

Voleybol, hizl ve belirsiz mag slreleriyle karakterize edilen bir spor dalidir. Bu oyun,
oyuncularin anlik kararlar almasini, hizl tepki vermesini ve fiziksel olarak zorlayici kosullar altinda
performans sergilemesini gerektirir (Puhl ve ark., 1982). Ancak, bu spordaki basari sadece
yetenekle degil, ayni zamanda bilimsel prensiplere dayall etkili antrenman programlariyla da
mumkdindur.

Voleybol, kiiltiirler arasinda bir baglanti kurarak farkli yapidaki bireyleri bir araya getiren ve
genis kitlelere hitap eden énemli bir spor dalidir. Ozellikle Tiirkiye'de kadin voleybolu biiyiik bir
popllerlik kazanmistir. Takim basarisi genellikle izleyiciler tarafindan miisabaka sonuglarina gére
degerlendirilirken, antrendrler icin takimin genel performansi kritik bir dlgtidir (Mcgill, 2010). Bu
nedenle, arastirma voleybolun genel dinamikleri Gzerine daha derin bir anlayis sunarak,
sporcularin performanslarini artirmak ve antrenman programlarina yonlendirmek icin literatiire
katki saglamay1 hedeflemektedir.

Sporun basarili bir sekilde icra edilebilmesi, sporcunun fizyolojik ve biyomotor 6zelliklerinin
etkili bir bicimde gelistirilmesine dayanmaktadir. Fizyolojik agidan, dayanikhlik, kardiyovaskuler
saglik, kas kiitlesi, kas kuvveti ve enerji metabolizmasi gibi faktdrler énemli rol oynar. Ayni
zamanda, biyomotor beceriler arasinda yer alan denge, esneklik, hiz, cabukluk ve koordinasyon
gibi 6zellikler de spor performansini blylk 6lclide etkiler. Bu nedenle, antrenman programlar
genellikle bu fizyolojik ve biyomotor Ozelliklere odaklanarak sporcularin genel performansini
artirmay! hedefler.

Teknik ve taktik becerilerin etkili bir sekilde uygulanabilmesi, glicli bir fiziksel ve motorsal
temeli gerektirir. Bu noktada, gocuk ve geng voleybolcularin biyomotor ézelliklerinin gelistirilmesi,
sporculuk kariyerlerinin temelini olusturur (Chiappini ve Polidori, 2009).

Sicrama performansi, voleybol oyununda stratejik bir avantaj saglayan kritik bir unsurdur. Bu
beceri, hem hiicum hem de savunma asamalarinda 6nemli bir rol oynar. Sigrama yetenedi,
oyuncularin fileye daha yiiksek sigramalarini ve rakip takimin savunmasini agmalarini sadlar.
Yiksekten ve glicli bir sekilde sigramak, smag vuruslari sirasinda topa daha iyi hakim olmayi, blok
savunmalarini asmayi ve savunma oyuncularini zor durumda birakmayr mimkin kilar. Bu, takimin
hiicum etme ve sayl kazanma yetenegini artirir. Sigrama performansi, savunma sirasinda blok
yapma yetenegini etkiler. Yiksek ve zamaninda bir sigrama, rakip oyuncunun smag vuruslarina
kars! etkili bir blok yapmay!r miimkin kilar. Bu da rakip takimin sayi kazanma olasiligini azaltir.
Ayni zamanda, servis karsilamada ve diisiik paslarda da sicrama yetenegi, topa daha iyi ulasma
ve kontrollii paslar yapma becerisini artirir. Sigrama performansindaki artis, genellikle mag
sonugclarina dogrudan etki eder. Daha etkili sicrayan bir oyuncu, hem hiicum hem de savunma
asamalarinda daha etkili olabilir, bu da takimin genel performansini yukseltir ve magi kazanma
olasihgini artinir (Sheppard ve ark., 2007).

Bu calisma, voleybol literatiiriindeki boslugu doldurarak, 6zellikle yeni baslayan voleybolcular
icin sicrama performansini gelistirmeye yonelik etkili antrenman programlarini belirlemeyi
amaclamaktadir. Voleybol literatiirlii genellikle profesyonel oyunculara odaklanmis olsa da, bu
galisma, yeni baslayan oyuncular igin 6zellestiriimis antrenman ydnergeleri sunarak antrendrlerin
ve spor egitmenlerinin daha bilingli bir rol Ustlenmelerine olanak taniyacaktir. Ayrica, sicrama
performansinin voleybol oyunundaki stratejik roliine vurgu yaparak, antrenman programlarinin
tasariminda bilimsel bir yaklasim sunarak antrenman planlamasi ve uygulamasinda spesifik bir
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rehberlik saglamayl amaglamaktadir. Bu calisma, yeni baslayan voleybolcularin performanslarini
artirmak ve antrenman programlarini daha etkili hale getirmek isteyen antrendérler ve spor
egitmenleri icin degerli bir kaynak olacaktir.

2. YONTEM

2.1. Arastirma Tasarimi ve Amaci

Bu calisma, voleybol sporuna yeni baslayan bireylerin belirli biyomotorik &zelliklerini
degerlendirmek amaciyla nicel arastirma yontemi kullanmistir. Bu ozellikler, sag ve sol ayak
sictrama yetenekleri, durarak uzun atlama ve esneklik (zerine odaklanmaktadir. Bu segim,
voleybolun dinamikleri ve performans gereksinimleri g6z éniine alinarak yapilmistir.

2.2, Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini, Sakarya ilinde spor gecmisi fazla olmayan 13-15 yas araligindaki 17 erkek
ve 13 kadin olmak lizere toplam 30 voleybol sporcusu olusturmaktadir. Bu secim, voleybolun
temel motorik becerilerini gelistirmek isteyen yeni baslayan sporculara odaklanmayi
amaclamaktadir.

2.3. Veri Toplama Yontemleri

Biyomotorik 6zelliklerin dederlendirilmesi amaciyla voleybolcularin durarak uzun atlama, sag ve
sol ayak sigrama, esneklik dlgtimleri yapilmistir. Bu 6lgimler, standart test protokollerine gore
gergeklestirilmis ve her bir test en az iki kez tekrar edilmistir.

2.3.1. Durarak Uzun Atlama

Denekler isaretli gizginin arkasindan, cift ayak ile, en yiiksek eforu kullanarak en uzun mesafeye
atlamaya calistilar. Ilk sicrama cizgisi ile sporcunun gizgiye en yakin biraktigi iz arasindaki mesafe
(cm) cinsinden odlcildd. Olglimler 2 kez tekrar edildi ve en iyi dederler kaydedildi.

2.3.2. Sag ve Sol Ayak Sigrama

Test denegin dikey sigrama 0zelligini 6lger. Deneklerin dlglimii Takel Physical Fitness Test Vertical
jump-meter ile Olglildl. Denekler jump-metrenin lastik boélimindn UGzerine bastilar ve ayni
zamanda jumpmetrenin 6lglim yapan kismi bellerine baglandi. Jump-metrenin ipi gergin duruma
getirildi, deneklerin kollarini da kullanarak dikey sigrayarak dijital olarak olgiim yapilip degerler
bilgisayara aktarildi. Olciimler 2 kez tekrar edildi ve en iyi dederler kaydedildi.

2.3.3. Esneklik Olgiimii

Voleybolcularda esneklik dlgtimleri dncesi sporculara 15 dakika isinma ve germe egzersizleri
yapildiktan sonra oturma pozisyonda (dizlerini biikmeden), ayaklar ciplak bir sekilde otur-uzan
sehpasina dayall olarak test sehpasinin gubugunu uzanabildigi en uzak mesafeye kadar itmeleri
istendi. Olglimler 2 kez tekrar edildi ve en iyi degerler kaydedildi.

2.4. Antrenman Protokolii
2.4.1. Core Antrenman Programi

Calisma kapsaminda, deney grubuna sezon antrenmanlarina ilave olarak 6 hafta boyunca
haftada 2 gtin core antrenman programi uygulanmistir. Bu program, plank, side plank, crunch,
reverse crunch, superman ve squat hareketlerini icermektedir. Her bir hareket, belirli set
sayllari, uygulama streleri ve dinlenme araliklariyla diizenlenmistir. Her bir hareketin set sayilar
ve uygulama streleri Tablo 1'de belirtilmistir.
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Tablo 1. Voleybolculara Uygulanan Core Antrenman Programi
0-2 3-4 5-6 Uygulama Setler Egzersizler

Hafta Hafta Hafta siiresi arasi arasi
Yapilan set set set dinlenme  dinlenme
Hareketler sayisi sayisl sayisl zamani zamani
Plank 2 3 4 25 sn 30 sn 60 sn
Side Plank 2 3 4 25 sn 30 sn 60 sn
Crunch 2 3 4 25 sn 30 sn 60 sn
Reverse Crunch 2 3 4 25 sn 30 sn 60 sn
Superman 2 3 4 25 sn 30 sn 60 sn
Squat 2 3 4 25 sn 30 sn 60 sn

Tablo 1, voleybolculara uygulanan core antrenman programindaki hareketlerin set sayilari ve
uygulama strelerini detayl bir sekilde géstermektedir. Her bir hareket, belirli bir set ve sire icinde
uygulanmaktadir. Bu core antrenman programi, voleybolcularin cekirdek kaslarini giiclendirmeyi
ve voleybol performanslarini artirmayi hedefler.

Bu programin 6 haftalik sliresince, voleybolcularin gekirdek guiglerindeki potansiyel artisi
degerlendirmek amaciyla 6nceden ve sonradan gesitli biyomotorik ézelliklerin 6lglimleri alinmistir.
Bu oOlglimler, voleybolcularin fiziksel gelisimini dederlendirmek ve antrenman programinin
etkinligini belirlemek igin kullaniimistir.

2.5. Veri Toplama Siireci

Veri toplama siireci, dikkatle planlanmis ve standardize edilmis adimlari icermektedir. Oncelikle,
katihmailardan calisma hakkinda bilgi almak ve genel saglik durumlarini degerlendirmek amaciyla
Onceden tasarlanmis bir anket uygulanmistir. Ardindan, katilimcilarin antropometrik 6zellikleri,
boy, kilo ve viicut kitle indeksi (VKI) gibi parametreler élciilerek belirlenmistir. Fiziksel testler
baslangic seviyelerini belirlemek adina uygulanmistir. Bu testler arasinda durarak uzun atlama ile
sicrama Yyetenekleri 6lcllmis, ayak kuvveti ve performans testleri ile genel viicut esnekligi
belirlenmistir. Bu baslangic dederleri, katiimcilarin ilerlemelerini degerlendirmek igin temel
olusturmustur. Katilimcilara, haftada ¢ kez olacak sekilde 6zel olarak tasarlanmis bir core
antrenman programi uygulanmistir. Program, farkli zeminlerde yapilan cesitli core egzersizlerini
icermektedir. Antrenmanlar detayl bir sekilde kaydedilmis ve katiimcilardan dizenli araliklarla
geri bildirim alinmistir. Son testler, antrenman programinin etkilerini degerlendirmek amaciyla
uygulanmistir. Ayak kuvveti ve performans testleri tekrarlanarak antrenmanin etkileri izlenmis,
ayni zamanda esneklik lzerindeki etkileri dederlendirmek adina 6lglimler alinmigtir. Her bir test
icin 6lglimler, glvenilirligi artirmak adina 2 kez tekrar edilmis ve en iyi degerler kaydedilmistir.

2.6. Veri Analizi

Elde edilen veriler, arastirmanin amaclarina uygun olarak SPSS 25.00 paket istatistik programi
kullanilarak gesitli analiz yontemleri uygulanmistir. Arastirmada normalik testi, frekans ve paired
sample t-test ile dederlendirilmistir. T-testleri ve Cohen’s d etki blyUkligli hesaplamalari,
baslangig ve son test sonuglarinin karsilastiriimasinda kullanilmistir.

2.7. Etik ilkeler

Bu calisma, 13-14 Ekim 2023 tarihlerinde diizenlenen 6. Uluslararasi Ankara Multidisipliner Bilimsel
Calismalar Kongresi'nde sunulmus tam bir metin olarak ele alinmistir. Katihmailar, arastirma
konusunda detaylica bilgilendirilmis ve katilim konusunda goéndlli bir karar vermislerdir. Gizlilik
Onlemleri, katilimc bilgilerinin gizli tutulmasi ve sadece arastirmada kullaniimasi yoluyla
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saglanmistir. Helsinki Bildirgesi'ne tam uyum saglama hedefiyle, katimci haklari ve glivenligi en
Ust diizeyde oncelikli tutulmus, etik ilkeler dogrultusunda hareket edilmistir.

3. BULGULAR

Bu bolimde, elde edilen sonuglari genel bir baglamda sunarak, core antrenmanlarinin
voleybolcularda fiziksel performans Uzerindeki potansiyel faydalarini vurgulamayi amagliyoruz.
Analizlerimiz, durarak uzun atlama becerileri, sag-sol ayak test sonuclari ve esneklik olglimleri
Uzerinden, antrenman programinin voleybolculardaki fiziksel yeteneklerindeki degisiklikleri ortaya
koymaktadir.

Tablo 2. Katihmcilarin Demografik Ozellikleri

Temel Ozellikler N %
Cinsiyet
Erkek 17 56,7
Kadin 13 43,3
Yas
13 yas 14 46,7
14 yas 15 50,0
15 yas 1 3,3
Not. N = 30

Tablo 2, calismaya katilan 30 voleybolcunun demografik ézelliklerini cinsiyet ve yas gruplarina
gore detayh bir sekilde aciklamaktadir. Cinsiyet dagiiminda, katiimcilarin %56,7'si erkek ve
%43,3'l kadindir. Yas gruplarina gore incelendiginde, sporcularin %46,7'si 13 yas, %50,0'si 14
yas ve %3,3'U 15 yasindadir.

Tablo 3. Sag ve Sol Ayak Testleri ile Esneklik Olciimlerinin Karsilastiriimasi

On Test Son Test Cohen’s
Parametreler (N =30) (N =30) t p d
ort. Ss. Ort. Ss.
Sag Ayak 22,86 5,204 24,86 4,861 -9,570 0,000 0.401
Sol Ayak 22,90 6,081 24,93 5,895 -13,952 0,000™ 0.344
Esneklik 25,23 5,096 28,06 5,570 -15,213 0,000 0.532

Not, “**p< 0.001; *p < 0.05. Ort. = Ortalama; Ss = Standart Sapma, cohen’s d = etki bliyGkltigli

Tablo 3, sag ve sol ayak test sonuglar ile esneklik dlglimlerini karsilastirmaktadir. Tim
parametrelerde 6n test ve son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml farklar
bulunmustur (p < 0.001). Cohen'’s d etki bliylikligi hesaplamalari, sag ayak testi icin 0.401, sol
ayak testi igin 0.344 ve esneklik dlglimu igin 0.532 olarak bulunmustur. Bu sonuglar, uygulanan
antrenman programinin sporcularin sol ve sag ayak testleri ve esneklik diizeyleri tizerinde olumlu
etkiler yarattugini gdstermektedir. Ozellikle esneklik dlclimiinde yiiksek Cohen’s d degeri,
antrenman programinin esneklik izerinde daha belirgin bir etkiye sahip oldugunu géstermektedir.
Bu bulgular, core antrenman programinin voleybolcularin fiziksel performansini gelistirmede etkili
bir arag olabilecegini diisiindiirmektedir.

Tablo 3. Durarak Uzun Atlama Test Sonuclarn

On Test Son Test Cohen’s
Parametreler (N =30) (N = 30) t p d
Ort. Ss. Oort. Ss.
Durarak uzun atlama 139,62 20,034 142,93 19,852 -9,830 0,000 0,166

Not. **p< 0.001; *p < 0.05. Ort. = Ortalama,; Ss = Standart Sapma, cohen’s d = etki bliyikiligl
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Tablo 4, arastirmaya katilan sporcularin durarak uzun atlama becerilerini élcen 6n test ve son
test sonuclarini icermektedir. On testte ortalama uzun atlama mesafesi 139.62 cm iken, son testte
bu deder 142.93 cm olarak kaydedilmistir. Istatistiksel analiz, durarak uzun atlama sonuglari
arasinda anlaml bir fark oldugunu gostermistir (t = -9.830, p < 0.001). Cohen’s d dederi ise 0.166
olarak hesaplanmistir, bu da degiskenlik blyikliginin distik oldugunu gdsterir. Bu sonuglar,
uygulanan antrenman programinin durarak uzun atlama becerilerini artirmada olumlu bir etki
yarattigini ve bu gelismenin istatistiksel olarak anlaml oldugunu géstermektedir.

4. TARTISMA

Bu calisma, geng voleybolcular Uzerinde uygulanan core antrenman programinin biyomotor
Ozellikler ve performans (izerindeki etkilerini degerlendirmeyi amaclamaktadir. Bu amag
dogrultusunda, calismanin onceki bolimlerinde geng voleybolcularin demografik 6zellikleri,
antrenman programinin uygulanmasi ve cesitli fiziksel parametrelerdeki degisimler detayh bir
sekilde incelenmistir. Arastirmanin amaci, geng voleybolcularin spor performansini gelistirebilecek
etkili antrenman stratejileri arayisinda bir katki saglamaktir. Bu noktada, literatiirde benzer
konulari ele alan 6nceki calismalar incelenmis ve core antrenmanlarinin genel atletik performans
lzerinde olumlu etkiler gosterdigi belirlenmistir. Bu baglamda, literatiirdeki benzer calismalarin
bulgulariyla kiyaslandiginda, elde ettigimiz sonuglarin genel bir tutarliik iginde oldugunu
soyleyebiliriz.

Bu calismanin bulgulari, literattirdeki 6nceki arastirmalarla uyumlu bir sekilde core antrenman
programlarinin genc voleybolcular iizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir. Ornegin, Cingdz
(2021) tarafindan yurdtilen bir galisma, farkh ylzeylerde yapilan core egzersizlerinin fiziksel
performans (zerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur. Bu, galismamizin
temelini olusturan core antrenman programinin, geng voleybolcularda fiziksel yetenekleri artirma
potansiyeline sahip oldugunu diistindiirmektedir.

Ari ve Colakoglu'nun (2021) tenis sporculari (zerindeki arastirmasi, core antrenman
programlarinin deneklerde durarak uzun atlama, el kavrama kuvveti, otur-uzan esneklik ve mekik
degerlerinde anlaml artisa neden oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, core egzersizlerinin
genel atletik performansi iyilestirebilecegini ve benzer olumlu etkileri voleybolcularda da
yaratabilecegini gostermektedir. Bu baglamda, voleybolcularin fiziksel yeteneklerini gelistirmek ve
performanslarini artirmak adina core antrenmanlarinin entegre edilmesinin potansiyel faydalarini
vurgulamaktadir.

Dedecan'in (2016) erkek adolesanlar lizerinde gergeklestirdigi arastirma, core egzersizlerinin
bu grupta fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerde gelisim sagladigini ortaya koymustur. Bu da,
calismamizin geng voleybolcularda genel fitness seviyelerini iyilestirebilecedi ve sporcularin
performansini destekleyebilecedi hipotezini giiclendirmektedir. Dolayisiyla, geng voleybolcularda
core egzersizlerinin dizenli uygulanmasinin, atletik performanslarini gelistirmede etkili bir strateji
olabilecegini 6ne slirmekteyiz.

Atici'nin (2013) yaptigi arastirma, ylizme sporu yapan kadinlar lizerinde gergeklestirilmis ve
core antrenman programlarinin viicut kompozisyonu, kavrama kuvveti, bacak ve sirt kuvveti,
esneklik, denge ve dikey sicrama performanslari Gzerinde istatistiksel olarak anlaml bir etkisi
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu sonuglar, voleybolcular tizerinde benzer fizyolojik ve performans
parametrelerinde olumlu etkiler elde edilebilecegdi konusunda énemli bir perspektif sunmaktadir.
Bu baglamda, geng voleybolcularda diizenli olarak uygulanan core egzersizlerinin, genel viicut
performansini artirabilecegi ve gesitli fiziksel 6zellikleri gelistirebilecegi disiintilmektedir.

Zemenu'nun (2020) voleybol oyuncularinda gerceklestirdigi calisma, temel kuvvet
antrenmaninin esnekligi olumlu ydnde etkiledigini belirtmektedir. Benzer sekilde, Seid ve
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arkadaslarinin (2022) voleybolcularda gergeklestirdigi arastirma da, core egitiminin esnekligi
artirdigina dair 6nemli bulgular ortaya koymustur. Bu bulgular, arastirmamizin voleybolcularin
esneklik seviyelerini artirma hedefi ile uyumlu bir sekilde degerlendirilebilir. Bu kontekstte, geng
voleybolcularda dizenli olarak uygulanan temel kuvvet antrenmanlarinin esneklik Gzerindeki
olumlu etkisi, sporcularin performansini desteklemede énemli bir faktor olabilir.

Calismanin elde ettigi bulgular, voleybolculara yonelik core antrenman programlarinin genel
biyomotor 06zelliklerde gelisim saglayabilecegi ve performanslarini artirabilecegi yoniindedir.
Ancak, bu sonuclara iliskin bazi sinirlamalarin dikkate alinmasi énemlidir. Calismamizda kullanilan
orneklemin sinirll blydkliikte olmasi, genelleme yapma konusunda kisitlamalara neden olabilir.
Ayrica, core antrenman programlarinin uzun vadeli etkilerini degerlendiren daha uzun sireli
calismalara ihtiyag duyulabilir. Gelecekteki arastirmacilara, farkli core antrenman programlarinin
etkilerini daha detayll bir sekilde incelemek ve cesitli parametreleri dederlendirmek igin kapsamli
calismalar yapma O©nerisinde bulunulabilir. Bu sekilde, core antrenmanlarin voleybolcular
Uzerindeki etkilerini daha derinlemesine anlamak ve antrenman programlarini daha etkili bir
sekilde tasarlamak mumkiin olacaktir.

5. SONUC

Bu calismanin temel amaci, geng voleybolcular (zerinde uygulanan core antrenman
programlarinin  biyomotor 6zellikler (zerindeki etkilerini incelemek ve bu etkilerin voleybol
performansina olan potansiyel katkisini degerlendirmektir. Onceki arastirmalardan elde edilen
destekleyici bulgular, core antrenmanlarinin genel fitness seviyelerini artirma ve spesifik spor
becerilerini gelistirme potansiyeline sahip oldugunu gostermektedir. Bu baglamda, bu calisma,
geng voleybolcularin fiziksel hazirliklarini iyilestirmek ve gelecekteki performanslarini optimize
etmek icin kullanilabilecek etkili antrenman stratejileri hakkinda dnemli bilgiler sunmaktadir.

Bu calismanin sonuclari, genc¢ voleybolcular (izerinde uygulanan core antrenman
programlarinin  biyomotor 0zelliklerde olumlu bir gelisim saglayabilecedini gdstermektedir.
Bulgularimiz, voleybolcularin temel fiziksel yeteneklerini artirmak ve performanslarini iyilestirmek
icin bu tiir antrenmanlara odaklanmanin potansiyelini vurgulamaktadir. Bu baglamda, geng
voleybolculara yonelik uygulanan core antrenman programlarinin tasariminda ve uygulanmasinda
dikkate alinmasi gereken &nemli noktalar bulunmaktadir. Antrenman programlarinin
bireysellestirilmesi ve voleybolcularin 6zel ihtiyaclarina uygun olarak dizenlenmesi, elde edilen
olumlu sonuglarn daha da giglendirebilir. Ayrica, bu tir antrenmanlarin uzun vadeli etkilerini
degerlendirmek igin uzun dénemli calismalara ihtiyag vardir.

Sonug olarak, geng voleybolcular tizerinde yapilan bu ¢alisma, core antrenmanlarinin biyomotor
ozelliklerde olumlu etkilere sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Bu bulgular, antrendrlerin ve spor
bilimcilerin, voleybolcularin performansini artirmak ve sakatlanma riskini azaltmak icin core
antrenmanlarina odaklanmalarini desteklemektedir. Gelecekteki arastirmacilar igin, bu alandaki
calismalarin daha da derinlestiriimesi ve spesifik parametrelerin incelenmesi, voleybolculara
yonelik daha etkili antrenman programlarinin tasarlanmasina isik tutabilir.

Tesekkiir

Bu calisma, 13-14 Ekim 2023 tarihlerinde diizenlenen 6. Uluslararasi Ankara Multidisipliner Bilimsel
Calismalar Kongresi'nde sunulmus tam bir metin olarak ele alinmistir. Bu kongre, alanindaki
uzmanlari bir araya getirerek cgesitli perspektiflerden zengin bir tartisma ortami saglamis ve bu
galismanin gelisimine 6nemli katkilarda bulunmustur. Bu noktada, 6. Uluslararasi Ankara
Multidisipliner Bilimsel Calismalar Kongresi'nin dizenlenmesine liderlik eden kurulusa ve kongre
katihmailarina tesekkir etmek isteriz. Ayrica, bu calismanin olusumuna destek saglayan herkese,
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bilgi ve deneyimleriyle katkida bulunan meslektaglarimiza ve danismanlarimiza ayrica tesekkir
ederiz.

Cikar Catismasi
Bu arastirma icin herhangi bir cikar catismasi bulunmamaktadir.

Finansman
Bu arastirma igin herhangi bir finansal destek alinmamistir.
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