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The aim of the study is quantitatively exploring the correlation between trunk flexor muscle strength and jump 
performance among elite volleyball players. A total of 25 volleyball players participated in the study. The jump 
performance data collected were stored digitally via Microgate Software version 3.01 with two jump types 
were measured; the Squat Jump and the Countermovement Jump. Furthermore, Trunk muscle strength 
assessments in this study were exclusively focused on the trunk flexor muscle group. Measurements utilized 
the Cybex Humac Norm isokinetic dynamometer (CSMI, Massachusetts, USA), a widely respected tool for 
isokinetic evaluations. According to results, a strong positive, and statistically significant correlation was 
identified between Squat Jump and Countermovement Jump performance (p < 0.05). Negative but statistically 
non-significant correlations were found between trunk muscle strength and both types of jumps (p > 0.05). 
This finding indicates that both jump tests activate similar neuromuscular mechanisms and may be used as 
complementary measures in the assessment of jump capacity. In conclusion, although no statistically 
significant relationship was found between trunk muscle strength and jump performance, trunk stability is 
considered important for the continuity and effectiveness of motor performance. Therefore, it is 
recommended that training protocols incorporate exercises aimed at enhancing trunk stabilization. 
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ÖZ 
Bu çalışmanın amacı, elit düzeydeki voleybolcularda gövde fleksör kas kuvveti ile sıçrama performansı 
arasındaki ilişkiyi nicel olarak incelemektir. Çalışmaya toplam 25 voleybolcu katılmıştır. Sıçrama performansı 
verileri, Microgate Software 3.01 programı aracılığıyla dijital olarak kaydedilmiştir. İki farklı sıçrama türü 
değerlendirilmiştir; Squat Jump ve Countermovement Jump. Gövde kas kuvveti değerlendirmesi açısından 
yalnızca gövde fleksör kas grubuna odaklanmıştır. Ölçümler, izokinetik değerlendirmeler için yaygın şekilde 
kabul gören Cybex Humac Norm izokinetik dinamometre (CSMI, Massachusetts, ABD) cihazı kullanılarak 
gerçekleştirilmiştir. Analiz sonuçlarına göre, Squat Jump ile Countermovement Jump performansları arasında 
güçlü, pozitif ve istatistiksel olarak anlamlı bir korelasyon tespit edilmiştir (p < 0,05). Gövde kas kuvveti ile 
sıçrama türleri arasında negatif yönde fakat istatistiksel olarak anlamlı olmayan ilişkiler gözlemlenmiştir (p > 
0,05). Bulgular ışığında her iki sıçrama testinin benzer nöromüsküler mekanizmaları aktive ettiğini ve sıçrama 
kapasitesinin değerlendirilmesinde tamamlayıcı ölçütler olarak kullanılabileceği gösterilmektedir. Sonuç olarak, 
gövde fleksör kas kuvveti ile sıçrama performansı arasında istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki tespit edilmemiş 
olsa da gövde stabilitesinin motor performansın sürekliliği ve etkinliği açısından önemli olduğu 
değerlendirilmektedir. Bu nedenle, antrenman protokollerine gövde stabilizasyonunu geliştirmeye yönelik 
egzersizlerin dahil edilmesi önerilmektedir. 
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Giriş 

 
Voleybol, hızı taktiksel stratejiyle birleştiren dinamik 

bir spordur. Bireysel becerilerin ötesinde, etkili takım 
koordinasyonu ve iş birliğine vurgu yapan bu spor dalı, 
çeşitli fiziksel ve psikolojik özellikler gerektirir (Taware 
vd., 2013). Bir sporcunun performans düzeyi yalnızca 
teknik becerileriyle değil aynı zamanda dayanıklılık, hız, 
esneklik ve kuvvet gibi temel fiziksel özelliklerle de  
 

 
 
 
önemli ölçüde ilişkilidir (Gulati vd., 2021). Bu nedenle, 
voleybol performansını etkileyen faktörlerin sistematik 
biçimde analiz edilmesi, antrenmanların etkinliğini 
artırmak ve sporcuların potansiyelini en üst düzeye 
çıkarmak açısından kritik öneme sahiptir (Tsoukos vd., 
2019). Voleybol performans parametreleri, sporcuların 
genel fiziksel yeterliliğini yansıtan önemli göstergeler 
olarak kabul edilir ve bu parametreler antrenman 
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programlarının oluşturulmasında ve stratejik oyun 
planlarının geliştirilmesinde temel rol oynar (Miguel-
Ortega vd., 2023). Fiziksel özelliklerin etkili şekilde 
organize edilmesi ve geliştirilmesi, oyuncuların sahadaki 
verimliliğini belirleyen başlıca unsurlar arasındadır. Bu 
bağlamda smaç yüksekliği ve vuruş kabiliyeti, hücum 
başarısını doğrudan etkileyen kritik bileşenlerdir 
(Sheppard, 2011). Sıçrama yeteneği, voleybolda 
performansı doğrudan etkileyen kilit bir özelliktir. 
Oyuncunun hücum ve savunma durumlarında topla etkili 
şekilde temas kurma kapasitesini belirlemenin yanı sıra, 
takımın genel oyun dinamiklerini de şekillendirir (Keoliya 
vd., 2024). Voleybolun hızlı ve değişken doğası göz önüne 
alındığında, sıçrama performansı sporcunun fiziksel 
kondisyonu ve teknik becerileriyle yakından ilişkilidir. Bu 
nedenle, sıçrama performansının doğru şekilde 
değerlendirilmesi, sporcuların antrenman ilerlemesinin 
izlenmesi ve stratejik planlaması açısından önem taşır 
(Berriel vd., 2021). Ek olarak, kas kuvveti, yalnızca spor 
performansı değil, günlük yaşam aktiviteleri açısından da 
yüksek düzeyde performansın belirleyici unsurudur (Bunn 
vd., 2020). Kas kuvveti, bir kas ya da kas grubunun 
üretebildiği maksimum kuvvet olarak tanımlanır ve 
sıçrama, sürat koşusu gibi hareketlerde belirleyici rol 
oynar (Hornsby vd., 2018). Atletik performans 
değerlendirmesinde temel bir ölçüt olan sıçrama 
kabiliyeti; çeviklik, denge ve genel fiziksel yeterliliği de 
yansıtır. Bu bağlamda, spora özgü fiziksel gereksinimler, 
kas kuvveti ile sıçrama performansı arasındaki kritik 
ilişkiyi ortaya koymaktadır (Schons vd., 2019). Kor kas 
kuvveti, karın, sırt ve gluteal kas gruplarını içeren ve 
duruş kontrolü ile hareket verimliliğini destekleyen temel 
bir bileşendir (De Blaiser, 2018). Bu noktada kor bölgesi 
kaslarının kuvvetlendirilmesinin, özellikle sıçramaya 
dayalı aktivitelerde kuvvet üretimini artırarak spor 
performansını olumlu yönde etkilemesi beklenmektedir 
(Shukla ve Pandey, 2018). Bu çalışmanın amacı, elit 
düzeydeki voleybolcular arasında gövde kas kuvveti ile 
sıçrama performansı arasındaki ilişkiyi nicel olarak 
incelemektir. 
 
Materyal ve Yöntem 

 
Araştırmanın Evreni 
Çalışmaya toplam 28 elit düzeyde voleybolcu 

katılmıştır. Ancak, çeşitli nedenlerle 3 katılımcı test 
ölçümlerine dahil olamamış ve çalışma, 25 voleybolcu ile 
tamamlanmıştır. Katılımcıların yaş ortalaması 27,2 ± 6,2 
yıl, boy ortalaması 179,6 ± 9,8 cm ve vücut ağırlığı 
ortalaması ise 69,7 ± 9,2 kg olarak belirlenmiştir. Bu 
veriler, çalışmaya katılan grubun genç erişkin profesyonel 
sporculardan oluştuğunu ve antropometrik özellikler 
açısından göreceli olarak homojen bir dağılım 
sergilediğini göstermektedir (Tablo 1). 

 
Araştırmanın Uygulanması 
Sıçrama Performansının Değerlendirilmesi 
Araştırmaya katılan sporcular, başlangıçta beş 

dakikalık ısınma protokolüne tabi tutulmuştur. Bu ısınma 

protokolünde koşu ve dinamik germe egzersizlerinden 
oluşmuştur. Dinamik germe egzersizleri, özellikle alt 
ekstremite kas gruplarını hedeflemiş ve hamstring, 
quadriseps, gastrocnemius, soleus, abduktör ve adduktör 
kaslara odaklanmıştır. Her germe egzersizi iki set hâlinde 
ve her biri 10 saniye süreyle uygulanmıştır. Isınma 
sonrasında, sporculara dikey sıçrama test protokolü 
ayrıntılı şekilde açıklanmış ve kısa bir dinlenme süresi 
tanınmıştır. Sıçrama testleri, güvenilirlik ve geçerliliğin 
yapılan çalışmalarla yüksek olarak ortaya konduğu 
Optojump Fotoelektrik Hücre Sistem ile 
gerçekleştirilmiştir. Testler, sporcuların yere yerleştirilen 
Optojump barlarının tam merkezine pozisyonlanmasıyla 
gerçekleştirilmiştir (Attia vd., 2017). Bu barlar bir kişisel 
bilgisayara bağlı olarak çalışmakta ve veriler, Microgate 
Software 3.01 yazılımı aracılığıyla dijital ortamda 
kaydedilmiştir. Çalışmada Squat Jump ve 
Countermovement Jump olmak üzere iki farklı sıçrama 
türü ölçülmüştür (Atik vd., 2024). 

Squat Jump 
Katılımcılardan eller belde olacak şekilde, diz 

eklemlerinde herhangi bir yaylanma hareketine izin 
verilmeden, tam çömelme pozisyonundan başlayarak 
mümkün olan maksimum kuvvetle dikey olarak yukarı 
sıçramaları istendi. Ölçüm zamanlaması, sporcunun 
sıçrayış anında başlatılıp tekrar platforma temas ettiği 
anda sonlandırıldı (Mackala vd., 2013; Petrigna vd., 
2019). 

Countermovement Jump 
Katılımcılardan dik pozisyonda dururken hızlı bir 

şekilde diz fleksiyonu yaparak aşağı doğru çöküp hemen 
ardından maksimum güçle yukarıya sıçramaları istendi. 
Bu ölçümde de zamanlama, sıçrayış anından başlayarak 
sporcunun platforma tekrar temasıyla sona erdirildi 
(Mackala vd., 2013; Petrigna vd., 2019). 

Gövde Kas Kuvvetinin Değerlendirilmesi 
Bu çalışmada gövde kas kuvveti ölçümleri, yalnızca 

gövde fleksör kas gruplarını kapsayacak şekilde 
gerçekleştirilmiştir. Ölçümler, izokinetik değerlendirme 
sistemlerinden biri olan Cybex Humac Norm (CSMI, 
Massachusetts, ABD) izokinetik dinamometresi 
aracılığıyla uygulanmıştır. Test protokolü süresince 
katılımcılar, cihazın sabit oturma ünitesine uygun şekilde 
yerleştirilmiş ve gerekli tüm stabilizasyon önlemleri 
alınmıştır. Sporcuların üst gövdesi omuz seviyesinden 
omuz destek aparatları ile sabitlenmiş; alt ekstremiteleri 
ise diz eklemleri 90º fleksiyon pozisyonunda olacak 
şekilde sabit pozisyonda sabitlenmiştir. Kalça bölgesi 
lateral desteklerle stabilize edilerek gövde hareketliliği 
minimize edilmiş ve bu sayede yalnızca gövde fleksör 
kaslarının izole edilerek aktive edilmesi hedeflenmiştir. 
Test öncesinde tüm katılımcılara ölçüm protokolüne 
ilişkin detaylı bilgilendirme yapıldı. Ardından cihaz 
üzerinde adaptasyon sağlamak amacıyla 120º/sn ve 
90º/sn açısal hızlarda toplam 5 tekrardan oluşan bir 
ısınma seti uygulanmıştır. Isınma sürecinin 
tamamlanmasının ardından, asıl değerlendirme seti 
olarak 60º/sn açısal hızda, 5 tekrarlı konsantrik kas 
kasılması protokolü uygulanmıştır. Uygulama sırasında 
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yalnızca gövde fleksör kaslarının maksimal kasılma 
değerleri kaydedilmiştir. Her katılımcı için, ölçüm sonrası 
elde edilen zirve kuvvet (Peak Torque - PT) ve vücut 
ağırlığına göre normalize edilmiş rölatif zirve kuvvet 
(PT/W) değerleri hesaplanarak kayıt altına alınmıştır. Bu 

yöntem sayesinde, gövde fleksör kaslarının izokinetik 
kuvvet üretim kapasitesi hem objektif hem de 
tekrarlanabilir şekilde değerlendirilmiş, elde edilen veriler 
sıçrama performansı ile olan ilişkilerin analizinde 
kullanılmıştır (Maly, 2024). 

 
Çizelge 1. Katılımcıların Demografik Özellikleri (n=25) 
Table 1. Demographic Characteristics of Participants (n=25) 

   Ortalama ±SD 

Yaş (yıl) 27.2 ±6.2 

Boy (cm) 179.6 ±9.8 

Ağırlık (kg) 69.7 ±9.2 
SD: Standart Sapma 

 
İstatistiksel Analiz 
Elde edilen veriler, IBM SPSS Statistics 26.0 yazılımı 

kullanılarak analiz edilmiştir. Öncelikle, verilerin 
dağılımını değerlendirmek amacıyla normallik testleri 
uygulanmıştır. Normal dağılım göstermeyen veriler için 
analizlerde non-parametrik testler tercih edilmiştir. 
Tanımlayıcı istatistikler, frekans, yüzde, ortalama ve 
standart sapma olarak sunulmuştur. Test sonuçları 
arasındaki ilişkiler, Spearman korelasyon analizi ile 
değerlendirilmiştir. İstatistiksel anlamlılık düzeyi p < 0,05 
olarak kabul edilmiştir. 

 
Bulgular ve Tartışma 

Çalışmaya katılan 25 elit düzey voleybolcunun yaş 
ortalaması 27,27 ± 6,29 yıl, boy ortalaması 179,63 ± 9,87 
cm, ve vücut ağırlığı ortalaması 69,74 ± 9,24 kg olarak 
hesaplanmıştır. Katılımcıların gövde fleksör kas kuvveti 

ortalaması 105,5 ± 14,87 Nm, Squat Jump sıçrama 
yüksekliği ortalaması 27,34 ± 2,87 cm ve 
Countermovement Jump sıçrama yüksekliği ortalaması 
ise 30,12 ± 3,99 cm olarak tespit edilmiştir (Tablo 2). 

Pearson korelasyon analizi sonuçlarına göre, Squat 
Jump ile Countermovement Jump değerleri arasında 
istatistiksel olarak anlamlı ve güçlü pozitif bir ilişki 
saptanmıştır (r = 0,907, p < 0,01). Bu bulgu, her iki 
sıçrama türünün benzer nöromüsküler özellikleri 
yansıttığını ve sıçrama performansını değerlendirmede 
tamamlayıcı ölçütler olarak işlev gördüğünü 
göstermektedir. Öte yandan, gövde fleksör kas kuvveti ile 
Squat Jump (r = -0,478, p = 0,137) ve Countermovement 
Jump (r = -0,487, p = 0,128) arasında negatif yönde, 
ancak istatistiksel olarak anlamlı olmayan korelasyonlar 
bulunmuştur (Tablo3).  

 

 
Çizelge 2. Ortalama Değerler ve Standart Sapmalar  
Table 2. Mean Values and Standard Deviations  

 Ortalama ±SD 

Countermovement Sıçrama (cm) 30,12 ±3,99 

Squat Sıçrama (cm) 27,34 ±2,87 

Gövde Fleksör Kas Kuvveti (PT/W) 105,5 ±14,87 
SD: Standart Sapma 

 
Çizelge 3. Parametreler arasındaki korelasyon  
Table 3. Correlation between parameters 

 B p 

Countermovement Sıçrama – Gövde Fleksör Kas Kuvveti -,487 ,128 

Squat Sıçrama - Gövde Fleksör Kas Kuvveti -,478 ,137 

Countermovement Sıçrama - Squat Sıçrama ,907** ,000 
B: Korelasyon değeri, *p ≤0.05 
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Bu çalışmada elit düzeydeki sporcularda gövde fleksör 
kas kuvvetinin sıçrama performansı üzerindeki etkisi 
incelenmiştir. Elde edilen bulgulara göre, Squat Jump ile 
Countermovement Jump değerleri arasında istatistiksel 
olarak anlamlı ve güçlü pozitif bir ilişki saptanmıştır. Diğer 
yandan, gövde fleksör kas kuvveti ile Squat Jump ve 
Countermovement Jump performansı arasında 
istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki tespit edilememiştir. 
Ancak elde edilen korelasyon değerleri, gövde fleksör 
kaslarının sıçrama performansına potansiyel dolaylı 
etkilerinin olabileceğini düşündürmektedir. Literatürde, 
sıçrama performansını etkileyen başlıca faktörlerin alt 
ekstremite kuvveti ve patlayıcı güç olduğu sıkça 
vurgulanmaktadır (Markovic ve Mikulic, 2010). Bununla 
birlikte gövde stabilitesinin, özellikle yük transferi ve 
postüral kontrol açısından önemli bir rol oynadığı da 
bildirilmiştir (Kibler vd., 2006). Ayrıca, Sasaki ve 
arkadaşları tarafından yapılan çalışmada gövde kaslarının, 
özellikle ekstansörlerin sıçrama sırasında enerji iletimini 
kolaylaştırarak performansı artırabileceğini göstermiştir 
(Sasaki vd., 2011). Ancak fleksör kas gruplarının doğrudan 
etkisine yönelik çalışmalar sınırlı olduğu görülmektedir. 
Literatürde gövde fleksör kaslarının rolü daha çok denge, 
postür kontrolü ve kor stabilitesi açısından ele alınmıştır 
(Hodges ve Richardson, 1997). Özellikle rektus abdominis 
ve oblik kasların kor denge üzerindeki etkisi, üst gövde 
kontrolüyle ilişkilendirilmiştir (Akuthota vd., 2008). Ancak 
sıçrama gibi alt ekstremite odaklı, patlayıcı güç gerektiren 
eylemlerde fleksör kasların etkisi daha dolaylı 
kalmaktadır. Bu da çalışmamızda neden anlamlı bir ilişki 
gözlenmediğini açıklayabilir. Diğer yandan Leetun ve 
arkadaşları tarafından yapılan çalışmada gövde fleksör 
kaslarının yeterli kuvvette olmamasının, kalça ve diz 
eklemlerine daha fazla yük binmesine neden olarak enerji 
iletiminde verimsizlik oluşturabileceğini ileri sürmektedir 
(Leetun vd., 2004). Bu sonuçlar, gövde fleksör kas 
kuvvetinin sıçrama performansının doğrudan bir 
belirleyicisi olmadığını ortaya koymaktadır. Bunun yerine, 
sıçrama kapasitesinin daha çok alt ekstremite kuvveti, 
patlayıcı güç üretimi ve teknik yeterlilik gibi faktörlerle 
ilişkili olduğu düşünülmektedir. 

 
Sonuç  

 
Analiz sonuçlarına göre, Squat Jump ile 

Countermovement Jump performansları arasında güçlü, 
pozitif ve istatistiksel olarak anlamlı bir korelasyon tespit 
edilmiştir (p < 0,05). Bu bulgu, her iki sıçrama testinin 
benzer nöromüsküler mekanizmaları aktive ettiğini ve 
sıçrama kapasitesinin değerlendirilmesinde tamamlayıcı 
ölçütler olarak kullanılabileceğini göstermektedir. Diğer 
yandan, gövde kas kuvveti ile her iki sıçrama türü 
arasında negatif yönde, ancak istatistiksel olarak anlamlı 
olmayan korelasyonlar bulunmuştur (p > 0,05). Bu 
durum, gövde kaslarının sıçrama performansı üzerinde 
doğrudan belirleyici bir etkisinin olmadığını ortaya 
koymaktadır. Bunun yerine, sıçrama çıktısının, başta alt 
ekstremite kas gruplarının kuvvet üretme kapasitesi, 
patlayıcı güç gelişimi ve teknik beceri gibi faktörlerden 

öncelikli olarak etkilendiği anlaşılmaktadır. Sıçrama 
hareketinin çok boyutlu ve dinamik doğası göz önünde 
bulundurulduğunda, gövde fleksör kaslarının postüral 
stabilizasyon sağlama ve kuvvet transferini optimize 
etme gibi dolaylı işlevlere sahip olduğu 
değerlendirilmektedir. Ancak, asıl kuvvet üretimi alt 
ekstremite kas grupları tarafından gerçekleştirilir. Bu 
bağlamda, sıçrama performansını artırmaya yönelik 
antrenman programlarının, alt ekstremiteye odaklı 
kuvvet ve güç antrenmanlarına öncelik vermesi 
önerilmektedir. 
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