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OZET

SPORCU VE SEDANTERLERDE CORE STABILIiZASYON KUVVETININ
DENGE, ESNEKLIK VE SICRAMA ILE ILiSKiSI

Amag: Bu c¢alismanin amaci spor yapma aliskanliginin core stabilizasyon kuvvetine
etkisini incelemek ve buna bagli olarak kisilerin denge, esneklik ve sigrama yeteneklerine

olan etkisine bakmaktir.

Materyal ve Metot: Calismamiza 18-30 yas aras1 25 kadin sedanter, 25 kadin sporcu ve
25 erkek sedanter, 25 erkek sporcu olmak iizere toplam 100 kisi katildi. Calismamizda
deneklere Core Stabilizasyon ve Kuvvet testi, Flamingo denge testi, Y denge testi, Otur-
Uzan testi, yatay sigrama ve dikey sigrama testleri uygulandi. Veriler SPSS 21 paket

programi ile analiz edildi.

Bulgular: Elde ettigimiz sonuglara bakildiginda sedanter kadinlarin core stabilite
testinde tamamen basarisiz oldugu goriildii. Basarili ve basarisiz core degerlerine gore
katilimcilar incelendiginde statik denge, Y denge testi anterior diizlemi ve esneklik
arasinda anlamhi fark bulunurken (p<0.05) Y denge testinin posteriolateral-
posteriomedial diizlemlerinde, yatay ve dikey sigrama kuvvetleri arasinda Onemli
diizeyde fark bulundu (p<0.01). Bununla beraber dinamik denge ile dikey sigrama

arasinda iliski oldugu goriildii.

Sonu¢: Arastirmamiz sonucunda core stabilizasyon kuvveti ile denge, esneklik ve
sigrama arasinda pozitif korelasyon oldugu goriildii. Core stabilizasyon kuvveti spor
performansini 6nemli diizeyde etkilemektedir. Antrendrlerin ve spor ile ugrasan kisilerin
antrenman programlarina core stabilite kuvvetini gelistiren ¢alismalar1 eklemelerinin

faydali olacagini diisiinmekteyiz.

Anahtar Kelimeler: Core; denge; esneklik; sedanter; sigrama; sporcu

Ezgi Esma GUNAYDIN, Yiiksek Lisans Tezi

Ondokuz Mayis Universitesi- Samsun, Mayis- 2019



ABSTRACT

THE RELATION BETWEEN ATHLETES’ AND SEDENTARYS’ CORE
STABILIZATION STRENGTH WITH BALANCE, FLEXIBILITY AND JUMP

Aim: The purpose of this study is to analyze the effect to core stabilization strength of
sports habit and consequently to look into the effect to individuals’ balance, flexibility
and jump ability.

Material and method: 25 sedentary females, 25 athlete females and 25 sedentary males,
25 athlete males totaly 100 individuals participated in this study. Core stabilization and
strength test, flamingo balance test, Y balance test, sit-up test, long jump and vertical
jump were used in this study. Data are analyzed with SPSS 21 packet programme.

Findings: When the obtained results are considered, all of sedentary females are fail on
core stabilitazion test. When the successful and unsuccessful participants in core
stabilization test are considered, two results found as: firstly, there is a significant
difference between static balance, anterior plane of Y balance test and flexibility
(p<0.05); secondly there is a significant difference between posterolateral and

posteromedial of Y balance test, long and vertical jump (p<0.01).

Results: After the study, it is determined that that is a positive correlation between the
core stabilization strength with balance, flexibility and jump. Core stabilization strength
affect significantly the sport performance. We think that coachs and athletes surely have

to add the exercises improving the core stabilization strength to their training programme.

Keywords: Athlete; balance; core; flexibility; jump; sedentary

Ezgi Esma GUNAYDIN, Master Thesis

Ondokuz Mayis University- Samsun, May - 2019



SIMGELER VE KISALTMALAR
A.L.L: Anterior Longitudinal Ligaman
BKI: Beden Kitle indeksi

CM: Santimetre

F.H.S: Flamingo Hata Sayisi

EMG: Elektromiyografi

KG: Kilogram

P: Power

P.L.L: Posterior Longitudinal Ligaman
Post. Lat: Posteriolateral

Post. Med: Posteriomedial

TLF: Torakalumbal Fasya
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1.GIRIS

Core stabilizasyon veya core bolgesini giiclendirici programlar, son 20 yildir
rehabilitasyon ve sporcularin antrenman programlarinda popiiler hale gelmistir (Chan ve
ark., 2017). Ayrica popiilerligi bununla kalmamis; sporcu sagligi alanii asarak, bir
fitness trendi haline gelmistir. Pilates, Tai-Chi ve yoga gibi popiiler fitness programlarinin
odak noktasi core bolgesi olmustur (Akuthota ve ark., 2008).

Giiniimiizde core stabilizasyon, tip diinyasinda ve spor rehabilitasyonunda halen
gindemde olan sicak bir konudur (Borghuis ve ark., 2008). Mevcut haliyle core
stabilizasyon egitiminin klinik arastirmalarda 1990’11 yillarda gelistigi soylenmektedir
(Clark ve ark., 2018). Sporcular performanslarini arttirmak igin genellikle core
gliclendirme egzersizlerinin bazi yonlerini igeren giic ve kondisyon programlarini
kullanirlar. Bu da aklimiza su soruyu getirmektedir. Core giicii ve stabilitesi atletik
performanst nasil gelistirmektedir? Ancak bu soruyu cevaplandirabilmemiz igin core
giicii ve core stabilite kavramlarinin bize ne anlatmak istedigini bilmemiz gerekmektedir
(Reed ve ark., 2012).

Core, belirsiz kavramlari sebebi ile tartisma konusudur (Borghuis ve ark., 2008).
Bilimsel kaynaklarda core stabilizasyon kavraminin tanimmi ile ilgili bir uzlas
saglanamamigtir. Baz1 yayinlar core anatomisine gore bazilari core fonksiyonuna gore
tanimlama yaparken bazi yayinlar ise her ikisine birden dayanarak core stabilizasyonu
tanimlamaya ¢alismislardir (Clark ve ark., 2018).

Core ile ilgili kavramlari agiklamadan 6nce core bdlgesinin tanimin1 yapmamiz
gerekir. Core bolgesi, lomber omurganin kemik-kas yapisini, baglarini kapsadigi gibi
pelvis ve kalganin hem pasif hem aktif yapilarin1 da kapsayan bolgedir. Core giicii ise,
cekirdek kaslarmin kuvvet liretme ve koruma kabiliyeti olarak tanimlanir. Core stabilite
daha belirsiz bir terimdir. Core giiciinden daha 6nemli oldugu diisiiniilen core stabilite,
lumbopelvik bolgedeki pasif ve aktif stabilizatorlerin, statik ve dinamik hareketler
sirasinda uygun govde ve kalga durusu saglayan, denge ve kontrol yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Core stabilite, core giicii egzersizleri sirasinda ya da herhangi bir durus
bozukluguna yanit olarak core kontroliiniin korunmasi olarak da diisiiniilebilir (Reed ve

ark., 2012).



Giigli bir sirt i¢in abdominal kaslarin 6nemini gosteren bulgular, core
stabilizasyon caligmalarindaki bazi kanilar1 6nemli hale getirmistir. Pilates gibi popiiler
egzersizlerin etkileriyle de bu kanilar yayginlagmistir. Bu kanilar;

e Diger govde kaslarindan bagimsiz olarak ¢alisan ‘core’ kas grubu vardir.

e Zayif abdominal kaslar, sirt agrisina sebep olmaktadir.

e Abdominal veya govde kaslarinin giiclendirilmesiyle sirt agris1 azaltilabilir.

e Omurganin stabilizasyonunda bazi kaslar daha énemlidir. Ozellikle transversus
abdominis

e Giglii core, yaralanmalar1 6nleyicidir.

e Stabilizasyon ve sirt agrisi arasinda iliski vardir (Lederman, 2007).

Core stabilizasyon egzersizleri, spor performansini gelistirmekte kullanilan
popiiler bir yontemdir. Fakat spor performansi iizerine dogrudan etkisi ile ilgili az sey
bilinmektedir (Reed ve ark., 2012). Core stabilizasyonunun, atletik performansi
gelistirdigiyle ilgili bircok caligma var iken etkisi olmadigiyla ilgili de bir¢ok calisma
mevcuttur. Ayrica genellikle ¢alismalarda deneklere belirli bir siire core egzersizleri
yaptirilmis ve bunun sonucunda performansta ya da gesitli degiskenlerde etkisi olup
olmadigina bakilmistir. Mevcut core giiciiyle performans arasindaki iliskiyi arastiran
caligmalar az sayidadir. Rasif ve Wang (2017), core fonksiyonlari ile ilgili literatiirdeki
bircok c¢alismanin, sporculara ve daha yash bireylere odaklandigini1 bildirmektedir.
Saglikli, sedanter geng eriskinlerdeki core kas fonksiyonlarini aragtiran az sayida ¢alisma
mevcuttur. Ve bu ¢alismalarin ¢ok azinda erkekler ile kadinlar arasindaki farkliliklar
belirtilmistir.

Yaptigimiz ¢alisma, Sedanter yasam tarzininin, giinliik yasam aktivitelerinde
siklikla kullanilan core kas kuvvetine olumsuz etkilerini gostermektedir. Bununla birlikte
bu ¢alisma, inaktif yasam sonucu core bolgesindeki kuvvet kaybinin insanlarin denge,
esneklik ve kuvvetleri iizerindeki olumsuz etkilerini ortaya koymaya galigmaktadir.

Sporcularda core kas kuvvetinin 6nemini vurgulamaktadir.



2.GENEL BiLGIiLER
2.1.Core Bolgesi

2.1.1.Core Tanmim

Core terimi, ¢ekirdek anlamma gelen Ingilizce kokenli bir sozciiktiir. Spor
bilimlerinde core terimi insan viicudunun orta noktasi olarak kabul edilen agirlik merkezi
olarak tanimlanmistir (McGill, 2010). Core terimi govdeye veya daha spesifik olarak
viicudun lumbopelvik bdlgesine karsilik gelir. Lumbopelvik bolgenin stabilitesi, yiikleri
desteklemek, {ist-alt ekstremite hareketleri i¢cin temel olusturmak, omuriligi ve sinir
koklerini korumak i¢in 6nemli bir olusumdur (Willardson, 2007).

Core bolgesi bircok arastirmac tarafindan kiigiik farkliliklarla tanimlanmistir.
Kibler ve ark. (2006), core bolgesini kas-iskelet sistemi igerisindeki; proksimal alt
ekstremite, abdominal yapilar, kalca, pelvis ve omurgadan olusan viicut boliimii olarak
tanimlamislar ve core kaslarinin gévde ve pelvis kaslarindan olustugunu belirtmislerdir.
Willardson (2008), core bolgesini {iist-alt ekstremite arasindaki baglanti olarak
tanimlamistir. Core bolgesi, 6nde abdominaller, arkada glutealler ve paraspinaller, iistte
diyafram ve tabanda kalca kusagi ve pelvik taban kaslarindan olusan bir kutu olarak
tanimlanir (Akuthota ve Nadler, 2004). Bu kutu, fonksiyonel hareket sirasinda omurgayi,
pelvisi ve kinetik zinciri stabilize etmeye yardimci 29 ¢ift kastan meydana gelmektedir.
Bu kaslar olmadan omurga, iist govdenin agirhgindan daha az bir agirlikta bile
stabilizasyonu saglayamaz ve bu yiiki tasiyamaz (Akuthota ve ark., 2008). Core
bolgesinin kas yapisi, govde ve omurga iizerinde ekstremite hareketi olsun ya da olmasin
viicudun stabilizasyonunu saglayan kas korsesi olarak belirtilmektedir (Akuthota ve
Nadler, 2004; Bliven Huxel ve Anderson, 2013). Alternatif tip diinyasi, core bolgesini
“glicevi’’ olarak tanimlamakta ve hareketin motor noktasi olarak gormektedir. Ayni
zamanda core bolgesi, fonksiyonel kinetik zincirin de merkezi olarak gorev yapmaktadir
(Akuthota ve Nadler, 2004).



2.1.2.Core Bolgesi Anatomisi

Core bolgesi kemik, disk, baglar ve kaslardan olugsmaktadir. Core bolgesinin
kemik yapisini vertebral kolonun lomber vertebralari olusturmaktadir. Vertebral kolon 7
servikal, 12 torakal, 5 lomber, 5 sakral ve 3-5 koksigeal vertebradan olusan bir yapidir.
Lomber vertebra bu yapinin %25’ini olusturur. 5 aktif vertebradan ve intervertebral
diskten meydana gelir. Lomber vertebralarin korpuslari diger bolgelerdeki vertebralardan
daha fazla yiik tasidig1 i¢in daha biiytiktiir. L1 ‘den L5’e dogru vertabranin korpuslari ve
transvers c¢ikintilar1 biiyiirken spindz cikintilart  kiigiilmektedir (Ozcan, 2013).
Intervertebral diskler, iki komsu vertebranin arasinda yer almaktadir. Hidroelastik bir
yapida olup, nukleus pulposus ve anulus fibrosus adi verilen plaklardan olusur. Vertebral
kolonun %4’{inii olusturur ve kaudale dogru kalinlasir. Nukleus purposus, diskin orta ve
hafif arka kisminda yer alan, hidrofilik 6zellige sahip jel kivaminda yuvarlak bir
maddedir. Diske binen dis yliklenmelere karsi her yone kuvvet transferini gergeklestirir.
Anulus fibrosus ise nukleus pulposusun hidrostatik basinci kontrol eder ve disk
tizerindeki kompresif yiiklenmelere karsi ¢cembersel direng olusturur. Bu sayede diskin
dis yiiklenmelere kars1 dayanikliligi artar. Disk elastik yapidadir ve bu yap1 her yone
omurga hareketinin yapilmasini saglar (Ozcan, 2014).

Lomber bolge eklemleri; faset eklemler, intervertebral eklemler, lumbosakral
eklem ve sakroiliak eklemden olusur. Faset eklemler, sagital planda omurgaya
ekstansiyon ve fleksiyon hareketi i¢in izin verir. Ayrica hafif lateral fleksiyon ve rotasyon
hareketi i¢in de kisitlayic1 degildir. Fleksiyon ve ekstansiyon hareketi %90 oraninda L4-
L5-S1 omurlarindan yapilir (Ozcan, 2014).

Ligamentler; omurganin stabilizasyonuna yardimci olan ve hareketin fizyolojik
siirlar igerisinde gerceklesmesini saglayan viskoelastik yapilardir. Anterior longitudinal
ligament (ALL), Posterior longitudinal ligament (PLL), Ligamentum Flavum, Interspindz
ligament, intertransvers ligament ve supraspindz ligamentler lomber bolgede bulunan
ligamentlerdir.

ALL, oksiputtan baslaylp omurlarin 6n yiiziinde yer alarak sakruma yapisir.
Hiperekstansiyonu onler. ALL’in gerilme kuvveti en ¢ok lomber bdlgededir. PLL, tiim
omurlar boyunca uzanarak vertebralarin ve disklerin arka ytlizeylerini kapatir. Lomber
bolgenin baslangici ile daralir ve L5-S1 araliginda kalinligi normal kalinliginin yarisi

kadar olur. Ligamentum Flavum, vertebral kanalin arka yiizeyinde bulunur. Ustteki



vertebra laminasinin altindan baslayip alttaki vertebra laminasinin dstiine tutunur.
Yapisinda elastik liflerinin fazla olmasi sebebiyle fleksiyonda uzar, ekstansiyonda ise
kisalir. Devamli olarak gergindir ve diski silirekli basing altinda tutarak stabiliteye
yardimei olur. Interspindz ligament, omurganin en zayif ligamenti olup derin kaslarin
ayrilmasim saglar. Intertransvers ligament, multifidus kaslarina origo olusturur ve lateral
fleksiyonu kontrol eder. Supraspindz ligament ise arka ylizdeki tek intersegmental
ligamenttir ve asir1 fleksiyon ve makaslama hareketini sinirlandirir (Ozcan, 2013).

Core boélgesinin stabilizasyonu i¢in kemik ve ligamentlerden olusan ve pasif
sertlik saglayan yapilar gerekirken ayni zamanda kaslar tarafindan olusturulan ve aktif
sertlik saglayan yapilar da gerekmektedir (Borghuis ve ark., 2008).

Eklem ve kaslardaki sertlik stabilizasyonu saglar (Sekil 1). Eklem sertligi, kas
aktivasyonu ile hizli ancak dogrusal olmayan bir sekilde artmaktadir. Ayrica eklemler
olusumlari itibari ile sert yapiya sahiptirler. Ozellikle hareketin son araliginda ligamentler

ve pasif kapsiiller sertligin olusumuna katkida bulunurlar ( McGill, 2001).

{
o4 b

»

Sekil 1. Kaslarin sertliginin arttirilmasi, stabiliteyi arttirir ve digardan uygulanan yiiklerin (P:
power) dengesini saglayarak desteklemeyi kolaylastirir(soldaki sekil). Omurga sertligi
ve stabilitesi, omurganin etrafindaki sert yapilarin(ortadaki sekil) ve gévde duvarin
olusturan sert yapilarin(sagdaki sekil) karmagik etkilesimi ile saglanmaktadir (McGill,
2001).



Torakolumbar Fasya

Torakolumbar fasya ‘dogal sirt kemeri’ olarak gorev almaktadir.(Akuthato ve
Nadler, 2004; Akuthato ve ark., 2008). Bel omurlarinin ve karin kaslarinin
desteklenmesinde 6nemli bir rol Gistlenir. Transversus Abdomis, Torakolumbar Fasya'nin
orta ve arka katmanlarinda biiyiik baglara sahiptir. Torakalumbar Fasya, tist-alt ekstremite
arasindaki baglantiyr saglamakta ve hareketlerde geri bildirim olusturarak aktif bir

proprioseptor gorevi gormektedir (Sekil 2).

Ab

Center pole = Spine
Guy ropes = Abdominals (Ab)
Tent = Thoracolumbar fascia (TLF)

Sekil 2. Kas ko-kontraksiyonlartyla birlikte Torakalumbar Fasyanin (TLF) aktif stabilizasyonu.
Sanki bir ¢adirin riizgara kars1 saglamlastirilmasi i¢in germe halatlariyla desteklendigi

gibi (Akuthota ve Nadler, 2004). (Ab: Abdominals)

Core Kaslar

Core kaslari, govde ve pelvis kaslarindan olusmaktadir. Bu kaslar bir¢ok spor
aktivitesi sirasinda biiylik ekstremitelerden kiigiik ekstremitelere dogru enerji transferini
saglar. Bununla birlikte omurga ve pelvisin stabilizasyonundan sorumludurlar (Tse ve
ark., 2005). Spor ile ilgilenen bazi arastirmacilara gore ise core bolgesi kaslar1 sadece
govde ve pelvis kaslarindan olugsmamakta sternum ve diz arasindaki biitiin kaslar
icermektedir (Fig, 2005). Core kaslari, postural stabilizasyonda hayati bir rol
oynamaktadir (Rasif ve Wang, 2017). Ekstremiteler giiglii, core kaslar1 zayif ise merkez
bolgede toplanan kas giicii yeterli olmadigi igin kuvvet iiretimi azalir ve verimsiz hareket

paternleri ortaya ¢ikar (Sharrock ve ark., 2011).



[Ik defa omurlarin etrafinda onu saran kaslar oldugunu ve omurlarm
stabilizasyonu ve hareketi i¢in bu kaslarin énemli oldugunu 6ne siiren kisi Leonardo da
Vinci olmustur. Zaman gectikce ve bilim ilerledik¢ce Bergmark (1989), core kaslarim
kiiglik lokal kaslar ve biiyiik global kaslar olmak {izere ikiye ayirmustir. Tablo 1°de
goriildiigl gibi bu kaslar ¢esitli 6zelliklerine gore kategorize edilmektedir (Bergmark,

1989; Faries and Greenwood, 2007) .

Tablo 1: Lokal ve Global kaslarin 6zellikleri (Faries and Greenwood, 2007)

Lokal Kaslarin Ozellikleri Global Kaslarin Ozellikleri

e Derin kaslardir. e Yiizeyel kaslardir.

e  Aponerotik e  Fusiform

e  Yavas kasilan kas liflerinden olusur. e  Hizli kasilan kas liflerinden olusur.

e Endurans aktivitelerinde daha aktif e  Giig aktivitelerinde daha aktif ¢aligirlar.
caligirlar. e Harekete Oncelikli olarak katilim

e Harekete katilimi ve inhibisyonu daha saglarlar.
zayiftir. e Kisalarak kasilirlar.

e  Uzayarak kasilirlar. e Yiiksek direng seviyesinde aktiftir.

e Diistik direng seviyesinde aktiftir.

Lokal ve global kaslar iki tip kas lifini kapsamaktadir. Bunlar hizli kasilan ve
yavas kasilan kas lifleridir. Lokal kas sistemini (derin kaslar1) yavas kasilan kas lifleri
olusturur. Bu kaslarin uzunlugu daha kisadir. Bolgeler arasi hareketleri kontrol etmek,
postiir degisikliklerini diizeltmek, dis yiiklere cevap vermek ve koordinasyonu saglamak
bu kaslarin birincil gorevleridir (McGill, 2001; Borghius ve ark., 2008).

Hizl kasilan kas lifleri ise global kas sistemini (yiizeysel kaslar1) olusturur. Bu
kaslar uzundur ve biiyiik dallara sahiptir. Bu sayede biiyiik hareketler ve yiiksek miktarda
tork hareketleri olustururlar (McGill, 2001).



Tablo 2: Core bolgesi kaslar1 (Bergmark, 1989; Faries ve Greenwood, 2007)

LOKAL KASLAR GLOBAL KASLAR
(STABILiZASYON SiSTEMI) (HAREKET SiSTEMI)
Primer kaslar Sekonder kaslar Rectus Abdominis
Transversus Abdominis | internal Oblik Eksternal Oblik’in Lateral Kismi
Multifidi Eksternal Oblik’in Medial Kismu | Psoas Major
Quadratus Lumborum Erector Spina
Diyafram Iliocostalis (Toraks Kismi)
Pelvik Taban Kaslar1
[liocostalis ve Longissimus
(Lumbar Kismi)

Lokal kaslar: Transversus abdominis, multifidi, internal oblik, eksternal
obliklerin medial kismi, quadratus lumborum, diyafram, pelvik taban kaslari, iliocostalis
ve longissimus kasmin lumbar kismindan olusmaktadir. Global kaslar ise; Rectus
abdominis, eksternal obliklerin lateral kismi, psoas major, erektor spina ve iliocostalis
kasinin toraks kismindan olusmaktadir (Tablo 2).

Bergmark core kaslarini lokal ve global kaslar olarak ikiye ayirirken Gibbons ve
Comerford (2001), Bergmark’in arastirmalarindan yola c¢ikarak core kaslarmi lokal
stabilite kaslari, global stabilite kaslar1 ve global mobilite kaslar1 olmak tiizere {i¢ gruba

ayrrmistir (Tablo 3).

Tablo 3: Paravertebral kaslarin 6zelliklerine gore teorik siniflandirilmasi (Gibbons ve Comerford, 2001;
Basandag, 2014)

Ozellik Lokal Stabilizasyon Kaslar1 | Global Global Mobilizasyon
Stabilizasyon Kaslar
Kaslan
Lokasyon/Derinlik | Derin yerlesimli, origo ve Orta derinlikte Siiperfisiyal yerlesimli,
insersiyo vertebra tizerinde ve orta toraks ve pelvise baglantili
yerlesimli
Eklem Baglantis1 | Tek eklemli, tek segmental Segmentler aras1 | Biartikiiler veya
baglantili baglantil multisegmental




Tablo 3: Paravertebral kaslarin 6zelliklerine gore teorik simiflandiriimasi (devami) (Gibbons ve Comerford,
2001; Basandag, 2014)

Ozellik Lokal Stabilizasyon Kaslar1 | Global Global Mobilizasyon
Stabilizasyon Kaslari
Kaslan
Fonksiyon Primer olarak eksentrik Primer olarak Primer konsentrik
yiiklenmelerde segmental konsentrik- yiiklenme ile eklem hareket
kontrol eksentrik agis1 ve tork tiretimi
yliklenmeler

arasi birlesik
eklem hareket

acis1 kontrolii

Aktivasyon Devamli aktif, yavas kasilan, | Devamli aktif Devamli aktif degil,
diisiik kuvvet tiretimi, degil, orta hizda | hareketin yoniine bagimli,
hareketin yoniinden bagimsiz | kasilan, orta hizli kasilan, yiiksek kuvvet
kuvvet iiretimi, | ve yiiksek hiz tiretimi
hareketin

yoniine bagiml

Kaslar Multifidus, rotatorlar, Semispinalis, Sacrospinalis (longissimus
interspinaller, intertransversler | spinal kaslar, iliocostalis), psoas major
quadratus
lumborum

Lokal kas sisteminin gorevi, omurga ic¢in yeterli segmental stabiliteyi
saglamaktir. Oysa global kas sistemi genel gévde stabilizasyonu saglayarak giinliik
yasam ve spor aktivitelerinde gerekli statik-dinamik dengeyi olusturur. Diistik agirlikls,
asimetrik kaldirma hareketlerinde lokal kaslarin simetrik aktivasyonu gériilmiistiir. Bu da
bu kaslarin stabilite i¢in dnemli oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, global kaslar
ayni gorevler sirasinda asimetrik aktivasyon paternleri gostermekte, bu da kiiresel
stabilizatorlerin ve ana tasiyicilarin rollerini desteklemektedir. Multifidus, transversus
abdominis ve i¢ obliklerin lokal stabilizasyon sisteminin, longissimus thoracis, rectus
abdominisin ve dis obliklerin ise global stabilizasyon sisteminin bir par¢asidir (Anderson
ve Behm, 2005).

Bazi aragtirmacilar ise core bolgesi kaslarini 6n kisim kaslar ve arka kisim kaslar

olmak iizere ikiye ayirmislardir. On ve yan abdomen kaslar1 6n core kaslar1 olarak kabul



edilir. Core hareketleri sirasinda abdominal bolgede ve gogiiste basing olusturarak
omurgayi desteklerler. On kisim core kaslari sirt ve kalga kaslarini da i¢ine alarak uyumlu
olarak hareketin yapilmas1 sirasinda omurganin stabilizasyonunda rol oynarlar. On kisim
core kaslarmi rectus abdominis, transversus abdominis, external obliques, internal

obliques, pelvik taban kaslar1 ve kalga fleksorleri olusturur (Jones, 2013; Kamis, 2017)

(Tablo 4).

Tablo 4: On kisim core kaslarinin 6zellikleri (Jones, 2013; Kamis, 2017)

Kas Konum | Hareket Gorev
Rectus Yiizeysel | Omurga fleksiyonu | Egilme
abdominis Supine pozisyondan oturur pozisyona gecis
Transversus Derin Izometrik—govde Iyi bir postiir saglama
abdominis stabilitesi I¢ abdominal basinci saglama
I¢ organlari desteklemek
Zorunlu 6kslirmeye, giilmeye, hapsirmaya
yardimci olma
External Yiizeysel | Rotasyon Biikiilme ve rotasyon
obliques Baz1 yan fleksiyon | lyi bir postiir saglama
hareketleri
Izometrik govde
stabilizasyonu
Internal Derin Izometrik govde Iyi bir postiir saglama
obliques stabilitesi I¢ abdominal basinci saglama
Yana dogru I¢ organlar1 destekleme
fleksiyon
Pelvik taban Derin Izometrk govde I¢ abdominal basinci saglama
kaslari stabilitesi I¢ organlar1 desteklemek
Kaldirma esnasinda yardimei olmak
Idrar kontroliine yardime1 olmak
Dogumda yardime1 olmak
Kalga Derin Kalca fleksiyonu Yiiriime ve kogma
fleksorleri Bacaklarin Merdivenlerden inme ve ¢ikma
kaldirilmas1
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Arka kisim core kaslar1 ise (sirt bolgesi) iskelet etrafinda tabakalar halinde
bulunmaktadir. Bu kaslar omurgaya kuvvet, destek ve stabilizasyon saglarken kalca
hareketlerinin gergeklestirilmesini de saglarlar. Arka kisim core kaslar1 erector spinae,
multifidus, quadratus lumborum, gluteus minimus, gluteus medius ve gluteus maksimus

kaslarindan olusmaktadir.

Tablo 5: Arka kisim core kaslarinin 6zellikleri (Jones, 2013; Kamis, 2017)

Kas Konum Hareket Gorev

Erector spinae Derin Ekstansiyon One ve geriye egilme
Fleksiyon sirasinda destek Iyi bir postiir saglama
saglama

Omurganin desteklenmesi ve

diizeltilmesi
Multifidus Derin Ekstansiyon Iyi bir postiir saglama
Yana dogru fleksiyon Omurgay1 biikme
Izometrik-govde stabilitesi kuvvetine kars1 destekleme
Quadratus lumborum | Derin Yana dogru fleksiyon Omurgay1 yana dogru
harekette stabilize etme
Gluteus minimus Derin Kalga abdiiksiyonu Arabadan ¢ikisi saglama

Transvers kalca abdiiksiyonu

Internal kalca rotasyonu

Gluteus medius Derin Kalga abdiiksiyonu Yana dogru basma
Transvers kalca abdiiksiyonu
I¢ kalga rotasyonu
D1s kalga rotasyonu (kalca

abdiiksiyonu sirasinda)

Gluteus maksimus Yiizeysel Kalga abdiiksiyonu Yiiriime, Kosma, Sigrama,
Kalca ekstansiyonu Bisiklete binme
D1s kalga rotasyonu Merdiven inme-¢ikma
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Transversus Abdominis ve Multifidus

Transversus Abdominis lifleri horizontal dizilimli olarak yerlesir. Abdominal
bolgenin en derin kasidir (Dedecan,2016; Yilmaz, 2016). Transversus Abdominis ve
Multifidus kaslar1 omurganin birincil stabilizor kaslaridir (Faries and Greenwood, 2007).
Bu stabilize edici etkileri nedeniyle dikkat ¢ekmektedir. Transversus Abdominis yatay
olarak c¢alisan (i¢ oblik kasina paralel ¢alisan en agagi lifler hari¢) ve karin ¢evresinde bir
kemer olusturan liflere sahiptir. Karin igi bosluk, Transversus Abdominisin izole
aktivasyonunu saglar (Akuthota ve ark., 2008).

I¢ oblik ve Transversus Abdominis, Torakolumbar Fasya ile olusturulan kemerin
karin i¢i basincini artirmak i¢in birlikte ¢alisir. Artmis karin i¢i basincinin omurgaya
sertlik kazandirdigi gosterilmistir (McGill, 2001). Boylece lomber vertebradaki baski
azalmaktadir (Sever, 2016).

Saglikli kisilerde ekstremite hareketlerinden dnce lomber omurgay: stabilize
etmek icin Transversus Abdominis kasinin aktif oldugu EMG (Elektromiyografi)
caligmalar1 ile gosterilmistir. Bel agrili hastalarda ise bu aktiflesmenin geciktigi
goriilmektedir (Akuthota ve Nadler, 2004; Yilmaz, 2016).

Multifidus, cok eklemli uzun kaslarin vertebral kolon hareketlerini kontrol
etmek amaciyla kisa fibrillerden olusan, genellikle tek eklemli segmental stabiliteyi
saglayan anatomik bir yapidir. Sakral ve servikal kolon boyunca vertebral kemerler ve
spinous ¢ikintilar arasinda koprii gorevi goriirler. Bu kassal kopriiler segmentler arasi en
biiytik stabilizator olarak gérev yapmaktadirlar (Sever, 2016). Multifidus ve Transversus
Abdominis stabilizasyonda en 6nemli iki kas grubudur. Es zamanli kasilmalari ile
abdominal bolgenin korunmasini saglamaktadirlar (Yilmaz, 2016). Ayrica ¢alismalarda
kronik bel agrisina sahip kisilerin multifidus kasinin atrofiye ugradigi gortinmektedir.

(Hides ve ark., 1996).

Quadratus Lumborum

Quadratus Lumborum, lomber omurganin direk i¢inde yer alan biiyiik, ince ve
dortgen seklinde bir kastir (Akuthota ve Nadler, 2004). Krista iliakadan baslar ve on ikinci
kosta ile lomber vertebralarin transvers cikintilarina yapisir. Lokal ve global kas
sisteminde gorev almaktadir. Quadratus Lumborum’un lokal sistemdeki gorevi
omurganin lateral stabilitesini saglamaktir. Global sistemdeki gorevi ise diyaframin

kasilmasini siirlandirmaktir. Quadratus Lumborum, omurganin fleksiyon, ekstansiyon
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ve lateral fleksiyon hareketlerindeki stabilizasyonunu saglar (McGill, 2007). Omurganin

en 6nemli lateral stabilizator kasidir (Yilmaz, 2016).

Diyafram ve Pelvik Taban Kaslarn

Diyafram, gogiis ve karin bosluklarini ayiran, kubbe seklindeki kas ve zardan
olusan yapidir. Soluk alip-verme sirasinda diyafram, spinal stabilizasyonda gorev
almaktadir. Diyaframin kasilmasi ile intra-abdominal basing artar ve artan basing
stabilizasyonu saglamaya yardimci olur (O’Sullivan ve ark., 2002). Diyafram, core
bolgesinin ¢atisi olarak islev gormektedir (Akuthato ve Nadler, 2004) (Sekil 3).

Pelvik taban kaslari, core bolgesinin tabanini olusturmaktadir. Transversus
Abdominis kasmin kasilmasi ile pelvik taban kaslari da aktif hale gelmektedir. Son
yapilan ¢alismalarda sakroiliak agrisi olan kisilerin diyafram kasinin ve pelvik taban

kaslarinin gii¢siiz oldugu goriilmistiir (Akuthota ve ark., 2008).

Rectus Abdominis, Dis Oblikler (External Oblik) ve i¢ Oblikler ( internal

Oblikler)

Global kaslar arasindaki en 6nemli kas Rectus Abdominis kasidir. Rectus
Abdominis kasi, fazla yliklenmeye neden olan hareketlere karsi omurgay1 bir korse gibi
sararak korumaya alir. Rectus Abdominis omurganin en giiclii fleksor kasidir. Sadece bir
tarafi kasildigi zaman omurganin lateral fleksiyonuna yardimci olur. Gogiis kafesini
asagiya dogru gekme ve pelvik tilt gibi hareketlerin yapilmasini saglar. Ayrica omurganin
lomber kavisinin korunmasinda 6nemli bir rolii bulunmaktadir (Sever, 2016).

I¢ oblikler ipsilateral rotasyonu ve lateral fleksiyonu olusturmaktadirlar. Ayni
zamanda ekstansiyon rotasyonunu ve lateral fleksiyonu yavaslatmak igin de
caligmaktadirlar. Dis oblikler ise kontralateral rotasyon ve ipsilateral fleksiyon
olusturabilmek i¢in konsantrik olarak hareket etmektedirler. Ayrica hareketler sirasinda
govde rotasyonunu, lateral fleksiyonunu ve ekstansiyonunu eksantrik olarak yavaslatirlar
(Kamis, 2017). En biiyiik ve en ylizeysel karin kasi olan dis oblik, anterior pelvik tiltin
kontroliinde de gorev almaktadir (Akuthota ve ark., 2008) (Sekil 3).
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External
oblique
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oblique Lung

Transversus —/
abdominis

Rectus
abdominis

Sekil 3. Karin bolgesi core kaslar1 ve Diyafram (Rectus abdominis, transversus abdominis, internal ve

external obliques) (Contreras, 2014; Kamis, 2017)

Kalg¢a Cevresi Kaslari

Kalca kas yapisi, ayakta yapilan tiim aktivitelerde hayati 6nem tagir. Yiriiyts
sirasinda govde ve pelvisin dengelenmesinde anahtar rol oynamaktadir (Akuthota ve ark.,
2008). Kalga kaslari, alt ekstremitelerden pelvise ve omurgaya yiik transfer eder ve
kinetik zincir i¢inde baglant1 gérevi goriir (Akuthota ve Nadler, 2004) (Sekil 4).

Yapilan ¢aligmalarda kalca ekstansor kasinin (gluteus maksimus) ve abdiiktor
kasimnin (gluteus medius) gii¢siiz olmas1 halinde bel agrisinin olustugu ve ayak bilegi
burkulmalar1 gibi bir¢ok kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin ortaya ¢iktig1 gorilmiistiir.

Psoas major kasi, asil hareketi kalca fleksiyonu olan uzun ve kalin bir kastir.
Lomber bolgenin ise en kiiciik fleksor kasidir. Lomber bdlgeye tutunmasi sebebiyle
omurga biyomekaniginde Onemli bir yardimcidir. Lomber diskler iizerinde yliksek
sikigtirict bir potansiyeli vardir. Ornegin mekik hareketi sirasinda L5 ve S1 vertebralar:
tizerinde 100 kg gibi bir direng olusturabilir. Psoas kasinin gerginligi ve kisaligi lomber
omurlar tizerinde baskiy1 arttirarak bel agrisina sebep olabilmektedir (Akuthota ve
Nadler, 2004; Akuthota ve ark., 2008).
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Sekil 4. Viicudun 6n ve arkasinda bulunan core kaslar1 (Contreras, 2014; Kamis, 2017)

2.1.3.Core Stabilizasyon Kavram

Stabilizasyon, eklem yiizeylerindeki asir1 ve anormal semptomatik degisimlerin
azaltilmasi siirecidir (Brumitt ve ark, 2013). Omurganin nétral bdlgesinin Gtesindeki
harekette stabilizasyonunun saglanmasi igin kas kisitlamalart gerekmektedir (Panjabi,
1992). Notral bolge, omurga hareketine ligamentler tarafindan kiiciikk bir direncin
saglandigi omurganin en esnek bolgesidir. Travmaya ve dejenere olmaya en duyarlt
bolgedir ve eger bu alanda artma olursa instabilite olugmaktadir (Roberto, 2013).

Core stabilizasyon egitimi son 25 yildir 6zellikle bel agrisinin 6nlenmesi ve
tedavisinde popiilerlik kazanmistir. Daha sonralar1 saglik, fitness ve spor alanlarinda da
egzersiz ¢esidi olarak gelismistir (Clark ve ark., 2018).

Ancak evrensel olarak kabul edilmis core stabilizasyon kavrami
bulunmamaktadir. Genel bir tanim olarak core stabilizasyon, hareketten kaynakli
bozulmalar1 azaltarak ve yapisal biitiinliigii saglayarak omurgay1 fizyolojik smirlar
icerisinde dengede tutma kapasitesidir. Bu tanim klinik ve pratik uygulamalarda yeteri
kadar islevsel ve somut bir bakis a¢is1 olusturamamaktadir. Daha fonksiyonel bir tanim
olarak bazi arastirmacilar ise core stabilizasyonu; spor, egzersiz ve giinliik yasam
aktiviteleri sirasinda ist-alt ekstremite arasinda moment ve tork transferini saglayan

Kinetik zincirin temeli olarak tanimlamislardir (Bliven Huxel ve Anderson, 2013).
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Panjabi (1992), core stabilizasyonunu “dengeleyici sistemin, omurlar arast notr
bolgeleri fizyolojik simirlar i¢inde tutma kapasitesi” olarak tanimlamistir. Dengeleyici
sistemi {i¢ ayr1 alt sisteme bolm{istiir.

Bu alt sistemler;

- Pasif alt sistem (kemik ve ligamanetler)
- Aktif alt sistem (kaslar)
- Noromiiskiiler kontrol alt sistemi (noral 6geler)

Omurganin stabilitesi yalnizca kas kuvvetine bagli degildir. Ayn1 zamanda
merkezi sinir sistemini, viicut ve ¢evre arasindaki etkilesim hakkinda uyaran, siirekli geri
bildirim saglayan ve hareketin diizeltilmesine, iyilestirilmesine izin veren duyusal
girdilere de baghdir (Hodges, 2003). Tam bir core stabilizasyon i¢in duyusal ve motor
bilesenler bir arada ¢alismalidir (Akuthota ve Nadler, 2008).

Pasif alt sistem; spinal ligamentlerden, vertebralardan, intervertebral disklerden,
eklem kapsiillerinden ve ayni zamanda kaslarin pasif ozellikleri olmak lizere statik
dokulardan olugmaktadir. Bu statik dokularin birincil gorevi; gerilme kuvveti arttikca
hareketi son noktada stabilize etmek ve mekanik harekete kars1 direng iireterek, pozisyon
ve yiik bilgilerini mekanoreseptorler araciligi ile notral kontrol alt sistemine iletmektir.
Bu sistem lomber omurganin viicut kiitlesinden ¢ok daha az olan sinirli bir ytikii (yaklasik
10 kg) desteklemesini saglar (Panjabi, 1992; Willardson, 2007).

Aktif alt sistem, core kas yapisindan olugmaktadir. Omurganin ve apendekiiler
iskeletin dinamik stabilizasyonunu saglayarak hareket bilgisini de néromiiskiiler kontrol
alt sistemine iletir (Panjabi, 1992). Aktif alt sistem, viicut kiitlesinin dinamik aktivitelerini
ve direncli egzersizlerini desteklemek icin gereklidir (Willardson, 2007).

Noromiiskiiler kontrol alt sistemi, core stabilizasyonu koruyan gelen-giden
sinyallerin merkezidir. Pasif ve aktif alt sistemler arasinda koprii gorevi gorerek
stabilizasyonun saglanmasi i¢in merkezi ve periferal sinir sistemlerini uyarir (Panjabi,
1992). Stabilizasyonunun saglanmasi ve korunmasi igin ii¢ alt sistem siirekli etkilesim
halindedir ve hepsi uyum iginde ¢alismaktadir (Bliven Huxel and Anderson, 2013).

Bergmark (1989), aktif kas alt sistemindeki kaslari, core stabilizasyondaki
birincil rollerine gore ‘global’ ve ‘lokal’ olarak ikiye ayirdi.

Global kaslar gogiis kafesi ile pelvis arasindaki kuvvet aktaran ve intraabdominal

basincin artmasi igin hareket eden biiyiik yiizeyel kaslardan olugmaktadir (Bergmark,
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1989; Willardson, 2007). Ayrica omurganin hareketliligini destekleyerek uygun
yonlendirilmesini saglarlar (Sharrock ve ark., 2011).

Lokal kaslar ise komsu omurlar arasindaki hareketi kontrol eden kii¢iik ve derin
kaslardan olusmaktadir (Bergmark, 1989; Willardson, 2007).

Core stabilizasyon, notral spinal kolonun korunmasi, optimal gévde pozisyonu
ve kinetik zincir boyunca yiik transferinde odak noktasidir (Bliven Huxel ve Anderson,
2013).

Core stabilite, postiirii diizeltmek ve viicudun stabilizasyonunu dis kuvvetlere
kars1 korumak i¢in siirekli degisen dinamik bir kavramdir (Willardson, 2007).

Liemohn ve ark. (2005), core stabilizasyonu bireyin giinliik yasam aktivitelerini
gerceklestirirken, intervertebral notr bolgeleri fizyolojik sinirlar icerisinde korumak i¢in
pasif spinal kolonun, aktif spinal kaslarin ve ndral kontrol iinitesinin fonksiyonel
entegrasyonu olarak tanimlamislardir.

Leetun ve ark. (2004) ise core stabilizasyonu tanimlarken, pasif yapilarin
Oonemini daha az vurgulamis; lumbo-pelvik-kalga kompleksinin aktif kas sisteminin
motor kontrolii lizerinde durmustur. Bu da core giicii ve dayanikliligina ek olarak
koordinasyonun da 6nemini géstermektedir (Borghuis, 2008).

Kibler ve ark. (2006), entegre atletik aktivitelerde terminal segmente optimum
kuvvet ve hareket iiretimini, transferini ve kontroliinii saglamak amaciyla gévdenin pelvis
tizerindeki konumunu ve hareketini kontrol etme yetenegi olarak tanimlamiglardir.

Bir¢ok arastirmaci core stabilizasyonu ¢esitli sekillerde tanimlamistir. Bu da bize
core stabilizasyonun taniminin kullanildigi baglamla ilgili olarak degisebilecegini

gostermektedir (Sharrock ve ark., 2011).

2.1.4.Core Stabilite, Core Giicii ve Core Endurans Kavramlari

Hibbs ve ark. (2008) gore arastirmacilar core stabilite ve core giicli arasindaki
farkliliklar1 tam anlamiyla tanimlayamamislardir. Bu da core stabilite ve core giicii
kavramlarinin bazen birbirlerinin yerine kullanilmasina neden olmustur. Ancak bu iki
kavram ayni kavrami tanimlamamaktadir. Core giicii, core stabilite kavraminin bir
kismidir ve core giicii kavrami core stabilite kavrami igerisindedir (Borghuis, 2008).

Bazi arastirmacilar da core stabilizasyonu ve core giicli arasindaki farklilig
anlagilir bir sekilde ifade etmeye calismislardir. Bu arastirmacilara goére core

stabilizasyon, core bolge kaslarinin ¢aligmasi ile spinal omurganin sabitlenmesi olarak
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tanimlanirken, core giicii ise core kaslarinin ve i¢ abdominal basincin yardimiyla ortaya
cikan kuvvet olarak tanimlanmistir. Core giicli, core bolgesindeki kaslarin kuvvet
iretmesi ve kuvveti korumasi sirasinda dirence karsi koymasi olarak da
tamimlanabilmektedir (Faries ve Greenwood, 2007). Core endurans ise bir pozisyonu
sirdirme veya c¢oklu tekrarlar yapabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(Saeterbakken ve ark., 2015).

Her ne kadar core giicii ve kuvveti sporla ilgili performans 6l¢iitlerinde (6rnegin,
dikey atlama, hiz, ¢eviklik) iyilestirmeler i¢in daha 6nemli gibi goriinse de core enduransi
yaralanmalar1 6nleme ve rehabilitasyon i¢in daha oOnemlidir. Core enduransinin
gelistirilmesinin, hafif yaralanmalarin 6nlenmesi ve yaralanma sonrasi rehabilitasyonu
i¢in core giiciiniin gelistirilmesinden 6ncelikli olmasi gerektigi diistiniilmektedir (McGill,
2001).

Her core calismasi igin ayr1 ayri yaklagimlar onerilmis ve incelenmistir. Core
enduransini gelistirmek i¢in hafif agirlikli ve fazla tekrarli egzersizlerin c¢aligilmasi
gerekmektedir. Genellikle core enduransimi gelistirmek i¢in izometrik egzersizler
onerilmistir. Ozellikle bel agrisi olan hastalarda, rehabilitasyon ve yaralanmalar1 énleme
amaciyla core endurans calismalar1 kullanilmistir. Core stabiliteyi gelistirmek igin
proprioseptif yollar1 uyaran anstabil egzersizler kullanilmistir. Core stabilizasyon
egzersizlerinin bel agrisinin Onlenmesinde, genel zindeligin arttirilmasinda ve
performansin 1iyilestirilmesinde yararli oldugu diislinlilmektedir. Core kuvvetini
gelistirmek icin ise yiiksek agirlikli ve az tekrarli egzersizler kullanilmaktadir. Core
kuvveti ¢alismalar1 spor performansini arttirmak igin kullanilirken ayn1 zamanda genel

saglig1 ve zindeligi arttirmak icin kullanilmaktadir (Saeterbakken ve ark., 2015).

2.1.5.Core Stabilizasyon Egzersizleri

Sporcunun kendi viicut agirligi ile yaptigi ve core bolgesindeki omurganin
stabilizasyonundan sorumlu kaslar1 giiclendirmeyi amaglayan, 06zel egzersiz
programlarina core stabilizasyon egzersizleri adi1 verilmektedir. Bu egzersizler sayesinde
govde ve sirt kaslari, hareket sirasinda omurgayr kontrol etmeyi ve korumayi
ogrenmektedir (Takanati, 2012). Egzersizlerin amaci, énemli gévde kaslarinin islevini,

omurgayi hasardan koruyacak sekilde gelistirmektir (McGill, 2001).
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Core stabilizasyon egzersizleri agriy1, sakatlanmayi ve ileri donemlerde
yasanabilecek yaralanma riskini azaltir. Bunun yani sira kas fonksiyonunu arttirir ve
stabiliteyi korur (Brumitt ve ark., 2013).

Sinirl kanita ragmen yaralanma Onleyici egzersiz programlarinin igine entegre
edilen core stabilizasyon egzersizleri ozellikle alt ekstremitede yaralanma oraninin
azaldigin1 gostermektedir (Bliven Huxel ve Anderson, 2013).

Core stabilizasyon tipi egzersizler, alt ekstremite yaralanmalarinin 6nlenmesinde
ve yaralanma sonrasi yeniden sekillendirilmesinde desteklenir. Ayrica sirt
yaralanmalarindaki riskin azaltilmasinda da tamamlayici bir rol oynamaktadir (Kibler ve
ark., 2006; Willardson, 2007).

Core stabilizasyonu gii¢lendirmek igin en iyi egzersiz modeli hakkinda fikir
birligi saglanamamustir (Bliven Huxel ve Anderson, 2013).

Bliven ve Anderson (2013), core stabilizasyonun egitilmesi i¢in ilk olarak lokal
kaslarin kuvvetlendirilmesini ve ardindan cesitli pozisyonlarda tiim viicut dinamik

hareketleriyle egzersizlerin birlestirilerek ilerleyici bir program olusturulmasini

Onermislerdir.
Stabilizasyon
Tedavi
-Stabilizator kaslar
Postiir -Mobilizatér kaslar Endurans
Denge _Yiik aktarimi Gii¢lendirme

yapan kaslar

Fonkiyonel
Hareket

Dinamik
Stabilizasyon

Sekil 5. Core stabilizasyonun fonksiyonu (Bliven Huxel and Anderson, 2013)
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Sekil 5’te goriildiigii lizere; core stabilizasyonunu korumay1 hedefleyen egzersiz
programlari, stabilizator kaslar1 (lokal ve global), mobilizator kaslar1 ve yiik aktarimi
yapan kaslar iyilestirmeyi ve gelistirmeyi amaclar. Ayrica bu egzersiz programi kas
kuvvetinin ve dayanikliligiin gelistirilmesini saglarken néromiiskiiler kontrol sisteminin
diizenlenmesiyle postiir ve dengeyi de gelistirmektedir (Bliven Huxel and Anderson,
2013). Ayrica core egzersizleri dinamik dengeyi, statik dengeyi, esnekligi,
fonksiyonelligi ve stabiliteyi iyilestirmek i¢inde kullanilmaktadir (Sun ve ark., 2016). Bu
sayede hem kaslarda hem de noral adaptasyonda gelisim saglamaktadir (Iacono ve ark.,
2014).

Core egzersiz programinda viicut bir biitiin olarak caligmaktadir. Hareket
stirasinda viicut dengesi bozulursa ve buna bagli olarak viicutta istenmeyen hareketler ve
yiiklenmeler olusursa core bdlgesi kaslari ve bu bolgenin disinda kalan kaslar bu
dengesizligi birbirleri yerine telafi ederler. Ancak core bdlgesi kaslar1 zayifsa, bu bdlge
disinda kalan kaslara daha fazla gorev diismektedir. Ciinkii core bolgesi kaslarinin
gorevlerini de istlenirler. Bu da viicutta yipranmaya sebep olur ve hareket istenilen
sekilde yapilamaz. Yapilan hareket verimsiz bir sekilde yapilir ve viicutta enerji kaybiyla
birlikte yorgunluk olusur. Core egzersizleri saglikli ve enerjik bir hayat i¢in viicudun
dengelenmesi, giliclendirilmesi ve stabilitesini korumak i¢in olustirulmustur (Brungardt
ve ark., 2006).

Core stabilizasyon egzersizleri omurganin agri olmayan nétral pozisyonunda
yapilmalidir. Bu pozisyon lumbar ekstansiyon ve fleksiyon hareketinin arasinda olan
pozisyondur. Spor aktivitelerinde ve egzersizde denge ve gii¢c pozisyonudur (Akuthota ve
Nadler, 2004). Sporcular omurganin nd&tral pozisyonu bulurken manuel yeniden
konumlandirma egzersizlerinden yardim alirlar. Bu egzersizler sirasinda notral omurgaya
anterior ve posterior tilt yaptirillir ve tekrar kisinin nétral pozisyona donmesi istenir.
Zamanla sporcular notral pozisyonun kinestetik ve proprioseptif farkindaligini kazanirlar
(Bliven Huxel and Anderson, 2013).

Core kaslarin1 hedef alan sayisiz egzersiz bulunmaktadir. Son 10 yilda core kas
aktivasyonunu arttirmak i¢in birkag farkli egzersiz yaklasimi ve ¢esitliligi gelistirilmistir.
Yiiksek kas aktivasyonu ic¢in hizli kasilan kas liflerinin calismas1 gerekmektedir. Core

egzersizleriyle ilgili yaklagimlar iki sekilde ayrilabilir. Bunlar, kaslarin izometrik ve izole
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bir sekilde galistirilmasi ya da dinamik ve biitiinciil bir sekilde calistirilmasi olarak
programlanabilir (Tillaar ve Saeterbakken, 2018).

Core stabilizorlerin istemli kasilmasi1 ve proprioseptif farkindalik saglandiktan
sonra, stabilizasyon egzersizleri kas gliciinii, kas enduransini ve néromuskular kontrolii
gelistirmeyi hedefler. Yaygin olarak kullanilan core stabilizasyon egzersizler Tablo 6’da

gosterilmigtir.

Tablo 6: Yaygin olarak core stabilite igin kullanilan stabilizasyon egzersizleri (Bliven Huxel and Anderson,

2013)
Egzersiz Egzersizin Aciklamasi islevsel Birincil Kaslar
Koprii kurma Sirtiistii, ayaklar diiz yerde iken dizler | Gluteus maximus
90 derece fleksiyonda; omuz ve diz Gluteus medius
arasinda diiz bir ¢izgi olusturmak i¢in Longissimus thoracis
kalga yukariya dogru kaldirilir. Lumbar multifidus
Tek tarafli koprii | Koprii pozisyonundayken bir bacak full | External oblik
kurma ekstansiyona getirilir. Gluteus maximus
Gluteus medius
Hamstringler
Longissimus thoracis
Lumbar multifidus
Yan koprii Yan yatig pozisyonunda {ist gévde el External oblik
bilegi ve 6n kol ile desteklenmis Gluteus medius
pozisyonda; omuz ve ayaklar arasinda | Longissimus thoracis
diiz bir ¢izgi olugturmak igin gévdenin | Lumbar multifidus
kaldirilmasi Rectus abdominis
Plank Yiiziistii el bilekleri tizerinde iken External oblik
omuz ve ayaklar arasinda diiz bir ¢izgi | Gluteus medius
olusturmak i¢in gévdenin taginmasi Rectus abdominis
Kus —Kopek Emekleme pozisyonunda nétrol External oblik
Hareketi omurga hizasinda; unilateral kol bacak | Gluteus maximus
uzatma ve kontralateral kol bacak Gluteus medius
uzatma Hamstringler
Longissimus thoracis
Lumbar multifidus
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2.1.6.Core Kuvveti

Core kuvvet ve core stabilizasyon kavramlari, uygulama dilinde veya bilimsel
yazilarda birbirlerinin yerine ¢ogunlukla kullanilsa da iki kavram birbirinden farklidir.
Core stabilizasyon kavrami spinal kolonun sabitlenmesi olarak ifade edilirken core
kuvvet kavrami ise odak nokta olarak kontraktil kuvvet ve ig-abdominal basinci saglayan
kaslar olarak ifade edilmektedir. Akuthota ve Nadler, core kuvvetini spinal kolon

etrafinda stabilizasyonu saglamaya ¢alisan kassal kontrol olarak belirtmislerdir (Sever,
2016).

2.1.7.Core Kuvvet Egzersizleri

Core kuvvet egzersizlerinin etkileri birgok arastirmaci tarafindan incelenmis
olup sporcularin, motor becerilerinin gelismesini ve denge yeteneklerinin arttirilmasini
sagladiklari, olas1 sakatliklar1 onlemeye yardimci olduklari sonuglarina ulasilmistir
(Dedecan, 2016). Bu egzersiz sekli maksimum kuvvet iiretme yetenegi olarak
tanimlanabilir. Core kuvvet calismalarindan genellikle sporcular daha fazla yarar
saglamaktadir (Willardson, 2008).

Hibbs ve arkadaslar1 (2008) tarafindan yaymlanan semada goriildiigii gibi core
kuvvet ve stabilizasyon antrenmanlar1 farkli fizyolojik sonuglar yaratmaktadir ve buna

bagli olarak antrenmanin uyumlulugu da farklilagsmaktadir (Sekil 6).

sakathk riski

| ANTRENMAN i FIZYOLOIIK i PERFORMANS CIKTILARI
oLcuUM ! | DEGISIMLER |
I 1 1
I
i i | 4| Artan kassal Sakalik
| A3irlik Yok 1 [Mator tnite uyumu / dayanikhlik ¥ | riskinde
} Core Stabilizasyon: / : ¥|ve senkronunda :,‘ azalma
i . _AW|gelisme \Ql ] -
i 4 Eiiurzigr:rmmll ~— — i }. Artar] :;ovde-spmal
T - — H | 4| stabilizasyon
W Statik/yavag - | I/
Core kuwet | /1 hareketyapisl [ { i
d i T A . /1
va a_ . -"f } "':-t MS?antrqunde : Performansdaki artimi ile ilgli
stabilizasy |/ | 1| geligme TR bulgular yeterli degil
onundaki | ! ! gulary s
zayIflgin \ ! ! |
belirlenme ‘\\} Fonksiyonel ve : Kas hipertrofisi :
si \ Ek Agnilik/Direng | | SPESITIK "T: A Artan kuvet gelisimi
\ b :
1\ | Core Kuvvet: \ A Bgaersizler \/ \ \ G, ceviklik,
} 9 yiiksek Uyanml \ X \ Core kuwet stirat geligimi
I |Egzersizler i —— f« — _fl\ Artan motor Gnite | /1Y, - artigl ile ilgili daha
| '\ | Dinamik Spors Dzl /| néral aktivasyonu »:.: Artan kas miktari ve fazla bulgu
! \ ¥ |Hareket Yapist [0 Egzersizler ! T sikihg
| \ 1
I jt I
I
|
I
I
I
|

1

1

i
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i

Sekil 6: Core kuvvet ve stabilizasyon antrenmanlar1 (Hibbs ve ark., 2008)
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2.1.8.Core Stabilizasyon ve Spor

Kas kuvveti, esneklik, dayaniklilik, koordinasyon, denge ve hareket verimliligi,
performans ve sporla ilgili becerilerin ayrilmaz bir pargasi olan fonksiyonel hareketi
saglamak i¢in gerekli bilesenlerdir (Okada ve ark., 2011).

Atletik performans viicudun segmentleri arasinda gii¢ transferine bagl olarak
olusmaktadir (Brumitt ve ark., 2013). Core bolgesi ise iist-alt ekstremite arasinda baglanti
olarak tanimlanmaktadir (Willardson, 2008). Bu nedenle atletik performans igin core
bolgesi 6nemlidir. Genellikle spor bilimi ile ugrasanlar core kuvvet ve stabilitesinin daha
iyi spor performanst ile ilgili oldugunu kabul etmektedirler (Kamis, 2017).

Hibbs ve ark. (2008), elit sporcularin spor performansi igin giinlilk yasam
aktivitelerinde gerekli olan core stabilizasyondan daha fazlasinin gerektigini
belirtmislerdir.

Spor performansinda daha iyi sonuglar alinabilmesi i¢in core giiciiniin ve
kuvvetinin  gelistirilmesi Onemlidir. Daha yiiksek core stabilizasyon ist-alt
ekstremitelerde daha biiyiik kuvvet liretimi i¢in temel saglamaktadir (Willardson, 2007).
Lakin core giici ve kuvvetindeki gelismelerin spor performansindaki iyilesmeleri
saglayacaginin garantisi yoktur (Willardson, 2007).

Core egzersiz ve atletik performans ile alakali daha Once yapilan bazi
calismalarda olumlu ve anlamli bir iligki saptanamamistir (Kamis, 2017). Aslinda bu
calismalarda anlamli sonucun bulunamamasinin sebebi core giiciinii degerlendirmek
gerekirken core enduransini degerlendirerek bunun core giicii ile iliskilendirilmeye
calisilmasidir (Wagner, 2010).

En dogru core calismasi her bir kas i¢in ayr1 ayr1 ¢alisilmast ve onun
ozellestirilmesidir (6rn; core kas giicii, core kas enduranst, core kas kuvveti) (Willardson,
2008).

2.2.Denge

Denge, sinir sistemi ve kas-iskelet sistemi arasindaki baglantilar ile postiirii
koruma yetenegi ve viicudun agirlik merkezini destek tabani igerisinde tutabilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir (Lee and Ahn, 2018). Kirchner’e gore denge, viicudun stabil
pozisyonu siirdiirebilme veya yercekimi kuvvetine karsi koyarak istikrarli hareketleri
yapabilme becerisidir (Celik, 2014). Denge; viicudun hareketlerinin duyu organlari

araciligi ile tanimlanmasi, merkezi sinir sistemine gonderilmesi ve uyarilarin duyusal
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entegrasyondan sonra kas-iskelet sistemine ulastirilarak reaksiyon gergeklestirilmesi gibi
karmasik islemler sonucunda saglanir (Yavuzer ve ark., 2006). Denge; kas-iskelet sistemi
elemanlarm1 (kas kuvveti, omurganin esnekligi ve eklem hareket acikligi gibi),
proprioseptif duyuyu, vestibiiler organi ve goérsel organi iceren bilgi birlesimi ile
adaptasyon saglayan ve Onceden Ongorebilen mekanizmalart igeren iist diizey
entegrasyon siirecidir (Lee ve Ahn, 2018). Bu nedenle denge; ayaga kalkmak, yiiriimek,
oturmak dahil gilinliik yasam aktivitelerimizin tiim fonksiyonlarinin vazgecilmez bir
unsurudur (Yavuzer ve ark., 2006).

Denge ve stabil postiirii devam ettirmek, bir¢cok aktivitenin ayrilmaz bir
pargasidir (Erkmen ve ark., 2007). Literatiirdeki bircok ¢alismada denge ve postiiral
kontrol terimleri ayn1 anlamda kullanilmistir (Cerrah ve ark., 2016).

Viicudun dengesini belirli bir pozisyonda koruyabilme yetenegine statik denge
denir. Nichols ve ark. (1995) statik dengeyi, hareketli olmayan stabil destek tizerinde
hicbir eksternal kuvvete ihtiyag duymadan genel postiiriin ya da viicut kisimlarinin belirli
bir pozisyonda tutulmasi ve korunmasi amaciyla otomatik olarak olusturulan denge
olarak tanimlamislardir. Statik denge, minimal hareket ile destek tabanini saglama
yetenegi olarak da tanimlanmistir (Cerrah ve ark., 2016). Dinamik denge ise hareket
halinde iken viicudun dengesini koruyabilme, siirdiirebilme yetene§i olarak
tanimlanmaktadir (Coskun, 2012). Dinamik denge, stabil pozisyonu korurken viicudun
gorevini yerine getirmesidir. (Cerrah ve ark., 2016).

Denge genel bir tabirle uzayda kapladigimiz yerin algilanmasidir. Organizmanin
hareket sisteminin statik ve dinamik olarak uyum i¢inde ¢alismasidir. Denge, merkezi
sinir sistemi tarafindan saglanan reflekstir; ancak bazi durumlarda istemli olarak saglanir.
Dengenin olusumunu saglayan sistem, viicudun uzay ic¢indeki yerini, yoniini,
pozisyonunu, hangi yonde hareket sagladigini kontrol etmektedir. Dengenin bozuldugu
durumlarda bu sistem devreye girerek dengenin tekrar olusturulmasini saglar. Normal
kosullarda denge reflekslerle kontrol edilir ve dengenin olusturulmasi igin herhangi
bilingli ¢aba gerekmez. Gorsel, vestibiiler ve proprioseptif sistemler hizli ve dogru bilgiyi
saglayarak postiirel stabiliteyi kontrol altinda tutarlar. Bu sistemlerden alinan bilgiler ile
serebellumdan gelen bilgiler kortikal seviyede birlesir. Beyin hatal1 bilgileri ayiklayarak
postiiral kontrolii saglamak i¢in koordineli hareketleri yapmaya yonelik olan bilgileri

secer. Bu mekanizma sayesinde kisiler gilinlik yasam aktivitelerindeki basit
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hareketlerden, daha zor aktivitelere kadar olan hareketleri gergeklestirebilirler (Teker,
2015). Kisi bosluktaki uyumunu saglamak i¢in primer olarak ii¢ duyusal sisteme ihtiyag
duyar. Bunlar; gorsel, vestibiiler ve proprioseptif sistemlerdir. Gorsel sistem, hareketlerin
planlanmasini saglayan ve yolumuzu engelleyen durumlar1 bildiren ilk sistemdir.
Gozlerin hemen arkasinda retinada, 6zel duyu reseptorleri bulunur. Bu reseptorler 1s18a
duyarhidir. Bu nedenle karanlikta olan bir kisinin ya da gozleri kapatilan bir kisinin
dengesi bir miktar bozulabilir. Vestibiiler sistem, periferik denge mekanizmalari
igerisinde en 6zellesmis ve kompleks olan yapidir. Kisinin dogrusal ve agisal hareketlerini
anlamdirmada yardimci olur. Denge ve postiiral kontrol, vestibiiler kism1 da i¢ine alan
farkli periferik reseptorlerden gelen duyusal bilgilerin beyin sapi, duyusal korteks ve
serebellumdaki integrasyonu ile olusur. Proprioseptif sistem, viicudun boliimlerinin
konumlarina, hizlarina, diger objelere temaslardan ve yer ¢ekimi yoOniine duyarh
reseptorlerden olusur ve bu konuda bilgi saglayarak dengenin olusmasinda rol oynar
(Sucan ve ark., 2005; Teker, 2015).

Dengenin sporda basarili performans i¢in gerekli olan viicut kompozisyonunu
koruyabilmede 6nemli rolii oldugu sdylenmektedir. Ttim sporlar belli bir diizeyde denge
icermektedir (Okudur ve Sanioglu, 2012). Spor agisindan denge dnemli ve gelistirilebilir
motorik faktordiir. Denge, performansin iyi olabilmesi ve performansin arttirilmasi i¢in
temel bilesenlerden biridir. Sporcular dengelerini saglayarak diger hareket sistemlerinin
de gelismesini saglarlar. Cogu spor bransinda gii¢ ve hizli hareket yetenegi kazanmadan
once viicudun stabilitesini saglamak daha onemlidir. Fiziksel aktivite ve ¢aligsmalar
sayesinde denge gelisimi gelistirilebilir. Aktivite sirasinda dengenin saglanmasiyla viicut
istenilen pozisyonu alir ve hareketin dogru yapilmasi saglanir (Golmoghani, 2009; Kilig,
2018).

2.2.1.Core ve Denge

Sportif faaliyetlerde core ve denge 6nemli iki bilesendir (Yiiksel ve ark., 2016).
Core giiclendirici egzersizler lomber stabilizasyon ve motor kontrol egitiminde etkilidir.
Bu nedenle viicut dengesinin korunmasinda yaygin olarak kullanilmaktadirlar. Ayrica
motor Ogrenme kas reflekslerini iyilestirir ve denge kontroliinii etkileyen
propriosepsiyonu hizlandirir. Bu da core gli¢lendirici egzersizlerin denge yetenegini

gelistirmek i¢in 6nemli oldugunu gostermektedir (Kang, 2015).
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Kas igleri, kas lifleri arasinda bulunur ve refleks kas hareketlerine neden olan
yiiksek gerilimi kontrol eder. Bu duyu organlari, diismeyi dnlemek i¢in hizlica dengeyi
yeniden olusturmak gibi diizeltici kas hareketleri gerektiren durumlarda rol alirlar. Aksine
Golgi Tendon Organlar kas lifleri ve tendonlar arasindaki kavsakta bulunur ve yiiksek
gerilime tepki verir. Bu duyu organlari, agonist kas gruplarinin gevsemesine ve antagonist
kas gruplarinda gerginligin olusmasina izin veren engelleyici sinyaller gondererek kas
yirtilmalarma karst koruyucu bir mekanizma saglamaktadir. Core stabilizasyon
egitiminin avantaji, sinir sisteminin, kaslar1 harekete ge¢irmek i¢in Onceden
programlanabilmesidir; bu, dengeyi arttirir ve gelecekteki postural bozukluklarla iliskili
yaralanma riskini azaltir (Willardson, 2008).

Denge egzersizleri, govdedeki kas sistemini aktif hale getirmesi agisindan core
stabilite egzersizi olarak diisiiniilebilmektedir. Hareket boyunca ani degisimler ve
viicudun bozulmalar1 sonucunda viicudun agirlik merkezi viicut disina dogru yer
degistirme egilimindedir. Dengeyi kaybetmemek i¢in agirlik merkezinin tekrar
diizeltilerek viicudun disindan geri tasinmasi gerekmektedir. Bu durusun diizeltilmesi ve
omurganin dengeye gelmesi icin core kaslari aktif olarak kullanilmaktadir. Sportif
faaliyetler ise genellikle viicudun ani degisimleri ve hareketleri ile yapildigi igin viicudun
dengesi bozulmaktadir. Bu sebeple core stabilite ne kadar iyi olursa, yeniden dengeye

ulagmak ve viicudu diizeltmek de o kadar hizli ve kolay olacaktir (Aslan, 2014).

2.3.Esneklik

Esneklik (fleksibilite), Latince ‘flectere’ ya da ‘flexibilis’ kokenli, ¢aligmalarda
farkli tanimlar ile kullanilan bir kavramdir. Eklem hareket ac¢ikligi terimi ile de aym
anlamda kullamildigr da goriilmektedir. Hareket serbestliginin gdstergesi olarak
tanimlanabilir (Ergin, 2015). Fiziksel ve fizyolojik uygunlugun en 6nemli unsurlarindan
olna esneklik; Beden Egitimi, Spor Hekimligi ve Saglik Bilimleri boliimlerinde
kullanildig1 sekliyle ‘hareket genisligi’ olarak ifade edilmektedir. Esneklik, eklemlerin
her yone dogru hareketi en verimli ve yiiksek seviyede kullanmaya yetenegidir
(Yurtaydin, 2016). Goldhwait ve Metheny’e gore; ‘amacglanan hareketin gerekli olan
hizda ve genis bir a¢1 icerisinde basarilabilmesi’, Halvorsan’a gore ise ‘aktif ve pasif
gerilmelere cevap olarak normal eklem ve yumusak dokularin hareket genisligi’ olarak

tanimlanir. Yani genel olarak eklem etrafindaki hareket ve hareket serbestligidir. Esneklik
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terimi kas i¢in kullanildiginda ise yumusaklik, biikiilebilirlik, aktiflik kabiliyeti olarak
kullanilmaktadir (Ergin, 2015).

Esneklik cinsiyet, yas ve viicut Ozellikleri gibi c¢esitli unsurlardan
etkilenmektedir. Kas ve bag uzunluklarinin farkli olmasi1 nedeniyle de esneklik kisilerde
farklilik gostermektedir (Yurtaydin, 2016). Dogumdan itibaren gelisme donemi boyunca
kas giicliniin artmasi ile esneklik giderek azalmaktadir. Kendall, erkeklerde 6-12 yaslari
arasinda kizlarda ise 13 yasina kadar esnekligin azaldigini ve bu yaglardan sonra 22 yasina
kadar artis gosterdigini belirtmektedir. Genellikle kadinlar ayn1 yas grubundaki erkeklere
oranla daha esnektir. Bunun sebebi ise kadinlardaki ve erkeklerdeki konnektif dokularin
farkli olmasidir. Kadinlardaki hareket yetenegi, esneklik, kas, bag ve kirislerin esnekligi
daha fazladir. Yiiksek 6strojen hormonu yag dokusunu ¢ogaltarak kas kiitlesini azaltir.
Bu da kadinlarin esneklik diizeylerini arttirmaktadir (Karakas, 2017). Esnekligi etkileyen
bir¢ok faktor vardir. Bu faktorler; eklem yapisi, fazla yag dokusu, eklem kapsiilii, kaslar
ve fasya, tendonlar ve ligamentler, deri, viicut tipi, fiziksel aktivite, giinlin saatleri ve
ortam 1s1s1, yas ve cinsiyet farkidir (Ergin, 2015).

Esneklik, kas tizerindeki gerilimi azaltir ve viicudun gevsemesini, rahatlamasina
olanak tanir. Saglikli viicut yapis1 ve postiir diizgiinliigl icin 6nemlidir. Giinliikk yagamda
da sporda da esnekligin saglanmasi gerekmektedir (Demir, 2018). Fizyoterapi
uygulamalarinda, sporda yogun antrenman ve yarisma Oncesinde sporcunun
yaralanmasini 6nlemek ve performansini arttirmak ic¢in kullanilan énemli bir etkendir.
Esneklik, sporcularin her zaman koordinatif yeteneklerini ve tekniklerini etkilemektedir.
Tiim spor branglarinda sakatliklarin 6nlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Sporcularin
antrenman programlarinda sakatlik risklerinin minimale indirilmesi i¢in planlanmis ve

programlanmis esneklige yonelik egzersizlerin bulunmasi gerekmektedir (Karakas,
2017).

2.3.1. Esneklik ve Core

Core bolgesinin esnek olmasi da kuvvetli olmasi kadar 6nemlidir. Core
bolgesinin kuvvetli ve esnek olmasi giinlilk yasam kalitesinin artmasini1 ve hareketlerin
daha verimli olmasini saglamaktadir (Demir, 2018).

Core antrenmanlart ile birlikte govde esnekligi artis gostermektedir. Bu sebeple
esnekligi gelistirmek i¢in core antrenmanlariyla birlikte egzersiz programi yazilmalidir

(Tekin ve ark., 2018).
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Sportif performansta temel destekleyici olarak goriilen esneklik ve dengenin
saglanmasi icin Pilates egzersiz metodu son zamanlarda antrenman programlarinda
kullanilmaya baglanmistir. Pilatesin sportif performansi arttirmaya yonelik katkisinin
oldugu goriilmektedir (Durna, 2017). Pilates egzersizlerinin temel prensiplerinden biri
core bolgesinin kontroliinii yani merkez kontroliinii saglamaktir (Gokgelik, 2017).
Pilates, Tai-Chi ve yoga gibi popiiler fitness programlarmin odak noktasi core bolgesi
olmustur (Akuthota, 2008). Pilates egzersizleri kas esnekligi arttirmaktadir. Ozellikle
Hamstring ve arka uyluk kaslarinin esnekligini arttirdigi ¢alismalarca desteklenmektedir
(Karadenizli ve Kambur, 2016).

Core stabilite antremanlar1 fonksiyonel esnekligi ve govde esnekligini olumlu
yonde etkilemektedir. Bu sebeple esnekligi iyilestirmek i¢in core stabilizasyon
egzersizlerinin de oldugu birlesik bir egzersiz programi olusturulmalidir (Tekin ve ark.,

2018)

2.4 Kuvvet

Spor bilimde kuvvet terimi farkli sekillerde tanimlanmustir. Fizyolojik olarak
kuvvet; kas kasilmasi sirasinda olusan gerilimdir. Fizik alaninda ise kuvvet, cisimlerin
sekillerini, konumlarin1 ve hareketlerini degistiren etki olarak belirtilmistir. Biyolojik
acidan ise kuvvet sporcunun bir kiitleyi yerinden oynatma, bir dirence karsi gelme ve
yenebilme anlaminda kullanilmistir (Gokeelik, 2017). Kuvvet, i¢sel ve dissal direngleri
agmay1 saglayan sinir-kas yeterliligi olarak da tanimlanmaktadir. Bir kasin veya bir kas
grubunun dirence kars1 koyabilme yetenegidir (Dikici, 2018).

Hollmann’a gore kuvvet ‘Bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya
da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegi’ olarak tanimlanmistir.
Meusel ise genel ve basit anlamda kuvveti ‘insanin temel 6zelligi olup bunun yardimiyla
bir kiitleyi hareket ettirebilme (kendi viicut agirligini ya da bir spor aracini), bir direnci
asabilme ya da ona kas giicii ile kars1 koyabilme’ olarak belirtmistir (Atabas, 2017).

Kuvvet, giicli uygulayabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin primer unsurudur
ve rekreasyonel hareketlerdeki performansin temelini olusturur. Kondisyon becerileri
icerisinde ilk sirada yer alir. Bunun sebebi sporcunun yapacagi her ¢esit harekette belirli

bir derecede kuvvete ihtiyacinin bulunmasidir (Yurtaydin, 2016).
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Kuvveti etkileyen baslica faktorler; yas ve cinsiyet, kuvvetin fizyolojik karakteri,
sinirsel faktorler, mekanik faktorler, 1s1/ enerji faktorili, yorgunluk, toparlanma, 1sinma,

kas potansiyeli ve tekniktir (Atabas, 2017).

2.4.1. Kuvvet ve Core

Core egzersiz metodu genel anlamda kas kuvvetinin arttirilmasini saglamaktadir
(Dedecan, 2016). Cogu spor bransinda kol ve bacaklar ile gerceklestirilen hareket
sirasinda viicudun denge durumunu bozabilecek kuvvetler ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin;
tenis topuna vuruldugunda, beyzbol sopasi topa vurmak i¢in sallandiginda veya bir futbol
topuna vuruldugunda kol ve bacaklarin hareketinden kaynaklanan tork ve momentum
govdeyi hareketin tersi yoniline zorlayacaktir. Kol ve bacaklardan istenilen diizeyde
kuvvet tiretmek ve hareketi ayni dogrultuda istenilen sekilde devam ettirebilmek igin core
kaslarinin omurgay1 dengede tutmasi gereklidir (Willardson, 2014).

Core antrenmanin kuvveti gelistirdigine dair birgok ¢alisma bulunmaktadir. Bu
calismalarda bacak kuvvetinin, govde ekstansor ve fleksiyon kuvvetinin, alt-iist
ekstremite kuvvetinin, dikey sicrama ve abdominal kas kuvvetinin arttigini

bildirmislerdir (Tekin ve ark., 2018).
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3.MATERYAL VE METOT

3.1.Calismanin Kapsami

Arastirmamiza yas ortalamasi 20,20 yil olan 25 kadin sporcu, yas ortalamasi
19,56 yil olan 25 kadin sedanter, yas ortalamasi 21,36 yil olan 25 erkek sporcu ve yas
ortalamasi 22,36 yil olan 25 erkek sedanter goniillii birey katildi. Sporcular Ondokuz
Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinden goniillii olarak
katilmak isteyenlerden segildi. Sedanter bireyler ise Sinop Universitesi dgrencilerinden
gontlli olarak katilmak isteyenlerden segildi.

Sporcularin galismaya dahil edilme kriterleri; saglikli birey olmalari, herhangi
bir 6zel gereksinime sahip olmamalari, haftada en az 3 giin ve 1 saat diizenli antrenman
yaptyor olmalaridir.

Sedanterlerin ¢aligmaya dahil edilme kriterleri; saglikli birey olmalari, herhangi
bir 6zel gereksinime sahip olmamalari, herhangi bir spor yapmiyor olmalaridir.

Arastirmamiz icin Ondokuz Mayis Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

Bagkanligi’ndan onay alindu.

3.2.Calismanin Yontemi
Deneklere testler yapilmadan once testler ile ilgili bilgiler verilmis ve testlerin
nasil yapilacagi uygulamali olarak gosterildi. Testler yapilmadan once genel i1sinma

programi1 uygulandi.

3.2.1.Core Stabilizasyon Kuvvet Olciimii
Deneklerin core giicii ve stabilitesi MacKenzie (2005) tarafinda gelistirilen Core
Muscle Strenght and Stability testi ile 6l¢iildii. Testin yapilmasi i¢in diiz bir zemin, mat,
kronometre ve bir yardimci gereklidir. Yardimcinin gérevi sporcuyu yapilacak bir sonraki
hareket i¢in uyarmaktir. Test boyunca hareketler plank pozisyonunda yapilmalidir. Eger
bu pozisyon bozulursa test durdurulur. Test toplam 8 asamadan olusmaktadir. 180
saniyelik bir siireyi kapsamaktadir. Denek testin tiim asamalarin1 tamamladigi zaman
basarili olmaktadir.
1. Asama: Denek plank pozisyonu aldiktan sonra siire baglatilir ve denekten 60
saniye boyunca plank pozisyonunu korumasi istenir.
2. Asama: Denek plank pozisyonunu bozmadan sag kolunu kaldirarak yere paralel

olacak sekilde uzatir ve 15 saniye boyunca pozisyonu korur.
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3. Asama: Bir dnceki asamada kaldirdigi sag kolunu eski pozisyonuna getirir ve sol
kolunu kaldirarak yere paralel olacak sekilde uzatir ve 15 saniye boyunca
pozisyonu korur.

4, Asama: Bir onceki asamada kaldirdig: sol kolunu eski pozisyonuna getirir ve sag
bacagimi kaldirarak 15 saniye boyunca pozisyonunu Korur.

5. Asama: Bir dnceki asamada kaldirdig1 sag bacagini eski pozisyonuna getirir ve
sol bacagini kaldirarak 15 saniye boyunca pozisyonunu korur.

6. Asama: Bu asamada sol bacak ve sag kolunu ayni anda kaldirarak 15 saniye
boyunca pozisyonu korur.

7. Asama: Bir onceki asamada yerden kaldirilan sol bacak ve sag kol eski konumuna
getirilir ve bu kez sag bacak sol kol kaldirilir ve 15 saniye boyunca pozisyonu
korur.

8. Asama: Son asamada denek teste basladigi plank pozisyonuna gelir ve 30 saniye

boyunca pozisyonu korur (MacKenzie, 2005).

3.2.2. Denge Ol¢iimii

Deneklerin denge Olctimleri statik ve dinamik denge olmak tizere iki ayri test ile
Olciildii. Statik denge 6l¢iimii icin Flamingo Denge testi kullanildi. Tsigilis ve arkadaslar
testin gegerlilik ve giivenilirligini ICC oranini 0,71 olarak belirledi. Test bireyin dominant
ekstremitesi lizerinde uygulandi. Denek 15 cm uzunlugundaki ve 4 cm genisligindeki
tahta plaka lizerinde dominant bacag: ile durmaya calisirken diger bacagmi dizinden
biikerek geride eliyle tuttu. Bu pozisyonda 1 dakika igerisinde ka¢ defa diistiigii
kaydedildi (Haksever ve ark., 2017). Denge bozuldugunda (ayagin tutarken birakirsa,
tahtadan yere diisiirse, viicudunun herhangi bir bolgesi ile destek alirsa ve benzeri) siire
durduruldu ve denek tekrar tahta iizerinde dengesini saglayana kadar beklenildi. Bu
sekilde deneklerin 1 dakika icerisinde ka¢ kez dengesini kaybettigi kaydedildi.
Deneklerin dinamik dengesi ise Y denge testi ile 6lciildii. Testin gegerlilik ve glivenilirligi
Plisky ve arkadaslar1 tarafindan ICC aralig1 intrarater 0,85-0,01 ve interrater araligi 0,99-
1,00 olarak belirlendi (Haksever ve ark., 2017). Denekler test diizeneginin orta noktasinda
dominant ayaklar1 iizerinde iken diger ayaklariyla anterior, posteromedial ve
posterolateral yonlere dogru dengesini koruyarak parmak ucu ile uzanabildigi noktaya
kadar uzandi. Her yone 3 kez tekrar edilerek ortalamasi alindi ve 6l¢lim cm cinsinden
kaydedildi.
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3.2.3. Esneklik Ol¢iimii

Deneklerin esneklikleri otur-uzan testi ile 6l¢tildii. Deneklerden yerde uzun
oturus pozisyonunda bacaklar1 gergin ve diiz olacak sekilde oturmasi istendi. Deneklerin
ayak tabanlarini otur-uzan sehpasinin duvarma yerlestirip, dizlerini bliikmeden tahta
tizerinde iki eli ile ileriye dogru uzanmasi istenerek orta parmagin ulastig1 uzunluk 6l¢iisii
kaydedildi. Deneklerden 6l¢iim iki kez alindi ve en iyi deger cm cinsinden kaydedildi

(Suni ve ark., 1996).

3.2.4. Sicrama Kuvveti Olciimii

Deneklerin sigrama kuvvetleri yatay ve dikey olarak iki sekilde 6l¢iildii. Durarak
uzun atlama (yatay sigrama) testi i¢in denek yere ¢izilmis olan uzunlugun sifir noktasinin
hemen gerisinde durdu. Denekten ¢omelmesi istenerek atlayabilecegi en uzak mesafeye
atlanmas: istendi. iki ayak iizerinde ve dengede kaldig1 deger kaydedildi. Olgiim 2 kez
tekrarland1 ve en iyi sonu¢ cm cinsinden kaydedildi. Dikey si¢rama testinde denek ilk
olarak tek elle uzanabildigi yere kadar uzandi ve kalem ile uzandig1 noktay: ¢izerek
belirginlestirdi. Ayn1 eli ile bu sefer ziplayarak zipladig1 noktay: kalemle ¢izdi. Iki mesafe
arasindaki ol¢tim alindi. Test iki kez yapildi ve en iyi sonu¢ cm cinsinden kaydedildi

(McKenzie, 2005).

3.2.5. Istatistiksel Degerlendirme

Sporcu ve sedanterlerde core stabilizasyon kuvvetinin denge, esneklik ve
sigrama ile iligkisini belirlemek amaciyla toplanan veriler SPSS 21 paket programina
girilerek analiz edildi. Katilimcilarin yas, boy, viicut agirliklari, beden kiitle indeksleri ve
sporcu grubun spor yaslari gibi degiskenlere ait veriler betimsel olarak analiz edildi.
Verilerden alinan degerlerin normallik testleri i¢in Kolmogorov-Smirnov testi kullanildi.
Katilimeilarin farkli degiskenlerinin ikili karsilastirmasinda normal dagilim gdsteren
veriler i¢in Bagimsiz T Testi (Independent Samples T Test); normal dagilim gostermeyen
veriler icin Mann-Whitney U testi kullanildi. Katilimer gruplara ait farkli parametreler
arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in Pearson Korelasyon testi kullamildi. Istatistiksel
degerler %95 giiven araliginda ve p<0,05 anlamlilik diizeylerinde degerlendirmeye

alindi.
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4. BULGULAR

Bu boliimde aragtirmamizda elde edilen verilere ait ortalamalar, standart sapma

degerleri ve istatistiksel sonuclar ortaya konulmustur.

Tablo 7: Caligma 6rnekleminde sporcu gruba ait tanimlayic istatistiki bilgiler

Degisken Cinsiyet n % X Min. Max.
Kadin 25 50 20,20 17 26
Yas (yil)
Erkek 25 50 21,36 18 26
Kadin 25 50 167,76 160 186
Boy (cm)
Erkek 25 50 176,88 165 194
Kadin 25 50 58,12 50 68
Agirlik (kg)
Erkek 25 50 71,72 52 93
) Kadin 25 50 20,67 17,30 25,91
BKI
Erkek 25 50 22,81 18,21 27,17
S i) Kadin 25 50 7,64 4 13
or yasi (y1
POTYASTLY Erkek 25 50 8,80 3 15

Tablo 7 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin 25 kadin (%50) ve 25
(%50) erkek toplamda 50 kisi oldugu; kadinlarin minimum yasinin 17, maksimum yasinin
26 ve ortalamalariin 20,20 oldugu; erkeklerin minimum yasinin 18, maksimum yasinin
26 ve ortalamalarmin 21,36 oldugu tespit edilmistir. Sporcu kadinlarin minimum boy
uzunluklar1 160 cm, maksimum boy uzunluklar1 186 cm ve ortalamalarinin 167,76 cm
oldugu; erkeklerin minimum boy uzunluklar1 165 cm, maksimum boy uzunluklar1 194
cm ve ortalamalarinin 176,88 cm oldugu; viicut agirliginin kadinlarda minimum 50 kg,
maksimum 68 kg, ortalama 58,12 kg ve erkeklerde minimum 52 kg, maksimum 93 kg,
ortalama 71,72 kg oldugu goriilmektedir. Sporcu katilimcilardaki BKI (Beden Kitle
Indeksi) degerleri kadinlarda minimum 17,30, maksimum 25,91, ortalama 20,67 ve
erkeklerde minimum 18,21, maksimum 27,17, ortalama 22,81 olarak; spor yaslar
kadinlarda minimum 4 y1l, maksimum 13 yil, ortalama 7,64 yil ve erkeklerde minimum

3 y1l maksimum 15 y1l, ortalama 8,8 yil oldugu tespit dilmistir.
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Tablo 8: Calisma 6rnekleminde sedanter gruba ait tanimlayici istatistiki bilgiler

Degisken Cinsiyet N % X Min. Max.
Kadin 25 50 19,56 18 25
Yas (y1l)
Erkek 25 50 22,36 18 27
Boy Kadm 25 50 161,52 146 176
Erkek 25 50 176,04 170 186
Agirlik (kg) Kadn 25 50 57,44 43 80
Erkek 25 50 75,64 60 98
BKi Kadm 25 50 22,03 16,80 29,34
Erkek 25 50 24,32 20,76 30,25

Tablo 8 incelendiginde arastirmaya dahil olan sedanter katilimcilarin 25 kadin
(%50) ve 25 (%50) erkek toplamda 50 kisi oldugu; kadinlarin minimum yast 18,
maksimum yast 25 ve ortalamalarinin 19,56 oldugu; erkeklerin minimum yast 18,
maksimum yag1 27 ve ortalamalarinin 22,36 oldugu tespit edilmistir. Sedanter kadinlarin
minimum boy uzunluklart 146 cm, maksimum boy uzunluklar1 176 cm ve ortalamalarinin
161,52 cm oldugu; erkeklerin minimum boy uzunluklari 170 cm, maksimum boy
uzunluklart 186 cm ve ortalamalarinin 176,04 cm oldugu; viicut agirliginin kadinlarda
minimum 43 kg, maksimum 80 kg, ortalama 57,44 kg ve erkeklerde minimum 60 kg,
maksimum 98 kg, ortalama 75,64 kg oldugu gériilmiistiir. Sedanter katilimcilardaki BK1
degerleri kadinlarda minimum 16,80, maksimum 29,34, ortalama 22,03 ve erkeklerde

minimum 20,76, maksimum 30,25, ortalama 24,32 oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 9: Bagarili ve basarisiz core degerine gore katilimcilarin farkli degiskenlerinin karsilagtiriimasi

Degisken  Core N X Ss. Sd. t p
Basarili 40 20,97 2,42
Yas 98 3,43 732
Basarisiz 60 20,80 2,54
Basarili 40 172,88 7,36
Boy 98 2,136 .035*
Basarisiz 60 169,00 9,76
Basarili 40 66,80 10,34
Agirlik 98 .704 .483
Basarisiz 60 65,01 13,61
Basarili 40 3,32 4,13
F.H.S 98 -2,55 .012*
Basarisiz 60 5,78 5,06
Basarilt 40 75,60 12,97
Anterior 98 2,67 .009*
Basarisiz 60 69,58 9,47
Post. Basarili 40 110,42 19,24
98 6,13 <0.001**
Med. Basarisiz 60 85,93 19,75
Basarili 40 111,80 19,37
Post. Lat. 98 6,93 <0.001**
Basarisiz 60 84,78 18,87
Basarili 40 30,50 5,86
Esneklik 98 2,21 .029*
Basarisiz 60 27,45 7,28
Yatay Basarili 40 189,45 31,91
98 7,11 <0.001**
sigrama Basarisiz 60 142,01 33,15
Dikey Basarili 40 33,82 8,06
98 5,55 <0.001**
sigrama Basarisiz 60 24,23 8,72
. Basarili 40 22,27 2,55
BKI 98 -.518 .605
Basarisiz 60 22,59 3,25

*p<0,05 **p<0,01

Tablo 9 incelendiginde arastirmaya dahil olan core testinde basarilt olma ve

basarisiz olma durumuna gore katilimeilarin yas (p(,732>0,05); agirlik (p(o,483>0,05) ve

BKI (p(0,605>0,05) degiskenlerine gore aralarinda anlamli bir farklilik yoktur. Bununla

birlikte katilimcilarin boy (p(0,035<0,05); F.H.S (Flamingo Hata Sayis1) (p(0,012<0,05); Y

denge testinin anterior diizlemi (p(0,000<0,05); esneklik (p(0,029)<0,05) degerlerinde

anlamli

farklhiliklar tespit edilirken,

Y denge testinin posteriomedial diizlemi

(P(0,000<0,05); posteriolateral diizlemi (p(,000<0,05); yatay sigrama (p(0,000<0,05); dikey

sigrama (p(0,000<0,05) degerlerinde yliksek diizeyde anlamli farkliliklar belirlenmistir.
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Tablo 10: Basarili ve basarisiz core degerine bagli katilimcilarin cinsiyete gore farkli degiskenlerinin

karsilastirilmasi
Degisken Core Cinsiyet n X Ss. Sd. t p
Kadin 13 20,46 2,75
Basarili 38 -,928 .359
Erkek 27 21,22 2,25
Yas
Kadin 37 19,67 1,87
Basarisiz 58 -,522 <0.001**
Erkek 23 22,60 2,46
Kadin 13 167,08 7,71
Basarili 38 -4,09 <0.001**
Erkek 27 175,67 5,38
Boy
Kadin 37 163,78 7,27
Basarisiz 58 -7,12 <0.001**
Erkek 23 177,39 7,04
Kadin 13 57,84 6,64
Basarili 38 -4,72 <0.001**
Erkek 27 71,11 8,98
Agirlik
Kadin 37 57,75 8,72
Basarisiz 58 -7,10 <0.001**
Erkek 23 76,69 11,87
Kadin 13 2,69 2,46
Basarilt 38 -.66 .509
Erkek 27 3,63 4,74
F.H.S
Kadin 37 4,02 3,91
Basarisiz 58 -3,76 <0.001**
Erkek 23 8,60 5,50
Kadin 13 70,53 14,31
Basarili 38 -1,75 .087
) Erkek 27 78,03 11,78
Anterior
Kadin 37 69,08 10,11
Basarisiz 58 -,517 .607
Erkek 23 70,39 8,51
Kadin 13 110,38 21,06
Basarili 38 -.009 .993
Post. Erkek 27 110,44 18,72
Med. Kadin 37 88,94 18,74
Basarisiz 58 1,51 135
Erkek 23 81,08 20,79
Kadin 13 114,69 20,93
Basarili 38 .650 519
Post. Erkek 27 110,40 18,83
Lat. Kadin 37 87,24 18,96
Basarisiz 58 1,28 .203
Erkek 23 80,82 18,44
Kadin 13 30,23 5,93
Basarili 38 -1,99 .843
Erkek 27 30,63 5,94
Esneklik
Kadin 37 29,18 6,98
Basarisiz 58 2,44 .018*
Erkek 23 24,65 7,02

*p<0,05 **p<0,01
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Tablo 10: Basarili ve basarisiz core degerine bagli katilimcilarin cinsiyete gore farkli degiskenlerinin
karsilastirilmasi (devami)

Degisken Core Cinsiyet n X Ss. Sd. t p
Kadin 13 168,07 35,23
Basarili 38 -3,28 .002**
Yatay Erkek 27 199,74 24,83
Sigrama Kadin 37 131,64 30,15
Basarisiz 58 -3,32 .002**
Erkek 23 158,69 31,44
Kadin 13 27,46 6,62
Basarili 38 -4,11 <0.001**
Dikey Erkek 27 36,88 6,86
Sigrama Kadin 37 20,51 5,67
Basarisiz 58 -4,95 <0.001**
Erkek 23 30,21 9,51
Kadin 13 20,77 2,57
Basarili 38 -2,78 .008**
. Erkek 27 22,99 2,25
BKI
Kadin 37 21,56 3,23
Basarisiz 58 -3,37 .001**
Erkek 23 24,25 2,58

*p<0,05 **p<0,01

Tablo 10 incelendiginde core testinde basarili kadin ve erkek arasinda yas olarak
anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05) basarisiz olan kadin ve erkek arasinda anlaml
fark bulunmustur (p<0,05). Hem basarili hem de basarisiz kadin-erkek arasinda boy ve
agirlik olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). F.H.S (p<0,05), esneklik (p<0,05)
acisindan bakildiginda core testinde basarisiz kadin-erkek arasinda anlamli sonug
bulunmustur. Yatay sigrama, dikey sigrama ve BKI degerleri agisindan
degerlendirildiginde ise kadin ve erkekler arasinda hem core testinde basarili olanlar hem
de basarisiz olanlar arasinda anlamli sonu¢ bulunmustur (p<0,05). Ancak diger degerler

arasinda anlamli bir sonug saptanamamustir (p>0,05).
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Tablo 11: Sporcu ve sedanterlerin bazi degiskenlerinin cinsiyete gore karsilastirilmasi

Degisken Gruplar n X Ss sd t P
Sedanter 25 19,56 1,78
Kadin 48 -1,06 .294
v Sporcu 25 20,20 2,43
as
Sedanter 25 22,36 2,72
Erkek 48 1,47 148
Sporcu 25 21,36 2,03
Sedanter 25 161,52 6,43
Kadin 48 -3,23 .002**
Sporcu 25 167,76 7,20
Boy
Sedanter 25 176,04 5,31
Erkek 48 -47 .637
Sporcu 25 176,88 7,06
Sedanter 25 57,44 10,05
Kadin 48 -.292 72
Sporcu 25 58,12 5,91
Agirlik
Sedanter 25 75,64 10,29
Erkek 48 1,30 197
Sporcu 25 71,72 10,89
Sedanter 25 22,03 3,77
Kadin 48 1,59 118
Bk Sporcu 25 20,67 2,01
Sedanter 25 24,32 2,40
Erkek 48 2,25 .029*
Sporcu 25 22,81 2,33
Sedanter 25 19,08 5,09
Kadin 48 -3,93 <0.001**
Dikey Sporcu 25 25,56 6,47
Sigrama Sedanter 25 30,08 8,42
Erkek 48 -3,30 .002**
Sporcu 25 37,56 7,55
Sedanter 25 117,92 24,71
Kadin 48 -6,21 <0.001**
Yatay Sporcu 25 164,32 27,99
Sigrama Sedanter 25 155,04 23,97
Erkek 48 -7,93 <0.001**
Sporcu 25 206,68 21,97
Sedanter 25 28,96 6,34
Kadin 48 -,52 .602
Sporcu 25 29,96 7,09
Esneklik
Sedanter 25 24,48 6,64
Erkek 48 -3,85 <0.001**
Sporcu 25 31,28 5,81

*p<0,05 **p<0,01

Tablo 11 incelendiginde arastirmaya dahil olan sporcu ve sedanter kadinlarin
(P(0,204>0,05) ve erkeklerin (p(o,148>0,05) yas ortalamalari arasinda anlamli bir farklik
bulunamamistir. Sporcu ve sedanter gruplar arasinda hem kadinlarin (p(,772>0,05) hem
de erkeklerin (p,197>0,05) viicut agirliklar1 ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik

yoktur. Sporcu ve sedanter erkeklerin boy ortalamalari (p(o,637)>0,05) arasinda anlaml1 bir
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farklilik bulunamazken, BKI (p(0,029<0,05); dikey sigrama kuvvetleri (p(0,002)<0,05)
arasinda anlamli farklilik ve yatay sigrama kuvvetleri (p(0,000<0,05); esneklik degerleri
(P(0,000<0,05) arasinda ise yiiksek diizeyde anlaml farklik tespit edilmistir. Yine sporcu
ve sedanter kadimn katilimcilarin BKI (p(,118>0,05) ve esneklik (p,602>0,05) degerleri
arasinda anlamli farklilik yokken, boy (p(,002<0,05); ortalamalari arasinda anlamli
farklilik ve dikey sigrama (p(0,000)<0,05) ve yatay sicrama (p(0,000<0,05) degerleri arasinda
yiiksek diizeyde anlamli farklilik belirlenmistir.

Tablo 12: Sporcu ve sedanterlerin y denge testi ve flamingo hata sayisi degerlerinin cinsiyete gore

karsilagtirtlmasi
Degisken Gruplar n Sira Sira U P
Ort. top.
Sedanter 25 14,42 360,50
Kadin 35,50 <0.001**
. Sporcu 25 36,58 914,50
Posteriolateral
Sedanter 25 13,08 327,00
Erkek 2,00 <0.001**
Sporcu 25 37,92 948,00
Sedanter 25 25,44 636,00
Kadin 311,00 977
. Sporcu 25 25,56 639,00
Anterior
Sedanter 25 22,68 567,00
Erkek 242,00 171
Sporcu 25 28,32 708,00
Sedanter 25 15,04 376,00
Kadin 51,00 <0.001**
Sporcu 25 35,96 899,00
Posteriomedial
Sedanter 25 13,92 348,00
Erkek 23,00 <0.001**
Sporcu 25 37,08 927,00
Sedanter 25 33,36 834,00
Kadin 116,00 <0.001**
Sporcu 25 17,64 441,00
F.H.S
Sedanter 25 35,74 893,50
Erkek 56,50 <0.001**
Sporcu 25 15,26 381,50

*p<0,05 **p<0,01

Tablo 12 incelendiginde sporcu ve sedanterlerin Y denge test degerlerinin
karsilagtirilmasinda gruplarin ortalamalar1 arasinda anterior diizlemde hem kadinlar
(P©.977>0,05) hem de erkekler (p(,171)>0,05) arasinda anlamli bir farklilik yoktur.
Posteriomedial ve posteriolateral diizlemlerin her ikisinde de hem kadinlar (p(0,000)<0,05)

hem de erkekler (p(,000<0,05) arasinda yiiksek diizeyde anlamli bir farkliliklar tespit

39



edilmistir. Ayrica sporcu ve sedanterlerin F.H.S degerleri karsilastirildiginda kadinlar

(P(0,000<0,05) ve erkeler (p(0,000<0,05) arasinda yiiksek diizeyde anlamli farklilik vardir.

Tablo 13: Core testinde basarili sedanter erkeklerin farkli parametreleri arasindaki iligki

kS = » 7]

= — n . E = X > >
) = M T = j2 2 & 2 =
m < M w < a a Ll > a

R 892 442 180  -582 554 145 523  -972** -105 412

Yas P 042 45 772 304 333 815 366 006 867 491
N 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

R 463 164  -687 148 065 220  -961** -415 324

Boy P 433 793 200 812 917 722 009 488 505
N 5 5 5 5 5 5 5 5 5

) r 950  -917* -154 641 710 558 366 633

Agult 013 028 805 244 179 328 545 252
K n 5 5 5 5 5 5 5 5

r 781 -220 683 713  -285 559 817

BKI p 119 722 204 76 642 328 092
n 5 5 5 5 5 5 5

r 199 -323  -495 721 -166 407

FHS p 748 595 396 170 789 496
n 5 5 5 5 5 5

r 031 516  -344 268 589

Antr.  p 961 373 571 664 296
n 5 5 5 5 5

r 702 -177 220 -559

Post. 18 776 722 327
med. 5 5 5 5

r 463 642 -312

Post. 432 243 610
lat. n 5 5 5

r 179 -281

Esn. p 73647
n 5 5

r - 496

Yatay D 305
s n 5

*p<0,05 **p<0,01

Core testinde basarili sedanter erkeklerin farkli parametreleri arasindaki iligki
tablosu (Tablo 13) incelendiginde yas ile esneklik degerleri arasinda p(006)<0,05
diizeyinde negatif yonde anlaml iligki tespit edilmistir. Yine boy ile esneklik arasinda
P(,009)<0,05 diizeyinde negatif yonde anlamli iligski belirlenmistir. Agirlik parametresi
sirast ile BKI arasindaki iliski pozitif yonde p(013<0,05 ve F.H.S ile negatif yonde
P(028)<0,05 anlamlilik diizeyine sahiptir. Diger degiskenler arasinda anlamli diizeyde

iligki belirlenememistir (p>0,05).
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Tablo 14: Core testinde basarisiz sedanter erkeklerin farkli parametreleri arasindaki iliski

3 o
- w
= — %} € = > D
> B Y, T = z j & B 2
m < as] L < o o Ll > [a)
r ,267 ,220 ,163 -,073 -,131 ,055 ,116 -,388 -,193 -,301
Yas p ,256 352 ,493 , 758 ,581 ,819 627 ,091 415 ,198
n 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20
r ,756** 421 ,320 ,059 427 ,297 -,438 -,446* ,009
Boy p <0.001 ,065 ,169 ,804 ,061 ,204 ,054 ,049 971
n 20 20 20 20 20 20 20 20 20
r -
. 911** ,283 ,018 ,295 ,206 ,592* -,612** -,147
Agirlt *
k p <0.001 ,226 ,940 ,206 ,383 ,006 ,004 ,537
n 20 20 20 20 20 20 20 20
r ,167 ,016 ,152 122 -,541* - 579** -,200
B.K.i p ,483 ,945 ,522 ,609 ,014 ,007 ,398
n 20 20 20 20 20 20 20
r -,177 -,249 -,436 -, 437 -,140 -,034
FHS p ,454 ,290 ,054 ,054 ,556 ,886
n 20 20 20 20 20 20
r ,537* ,558* ,239 -,049 ,631**
Antr. p ,015 ,011 311 ,837 ,003
n 20 20 20 20 20
r J764** - 001 -,148 ,466*
Post.
med p <0.001 ,996 ,532 ,038
) n 20 20 20 20
Post r ,302 -,099 ,464*
|a(:s' P 196 678 039
' n 20 20 20
r ,388 ,252
Esn. p ,001 ,283
n 20 20
Vat r ,125
S atay 599
' n 20

*p<0,05 **p<0,01

Core testinde basarisiz sedanter erkeklerin farkli parametreleri arasindaki iligki
tablosu (Tablo 14) incelendiginde boy ile agirlik degerleri arasinda p(000)<0,05 yiiksek
diizeyde pozitif yonde ve boy ile yatay sigrama arasinda p(049)<0,05 diisiik diizeyde
negatif yonde anlamli iliski tespit edilmistir. Agirlik parametresi siras1 ile BKI arasindaki
iliski pozitif yonde p(000)<0,05 yiiksek ve esneklik ile negatif yonde p(006<0,05 yiiksek
anlamlilik ve de yatay sigrama ile p(004)<0,05 yiiksek anlamlilik diizeyine sahiptir. Yine

BKI ile esneklik arasinda p(014<0,05 diizeyinde negatif yonde ve yatay sicrama ile
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arasinda p(,007)<0,05 yiiksek diizeyde negatif yonde anlamli iliski belirlenmistir. Anterior
eksenin sirasi ile posteriomedial arasindaki iliski pozitif yonde p(o15<0,05 ve
posteriolateral ile pozitif yonde p(,011)<0,05 anlamlilik ve de dikey sigrama ile p(,003)<0,05
yiiksek anlamlilik diizeyine sahiptir. Posteriomedial ile posteriolateral arasindaki iliski
pozitif yonde p(000)<0,05 yiiksek anlamlilik diizeyindedir. Posteriomedial ile dikey
sicrama arasinda pozitif yonde p(038<0,05 anlamli iligki belirlenmistir. Yine
posteriolateral eksen ile dikey sigrama arasindaki iliski pozitif yonde p(039)<0,05
diizeyinde anlamhidir. Diger degiskenler arasinda anlamli diizeyde iliski

belirlenememistir (p>0,05).
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Tablo 15: Core testinde basarili sporcu erkeklerin farkli parametreleri arasindaki iligki

o —_ 2 g 3 = _ % %
g 5 ¥ ¢ = E E 3 g ® 3%
2 = 2 & < 3 B -
r 035 059 040 253 -129 -108 -044 -084 -054 -344 076
Yas p 878 794 858 256 568 633 844 711 811 117 735
n2 22 22 22 22 22 22 22 22 22 2
* *
r 689 76 206 106 383 0% 384 215 377 258
Boy 000 214 357 e 078 003 077 336 083 246
n 2 22 22 22 22 22 22 2 2 2
*
r B85 273 341 239 267 064 175 -041 188
Agirlik <0i00 218 121 284 231 777 435 855 403
n 2 22 22 22 22 22 2 2 2
r 219 390 066 -038 -166 129 -303 001
BKI p 328 073 770 867 460 568 170 688
n 2 2 2 2 22 2 2 2
coor " 031 076 -139 -382 118 -050 025
PO p 893 738 537 079 600 825 911
yast 22 22 22 22 2 2 2
r 048 -138 -052 o012 o014 9
FHS 832 541 818 956 950 021
n 2 22 2 2 2 2
r 333 113 -011 480% 130
Antr.  p 130 616 963 024 563
n 2 2 2 2 2
*
r 0% oga 269 023
Post.me
d p <Oi00 709 226,920
n 2 2 2 »
r 213 189 277
Post.lat. p 342,398 212
n 2 22 2
r -167 -077
Esn. p 458 732
n 2 2
r 225
Yatays. p 314
n 22

*p<0,05 **p<0,01

Core testinde basarili sporcu erkeklerin farkli parametreleri arasindaki iligki

tablosu (Tablo 15) incelendiginde boy ile agirlik degerleri arasinda p(000<0,05 pozitif

yonde yliksek diizeyde ve boy ile posteriomedial eksen arasinda p(,003)<0,05 pozitif yonde

yiiksek diizeyde anlamli iliski tespit edilmistir. Agirlik ile BKI arasindaki iliski pozitif

yonde p(000)<0,05) yiiksek anlamlilik diizeyine sahiptir. Yine F.H.S ile dikey sigrama
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arasinda p(,021)<0,05 diizeyinde pozitif yonde anlamli iligki belirlenmistir. Anterior eksen
ile yatay sicrama arasinda p(,024)<0,05 pozitif yonde anlamli iliski belirlenmistir. Y denge
testinde posteriomedial eksen ile posteriolateral eksen arasinda p(000<0,05 yliksek
diizeyde pozitif yonde anlaml iliski tespit edilmistir. Diger degiskenler arasinda anlaml

diizeyde iliski belirlenememistir (p>0,05).

Tablo 16: Core testinde basarisiz sedanter kadinlarin farkli parametreleri arasindaki iligki

[ — 5
. E e . E 25z
7Y 5t T += n 172 c += P
S8 2 & & 85 8 & § &4 &
r -o076 177 -132 -195 -330 -329 -010 -153 -164 215
Yas p , 719 397 530 349 107 ,108 ,964 465 433 ,301
n 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25
*
1 262,301 223 '530 ,478* -290 ,501* ,085 -,187
Boy p 206 144 ,001  ,002 ,016 ,159 ,011 685 371
N 25 25 25 25 25 25 25 25 25
r 897*
. ,008 ,082 ,038 -143 -259 -193 -243 -
Agirlt
k p ,968 ,695 857 ,495 211 354 241 <0.001
n 25 25 25 25 25 25 25 25
EH.S r ,057 234 230 -,097 421* 061 -131
o p 7186 261 ,268 ,643 ,036 ,770 ,532
n 25 25 25 25 25 25 25
r , *
701* ’6£0 -104 263 222 -,182
Antr. y

,001 ,620 ,205 287 ,385
25 25 25 25 25

>
N
(6]

' 833% o005 476 234 212
Post.
med. P 000 9g2 016 261 310
n 25 25 25 25 25
r 051 379 375 -342
ESSL' p 809 062 065 004
n 25 25 25 25
r 083 219  -142
Esn. p 694 292 499
n 25 25 25
r 256 -424*
:atay p 217 034
' n 25 25
o -302
E'I(ey p 143
n 25

*p<0,05 **p<0,01
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Core testinde basarisiz sedanter kadinlarin farkli parametreleri arasindaki iligki
tablosu (Tablo 16) incelendiginde boy ile Y denge testi sonuglari arasinda biitiin
eksenlerde, anterior (p(001)<0,05), posteriormedial (p(002<0,05) ve posteriolateral
(p(,016)<0,05), pozitif yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir. Yine boy ile yatay sigrama
arasinda p(011)<0,05 diizeyinde pozitif yonde anlamli iliski belirlenmistir. Agirlik ile BKi
arasindaki iliski pozitif yonde p(000<0,05 anlamlilik diizeyine sahiptir. F.H.S ile yatay
sigrama arasinda p(,036)<0,05 pozitif yonde anlamli iliski belirlenmistir. Y denge testinde
anterior eksenin sira ile posteriomedil eksen arasinda p(,000)<0,05 ve posteriolateral eksen
arasinda p(001)<0,05 diizeyinde pozitif yonde anlamli iligski tespit edilmistir. Yine
posteriomedil eksen ile posteriolateral eksenler arasindaki ilisi pozitif yonde p(000<0,05
diizeyindedir. Posteriomedial eksen ile yatay sicrama arasinda p(o000)<0,05 diizeyinde
pozitif yonde anlamli iligki vardir. Son olarak yatay sigrama ile BKI arasindaki anlamlilik
diizeyi negatif yonde p(034<0,05 dir. Diger degiskenler arasinda anlamli diizeyde iliski
belirlenememistir (p>0,05).
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Tablo 17: Core testinde basarili sporcu kadinlarin farkli parametreleri arasindaki iligki

- — oy 1) = 3 = ] & o

g T ¥ o I & E 3% g & 3

)i o - ) E P

r-400 457 o0 g5 <1100 011 oo -526 -646% 288 -034

Yas 5 176 116 649 654 720 972 278 065 017 340 913
n 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13

r 332 0 326 -222 169 261 361 [I7*% 046 211

Boy 268 132 277 466 582 390 225 006 881 489
n 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13

r 100 538 369 489 076 217 557 375 359

Agulik 008 058 215 000 805 476 048 206 228
n 13 13 13 13 13 13 13 13 13

r 262 529  -5% . -,060 -008 384 158

by 127

A p 387 063 032 679 847 979 196 607
n 13 13 13 13 13 13 13 13

-040 -583* 192 151 102 -02

spor ' 040  -583* 0 19 15 10 029

yasi P 897 037 945 530 622 740 926
n 13 13 13 13 13 13 13

r -,115 g -,021 114 -014 178

FHS ,089

ol p 707 772 945 712 964 561
n 13 13 13 13 13 13

r S8 297 o2 050 362

Antr. 034 180 815 870 225
n 13 13 13 13 13

Postme " 857** 159 353 472

i P <0.001 603 237 104
. n 13 13 13 13

r 172 420 167

Post.lat. p 575 153 584
n 13 13 13

r -040 256

Esn. p 897 ,399
n 13 13

r 405

Yatays. p ,170

n 13

*p<0,05 **p<0,01

Core testinde basarili sporcu kadinlarin farkli parametreleri arasindaki iligki

tablosu (Tablo 17) incelendiginde yas ile esneklik degerleri arasinda p(017)<0,05 negatif

yonde anlamli iligki tespit edilmistir. Yine boy ile esneklik arasinda p(,006)<0,05 diizeyinde

pozitif yonde anlaml iliski belirlenmistir. Agirlik ile BKI arasindaki iliski pozitif yonde

P(,008)<0,05 ve agirlik ile esneklik arasindaki iliski pozitif yonde p(o048)<0,05 (diisiik)
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anlamlilik diizeyine sahiptir. Spor yasi ile anterior eksen arasinda p(037)<0,05 negatif
yonde anlamli iliski belirlenmistir. Y denge testinde anterior eksenin ile posteriomedial
eksen arasinda p(034<0,05 ve posteriolateral eksen ile posteriomedial eksen arasinda
P(,000)<0,05 diizeyinde pozitif yonde anlaml iligki tespit edilmistir. Diger degiskenler

arasinda anlaml diizeyde iliski belirlenememistir (p>0,05).

Tablo 18: Core testinde basarisiz sporcu kadinlarin farkli parametreleri arasindaki iliski

— (p] < ©

> = = i)
3 5 X A - = = = S z >
m o 5 D = ~
g TR < 17 L =
< a b O > a

r -210 -35% -278 -217 ,004 -115 -174 111 -390 -423 -099

Yas p 512 256 382 497 991 723 590 730 211 171 760
n 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

r 765 019 161 046 -065 212 -444 431 390 -,007

Boy 004 495 617 886 842 507 148 162 210 765
n 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

r 459 -033 ,338 -232 055 -438 281 342 028

Agirlik  p 133 919 282 468 865 154 377 276 932
n 12 12 12 12 12 12 12 12 12

r 269 423 -288 -202 -029 -133 -005 155

BKI p 397 170 365 529 ,928 681 988 631
n 12 12 12 12 12 12 12 12

spor 016 433 151 013 ,404 -100 456
P 961 160 ,640 969 ,193 758 136

yar 12 12 12 12 12 12 12
r 193 -130 -229 -450 -174 209

FHS p 548 688 475 142 588 514
n 12 12 12 12 12 12

r 550 220 -312 -,309 099

Antr.  p 064 491 323 329 760
n 12 12 12 12 12

postme " 626% 218 -125 -170
o 029 497 698 598

" n 12 12 12 12

r 043 -220 -351

Post.lat. p ,895 493 264
n 12 12 12

r 173 110

Esn. p ,591 , 7134

n 12 12

r -181

Yatays. p 573
n 12

*p<0,05 **p<0,01
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Core testinde basarisiz sporcu kadinlarin farkli parametreleri arasindaki iligki
tablosu (Tablo 18) incelendiginde boy ile agirlik degerleri arasinda p(004<0,05 pozitif
yonde anlamli iliski ve posteriomedial ile posteriolateral diizlem arasinda p(020)<0,05
diizeyinde pozitif yonde anlaml iligki tespit edilmistir. Diger degiskenler arasinda

anlaml diizeyde iliski belirlenememistir (p>0,05).
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5.TARTISMA

Bu c¢alismanin amaci sporcular ve sedanterler arasindaki core stabilizasyon
kuvvetini karsilastirmak ve core stabilizasyon kuvveti ile denge, esneklik ve sigrama
kuvveti arasindaki iligskiyi incelemektir. Bu boliimde arastirmamizdan elde edilen

sonugclar yerli ve yabanct literatiir ile karsilagtirilarak tartisilacaktir.

Calismamiza 25 kadin, 25 erkek olmak tizere toplam 50 sedanter ve 25 kadin, 25
erkek olmak tizere 50 sporcu katilmistir. Tablo 7 ve tablo 8 de belirtildigi iizere
calismamiza katilan deneklerin tanimlayici 6zelliklerinin ortalama degerleri sporcularda;
yas kadin 20,20 y1l- erkek 21,36 yil, boy kadin 167,76 cm- erkek 176,88 cm, agirlik kadin
58,71 kg- erkek 71,72 kg, BKI ise kadin 20,67- erkek 22,81 olarak bulunmustur.
Sedanterlerin tanimlayict 6zelliklerinin ortalama degerleri; yas kadin 19,56 yil- erkek
22,36 yil, boy kadin 161,52 cm- erkek 176,02 cm, agirlik kadin 57,44 kg- erkek 75,64 kg,
BKI ise kadin 22,03- erkek 24,32 olarak bulunmustur.

Tablo 9°daki verilere bakildiginda core testi uygulanan katilimcilarin basarili ve
basarisiz olma durumlarina gére agirlik, yas ve BKI acisindan istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunamadi (p>0,05). Core degerlerinde basarili ve basarisiz olma durumlarina
gore boy, statik denge, Y denge testinin anterior diizlemini ve esneklik agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu (p<0,05). Bununla beraber katilimcilarin
dikey si¢rama, yatay sigrama, Y denge testinin posteriomedial ve posteriolateral degerleri
arasinda yliksek diizeyde anlamli fark bulundu (p<0,01). Buldugumuz sonuglar literatiir
incelendiginde biiyiik oranda paralellik gostermektedir. Tekin ve ark. (2018), 36 kadin
tiniversite calisani ile yaptiklar1 ¢alismada egzersiz grubuna core stabilite antrenmanlari
yaptirarak kontrol grubu ile viicut kompozisyonu, esneklik ve kuvvet parametreleri
acisindan karsilastirmiglardir. Core stabilite antrenmaninin kuvvet ve esnekligi arttirdigi
viicut kompozisyonuna ise koruyucu etkisinin oldugunu belirtmislerdir. Ayrica bir baska
calisma da Oh ve ark. (2017), 19 saglikli kadina 4 hafta boyunca core stabilizasyon
egzersizleri yaptirmiglar ve ol¢glim sonucunda kadinlarin statik dengelerinin iyilestigini
belirtmislerdir. Core stabilizasyon ve denge arasindaki iligkiyi inceleyen bir bagka
aragtirma ise Sever (2017) tarafindan yapilmistir. Sever (2017) yaptig1 caligmada statik
ve dinamik core egzersizlerinin futbolcularda core stabilizasyon ve denge performansi

tizerine etkisine bakmistir. 38 kisinin katildig1 ¢alismada dinamik, statik ve kontrol grubu
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olmak tiizere 3 grup olusturulmustur. Core egzersizleri yapan iki grupta da core
stabilizasyonun arttig1 goriilmiistiir. Benzer sekilde dengenin de core egzersiz yapan iki
grupta gelistigi goriilmiistiir. Sonug olarak, dinamik ve statik core egzersizleri ile artan
core stabilizasyonun denge tizerinde olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir. Yapilan bir
diger calismada ise Dello ITacono ve ark. (2014) futbolcularin core stabilite ¢alisma
programi ile statik- dinamik denge arasindaki iligskiyi incelemislerdir. Core stabilite
programinin hem statik hem de dinamik dengeyi gelistirdigini bildirmislerdir. Watson ve
ark. (2017) ,24 kadin dansciya 9 hafta boyunca core stabilizasyon ¢aligsmasi yaptirmis ve
sonucunda kadin dansgilarin statik-dinamik dengelerinin gelistigini bildirmislerdir.
Yiiksel ve ark. (2016), erkek basketbolcularda core antrenmanlarinin dengeye olan
etkisine bakmiglardir. 30 goniillii katilimci ile yaptiklari caligmada core antrenmanlarinin
dengeyi etkin bir sekilde arttirdig1 sonucuna ulasmislardir. Hatta Aggarwal ve ark. (2010)
yaptiklar1 ¢alismada core stabilizasyon ¢alisma grubu, denge c¢alisma grubu ve kontrol
grubu olusturmustur. Deneklerin statik ve dinamik dengeleri 6l¢tilmiistiir. Her iki ¢alisma
grubunun denge parametreleri kontrol grubuna gore daha iyi ¢ikmustir. Ayrica core
stabilizasyon g¢alismasi yapan grubun denge parametreleri denge galisma grubuna gore
daha yiiksek ve anlamli olarak bulunmustur. Bu da bize core stabilizasyon ¢aligmasinin
dengeyi gelistirmede ne kadar etkili oldugunu gostermektedir. Yapilan bir diger
calismada ise Dilber ve ark. (2016) core stabilizasyon kuvvetinin dikey si¢rama
kuvvetine, esneklige ve dengeye olan etkisine bakmislardir. 16 erkek futbolcu ile yapilan
calismada core stabilizasyon antrenmanlarinin futbolcularin dikey sigrama kuvvetini,
esnekligini ve dengesini gelistirdigini soylemislerdir. Sekendiz ve arkadaglar1 (2010) ise
sedanter kadinlar ile ¢alismislardir. Isve¢ topu ile yapilan core stabilizasyon
egzersizlerinin esneklige, dengeye, kuvvete ve enduransa olan etkisine bakmiglardir.
Sonuglar bizim ¢alismamizla benzer olarak bulunmustur. Core stabilizasyonun dengeyi,
kuvveti, esnekligi ve enduransi gelistirdigi belirtilmistir. Kwong-Chung ve ark. (2019),
yaptig1 caligmada ise 21 erkek atlet lizerinde 8 hafta boyunca yapilan core egzersizlerin
sporcularin core dayamiklilifinin, kosu ekonomisinin ve statik dengesinin iyilestigi
sonucuna ulagmislardir. Bircok farkli denek grubu ile yapilan calismalarda core
stabilizasyon kuvveti iyi olan deneklerin dengelerinin, esnekliklerinin ve kuvvetlerinin

1yi oldugu goriilmektedir.

50



Tablo 10’daki basarili ve basarisiz core degeri cinsiyet faktoriine gore
incelendiginde boy, agirlik, dikey sigrama, yatay sicrama, BKi degerlerinde hem kadin
katilimcilarda hem erkek katilimecilarda istatistiksel olarak farkliliklar tespit edilmistir
(p<0,01). Ayrica basarisiz core degerlerinde yas ve statik denge kadin-erkek arasinda
p<0,01 diizeyinde esneklik ise kadin-erkek arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli bulundu.
Diger verilerde kadin-erkek arasinda herhangi bir fark bulunamadi (p>0,05). Goktepe ve
ark. (2018) tarafindan yapilan arastirmada 15 kadin voleybol oyuncusunun core antreman
ile esnekligi arasindaki iliskiye bakilmistir. 8 hafta boyunca haftada 3 kez olmak iizere
core antrenmanit uygulanmistir. Calismanin sonucunda core antrenmanlarin esnekligi
olumlu anlamda arttirdigin1 bildirmislerdir. Esnekligin olumlu etkilenmesi bizim
hipotezimizi dogrular niteliktedir. Biz de calismamizda core stabilizasyon kuvveti iyi
olan kisilerin esnekliginin daha iyi oldugu sonucuna ulagsmistik. Ancak Afyon (2019)
yaptig1 calismada 8 haftalik core egitimi sonucu futbolcularda core egitiminin esneklige
etkisi olmadigin1 sOylemistir. Bunun sebebinin yapilan ¢alismada tiim denek grubunun
futbolculardan olustugu ic¢in oldugunu disiinebiliriz. Futbolcularin core stabilite
kuvvetinin ve esnekliginin beklenildigi lizere iyi olmasi ve bu sebeple bu ¢alismada core
stabilite calismasinin esneklige etkisinin olmadigini diisiinmekteyiz. Adigiizel ve ark.
(2018) ise futbolcularin mevkilerine gore core stabilizasyon kuvvetlerini
karsilastirmiglardir. Sonu¢ olarak oyuncularin mevkileri arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Elde edilen veriler dogrultusunda sonuglarin birbirine ¢ok yakin
¢ikmasindan dolayr her mevkide oynayan sporcu i¢in core stabilizasyonunun onemli
oldugu vurgulanmistir. Afyon (2019), futbolcular ile yaptigi ¢alismada dikey sigrama
kuvvetinin core egitim ile arttigin1 bildirmistir. Bu sonug bizim ¢alismamiz ile paralellik
gostermektedir. Dello Tacono ve arkadaslar1 (2016) futbolcular iizerinde core stabilite
egzersizlerinin alt ekstremiteye olan etkisine bakmuglardir. Core stabilite egzersizlerinin
futbolcularin antrenmanlarina eklendiginde alt ekstremite giicii gelisimi icin faydal
oldugu sonucunu belirtmislerdir. Bu ¢alismaya dayanarak alt ekstremite giicii ile dikey
sicrama kuvveti arasindaki paralellik diislintildiglinde core stabilizasyon kuvvetinin
dikey sicrama kuvvetini olumlu etkiledigini soyleyebiliriz. Core stabilizasyon kuvveti
futbolcularin performansi agisindan Onemlidir ve antrenman c¢aligmalarina core
stabilizasyon kuvvet ¢alismalar1 eklenmelidir. Baska bir ¢alismada ise Imai ve ark.

(2014), futbol oyuncularinda 2 farkli govde egzersiz programinin dengeye, sigrama
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kuvvetine ve genel dayanikliliga etkisini incelemislerdir. Geleneksel govde egzersizleri
ile core stabilizasyon egzersizlerini karsilastirmiglar. Core stabilizasyon egzersizlerinin
geleneksek govde egzersizlerine gore dengeyi, sigramay1 ve genel dayanikliligi daha 1yi
yonde gelistirdigi sonucuna ulagmiglardir. Ozmen ve Aydogmus (2016) ise badminton
oyuncularina core giicli egzersiz programi uygulamis ve core enduransina, dinamik
dengeye ve ceviklige olan iligkisine bakmislardir. Dinamik denge ve core enduransinda
etkili oldugunu ancak ¢eviklikte anlamli sonuca ulasamadiklarini bildirmislerdir. Kim
(2010) kadin golf oyuncularna 12 hafta boyunca core kaslarini giiglendirici program
uygulamigtir. Ve sporcularin esneklik, kas giicli ve oyun performansina etkisine
bakmustir. Core kas giicii ¢aligmalarinin esneklige, kas giicliine ve oyun performansina
pozitif etkilerinin oldugunu, golf oyuncularinin egzersiz ¢aligmalarinda core
egzersizlerinin de kombine edilmesi gerektigini sdylemistir. Boyaci (2016) ise sporculara
12 hafta boyunca core antrenmani uygulamistir. On test ve son test sonucunda sporcularin
dikey ve yatay sigrama kuvvetlerinde, denge parametrelerinde artis saglandigi bildirmis
ve plank pozisyonunda durma siirelerinin de arttig1 tespit etmistir. Park ve ark. (2016),
calismalarinda 10 kontrol grubu ve 10 egzersiz grubu olmak iizere 20 okcuya Pilates core
stabilite egzersizleri yaptirmiglardir. Bunun sonucunda kisilerin denge Olg¢limlerine
bakmislardir. Egzersiz yapan grubun denge oOzelliklerinin gelistiginin ve okguluk
sporunda core stabilite egzersizlerinin antrenmanlarin igerisine katilmasi gerektigi

sonucuna ulagmislardir.

Tablo 11°deki sporcu ve sedanter arasindaki parametreler incelendiginde dikey
sigrama ve yatay sicrama hem kadin hem erkek katilimcilarda yiliksek diizeyde anlamli
bulundu (p<0,01). BKI (p<0,05) ve esneklik (p<0,01) degerleri erkek katilimcilarda
sporcu ve sedanter arasinda anlamli bulundu. Boy degeri ise sadece kadin katilimcilarda
sporcu ve sedanter arasinda anlamli bulundu (p<0,01). Bizim ¢alismamiza benzer bir
calisma yapan Aslan ve Cinar (2012) sedanterler ile sporcular arasindaki dikey sigrama
kuvvetinin sporcularda sedanterlerden daha iyi oldugunu soéyleyerek calismamiz
verilerini desteklemektedir. Aslan ve arkadaslarinin (2011) yaptig1 ¢alismada ise sporcu
erkeklerin esnekliginin sedanter erkeklere gore daha iyi oldugu tespit edilmistir. Spor,
erkeklerde esnekligi arttirmaktadir diyebiliriz. Core stabilizasyon ile sigrama arasindaki
iliskiyi inceleyen Araujo ve ark. (2015), kadin atletlerde core stabilite egitiminin

sicramayi iyilestirdigini ve alt ekstremite yaralanma riskini azalttigini bildirmislerdir.
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Dedecan (2016) ise 14-16 yas arasi 12 deney ve 12 kontrol grubu olmak {izere 24 goniillii
erkek sporcuya 8 hafta boyunca haftada 4 giin olmak {izere core antreman programi
yaptirmistir. Deneklerin durarak uzun atlama kuvvetinde ve dikey sigrama kuvvetinde
anlamli sonuclar elde etmistir. Farkli bir ¢alismada Butcher ve ark. (2007) govde stabilite
calismalarinin dikey sigrama performansini arttirdigi sonucuna ulagmiglardir. Giirsoy ve
ark. (2017), yaptiklar1 ¢alismada ise sporcular ve sedanterler arasinda kuvvet 6l¢iimiiniin

sporcularda sedanterlerden daha iyi oldugu sonucuna ulagsmiglardir.

Tablo 12°de sporcu ve sedanterlerin Y denge testi ve F.S.H degerleri arasindaki
farka bakildiginda Y denge testinin posteriolateral ve posteriomedial, F.S.H degerleri
hem kadin hem erkek katilimcilarda yiiksek diizeyde anlamli bulundu (p<0,01). Y denge
testinin anterior diizleminde ise anlamli bir fark bulunamadi (p>0,05). Bu veriler ile
sporcularin hem dinamik hem de statik dengeleri sedanterlere gére daha iyidir sonucuna

ulasabiliriz.

Tablo 13’de core testinde basarili sedanter erkeklerin farkli parametreler ile
iliskisine bakildiginda herhangi bir iliski bulunamadi. Bununla beraber beklenildigi gibi
esneklik ile yas-boy arasinda anlamli bir iliski bulundu (p<0,01). Ayrica agirlik ile BKi
ve F.S.H arasinda anlamli bir iligki bulundu (p<0,05).

Tablo 14’de core testinde basarisiz sedanter erkeklerin farkli parametrelerle
iligkisi incelendiginde Y denge testinin biitiin diizlemlerindeki sonuglar ile dikey sigrama
kuvveti arasinda pozitif bir korelasyon bulundu. Ozmen ve arkadaslar1 (2017) core
stabilite ile dinamik denge ve dikey sigrama arasindaki iliskiyi incelemislerdir.
Aragtirmanin sonucunda core stabilite ve dinamik denge, dikey sigrama arasinda kismen
iliski tespit etmislerdir. Bu veriler bize core stabilite kuvvetinin dinamik denge ve dikey
sigramayi etkiledigini ayn1 zamanda dinamik dengesi iyi olan deneklerin dikey sigrama

kuvvetinin de iyi oldugu sonucunu gostermektedir.

Ayni sekilde Tablo 15 incelendiginde core testinde basarili olan sporcu
erkeklerde beklenildigi gibi boy ile agirlik ve posteriomedial, agirhik ile BKI,
posteiolateral ile posteriomedial diizlemler arasinda iligki bulundu (p<0,01). Bununla
birlikte F.S.H ile dikey sigrama kuvveti ve anterior diizlem ile yatay sicrama kuvveti

arasinda pozitif korelasyon goriildii (p<0,05). Kisi dengesini 6ne dogru daha iyi kontrol
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ettiginde yatay sigrama kuvveti de arttmaktadir diyebiliriz. Genel olarak veri
sonuclarimizda statik ve dinamik dengesi iyi olan sporcularin dikey ve yatay sigrama
kuvvetleri de iyi oldugu goriilmiistiir. Bu bulgulara dayanarak denge ile sigrama arasinda

pozitif bir iliski oldugu soyleyebiliriz.

Tablo 16’da core testinde basarisiz sedanter kadinlarin farkli parametreler ile
iliskisi incelendiginde boy ile anterior, posteriolateral, posteriomedial diizlemler ve yatay
sigrama arasinda iliski bulundu. Beklenildigi gibi agirlik ile BKI, posteriolateral ile
posteriomedial, anterior ile posteriolateral ve posteriomedial degerleri arasinda pozitif
iliski ve BKI ile yatay sicrama arasinda negatif iliski bulundu. Bununla birlikte yatay
sicrama ile F.S.H ve posteriomedial arasinda pozitif iliski bulundu. Diger degerler

arasinda anlamli bir iliski bulunamadi (p>0,05).

Tablo 17°de core testinde basarili sporcu kadinlarin farkli parametreler ile iliskisi
incelendiginde beklenildigi gibi yas ile esneklik arasinda negatif, boy ile esneklik
arasinda pozitif, agirlik ile BKI ve esneklik arasinda pozitif, anterior ile posteriomedial
arasinda pozitif, posteriolateral ile posteriomedial arasinda pozitif iliski bulundu. Bununla
birlikte spor yasi ile anterior arasinda negatif iliski bulundu. Diger degerler arasinda

anlamli bir iliski bulunamadi (p>0,05).

Tablo 18’de core testinde basarisiz sporcu kadinlarin farkli parametreler ile
iligkisi incelendiginde beklenildigi gibi boy ile agirlik arasinda ve posteriomedial ile
posteriolateral arasinda pozitif iligki bulundu. Diger degerler arasinda anlaml bir iligki
bulunamadi (p>0,05).

Yapilan birgok calismada core bdlgesinin giiclendirilmesiyle atletik
performansin arttirtlabilecegi belirtilmektedir. Steeves ve ark. (2018), 10 elit kano
sporcusu ile yaptiklar1 aragtirmada gévde kuvveti ile su lizerindeki performansta giiclii
bir iliski bulundugunu belirtmislerdir. Bu calisma da bize core bdlgesinin kano
performansindaki etkisinin ve iligkisinin 6nemini gostermektedir. Lago-Fuantes ve ark.
(2018), 14 futsal oyuncusuyla yaptiklar1 calismada core stabilizasyon calismalarinin
futsal performansina yarar sagladigini belirtmislerdir. Saeterbakken ve ark (2018),
ilerleyici core egitim programinin tirmanma performansi iizerine etkisine bakmaislardir.

Dinamik ve statik core egitiminin tirmanmaya O6zgii test performansini gelistirdigi
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sonucuna ulagmiglardir. Tracy ve ark. (2018), sorfgiiler ile yaptiklar1 caligmanin
sonucunda core giicli caligmalarinin spor performansimi arttirdigini bildirmislerdir.
Gencer (2018) 9-12 yas arasi serbest stil kadin yiiziiciiler ile yaptig1 ¢calismada 8 haftalik
core egzersizi ile yiizme performansinin gelistigini sdylemektedir. Kuhn ve
arkadaglarinin (2018) kadin hentbol oyunculariyla yaptiklar1 6 haftalik core stabilizasyon
egzersizlerini igeren ¢caligmasinda atma hizina ve maksimal izometrik core kas kuvvetine
bakilmistir. On test ve son test arasindaki sonugta core kaslarmnin izometrik giiciiniin ve
dayanikliligimin etkin bir sekilde arttigini ortaya koymuslardir. Ancak atma hizina bir
etkisinin olmadigini belirtmislerdir. Kamig (2017), elit erkek kisa mesafe kosuculari ve
basketbolcularda core stabilite ve atletik performans arasindaki iliskiyi incelemistir.
Yapilan ¢alismada core stabilite 6l¢limii i¢in ¢alismamizda kullanilan MacKenzie (2015)
core kas kuvvet ve stabilite testi kullanmilmistir. Calisma sonucunda kisa mesafe
kosucularinda core stabilite ve performans arasinda anlamli bir iligki bulunmamustir.
Basketbolcularda ise core stabilite ve siirat kosusu arasinda negatif yonde bir iligki
bulunmustur. Reed ve ark. (2012), 1982-2011 arasinda yapilmis core stabilite ¢alismasi
ve atletik performans arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalari incelemislerdir. incelenen
tiim ¢aligmalarda core egitiminden sonra spesifik olarak core giicii ve stabilitesinin artig
gosterdigini belirtmislerdir. Hedeflenen core stabilite egitiminin atletik performansa
marjinal olarak fayda sagladigi sonucuna ulagsmislardir. Ancak Olgimlerde
standardizasyon eksikliginin mevcut oldugunu ve daha fazla konuyla ilgili ¢aligma
yapilmasi gerektigini bildirmiglerdir. Egesoy ve ark. (2018) 1999-2016 yillar1 arasindaki
core egzersiz alanindaki calismalari incelemislerdir. Rehabilitasyon alaninda bir¢ok
arastirma bulunurken sporcu performansi ile olan iligkisiyle ilgili daha az g¢alisma
bulundugunu belirtmislerdir. Her branstan sporcunun ve egzersiz yapan bireylerin
antrenman programlarina core egzersizlerini eklemelerinin yararli olacagim
sOylemektedirler. Cogu arastirma core stabilizasyonun spor performansini arttirdigi
sonucuna ulagmaktadir. Ancak Sharrock ve ark. (2011), core stabilizasyon ve spor
performans arasindaki iligkiye inceleyen arastirmalari sonucunda core stabilizasyon ve
spor performansi arasinda teorik olarak bir iliskinin oldugunu ancak bunun i¢in yeterli

caligmanin bulunmadigini sdyleyerek daha fazla ¢alisma yapilmasini 6nermislerdir.

Core kaslar1 yalnizca sporcu performansini arttirmak amaciyla kullanilmamakta

rehabilitasyon alaninda kullanilmaktadir. Literatiir tarandiginda rehabilitasyon
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stirecindeki kullanimiyla ilgili birgok arastirma bulunmaktadir. Kernc ve ark. (2018),
lomber omurga fiizyonu gecirmis 27 hasta ile calismislardir. Iki grup olusturularak bir
gruba standart rehabilitasyon programi diger gruba ise lumbopelvik kas grubunun odak
oldugu egzersiz programi uygulandi. Lumbopelvik kas grubunun odak olarak planlandigi
egzersiz programint yapan grubun diger gruba gore daha erken fonksiyonel iyilesme
sagladig goriilmiistiir. Paungmali ve ark. (2016), kronik olmayan bel agrisina sahip 25
kisiyle yaptiklar1 calismada core antrenmanin lumbopelvik bolgedeki dokularin kan
akigin1 arttirdigi ve lumbopelvik stabiliteyi gelistirdigi i¢in yararli oldugunu
belirtmislerdir. Zou ve ark. (2019), yaptiklar1 calismada spesifik olmayan bel agrist olan
bireylerde core stabilizasyon egzersiz ¢alismalarinin kisilerin bel agrilarini hafiflettigini
ve noromuskiiler fonksiyon {izerinde de koruyucu oldugunu bildirmislerdir. Hwangbo ve
ark (2015), kronik bel agris1 olan 30 kisi ile ¢alisma yapmislardir. Govde stabilizasyon
egzersiz grubu ve kombine egzersiz grubu olmak iizere iki grup olusturmus ve 6 hafta
boyunca haftada 3 kez olmak {izere egzersizlerini yaptirmislardir. Calismanin sonucunda,
gbvde stabilizasyon egzersizlerinin kombine egzersizlere gore derin abdominal kaslari
giiclendirdigi, esnekligi arttirdig1 ve dengeyi gelistirdigi ortaya konmustur. Kronik bel
agrili kisiler icin govde stabilizasyon egzersizleri onerilmistir. Pontillo ve ark. (2018),
yaptig1 ¢alismada ise omuz yaralanmasi olan sporcular ile saglikli sporcularin core
stabilite kuvvet ol¢iimii ve denge Ol¢limii yapilmistir. Sonug olarak omuz yaralanmasi
olan sporcular ile saglikli sporcular arasinda denge ve core stabilite kuvveti agisindan
herhangi bir fark bulunamamustir. Iliski bulunmamasimin sebebi sporcularin genel
anlamda core stabilite kuvvetlerinin 1yi olmasi durumu olabilir. Ydriikoglu ve ark. (2018)
yaptig1 ¢alismada ise, giiclii bir core stabilizasyonun sadece vertebral kolon iizerindeki
yiikii minimize etmekle kalmayip ayni zamanda periferik eklemlerin saglamligini ve
dayanikliligin1 da arttirdi@in1 ve enerji transferi sagladigini savunmaktadir. Bu sebeple
Rotator Cuff onarimi yapilmis kisiler ile saglikli kisilerin core stabilizasyon kuvvet
Olgtimleri alinmis ve karsilastirilmistir. Gruplara herhangi bir core stabilite egzersizi
yaptirtlmamustir. Rotator Cuff onarimi yapilan kisilere standart rehabilitasyon programi
uygulanmistir. Olgiim sonucunda saglikli kisilerin Rotator Cuff onarimi yapilmis kisilere
gore core giicii daha iyi ¢rtkmistir. Bunun sonucunda core stabilizasyon egzersizlerinin
Rotator Cuff onarim1 yapilan kisilerin rehabilitasyon programina eklenmesi dnerilmistir.

Chan ve ark. (2017), abdominal core ¢alismalarinin kalga egzersizlerinde (clam, yan yatis
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kalca abdiiksiyonu, yiiziistii kal¢a ekstansiyonu) kalca kaslarinin etkisini arttirarak ytliksek
bir performans sagladigini belirtmislerdir. Kalga egzersizleri yapilirken core kaslarinin
katilim1 saglandigi zaman lomber omurganin ve pelvisin stabilitesinin arttigini1 ve buna
bagli olarak alt ekstremite rehabilitasyonunda abdominal core caligmasinin 6nemini
vurgulamiglardir. Oh ve ark. (2007), abdominal igeri ¢ekme manevrasinin (abdominal
drawing-in) lomber hiperekstansiyonu azalttig1 ve asir1 pelvik anterior tilti engelledigini
sOylemislerdir. Ayrica yiiziistii kalga ekstansiyonu sirasinda erector spina aktivitesini
azalttigin1 bulmuslardir. Bu bulgular sayesinde kalga egzersizleri sirasinda istenmeyen
pelvik hareketlerin core aktivasyonuyla en aza indirildigini tespit etmislerdir.
Arastirmalar1 inceledigimizde core stabilizasyon kuvvetinin rehabilitasyon alaninda da

kullanilmas1 faydali olmaktadir.

Calismamiz sonucunda core stabilizasyon kuvveti iyi olan kisilerin statik ve
dinamik dengesinin, kuvvetinin ve esnekliginin daha iyi oldugu sonucuna ulasilmaktadir.
Bununla birlikte sporcu performansinda core stabilizasyon kuvvetinin énemli bir rol

oynadig1 goriilmektedir.
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6.SONUC VE ONERILER

18-30 yas aras1 25 kadin sporcu-25 kadin sedanter, 25 erkek sporcu-25 erkek

sedanter ile yaptigimiz core stabilizasyon kuvveti ile denge, esneklik ve sigrama

arasindaki iliskiyi inceledigimiz c¢alismamiz sonucunda veriler istatistiki olarak

incelenerek asagidaki sonuglara ulagilmistir. Arastirmamizin sonuglari;

Core stabilizasyon kuvvet testinde basarili olan kisilerin basarisiz kisilere oranla
statik ve dinamik dengelerinin daha iyi oldugu gorilmistiir.

Core stabilizasyon kuvvet testinde basarili olan kisilerin basarisiz kisilere oranla
yatay ve dikey sigrama kuvvetlerinin daha iyi oldugu goriilmiistir.

Core stabilizasyon kuvvet testinde basarili olan kisilerin basarisiz kisilere oranla
esnekliklerinin daha iyi oldugu goriilmustiir.

Sporcu kadinlarin core stabilizasyon Kkuvveti sedanter kadinlarin core
stabilizasyon kuvvetinden anlamli derecede daha iyi ¢ikmustir.

Sporcu erkeklerin, sedanter erkeklere gore core stabilizasyon kuvvetleri anlamli
diizeyde daha iyi ¢ikmustir.

Sporcularin core stabilizasyon kuvvetinin sedanterlerden daha iyi oldugu
sonucuna ulasilmistir.

Dikey sicrama kuvveti iyi olan kisilerin dinamik dengelerinin de iyi oldugu
sonucuna ulagilmistir.

Yaptigimiz ¢alismanin sonuglari literatiirii desteklemekte ve core stabilizasyon

kuvvetinin onemini gostermektedir. Ilerde yapilacak calismalara yardimci olabilmek

amaciyla bizim Onerilerimiz sunlardir:

Benzer calismalarin farkli spor branslarindaki sporculara yapilmasi ve
sporcularin core stabilizasyon kuvvetinin 6l¢iilmesinin ve degerlendirilmesinin
literatiire katki saglayacagini diistinmekteyiz.

Antrendrlerin, sporcularin antrenman programlarina core egzersizleri katmalari
ile sporcularin performanslarini arttiracagini diisiinmekteyiz.

Benzer ¢alismalarin farkli yas gruplar lizerinde uygulanmasinin literatiire katki
saglayacagini diislinmekteyiz.

Cocuklarda benzer calismalar yapilarak motor gelisim ile core kuvveti arasindaki

iliskiye bakilabilecegini dnermekteyiz.
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