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Oz

Amac: Kor bolgesindeki kaslarin kuvvetinin ve enduransinin diisiik olmasi, omurganin pasif yapilar1 iizerinde
asir1 bir fizyolojik strese neden olmaktadir. Bu durum viicudun diger yapilart boyunca agri olusturabilmekte ve
fonksiyonel performansi azaltabilmektedir. Bu ¢aligmanin hipotezi gen¢ bireylerde kor kaslart kuvvetinin ve
enduransinin fonksiyonel parametrelerle iligkisinin incelenmesidir.

Gere¢ ve Yontem: Govde kas kuvveti ve enduransinin fonksiyonel parametrelerle iliskisinin incelenmesi
amactyla caligmaya yas ortalamasi 21,041,691 yil olan 123 saglikli gen¢ birey dahil edilmistir. Calismada
bireylerin demografik bilgileri kaydedilmistir. Ayrica kor kaslarinin kuvvet degerlendirmesi modifiye push-up
testi, sit-up testlerini; endurans degerlendirmesi lateral koprii testi, Sorenson testi ve gdvde fleksorleri endurans
testlerini icermektedir. Fonksiyonel parametreleri ise dikey sigrama testi, bilateral ¢omelme (squat) testi, basamak
inme testi ve tek bacak iizerinde 6ne ziplama testi ile degerlendirilmistir.

Bulgular: istatiksel analiz sonucunda kor kuvvet testlerinden modifiye push-up testinin fonksiyonel performans
testleri ile pozitif yonde anlamli olarak iliskili oldugu goriliirken (r=0,188-0,50, p<0,05), kor kuvvet testlerinden
sit-up testi ile fonksiyonel performans testlerinin korelasyon igerisinde olmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Kor
endurans testleri ile fonksiyonel performans testlerinden dikey sigrama testi, bilateral ¢omelme (squat) testi,
basamak inme testlerinin pozitif yonde anlaml olarak iligkili oldugu goriilmiistiir (r=0,166-0,385, p<0,05).
Sonu¢: Caligmanin sonucunda kor kaslarinin kuvvet ve enduransi ile performansi inceleyen fonksiyonel
parametreler arasinda zay1f diizeyde anlamli bir iligki bulunmustur. Fonksiyonel parametrelerin artirtlmasinda kor
kaslarinin kuvvet ve enduransina yonelik egzersizlerin g6z dniine alinmasi gerektigini diigiinmekteyiz.
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Abstract

Objectives: Low strength and endurance of the muscles in the core region cause excessive physiological stress on
the passive structures of the spine, which can cause pain and decrease functional performance throughout the other
structures of the body. The hypothesis of this study was to investigate the relationship between strength and
endurance of core muscles and functional parameters in young individuals.

Materials and Methods: 123 healthy young individuals with mean age of 21.04+1.691 years were included in
the study to investigate the relationship between muscle strength and endurance of the trunk region and functional
parameters. in this study, demographic information, core muscles strength and endurance evaluations, functional
parameters evaluating performance were recorded. Core muscles endurance evaluations included lateral bridge,
Sorenson, trunk flexor endurance tests; core muscles strength assessment modified push-up, sit-up tests; the
evaluation of lower extremity functionality vertical jump, bilateral squat, step down, forward jump tests on one
leg.

Results: As a result of the statistical analysis, it was determined that the modified push-up test, which is one of
the core force tests, was positively significantly associated with the performance tests (r = 0.188-0.50p <0.05),
while the sit-up test from the core force tests did not correlate with the performance tests (p>0.05). As a result of
statistical analysis, it was found that core endurance tests were positively correlate with vertical jump test, squat
test and step down test(p<0.05).

Conclusion: A result of our study, a weakly significant relationship was found between the strength, endurance of
the core muscles and functional parameters viewing performance. We think that strength and endurance exercises
of core muscles should be taken into consideration increasing functional parameters.
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Giris

Kor bolgesi viicudun iist bolgesi ile alt bolgesi arasinda kuvvet aktarimindan sorumludur
(Hill ve dig., 2011). Tiim hareketler kor bolgesindeki kaslarin kasilmasiyla baglamaktadir ve bu
kasilma ile elde edilen kuvvet ekstremitelere aktarilmaktadir (Kibler ve dig. 2006). Fonksiyonel
bir aktivite i¢in kor bolgesinin statik stabilizasyonu sarttir. Fakat bu sadece bir baglangi¢ olup,
fonksiyonel bir hareket igin yeterli degildir. Bouisset (1991) kor bdlgesinin ve pelvisin
stabilizasyonunun biomekanik olarak ekstremite hareketleri i¢cin bir 6n kosul oldugunu
belirtmislerdir.

Kasin kuvveti ve enduransi, kasin fonksiyonel kapasitesini ve stabilitesini gosteren iki
Oonemli parametredir (Dendas, 2010). Kor bolgesindeki kaslarin kuvvetinin ve enduransinin
diisiik olmasi, omurganin pasif yapilari iizerinde asir1 bir fizyolojik strese neden olmaktadir. Bu
durumda viicudun diger yapilar1 boyunca agri olusabilmekte ve fonksiyonel performansi
azaltabilmektedir. Chok ve digerleri (1999) yaptiklar1 ¢alismada, kor bolgesindeki kaslarin
endurans egitiminin yorgunluk esigini yiikselttigini, agriyr azalttigini ve performansi
arttirdigini kaydetmislerdir.

Literatiir arastirildiginda kor stabilizasyonun performansin arttirilmasinda rolii olup
olmadig1 hakkinda net bir sonu¢ bulunamamis olup, literatiirde kor stabilizasyonun performansi
arttirdigin1 sdyleyen caligsmalarin yani sira (Myer ve dig., 2005; Rahmat ve dig., 2014; Cug ve
dig., 2012) etkisinin olmadigini séyleyen ¢aligmalar da bulunmaktadir (Stanton ve dig., 2004;
Sato ve Mokha, 2009; Scibek ve dig., 2001). Leetun ve digerleri (2004) sporcularin atletik
hareketler boyunca, spinal stabiliteyi saglamak i¢in kor bdlgesinde yeterli giice sahip olmalar1
gerektigini belirtmislerdir. Tate ve digerleri (2015) yiiziiciilerde yaptiklari ¢alismada kor kuvvet
egitiminin ytiziicli omzu gelisiminden korunmada 6nemli etkisi oldugunu goéstermislerdir. Reed
ve digerleri (2012) kor stabilizasyon egzersizlerinin sporcu performansi iizerindeki etkilerini
ele aldiklar1 derleme ¢alismasinda kor kaslarinin kuvvet ve enduransi ile sporcu performansi
arasinda anlaml bir iligki oldugunu belirtmislerdir.

Literatiir incelendiginde kor bolgesinin kas kuvveti ve enduransini degerlendiren ¢ok
sayida calisma bulunmasina ragmen (Dendas, 2010; Essendrop ve dig., 2002; Kisner ve dig.,
2007; Leetun ve dig., 2004; McGill ve dig., 1999; Moreau ve dig., 2001) kor bdlgesinin kas
kuvveti ve enduransi ile fonksiyonel parametreler arasindaki iliskiyi inceleyen yeterli sayida
calisma bulunmamaktadir. Ayrica literatiirde mevcut olan caligsmalar sporcu performansi

lizerine yogunlasmis ve saglikli geng bireylerde giinlik yasam icindeki fonksiyonel
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performansin kor ile iligkisi incelenmemistir. Bu ¢aligmanin amaci dort hipotezi igermektedir.
Birinci hipotez, geng bireylerde kor kaslarinin kuvvet ve enduransi ile dikey si¢crama testi
arasinda iliski vardir. Ikinci hipotez, geng bireylerde kor kaslarmin kuvvet ve enduransi ile
bilateral ¢dmelme testi arasinda iliski vardir. Ugiincii hipotez, geng bireylerde kor kaslarinim
kuvvet ve enduransi ile basamak inme testi arasinda iliski vardir. Dordiincii hipotez, geng
bireylerde kor kaslarinin kuvvet ve enduransi ile tek bacak 6ne ziplama testi arasinda iliski

vardir olarak belirlenmistir.

Gerec¢ ve Yontem

Geng bireylerde kor bolgesi kas kuvveti ve enduransinin fonksiyonel parametrelerle
iligkisinin incelenmesini arastiran bu ¢alismaya bilinen herhangi bir saglik sorunu, omurgaya
ait herhangi bir deformitesi olmayan, goniillii, sedanter, 20 ile 26 yaslar1 arasinda 83 kadin 40
erkek olmak tlizere 123 saglikli birey dahil edilmistir. Calismaya baslamadan 6nce Ahi Evran
Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan (24.04.2018 tarih ve 2018-
08/77 no’ lu karar) onay almmustir. Kirsehir Ahi Evran Universitesi Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon Yiiksekokulunda 6grenim goéren ve ¢alismaya goniillii olarak katilan 6grenciler
Goniilli ve Aydinlatilmis Onam Formu dogrultusunda degerlendirmeye alinmistir. Calismaya
katilma kriterleri ise en az 5 yil i¢erisinde 3 aydan daha fazla siiren bel agris1 sikayeti olmamast
ayrica omurga, kalga ve diz eklemine ait herhangi bir patolojisi olmamasadir.

Bireylerin demografik bilgileri kaydedilmis, ayrica bireylerin fonksiyonel

parametreleri, kor kaslarinin kuvveti ve enduransi degerlendirilmistir.

Kor Kaslarinin Kuvvet Degerlendirmesi

Modifiye push-up testi ve sit-up testi kullamlmistir. Olgiimler kronometre kullanilarak
yapilmistir ve bireyin 30 saniye icerisinde yaptigi tekrar sayisi kaydedilmistir.

Modifiye Push-up Testi

Birey test pozisyonu i¢in yiiziistii pozisyonda uzanir kollar ve dirsekler fleksiyonda test
baslar, dirsekler tam ekstansiyona gelecek sekilde bag, omuzlar ve govde yerden kalkar. Ayni

zamanda dizler fleksiyon pozisyonunda sabitlenir (Baltaci ve dig., 2006).
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Sit-up Testi
Abdominal ve kalca fleksor kaslarin kuvvetini degerlendiren bu testte dizler fleksiyon

pozisyonunda, ayaklar sabit iken birey gévde fleksiyonu yapar (Baltaci ve dig., 2006).

Kor Kaslarimin Endurans Degerlendirmesi

Kor kaslarinin endruansi; lateral koprii testi, statik govde ekstansiyon testi (Sorensen
testi) ve govde fleksorleri endurans testi kullanilarak degerlendirilmistir. Olgiimler kronometre
kullanilarak yapilmistir ve sonug sn olarak kaydedilmistir. Testler iki kez tekrarlanarak, en iyi
Olctim degeri kaydedilmistir. Testler, bireyin pozisyonu bozuldugunda veya birey testi devam
ettiremeyecegini sdylediginde sonlandirilmistir (Baltaci ve dig., 2006; Bliss ve Teeple, 2005).

Lateral Koprii Testi

Test sirasinda, olgulardan sag taraflarima yan donerek, viicudunu 6n kolu ve ayak
parmaklar1 iizerinde kaldirmasi ve bu pozisyonu korumasi istenilmistir. Diizglin postiiriin
bozulmasi veya pelvisin yataga diismesi ile test sona erdirilmistir (Bliss ve Teeple, 2005).

Sorenson Testi

Baslama pozisyonu pelvis, kalca ve dizler yatakta destekli olacak sekilde birey yiiziistii
pozisyonda yatar, iist govde masanin kenarinda diiz, hafif ekstansiyonda olacak sekilde
olmalidir. Ust gévde pelvisten itibaren yatagin disinda horizontal pozisyonunu korur. Olgu
ayaklardan stabilize edilmistir. GGvdenin horizontal pozisyonun bozulup fleksiyona gecmesi
ile test sonlandirilmistir (Bliss ve Teeple, 2005).

Govde Fleksorleri Endurans Testi

Bireyin omurgast 60°, dizler ve kalca 90° biikiilii olacak sekilde ayaklardan
desteklenerek govdesi pozisyonlanmistir. Bu pozisyonda 60°’lik gévde fleksiyonu bozuluncaya

kadar gegen siire saniye olarak kaydedilmistir (Bliss ve Teeple, 2005).

Fonksiyonel Parametrelerin Degerlendirilmesi

Dikey si¢crama testi, bilateral comelme testi, basamak inme testi, tek bacak tizerinde 6ne
ziplama testi uygulanmistir. Glinliik yagam igerisindeki fonksiyonel aktivitelere esdeger testler
tercih edilmistir.

Dikey Sicrama Testi

Bu test M.Quadriceps Femoris, M.Gluteus Maximus, M.Gastrocnemius gibi kaslarin
ani patlayict kuvvetini Olger. Duvar ilizerinde sabitlenmis platform 6niinde bireyin her iki

ayag8iyla sicrayabildigi kadar en yliksege sigramasi istenilmistir. Test Oncesi bireyin test
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yapilacak platformun 6niinde bireyden kolunu yukari kaldirarak dokunabildigi en uzak noktaya
dokunmasi istenmis ve normal kol uzunlugu kaydedilmistir. Test sonunda sigrama mesafesi ile
normal kol uzunlugu arasindaki fark belirlenerek kaydedilmistir. Dikey sigrama mesafesi cm
tiirlinden kaydedilmistir. Test iki defa tekrar edilerek en iyi sonug dikkate alinmistir (Ergun ve
Baltaci, 1997; Suni ve dig., 1998).

Bilateral Comelme Testi

Birey baglangi¢c pozisyonunda omuz ve kalga ayni hizada dizleri tam ekstansiyonda
ayakta durur, ardindan dizleri 90° fleksiyona gelecek sekilde ¢omelir ve tekrar baslangic
pozisyonuna gelir. 30 sn i¢inde gergeklestirilen tam tekrar sayisi kaydedilmistir (Ergun ve
Baltacit 1997; Suni ve dig. 1998). Bu test alt ekstremite kaslarinin fonksiyonel kuvvetini ve
enduransini degerlendirmektedir.

Basamak inme Testi

Birey basamagin lizerinde dizleri tam ekstansiyonda iken teste baslar, bir bacagiyla 6ne
ve asagiya dogru adim atar, topuguyla yeri siipiirerek tekrar basamak iizerine ayagini koyar
baslangi¢ pozisyonuna doner. 30 sn i¢indeki tekrar sayis1 kaydedilmistir (Suni ve dig., 1998).
Bu test giinliik yasam igerisinde ¢ok kez kullanilan basamak aktivitelerinde etkili olan alt
ekstremite kaslarinin kuvvet ve dayanikliligini degerlendirmektedir.

Tek Bacak Uzerinde One Ziplama Testi

Test tek bacak iizerinde, 6ne dogru gidilebilen en uzak mesafeye ziplayarak

gerceklestirilmistir. Zipladigr mesafe cm olarak degerlendirilir (Risberg ve dig., 1995).

Istatistiksel Analiz

Calismamizda veriler Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) 22.0 programi
ile analiz edilmistir. Verilerin normal dagilim uygunlugu Kolmogorov Simirnov testi ve
Skewness Kurtosis testi ile analiz edilmistir. Verilerin normal dagilima uygun oldugu tespit
edilmistir. Calismamizda olgularin demografik 6zellikleri, kuvvet testleri, endurans testleri ve
performans testlerinin birbirleriyle iliskili olup olmadigina Pearson Korelasyon Testi ile
bakilmistir. Calismamizda istatiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. r<0,2 ¢ok
zayif iligki yada korelasyon yok, 0,2-0,4 arasinda ise zay1f korelasyon, 0,4-0,6 arasinda ise orta
siddette korelasyon, 0,6-0,8 arasinda ise yiiksek korelasyon, >0,8 ise ¢cok yliksek korelasyon
oldugu yorumu yapilmistir. Literatiire gore etki genisligi hesaplanmis olup, G*Power programi

ile 123 katilimci ile galismamizin %96 giice ulastig1 tespit edilmistir.
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Bulgular
Bu calismada yas ortalamasi 21 olan saglikli 83 kadin, 40 erkek olmak iizere toplam
123 (n=123) olgu katilmistir. Bireylerin demografik bilgileri ve fiziksel 6zellikleri Tablo 1’de
gosterilmigtir. Calismaya katilan bireylerin kor kaslar1 kuvvet ve endurans 6l¢timii degerleri,
performansi etkileyen fonksiyonel parametrelere yonelik testlerin minimum, maksimum,

ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 2’de incelenmistir.

Tablo 1: Fiziksel Ozellikler.

Fiziksel ozellikler Min Max X=+Ss
Yas (y1l) 18 26 21,04+1,691
Viicut agirhg (kg) 45 106 63,3+12,583
Boy uzunlugu (cm) 150 190 168,5 9,12
VKIi (kg/m?) 16,56 41,41 22,16+3,3202

n=123, Min: En Az Deger, Max: En Biiyiik Deger, X: Ortalama deger, Ss:Standart Sapma.

Tablo 2: Kor Endurans, Kuvvet Testleri ve Performans Testleri Degerleri.

Min Max X=£Ss

Lateral Koprii Testi(sn) 6 101 43,23+20,31
Sorenson Testi(sn) 3 197 79,67+41,05
Modifiye Push-up testi (tekrar/30sn) 1 50 18,56+8,071
Sit-up Testi (tekrar/30sn) 0 48 17,44+12,459
Dikey Sicrama Testi(cm) 11,0 111,0 29,70+12,25
Bileteral Comelme Testi Sag 12 36 23,33+4,45

Sol 16 47 28,17+5,68
Basamak Inme Testi 15 44 27,44+5,52
Tek Bacak Uzerinde Sag 15 243 140,69+33.,47
One Ziplama Testi (cm) g 64 1472 148,20+125,31

n=123, Min: En Az Deger, Max: En Biiyiik Deger, X: Ortalama deger, Ss:Standart Sapma.

Kor kas kuvveti ve performans testleri arasindaki iliski incelendiginde modifiye push-
up testi ile dikey sigrama testi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki goriilmiistiir (r=0,485
p<0,05). Modifiye push-up testi ile bilateral gomelme testi arasinda anlamli bir iliski goriiliirken
(r=0,241 p<0,05), sit-up testi ile ¢omelme testi arasinda anlamli bir iligki goriilmemistir

(p>0,05). Modifiye push-up testi ile basamak inme testinde her iki taraf i¢in de ile pozitif yonde
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anlaml bir iligki bulunmustur (r=0,255-0,289 p<0,05). Modifiye push-up testi ile tek bacak
tizerinde One ziplama testi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur (r=0,188-0,508
p<0,05). Kuvvet testlerinden sit-up testi ile performans testileri arasinda anlamli bir iliski

goriilmemistir (p>0,05). (Tablo 3).

Tablo 3: Kor Kaslar1 Kuvvet Testleri ile Performans Testleri Arasindaki Iliski.

Modifiye Push-up Testi Sit-up Testi

r p r p

Dikey Sicrama Testi 0,485 <0,001* 0,029 0,753
Bilateral Comelme Testi 0,241 0,007* -0,041 0,649
. Sag 0,289 0,001* 0,060 0,512

Basamak Inme Testi
Sol 0,255 0,004* 0,109 0,232
Tek Bacak Uzerinde Sag 0,508 <0,001* 0,051 0,579
One Ziplama Testi Sol 0,188 0,037* 0,027 0,769

*p<0,05, Pearson Korelasyon Testi.

Kor kaslar1 endurans testleri ile dikey sigrama testi arasinda pozitif yonde anlamh bir
iliski bulunmustur (r=0,201-0,311, p<0,05). Endurans testlerinden lateral koprii ve govde
fleksorleri endurans testi ile bilateral ¢gomelme testi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
bulunmustur (r=0,272-0,289, p<0,05). Endurans testleri ile basamak inme testi arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligki bulunmustur (=0,205-0,385, p<0,05). Lateral koprii testi ile tek bacak
lizerinde One ziplama testi sag taraf arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur

(r=0,274, p<0,05) (Tablo 4).

Tablo 4: Kor Kaslar1 Endurans Testleri ile Performans Testleri Arasindaki iliski.

Lateral Koprii Testi Sorenson Testi Govde Fleksor
Endurans Testi
r p r p r p
Dikey Sigrama Testi 0,311 <0,001* 0,201 0,019* 0,211  0,019*
Bilateral ComelmeTesti 0,289 0,001* 0,166 0,066 0,272  0,002*
Basamak inme Sag 0,385 <0,001* 0,205 0,023* 0,310 <0,001*
Testi Sol 0,370 <0,001* 0,176 0,048 0,299 0,001*
Tek Bacak Sag 0,274 0,002* 0,150 0,098 0,059 0,518
Uzerinde One
Ziplama Testi Sol 0,133 0,144 -0,006 0,944 0,018 0,845

*p<0,05, Pearson Korelasyon Testi.
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Tartisma ve Sonug¢

Calismamizda kor kaslari kuvveti ve enduransi ile dikey sicrama testi, bilateral ¢dmelme
testi, basamak inme testi ve tek bacak one ziplama testi arasinda zayif diizeyde anlaml bir iligki
bulunmustur. Ozellikle bu iliskinin kor kaslarinin kuvvet testlerinden modifiye push-up ile dikey
sigrama testi, bilateral comelme testi, tek bacak iizerinde 6ne ziplama testi ve basamak inme
testi arasinda ve kor kaslarinin enduransi (Sorenson testi ile hari¢) ile dikey sigrama testi,
basamak inme testi ve bilateral ¢omelme testi arasinda bir iliski oldugu belirlenmistir ve
calismamizin hipotezi kismen de olsa dogrulanmistir.

Bu calismada kor kuvvet testi olan modifiye push-up testi ile dikey sigrama testi
arasinda ve kor endurans testlerinden olan lateral kdprii testi, Sorenson testi, gdvde fleksorleri
endurans testi ile dikey sigrama testi arasinda bir iligki oldugu goriilmiistiir. Mills ve digerleri
(2005) tarafindan yapilan randomize kontrollii bir calismada kadin sporcular dikey sigrama testi
ile degerlendirmisler ve 10 haftalik lumbo-pelvik stabilite egitimi sonrasinda ¢alismaya katilan
bireylerin dikey sigrama testinde olumlu yonde farklilik oldugunu gostermislerdir. Sharma ve
digerleri (2012) tarafindan yapilan 40 sporcunun dahil oldugu randomize kontrollii bir
calismada govde instabilitesi olan voleybol sporcularina 9 hafta boyunca kor egzersizleri
uygulanarak dikey sigrama performansi ve statik denge degiskenleri iizerine etkisini
incelemiglerdir. Caligmanin sonunda 9 hafta uygulanan kor egzersiz egitiminin dikey sigrama
parametresini gelistirdigini belirtmislerdir. Genel kassal kuvveti degerlendiren dikey sigrama
testinin kor stabiliteye kalga fleksor ve ekstansor kas kuvveti ile alt ekstremiteden gévdeye
iletilen kuvvet ile katki sagladig1 belirtilmektedir (Ergun ve Baltaci, 1997). Calismamizda kor
kaslarinin kuvvet (sit-up testi hari¢) ve enduransi ile dikey sigrama kuvvetinin iligkili oldugu
goriilmiis ve bu yoniiyle birinci hipotezimiz dogrulanmistir. Kor stabilizasyonda proksimalin
stabilize edilmesi ile distalde patlayic1 kuvvetin daha iyi agiga ¢ikmasi saglanmaktadir (Kibler
ve dig., 2006). Dikey si¢rama testinde proksimalin stabilize edilmesi sonucu distalde patlayici
kuvvetin daha i1yi olusmasi ile ¢alismamizda kor kas kuvveti ve enduransi ile dikey si¢crama
testi arasinda iliski ¢ikmasini agiklamaktadir.

Bu ¢alismada kor kuvvet ve endurans testleri (sit-up ve Sorenson testi harig) ile bilateral
¢omelme testi arasinda pozitif yonde ve zayif bir iligki oldugu belirlenmistir. Myer ve digerleri
(2005) kor kaslar1 kuvvetlendirme, pliyometrik, hiz antrenmani, diren¢ antrenmani ve denge
agirlikli néromiiskiiler egitimin addlesan kadin sporcularda performans ve alt ekstremite

hareket biyomekanisi iizerine etkisini incelemislerdir. Degerlendirmede dikey sigrama testini,
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sprint testini, tek bacak one ziplama testini, squati, bench pressi ve ii¢ boyutlu biyomekanik
analiz testini kullanmiglardir. Bu calismanin sonunda her iki sigrama testinde de si¢crama
performansinda artis ve hareket biyomekanisinde diizelme gérmiislerdir. Dendas (2010) atletik
performans ile kor stabilite arasindaki iliskiyi arastirmis ve kor kuvvetini degerlendirmek i¢in
sit-up testini kullanmistir. Bu calismada sit-up testinde daha yliksek sonuglar gosteren
bireylerin dikey sigrama testi, squat testi ve 20 m’lik siirat kosusu testinde daha yiiksek sonuglar
elde ettiklerini belirtmistir. Myer ve digerleri ¢caligmaya katilan bireylere egzersiz programi
uygulamislar ve bunun sonucunu yorumlamislardir. Ayrica hem Myer ve digerleri hem de
Dendas c¢alismalarinda sporcu bireyleri degerlendirmislerdir. Bizim ¢alismamizda ise herhangi
bir spor geg¢misi bulunmayan bireyler dahil edilmistir. Caligmamizda sit-up ve Sorenson
testlerinin bilateral ¢omelme testi ile arasinda iliski ¢ikmamasi bu sebeple olabilir. Bizim
calismamizda kor kas kuvveti ve enduransi (sit-up ve Sorenson testi hari¢) ile bilateral gdmelme
testi arasindaki iligki incelenmis olup zayif diizeyde bir iligki tespit edilmis ve bu iliskinin zayif
oldugu goriilse de calismamizin ikinci hipotezi kismen de olsa dogrulanmistir. Bu sonuca gore
kor kas kuvveti ve enduransi arttikca bilateral ¢omelme testi performansi artis gosterir
diyebiliriz.

Kor kas kuvveti ve enduransi ile basamak inme testi arasindaki iliski incelendiginde (sit-
up testi hari¢) pozitif yonde anlamli bir iligkili oldugu goriilse de zayif bir iliski oldugu
belirlenmistir. Vergili’nin (2012) kor stabilizasyon egzersizlerinin fiziksel uygunluk ve yasam
kalitesi lizerine etkilerini arastirdig1 calismasinda Harvard basamak testi, modifiye push-up testi
ve sit-up testi kullanmistir. Egzersiz sonunda egzersiz grubundaki bireylerde kor kuvvet
testlerinde artis oldugunu belirtmistir. Ancak basamak testi sonuglarinda artis tespit etmemistir.
Vergili’ nin yaptig1 ¢caligmada basamak testi yiiksekligi 45 cm’dir. Vergili’ ye gore bireylerin
bacak boylar1 ile Harvard basamak testinin gerceklestigi yiikseklik oraninin sonuglar1 etkilemis
olabilecegini belirtmektedir (Vergili, 2012). Vergili’ nin yaptig1 calismada, egzersiz 6ncesi ve
egzersiz sonrasi bireyleri degerlendirmisler. Bizim calismamizda ise kor kas kuvveti ve
enduransi ile basamak inme testi arasindaki iliski degerlendirilmis ve herhangi bir tedavi
uygulanmamistir. Ayrica ¢alismamizda basamak inme testi i¢in yiiksekligi 20,32 cm olan
basamak kullanilmistir. Bu basamak yiiksekliginin ¢alismaya katilan bireyler i¢in ideal bir
basamak yiiksekligi oldugunu diisiinmekteyiz. Basamak inme testi fonksiyonel olarak yiiriime,
merdiven inip ¢ikma, yokus inme gibi aktivitelere benzetilmektedir (Ergun ve Baltaci, 1997).

Kor kaslar1 bir aktivite sirasinda stabilizasyonu sagladigi gibi fonksiyonel bir harekete de destek
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olmaktadir (Akuthota ve Nadler, 2004). Bizim calismamizda kor kas kuvveti ve enduransi ile
basamak inme testi arasinda iligkili ¢ikmasi, kor kas kuvveti ve enduransinin, basamak inme
testinde hem stabilizasyon saglamas1 hem de harekete destek olmasindan kaynaklanmis olabilir.
Calismamizin iiclincii hipotezi kismen de (sit-up testinin basamak inme testi ile iliskili
ctkmamasi sebebiyle) olsa dogrulanmustir. Literatiirde kor kas kuvveti ve enduransi ile basamak
inme testi arasindaki iligkiyi inceleyen c¢alismalar yetersizdir. Bu konu ile ilgili daha fazla
caligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Kor kaslar1 kuvvet testlerinden modifiye push-up testi ve endurans testlerinden lateral
koprii testi ile sag tek bacak iizerinde 6ne ziplama testi arasinda zayif bir iliski bulunmus olup
diger parametreler ile tek bacak 6ne ziplama testi arasinda iliski goriilmemistir. Tse ve digerleri
(2005) yaptig1 bir calismada sporcularda 8 haftalik stabilizasyon egzersizlerinin performansa
etkilerini incelemislerdir. Kor kaslariin enduransin1 gévde fleksorleri enduransi, Sorenson ve
lateral kopri testleriyle, fonksiyonel performansi dikey sigrama, tek bacak {izerinde One
ziplama, mekik kosusu testleri ile degerlendirmislerdir. Egzersiz programi sonucunda dikey
sicrama testinde ve tek bacak ilizerinde one ziplama testlerinde stabilizasyon egzersizlerinin
etkisi olmadigi1 sonucuna varmiglardir (Tse ve dig., 2005). Dupeyron ve digerleri (2013) yaptig
caligmada kor kaslarini kuvvetlendirme egzersizlerinin ziplama gerektiren gorevler sirasinda
bacak kas aktivasyonuna etkisini arastirmiglardir. Ozel olarak M. Transversus Abdominus
kasina odaklanan kor kaslarin1 kuvvetlendirme egzersizlerinin, 8 haftalik antrenmandan sonra
futbolcularda alt ekstremite kas aktivasyonu ve sigrama yiiksekliginde (degerlendirme igin iki
bacak sigrama ve tek bacak sigrama testleri kullanilmis) artis sagladigi goriilmiistiir. Govde
stabilizasyonunun ziplama aktiviteleri ile 1iligkili oldugunu belirtmislerdir. Literatiir
incelendiginde kor kas kuvveti ve enduransini arttirmaya yonelik egzersiz programlarinin tek
bacak one ziplama testi verilerinde olumlu (Baker, 2000; Dupeyron ve dig., 2013) etkisinin
oldugunu belirten ¢aligmalarin yani sira olumlu etkisinin olmadigini (Tse ve dig., 2005; Sever,
2016) belirten caligmalarda bulunmaktadir. Bu ¢alismada tek bacak iizerinde sigrama testi ile
modifiye push-up testi ve lateral koprii testi ile iliskili oldugu belirlenmistir. Bu sonuca gore
calismamizin dordiincii hipotezi kismen (kor kaslarinin kuvvet (sit-up) ve endurans testleri
(Sorensen testi ve govde fleksorleri endurans testi ile tek bacak 6ne ziplama testi ile iliskili
olmamasi) dogrulanmistir. Baker (2000) govde stabilken kor kaslarinin etkisi ile si¢grama
performansinin daha kuvvetli oldugunu belirtmistir. Bizim ¢aligmamizda kor kas kuvveti ve

enduransi iyi olan bireylerde, tek bacak iizerinde 6ne ziplama testi sonuglarinin iyi oldugu tespit
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edilmistir. Calismamizda kor kas kuvveti ve enduransinin govdeyi stabil tutarak tek bacak
lizerinde One ziplama testi performansinin daha iyi sonuglar1 ¢ikmasina sebep olmus olabilir.
Calismanin sonucunda kor kaslarinin kuvveti ve enduransi ile fonksiyonel parametreler
arasinda zayi1f diizeyde ve pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Kor kas kuvveti
ve enduransi arttikca fonksiyonel parametrelerin daha iyi oldugu belirlenmistir. Fonksiyonel
parametrelerin kor kaslari performans: ile iligkili olmasi bireyin fonksiyonel aktiviteleri
esnasinda yliksek bir kor performansi ile stabil bir govdeye sahip iken diizgiin postiiriiniin
devamliligi, yorgunlugun daha ge¢ olusmasi gibi pozitif etkiler saglayacaktir. Saglikli
bireylerin giinliik yasamlarindaki fonksiyonel aktivitelerdeki performanslarinin artirilmasi i¢in
kor kaslarmin kuvvetine ve enduransina yonelik egzersizlerin géz 6niine alinmasi gerektigini
diisiinmekteyiz. Literatiirde bu konudaki ¢alismalarin iligki incelememesi ve egzersiz egitimi
iizerine yogunlasmis olmasi bu calismayr degerli kilmaktadir. Ileriki ¢alismalarda farkli

popiilasyonda ve farkli 6rneklem biiyiikliigiinde yapilan ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Cikar Catismasi

Bu caligmada ¢ikar ¢atismasi yoktur.

307



Kor bélgesi ve performansla iliskisi H.U. Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dergisi

Core region and relationship with performance Cilt:7, Sayi:3, 2020
doi: 10.21020/husbfd.618320

Kaynakc¢a

Akuthota, M.D., Nadler, S.F. (2004). Core Strengthening. Archieve of Physical Medicine and
Rehabilitation, 85(3), 86-92.

Aly, S. M. A., El-Mohsen, A. M. A., El Hafez, S. M. (2017). Effect of six weeks of core stability
exercises on trunk and hip muscles strength in college students. International Journal of
Therapies Rehabilitation Research, 6(2), 9-15.

Baker, D. (2000) Overuse of Swiss ball training to develop Core stability or improve sports performance.
Strength and Conditioning Coach, 8(2), 5-9.

Baltaci, G., Tunay, V.B., Tuncer, A., Ergun, N. (2006). Spor Yaralanmalarinda Egzersiz Tedavisi.
Ankara: Hacettepe Universitesi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu, (2. Baski bs.).
Alp Yaymlar.

Bliss, L. S., Teeple, P. (2005). Core stability: the centerpiece of any training program. Currets Sports
Medicine Reports, 4 (3), 179-183.

Bouisset, S. (1991). Relationship between postural support and intentional it, biomechanical approach.
Archieves Internationals de Physiologie, de Biochimie et de Biophysique, 99(5), 77-92.

Chok, B., Raymond. L., Latimer, J., Seang Beng, T. (1999). Endurance training of the trunk extensor
muscles in people with sub acute low back pain. Physical Therapy, 79(11), 1032-1042.

Cug, M., Ak, E., Ozdemir, R. A., Korkusuz, F., Behm, D. G. (2012). The effect of instability training
on knee joint proprioception and core strength. Journal of Sports Science & Medicine, 11(3),
468.

Dendas, A. M. (2010). The relationship between core stability and athletic performance, A Thesis
Presented to The Faculty of Kinesiology, Humboldt State University.

Dupeyron, A., Hertzog, M., Micallef, J.-P., Perrey, S. (2013). Does an abdominal strengthening program
influence leg stiffness during hopping tasks? The Journal of Strength & Conditioning Research,
27(8), 2129-2133.

Ergun, N., Baltac&, G. (1997). Spor yaralanmalarinda fizyoterapi ve rehabilitasyon prensipleri.
Hacettepe Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu Yayinlar1:20, Ankara, 36—
112.

Essendrop, M., Maul, 1., Laubli, T., Riihimaki, H., Schibye, B. (2002), Measures of low back function:
a review of reproducibility studies. Clinical Biomechanics (Bristol, Avon), 17(4), 235-49.

Hill, J., Leiszler, M. (2011). Review and role of plyometrics and core rehabilitation in competitive sport,
Currents Sports Medicine Reports, 10(6), 345-351.

Kibler, W. B., Press, J., Sciascia, A. (2006). The role of core stability in athletic function. Sports
Medicine, 36(3), 189-98.

Kisner, C., Colby, L.A., (2007) Therapeutic exercises and Techniques, 2007. (Fifth Edition bs.),
Philedelphia, F. A. Davis Company 4, 299-300.
Leetun, D.T., Ireland, M.L., Willson, J.D., Ballantyne, B.T., Davis, .M. (2004). Core stability

measures as risk factors for lower extremity injury in athletes, Medicine and Science in
Sports and Exercise, 36(6), 926-34.

McGill, S.M., Childs A., Liebenson C. (1999). Endurance times for low back stabilization exercises:
clinical targets for testing and training from a normal database. Archieve of Physical Medicine
and Rehabilitation, 80(8), 941-4.

308



Kor bélgesi ve performansla iliskisi H.U. Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dergisi

Core region and relationship with performance Cilt:7, Sayi:3, 2020
doi: 10.21020/husbfd.618320

Mills, J. D., Taunton, J. E., Mills, W. A. (2005). The effect of a 10 week training regimen on lumbopelvic
stability and athletic performance in female athletes: A randomized-controlled trial. Physical
Therapy in Sport, 6(2), 60-66.

Moreau, C. E., Green, B. N., Johnson, C. D., Moreau, S. R. (2001). Isometric back extension endurance
tests: a review of the literature. Journal of Manipulative and Physiological Therapeutics, 24(2),
110-22.

Myer, G. D., Ford, K. R., Palumbo, O. P., Hewett, T. E. (2005). Neuromuscular training improves
performance and lower-extremity biomechanics in female athletes. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 19(1), 51-60.

Rahmat, A., Naser, H., Belal, M., Hasan, D. (2014). The effect of core stabilization exercises on the
physical fitness in children 9-12 years. Journal of Romanian Sports Medicine Society, 10(3),
2401-2405.

Reed, C., Ford, K., Myer, G. & Hewett, T. (2012). The effects of isolated and integrated core stability
training on athletic performance measures: a systematic review. Sports Medicine, 42(8), 697-
706.

Risberg, M. A., Holm, 1., Ekeland, A. (1995). Reliability of functional knee tests in normal athletes.
Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports, 5(5),24-8.

Sato, K., Mokha, M. (2009). Does core strength training influence running kinetics, lower-extremity
stability, and 5000-m performance in runners? The Jorunal of Strength Conditioning Research,
23(1), 133-40.

Scibek, J., Guskiewicz, W., Prentice, W., Mays, S., & Davis, J. (2001). The effect of core stabilization
training on functional performance in swimming. Thesis (PhD), University of North Carolina,
Chapel Hill.

Sever, O. (2016). Comparison of static and dynamic core exercises effects on speed and agility
performance in soccerplayers. Doktora tezi, Gazi Universitesi.

Sharma, A, Geovinson, S. G., Singh Sandhu, J. (2012). Effects of a nine-week core strengthening
exercise program on vertical jump performances and static balance in volleyball players
withtrunk instability. The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 52(6), 606-15.

Stanton, R., Reaburn, P., Humphries, B. (2004). The effect of short-term swiss balltraining on core
stability and running economy. Journal of Strength and Conditioning Research, 18(3), 522-528.

Suni, J. H., Miilunpalo, S.I., Asikainem, T.M. (1998). Safety and feasibility of a health-related fitness
test battery for adults. Physical Therapy, 78(2), 134-148.

Tate, A., Harrington, S., Buness, M., Murray, S., Trout, C., Meisel, C. (2015). Investigation of in-
waterand dry-land training programs for competitive swimmers in the United States, Journal of
Sport Rehabilitation, 24(4), 353-62.

Tse, M., McManus, A., & Masters, R. (2005). Development and validation of a core endurance
intervention program: implications for performance in college-age rowers. Journal of Strength
and Conditioning Research, 19(3), 547-552.

Vergili O. (2012). Saglikli Sedanter Bayanlarda Kalistenik — Pilates Egzersizlerinin Saglikla iskili
Fiziksel Uygunluk ve Yasam Kalitesi Uzerindeki Etkileri. Doktora tezi, Istanbul Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii.

309





