 UUSLARARAS 'SOS%L ..éRA‘_s?vTIRMA"L.AR DERGISIT
THEVOURNANOE INTE%NA?I;JONAL SOCIAL RESEARCH

Cilt: 13 Sayr: 69 Mart 2020 & Volume: 13 Issue: 69 March 2020
www.sosyalarastirmalar.com Issn: 1307-9581
Doi Number: http://dx.doi.org/10.17719/jisr.2020.4060
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INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF CORE STABILIZATION FORCE ON BALANCE IN
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Oz

Bu ¢alismanin amaci spor yapma aliskanliginin core stabilizasyon kuvvetine etkisini incelemek ve buna bagh
olarak kisilerin denge yeteneklerine olan etkisine bakmaktir. Calismamiza 18-30 yas aras1 25 kadin sedanter, 25 kadin
sporcu ve 25 erkek sedanter, 25 erkek sporcu olmak tizere toplam 100 kisi katildi. Calismamizda deneklere Core
Stabilizasyon ve Kuvvet testi, Flamingo denge testi ve Y denge testi uygulandi. Veriler SPSS 21 paket programu ile analiz
edildi. Elde ettigimiz sonuglara bakildiginda sedanter kadinlarin core stabilite testinde tamamen basarisiz oldugu
goriildi. Basarili ve basarisiz core degerlerine gore katilimcilar incelendiginde statik denge, Y denge testi anterior
diizlemi ve esneklik arasinda anlamli fark bulunurken (p<0.05) Y denge testinin posteriolateral-posteriomedial
diizlemlerinde 6nemli diizeyde fark bulundu (p<0.01). Arastirmamiz sonucunda core stabilizasyon spor performansini
ve buna bagh olarak denge yetenegini énemli diizeyde etkilemektedir. Antrenérlerin ve spor ile ugrasan kisilerin
antrenman programlarina core stabilite kuvvetini gelistiren ¢alismalar1 eklemelerinin faydali olacagini diistinmekteyiz.

Anahtar Kelimeler: Core, Denge, Sedanter.

Abstract

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. 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, were used in this study. Data are analyzed with SPSS 21 packet programme. 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 (p<0.05); secondly there is a significant difference between posterolateral and
posteromedial of Y balance test (p<0.01). After the study, it is determined that that is a positive correlation between the
core stabilization strength with balance. 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: Balance, Core, Sedentary.
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1. GIRIS

Core terimi, cekirdek anlamina gelen Ingilizce kokenli bir sozciiktiir. Spor bilimlerinde core
terimi insan viicudunun orta noktas1 olarak kabul edilen agirlik merkezi olarak tanimlanmustir
(McGill, 2010). Core terimi govdeye veya daha spesifik olarak viicudun lumbopelvik bolgesine
karsilik gelir. Lumbopelvik bolgenin stabilitesi, ytikleri desteklemek, tist-alt ekstremite hareketleri
icin temel olusturmak, omuriligi ve sinir koklerini korumak i¢in 6nemli bir olusumdur
(Willardson, 2007). Core stabilizasyon veya core bolgesini gticlendirici programlar, son 20 yildir
rehabilitasyon ve sporcularin antrenman programlarinda popiiler hale gelmistir (Chan ve ark.,
2017). Ayrica popiilerligi bununla kalmamis; sporcu saglig1 alanini asarak, bir fitness trendi haline
gelmistir. Pilates, Tai-Chi ve yoga gibi popiiler fitness programlarmin odak noktas: core bolgesi
olmustur (Akuthota ve ark., 2008). Core bolgesi bir¢ok arastirmaci tarafindan kiigtik farkliliklarla
tanimlanmustir. Kibler ve ark. (2006), core bolgesini kas-iskelet sistemi icerisindeki; proksimal alt
ekstremite, abdominal yapilar, kalca, pelvis ve omurgadan olusan viicut boltiimii olarak
tanimlamuglar ve core kaslariin govde ve pelvis kaslarindan olustugunu belirtmislerdir.
Willardson (2008), core bolgesini tist-alt ekstremite arasindaki baglant1 olarak tanimlamistir. Core
bolgesi, onde abdominaller, arkada glutealler ve paraspinaller, tistte diyafram ve tabanda kalga
kusag1 ve pelvik taban kaslarmndan olusan bir kutu olarak tanimlanir (Akuthota ve Nadler, 2004).
Bu kutu, fonksiyonel hareket sirasinda omurgayi, pelvisi ve kinetik zinciri stabilize etmeye
yardimecr 29 cift kastan meydana gelmektedir. Bu kaslar olmadan omurga, tist govdenin
agirhigindan daha az bir agirlikta bile stabilizasyonu saglayamaz ve bu ytiikii tastyamaz (Akuthota
ve ark., 2008). Core bolgesinin kas yapisi, govde ve omurga tizerinde 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 “gticevi”
olarak tanimlamakta ve hareketin motor noktas: olarak gormektedir. Ayn1 zamanda core bolgesi,
fonksiyonel kinetik zincirin de merkezi olarak gorev yapmaktadir (Akuthota ve Nadler, 2004).

Glintimtizde core stabilizasyon, tip diinyasinda ve spor rehabilitasyonunda halen
glindemde olan sicak bir konudur (Borghuis ve ark., 2008). Mevcut haliyle core stabilizasyon
egitiminin klinik arastirmalarda 1990'l1 yillarda gelistigi soylenmektedir (Clark ve ark., 2018).
Sporcular performanslarini arttirmak icin genellikle core giiclendirme egzersizlerinin bazi
yonlerini iceren gii¢ ve kondisyon programlarimni kullanirlar. Bu da aklimiza su soruyu
getirmektedir. Core giicii ve stabilitesi atletik performansi nasil gelistirmektedir? Ancak bu soruyu
cevaplandirabilmemiz i¢in core giicii ve core stabilite kavramlarinin bize ne anlatmak istedigini
bilmemiz gerekmektedir (Reed ve ark., 2012). Sporcunun kendi viicut agirhig: ile yaptig1 ve core
bolgesindeki omurganin stabilizasyonundan sorumlu kaslar1 giiclendirmeyi amaglayan, o6zel
egzersiz programlarina core stabilizasyon egzersizleri ad1 verilmektedir. Bu egzersizler sayesinde
govde ve sirt kaslari, hareket sirasinda omurgayi kontrol etmeyi ve korumay1 ogrenmektedir
(Takanati, 2012). Egzersizlerin amaci, ¢nemli govde kaslarinin islevini, omurgay: hasardan
koruyacak sekilde gelistirmektir (McGill, 2001). Core stabilizasyon egzersizleri agriyi,
sakatlanmay1 ve ileri donemlerde yasanabilecek yaralanma riskini azaltir. Bunun yani sira kas
fonksiyonunu arttirir ve stabiliteyi korur (rast ve ark., 2013). Sirli kanita ragmen yaralanma
onleyici egzersiz programlarinin igine entegre edilen core stabilizasyon egzersizleri 6zellikle alt
ekstremitede yaralanma oranmin azaldigini gostermektedir (Bliven Huxel ve Anderson, 2013).
Core stabilizasyon tipi egzersizler, alt ekstremite yaralanmalarinin énlenmesinde ve yaralanma
sonrast yeniden sekillendirilmesinde desteklenir. Ayrica sirt yaralanmalarindaki riskin
azaltilmasinda da tamamlayici bir rol oynamaktadir (Kibler ve ark., 2006; Willardson, 2007).

Core stabilizasyon egzersizleri, spor performansimi gelistirmekte kullanilan poptiler bir
yontemdir. Fakat spor performansi tizerine dogrudan etkisi ile ilgili az sey bilinmektedir (Reed ve
ark., 2012). Core stabilizasyonunun, atletik performansi gelistirdigiyle ilgili bircok calisma var iken
etkisi olmadigiyla ilgili de bircok calisma mevcuttur. Ayrica genellikle calismalarda deneklere
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belirli bir siire core egzersizleri yaptirilmis ve bunun sonucunda performansta ya da cgesitli
degiskenlerde etkisi olup olmadigma bakilmistir. Mevcut core giictiyle performans arasindaki
iliskiyi arastiran galismalar az sayidadir. Rasif ve Wang (2017), core fonksiyonlar: ile ilgili
literatiirdeki bir¢ok calismanin, sporculara ve daha yash bireylere odaklandigimi bildirmektedir.
Saglikli, sedanter geng eriskinlerdeki core kas fonksiyonlarii arastiran az sayida calisma
mevcuttur. Ve bu calismalarin ¢ok azinda erkekler ile kadinlar arasindaki farkliliklar belirtilmistir.

Yaptigimiz calisma, sedanter yasam tarzimnmin, giinliik yasam aktivitelerinde siklikla
kullanilan core kas kuvvetine olumsuz etkilerini gostermektedir. Bununla birlikte bu ¢alisma,
inaktif yasam sonucu core bolgesindeki kuvvet kaybinin insanlarin denge tizerindeki olumsuz
etkilerini ortaya koymaya c¢alismaktadir. Sporcularda core kas kuvvetinin ©nemini
vurgulamaktadir.

2. MATERYAL VE METOD

Kathmcilar Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinden gonillii olarak katimak isteyenlerden segildi. Sedanter bireyler ise Sinop
Universitesi dgrencilerinden goniillii olarak katilmak isteyenlerden segildi. Aragtirmamiz icin
Ondokuz Mayis Universitesi Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu Bagkanligindan onay alindi.
Deneklere testler yapilmadan once testler ile ilgili bilgiler verilmis ve testlerin nasil yapilacag:
uygulamali olarak gosterildi. Testler yapilmadan o¢nce genel 1snma programi uygulandi.
Deneklerin core giicti ve stabilitesi MacKenzie (2005) tarafinda gelistirilen Core Muscle Strenght
and Stability testi ile olctildii.

Deneklerin denge ¢lctimleri statik ve dinamik denge olmak tizere iki ayri test ile olgtild.
Statik denge ol¢timii i¢in Flamingo Denge testi kullanild1. Tsigilis ve arkadaslar1 testin gecerlilik ve
gtvenilirligini ICC oranini 0,71 olarak belirledi. Deneklerin dinamik dengesi ise Y denge testi ile
olctildu. Testin gecerlilik ve giivenilirligi Plisky ve arkadaslar1 tarafindan ICC aralig: intrarater
0,85-0,01 ve interrater aralig1 0,99-1,00 olarak belirlendi (Haksever ve ark., 2017).

Istatistiksel islemler

Sporcu ve sedanterlerde core stabilizasyon kuvvetinin denge, ile iliskisini belirlemek
amaciyla toplanan veriler SPSS 21 paket programina girilerek analiz edildi. Katilimcilarin yas, boy,
viicut agirliklari, beden kiitle indeksleri ve sporcu grubun spor yaslar1 gibi degiskenlere ait veriler
betimsel olarak analiz edildi. Verilerden alinan degerlerin normallik testleri igin Kolmogorov-
Smirnov testi kullamildi. Katilimcilarin farkli degiskenlerinin ikili karsilastirmasinda normal
dagilim gosteren veriler icin Bagimsiz T Testi (Independent Samples T Test); normal dagilim
gostermeyen veriler i¢cin Mann-Whitney U testi kullanildi.

3.BULGULAR

Bu bolimde arastirmamizda elde edilen verilere ait ortalamalar, standart sapma degerleri
ve istatistiksel sonuglar ortaya konulmustur.

Tablo 1: Calisma 6rnekleminde sporcu gruba ait tanimlayicr istatistiki bilgiler

Degisken Cinsiyet n % X Min. Max.
Yas () Kadin 25 50 20,20 17 26
Erkek 25 50 21,36 18 26
Boy (cm) Kadin 25 50 167,76 160 186
Erkek 25 50 176,88 165 194
. Kadin 25 50 58,12 50 68
Agirlik (kg) Erkek 25 50 71,72 52 93
BKi Kadin 25 50 20,67 17,30 25,91
Erkek 25 50 22,81 18,21 27,17
S 1 Kadin 25 50 7,64 4 13
por yast (y1l) Erkek 25 50 8,80 3 15
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Tablo 2: Calisma ornekleminde sedanter gruba ait tanimlayici istatistiki bilgiler

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

Tablo 3: Basarili ve basarisiz core degerine gore katilimcilarin farkl degiskenlerinin karsilastiriimasi

Degisken Core N X Ss. Sd. t p
Basarili 40 20,97 2,42
Yas Basarisiz 60 20,80 2,54 % 343 732
Basarili 40 172,88 7,36 .
Boy Basarisiz 60 169,00 9,76 % 2136 035
. Basarili 40 66,80 10,34
Agrhik Basarisiz 60 65,01 13,61 % 704 483
Basaril 40 3,32 4,13 .
FHS Bagarisiz 60 5,78 5,06 % 255 012
R Basaril 40 75,60 12,97 "
Anterior Basarisiz 0 69,58 9,47 98 2,67 .009
Basaril 40 110,42 19,24 o
Post. Med. Basarisiz 0 85,9 19.75 98 6,13 <0.001
Basaril 40 111,80 19,37
Post. Lat. Basarisiz 60 84,78 18,87 98 6,93 <0.001**
Basarisiz 60 24,23 8,72
. Basgarili 40 22,27 2,55
BKI Basarisiz 60 22,59 3,25 % -518 605

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

Tablo 4: Sporcu ve sedanterlerin y denge testi ve flamingo hata sayis1 degerlerinin cinsiyete gore karsilastirilmasi

Degisken Gruplar n Sira Ort. Sira top. 9] P
Sedanter 25 14,42 360,50 .
Posteriolateral adin Sporcu 25 36,58 914,50 35,50 <0.001
Erkek Sedanter 25 13,08 327,00 200 <0.001%*
Sporcu 25 37,92 948,00 ’ :
Sedanter 25 25,44 636,00
Anterior Kadin Sporcu 25 25,56 639,00 311,00 977
Erkek Sedanter 25 22,68 567,00 24200 171
Sporcu 25 28,32 708,00 ! ’
Sedanter 25 15,04 376,00 x
Posteriomedial Kadin Sporcu 25 35,96 899,00 51,00 <0.001
Erkek Sedanter 25 13,92 348,00 23.00 <0.001%*
Sporcu 25 37,08 927,00 ! :
Sedanter 25 33,36 834,00 .
LS Kadin Sporcu 25 17,64 441,00 116,00 <0.001
o Sedanter 25 35,74 893,50 o
Erkek Sporcu 25 15,26 381,50 56,50 <0.001

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

4. TARTISMA VE SONUC

Bu galismanin amaci sporcular ve sedanterler arasindaki core stabilizasyon kuvvetini
karsilastirmak ve core stabilizasyon kuvveti ile denge arasindaki iliskiyi incelemektir.
Calismamiza 25 kadin, 25 erkek olmak tizere toplam 50 sedanter ve 25 kadin, 25 erkek olmak tizere
50 sporcu katilmistir. Tablo 1 ve tablo 2'de belirtildigi {izere galismamiza katilan deneklerin
tanumlayic1 6zelliklerinin ortalama degerleri sporcularda; yas kadin 20,20 yil- erkek 21,36 yil, boy
kadin 167,76 cm- erkek 176,88 cm, agirlik kadin 58,71 kg- erkek 71,72 kg, BK1 ise kadin 20,67- erkek
22,81 olarak bulunmustur. Sedanterlerin tanimlayici 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 kadin 22,03- erkek 24,32, spor yast ise kadin 7,64 y1l- erkek 8,80 y1l olarak bulunmustur.
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Tablo 3’deki verilere bakildiginda core testi uygulanan katilimcilarin basarili ve basarisiz
olma durumlarina gore agirlik, yas ve BKI agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamad: (p>0,05). Core degerlerinde basarili ve basarisiz olma durumlarina gore boy, statik
denge, Y denge testinin anterior diizlemini ve esneklik acisindan istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulundu (p<0,05). Bununla beraber katiimcilarin Y denge testinin posteriomedial ve
posteriolateral degerleri arasinda yiiksek diizeyde anlamli fark bulundu (p<0,01). Buldugumuz
sonuglar literatiir incelendiginde biiytik oranda paralellik gostermektedir. Kagar (2019), kadin
basketbolcularda 8 haftalik su {izerinde uygulanan core antrenman programinin statik dengeyi
gelistirdigi sonucuna ulasmistir. Kalaycioglu ve ark. (2018), 24 dansqi ile yaptiklar: 8 haftalik core
stabilizasyon c¢alismasi sonucunda danscilarin dinamik dengelerinin, koordinasyonlarinin
iyilestigini belirtmislerdir. Oh ve ark. (2017), 19 saglikli kadina 4 hafta boyunca core stabilizasyon
egzersizleri yaptirmislar ve Ol¢lim sonucunda kadinlarin statik dengelerinin iyilestigini
belirtmislerdir. Core stabilizasyon ve denge arasindaki iliskiyi inceleyen bir baska arastirma ise
Sever (2017) tarafindan yapilmistir. Sever (2017) yaptigr calismada statik ve dinamik core
egzersizlerinin futbolcularda core stabilizasyon ve denge performansi tizerine etkisine bakmuistir.
38 kisinin katildig1 calismada dinamik, statik ve kontrol grubu olmak {izere 3 grup
olusturulmustur. Core egzersizleri yapan iki grupta da core stabilizasyonun arttig1 goriilmiistiir.
Benzer sekilde dengenin de core egzersiz yapan iki grupta gelistigi gortilmustiir. Sonug olarak,
dinamik ve statik core egzersizleri ile artan core stabilizasyonun denge iizerinde olumlu etkisi
oldugu tespit edilmistir. Yapilan bir diger calismada ise Dello Iacono ve ark. (2016) futbolcularin
core stabilite calisma programu ile statik- dinamik denge arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Core
stabilite programinin hem statik hem de dinamik dengeyi gelistirdigini bildirmislerdir. Watson ve
ark. (2017) ,24 kadin dansciya 9 hafta boyunca core stabilizasyon ¢alismasi yaptirmis ve sonucunda
kadin danscilarin statik-dinamik dengelerinin gelistigini bildirmislerdir. Yiiksel ve ark. (2016),
erkek basketbolcularda core antrenmanlarmin dengeye olan etkisine bakmuslardir. 30 goniillii
katilimc1 ile yaptiklar1 calismada core antrenmanlarmin dengeyi etkin bir sekilde arttirdig:
sonucuna ulagsmislardir. Hatta Aggarwal ve ark. (2010) yaptiklar1 calismada core stabilizasyon
calisma grubu, denge calisma grubu ve kontrol grubu olusturmustur. Deneklerin statik ve dinamik
dengeleri olctilmiistiir. Her iki ¢alisma grubunun denge parametreleri kontrol grubuna gore daha
iyi ctkmustir. Ayrica core stabilizasyon ¢alismasi yapan grubun denge parametreleri denge calisma
grubuna gore daha yiiksek ve anlamli olarak bulunmustur. Bu da bize core stabilizasyon
calismasinin dengeyi gelistirmede ne kadar etkili oldugunu gostermektedir. Yapilan bir diger
calismada ise Dilber ve ark. (2016) core stabilizasyon kuvvetinin dikey sigrama kuvvetine,
esneklige ve dengeye olan etkisine bakmislardir. 16 erkek futbolcu ile yapilan ¢alismada core
stabilizasyon antrenmanlarinin futbolcularin dikey sicrama kuvvetini, esnekligini ve dengesini
gelistirdigini soylemislerdir. Sekendiz ve arkadaslar1 (2010) ise sedanter kadinlar ile calismislardir.
Isvec topu ile yapilan core stabilizasyon egzersizlerinin esneklige, dengeye, kuvvete ve enduransa
olan etkisine bakmuslardir. Sonucglar bizim calismamizla benzer olarak bulunmustur. Core
stabilizasyonun dengeyi, kuvveti, esnekligi ve endurans: gelistirdigi belirtilmistir. Hung ve ark.
(2019), yaptig1 calismada ise 21 erkek atlet tizerinde 8 hafta boyunca yapilan core egzersizlerin
sporcularin core dayanikliliginin, kosu ekonomisinin ve statik dengesinin iyilestigi sonucuna
ulasmuslardir. Birgok farkli denek grubu ile yapilan calismalarda core stabilizasyon kuvveti iyi
olan deneklerin dengelerinin, esnekliklerinin ve kuvvetlerinin iyi oldugu goriilmektedir.

Tablo 4'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 gore daha iyidir sonucuna ulasabiliriz. Bu sonuclar 15181 altinda
spor yapma aliskanligin fiziksel parametreleri gelistirirken core kuvvetini ’‘de arttirdigim
soyleyebiliriz. Bu noktadan hareket ederek sporcu katilimcilarin core ve denge seviyelerinin daha
yiiksek olmasini aciklayabiliriz.
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Tum bu degerlendirmelerin 1s1ginda literatiir incelendiginde, bircok calismada core
bolgesinin giiclendirilmesiyle atletik performansin arttirilabilecegi belirtilmektedir. Steeves ve ark.
(2018), 10 elit kano sporcusu ile yaptiklar1 arastirmada govde kuvveti ile su tizerindeki
performansta giiclii bir iliski bulundugunu belirtmislerdir. Bu ¢alisma da bize core bolgesinin kano
performansindaki etkisinin ve iligskisinin 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 performans: {izerine etkisine bakmislardir. Dinamik ve statik core egitiminin
tirmanmaya 6zgii test performansini gelistirdigi sonucuna ulasmislardir. Axel ve ark. (2018),
sorfcliler ile yaptiklar1 calismanin sonucunda core giicli calismalarinin spor performansini
arttirdigini bildirmislerdir. Gencer (2018) 9-12 yas arasi serbest stil kadin ytiziiciiler ile yaptig:
calismada 8 haftalik core egzersizi ile ylizme performansinin gelistigini soylemektedir. Kuhn ve
arkadaslarinin  (2018) kadin hentbol oyunculariyla yaptiklar1 6 haftalik core stabilizasyon
egzersizlerini iceren calismasinda atma hizina ve maksimal izometrik core kas kuvvetine
bakilmistir. On test ve son test arasindaki sonugta core kaslarinin izometrik giictiniin ve
dayanikliliginin etkin bir sekilde arttigini ortaya koymuslardir. Ancak atma hizina bir etkisinin
olmadigini belirtmislerdir. Kamus (2017), elit erkek kisa mesafe kosucular1 ve basketbolcularda core
stabilite ve atletik performans arasindaki iliskiyi incelemistir. Yapilan calismada core stabilite
olcumii igin calismamizda kullamilan MacKenzie (2005) core kas kuvvet ve stabilite testi
kullanilmistir. Calisma sonucunda kisa mesafe kosucularinda core stabilite ve performans arasinda
anlamli bir iliski bulunmamuistir. Basketbolcularda ise core stabilite ve siirat kosusu arasinda
negatif yonde bir iliski bulunmustur. Reed ve ark. (2012), 1982-2011 arasinda yapilmus core stabilite
calismasi ve atletik performans arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalari incelemislerdir.
Incelenen tiim calismalarda core egitiminden sonra spesifik olarak core gticii ve stabilitesinin artis
gosterdigini belirtmislerdir. Hedeflenen core stabilite egitiminin atletik performansa marjinal
olarak fayda sagladigi sonucuna ulasmislardir. Ancak ol¢timlerde standardizasyon eksikliginin
mevcut oldugunu ve daha fazla konuyla ilgili calisma yapilmasi gerektigini bildirmislerdir.

Egesoy ve ark. (2018) 1999-2016 yillar1 arasindaki core egzersiz alanindaki calismalar:
incelemislerdir. Rehabilitasyon alaninda bir¢ok arastirma bulunurken sporcu performansi ile olan
iliskisiyle ilgili daha az calisma bulundugunu belirtmislerdir. Her branstan sporcunun ve egzersiz
yapan bireylerin antrenman programlarina core egzersizlerini eklemelerinin yararli olacagini
soylemektedirler. Cogu arastirma core stabilizasyonun spor performansini arttirdigi sonucuna
ulasmaktadir. Ancak Sharrock ve ark. (2011), core stabilizasyon ve spor performans arasindaki
iliskiye inceleyen arastirmalari sonucunda core stabilizasyon ve spor performansi arasinda teorik
olarak bir iliskinin oldugunu ancak bunun icin yeterli ¢alismanin bulunmadigini sdyleyerek daha
fazla galisma yapilmasini onermislerdir.

Core kaslar1 yalmizca sporcu performansini arttirmak amaciyla kullanilmamakta
rehabilitasyon alaninda kullanilmaktadir. Ayrica Cebi ve ark (2010) yilinda yapisal farkliliklarin
kaynag1 olarak, hareketsiz yasam tarzi ile birlikte sosyo-ekonomik ve kiiltiirel faktorlerde viicut
yag oraninda degisime etkili olabilecegini bildirmistir Literatiir tarandiginda rehabilitasyon
strecindeki kullanimiyla ilgili bircok arastirma bulunmaktadir. Kernc ve ark. (2018), lomber
omurga flizyonu gecirmis 27 hasta ile ¢alismislardir. Iki grup olusturularak bir gruba standart
rehabilitasyon programi diger gruba ise lumbopelvik kas grubunun odak oldugu egzersiz
programi uygulandi. Lumbopelvik kas grubunun odak olarak planlandig1 egzersiz programini
yapan grubun diger gruba gore daha erken fonksiyonel iyilesme sagladigi gortilmiistiir.
Paungmali ve ark. (2016), kronik olmayan bel agrisina sahip 25 kisiyle yaptiklar1 ¢alismada core
antrenmanin lumbopelvik bolgedeki dokularin kan akisimi arttirdigr ve lumbopelvik stabiliteyi
gelistirdigi i¢in yararli oldugunu belirtmislerdir. Zou ve ark. (2019), yaptiklar1 calismada spesifik
olmayan bel agris1 olan bireylerde core stabilizasyon egzersiz ¢alismalarmin kisilerin bel agrilarimi
hafiflettigini ve noromuskiiler fonksiyon {iizerinde de koruyucu oldugunu bildirmislerdir.
Hwangbo ve ark (2015), kronik bel agris1 olan 30 kisi ile calisma yapmuslardir. Govde stabilizasyon
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egzersiz grubu ve kombine egzersiz grubu olmak tizere iki grup olusturmus ve 6 hafta boyunca
haftada 3 kez olmak tizere egzersizlerini yaptirmislardir. Calismanin sonucunda, govde
stabilizasyon egzersizlerinin kombine egzersizlere gore derin abdominal kaslar1 giiclendirdigi,
esnekligi arttirdig1 ve dengeyi gelistirdigi ortaya konmustur. Kronik bel agrili kisiler igin gévde
stabilizasyon egzersizleri onerilmistir. Pontillo ve ark. (2018), yaptig1 calismada ise omuz
yaralanmasi olan sporcular ile saglikli sporcularin core stabilite kuvvet dl¢timii ve denge dlcimii
yapilmistir. Sonug olarak omuz yaralanmasi olan sporcular ile saglikli sporcular arasinda denge ve
core stabilite kuvveti agisindan herhangi bir fark bulunamamustir. Iliski bulunmamasimn sebebi
sporcularin genel anlamda core stabilite kuvvetlerinin iyi olmas: durumu olabilir. Yoriikoglu ve
ark. (2018) yaptig1 calismada ise, giiglii bir core stabilizasyonun sadece vertebral kolon tizerindeki
yikii minimize etmekle kalmayip ayni zamanda periferik eklemlerin saglamligim1 ve
dayanikliligini da arttirdigini ve enerji transferi sagladigini savunmaktadir. Bu sebeple Rotator
Cuff onarmmu yapilmus kisiler ile saglikli kisilerin core stabilizasyon kuvvet lciimleri alinmis ve
karsilastirilmistir. Gruplara herhangi bir core stabilite egzersizi yaptirilmamistir. Rotator Cuff
onarmmi yapilan kisilere standart rehabilitasyon programi uygulanmistir. Olgiim sonucunda
saglikli kisilerin Rotator Cuff onarimi yapilmis kisilere gore core giicti daha iyi ¢tkmustir. Bunun
sonucunda core stabilizasyon egzersizlerinin Rotator Cuff onarimi yapilan kisilerin rehabilitasyon
programina eklenmesi onerilmistir. Chan ve ark. (2017), abdominal core galismalarinin kalga
egzersizlerinde (clam, yan yatis kalca abdiiksiyonu, ytiziistii kalga ekstansiyonu) kalca kaslarmin
etkisini arttirarak ytiksek bir performans sagladigimn belirtmislerdir. Kalca egzersizleri yapilirken
core kaslarinin katilimi saglandig1 zaman lomber omurganin ve pelvisin stabilitesinin arttigini ve
buna bagh olarak alt ekstremite rehabilitasyonunda abdominal core calismasmin 6nemini
vurgulamislardir. Oh ve ark. (2007), abdominal iceri gekme manevrasimin (abdominal drawing-in)
lomber hiperekstansiyonu azalttig1 ve asir1 pelvik anterior tilti engelledigini soylemislerdir. Ayrica
yiiziistti kalca ekstansiyonu sirasinda erector spina aktivitesini azalttigini bulmuslardir. Bu
bulgular sayesinde kalca egzersizleri sirasinda istenmeyen pelvik hareketlerin core aktivasyonuyla
en aza indirildigini tespit etmislerdir. Arastirmalar1 inceledigimizde core stabilizasyon kuvvetinin
rehabilitasyon alaninda da kullanilmas: faydali olmaktadir.

Sonug olarak core stabilizasyon kuvveti iyi olan kisilerin statik ve dinamik dengesinin ve
kuvvetinin daha iyi oldugu sonucuna ulasilmaktadir. Bununla birlikte sporcu performansinda
core stabilizasyon kuvvetinin dnemli bir rol oynadig: goriilmektedir.
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