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ÖZ 

YÜKSEK LİSANS TEZİ 

GÜREŞÇİLERDE ATLETİK CORE PERFORMANSI VE DENGE ARASINDAKİ 

İLİŞKİNİN İNCELENMESİ 

Farhad JALALOV 

Ağustos 2022, 74 Sayfa  

Amaç: Bu çalışmada, güreşçilerde core dayanıklılık, core kuvvet ve core güç değerleri ile 

denge performansı arasında ilişki araştırılmıştır. 

Yöntem: Araştırmanın deney grubunu, elit seviyede haftada 12 saat antrenman yapan 21 

erkek serbest stil güreşçisi (ortalama yaş 22,33±2,8) oluşturmaktadır. Çalışmada yapılan 

ölçümler sezon sonunda gerçekleştirilmiştir. Core bölgesi dayanıklılığı Bunkie core 

dayanıklılık testi ile, gövde izometrik fleksiyon, ekstansiyon, lateral fleksiyon kuvveti ve core 

güç performansı Desmotec V12 Full marka cihaz ile, statik denge SportKAT 4000 TS marka 

cihaz ile, dinamik denge ise SportKAT 4000 TS marka cihaz ve yıldız denge testi kullanılarak 

ölçülmüştür. Core performans ve denge becerisi ile ilgili elde edilen değerlerin ilişkisi veri 

dağılımına göre parametrik (Pearson) ya da nonparametrik (Spearman) korelasyon testleri ile 

SPSS 25 yazılımı kullanılarak analiz edilmiştir. Anlamlılık düzeyi p<0.05 kabul edilmiştir. 

Bulgular: Core dayanıklılık ve statik denge çıktıları arasında orta düzeyde negatif yönlü 

korelasyon görülmüştür. Dinamik denge, yıldız denge ve core dayanıklılık skorları arasında 

korelasyon tespit edilmemiştir. İzometrik core kuvvet değerleri ile statik ve dinamik denge 

çıktıları arasında orta düzeyde negatif yönlü ilişki görülse de yıldız denge testi arasında 

korelasyon görülmemiştir. Core güç ile denge değerleri arasında da istatiksel olarak ilişki 

tespit edilmemiştir.  

Sonuç: Araştırmada core dayanıklılık değerleri ile statik denge performans değerleri arasında 

ve izometrik core kuvvet değerleri ile statik (dominant ayak) ve dinamik (çift ayak) denge 

performans değerleri arasında pozitif ilişki olduğu sonucuna varılmıştır. Ayrıca sporcularda 

core dayanıklılık ile dinamik denge, izometrik core kuvvet değerleri ile dinamik yıldız denge 

ve core güç değerleri ile denge testlerindeki performans artışları veya azalışlarının ilişkili 

olmadığı gözlemlenmiştir. 

Anahtar Kelimeler: kuvvet, dayanıklılık, core güç, core stabilizasyon



v 

 

ABSTRACT 

MASTER’S THESIS 

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN ATHLETIC CORE 

PERFORMANCE AND BALANCE IN WRESTLERS 

Farhad JALALOV 

August 2022, 74 Pages 

Purpose: In this study, the relationship between core endurance, core strength and core 

strength values and balance performance in wrestlers was investigated. 

Method: The experimental group of the research consists of 21 male freestyle wrestlers 

(mean age 22.33±2.8) who train 12 hours a week at the elite level. The measurements made in 

the study were carried out at the end of the season. Core region endurance with Bunkie core 

endurance test, trunk isometric flexion, extension, lateral flexion strength and core power 

performance with Desmotec V12 Full brand device, static balance with SportKAT 4000 TS 

brand device, dynamic balance with SportKAT 4000 TS brand device and star balance test 

was measured using. The relationship between the values obtained regarding core 

performance and balance skill was analyzed using SPSS 25 software with parametric 

(Pearson) or nonparametric (Spearman) correlation tests according to data distribution. 

Significance level is accepted as p<0.05. 

Findings: There was a negative correlation between core endurance and static balance 

outputs (p<0.05). Correlation was not found between dynamic balance, star balance and core 

endurance scores. Although there was a negative correlation between isometric core strength 

values and static and dynamic balance outputs (p<0.05), correlation was not found between 

the star balance test (p>0.05). Statistical correlation was not found between core power and 

balance values (p>0.05). 

Result: In the study, it was concluded that there is a positive relationship not only between 

core endurance values and static balance performance values but also between isometric core 

strength values and static (dominant leg) and dynamic (double leg) balance performance 

values. In addition, it has been observed that there is no correlation between core endurance 

and dynamic balance, isometric core strength values and dynamic star balance and core power 

values and performance increases or decreases in balance tests in athletes. 

Keywords: strength, endurance, core power, core stabilization 
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BİRİNCİ BÖLÜM 

Giriş 

Yaşadığımız çağda bilim ve teknolojinin gelişimi ile sporcuların bireysel ve takım 

mücadele sporlarında daha yüksek performans göstermesi için yapılan, yüksek şiddetli 

antrenmanlar sonucunda milli ve uluslararası spor arenalarında rekabet ve gerilim seviyesi 

yükselmektedir. Sportif başarı elde edilmesinin gittikçe güçleştiği bu koşullar içinde, 

sporcuların rakiplerine karşı antrenman seviyesi, fizyolojik ve psikolojik faktörler açısından 

çok küçük bir üstünlük sağlaması bile müsabakayı kazanmasına yardımcı olabilmektedir. 

Başarının sağlanması için spor bilim uzmanları ve antrenörler tarafından sporcuların 

kendilerini geliştirme süreçlerinde, bu üstünlükleri nasıl kazanabilecekleri üzerine çalışmalar 

devam etmektedir. Son otuz yılda antrenman bilimine ilişkin çalışmaların ortak konularından 

bir tanesi core stabilizasyon, gövde stabilizasyon tanımlamalarıyla karşımıza çıkan, lumbo-

pelvik-kalça sistemine ait yapıların antrene edilmesinin önemine vurgu yapmaktadır (Paul 

Hodges vd., 2004; Sever & Kır, 2021). Bu çalışmaların artışındaki temel etken core bölge 

olarak tabir edilen vücut merkezindeki anatomik yapı ve bu yapının kontrol edilmesinde etkin 

nöromotor bileşenlerin verimliliğinin itme, çekme, fırlatma, sıçrama, koşma gibi alt ve üst 

ekstremiteyi etkileyen güç çıktısına olumlu etki etmesine ilişkin varsayımlar ve bulgulardır 

(Dilber vd., 2016; Dinç & Ergin, 2019; Görür, 2020; Günaydın, 2019; Özmen vd., 2017; 

Tortum, 2017). Sportif performans öğelerinden birisi olan denge yeteneğinin de, core bölge 

dinamik kontrolünden, kuvvet, kassal denge, mobilite gibi özelliklerden yakından etkileneceği 

bir çok araştırmanın varsayımını oluşturmuştur (Aggarwal vd., 2013; Armağan, 2020; Bashir 

vd., 2019; Gökkurt, 2017; Günaydın & Eliöz, 2020; Özmen vd., 2017; Sadeghi vd., 2013). 

Bazı araştırmacılar bu amaçla; atletik core performansı ile denge ilişkisi ve atletik core 

performansın denge üzerindeki etkileri konusunda bazı gözlemsel ve deneysel çalışmalar 

yapmışlardır. Yapılan literatür taraması sonucunda, bu iki beceri arasındaki ilişki hakkında 

oldukça çeşitli bulgular olduğu görülmektedir. Bazı çalışmalarda izometrik core dayanıklılığı, 

core kuvvet ve core güç değişkenleri ile statik ve dinamik denge testleri sonuçları arasındaki 

ilişki daha önce incelenmiştir (Armağan, 2020; Günaydın, 2019; Gür & Ersöz, 2017; 

Hançerlioğullari, 2020; Sadeghi vd., 2013; Sever, 2017; Yapıcı, 2019). Bu çalışmaların 

birçoğunda katılımcı grupları, egzersiz özellikleri, seçilen egzersizlerde kullanılan antrenman 

değişkenleri, uygulamanın süreleri oldukça farklılaşmakta ve doğal olarak bulgular bu 
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farklılıktan etkilenebilmektedir (Sever & Kır, 2021). Bunun yanında stabilizasyon 

ölçümlerinin, klinik ve atletik anlamda farklılaşmasını doğuran bir başka unsurdur. Genel 

olarak sedanterler üzerinde yapılan core, vücut kompozisyonu, core-dayanıklılık, core-atletik 

performans ilişkisini araştıran çalışmaların antrenmanın erken adaptasyonuna bağlı olarak 

daha büyük ilişkiyi ortaya koyduğu söylenebilir (Mehdizadeh, 2015; Özer, 2009; Rogers & 

Gibson, 2009; Sekendiz vd., 2010; Sever & Kır, 2021). 

Araştırmanın Amacı 

Bu araştırmanın amacı, güreşçilerde izometrik core kas kuvvet, güç ve dayanıklılığının 

statik ve dinamik denge performansı ile korelasyonunu tespit etmektir. Güreş sporunda 

rakiple mücadele, yorgunluk gibi faktörlerin etkilediği denge becerisinin, core kasların kuvvet 

dayanıklılık ve motor kontrolü ile sürdürülebilen lumbo-pelvik-kalça stabilizasyon becerisine 

bağlı olarak korunabileceği düşünülmüştür. Bu amaçla; çalışmada, farklı seviyelerde (lokal-

global kas sistemleri (Sever & Kır, 2021)) core kuvvet, güç ve dayanıklılık yetenekleri 

ölçülmüş, denge üzerinde bu seviyelerin hangisinin etkin ilişki içerisinde olduğu tespit 

edilmeye çalışılmıştır. 

Araştırmanın Önem ve Gerekçesi 

Yapılan bazı çalışmalarda, sporcuların atletik core performansı ve denge ilişkisi 

incelenmiştir. İncelenen çalışmaların bazılarında core performansının, denge yeteneğini 

önemli düzeyde etkilediği (Bashir vd., 2019; Dello Iacono vd., 2016; Görür, 2020; Günaydın 

& Eliöz, 2020; Kahle & Gribble, 2009; Sandrey & Mitzel, 2013; Sever, 2017), bazılarında 

kısmen etkilediği (Özmen vd., 2017; Yapıcı, 2019), bazılarında da bu değişkenler arasında 

etkileşimin olmadığı (Aslan, 2014; Bashir vd., 2019; Dinç & Ergin, 2019; Eriş, 2018; Görür, 

2020; Günaydın & Eliöz, 2020; Kahle & Gribble, 2009; Özmen vd., 2017; Sandrey & Mitzel, 

2013; Tortum, 2017) gözlemlenmiştir. Denge gibi birçok atletik performans bileşeninin de 

core stabilite ile ilişkisi tartışmalıdır.  Core stabilizasyonun farklı seviyelerinde, core kaslara 

ait farklı performans çıktıları (kuvvet, güç, dayanıklılık, stabilite) ile denge becerisinin güreş 

sporunda araştırıldığı çalışmaya rastlanılmamıştır.  

Bireysel mücadele sporlarında branşa özgü hareketler oluşturulurken, hareketin 

merkezi ve kinetik zincirin odak noktası olan core bölgesi tarafından, core kuvvet  ve 

dengenin kontrolü ile alt ve üst ekstremite fonksiyonu maksimize edilmektedir (Eriş, 2018). 

Böylece, müsabık atletlerde sürat, koordinasyon, dayanıklılık, beceri, çabukluk, verimlilik ve 

denge vb. motorik özellikler gerektiren güreş gibi spor branşlarında sporcuların, core kas 

kuvveti artışı ile motorik yeteneklerinde de gelişmeler beklenebilmektedir. Core stabilizasyon 
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mekanizmasındaki gelişmenin, güreşçilerin maç sırasında denge ve postüral kontrollerini daha 

iyi korumasına yardımcı olacağı düşünülmektedir. 

Bu çalışmada, bireysel mücadele sporlarından olan güreş sporcularında, hali hazırda 

kazanılmış lumbo-pelvik kuvvet transferine ilişkin core yapının belirli bir adaptasyona 

uğradığı kabul edilebilir. Bu durumda, sporcularda yüksek bir core kuvvet ile dayanıklılık 

becerisi ve bu becerinin denge yeteneği ile yüksek bir ilişki içerisinde olacağı varsayılmıştır. 

Yapılan dayanıklılık, kuvvet ve güç ölçümleri, farklı stabilizasyon seviyelerinde, farklı 

hareket hızlarında ve egzersiz şiddetinde, kuvvet transferinde önemli rol oynayan core 

kaslarının becerilerini ortaya çıkarmış, bu değişkenlerin denge becerisi ile ilişkisi anlaşılmaya 

çalışılmıştır. 

 Araştırmanın Sınırlılıkları 

1. Araştırma örneklemi “Erzurum Büyükşehir Belediyesi Güreş Salonu”nda aktif spor 

yapan 21 deneyimli serbest stil güreşçi ile sınırlandırılmıştır. 

2. Bu araştırmada çalışmaya katılan sporcuların, günlük enerji dengesi kontrol 

edilmemiştir. 

Varsayımlar 

1. Araştırmada kullanılan yöntemlerin amaca uygun olduğu varsayılmıştır.  

2. Yapılan ölçümlerde sporcuların yüksek motivasyon ile katıldıkları ve sportif 

performanslarını, maksimum düzeyde ortaya koydukları varsayılmıştır. 

3. Deneklere, ölçümlere dinlenik durumda katılmaları bilgisi verilmiş ve sporcuların bu 

uyarıyı dikkate aldığı varsayılmıştır. 

Terim ve Tanımlar 

Güreş: İki kişinin birbiri ile tutuşarak karşılıklı mücadele etmesidir. Güreş hem 

kendini savunma amacı ile hem de spor mücadelesi çerçevesinde, yarışma amacı ile 

yapılmaktadır (Efremova, 2000; Galkovski & Katulin, 1968). 

Core stabilizasyon: Statik ve dinamik hareketlerde,  lumbo-pelvik bölgedeki aktif ve 

pasif stabilizörlerin, gövde ve kalçanın postür, denge ve kontrolünü sağlaması yeteneği 

(Sever, 2016). 

Core kuvvet: Spinal kolon etrafında fonksiyonel stabilizasyonun sağlanabilmesi için 

gerekli kassal kontrol (Akuthota & Nadler, 2004). 
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Core dayanıklılık: Core bölge kaslarının dirence maksimum uzun bir süre boyunca 

karşı koyabilme yeteneği (Sever, 2016). 

Core güç: Core bölge kaslarının, dirence karşı hızlı yüksek şiddetli kontraksiyonu 

(Faries & Greenwood, 2007). 

Statik denge: Vücudun belirli bir pozisyon ve duruşunda dengeyi muhafaza edebilme 

yeteneği (Gambetta, 2006). 

Dinamik denge: Vücut hareket halindeyken postürü koruma ve kontrol edebilme 

yeteneği (Gambetta, 2006). 
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İKİNCİ BÖLÜM 

Kuramsal Çerçeve ve İlgili Araştırmalar 

Güreş Sporu 

Güreş, iki sporcunun minder üzerinde, belli kurallar içerisinde kuvvet kullanarak 

birbirlerinin sırtını yere getirme mücadelesi temeline dayanan ve rakibinin sırtını yerde 

tutmayı başaran sporcunun kazanması ile sonuçlanan spor dalıdır (Aydos vd., 2009; 

"Languagesoup", 2020). Güreş, rekabet kurallarının izin verdiği özel teknik ve taktik 

faaliyetlerin kullanılması yoluyla, karşılıklı mukavemetin üstesinden gelinmesi ile 

karakterize edilmektedir (Galkovski & Katulin, 1968).  

Güreş maçlarında galibiyet, güreşçinin rakibini kontrol altına alması, rakibin tüm 

saldırılarını önlemesi ve ardışık hamlelerin düşünülerek gerçekleştirilmesi ile elde 

edilmektedir. Stillerine göre güreşte yapılabilecek teknikler kurallarla sınırlandırılmıştır. 

Güreş sporunun diğer bireysel mücadele sporlarından en önemli farkı vuruş tekniğinin 

olmamasıdır (Mandzyak & Artyomenko, 2010). 

 “İdman Güreş”i kitabının yazarları, güreş hakkında birkaç önemli fikir ortaya 

koymuştur: 

1. Güreş, spor-pedagojik bir kavramdır. Belirli yöntem ve metotlara, tarihe ve teoriye 

sahiptir.  

2. Güreş egzersizleri, vücudun fiziksel ve zihinsel işlevleri üzerinde derin bir etkiye 

sahip olabilir. 

3. Güreş egzersizleri, çok çeşitli yapılara sahiptir ve birçok özelliği vardır. Bu 

özellikler sporculara sağlık, eğitim ve kendini geliştirme için çok çeşitli fırsatlar tanımaktadır. 

4. Güreş antrenmanı, insanı zihinsel ve fizyolojik olarak etkilemektedir. 

 5. Güreş egzersizleri, çeşitli mesleki seviye belirleme ve değerlendirme için 

uygulamalı test olarak kullanılabilir (Gurbanov vd., 2016). 

 Modern güreş müsabakaları United World Wrestling`in (UWW) belirlediği kurallara 

göre minder üzerinde yapılmaktadır ve bu minderin ölçüleri de UWW tarafından 

belirlenmektedir. Minderin alan ölçüsü 12.30m x 12.30m olmaktadır. Güreş alanı 9m x 9m 
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çapına sahip daire şeklindedir. Minder 4 bölümden oluşmaktadır. Merkez bölge, minderin 

merkezi olarak bilinmektedir. Bu bölge, 10cm kalınlığında bir bantla çevrili olan, 1m çapında 

ayakta veya yerde güreşe başlama alanıdır. Merkez güreş alanı, 1m kalınlığında sarı bantla 

çevrili olan 7m çapında koyu lacivert renginde bir alandır. Tehlikeli bölgeyi ise merkez güreş 

alanını çevreleyen 1m kalınlığındaki sarı alan oluşturmaktadır. Tehlikeli bölge dışında kalan, 

1.65m genişliğindeki açık lacivert renkli alan ise korunma bölgesidir (Şekil 1). Sporcular 

kırmızı ve mavi renk güreş mayosu (Şekil 2) ve özel güreş ayakkabısı (Şekil 3) giyinmektedir. 

Güreş minderinin çapraz köşeleri kırmızı ve mavi renklerle işaretlenir ve her güreşçi 

müsabaka mayosu rengine göre uygun köşeden mindere girmektedir ("Spordanhaber", 2021; 

Gurbanov vd., 2016).  

Şekil 1  

Güreş minderi 
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Şekil 2 

Güreş mayosu 

 

Şekil 3 

Güreş ayakkabısı 
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Güreşin Tarihçesi 

Güreş, dünyada çok popüler ve geniş izleyici kitlesine sahip olan, tarihi çok eskilere 

dayanan bireysel bir mücadele sporudur ve ilk Olimpiyatlardan beri süregelen bir spor olarak 

bilinmektedir (Chaabene vd., 2017). 

Güreş hakkında en eski arkeolojik keşif MÖ III. bin yıla ait olmaktadır. Bu arkeolojik 

keşiflerde pehlivanların mücadele sahneleri, Türk halklarının kahramanı olan Gılgamış’ın 

cesurluğu hakkında efsanevi çizimler, kadim Yunan ve Mısır kahramanları hakkında bilgiler 

elde edilmiştir. Atina’da bulunmuş ve MÖ 510 yılına ait olduğu belirlenen kilden yapılmış 

kabın üzerinde, Herakles ve Anteyin güreş sahnelerinin çizildiği açıkça görülmektedir. 

Arkeolojik buluntularda daha çok güreşen çocuk resimlerinin olduğu araştırmacıların 

dikkatini çekmiştir. Daha sonradan Yunanistan’da eskiden çocuk, genç ve yetişkinler için özel 

güreş okullarının var olduğu tespit edilmiştir. İlgi çeken konulardan birisi de antik devirde 

güreşin bir sanat olarak değerlendirildiği ve o zamanın üst düzey yetkililerinin, öncül bilim 

adamlarının, filozofların, şairlerin, komutanların güreş yapmaları olmuştur ("UWW", 2021; 

Mandzyak & Artyomenko, 2010; Gurbanov vd., 2016). 

Güreş Olimpiyat Oyunları programına ilk kez pentatlonun parçası olarak dahil edilmiştir. 

Lakin, MÖ 708 yılında o, pentatlondan ayrılmış ve pankration (güreş ve yumruk dövüşü) adı 

ile Olimpiyat Oyunları programına dahil edilmiştir. O zamanların dâhilerinden olan 

matematikçi Pisagor, filozof Platon, şair Pindaros ve diğerlerinin isimleri Olimpiyat 

şampiyonları listesinde yer almaktadır. Ünlü savaşçı Milon (MÖ 540-516), 25 yılda tam 6 kez 

Olimpiyat şampiyonu olarak imza attığı rekor bugüne kadar kırılamamıştır. Günümüzde ise 

Kübalı sporcu Mijain Lopez Nunez,  Tokyo’da düzenlenen XXXII Yaz Olimpiyatlarında 4. 

kez Olimpiyat şampiyonu olarak,  modern çağın ünlü Rus güreşçileri Aleksandr Medved ve 

Aleksandr Karelini (3. kez Olimpiyat şampiyonu) geride bırakmıştır ("UWW", 2021; 

Mandzyak & Artyomenko, 2010; Gurbanov vd., 2016). 

Güreş Stilleri 

Günümüzde bu spor 2 türde değerlendirilmektedir. Bunlar, modern (olimpik) güreş ve 

geleneksel güreştir. Modern güreşte kendi içinde 2 stilden oluşmaktadır: Serbest ve 

Grekoromen stil.  

Serbest stil müsabakalarına, erkekler dışında bayanlar da katılabilmektedir. 

Grekoromen ve serbest stilde maç iki, 3 dakikalık periyoda ayrılmaktadır ve periyotlar arası 

30 saniye dinlenme süresi verilmektedir. Serbest stil kurallarına göre rakibe karşı vücudun alt 

ve üst ekstremiteleri kullanılabilinmektedir. Bu stil grekoromene göre daha aktif, yoğun 
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tempolu olmakla tanımlanmaktadır. Enerji hem aerobik hem de anaerobik sistemden 

karşılansa da ana yoğunluk anaerobik sistemden sağlanmaktadır. Serbest stilde el ve 

bacaklarla hamle yapmak serbesttir (Bayer, 2018; Çaloğlu, 2017; Galkovski & Katulin, 1968; 

Novruzov, 1992). 

Grekoromen stilde, bacaklara ve bacaklar ile teknik uygulamak, savunma yapmak, 

müdahale etmek yasaktır. Grekoromen ağır izometrik güreş tekniklerine dayanan ve 

ekstremite kaslarının yüksek yoğunluklu çalıştığı bir stil olmaktadır (Bayer, 2018; Çaloğlu, 

2017; Düzgün vd., 2016). Yapılan araştırmalarda, grekoromen atletlerin üst ekstremite 

kaslarının serbest stil güreşçilerine oranla daha  yüksek anaerobik güç ve kapasiteye sahip 

olduğu belirlenmiştir (Demirkan vd., 2014). 

 Güreş sporunda, müsabakada iki sporcunun birbiri ile karşılaşması için fiziksel 

özellikler açısından aynı sıklette olmaları gerekmektedir (Terbizan, 1996; Yoon, 2002) (Yoon, 

2002). Yenilenen UWW kurallarına göre boylarına bakılmaksızın, serbest stil erkeklerde: 55 

kg-125 kg arası, bayanlarda: 50kg-76 kg arası sıkletlendirme, grekoromen stilde ise 60 kg-130 

kg arasında sıkletlendirme yapılmaktadır ("CNNTurk", 2019) (Tablo 1). 

Tablo 1 

Modern güreş kategorileri ve sıkletler  

Kategori Sıkletler 

Serbest stil erkek 

Serbest stil erkek olimpiyat 

57 61 65 70 74 79 86 92        97 125 

57 65 74 86 97 125     

Serbest stil bayan 

Serbest stil bayan olimpiyat 

50 53 55 57 59 62 65 68 72 76 

50 53 57 62 68 76     

Grekoromen stil 

Grekoromen stil olimpiyat 

55 60 63 67 72 77 82 87 97 130 

60 67 77 87 97 130     

 

Core 

Core terimi, İngilizceden çevrildiği zaman çekirdek, merkez anlamına gelmektedir ve 

core spor alanında insan vücudunun orta noktası, ağırlık merkezi olarak ifade edilmektedir 

(Mcgill, 2001). Joseph Pilatese göre; core yapı, insan bedeninin alt kostalar ve lomber 
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bölgeden, kalça eklemine kadar olan bölümünü kapsamaktadır (Brungardt vd., 2006). Core 

bölgesi; pelvis, omurga, abdominal boşluk ve üst yapıları oluşturan iskelet, kas, sinir ve diğer 

bağ dokulardan oluşmaktadır (Nadler vd., 2002). Core bölgesinin ürettiği güç ve güç aktarımı 

lumbo-pelvik stabilitede özellikle de gövde rotasyonunda mühim rolü vardır (Eriş, 2018).  Bu 

bölge vücut merkezinden gelen enerjiyi diğer ekstremitelere aktarmaktadır (Bilgin, 2017). 

Vücudumuzun merkezi, “güç evi” olarak da ifade edilen bu bölge lumbo-pelvik-kalça 

kompleksi olarak bilinmektedir. İyi geliştirilmiş core yapı; hızlanma, yavaşlama, yön 

değiştirme, stabilizasyon ve denge gibi becerilerin verimini arttırmaktadır (Akuthota & 

Nadler, 2004). Fakat zayıf core stabilizasyon ve performans, düşük atletik performans çıktısı 

ve omurga yaralanmalarının nedeni olabilmektedir (Akuthota vd., 2008). 

 

Core Bölge Anatomisi 

Şekil 4 

Anterior core kasları (Sever & Kır, 2021) 

 

 

 

Core bölgesi anterioru abdominal kaslar, posterioru paraspinal ve gluteal kaslar, 

superioru diyafram, inferioru  ise kalça eklemi ve pelvik halkadan oluşmaktadır (Akuthota 

vd., 2008; Gökkurt, 2017) (Şekil 4). Core kasların, doğru aktivasyon ve zamanlaması, core ve 

ekstremite fonksiyonu için stabilizasyon yaratmada önemli bir role sahiptir (Bergmark, 1989). 

Core bölgesinde yaklaşık 30 kas bulunmaktadır (Bilgin, 2017). Literatürler tarandığı zaman, 

lumbo-pelvik-gluteal bölge olarak adlandırılan core bölgesi kasları ile ilgili anatomik ve 

fonksiyonel sınıflandırmalar bulunmuştur (Bergmark, 1989; Eriş, 2018) (Tablo 2). 
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Tablo 2 

Core kasların sınıflandırılması (Bergmark, 1989; Sever, 2016) 

 

Global kaslar (Hareket Sistemi) 

 

Lokal Kaslar (Stabilizasyon sistemi) 

 

 

 

 

Primer kaslar 

 

Sekonder kaslar 

Rektus Abdominis 

Eksternal Oblik ‘e ait Lateral 

Fibriller 

Psoas Major 

Erektor Spinae 

Iliokostalis (toraks kısmı) 

Quadratus Lumborum (lateral 

lifleri) 

 

Transversus Abdominis 

Multifidi 

Internal Oblik 

Eksternal Oblik ‘e ait Medial 

Fibriller 

Quadratus Lumborum (medial 

lifleri) 

Diyafram 

Pelvis Taban Kasları 

Illiokostalis ve Lognissimus 

(lomber kısmı) 

 

Tablo 3 

Lokal ve global kasların özellikleri (Faries & Greenwood, 2007; Sever, 2016) 

Lokal Global 

Derin Yüzeysel 

Yavaş kasılır Hızlı kasılır 

Dayanıklılık özelliği yüksektir Güç aktivitelerinde etkindir 

Genellikle zayıftır Genellikle kuvvetlidir 

Düşük dirençlerde aktive olur 

(maksimal kasılmanın 40%'ından düşük) 

Yüksek dirençlerde aktive olur 

(maksimal kasılmanın 40%'ından yüksek) 

Uzunluk bağımlı kas aktivasyonu Kuvvet bağımlı kas aktivasyonu 

 

  

Core bölgeyi stabilize eden lokal kaslar, düşük güç üreten küçük pozisyonları 

algılayan kaslar olarak bilinmektedir. Global kaslar, lokal kasların tam aksine yüksek güç 

üreten gergin kaslardır. Geçtiği eklemlerde spinal hareketlerde gerilim oluşturmaktadır (Eren, 

2019) (Tablo 3).  
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Tablo 4 

Anterior core kas özellikleri (Günaydın, 2019; Jones, 2013; Kamiş, 2017) 

Kas Konum Hareket 

Rektus abdominis Global Omurga fleksiyonu 

Transversus abdominis Lokal İzometrik–gövde stabilitesi 

İç abdominal basınç 

Eksternal oblikler Lokal Fleksiyon  

Rotasyon  

Bazı lateral fleksiyon hareketleri  

İzometrik gövde stabilizasyonu 

 

İnternal oblikler Lokal Fleksiyon 

İzometrik gövde stabilitesi  

Lateral fleksiyon 

Pelvik taban kasları Lokal İzometrk gövde stabilitesi 

İç abdominal basınç 

Kalça fleksörleri Lokal Kalça fleksiyonu 

 

Tablo 5  

Posterior core kas özellikleri (Günaydın, 2019; Jones, 2013; Kamiş, 2017) 

Kas Konum Hareket 

Erektor spina Lokal Gövde ekstansiyonu 

Rotasyonu  

Lateral fleksiyonu  

Fleksiyon sırasında destek sağlama 

Omurganın postüral kontrolü  

Multifidus Lokal Omurlar arası stabilizasyon 

Küçük miktarda ekstansiyon  

İzometrik-gövde stabilitesi 

Quadratus lumborum Lokal Lateral fleksiyon 

Omurga stabilizasyonu  

Gluteus minimus Lokal Kalça abdüksiyonu 

İçe rotasyon 

Kalça eklemi frontal düzlem 

stabilizasyonu  

Gluteus medius Lokal Kalça abdüksiyonu  

Horizontal kalça abdüksiyonu  

Dış kalça rotasyonu (kalça abdüksiyonu 

sırasında) 

Frontal düzlem kalça stabilizasyonu 

Gluteus maksimus Global Kalça abdüksiyonu  

Kalça ekstansiyonu  

Dışa kalça rotasyonu  
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Transversus abdominis (TrA) ve Multifidi kasları, abdominal kasların en derinde olan 

ve en hızlı kasılan lokal kaslardır (Eriş, 2018; Sever, 2016). TrA ve Multifidi kas sakatlığı 

veya anormalliği bel ağrıları ve lomber stabilizasyon sorunlarına neden olabilmektedir (Eriş, 

2018; P Hodges vd., 2003; O’Sullivan vd., 1997). 

 İnternal oblik kas lif dizilimi, TrA kas lif dizilimi ile benzer olmasına rağmen çevresel 

gerilim ve kuvvet oluşturmada daha az rol oynar. İnternal ve eksternal oblikler, TrA kasları 

torakolomber fasya ile beraber kemer oluşturur ve bu kemer (korse) sayesinde iç-abdominal 

basınç artarak lomber omurganın fonsiyonel stabilizasyonu sağlanır (Gökkurt, 2017; McGill, 

2015). 

 Lombodorsal fasya da olarak bilinen Torakolomber Fasyanın (TLF) anterior kasların 

birçoğunun, orta sırt kaslarının ve alt sırt kaslarının bağlandığı bir dokudur. Derin (ön), orta, 

yüzeysel (arka) olmakla 3 katmandan oluşur. Core bölgesinde yer alan TLF`nin, gövde ve 

kalçanın hareket ettirilmesinde önemi büyüktür. Araştırmacılar, TLF`nin stabilizasyona katkı 

sağladığı ve buradaki artan gerginliğin omurgada eklem sıkışması ve kuvvet üretimine yol 

açtığı düşüncesindedirler (Eriş, 2018). TrA, TLF`nin orta ve derin katmanlarında bağlara 

sahiptir, bu bağlantılar ile TLF’nin horizontal gerilimini büyük kısmını oluşturur (Günaydın, 

2019; Sever & Kır, 2021). 

 Core bölge stabilizasyonunda, gövde ve kalça kasları arasında oluşan kuvvet sinerjisi 

önem taşımaktadır.  Bu kuvvet sinerjisi medialden eşit uzaklıkta ve aksi yönde eşit kuvvet 

üreterek birbirini nötralize eder. Pelvisin anterior ve posterior tilti, hareket ve kontrolü 

antagonist çalışan kaslar tarafından sağlanır. Pelvis anterior tilt yaptığında sırt ekstansörleri ve 

kalça fleksörleri arasında olan kuvvet sinerjisi hareket oluşturur. Fakat pelvis posterior tilt 

yaptığı zaman, gövde fleksör ve kalça ekstansör kasları arasında oluşan kuvvet sinerjisi, 

hareketi sağlamaktadır. Pelvisin lateral hareketinde ise zıt yönde olan lateral gövde fleksörleri 

ile kalça abdüktör kasları, etkili olarak hareket kontrolünü sağlamaktadır (Çağlar, 2020; 

Neumann, 2010) (Şekil 5). 
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Şekil 5 

Core kasları arasındaki kuvvet sinerjisi (Çağlar, 2020; Neumann, 2010) 

 

Core Stabilizasyon 

Stabilite, hareketin kısıtlanması ve yapısal bütünlüğün sağlanması yeteneğidir. 

Gövdenin stabilitesi anidir. Gövde anatomisi, pozisyon değişiklikleri ve yüklenmelere karşı 

omurga bütünlüğünü sağlamak ve ekstremite hareketlerine sabit bir temel hazırlamak için 

devamlı uyum yaratmak zorundadır (Willson vd., 2005). Uygun kasların çalışmasıyla oluşan, 

en uygun yük dağılımı ve kinetik zincirin üzerinde eklemlere binen minimal baskı, doğru 

enerji yönelimi ile maksimal kuvvet üretimine zemin hazırlamaktadır (Fredericson ve Moore, 

2005). Vertebral kolon üzerine orijin ve insertiyon yapan (bağlanan) birçok kas (global ve 

lokal) sinerjist çalışarak core stabiliteyi sağlarlar (Willson ve ark., 2005, Borghuis vd., 2008, 

Hodges, 2003).  

 Core stabilizasyon egzersizleri son 25-30 yılda özellikle bel ağrısı tedavisi ve 

önlenmesinde kullanılmış, daha sonralar ise spor alanında egzersiz türü olarak kullanımı 

yaygınlaşmış ve gelişmiştir. Geçtiğimiz yıllarda bu kavram çok popülerleşse de,  evrensel 

olarak kabul edilen ve netleşmiş bir core stabilizasyon tanımı bulunmamaktadır (Günaydın, 

2019; Sever, 2016). Yapılan bazı çalışmalarda, core stabilizasyon, core kasların koordine 

fonksiyonları ile lumbo-pelvik-kalça kompleksinin spinal kolonu stabilize etmesi olarak kabul 

edilebilir (Bergmark, 1989; Faries & Greenwood, 2007; Takatani, 2012).  

Chabut, core stabilizasyonu, statik ve dinamik stabilizasyon olmak üzere iki kavram 

ile tanımlamıştır. Lumbo-pelvik bölge çevresindeki kasların, postüral kontrol devamlılığının 

sağlanmasını statik stabilizasyon, çıkacak olan hareketin yörüngesinin belirlenmesini ise 

dinamik stabilizasyon olarak ifade etmiştir (Bilgin, 2017). Zazulak, vücudun pertürbasyon 

(gövde düzensizliği) sonrasında dengesini koruma biçimini, core stabilizasyon olarak ifade 
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etmiştir (Eren, 2019; Sever, 2016). Panjabi, core stabilizasyonun, ekstremitelerin hareket 

temelini oluşturduğunu söylemiş, vertebralar arası bölgenin, limitler içerisinde tutulmasını 

lumbo-pelvik stabilite olarak tanımlamıştır (Eren, 2019; Panjabi, 1992b; Sever, 2016).  

Panjabi`ye göre Core stabilizasyonun 3 ana komponenti vardır: 

1. Kemikler ve ligamentöz yapı 

2. Kaslar 

3. Nöral kontrol sistemi. 

Her üç sistem, bir diğerinde oluşabilecek eksikliklerini kompanse eder. (Bayraktar, 2013; 

Panjabi, 1992a). 

 

Core Kuvvet ve Core Dayanıklılık 

Core kuvvetinden tanımı, core stabilizasyon ile karıştırılmamalıdır. İkisi arasındaki 

farkların ortaya konulması çok önemlidir. Fakat yapılan birçok bilimsel araştırmalarda bu iki 

kavramın birbirinin yerine kullanıldığı görülmektedir (Takatani, 2012). Core kuvvet, bu 

bölgenin kas veya kas grubu tarafından üretilen maksimal kuvvet olarak, core stabilizasyon 

ise core bölgesinde bulunan lokal ve global kasların aktivitesi ile öncelikli olarak omurlar 

arası segmental stabilizasyonun oluşmasıdır (Akuthota & Nadler, 2004).  

Akuthota ve Nadler core kuvveti, spinal kolon etrafında fonksiyonel stabilizasyonun 

sağlanabilmesi için gerekli kassal kontrol olarak tanımlarken core dayanıklılığın, bu kontrolün 

sürdürülebilme becerisi olduğunu eklemişlerdir (Akuthota & Nadler, 2004). Core 

dayanıklılık, core stabilizasyonun bir parçasıdır (Takatani, 2012). Lumbo-pelvik-kalça 

kaslarının core kontraksiyonunun belirli bir süre devam ettirmesi ya da belirli bir süre tekrarlı 

kontraksiyonların yaratılmasıdır (Dendas Angela, 2010). Core kuvvet direncin yaratılmasında 

iç-abdominal basıncı arttırarak katkıda bulunsa da core dayanıklılık, belirli bir süre kas ve kas 

grubunun stabil pozisyonda tutulmasında etkindir (Takatani, 2012). Lehman, core 

dayanıklılığın spinal stabilizasyonu, lokal core kasların lomber vertebrayı stabilize etme 

yeteneğinden dolayı kassal kuvvetten daha çok etkilediğini ortaya koymuştur (Lehman, 

2006). Bununla beraber gelişmiş core dayanıklılığın, sırt ağrılarını azalttığı da 

düşünülmektedir (Clark & Lucett, 2011). 
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Denge 

Denge kavramı, spordan bahsedilince ilk olarak aklımıza gelmeyen bir kavram olsa da 

sporun en temel özelliklerinden birisidir (Kejonen, 2002; Tekin, 2016).  İnsan vücudunun 

yaptığı değişken hareketler sırasında kendini yere düşmeye karşı koruma mekanizmasına, 

başka bir deyişle vücudun değişen ağırlık merkezine uyum sağlama yeteneğine “denge” 

denilir (Winter, 1995). Bu uyum görsel, proprioseptif ve vestibüler verilerin merkezi sinir 

sisteminde birleşerek işlenmesi ve değerlendirilmesi sonucunda elde edilmektedir (Jerosch & 

Prymka, 1996; Tortum, 2017). Yer çekimine karşı dengenin korunması neredeyse yapılan tüm 

egzersizlerin ve hareketlerin ayrılmaz parçasıdır. Kaybedilmiş denge, sporcu performansını 

kötü yönde etkilemekle kalmaz, çeşitli yaralanmalara ve sakatlıklara da neden ola bilmektedir 

(Nashner & McCollum, 1985). İnsan organizmasının, nöromotor ve postüral kontrol 

yeteneğinin gelişiminden etkilenen denge performansının, gelişim belirleyici faktör olduğu 

bilinmektedir. Atletik denge performansı, spor dallarında uygulanan egzersiz ve tekniklere 

özgündür. Bir sporcu, tüm spor dallarına yönelik gereksinim duyulan denge performansı 

sergileyememektedir ve denge, koordinasyon motorik özelliği olarak da kabul edilmektedir 

(Ferdjallah vd., 2002; Gökmen, 2013). Dengede durmak çok karmaşık olan bir geribildirim ve 

ileri bildirim kontrol sistemine bağlıdır. Bu sistem görsel, somatosensör ve vestibüler 

reseptörler sayesinde çalışmaktadır (Tjernström vd., 2002). Core kaslar, dengenin ve postüral 

kontrolün sağlanmasında omurga, kalça ve pelvis kontrolüne yönelik stratejide önemli rol 

üstlenmektedir (Süzen, 2013).  

Vücudumuzun dengede durabilmesi için bazı sistemler birlikte çalışmaktadır; 

• Göz ve görme yolları 

• İç kulak ve denge siniri 

• Proprioseption duyusu 

• Piramidal ve ekstrapiramidal yollar 

• Medulla spinalis 

• Serabellum 

• Serebrum (Süzen, 2013) 

İnsan vücudu, denge kaybının engellenmesi ve düşmemek için istemsizce bazı 

stratejiler geliştirmiştir. Bu konuda yapılan araştırmalara göre, vücudun küçük şiddetli etkilere 

karşı ilk refleksi ayak bileğinin ve üst ekstremitenin hareket ettirilmesidir. Yüksek şiddetli 

etkilerde, ek olarak lumbo-pelvik-kalça (core kaslar) kasları da devreye girmektedir. Denge 
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kaybıyla sonuçlanacak daha yüksek şiddetli etkilerde, değişen ağırlık merkezine karşı denge, 

adım atarak yer değiştirme ile sağlanmaktadır (Winter vd., 1993). Bu aşamaların ilki hariç 

tümünde core kasların rolü oldukça önemlidir.  

Vücudun denge veya postüral kontrolünün sağlanması farklı organ ve dokular 

tarafından gerçekleştirilen, çok karmaşık bir sistemdir. Doğru gövde stabilizasyonu için 

merkezi sinir sistemine görsel ve duyusal algılarımız, proprioseptörler ve aynı zamanda 

vestibüler sistem sayesinde uyarıcı bilgiler aktarılmaktadır. Merkezi sinir sistemi ise buna 

karşılık olarak, nöromüsküler sistem (kas-sinir sistemi) vasıtasıyla kaslara sinyaller gönderir. 

Kasların kuvvet üreterek eklemleri harekete geçirmesiyle postüral kontrol sağlanmış olur. Bu 

bakımdan algı bozukluğu, proprioseptör ve nöromüsküler sistem disfonksiyonları, kuvvet 

yetersizliği, düşük eklem mobilitesi ve hareketliliği, postüral instabiliteye veya denge 

bozukluğuna neden olmaktadır (Page vd., 2011; Sever & Kır, 2021). Aynı zamanda 

yorgunluk, yaş, cinsiyet, fiziksel aktivite becerisi ve alt ekstremite yaralanmaları postüral 

dengeyi potansiyel etkileyen faktörler arasında yer almaktadır (Wang vd., 2016).  

Vücudun ayakta hareketi esnasında farklı yönlere doğru değişen ağırlık merkezine 

karşı alt ekstremite ve core bölge kasları çalışarak vücudun doğru postürünü korumasını 

sağlamaktadırlar.  

• Ağırlık merkezi, vücudun anterioruna doğru yer değiştirirken posterior kaslar sırasıyla; 

gastroknemius, hemstring ve lomber paravertebral kaslar; 

• Ağırlık merkezi vücudun posterioruna doğru yer değiştirirken sırasıyla; anterior 

tibialis, quadriceps ve abdominal kaslar;  

• Ağırlık merkezi vücudun medialine doğru yer değiştirirken sırasıyla; peroneal kaslar, 

lateral hamstring ve kalça abdüktörleri;  

• Ağırlık merkezi vücudun lateraline doğru yer değiştirirken ise sırasıyla; posterior 

tibialis, medial hemstring ve kalça addüktörleri kuvvet üreterek dengenin 

korunmasında yardımcı olmaktadırlar (Page vd., 2011). 

Denge dinamik ve statik olarak ikiye ayrılmaktadır: 

• Statik denge, vücudun belirli bir pozisyon ve duruşunda dengeyi muhafaza edebilme 

yeteneğidir (Gambetta, 2006). 

• Dinamik denge, hareket esnasında dengeyi koruma yeteneğidir (Hotchkiss vd., 2004). 
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Statik Denge 

 Statik denge, vücudun belirli bir pozisyonda, dengesini kaybetmeme ve koruma 

yeteneğidir (Hazar & Taşmektepligil, 2008). Başka bir kaynakta ise statik denge, stabil 

biçimde yer çekimi çizgisinin ve destek yüzeyi genişliğinin doğru ayarlanması ile farklı 

pozisyonlarda durabilme ve bu eylemi sürdürebilme yeteneği olarak tanımlanmıştır (Karakoç, 

2014). 

 Bedenin statik dengesini koruyabilmesi için bazı fizik kurallarına uygun pozisyonlarda 

olması gerekmektedir: 

• Vücudun ağırlık merkezi yere veya destek alanına yakın olmalı; 

• Vücudun destek alanı geniş olmalı; 

• Vücudun yerçekimi hattı ağırlık merkezinden ya da çok yakınından geçmeli; 

• Vücudun yer çekimi hattı destek alanı içinde olmalıdır (İnal, 2004). 

Dinamik Denge 

 Dinamik denge, hareket ederken vücudun dengesini koruyabilme yeteneğidir 

(Anderson & Behm, 2005; Hazar & Taşmektepligil, 2008). Aynı zamanda dinamik denge,  

vücudun hareket esnasında tekrar fiziksel duruma adapte olabilmesi ya da düştükten sonra 

dengeyi yeniden kazanabilmesi, koşu ve sıçrama anında destek yüzeyi ile temasın tamamen 

kesilmesine rağmen bedenin dengeyi sürdürerek yeniden denge uyumunu sağlamasıdır 

(Travis, 1945). Hareketli zeminlerde yapılan stabilizasyon egzersizleri, harekete katılan 

kasların kuvvet üretiminde artışa sebep olmuştur (Anderson & Behm, 2005). Sportif olarak 

nitelendirilen aktivitelerin  tümünde dinamik dengenin sağlanması iç kuvvetlerin, yer çekimi 

benzeri dış kuvvetleri yenmesi ve eşitlemesi ile sağlanmaktadır (Eriş, 2018). Olası 

yaralanmalardan korunma ve günlük spor aktiviteleri için optimum denge kontrolü çok 

önemlidir (Anderson & Behm, 2005; Cuğ, 2012).  

Core Stabilizasyon ve Denge  

Postüral kontrol, dengenin korunması ve stabilite merkezi sinir sistemi tarafından 

sağlanmaktadır. Merkezi sinir sistemi, denge ve postür kontrolü için somatosensör sistem, 

vestibüler sistem ve görsel sistemle çalışır (Akyüz vd., 2016; Alpay & Isik, 2017). Dengenin 

sağlanması için iki önemli koşul vardır. Bunlardan birincisi vücut segmentlerinin doğru 

dizilimidir. İkincisi ise vücudun bir pozisyondan diğerine geçerken değişen ve düzensizleşen 

dizilimin tekrar doğru şekilde düzenlenebilmesidir. Vücudun segmentler arası stabilite ve 

nöral kontrolünün merkezi olan core yapı, bu düzenlemede en önemli görevlerden birisini 
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üstlenmektedir (Sever & Kır, 2021). Core bölgesindeki yorgunluğun, lumbo-pelvik stabiliteyi 

azalttığı ve denge kaybına yol açtığı bilinmektedir (Davidson vd., 2004; Winter vd., 1990; 

Özsoy, 2019). Sportif faaliyetlerde, core ve denge önemli iki bileşendir (Yüksel vd., 2016). 

Core egzersizler, lomber stabilizasyon ve motor kontrol antrenmanlarını kapsamaktadır. Bu 

nedenle, vücut dengesinin korunmasında yaygın olarak kullanılmaktadırlar. Ayrıca motor 

kontrol antrenmanları; kas reflekslerini iyileştirir ve denge kontrolünü etkileyen 

propriosepsiyonu hızlandırır. Bu da core egzersizlerin denge yeteneğini geliştirmek için 

önemli olduğunu göstermektedir (Kang, 2015).  

Denge egzersizleri, gövdedeki kas sistemini aktif hale getirdiği için core stabilite 

egzersizi olarak adlandırılabilmektedir (Aslan, 2014). Hareket boyunca ani değişimler ve 

vücudun postüral bozulmaları sonucunda vücudun ağırlık merkezi, vücut dışına doğru yer 

değiştirme eğilimindedir. Dengeyi kaybetmemek için ağırlık merkezinin tekrar düzeltilerek 

vücudun dışından geri taşınması gerekmektedir. Ya da yeni ağırlık merkezine göre vücut 

pozisyonu değiştirilmelidir. Postürün düzeltilmesi ve omurganın stabilizasyonu için hem 

global hem de lokal core kaslar aktif olarak kullanılmaktadır. Sportif aktivitelerde genellikle 

vücudun ani değişimleri ile sonuçlanan yüksek dış kuvvet etkisi nedeni ile ciddi postüral 

sapmalar ortaya çıkmaktadır. Bu sebeple core stabilite ne kadar iyi olursa, yeniden dengeye 

ulaşmak ve postürü düzenlemek de o kadar hızlı ve kolay olacaktır (Aslan, 2014; Sever, 

2016). 

Güreşte Kuvvet ve Denge 

Güreş sporunda oluşan temel fiziksel fark, sıklet ayrımından kaynaklanmaktadır. 

Araştırmalara göre aynı sıklet ve stilde güreşen güreşçiler genelde benzer motorik özelliklere 

sahip olmaktadır. Stili ve sıkleti fark etmeksizin güreşçilerde, gelişmesi gereken belirli 

motorik ve fizyolojik özellikler bulunmaktadır (Latyshev, 2013). Bütün spor branşlarında, 

özellikle sıklet sporlarında kuvvetin başarıya olumlu etkisi herkes tarafından bilinmekte ve 

kabul edilmektedir. Bu sporlarda, kuvvet niteliği ve niceliği önem kazanmaktadır. Kuvvet ve 

kuvvetli sporcu, sporcuların fiziksel vücut yapıları ile birlikte vücut ağırlık başına ürettikleri 

kuvvetleriyle orantı kurularak değerlendirilmektedir (Aydos vd., 2009). Spora ait olan hareket 

ve teknikleri uygulamak için her vücut bölümünün, gerekli kas kitlesine ve kuvvetine sahip 

olması gerekmektedir (Aydos vd., 2009). Yapılan araştırmalar, sıkletlerine, stillerine ve 

yaşlarına bakılmaksızın izometrik kuvvet, maksimal dinamik kuvvet, patlayıcı kuvvet ve 

kuvvette devamlılık gibi değişkenlerin yüksek güreş performansını olumlu yönde etkilediği ve 

başarılı güreşçiler ile daha az başarılı güreşçilerde bu özelliklerin seviyesi arasında fark 

olduğu konusunda hemfikirdir ve bunu göz önünde bulundurarak, antrenörlerin antrenman 
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programlarını bu yönde yürütmesi önerilmektedir (Chaabene vd., 2017). Motorik 

özelliklerden biri olan kuvvetin, güreşte ister savunma isterse de hücum zamanı tekniğin 

yapılmasında veya rakibin tekniğine karşı koyabilmesinde çok önemli yeri olmaktadır. Vücut 

ağırlığı göz önüne alınarak yapılan değerlendirmeler güreşçilerin en kuvvetli sporcular 

arasında olduğunu göstermektedir (Cicioğlu vd., 2007). Güreş sporunda başarılı olan 

atletlerin, maksimum kuvvetlerini, aerobik dayanıklılık ve anaerobik kapasitelerini çok 

yüksek oranda geliştirdikleri belirlenmiştir (Zi-Hong vd., 2013).  

Son yıllarda kuvvet ve diğer değişkenler arasındaki ilişkiler araştırmacıların 

çalışmalarında sıklıkla inceledikleri konular arasındadır. Kuvvet ve denge ilişkisi, güreşçilerin 

güreş sırasında uyguladıkları teknikleri, performans açısından oldukça etkileyebilmektedir 

(Alpay, 2000). Güreş, aerobik ve anaerobik dayanıklılık gerektiren reaksiyon, kuvvet, 

çabukluk, hareketlilik, denge ve diğer motorik özelliklerin gelişmiş olmasını talep eden bir 

spor branşıdır (Akyüz vd., 2010; Johnson, 1987).  

Sporcuların sportif başarı elde edememe sebeplerinden biri de denge kaybının fazla 

olmasıdır. Başarı elde etmek, daha yüksek performans gösterebilmek için denge, vücudu sabit 

tutabilmede çok önemlidir. Denge değişkeni, bütün spor branşlarında belirli seviyede önem 

taşımaktadır. Fakat ani,  hızlı ve dinamik spor branşlarında ise denge, bu branşların temelini 

oluşturmaktadır (Altay, 2001).  

Güreş ve bu gibi sporlarda çekerek, iterek, teknik yaparak veya aldatıcı hamleler ile 

rakibin dengesini bozmak mümkündür. Yetenekleri eşit olan iki rakip sporcunun birbirinin 

dengesini bozmadan, teknik yaparak üstünlük sağlaması veya kazanma olasılıkları oldukça 

düşüktür. Bu yüzden denge, güreş sporu için çok önemli olmaktadır (Thompson, 2001). Bu 

motorik özellik, duruşun düzgün korunmasından, karmaşık spor teknik ve becerilerinin 

yürütülmesine kadar değişkenlerin önemli bir bileşenidir (Davlin, 2004).  

Güreş sporunda denge, ayak duruşunda olduğu gibi parterde de önemlidir. Sporcu yerde 

olduğu zaman rakibine puan vermemek, kaybetmemek veya rakibinden puan almayı sağlamak 

için dengesini ve gücünü kontrollü şekilde ağırlık merkezine yayarak hareket etmelidir 

(Bayer, 2018). 
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ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 

Yöntem 

Araştırma Yöntemi 

 Çalışmada, nicel araştırma yöntemlerinden biri olan ilişki tarama modeli 

kullanılmıştır. İki veya daha fazla değişken arasında birlikte değişimin olup olmadığını 

belirlemeyi amaçlayan tarama yaklaşımına, ilişkisel tarama modeli denir (Bahtiyar & Can, 

2016). 

 Araştırma, “Atatürk Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Etik Kurulu’ndan 

28.12.2020 tarihli etik kurul izni alınarak (EK-1) ve Helsinki Deklarasyonuna uygun olarak 

gerçekleştirilmiştir. Ayrıca, çalışma “Atatürk Üniversitesi Bilimsel Araştırma Projeleri 

Koordinasyon Birimi” tarafından SYL-2021-9155 proje numarası ile desteklenmiş ve finanse 

edilmiştir (EK-2).  

Çalışma Grubu 

Araştırmanın örneklemini, “Erzurum Büyükşehir Belediyesi” güreş salonunun elit 

seviyede olan toplam 21 erkek serbest stil güreşçisi oluşturmaktadır.  

Sporcuların belirlenmesinde: 

1. Son bir yıldır spor yapmalarına 90 gün ve üzeri sürede mâni olacak bir yaralanma 

yaşamamış olmaları; 

2. En az son iki yıldır aktif olarak spor yapmaları; 

3. Lumbo-pelvik kalça bölgesinde herhangi bir kronik rahatsızlığı yaşamıyor ve bu 

konuda tedavi almıyor olmaları; 

4. Ergenlikten doğan olgunlaşmayı aza indirebilmek için 16 yaşından büyük 

olmaları kriter olarak belirlenmiştir.  

Çalışmada yapılan ölçümler sezon sonunda gerçekleştirilmiştir. Sporcuların 

performanslarını tam kapasite yansıtmaları için ölçüm aletleri ile pratik yapma imkânı 

sağlanmıştır. Yapılan tüm test ve ölçümler “Atatürk Üniversitesi Spor Bilimleri Uygulama ve 

Araştırma Merkezi’nde gerçekleştirilmiştir. 
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Veri Toplama Araçları   

Core stabilizasyon ve denge korelasyonunu ortaya koymayı amaçlayan çalışmada ilk 

önce tanımlayıcı bilgiler alınmıştır. Core bölgesi dayanıklılığı Bunkie core dayanıklılık testi 

ile, gövde izometrik fleksiyon, ekstansiyon, lateral fleksiyon kuvveti ve core güç performansı 

Desmotec V12 Full marka cihaz ile, statik denge SportKAT 4000 TS marka cihaz ile dinamik 

denge ise SportKAT 4000 TS marka cihaz ve yıldız denge testi (YDT) kullanılarak 

ölçülmüştür.  

Uygulanan tüm ölçümlerden önce atletlere ısınma protokolü uygulanmıştır (Bayer, 

2018). Core performans ve denge becerisi ile ilgili elde edilen değerlerin ilişkisi veri 

dağılımına göre parametrik (Pearson) ya da nonparametrik (Spearman) korelasyon testleri ile 

SPSS 25 yazılımı kullanılarak analiz edilmiştir. Anlamlılık düzeyi p<0.05 kabul edilmiştir. 

 Uygulama 

Bunkie core dayanıklılık testi. 

`Core dayanıklılık ölçümü için sporculara Bunkie core dayanıklılık test protokolü 

uygulanmıştır. Test protokolü Anterior power line (APL) (Şekil 7), Lateral stabilizing line 

(LSL) (Şekil 8), Posterior power line (PPL) (Şekil 9), Posterior stabilizing line (PSL) (Şekil 

10), Medial stabilizing line (MSL) (Şekil 11) testlerinden oluşmaktadır. Ölçümde kullanılan 

sehpanın yüksekliği, katılımcıların vücutlarını ayakları ve dirsekleriyle yerden kaldırmalarına 

olanak sağlamalıdır. Baş, boyun, omurga, pelvis, diz ve ayak bileklerini sehpanın üst kısmı ile 

aynı hizada tutarken deneyin vücudunu (dirsekleri ve ayakları arasında) yerden kaldırması 

gerekir (Ronai, 2015). Her test bilateral (sağ ve sol) uygulanmış, toplam pozisyonu koruma 

süresi saniye cinsinden kaydedilmiştir. Deneklere test ve duruş tekniği hakkında sözlü ve 

görsel bilgiler verilmiştir. Testler öncesi postüral konumlandırma uygulayıcı tarafından sözlü 

ve dokunarak deneklere öğretilmiştir. Denekler doğru pozisyonu alıp hazır olduğunda test 

başlatılmıştır. Herhangi bir pozisyon bozukluğu görüldüğünde veya yorgunluk sebebi ile 

sporcu testi bitirdiğinde, saniye durdurularak skor olarak kaydedilmiştir. Sporculara testler 

arası 120 saniye dinlenme süresi verilmiştir (Brumitt & Jason, 2015; de Witt & Venter, 2009; 

Ronai, 2015).  

Bunkie core dayanıklılık testi uygulaması APL, LSL, PPL, PSL, MSL olarak 5 farklı 

test içermektedir (Şekil 7; 8; 9; 10; 11). Bu hareketlerin her birinde dayanıklılığı test edilen 

kaslar farklılaşmaktadır. APL test uygulamasında rektüs abdominus, iliopsaos, rektus femoris 

ve anterior tibialis kasları, LSL testinde sternokleidomastoid, superior trapezler, latissimus 

dorsi, anterior serratus, internal ve eksternal oblikler, gluteus medius, torakolomber fasya, 
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vastus lateralis, lateral gastroknemius ve soleus, peroneus longus, brevis ve tertius kasları, 

PPL testinde erektör spina, torokolamber fasya, gluteus maksimus, biceps femoris, lateral 

gastroknemius ve soleus kasları, PSL testinde trapezler, semimembranosus, semitendinosus, 

sartorius, gracilis, medial gastroknemius ve soleus kasları, MSL testinde ise adduktor longus, 

gracilis, sartorius, pektineus, medial gastroknemius ve soleus kasları daha yoğun olarak 

çalışmaktadır (Ronai, 2015) (Şekil 6). 

Şekil 6 

Bunkie core dayanıklılık test protokolünde dayanıklılığı test edilen kas bölgeleri (de Witt & 

Venter, 2009) 

 

Şekil 7 

Anterior power line test pozisyonu 
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Şekil 8 

Lateral stabilizing line test pozisyonu 

 

              

Şekil 9 

Posterior power line test pozisyonu 
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Şekil 10 

Posterior stabilizing line test pozisyonu 

 
 

 

Şekil 11 

Medial stabilizing line test pozisyonu 

 

İzometrik core kuvvet ölçümleri. 

İzometrik core kuvvet ölçümü için DESMOTEC V12 Full marka cihaz kullanılmıştır. 

Cihaz antrenman aletidir ve aynı zamanda cihazın monitöründe kurulan DSOFT yazılım 
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arayüzü sayesinde bazı performans değerlendirme ölçümler yapmak mümkündür. İzometrik 

kuvvet testi cihazın tabletine bağlı dinamometre ile gerçekleştirilmiştir. Sporcu özel aksesuar 

ile cihazın dinamometresine bağlanır. Gerekli talimatlar uygulandıktan ve belirli pozisyon 

aldıktan sonra toplam 15 saniye süren statik test başlatılır. Denek, maksimal kuvvet ile 

dinamometreyi çeker. Dinamometre üretilen kuvveti kilogram (kg) cinsinden ölçer. Test 

süresi boyunca üretilen maksimum kuvvet, ortalama kuvvet kaydedilir ve zaman-kuvvet 

grafiği elde edilir (Şekil 12). Cihazdaki izometrik kuvvet testi kullanılarak izometrik gövde 

fleksiyonu, izometrik gövde ekstansiyonu ve izometrik lateral gövde fleksiyonu ölçümleri 

yapılmıştır. Testler arası 5 dakika dinlenme süresi verilmiştir. Sporcuların kilogram başına 

ürettiği küveti belirlemek için elde edilen değerler vücut ağırlığına bölünerek relatif kuvvet 

hesaplanmıştır.  

Şekil 12 

İzometrik core kuvvet testi bilgisayar ekranı 

 

Çalışmada izometrik core kuvvet değerlendirmesi için gövde fleksiyon, gövde 

ekstansiyon, lateral gövde fleksiyon testleri uygulanmıştır. Gövde fleksiyon testinde rektus 

abdominis, eksternal oblik üst lifleri, internal oblik lateral lifleri ve kalça fleksörleri- ağırlıkla 

illopsoas ve rektus femoris, psoas major kasları kuvvet üretmektedirler. Gövde ekstansiyon 

testinde erektör spina, latissimus dorsi, quadratus lumborum, trapezius kas kuvveti 

değerlendirilir.  Gluteus maksimus ve hemstringler bu harekette stabilizör rolünü icra 

etmektedirler.  Lateral gövde fleksiyon testinde ise internal ve eksternal oblik lateral lifleri, 

erektör spina, latissimus dorsi, rektus abdominis ve quadratus lumborum kaslarının kasılması 

ile kuvvet sağlanmaktadır. Ayrıca test uygulanırken hareket yönündeki bacakta kalça 

abdüktörleri ve diğer bacakta kalça addüktörleri pelvisi sabitlemektedir (Kendall vd., 1994; 

Schafer, 1986; Sever & Kır, 2021). 
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İzometrik gövde fleksiyon kuvvet testi. 

Denek, tedavi yatağına sırtüstü uzatılır ve aksesuar ile dinamometreye bağlanır. 

Gövde, tedavi yatağı ile arasında 45 derecelik açı oluşacak şekilde, dizler ise 90 derece 

fleksiyonda sabit tutulur. 15 saniyelik test başlatıldığında sporcu maksimal gövde fleksiyonu 

yapar (Şekil 13). Dinamometre anterior izometrik core kas kuvveti ve kalça fleksörlerinin 

kuvvetini kg cinsinden ölçer. Test sürecinde bacaklar ve pelvisin stabilizasyonu aksesuar ile 

sağlanmıştır ("DesmotecProperty", 2020; Magnusson vd., 1995; Saeterbakken vd., 2015). 

Şekil 13 

İzometrik gövde fleksiyon kuvvet ölçümü 

 

 

İzometrik gövde ekstansiyon kuvvet testi. 

 Denek tedavi yatağına yüzüstü uzatılır ve aksesuar ile dinamometreye bağlanır. 

Deneğin bacakları ve pelvisi yatağa sabitlenir. Ölçüm esnasında sporculardan gövde 

ekstansiyonu gerçekleştirirken kollar da vücudun arkasında konumlandırılır. Maksimal sırt 

hiperekstansiyon esnasında uygulanan kuvvet dinamometre vasıtasıyla kg cinsinden 

kaydedilir (Şekil 14). Test sürecinde bacaklar ve pelvisin stabilizasyonu aksesuar ile 

sağlanmıştır ("DesmotecProperty", 2020; Magnusson vd., 1995; Saeterbakken vd., 2015).  
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Şekil 14 

 İzometrik gövde ekstansiyon kuvvet ölçümü 

 

  

İzometrik gövde lateral fleksiyon kuvvet testi. 

Bu testte sağ ve sol izometrik gövde lateral fleksiyon kuvveti ölçülmüştür.  Denek, 

tedavi yatağına ölçüm yapılan tarafa uygun şekilde (sağ veya sol) yan uzanır ve aksesuar ile 

dinamometreye bağlanır. Dizler 5-10 derece fleksiyonda tutulur. Baş, omurga, pelvis nötral 

pozisyona alınır (Kendall vd., 1994). Test sırasında, sporculardan lateral gövde fleksiyonu 

yaparken yatağa uzak olan kolu havada sabit tutarak diğer eli havada tuttuğu kolun omuzuna 

koymaları istenir (Şekil 15). Denek, 15 saniye boyunca izometrik olarak lateral gövde 

fleksiyonu yapar ve dinamometre uygulanan kuvveti kg cinsinden ölçer. Test sürecinde 

bacaklar ve pelvisin stabilizasyonu aksesuar ile sağlanmıştır ("DesmotecProperty", 2020; 

Kendall vd., 1994; Saeterbakken vd., 2015).  
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Şekil 15 

Gövde lateral fleksiyon kuvvet ölçümü 

 

Gövde rotasyon güç testi  

Maksimal core güç ölçümü için DESMOTEC V12 Full marka cihaz kullanılmıştır. 

Desmotec isoinersiyal antrenman sistemi isoinersiyal güç gelişiminde kullanılan modern bir 

sistemdir. Ayrıca cihazın fonksiyonelliği ve antrenman etkisi bilimsel açıdan kanıtlanmıştır 

("Bravomed", 2020). Cihaz 2 m`lik platforma sahiptir. Platforma bağlanmış yüksekliği 

ayarlanabilir çark sistemi ve cihazın monitöründe kurulan DSOFT yazılım arayüzü sayesinde 

isoinersiyal performans ölçümü yapmak mümkündür. Cihazın çark sistemine uygulanan 

konsantrik kuvvet sonrası uygulanan güç miktarında eksantrik kuvvet ile hareketin 

yavaşlatılması (anti rotasyon) gerekir. Böylece hız, kuvvet ve yük cihaz kullanıcısına bağlı 

olarak değişir ve maksimal eksantrik güç üretimi sağlanır.   

Çalışmada, cihaz içindeki maksimal güç testi kullanılarak bilateral (sağ ve sol) gövde 

rotasyon testleri yapılmıştır. Test, sporcular için uygun olduğu üretici tarafından söylenen bir 

adet Pro disk ile uygulanmıştır. Sporculara testler arası 5 dakika dinlenme süresi verilmiştir. 

Rotasyon kuvveti ayakta değil, oturarak gerçekleştirilmiştir. Böylece lateral abdominal 

kasların kuvvet çıktısının öncelikli olması sağlanmış, kalça eklemi kaslarının harekete olan 

etkisi azaltılmıştır (Kendall vd., 1994; Sever & Kır, 2021). 

Cihazın halatı oturmuş pozisyonda olan sporcunun omuz hizasına göre ayarlanır. 

Denek cihaza yan oturarak ayaklarını yerde sabit tutar. Dizlerini ve omzunu 90 derece 

fleksiyonda, dirsekler tam ekstansiyonda, ellerini birleştirerek halat çekme kolunu tutar. 
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Sporcudan maksimal güçte 120-140 derece rotasyon yaparak halatı çekmesi istenir (Şekil 16). 

Test uygulaması sürecinde sporcu pelvis bölgesi ve alt ekstremite pozisyonunu korur. Gerekli 

talimatlar uygulandıktan ve sözlü bilgiler aktarıldıktan sonra denek, maksimum eforla 10 

tekrar olacak şekilde cihazın çarkına bağlanmış halatı çeker. Her tekrarda üretilen maksimal, 

ortalama konsantrik ve eksantrik güç değerleri cihaza Watt (W) cinsinden kaydedilir (Şekil 

17). ("Desmotec", 2020; "DesmotecProperty", 2020). Kaydedilen değerler daha sonra relatif 

güç değerleri olarak yeniden hesaplanmıştır. 

Şekil 16 

Gövde rotasyon güç ölçümü 

 

 

Şekil 17 

Maksimal güç testi bilgisayar ekranı 
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Statik denge testi 

Statik denge ölçümü için denge değerlendirilmelerinde güvenilir bulunmuş, kinestetik 

denge cihazı olan SportKat 4000 TS marka cihaz kullanılmıştır (Yılmaz, 2018). Cihaz 

hareketli platformdan ve platforma bağlı bilgisayardan oluşmaktadır. Statik testler için cihazın 

basıncı 2 inç kare başına libreye (PSI) ayarlanmıştır. Ölçümlerden önce cihaz ve test hakkında 

sözlü bilgiler aktarılmış ve sporculara her test için 2 deneme hakkı verilmiştir. Sol, sağ ve çift 

ayak olmak üzere 3 statik denge testi yapılmıştır. Test sürecinde eller omuzlarda, kollar 

çapraz şekilde, vücudun önünde birleştirilmiştir. Dizler 10-20 derece fleksiyonda postür 

korunarak deneye başlanmıştır (Şekil 18). Tek ayak ile yapılan testlerde diğer diz 90 derece 

fleksiyonda tutulmuştur. Test uygulaması sürecinde deneklerden, 1m uzaklıkta bulunan göz 

hizasındaki ekranda olan imlecin ekranın merkezinde tutulması istenmiştir (Şekil 19). Her test 

30 saniye sürdü. Bilgisayar platformun hareketini kaydetti ve Balans İndeksi (Bİ) hesaplandı. 

Cihazın performans puanlaması 0–6000 puan arasında değişmektedir. Düşük puan iyi, yüksek 

puan ise kötü denge performansının göstergesidir (Gülbahar vd., 2013; Kitiş vd., 2015). 

 

Şekil 18 

SportKAT 4000 TS denge testi 
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Şekil 19 

Statik denge testi bilgisayar ekranı ve imlecin deney esnasında konumlandırılması gereken 

pozisyon 

 

Dinamik denge testi 

Dinamik denge ölçümü için SportKAT 4000 TS marka cihazı kullanılmıştır (Yılmaz, 

2018). Dinamik denge testi için imleç hızı 2 birime ve basınç 2 PSI`e ayarlanmıştır. 

Ölçümlerden önce cihaz ve test hakkında sözlü bilgiler aktarılmış ve sporculara her test için 2 

deneme hakkı verilmiştir. Sol, Sağ ve çift ayak olmak üzere 3 dinamik denge testi yapıldı. 

Test sürecinde eller omuza koyularak, kollar çapraz birleştirildi ve dizler 20 derece 

fleksiyonda tutuldu (Şekil 18). Tek ayak ile yapılan testlerde diğer diz 90 derece fleksiyonda 

tutuldu. Test esnasında atletlerden, üzerinde durdukları denge platformunu hareket ettirerek, 

imleci ekranda hareket eden daire içerisinde tutmaları istendi (Şekil 20). Sağ ve çift ayakta 

test uygulanırken imleç saat yönünde, sol ayakta ise saatin tersi yönünde hareket ettirildi. Her 

test 30 saniye sürdü. Bilgisayar platformun hareketini kaydetti ve Bİ hesaplandı. Performans 

0–6000 arası puan ile değerlendirildi. Düşük puan iyi, yüksek puan ise kötü denge 

performansının göstergesidir (Hansen vd., 2000). 
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Şekil 20 

Dinamik denge testi bilgisayar ekranı ve hareket eden daire. Deneklerden imleci daire 

içerisinde tutmaları istenmiştir. 

 

Yıldız denge testi  

 Yıldız denge testi (YDT) düzeneği için yere 8 adet 120 cm uzunluğunda, aralarındaki 

açı 45 derece olmak üzere yıldız şeklinde bantlar yapıştırıldı (Şekil 22; 23). Bantların birbiri 

ile kesişim noktası işaretlendi. Deneklerden, bantların kesiştiği noktada tek bacak üzerinde 

durarak diğer ayağı ile yapıştırılan bant boyunca 8 yöne (anterior, anterolateral, lateral, 

posterolateral, posterior, posteromedial, medial, anteromedial) ayağını uzatabileceği en uzak 

noktaya parmak ucu ile hafif dokunulması ve bacağın tekrar merkeze döndürülmesi istendi. 

Uygulama öncesi deneklere testi tanımak için 180 saniye süre verildi. Testin uygulanmasında: 

• Elleri belden ayırmak; 

• Denge bozukluğu; 

• Zemine dokunmak yerine basmak; 

• Ağırlık merkezinin değişmesi hata olarak kabul edildi ve son denemenin tekrar 

yapılması istendi. 

 YDT her yönde 3 tekrar yaptırıldı ve her tekrar arası iki dakika dinlenme süresi 

verildi. Eğer duruş ayağı sol ayak ise test saat yönünde, eğer sağ ayak seçilmişse, saatin tersi 

yönünde uygulandı (Şekil 21). Ulaşılan en uzak mesafe silinebilir mürekkep ile işaretlenerek 

ölçüldü. Bireyler arası normalizasyonun sağlanması için denge puanı, mesafe/bacak boyu 

x100 formülü ile hesaplanmış ve ortalama değerler alınmıştır. (Gribble & Hertel, 2003; Kılıç, 
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2018; Munro & Herrington, 2010). YDT tanımlayıcı bilgiler bulgular kısmında Tablo 7`de 

verilmiştir.  

Şekil 21 

Bacak uzatma yönleri 

 

 

 

Şekil 22 

Yıldız denge testi 

 

 

 

Verilerin Analizi 

Elde edilen güreşçilere ait tüm bulgular IBM SPSS 25.0 paket programı ile analiz 

edilmiştir. Tüm değişkenler için tanımlayıcı istatistikler yapılarak aritmetik ortalama ± 

standart sapma şeklinde gösterildi. Verilerin nonparametrik veya parametrik olduğunu 
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belirlemek için Shapiro-Wilk normallik dağılım testi kullanıldı (Gülaç, 2019; Mohammed & 

Choi, 2017). Verilerin dağılımı nonparametrik olduğundan, core performans ve denge 

ilişkisini belirlemek için Spearman korelasyon analizi kullanıldı. İstatiksel anlamlılık derecesi 

p<0.05 kabul edilmiştir (Ozimek vd., 2016). 

Araştırmacı Rolü 

Çalışmadan önce araştırmacı tarafından, sporculara ve antrenörlere çalışma tasarımı 

hakkında bilgiler verilmiştir. Bilgiler verildikten sonra çalışmaya katılacak sporculardan yazılı 

bilgilendirilmiş onam formu alınmıştır (EK-3). 

Performans ölçüm ve değerlendirmelerde araştırmacı tarafından katılımcılara test 

uygulaması hakkında sözlü ve görsel bilgiler verilmiş, ölçümler sırasında motivasyon 

düzeyini arttırmak amaçlı sözlü ifadeler kullanılmıştır. Ayrıca test uygulamaları sonrasında 

elde edilen birincil verilerin istatistik analizleri de araştırmacı tarafından SPSS 25 yazılımı 

kullanılarak yapılmıştır. 

 

Geçerlik ve Güvenirlik 

Araştırmada, core dayanıklılık ölçümü için kullanılan Bunkie dayanıklılık test 

protokol geçerliliği ve güvenirliliği ile ilgili bilgi bulunmamasına rağmen test klinisyenler 

arasında yaygın olarak kullanılmaktadır (Ronai, 2015). İzometrik core kuvvet değerlendirmesi 

için kullanılan izometrik gövde fleksiyon, ekstansiyon, lateral fleksiyon testleri ve core güç 

değerlendirilmesinde kullanılan gövde rotasyon güç testleri, güvenirliliği yüksek olan ölçüm 

yöntemleri olarak kabul edilmiştir (Sever & Kır, 2021). SportKat denge cihazının ise güven 

sınırlılığı %95 olarak kabul edilmiştir (Hansen, 2000). Ayrıca dinamik denge değerlendirmesi 

için kullanılan YDT testi oldukça yüksek güvenirliliğe sahiptir (Gribble vd., 2013). Literatür 

taramasında elde edilen bulgular, ölçümde kullanılan yöntemlerin güvenilir olduğunu 

göstermektedir.  
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DÖRDÜNCÜ BÖLÜM 

Bulgular 

Güreşçilerde core performans ve denge ilişkisi incelemeyi amaçlayan çalışmaya 21 

(n=21) gönüllü güreşçi katılmıştır. Sporcuların tanımlayıcı özelliklerinin ortalama, standart 

sapma (SS), maksimum ve minimum istatistiği verilmiştir (Tablo 6).  

Tablo 6 

Sporcuların demografik özellikleri (n=21) 

Değişkenler   Ortalama SS Maksimum Minimum 

Ağırlık (kg) 76,18  14,7 114,0 57,0 

Boy (sm) 173,86 5,2 186 165 

Yaş (yıl) 22,33 2,8 28 18 

Spor yaşı (yıl) 10,10 3,21 15 3 

Yağ oranı (%) 11,53 5,11 23,4 5,8 

 

 

Tablo 7 

Denge değerlerinin tanımlayıcı verileri (n=21) 

Testler Ortalama SS Minimum Maksimum 

Statik sağ  386.71 234.59 114 1122 

Statik sol  358.48 219.84 99 969 

Statik çift  297.76 223.01 76 1007 

Dinamik sağ  978.52 291.56 175 1466 

Dinamik sol  1057.09 330.88 648 1983 

Dinamik çift  920.14 189.06 633 1347 

YDT sağ  109.85 7.13 91.8 123.3 

YDT sol  109.10 5.46 93.4 116.7 
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Tablo 7`de denge çıkıları için statik ve dinamik denge değerlerinin tanımlayıcı verileri 

görülmektedir. Güreşçilerin denge performansı değerlerinin tanımlayıcı istatistiğine 

bakıldığında ortalama ve ss çıktılarının statik sağ 386.71±234.59, statik sol 358.48±219.84, 

statik çift 297.76±223.01, dinamik sağ 978.52±291.56, dinamik sol 1057.09±330.88, dinamik 

çift 920.14±189.06, yıldız sağ 109.85±7.13, yıldız sol 109.10±5.46 şeklinde olduğu 

görülmüştür (Tablo 7). 

Tablo 8 

Core dayanıklılık değerlerinin tanımlayıcı verileri (saniye) (n=21) 

Testler Ortalama SS Minimum Maksimum 

APL sağ 67.08 28.16 17.22 132.22 

APL sol 59.23 22.17 17.22 100.10 

LSL sağ 55.46 22.68 17.54 122.39 

LSL sol 62.46 35.59 25.77 201.59 

PPL sağ 58.26 26.70 20.80 117.97 

PPL sol 66.43 30.17 17.71 108.08 

PSL sağ 54.33 26.82 14.05 128.35 

PSL sol 57.83 27.99 21.09 119.22 

MSL sağ 56.69 33.84 23.01 180.81 

MSL sol 59.11 34.22 23.13 172.72 

 

 Tablo 8`de core dayanıklılık çıktıları için Bunkie core dayanıklılık testi değerlerinin 

tanımlayıcı verileri görülmektedir. Sporcuların core dayanıklılık değerlerinin tanımlayıcı 

istatistiğine bakıldığında otalama ve ss çıktılarının APL sağ 67.08±28.16, APL sol 

59.23±22.17, LSL sağ 55.46±22.68, LSL sol 62.46±35.59, PPL sağ 58.26±26.70, PPL sol 

66.43±30.17, PSL sağ 54.33±26.82, PSL sol 57.83±27.99, MSL sağ 56.69±33.84, MSL sol 

59.11±34.22 şeklinde olduğu görülmüştür (Tablo 8). 
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Tablo 9 

Core dayanıklılık (Bunkie) ve denge korelasyon analizi (n=21) 

 
Statik sağ Statik sol Statik çift 

Dinamik 

sağ 

Dinamik 

sol 

Dinamik 

çift 
YDT sağ YDT sol 

 
APL sağ 

r -.270 -.440* -.437* -.129 -.196 .120 -.196 -.132 

p .236 .046 .048 .578 .396 .604 .396 .569 

APL sol 

r -.436* -.524* -.551* -.087 -.142 -.229 -.142 -.069 

p .048 .015 .010 .708 .540 .319 .540 .767 

LSL sağ 

r -.379 -.452* -.509* -.053 -.070 -.044 -.070 -.070 

p .090 .040 .018 .819 .763 .849 .763 .763 

LSL sol 

r -.526* -.626** -.536* -.449* -.204 -.190 -.204 -.136 

p .014 .002 .012 .041 .375 .410 .375 .556 

PPL sağ 

r -.510* -.432* -.461* -.452* .251 -.232 .251 .440* 

p .018 .050 .035 .040 .273 .311 .273 .046 

PPL sol 

r -.561** -.619** -.614** -.308 -.135 -.262 -.135 .104 

p .008 .003 .003 .175 .559 .251 .559 .654 

PSL sağ 

r -.512* -.534* -.552** -.226 .294 -.169 .294 .300 

p .018 .013 .009 .325 .197 .464 .197 .186 

PSL sol 

r -.595** -.633** -.619** -.227 .161 -.226 .161 .183 

p .004 .002 .003 .322 .486 .325 .486 .427 

MSL sağ 

r -.390 -.639** -.590** -.030 .023 -.166 .023 .049 

p .081 .002 .005 .898 .920 .471 .920 .832 

MSL sol 

r -.310 -.519* -.480* .187 .035 -.153 .035 .152 

p .171 .016 .028 .417 .880 .507 .880 .511 

*p<0.05; **p<0.01 

 

Tablo 9`da core dayanıklılık değerleri ile denge değerleri arasında ilişki analizi rapor 

edilmiştir. Tablo incelendiğinde Bunkie core dayanıklılık değerleri ile Statik sol ve çift denge 

değerleri arasında orta düzeyde negatif anlamlı ilişki olduğu görülmüştür (p<0.05). Ayrıca 

statik sağ denge ile APL sol (r=-0.436), LSL sol (r=-0.526), PPL sağ (r=- 0.510), PPL sol 

(r=-0.561), PSL sağ(r=-0.512), PSL sol (r=-0.595) değerleri arasında, PPL sağ ile dinamik 

sağ denge (r=-0.452) ve sol YDT (r=0.440) değerleri arasında, LSL sol ile dinamik sağ ayak 

denge puanları (r=-0.449) arasında orta düzeyde negatif ilişki olduğu görülmüştür. SportKat 

4000 denge değerlendirmesinde düşük puan iyi, yüksek puan ise kötü denge performansı 

göstergesi olduğu için korelasyon tablosunda görülen core dayanıklılık performansı ile 

SportKat 4000 çıktıları arasındaki ters ilişki, bu değerler arasında pozitif ilişki olduğu 

anlamını taşımaktadır. 
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Tablo 10 

İzometrik core kuvvet relatif değerlerinin tanımlayıcı verileri (kg/kuvvet) (n=21) 

Testler Ortalama SS Minimum Maksimum 

Gövde fleksiyon ortalama 4.699 .754 3.096 5.991 

Gövde fleksiyon maksimum 5.048 .805 3.363 6.188 

Gövde ekstansiyon ortalama 4.820 .665 3.180 5.862 

Gövde ekstansiyon maksimum 5.244 .617 3.953 6.083 

Gövde lateral sağ fleksiyon 

ortalama 

4.978 .808 3.225 6.200 

Gövde lateral sağ fleksiyon 

maksimum 

5.344 .880 3.466 6.655 

Gövde lateral sol fleksiyon 

ortalama 

4.988 .733 3.453 6.357 

Gövde lateral sol fleksiyon 

maksimum 

5.344 .801 3.808 6.968 

 

 Tablo 10`da izometrik core kuvvet çıktıları için 15 sn süre testlerinin maksimal ve 

ortalama relatif değerlerinin tanımlayıcı verileri görülmektedir. Sporcuların izometrik core 

kuvvet değerlerinin tanımlayıcı istatistiğine bakıldığında ortalama ve ss çıktılarının fleksiyon 

ortalama 4.699±0.754, fleksiyon maksimum 5.048±0.805, ekstansiyon ortalama 4.820±0.665, 

ekstansiyon maksimum 5.244±0.617, lateral sağ fleksiyon ortalama 4.978±0.808, lateral sağ 

fleksiyon maksimum 5.344±0.880, lateral sol fleksiyon ortalama 4.988±0.733, lateral sol 

fleksiyon maksimum 5.344±0.801 şeklinde olduğu görülmüştür (Tablo 10). 
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Tablo 11 

İzometrik core kuvvet ve denge korelasyon analizi (n=21) 

*p<0.05; **p<0.01 

  

Tablo 11`de izometrik gövde fleksiyon, ekstansiyon ve lateral gövde fleksiyon kuvvet 

değerleri ile denge değerleri arasındaki ilişki analizi rapor edilmiştir. Tablo incelendiğinde 

statik sağ ve dinamik çift ayak denge değerleri ile izometrik core kuvvet değerleri arasında 

(statik sağ denge ile gövde ekstansiyon maksimum arasında hariç) orta düzeyde negatif 

anlamlı ilişki görülmüştür (p<0.05). Gövde fleksiyon kuvvet değerleri ile statik sol ve statik 

çift ayak denge puanları arasında ve ayrıca maksimum gövde fleksiyon kuvveti ile dinamik 

sağ denge puanları arasında da orta düzeyde negatif yönlü ilişki görülmüştür. Analizde sağ ve 

sol ayakta YDT ile izometrik core kuvvet çıktıları arasında ilişki görülmemiştir. SportKat 

4000 denge testi çıktılarında düşük puan iyi, yüksek puan ise kötü denge performansı 

göstergesi olduğu için korelasyon tablosunda görülen izometrik core kuvvet performansı ile 

   
Statik 

sağ 

Statik 

sol 

Statik 

çift 

Dinamik 

sağ 

Dinamik 

sol 

Dinamik 

çift 

YDT 

sağ 

YDT 

sol 

Gövde 

fleksiyon 

ortalama 

 r -.648** -.575** -.523* -.283 -.327 -.691** .032 .016 

 
p .001 .006 .015 .214 .148 .001 .889 .947 

Gövde 

fleksiyon 

maksimum 

 r -.668** -.579** -.524* -.448* -.391 -.658** .058 .066 

 
p .001 .006 .015 .042 .080 .001 .801 .775 

Gövde 

ekstansiyon 

ortalama 

 r -.534* -.394 -.309 -.270 -.294 -.543* .123 .183 

 
p .013 .077 .174 .236 .197 .011 .594 .427 

Gövde 

ekstansiyon 

maksimum 

 r -.343 -.145 -.097 -.208 -.157 -.438* .084 .213 

 
p .128 .531 .676 .366 .496 .047 .716 .354 

Gövde lateral 

sağ fleksiyon 

ortalama 

 r -.525* -.408 -.349 -.275 -.335 -.604** .168 .086 

 
p .015 .066 .120 .227 .138 .004 .468 .712 

Gövde lateral 

sağ fleksiyon 

maksimum 

 r -.443* -.316 -.249 -.282 -.336 -.536* .182 .103 

 
p .044 .162 .276 .216 .136 .012 .430 .658 

Gövde lateral 

sol fleksiyon 

ortalama 

 r -.549** -.408 -.373 -.269 -.305 -.584** .186 .135 

 
p .010 .066 .095 .239 .179 .005 .420 .559 

Gövde lateral 

fleksiyon sol 

maksimum 

 r -.440* -.338 -.271 -.235 -.290 -.500* .221 .187 

 
p .046 .133 .235 .305 .203 .021 .336 .417 
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SportKat 4000 çıktıları arasındaki ters ilişki, bu değerler arasında pozitif ilişki olduğu 

anlamını taşımaktadır. 

Tablo 12 

Gövde rotasyon güç relatif değerlerinin tanımlayıcı verileri (kg/kuvvet) (n=21) 

Testler Ortalama SS Minimum Maksimum 

Gövde sağ rotasyon 

konsantrik maksimum 

4.848 1.221 2.850 6.916 

Gövde sağ rotasyon 

konsantrik ortalama 

3.991 1.107 2.267 5.768 

Gövde sağ rotasyon eksantrik 

maksimum 

5.308 1.794 2.473 9.220 

Gövde sağ rotasyon eksantrik 

ortalama 

4.391 1.497 1.758 7.329 

Gövde sol rotasyon konsantrik 

maksimum 

5.677 1.638 2.237 8.267 

Gövde sol rotasyon konsantrik 

ortalama 

4.510 1.121 2.133 6.114 

Gövde sol rotasyon eksantrik 

maksimum 

6.354 2.025 2.796 9.616 

Gövde sol rotasyon eksantrik 

ortalama 

4.827 1.590 2.614 7.644 

 

 Tablo 12`de core güç çıktıları için gövde rotasyon güç testlerinin maksimal ve 

ortalama relatif değerlerinin tanımlayıcı verileri görülmektedir. Deneklerin gövde rotasyon 

core güç relatif değerlerinin tanımlayıcı istatistiğine bakıldığında ortalama ve ss çıktılarının 

gövde sağ rotasyon konsantrik maksimum 4.848±1.221, gövde sağ rotasyon konsantrik 

ortalama 3.991±1.107, gövde sağ rotasyon eksantrik maksimum 5.308±1.794, gövde sağ 

rotasyon eksantrik ortalama 4.391±1.497, gövde sol rotasyon konsantrik maksimum 

5.677±1.638, gövde sol rotasyon konsantrik ortalama 4.510±1.121, gövde sol rotasyon 

eksantrik maksimum 6.354±2.025, gövde sol rotasyon eksantrik ortalama 4.827±1.590 

şeklinde olduğu görülmüştür (Tablo 12). 
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Tablo 13 

Gövde rotasyon gücü ve denge korelasyon analizi (n=21) 

 Statik 

sağ 

Statik 

sol 

Statik 

çift 

Dinamik 

sağ 

Dinamik 

sol 

Dinamik 

çift 

YDT 

sağ 

YDT 

sol 

Gövde sağ 

rotasyon 

konsantrik 

maksimum 

r -.103 -.131 -.140 -.212 -.156 .291 -.165 -.182 

p .658 .573 .546 .357 .500 .201 .475 .430 

Gövde sağ 

rotasyon 

konsantrik 

ortalama 

r -.084 -.071 -.083 -.351 -.235 .327 -.216 -.179 

p .716 .760 .720 .119 .305 .148 .348 .437 

Gövde sağ 

rotasyon 

eksantrik 

maksimum 

r -.413 -.461 -.504 -.395 -.303 .062 -.001 -.147 

p .063 .035 .020 .077 .182 .788 .996 .526 

Gövde sağ 

rotasyon 

eksantrik 

ortalama 

r -.244 -.273 -.311 -.273 -.138 .092 -.052 -.165 

p .286 .231 .170 .232 .552 .691 .823 .475 

Gövde sol 

rotasyon 

konsantrik 

maksimum 

r -.056 -.105 -.077 -.514 -.319 -.017 .012 .173 

p .810 .652 .741 .017 .158 .942 .960 .454 

Gövde sol 

rotasyon 

konsantrik 

ortalama 

r -.219 -.227 -.244 -.575 -.331 .081 -.014 .073 

p .339 .323 .286 .006 .143 .729 .951 .754 

Gövde sol 

rotasyon 

eksantrik 

maksimum 

r -.113 -.236 -.176 -.508 -.368 -.036 -.125 -.040 

p .626 .302 .445 .019 .101 .876 .590 .862 

Gövde sol 

rotasyon 

eksantrik 

ortalama 

r -.262 -.327 -.305 -.557 -.405 -.060 -.147 -.205 

p .251 .148 .178 .009 .068 .797 .526 .372 

 

 

 



43 

 

Tablo 13`te gövde rotasyon gücü ve denge değerleri arasındaki ilişki analizi rapor 

edilmiştir. Tablo incelendiğinde sağ eksantrik maksimum gövde rotasyon gücü ile statik sol 

(r=-0.461) ve statik çift ayak (r=-0.504) denge değerleri arasında orta düzeyde negatif yönlü 

ilişki olduğu görülmüştür (p<0.05). Ayrıca dinamik sağ denge değerleri ile gövde sol 

rotasyon konsantrik (r=-0.514; r=-0.575) ve eksantrik (r=-0.508; r=-0.557) güç çıktıları 

arasında orta düzeyde negatif anlamlı ilişki olduğu görülmüştür. Analizde sağ ve sol YDT 

skorları ile gövde rotasyon güç değerleri arasında ilişki görülmemiştir (p>0.05).  
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BEŞİNCİ BÖLÜM 

Tartışma ve Sonuç 

Bu çalışma güreşçilerin atletik core ve denge performansları arasında ilişkilerin 

incelenmesi amacı ile gerçekleştirilmiştir. Araştırmaya vücut ağırlığı 76.15±14.7 kg, boy 

173.86±5.2 cm, yaş 22.33±2.8 yıl, spor yaşı 10.10±3.21 yıl, vücut yağ oranı 11.53±5.11 olan 

21 elit serbest stil güreşçi gönüllü olarak katılmıştır. Yerli ve yabancı literatür 

incelenmesinde, güreş sporunda core performans ve denge değerleri arasında ilişki veya etki 

inceleme çalışmalarına rastlanılmamıştır. Fakat farklı branşlar için bu konu çerçevesinde 

oldukça fazla çalışma ve bulgular mevcuttur. Çalışmada elde edilen bulgular, konuyla ilgili 

literatürdeki benzer çalışmalar ile karşılaştırılarak tartışılmıştır.  

Tablo 9`da Bunkie core dayanıklılık testi ve denge korelasyon analizi verilmiştir. 

Analize bakıldığında core dayanıklılık testleri ile özellikle statik denge değerleri arasında 

istatiksel ilişki olduğu görülmüştür. Bunkie protokolünde yer alan hareketler statik yapıda 

olduğu için daha çok statik dengeyi etkilediği söylenebilir. Elde edilen bulgular bazı 

çalışmalar ile benzerlik göstermektedir. Yapılan bir çalışmada 8 haftalık yapılan dinamik ve 

statik core egzersizlerinin futbolcularda, stork denge testi üzerinde etkileri araştırılmıştır. 

Çalışmaya katılan 38 sporcu statik (n=14), dinamik (n=13) ve kontrol (n=11) grubu olarak 3 

gruba ayrılmıştır. Statik ve dinamik denek grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 gün ve 30 

dakika core egzersizleri uygulanmıştır. Stork denge testine ait ön ve son test skorları 

karşılaştırıldığında kontrol grubunda anlamlı fark görülmemiş, dinamik egzersiz grubunda 

non-dominant ayakta dengede kalma süresi %18, dominant ayakta %31.9, statik egzersiz 

grubunda non-dominant ayakta %67.1, dominant ayakta dengeyi koruma süresi ise %47.9 

oranla artmıştır. Analiz raporlarında görüldüğü gibi statik denek grubunda daha fazla 

peformans artımı meydana gelmiştir. Stork denge testi statik yapılı test olmasından dolayı, 

statik core egzersiz grubunda bu farklılığın daha fazla olduğu öne sürülmüştür (Sever, 2017). 

Dengenin korunması ve denge performans gelişimi, aktivite türlerine göre değişebilmektedir 

(Sever & Kır, 2021).  

Parkhouse ve Ball (2011), dinamik ve statik core egzersizlerinin alana özgü fiziksel 

uygunluk testlerine (core testleri– plank, bacak kaldırma, gövde ekstansiyon; statik stork 

denge testi; dinamik testler– sağlık topu fırlatma, sıçrama ve 20 m sprint testi) etkisini 
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araştırmıştır. Denekler statik ve dinamik core egzersizi grupları olarak iki gruba bölünmüştür. 

Her iki grubun karşılaştırma istatistiğine bakıldığında, statik core egzersizleri grubunun stork 

statik denge süresini %64.5, dinamik core egzersizleri grubunun ise stork denge skorlarını 

%8.6 arttırmış olduğu görülse de dinamik egzersiz grubunda istatiksel olarak anlamlı bir 

değişim olmadığı tespit edilmiştir.  

Özsoy, (2019) yaptığı çalışmada core kas yorgunluğunun statik ve dinamik denge 

performansına etkilerini araştırmıştır. Yorgunluk öncesi ve sonrası yapılan statik denge testi 

değerleri karşılaştırıldığında anlamlı bir fark ortaya çıkmıştır. Statik denge performansındaki 

düşüş, görülen bu farklılığa neden olmuştur.  

Statik core egzersizlerinin statik denge ölçümünde etkili olduğu kanıtlanmış olsa da, 

bu ifadeyi netleştirmek için daha spora özel araştırmalara ihtiyaç vardır (Parkhouse & Ball, 

2011). 

Rekreasyonel olarak aktif olan bireylerde core stabilizasyon ve denge 

antrenmanlarının karşılaştırılması konusunda yapılmış çalışmada, bu antrenmanların statik ve 

dinamik denge performansına etkisi araştırılmıştır. Denekler rastgele core antrenman, denge 

antrenman ve kontrol grubu olarak 3 gruba bölünmüştür. Core antrenman programına daha 

çok statik yapılı, denge antrenman programına ise dinamik yapılı hareketler dahil edilmiştir. 

Statik denge değerlendirmesi için stork denge testi, dinamik denge değerlendirmesi için YDT, 

fonksiyonel denge değerlendirmesi için ise çoklu tek bacak atlamalı stabilizasyon testi 

(multiple single leg hopping stabilization test) kullanılmıştır. Çalışmanın ana bulgularından 

biri, yapılan antrenmanların core ve denge antrenman gruplarında statik denge performansını 

önemli düzeyde geliştirmesi olmuştur. Karşılaştırma istatistiğine bakıldığında core 

antrenmanlarının statik denge performansı üzerine olumlu etkisinin denge antrenmanlarının 

etkisinden daha fazla olması da dikkat çekmiştir. (Aggarwal vd., 2013). Başka bir çalışmada 

ise üniversiteli bayan atletlerde core dayanıklılık, kalça kuvveti ve denge değerleri arasında 

ilişki incelenmesi yapılmıştır. Çalışmaya katılan 40 bayan sporcunun tanımlayıcı bilgileri yaş 

19.6±1.1 yıl, boy 163.1±7.8 cm, vücut ağırlığı ise 61.3±6.5 kg şeklinde olmuştur. Sporcuların 

core dayanıklılık performans ölçümü için McGill`in core dayanıklılık testi, izometrik kalça 

kuvveti için dinamometre, denge performans ölçümü için ise YDT kullanılmıştır. Değerlerin 

korelasyon istatistiğine bakıldığında core dayanıklılık ve yıldız denge çıktıları arasında 

anlamlı ilişki görülmemiştir (Ambegaonkar vd., 2014). Benzer sonuç, çalışmamızda core 

dayanıklılık ve YDT korelasyon analizinde elde edilen bulguları destekler niteliktedir.  

Tablo 11`de izometrik core kuvvet testi (gövde fleksiyon, gövde ekstansiyon, lateral 

gövde fleksiyon) ve denge korelasyon ilişkisi verilmiştir. Analize bakıldığında, izometrik core 
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kuvvet testleri ile YDT değerleri arasında ilişki görülmemiştir. YDT tek bacakta squat 

egzersizine benzeyen kapalı kinetik zincirli bir harekettir (Munro & Herrington, 2010). Ayrıca 

YDT, alt ekstremite fonksiyonunun değerlendirilmesini sağlayabilen dinamik denge testi 

olarak da bilinmektedir (Olmsted vd., 2002). YDT uygulamasında denek tek bacak üzerinde 

durarak diğer bacağını yıldız şeklinde 8 yöne uzatır. Test değerleri, duruş bacağı diz 

fleksiyon, ayak bileği dorsifleksiyon, ve kalça fleksiyon hareket açıklığı, kas esnekliği, yeterli 

kuvvet, propriyosepsiyon ve nöromüsküler kontrolüne bağlı olarak değişebilmektedir 

(Morgans, 2015; Munro & Herrington, 2010; Olmsted vd., 2002). Alt ekstremite kaslarının 

kuvveti, nöromotor kontrolü, lumbo-pelvik-kalça, diz eklemi kaslarının esnekliği ve bu 

eklemin mobilitesi YDT performansını etkileyen faktörler olması sebebiyle, YDT`nin core 

kuvveti ile ilişkisinin ortaya çıkmaması normal kabul edilebilir. Yalnızca core kasların lumbo-

pelvik-kalça kompleksine etkisinin diğer faktörler dolayısı ile sınırlı olduğu söylenebilir.  

Bayan lakross oyuncularında core kuvvet, kalça dışa rotatör kuvveti ve YDT 

performansı arasında ilişkiyi incelemek amacı ile bir çalışma gerçekleştirilmiştir. Çalışmaya 

45 gönüllü bayan atlet katılmıştır. Sporcularda core kuvvet değerlendirilmesi için bent knee 

lowering testi, kalça dış rotatör kuvveti için el dinamometresi, denge değerlendirmesi için ise 

YDT kullanılmıştır. Elde edilen değerlerin istatistiğinde Pearson korelasyon analizi 

kullanılmıştır. Analiz tablosu incelendiğinde core kuvvet performansı ile YDT değerleri 

arasında anlamsız ilişki olduğu görülmüştür (p>0.05) (Gordon vd., 2013). Bu çalışmada 

gerçekleşen core ölçümlerinde kalça eklemi daha aktif olduğundan, YDT esnasında kalça 

ekleminde ortaya çıkan yükü daha iyi açıklıyor olabilir.   

Başka bir çalışmada voleybolcularda 6 haftalık core antrenmanın denge, kuvvet ve 

servis performansı üzerine etkileri araştırılmıştır. Çalışmaya katılan 24 voleybolcu, deney ve 

kontrol grubu olarak iki gruba ayrılmıştır. Sporcuların core kuvvet değerlendirilmesinde 

Spesifik core kas kuvvet testi ve plank testi, dinamik denge değerlendirilmesinde ise YDT 

kullanılmıştır. Ön test ve son test değerleri karşılaştırıldığında, test skorlarında artış ortaya 

çıkmış fakat gruplar arası karşılaştırmada anlamlı farklılık bulunamamıştır (Yapıcı, 2019).  

Ozmen (2016), futbolcularda core stabilite, dinamik denge ve sıçrama performansları 

arasındaki ilişkiyi incelemiştir. Bu çalışmada da core stabilizasyon testleri ve YDT arasında 

ilişkiye rastlanılmamıştır. 

Literatürde core antrenmanlarının YDT performansını geliştirdiğini ortaya koyan 

bulgulara da rastlanılmıştır. Örneğin, yapılmış bir çalışmada 6 haftalık core antrenmanlarının 

core dayanıklılık, dinamik denge ve çeviklik performansı üzerine etkisi araştırılmıştır. 

Çalışmaya 20 adolesan badminton sporcusu katılmıştır. Atletlerin core dayanıklılık 
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performansı McGill core dayanıklılık testi, dinamik denge performansı YDT, çeviklik 

performansı ise illinois çeviklik testi kullanılarak değerlendirilmiştir. Sporculara 6 haftalık 

core antrenman programı lumbo-pelvik bölge kaslarını güçlendiren ve giderek artan zorlukta 

egzersizler içermiştir. Ön ve son testlerde elde edilen veriler, gruplar arası t testi ile 

karşılaştırıldığında, core antrenmanlarının core dayanıklılık ve YDT değerlerini pozitif yönde 

etkilediği görülmüştür (Ozmen & Aydogmus, 2016). Literatürde core antrenmanlarının YDT 

üzerine etkisini araştıran ve ana bulgusu benzer şekilde olan başka çalışmalara da 

rastlanılmıştır (Bashir vd., 2019; Görür, 2020; Sadeghi vd., 2013).  

Çalışmamızda elde edilen bulguların, literatürdeki çalışmalar ile benzerlik ve 

farklılıkları dikkate alınarak core performans ile YDT arasında ilişki ve etkileşimin 

tartışılmaya açık bir konu olduğu düşünülmektedir. 

Tablo 11`deki analize bakıldığında, izometrik core testler ile bazı denge değerleri 

arasında negatif yönlü ilişki olduğu görülmüştür. Özellikle izometrik gövde fleksiyon testi ile 

SportKat statik ve dinamik test değerleri arasında, dinamik çift ayak denge testi ile tüm 

izometrik core kuvvet testleri arasında olan anlamlı ilişki dikkat çekmiştir. SportKat denge 

test uygulamasında dizlerin yaklaşık 20 derece fleksiyonda olması sebebi ile kalça hafif 

fleksiyon yapar ve vücut test bitimine kadar o postürü korumaya yönelir. İzometrik gövde 

fleksiyon test uygulamasında kuvvet gövdeye fleksiyon yaptırılarak ölçülmektedir. Fakat 

gövde fleksiyon yaparken kalça fleksörleri de harekete destek sağlamaktadır. Gövde 

ekstansiyon ve lateral fleksiyon testlerinde, kalça fleksör kasların böyle bir destek sağlaması 

söz konusu değildir. Bu testlerde de sırasıyla kalça ekstansörleri ve abdüktörleri harekete 

kısmen katılırlar, fakat bu katılım kinetik olarak kas oryantasyonu ve test pozisyonu 

dolayısıyla gövde fleksiyon testinde olduğu kadar yüksek değildir (Magnusson vd., 1995). 

Saeterbakken (2015), yaptığı çalışmasında izometrik gövde fleksiyon, ekstansiyon ve lateral 

fleksiyon değerleri arasındaki korelasyona bakmış ve gövde ekstansiyon kuvveti ile lateral 

fleksiyon kuvveti arasında pozitif anlamlı ilişki olduğu sonucuna varmıştır. Bunun aksine 

gövde fleksiyon kuvveti ile bu değerlerin hiçbiri arasında anlamlı ilişki görülmemiştir. 

Bunları göz önünde bulundurarak, çalışmamızda gövde fleksiyon kuvveti ile SportKat 

cihazında test olunan değerler arasındaki anlamlı ilişkinin, test uygulama biyomekaniği 

benzerliğinden kaynaklandığı söylenebilir.     

Yaptığımız çalışmada özellikle dominant bacak üzerindeki statik denge testi ile statik 

yapıdaki core kuvvet testleri arasında anlamlı ilişki ortaya çıkmıştır (Tablo 11). Fakat yapılan 

benzer bir çalışmada dominant ve non-dominant denge skorlarının her ikisi de core testler ile 

ilişkili olduğu tespit edilmiştir (Özmen vd., 2018). Çalışmamızda statik sağ ve sol bacak 
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denge skorları, yüksek düzeyde pozitif ilişkili olmasına rağmen (r=0.835; bulgularda 

verilmemiştir) yalnızca dominant bacak ve core kuvvet testleri arasında ilişki görülmüştür. 

Literatür taramasında ise dominant denge skoru ile core testler arasındaki ilişkinin daha 

yüksek olduğu çalışmaya rastlanılmamıştır. Dominant uzuvda lumbo-sakral ve lumbo-pelvik-

kalça yapısını oluşturan aktif ve pasif yapıların daha yüksek stabilite sağlama, daha yüksek 

kuvvet üretme kapasiteleri burada bir etken olarak düşünülebilir. 

Core kuvvet ve denge çıktılarının korelasyonuna bakıldığında, core kuvvet çıktıları ile 

dinamik çift ayak denge testi arasında anlamlı ilişki görülmesine rağmen tek ayakta yapılan 

dinamik denge performansı arasında ilişki görülmemiştir. Sportkat cihazında, tek ayak 

üzerinde yapılan dinamik testlerde, denge sağlayabilmek için test edilen ayak dorsifleksiyon, 

plantar fleksiyon, eversiyon, inversiyon yapar, dolayısı ile ayak bileğinin stabilizasyon ve 

mobilizasyon kasları kullanılarak, imlecin hareketi sağlanmaya çalışılmaktadır. Test sırasında 

tek ayakta denge kontrolü özellikle cihaz platformunu, ayağın medialine doğru hareket 

ettirirken ayak bileğinin inversiyon ve eversiyon yapması zorlaşmaktadır. Bunun yanı sıra 

bileğin düşük inversiyon ve eversiyon kontrolü ve kas koordinasyonu (Pau vd., 2015) 

performansı etkileyebilmektedir. Denge, core ve aşağıdan yukarıya doğru tüm vücut kasları 

tarafından (ayak bileği, kalça, lumbo-pelvik bölge) sağlanmaya çalışılmaktadır (Page vd., 

2011). Fakat yapılan elektromiyografi (EMG) inceleme çalışmasında, tek ayak dinamik denge 

testi sırasında alt ekstremite kaslarının core kaslardan daha aktif olduğu görülmüştür (Kaur 

vd., 2022). Dolayısıyla izometrik core kuvvet çıktıları ile tek ayak (sağ ve sol) dinamik denge 

performansı arasında anlamsız ilişki, tek ayak üzerinde gerçekleştirilen dinamik denge 

testlerinde alt ekstremite kas kuvveti ve esnekliğinin daha önemli performans belirleyici etken 

olmasından kaynaklanmıştır. 

Yapılan başka bir EMG çalışmasında vücudun anterioruna ağırlık eklenerek, soleus, 

biseps femoris ve erektör spina kaslarının aktivasyonu incelenmiştir. Hareket esnasında 

frekans bandındaki önemli tutarlılığın, çift ayakta dengeyi sağlamaya çalışan her üç kas çifti 

arasında eşit olarak dağıldığı gözlemlenmiştir (Danna-Dos-Santos vd., 2014). Çift ayak 

dinamik denge testinde, ayak destek yüzeyi cihaz platformuna bilateral olarak temas 

etmektedir. Ayrıca testin ayak bileğinde tek ayak dinamik denge testine kıyasla daha az eklem 

hareketliliği ile kas kuvveti gerektirdiği düşünülmektedir. Dolayısıyla test sırasında core 

bölge kasları en az alt ekstremite kasları kadar destek sağladığı için core kuvvet ve çift ayak 

dinamik denge testlerindeki korelasyonun buna bağlı olduğu söylenebilir.  

Tablo 13`te core güç (gövde rotasyon) testi ve denge korelasyonu verilmiştir. Tabloya 

bakıldığında bazı core güç ve denge değerleri arasında ilişki görülse de bu ilişkiler toplam 64 
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testten 6`sında ortaya çıkmıştır. Dolayısı ile core güç ve denge performansı arasında ortaya 

çıkan bu ilişkinin rastlantısal olduğu varsayılmıştır. 

Gövde rotasyonu erektör spinanın lateral uzanın fibrilleri, internal ve eksternal 

oblikler, latissimus dorsi, psoas kasları tarafından yani genellikle global kaslar tarafından 

sağlanmaktadır (Schafer, 1986). Global kaslar yüzeye yakın, hızlı kasılan ve güç 

aktivitelerinde etkin olan kaslardır. Lokal kaslar ise derin, yavaş kasılan ve dayanıklılık 

kapasitesi yüksek olan kaslardır. Teorik olarak global kaslar hareket, lokal kaslar ise kontrol 

ve stabilizasyon sağlamaktadırlar (Sever & Kır, 2021). Çabuk kuvvet (güç),  sinir-kas 

sisteminin en kısa sürede ve en yüksek hızda kasılması ile maksimal kuvvet üreterek bir 

direnci yenebilme yeteneğidir (Akdeniz, 2014). Çalışmamızda yapılan gövde rotasyon güç 

testi, dengeyi sağlayan lokal kaslardan ziyade global kasların çabuk kuvvet üretme becerisi ile 

alakalı olduğu için core güç testi ile denge performansı arasındaki ilişki ortaya koyulmamış 

olabilir. 

21 elit sporcunun yer aldığı, güreşçilerde core stabilizasyon ve denge performansı 

arasındaki ilişki inceleme amaçlı yapılan araştırmada aşağıdaki sonuçlar elde edilmiştir: 

• Core dayanıklılık değerleri ile statik denge performans değerleri pozitif ilişkilidir. 

• Sporcularda izometrik core kuvvet değerleri ile statik denge (dominant ayak) ve 

dinamik denge (sadece çift ayak) performans değerleri pozitif ilişkilidir. 

• Core dayanıklılık testleri ile dinamik denge performansı ilişkili değildir. 

• İzometrik core kuvvet değerleri ile YDT performansı ilişkili değildir. 

• Core güç testi, statik ve dinamik denge performansı ile ilişkili değildir. 

Öneriler 

Çalışmamızda sadece 21 katılımcının değerleri incelendiğinin vurgulanması önemlidir. 

Sonuçların daha kesin güvenilirliğini sağlamak amaçlı, ilerleyen zamanlarda bu alandaki 

çalışmaların: 

• Farklı spor branşlarında; 

• Farklı antrenman programlarına tabi tutulan güreşçiler üzerinde; 

• Farklı yaş ve cinsiyete sahip gruplarda; 

• Daha büyük bir örneklem boyutunu çevreleyerek araştırılması önerilmektedir. 

Antrenör ve sporcuların core egzersizlerini antrenman programlarına eklemeleri ve 

antrenmanlarda, çalışmamızda ilişkili görülen performansları birlikte geliştirmeleri 

önerilmektedir. 
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