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Sporcularda kor kaslarimin statik ve dinamik dayamklihig: arasindaki iliskinin incelenmesi
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Oz

Bu c¢alisma, sporcularda statik ve dinamik kor dayamiklilik testlerinin birbirinin yerine
kullanilip kullanilamayacagini degerlendirmek ve bu testler arasindaki iligkiyi incelemek
amactyla yapildi. Bu galigmaya 1 Ocak-15 Mart 2017 tarihleri arasinda Tiirkiye Olimpiyat
Hazirlik Merkezi’ne gelen, onamlari alinan ve dahil etme kriterlerine uyan 40 erkek 20 kadin
olmak tizere 60 milli (elit) judo sporcusu (Yas: 1743 yil; Boy: 16948.4 cm; Viicut agirhigt:
67.7+16.5 kg; Viicut kitle indeksi: 23.444.4 kg/m?) dahil edildi. Sporcularn kor kaslarinin
dayaniklilig, statik ve dinamik olarak degerlendirildi. Kor kaslarinin statik dayaniklilig:
govde fleksiyon testi, govde ekstansiyon testi, sag ve sol lateral koprii testleri ile
degerlendirildi. Testler, test pozisyonu bozuldugunda veya kisi testi devam ettiremeyecegini
sOylediginde sonlandirildi ve siire kaydedildi. Kor kaslarinin dinamik dayaniklilig: sit-ups,
modifiye push-ups, sag ve sol lateral fleksiyon-tekrar testleri ile degerlendirildi. Sporcularin
her bir testi 60 saniye boyunca ka¢ kez yapabildikleri kaydedildi. Milli takim judo
sporcularmin kor kaslarinin statik ve dinamik dayaniklilig1 arasindaki iliski incelendiginde;
govde fleksiyon testi yalnizca sit-ups testi ile iligkili bulunurken, diger tiim statik kor
dayaniklilik testleri dinamik kor dayamiklilik testleri ile iligkili bulundu (r=0.260/0.500,
p<0.05). Sonug olarak, tiim statik ve dinamik kor dayaniklilik parametreleri kendi igerisinde
iligkili bulundu. Birbirinin yerine kullanmay1 diisiindiigiimiiz gévde fleksiyon testi/sit-ups
testi, govde ekstansiyon testi/modifiye push-ups testi, sag lateral koprii testi/sag lateral
fleksiyon-tekrar testi ve sol lateral koprii testi/sol lateral fleksiyon-tekrar testi arasinda iligki
bulunmasindan dolayi, bu testlerin birbirinin yerine kullanilabilecegi diisiiniilmektedir.
Ayrica bu testlerin birbirinin yerine kullanilabilirligini test etmek i¢in, diger spor dallarindaki
sporcularda yapilacak ¢alismalara da ihtiyag vardir.
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Abstract

The purpose of this study was to evaluate whether static and dynamic core endurance tests
could be used in place of each other and to examine the relationship between these tests in
athletes. A total of 60 national (elite) team judo athletes, 40 men and 20 women (Age: 17+3
years; Height: 169+8.4 cm; Body weight: 67.7£16.5 kg; Body mass index: 23.4+4 kg/m?),
who came to Turkey Olympic Athletic Educated Center between 1 January-15 March 2017,
their verbal approvals were taken and were suited in the inclusion criteria, were included in
the study. The endurance of the core muscles of the athletes was evaluated statically and
dynamically. Static endurance of the core muscles was evaluated with trunk flexion test,
trunk extension test, right and left lateral bridge tests. Tests were terminated when the test
position was deteriorated or the person said that he could not continue the test and the time
was recorded. Dynamic endurance of the core muscles was evaluated with sit-ups test,
modified push-ups test, right and left lateral flexion-repeat tests. It was noted how many
times the athletes could perform each test for 60 seconds. When the relationship between the
static and dynamic endurance of the core muscles of national team judo athletes was
examined; trunk flexion test was only associated with the sit-ups test, all other static core
endurance tests were associated with dynamic core endurance tests (r=0.260/0.500, p<0.05).
In conclusion, all static and dynamic core endurance parameters were related within
themselves. Because of the relationship between the trunk flexion test/sit-ups test, trunk
extension test/modified push-ups test, right lateral bridge test/right lateral flexion-repeat test
and left lateral bridge test/left lateral flexion-repeat test, we think that these tests can be used
interchangeably. In addition, there is also a need for studies to be conducted on athletes in
other sports to test the usability of these tests for each other.
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GIRIS

Kor kaslari, ekstremite hareketlerini baslatmak
icin bir giic merkezi ya da ¢ift duvarli bir
silindir ya da kutu olarak tanimlanmistir.® Bu
yapinin 6n kismimi abdominal kaslar, arka
kismini1 paraspinal kaslar, {ist kismin1 diyafram
ve tabanini kalca kaslar1 ve pelvik taban kaslari
olusturmaktadir.>? Kor stabilite ise, internal ve

eksternal bozukluklara karsi viicudun goévdeyi

kontrol edebilme yetenegidir.®

Kor kaslarinin aktivasyonu ile viicudumuzun
merkez anahtar noktast olan gévdede postiiral
kontrol saglanir. Yeterli govde kontrolii, viicut
pozisyonunun devam ettirilmesi, pozisyon
degistiginde stabil kalabilmek, gilinliik yasam
aktivitelerini yapabilmek  ve mobilite
fonksiyonu i¢in gereklidir.*’ Kor stabilizasyon
ile kalga, pelvis ve omurgada kas ve eklemlerin
merkezi

yerlesiminden dolayi, proksimalde

stabilizasyon saglanir ve bodylece distalde
fonksiyonel mobilite ve ektremite hareketleri
olusmaktadir.®® Ayrica kor kaslari, iist ve alt
ekstremiteler arasinda enerjinin transferi ve
hareketlerin iletilmesinde temel rol oynar. Bu
nedenle spor aktiviteleri sirasinda ekstremite
hareketleri ve gdovde postiiriiniin diizenlenmesi
icin  kor kaslarin  optimal  fonksiyonu
gerekmektedir. Buna ek olarak, sporcularda
atletik yaralanmalarin  6nlenmesinde goévde
kaslarmin dayaniklilik ve kuvveti kritik 6neme

sahiptir.58-10
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Panjabi, spinanin stabilitesini pasif, aktif ve
noral kontrol sistemi olarak 3 alt sistemle
Pasif sistem vertebralar,
diskler,

processusspinosus, kostalar, annulus ve fibrosus

tanimlamaktadir.*!

faset  eklemler, intervertebral
ve ilgili ligamentlerden meydana gelmektedir.
Bu sistem lumbal vertebralarin {izerine sadece
9-10kg’lik bir yiik ile yiiklenilmesine izin
vermektedir.>!! Aktif sistem, spinal bolgenin
stabilitesi igin gerekli kaslarin olusturdugu giicii
gosterir. Bergmark, stabilizasyonda rol alan bu
kaslart lokal ve global olmak iizere 2’ye
ayirmistir. Lokal kaslar gévdeyi stabilize eden
derin  kaslardir. Lokal sistemin primer
stabilizator kaslari; M. Transversus abdominis
ve M. Multifidus’tur. Sekonder stabilizator
kaslar ise; M. Obliquus internus abdominis, M.
Obliquus externus abdominus'un medial lifleri,
M. Quadratus lumborum, M. Iliocostalis ve M.
(lumbal boliimleri), M.

Diaphragma ve pelvik taban kaslaridir. Global

Longissimus

kas sistemi de temel olarak gdvde hareketinin
olusturulmasindan sorumludur. Gévdenin daha
biiyilk ve ylizeyel kaslarindan olugmaktadir.
Global kaslar; M. Obliquus internus abdominis,
M. Obliquus externus abdominis’in lateral
lifleri, M. Rectus abdominis, M. Quadratus
lumborum’un lateral lifleri, M. Psoas major, M.
Erector kaslardan

spinae  ve  gluteal

.....

golgi  tendon  orgam1  ve  omurganin
ligamentlerinden saglanan geribildirimi
kullanarak, =~ omurganin  stabilizasyonunda
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gorevli kaslarin kuvvetlerini siirekli izler ve
ayarlar. Boylece bu kaslarin kontrol edilmesi

saglanir. !t

Omurganin aktif stabilitesini saglayan Kkor
kaslarmin dayaniklilig1 ¢esitli statik ve dinamik
testlerle Olciilebilmekte ve bu testler kasin
hakkinda farkl fikirler

vermektedir. Statik dayaniklilik kisinin belli bir

dayaniklilig1

pozisyonu devam ettirebilme  yetenegini
gosterir. Statik dayamiklilik testleri sirasinda
stabilizasyon ve dinamik dayaniklilik testlerine
oranla daha uzun siireli ve daha diisiik siddetli
kas aktivasyonu gerekmektedir. Dinamik
dayaniklilik, kisinin belli bir siire i¢in de
hareketi tekrar edebilme yetenegini gosterir.
Dinamik dayaniklilik testleri sirasinda daha ¢ok
hareket, siirat, daha biiylik kuvvet ve statik
dayaniklilik testlerine oranla daha kisa siireli ve
siddetli

gerekmektedir 81315

kas

Kas lifi

yiiksek aktivasyonu

tiplerine
baktigimizda ise tip 1 kas liflerinin yavas
kasildig1i, anaerobik kapasitelerinin  diisiik
oldugu, uzun siireli ve diisiik siddetli aktiviteden
sorumlu oldugu, tip 2 kas liflerinin daha biiyiik
kuvvet olusturdugu, anaerobik kapasitelerinin
yiikksek oldugu, kisa siireli ve yiiksek siddetli
aktiviteden = sorumlu Oniine

oldugu goz

alindiginda, statik dayaniklilik  testlerinde
dinamik dayaniklilik testlerine oranla daha ¢ok
tip 1 kas liflerinin ¢alistig1, dinamik dayaniklilik
testlerin de ise statik dayaniklilik testlerine
oranla daha c¢ok tip 2 kas liflerinin calistig
kaslar1

sOylenebilir. Viicudumuzdaki

Taskin OZKAN

inceledigimizde ise, kaslar yaptiklar1 kas

aktivasyonuna gore farkli oranlarda kas lifi

icermektedirler.3167

Bu nedenle ¢alismamiz, statik ve dinamik kor

dayaniklilik  testlerinin  birbirinin  yerine
kullanilip kullanilamayacagin1 degerlendirmek
ve bu testler arasindaki iliskiyi incelemek

amaciyla gerceklestirildi.

MATERYAL ve METOT

Calisma, statik ve dinamik kor dayaniklilik

testlerinin ~ birbirinin ~ yerine  kullanilip

kullanilamayacagin1  degerlendirmek ve bu
testler arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla
gerceklestirildi Calismaya 1 Ocak 2017-15 Mart
2017 tarihleri arasinda Tiirkiye Olimpiyat
Hazirlik Merkezi’ne gelen elit judo sporculari
alindi. Son alt1 ay igerisinde devam eden agrisi
olma, lumbal ve/veya servikal disk hernisi olma,
herhangi bir ortopedik problemi olma ve iki
yildan daha kisa siiredir spor yapiyor olma
dislama kriterleri olarak belirlendi. Baglangigta
calismaya dahil edilen 88 sporcudan 28’i
dislama kriterlerini

calisma dis1 birakildi. 40 erkek 20 kadin olmak

barindirdigindan  dolay1

tizere 60 milli takim judo sporcusu ile galisma

tamamlandi. Calismaya katilan sporculara
caligma hakkinda bilgi verildi, sporculardan ve

antrenoOrlerinden sozli onam alindi.
Veri toplama siireci

Calismaya dahil edilen 40’1 erkek (%66.7),
20’si kadin (%33.3) toplam 60 sporcunun
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fiziksel ozellikleri ve spor yillar1 Tablo 1’de
verildi.
Tablo 1. Sporcularin fiziksel 6zellikleri ve spor
yillari

Ortalama + SS Minimum-Maksimum

Yas (y1) 17+3 13-24
Boy uzunlugu (cm) 169=84 150-188
Viicut agirhg (kg) 67.7=16:3 43-138
Viicut Kitle indeksi (kg/m?) 234+4 17.7-41.2
8=3 4-16

Spor y1li

Sporcularin kor kaslarinin dayanikliligi, statik

ve dinamik olarak degerlendirildi;

Kor kaslarimin statik dayamkhhgi: Kor
kaslarmin statik dayanikliligi govde fleksiyon
testi, govde ekstansiyon testi, sag ve sol lateral
koprii testleri ile degerlendirildi. Olgiimler igin
kullanildi.

cinsinden kaydedildi. Testler, test pozisyonu

kronometre Sonuglar  saniye

bozuldugunda veya  kisi testt = devam

ettiremeyecegini sdylediginde sonlandirildi.*8

1. Gévde fleksiyon testi: Sporcular kalga ve
dizler 90°, govde 60° fleksiyonda ve kollar

govde lizerinde capraz olacak  sekilde
pozisyonlandi. Degerlendirmeyi yapan
fizyoterapist, sporcunun ayaklar1 tizerinden

destek verdi ve ayaklarim1 yere sabitledi.

Sporcunun gévde pozisyonu bozuldugunda test

sonlandirildi.

2. Govde ekstansiyon testi: Sporcular yiizlistli
pozisyonda pelvis, kalca ve dizler yatakta

olacak ve anterior superior spina iliaka

hizasinda govde yataktan disarida olacak sekilde

pozisyonlandi. Degerlendirme

yapan

Taskin OZKAN

fizyoterapist alt ekstremiteleri stabilize ederken,

sporcudan kollart gdvde {lizerinde c¢apraz

pozisyonda  iken govdenin  horizontal

pozisyonunu korumast istendi. Sporcunun

govdesi horizontal pozisyonun altina

distligiinde test sonlandirildi.

3. Lateral koprii testi: Test sag ve sol olmak
iizere iki tarafta da degerlendirildi. Sporcular
yan yatista, degerlendirilen taraf kol yere dik,
dirsek 90° fleksiyonda ve 6nkol yatak {izerinde,
iistteki ekstremite gdvde tizerinde ¢apraz olacak
sekilde, alt ekstremiteler ekstansiyonda ve
listteki ayak alttaki ayagin Oniinde olacak
sekilde pozisyonlandi. Sporculardan viicutlarini
onkollar1 ve ayak parmaklar iizerinde kaldirip
bu pozisyonu korumalar1 istendi. Sporcular
viicudun diiz pozisyonunu koruyamadiklarinda
ve kalga test

yataga dogru diistliglinde

sonlandirild:.’®1?

Kor kaslarimin dinamik dayamikhhgi: Kor

kaslarmin  dinamik  dayanikliligi  Sit-ups,
modifiye push-ups, sag ve sol lateral fleksiyon-
tekrar testleri ile degerlendirildi. Sporcularin her
bir testi 60 kag kez

saniye  boyunca

yapabildikleri kaydedildi.

1. Sit-ups testi: Sporcular sirtiistli, kalca ve
dizler fleksiyonda, kollar gévde iizerinde kenetli
iken skapulalar yataktan kalkacak sekilde govde
fleksiyonu yapmast ve ardindan baslangi¢

pozisyonuna dénmesi istendi.

2. Modifiye push-ups testi: Sporcular yiiziistii

eller omuz genisliginde olacak sekilde yerde,

16



OTSBD

Online Turk Sadlik Bilimleri Dergisi

Online Turk Saglik Bilimleri Dergisi 2017, Cilt 2, Say1 3, 13-22

Arastirma Makalesi

dirsekler ~ tam  ekstansiyonda, = omuzlar
fleksiyonda, dizler fleksiyonda ve birbirine
kenetli sekilde pozisyonlandi. Sporculardan
kollart yere paralel olacak sekilde govdelerini
yataga yaklastirmalari, bu sirada bas ve
govdelerinin  pozisyonunu bozmamalar1 ve
ardindan baslangic pozisyonuna donmeleri

istendi.

3. Lateral fleksiyon-tekrar testi: Test sag ve sol
olmak {izere iki tarafta da degerlendirildi.
Sporcular yan yatista, degerlendirilen taraf kol
yere dik, dirsek 90° fleksiyonda ve onkol yatak
iizerinde, {Ustteki ekstremite gdvde iizerinde
capraz olacak sekilde, alt ekstremiteler
ekstansiyonda ve istteki ayak alttaki ayagin
ontinde  olacak  sekilde  pozisyonlandi.
Sporculardan viicutlarin1 6nkollar1 ve ayak
parmaklari tizerinde kaldirip, ardindan baslangig

pozisyonuna dénmesi istendi.}3°

istatistiksel Analiz

Calismanin istatistikleri SPSS 15.0 programi
kullanilarak  yapildi. Degiskenlerin normal
dagilip dagilmadiklarinin tanimlanmalar1 i¢in
gorsel (histogram, olasilik grafikleri) ve analitik
yontemler (Kolomogrov-Smirnov/  Shapiro-
Wilk’s testi) kullanildi. Degiskenler arasindaki
iligkiyi incelemek amaciyla; normal dagilim
gosteren sayisal degiskenler icin Pearson
korelasyon analizi, en az biri normal dagilim
gostermeyen  degiskenler i¢in  Spearman
korelasyon analizi kullanildi. Istatistiksel hata

diizeyi p<0.05 olarak belirlendi.

Taskin OZKAN

BULGULAR

Statik ve dinamik kor dayaniklilik test

sonuglarmin tanimlayicr istatistikleri Tablo 2°de

verildi.

Tablo 2. Statik ve dinamik kor dayaniklilik
testlerinin tanimlayici istatistikleri

Minimum Median

Ortalama = SS

Maksimum (IQR 25-75)
Govde fleksivon testi 1121 £ 81,7 36-612,2 96.1
(saniye) (66.3-128.3)
Gévde ekstansivon testi 124.4 403 31.8-257.9 123.8
(saniye) (101.6-142)
Sag lateral képrii testi 83.6=37 26.6-227 76.7
(saniye) (62.9-98.1)
Sol lateral képrii testi 93.6+425 26-215.2 86.3
(saniye) — (62.9-116)
Sit-ups testi 6186 37-78 62
(tekrar sayist) (54.5-66)
Maodifive push-ups testi 36+ 18.5 23.99 525
(tekrar sayisi) (43-73)
Sag lateral fleksivon-tekrar testi 83+29.6 18-130 845
(tekrar sayisi) (62-108)
Sol lateral fleksivon-tekrar testi 91 +20 27-140 935
(tekrar sayisi) (68-117)

Tablo 3. Sporcularin kor kaslarmin statik ve
dinamik dayaniklilig1 arasindaki iliski

Statik Dayamikhihk
Testleri
Govde “(mx:de_ Sag lateral Sol lateral
fleksivon testi %ﬁ%&‘ﬁk% ko;)rm kbpm
L A L A L R L R

. 0417 | 0.001 | 0393 | 0.002 | 0332 | 0.010 | 0494  0.000
Sit-ups testi

Modifive push-ups testi 0.116 | 0376 | 0349 | 0.006 | 0.347 | 0.007 | 0.500 | 0.000

Sag lateral fleksivon- 0125 | 0339 | 0309 | 0.016 0311 | 0.015 | 0388 | 0.002
tekrar testi

Sol lateral fleksivon- 0176 | 0178 | 0260 | 0.045 0324 | 0.011 | 0409 | 0.001
tekrar testi

Dinamik Dayvanikhihk
Testleri

Milli takim judo sporcularinin kor kaslarinin
statik ve dinamik dayanikliligi arasindaki iliski
incelendiginde; govde fleksiyon testi yalnizca
sit-ups testi ile iligkili bulunurken, diger tiim
statik kor dayaniklilik testleri dinamik kor
dayaniklilik testleri ile iligkili bulundu (r=
0.260/0.500, p<0.05) (Tablo 3).
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TARTISMA VE SONUC

Calismanin sonucunda, elit judo sporcularinda
tim statik ve dinamik kor dayaniklilik testleri

kendi icerisinde iliskili bulundu.

Statik dayaniklilik testleri sirasinda
stabilizasyon ve dinamik dayaniklilik testlerine
oranla daha uzun siireli ve daha diisiik siddetli
kas aktivasyonu gerekmektedir. Dinamik
dayaniklilik testleri sirasinda daha ¢ok hareket,
stirat, daha biiyiik kuvvet ve statik dayaniklilik
testlerine oranla daha kisa siireli ve yliksek
siddetli kas aktivasyonu gerekmektedir. Kas lifi
tiplerine baktigimizda ise tip 1 kas liflerinin
yavas kasildig1, anaerobik kapasitelerinin diisiik
oldugu, wuzun siireli ve yiiksek siddetli
aktiviteden sorumlu oldugu, tip 2 kas liflerinin
daha biiylik kuvvet olusturdugu, anaerobik
kapasitelerinin yliksek oldugu, kisa siireli ve
yiiksek siddetli aktiviteden sorumlu oldugu goz
ontline alindiginda, statik dayaniklilik testlerinde
dinamik dayaniklilik testlerine oranla daha ¢ok
tip 1 kas liflerinin ¢alistig1, dinamik dayaniklilik
testlerin de ise statik dayaniklilik testlerine
oranla daha c¢ok tip 2 kas liflerinin calistig
sdylenebilir.8#1%1° Bununla birlikte; judo kisa ve
yilksek  yogunluklu  eforlarin  tekrarinm
gerektiren, kisa toparlanma siireleri olan, giic,
hiz ve kuvvetin farkli kombinasyonlarim
gerektiren bir olimpiyat sporudur.?®? Judo
sporunu yaparken hareketler sirasinda anaerobik
mekanizma daha ¢ok etkilidir. Ciinkii anaerobik
sistem aktivasyonu ile miisabaka sirasinda kisa,

hizli ve maksimal giic patlamalar1 saglanir.

Taskin OZKAN

Bununla birlikte, aerobik sistem de kisa
dinlenme periyotlar1 ve eforun azaldigi sirada
daha iyl toparlanmaya izin verdigi ve
miisabakanin siirekliliginin saglanabilmesi i¢in
gereklidir.?223
sporcularda Tip 1 ve Tip 2 kas liflerinin

Temelde bu

Ayrica ayni sporu yapan
dagilimi da benzer olacaktir.
nedenlerden dolay1 judo sporcularinda statik ve
dinamik kor dayanikliliklar1 arasinda iliski

ciktig1 diisiiniilmektedir.

Testler sirasinda aktive olan kaslar

incelendiginde; lateral kopri testleri temel
olarak M. Quadratus lumborum ve abdominal
duvar gibi lokal kaslarin, gévde ekstansiyon
testi spinanin major ekstansor kaslari olan M.
Longissimus ve M. Multifidi gibi lokal kaslarin,
govde fleksiyon testi temel olarak global bir kas
olan M. Rektus abdominis'in aktivasyonunu
gerektirir. Sit-ups testinde ise M. Rektus
abdominis ve kalga fleksorleri gibi global
kaslarin aktivasyonu gerekir.®%!8 Temelde aym
kaslarin aktivasyonunu gerektirdiginden dolayi
govde fleksiyon testi ve sit-ups testi arasinda
iliski olmasi dogaldir. Govde fleksiyon testi ile
diger  dinamik  kor testlerinin  iliskili
olmamasinin nedeninin, testler sirasinda temel
olarak farkli global kaslarin kullanilmasi oldugu
distiniilmektedir. Lateral koprii testleri ve
govde ekstansiyon testlerinin dinamik kor
dayaniklilik iligkili

nedeninin ise, sporcularda stabilizasyonu ve

testleri  ile olmasinin

hareketi saglayan farkli kas lifi tipleri arasindaki

var olan iligkiden dolay1 oldugu
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distintilmektedir. Literatiirii inceledigimizde ise
statik ve dinamik kor dayaniklilik arasindaki
calismanin

iliskiyi inceleyen herhangi bir

olmadigi  gozlendi. Bu anlamda bizim

calismamiz 6zgiin nitelik tasimaktadir.

Calismamizda dinamik kor dayaniklilik testleri
icerisinde govde ekstansiyon tekrar testinin
olmamasi ¢aligmanin bir limitasyonudur. Diger
bir limitasyon ise sadece judo sporcularinin
dahil branslardan

calismaya edilip diger

sporcularin ¢alismaya dahil edilmemesidir.

Sonug¢ olarak, tim statik ve dinamik kor
kendi

iliskili bulundu. Birbirinin yerine Kkullanmayi

dayanikliik  parametreleri icerisinde
distindiigiimiiz govde fleksiyon testi/sit-ups
testi, govde ekstansiyon testi/modifiye push-ups
testi, sag lateral koprii testi/sag lateral fleksiyon-
tekrar testi ve sol lateral koprii testi/sol lateral
testi  arasinda

fleksiyon-tekrar iligskinin

bulunmasi, bu testlerin birbirinin yerine

kullanilabilecegini  disiindiirdii. Ayrica bu
testlerin birbirinin yerine kullanilabilirligini test
etmek icin, diger spor dallarindaki sporcularda

yapilacak ¢aligmalara da ihtiyag vardir.
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Tablo 1. Sporcularin fiziksel 6zellikleri ve spor yillari

Ortalama =+ SS

Yas (yil) 17+3
Boy uzunlugu (cm) 169 +8.4
Viicut agirh@ (kg) 67.7+16.5
Viicut Kitle indeksi (kg/m?) 23.4+4
8+3

Spor yih

Minimum-Maksimum

Taskin OZKAN

13-24

150-188

43-138

17.7-41.2

4-16

Tablo 2. Statik ve dinamik kor dayaniklilik testlerinin tanimlayicr istatistikleri

Minimum Median

Ortalama £88  \iousimum  (IQR 25-75)
Govde fleksiyon testi 112.1 + 81.7 36-612.2 96.1
(saniye) (66.3-128.5)
Govde ekstansiyon testi 124.4 + 40 3 31.8-257.9 123.8
(saniye) (101.6-142)
Sag lateral koprii testi 83.6+ 37 26.6-227 76.7
(saniye) (62.9-98.1)
Sol lateral kopri testi 93.6+425 26-215.2 86.3
(saniye) (62.9-116)
Sit-ups testi 61+ 8.6 37-78 62
(tekrar sayisi) (54.5-66)
Modifiye push-ups testi 56 + 18.5 23.99 525
(tekrar say1si) (43-73)
Sag lateral fleksiyon-tekrar testi 83+296 18-130 84.5
(tekrar sayisi) (62-108)
Sol lateral fleksiyon-tekrar testi 91 +29 27-140 93.5
(tekrar sayisi) (68-117)
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Tablo 3. Sporcularin kor kaslarinin statik ve dinamik dayanikliligi arasindaki iliski
Statik Dayamkhihik
Testleri
Govde
Govde ] Sag lateral Sol lateral
. ] ekstansiyon
fleksiyon testi ] koprii testi koprii testi
testi
r p r p r p r p
0.417 | 0.001 | 0.393 | 0.002 A 0.332 A 0.010 | 0.494 | 0.000
=< Sit-ups testi
= - :
s Modifiye push-ups testi 0.116 4 0.376 | 0.349 | 0.006 @ 0.347 & 0.007 | 0.500 | 0.000
x
8 & Sag lateral fleksiyon-
N |°_’ ) 0.125 | 0.339 | 0.309 | 0.016 | 0.311 | 0.015 | 0.388 | 0.002
= tekrar testi
£
g
a Sol  lateral  fleksiyon-
0.176 | 0.178 | 0.260 | 0.045 | 0.324 | 0.011 | 0.409 | 0.001

tekrar testi
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