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ITFAIYECi ADAYLARININ CORE KAS DAYANIKLILlf}I iLE DINAMiIK DENGE
PERFORMANSLARI ARASINDAKI ILISKININ DEGERLENDIRILMESI”

Seyfullah Celik!'®, Gamze Erikoglu Orer'®
!Ankara Yildirim Beyazit Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ANKARA

Oz: itfaiyeciler, genellikle tehlikeli kosullar altinda dinamik aktiviteler gerektiren olaylara miidahale
etmektedirler. Olaylara miidahale ettikleri esnada denge sorunlar1 sebebiyle diisiip yaralanmaktadirlar. Core
kaslarindaki yorgunlugun, dinamik dengenin azalmasina sebep oldugu ve denge kayiplart ile sonuglandigi
yapilan ¢aligmalarda bildirilmektedir. Bu ¢aligma, iftaiyeci adaylarinin core kas dayaniklilig: ile dinamik denge
performanslari arasindaki iligkilerin degerlendirilmesi amaciyla planlanmistir. Ortalama yaslart 19,11£1,34 yil,
ortalama boy uzunluklar1 176,06+6,56 cm ve ortalama viicut agirliklar1 69,36+12,25 kg olan, toplam 26 erkek
itfaiyeci adayi, basit rastgele ornekleme yontemi ile arastirma igin secilmis ve arastirmaya goniillii olarak
katilmistir. Katilimecilara antropometrik (boy uzunlugu, kol boyu uzunlugu, bacak boyu uzunlugu, viicut
agirligi, beden kitle indeksi ve viicut yag yiizdesi) ve performans (core kas dayanikliligi ve dinamik denge)
lglimleri uygulanmustir. Itfaiyeci adaylarinda core kas dayaniklihigi ile dinamik denge kompozit skorlari
arasindaki iligkiler incelendiginde, govde ekstansiyon ile alt ekstremite sag kompozit (r=0.558, p<0.01) ve sol
kompozit (r=0.597, p<0.01) skorlar1 arasinda dogrusal olarak orta diizeyde iliskiler; gévde fleksiyon ile alt
ekstremite sag kompozit skoru arasinda dogrusal olarak zayif iliski (r=0.419, p<0.05); yan koprii test skorlar1
ile alt ekstremite sag kompozit (r=0.492, p<0.05) ve sol kompozit (r=0.480, p<0.05) skorlar1 arasinda dogrusal
olarak zayif iliskiler; yiizikkoyun koprii test skorlari ile alt ekstremite sag kompozit (r=0.508, p<0.01) ve sol
kompozit (r=0.506, p<0.01) skorlar1 arasinda dogrusal olarak orta diizeyde iliskiler tespit edilmistir. Sonug
olarak, core kas dayanikliliginin diisiik olmasi itfaiyeci aday1 6grencilerin dinamik denge yeteneklerini olumsuz
yonde etkilemektedir. Ozellikle alt ekstremite dinamik denge yetenegi, core kas dayamkliigindan iist
ekstremite denge yetenegine kiyasla istatistiksel olarak daha fazla etkilenmektedir.

Anahtar Kelimeler: Alt ekstremite, {ist ekstremite, core, itfaiyeci, yaralanma, y denge testi

EVALUATION OF RELATIONSHIP BETWEEN CORE MUSCLE ENDURANCE
WITH DYNAMIC BALANCE PERFORMANCE OF FIREFIGHTER CANDIDATES

Abstract: Firefighters usually interfere to events that require dynamic activities under dangerous conditions.
While they are intervening in the events, they fall and get injured due to balance problems. It has been reported
in studies that fatigue in the core muscles causes a decrease in dynamic balance and results in balance losses.
The aim of this study is to evaluate the relationship between core muscle endurance with dynamic balance
performances of firefighter candidates. A total of 26 male firefighter candidates (age: 19.11+1.34 years, height:
176.06£6.56 cm, weight: 69.36+12.25 kg) were participated in the study voluntarily. Participants of the study
were sampled through simple random sampling method. Anthropometric (height, arm length, leg length, body
weight, body mass index (BMI) and body fat percentage) and performance (core muscle endurance and
dynamic balance) parameters were measured from the participants. There were a moderate linear correlation
between trunk extension with lower extremity right composite (r=0.558, p<0.01) and left composite scores
(r=0.597, p<0.01), weak linear correlation between trunk flexion with lower extremity right composite
(r=0.419, p<0.05), weak linear correlation between lateral flexion with lower extremity right composite
(r=0.492, p<0.05) and left composite scores (r=0.480, p<0.05), moderate linear correlation between prone
bridge with lower extremity right composite (r=0.508, p<0.01) and left composite scores (r=0.506, p<0.01). In
conclusion, low core muscle endurance affects the dynamic balance abilities of firefighter candidates
negatively. Especially, lower extremity dynamic balance ability is statistically more affected by core muscle
endurance than upper extremity balance ability.

Key Words: Core, firefighter, injury, lower limb, upper limb, y balance test
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GIRIS

Itfaiyeciler, genel olarak tehlikeli, yaralanma ve oliim riski yiiksek kosullar altinda
caligmaktadirlar (Kollock ve ark., 2021; Suyama ve ark., 2009). Bu nedenle miidahale ettikleri
olaylar, itfaiyecileri baz1 fiziksel streslere maruz birakmaktadir. Kas-iskelet sistemi tizerinde
yasanan stres, maruz kalinan streslerden sadece bir tanesidir (Kollock ve ark., 2021; Sheaf ve
ark., 2010). Ciinkii itfaiyeciler, goriis kabiliyetinin diisiik oldugu hasarli yapilar igerisinde
yikksek yogunluk altinda calisirlar. Dolayisiyla 6zel techizat ve ekipmanlar kullanmak
zorunda kalirlar. Kullandiklar1 ekipmanlar ise mekanik ve fiziksel yiikii arttirmakla birlikte
yaralanma riskini de arttirmaktadir (Kollock ve ark., 2021; Storer ve ark., 2014).
Itfaiyecilerin, olaylara miidahale ettikleri ortamlarda yaralanmalar genellikle ekipman ve
techizat kullandiklar1 sirada kayma ve diismelerden meydana gelmektedir. Kaymalar ve
diismeler, denge sorunlar1 nedeniyle ortaya ¢ikabilmektedir (Brown ve ark., 2019; Colburn ve
ark., 2019; Games ve ark., 2019; Kollock ve ark., 2021).

Hareketin minimum seviyede yapilarak kiginin destek tabanini korumasi ve siirdiirebilmesi
statik denge yetenegini ifade ederken, aktif hareketler sirasinda kisinin viicut pozisyonunu
koruyabilmesi ise dinamik denge yetenegini ifade etmektedir (Cerrah ve ark., 2016; Odemis
ve Celik, 2021; Sadeghi ve ark., 2013). Core kaslarindaki yorgunlugun, dinamik dengenin
azalmasina sebep oldugu ve denge kayiplar1 ile sonuglandigi yapilan c¢alismalarda
bildirilmektedir (Davidson ve ark., 2004; Granata ve Gottipati, 2008; Ozmen, 2016; Van
Dieén ve ark., 2012).

Core terimi, yaygin bir sekilde yapilan son arastirmalarda karsimiza ¢ikmaktadir (Alsakhawi
ve Elshafey, 2019). Ingilizce kokenlidir ve Tiirkge karsihigi cekirdektir. Spor bilimleri
alaninda organizmanin agirlik merkezi olarak nitelendirilmektedir (Glinaydin ve Elidz, 2020;
McGill, 2010). Anatomik olarak core bolgesi, 6n ve arka ana kas gruplart olarak
ayrilmaktadir. Onde abdominaller ile birlikte transversus abdominus, rektus abdominus,
internal ve external oblik olarak yer almaktadir. Arkada ise spinalis ile birlikte longissimus ve
iliokostalis i¢inde oldugu erektor spina bulunmaktadir (Foran ve Pound, 2007; Kafa ve ark.,
2020). Core kas dayanikliligr ile ilgili aragtirmalar yapan McGill'e gore core, farkli hareketler
esnasinda, stabilizasyon ve mobilizasyondan sorumlu kaslarin olusturdugu bolgedir (Kafa ve
ark., 2020; Willardson, 2018). Core bolgesi, ekstremitelerin distal hareketliligi ve islevi igin
proksimal stabiliteyi olusturan fonksiyonel kinetik zincirin merkezi olarak tanimlanmaktadir
(Kibler ve ark., 2006; Ozmen, 2016; Willardson, 2007).

Alt ve iist ekstremiteler arasinda giiclin meydana ¢ikartilmasi ve iletilmesi, tiim viicudun
stabilize olmas1 ve fiziksel performansin iyilestirilmesi acisindan giiclii bir core bdlgesi
gerekli goriilmektedir (Kafa ve ark., 2020; Page ve Ellenbecker, 2005). Core kas dayanikliligt,
core bolgesi kaslariin aktivitelerini uzun siire siirdiirebilme yetenegini ifade eder (McGill ve
ark., 1999; Sara¢ ve ark.,, 2022). Govde, islevsel olarak giinlilk aktivitelerin
gergeklestirilmesinde, viicudun alt ve iist bolgesi arasinda kuvvet aktarimini daha kolay hale
getiren, distal hareketlilik adina proksimal stabiliteyi miimkiin kilan ve viicudun destek
tabaninm1 siirdiirebilmesi ile dengeyi saglayan kinetik bir baglanti olarak tanimlanmaktadir
(Kibler ve ark., 2006; Ozkal, 2021). Gévde kas kuvveti bazal faaliyetlerin devam ettirilmesi
i¢in onemlidir. Kas dayaniklilig1 ise uzun siire devam ettirilen fiziksel faaliyetler esnasinda
omurganin stabil tutulmasini saglar ve boylece yaralanmalarin ger¢eklesmemesi i¢in 6nemli
bir rol alir. (Abaraogu ve Ugwa, 2016; Ozkal, 2021).
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Core bolgesinin stabilize olmasinin, fiziksel performansi iyilestirdigi ile ilgili ¢ok sayida
arastirmalar yapilmistir. Genellikle katilimcilarda core bdlgesine yonelik egzersizler
yaptirilmis ve core bolgesi kaslarini giiglendirmenin performansa veya gesitli parametrelere
etkisi aragtirllmistir (Giinaydin ve Elioz, 2020). Mevcut core giicii ve core kas dayanikliligr ile
performans parametreleri arasindaki iliskileri arastiran az sayida c¢alismaya rastlanmistir.
Itfaiyecilerde ise ekipman kullaniminin dinamik denge performansmi nasil etkiledigi ile
alakali c¢alismalar mevcuttur (Kollock ve ark., 2021). Ancak itfaiyeci ve itfaiyecilik
adaylarinda core kas dayanikliligi ile dinamik denge performansi arasindaki iliskileri aragtiran
calismalara rastlanmamustir. Core kas dayanikliligi ve denge, performansi dogrudan etkileyen
iki ozellik oldugu icin birbirleri arasindaki iliskilerin arastirilmasit 6nemli goriilmektedir
(Ozgiir ve Hiiseyin, 2021). Bu bilgiler 1s131nda, itfaiyeci adaylarmin core kas dayanikliligi ile
dinamik denge performanslari arasindaki iliskiler aragtirilmistir. Arastirma, iftaiyeci
adaylarinda core kas dayanikliliginin dinamik denge {izerindeki Onemini vurgulamay1
amaclamaktadir.

YONTEM

Arastirma Modeli
Iligkisel tarama modeli, arastirmanin degiskenlerine ait veriler arasinda birlikte degisimin olup
olmadigini incelemek ve derecesini tespit etmek amaciyla kullanilmistir (Karasar, 2011).

Arastirma Grubu

Katilimeilar, Ankara Yildirim Beyazit Universitesi Sosyal Bilimler Meslek Yiiksekokulu
Miilkiyet Koruma ve Giivenlik Bélimii Sivil Savunma ve Itfaiyecilik Program
miifredatindaki Beden Sagligi ve Spor Egitimi dersi alan, ortalama yaslar1 19,11+1,34 yil,
ortalama boy uzunluklar1 176,06+£6,56 cm ve ortalama viicut agirliklar1 69,36+12,25 kg olan,
toplam 26 erkek itfaiyeci aday1 6grenci basit rastgele drnekleme ydntemi ile arastirma igin
secilmis ve arastirmaya goniillii olarak katilmistir.

Veri Toplama Araclar

Etik kurul izni igin Ankara Yildirtm Beyazit Universitesi Saglik Bilimleri Etik Kurulu’na
bagvuru yapilmis ve 10.11.2022 tarihli, (2022-16) sayili etik kurul izni alinmustir.
Katilimecilara arastirma ile ilgili bilgilendirmeler sozlii olarak yapilmistir. Calismaya katilan
ogrencilere, calismanin ama¢ ve yoOntemleri konusunda bilgilendirmeler igeren
“Bilgilendirilmis Onam Formu” imzalatilmistir. Katilimcilarin arastirmaya goniillii olarak
katilabilmeleri i¢in bilinen bir kas-iskelet yaralanmasi olup olmadig “Katilimer Bilgi ve
Olciim Formu” ile sorulmustur.

Holtain, UK marka stadiometre kullanilarak katilimcilarin boy uzunluklari £1mm hassasiyetle
Ol¢iilmiistiir. Tanita marka (BC, 418 Tanita, Japan) viicut kompozisyon analizorii ise viicut
agirligi, beden kitle indeksi (BKI) ve viicut yag yiizdesini 100 gram hassasiyetle 6lgmek icin
kullanilmistir. Kol boyu ve bacak boyu uzunlugu, mezura ile olgiilerek cm cinsinden
kaydedilmistir (Gorman ve ark., 2012; Plisky ve ark., 2009; Plisky ve ark., 2006; Ruffe ve
ark., 2019; Unver ve ark., 2019; Westrick ve ark., 2012). Testler yapilmadan énce jogging ve
dinamik germelerden olusan 1sinma programi uygulanmistir (Atan, 2019).

Ust ekstremite dinamik denge yeteneginin Olciimii, iist ekstremite uzanmalar1 igeren y
dinamik denge testi ile 6l¢ililmiistiir. Uzanma y6nlerine toplamda 3 erisim gerceklestirilmistir.
Her uzanma yoOniine yapilan erisimlerin ortalamasi alinarak degerlendirmek {izere cm
cinsinden kayit altma alimistir (Gorman ve ark., 2012; Kamali ve Narin, 2020; Odemis ve
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Celik, 2021; Tirkeri ve ark., 2019). Alt ekstremite dinamik denge yeteneginin Ol¢iimii, alt
ekstremite uzanmalar1 igeren y dinamik denge testi ile Ol¢iilmiistiir. Uzanma ydnlerine
toplamda 3 erisim gerceklestirilmistir. Yapilan erisimlerin ortalamasi alinarak degerlendirmek
iizere cm cinsinden kayit altina alinmistir (Tiirkeri ve ark., 2020). Core kas dayanikliligini
degerlendirmek i¢in McGill tarafindan gelistirilen govde fleksiyon, gévde ekstansiyon, yan
koprii egzersizleri ve yiiziikoyun koprii testi kullanilmigtir (Kafa ve ark., 2020; McGill, 2014).

Boy Uzunlugu, Viicut Agwhgi, Beden Kitle Indeksi ve Viicut Yag Yiizdesi Olciimleri:
Arastirmaya katilan katilimcilarin viicut agirliklar1 ve yag yiizdeleri hassaslik derecesi + 0.1
kg olan viicut kompozisyon analizorii araciligiyla oOlgliliirken; boy uzunluklari hassaslik
derecesi £ 1 mm olan stadiometere (Holtain marka) kullanilarak &l¢iilmiistiir. Olgiimler,
katilimcilar ¢iplak ayak ve spor kiyafeti ile anatomik durusta yapilmistir. Viicut agirhigs;
kilogram (kg) cinsinden, viicut yag yiizdesi; yiizde (%) cinsinden ve boy uzunlugu; santimetre
(cm) cinsinden 6l¢iilmiis ve kayit altina alinmistir.

Kol ve Bacak Boyu Uzunlugu: Kol boyu uzunlugu icin, katilimcilar ayakta, kolunu yere
paralel olarak 90 derece abdiiksiyon pozisyonunda, dirsekler tam olarak ekstansiyonda, el
bilegi ve parmaklar1 dogal durus pozisyonunda olacak sekilde agmistir. Orta parmak ucu ile
yedinci servikal vertebra mesafesi mezura yardimiyla 6lgiilerek cm cinsinden kayit altina
alinmustir (Gorman ve ark., 2012; Unver ve ark., 2019; Westrick ve ark., 2012). Bacak boyu
uzunlugu, katilimcilar bir mat {izerinde sirtiistii pozisyondayken anterior siiperior iliak
omurganin en alt noktast ile medial malleoliin en distal kismina kadar olan mesafe mezura
yardimiyla Olgiilerek cm cinsinden kayit altina alinmistir (Gorman ve ark., 2012; Plisky ve
ark., 2009; Plisky ve ark., 2006; Ruffe ve ark., 2019).

Core Kas Endurans Testleri

1. Gévde Ekstansiyon Testi: Katilimcilar, 25 cm yiikseklikteki bir sedye {izerinde yiiziistii
pozisyonda yatarak, govde sedyeden disarda ayak bilekleri ve dizler stabil, eller omuzlarda
capraz lst iste gelecek bicimde, hareketi bozmadan kaldigi siire sn cinsinden kayit altina
alimastir.

2. Govde Fleksiyon Testi: Katilimcilara, minder Ustiinde 60 derece agida mekik pozisyonu
aldirlir. Kalga ve diz, fleksiyon pozisyonunda 90 derecelik agiyla konumlandirilir. Ayaklar
ise disaridan miidahale ile sabit ve yerden kalkmayacak sekilde tutulur. Eller ¢apraz olacak
sekilde gogiis lizerinde tutularak hareketi bozmadan kaldig siire sn cinsinden kayit altina
alimastir.

3. Yan Koprii Testi: Katilimcilar, ayaklar birbiri iizerinde olacak sekilde yan kopri
pozisyonunda, dirseklerden biri minder {izerinde destek, digeri ise el ¢apraz omuzu tutacak
konumda, kal¢a yukarida ve viicut diiz hareketi bozmadan kaldig: siire sn cinsinden kayit
altina alinmuastir.

4. Yiiziikoyun Koprii Testi: Katilimcilar, dirsekleri biikiilii ve yere temas edecek sekilde, kalca
yukarida ve viicut diiz, hareketi bozmadan kaldig: siire sn cinsinden kayit altina alinmistir.

Protokollerde 3 dakika boyunca pozisyonunu korumus olan sporcunun testi sonlandirilmig
olup, 180 sn olarak kaydedilmistir (Kafa ve ark., 2020; McGill, 2014).
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Y Dinamik Denge Test Protokolleri

1. Y Dinamik Denge Ust Ekstremiteye Yonelik Test Uygulama Protokolii: Y dinamik denge
testinin iist ekstremiteye yonelik uygulanmasinda, literatiirdeki arastirmalarda kullanilmis
uygulama protokolleri dikkate alinmistir. Sag ve sol kol olarak iist ekstremite uzuvlarinin her
ikisi ile ayr1 ayrn iist ekstremite y dinamik denge testi i¢in erisim saglanmistir. Hareketlerin
rahat yapilabilmesi ve herhangi bir sinirlanmanin olmamasi amaciyla spor kiyafetleri
kullanilmigtir. Testten Once tiim prosediirler, katilimcilara anlatilmistir. Ayrica daha iyi
anlagilabilmesi adina prosediirler arastirmaci tarafindan uygulanmistir. Katilimeilar, birer kez
sag ve sol tarafla alistirma amagli uzanmalar yapmistir. Testin baslangicinda siav pozisyonu
alinmistir. Bir el merkez noktada dengeyi saglamak icin konumlandirilmistir. Testin
uygulandigi el ise medial yonde bulunan blok {izerinde olacak sekilde konumlandirilmistir.
Katilimcilara smav pozisyonunda sabit durusu korumalart ve herhangi bir salinim
yapmamalar1 gerektigi sOylenmistir. Ardindan her uzanma yoni icin bloklar1 en uzak
mesafeye kadar stiriiklemeleri istenmistir. Her uzanma yoniinde 3 erisim tamamlandiginda
yeni erisimler i¢in baslangi¢ noktasina ve pozisyonuna geri doniilmiistiir. Uzanma ydnlerine
toplamda 3 erisim gerceklestirilmistir. Yapilan erisimlerin ortalamasi alinarak degerlendirmek
tizere cm cinsinden kayit altina alinmistir (Gorman ve ark., 2012; Kamali1 ve Narin, 2020;
Odemis ve Celik, 2021; Tiirkeri ve ark., 2019). Asagidaki formiil, verilerin normallestirilmesi
ve kompozit skorlarin tespit edilmesi i¢in kullanilmistir (Ttirkeri ve ark., 2020).

Medial + Inferolateral + Superolateral
X
3 x Kol Uzunlugu

Skor=

Sekil 1. Ust ekstremite dinamik denge kompozit skor formiilii.

2. Y Dinamik Denge Alt Ekstremiteye Yonelik Test Uygulama Protokolii: Y dinamik denge
testinin alt ekstremiteye yonelik uygulanmasinda, literatiirdeki arastirmalarda kullanilmis
uygulama protokolleri dikkate alinmistir. Sag ve sol bacak olarak alt ekstremite uzuvlarinin
her ikisi ile ayr1 ayr1 alt ekstremite y dinamik denge testi igin erigim saglanmustir. Hareketlerin
rahat yapilabilmesi ve herhangi bir smirlanmanin olmamasi amaciyla spor kiyafetleri
kullanilmigtir. Testten Once tiim prosediirler, katilimcilara anlatilmistir. Ayrica daha iyi
anlasilabilmesi adina prosediirler arastirmaci tarafindan uygulanmistir. Katilimeilar, birer kez
sag ve sol tarafla alistirma amagli uzanmalar yapmustir. Testin baglangicinda katilimcilarin bir
ayagi, eller belde stabil bir big¢imde merkez noktada dengeyi saglamak i¢in
konumlandirilmistir. Testin uygulandigr ayak ise anterior yonde bulunan blok iizerinde olacak
sekilde konumlandirilmistir. Katilimcilara sabit durusu korumalar1 ve herhangi bir salinim
yapmamalar1 gerektigi sOylenmistir. Ardindan her uzanma yonii i¢in bloklar1 en uzak
mesafeye kadar siiriiklemeleri istenmistir. Her uzanma yoniinde 3 erisim tamamlandiginda
yeni erisimler i¢in baslangi¢ noktasina ve pozisyonuna geri doniilmiistiir. Uzanma ydnlerine
toplamda 3 erisim gerceklestirilmistir. Yapilan erisimlerin ortalamasi alinarak degerlendirmek
lizere cm cinsinden kayit altina alinmistir. Asagidaki formiil, verilerin normallestirilmesi ve
kompozit skorlarin tespit edilmesi i¢in kullanilmistir (Tiirkeri ve ark., 2020).

Anterior + Posteromedial + Posterolateral 100
X

Skor=
of 3 x Bacak Uzunlugu

Sekil 1. Alt ekstremite dinamik denge kompozit skor formiilii.

64



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 21(3), 2023, 60-75

Verilerin Analizi

Katilimeilardan toplanan verilerin istatistiksel analizi i¢in SPSS 22 istatistik programi
kullanilmistir. Degiskenlerin normal dagilim sartina uygunlugu, Shapiro-Wilk testi ile
degerlendirilmistir. Normal dagilima uygun olan verilerin tanimlayici istatistikleri, ortalama +
standart sapma (X+SS), minimum ve maksimum degerler olarak verilmistir. Veriler normal
dagilim gosterdigi icin degiskenler arasi iliskiler Pearson Korelasyon Katsayisi hesaplanarak
tespit edilmis ve scatter-plot grafikleri verilmistir. Istatistiksel farkliliklar p<0.01 ve p<0.05
esas alinarak yorumlanmistir.

BULGULAR

Aritmetik ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerler kullanilarak
Katilimcilara ait tanimlayici istatistik bulgular1 Tablo 1°de ortaya konulmustur. Korelasyon
analizi ise degiskenler arasi iligkilerin tespit edilmesi i¢in kullanilmis ve ortaya ¢ikan analiz
sonuclar1 Tablo 2, Tablo 3 ve Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 1. Itfaiyeci adaylarina ait tanimlayici istatistikler

Degiskenler N X S.S. Min. Maks.
Yas 26 19,11 1,34 18 23
Boy Uzunlugu (cm) 26 176,06 6,56 166 190
Viicut Agirhg (kg) 26 69,36 12,25 50 107
Beden Kitle indeksi 26 22,32 3,30 17,3 29,9
Viicut Yag Yiizdesi 26 15,57 5,05 6 26,2
Kol Boyu (cm) 26 74,35 3,89 67 82
Bacak Boyu (cm) 26 105,54 5,54 95 115

N: Birey sayis;; X: Ortalama; Ss: Standart sapma; Min: Minimum; Maks: Maksimum; cm: santimetre; kg:
kilogram; sn: saniye

Calismaya ortalama yaslar1 19,11+1,34 yil, ortalama boy uzunluklari 176,06+6,56 cm,
ortalama kol boyu 74,35+3,89 cm, ortalama bacak boyu 105,54+5,54 cm ve ortalama viicut
agirliklart 69,36+12,25 kg olan, 26 itfaiyeci aday1 6grenci katilmistir. Ayrica katilimcilara
iliskin ortalama BKI degeri 22,32+3,30, VY'Y degeri 15,57+5,05 olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Core kas dayamklilig ile tist ekstremite dinamik denge skorlar1 iligkisi

Degiskenler Govde Ekstansiyon  Govde Fleksiyon Yan Koprii Testi  Yiiziikoyun Koprii
Sag Medial ,5b4** ,469* ,D42** ,529**
Sag inferolateral ,A420* ,445* ,435* ,A451*
Sag Superolateral ,385 342 A431* ,482*
Sol Medial ,488* ,452* ,509** ,520**
Sol inferolateral ,406* ,410* ,395* A424*
Sol Superolateral ,324 ,352 ,379 ,453*

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

Tablo 2’de, itfaiyeci aday1 6grencilerde core kas dayanikliligr ile iist ekstremite dinamik
denge performanslar1 arasindaki iligkiler incelendiginde, govde ekstansiyon ile sag medial
arasinda dogrusal olarak orta diizeyde bir iligki (r=0.554, p<0.01); sag inferolateral (r=0.420,
p<0.05); sol medial (r=0.488, p<0.05); sol inferolateral (r=0.406, p<0.05) arasinda dogrusal
olarak zayif iligkiler tespit edilmistir. Govde ekstansiyon ile diger uzanma yonleri arasinda
istatistiksel analizlere gore 6nemli iliskiler bulunmamistir (p>0.05). Govde fleksiyon ile sag
medial (r=0.469, p<0.05); sag inferolateral (=0.445, p<0.05); sol medial (r=0.452, p<0.05);
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sol inferolateral (r=0.410, p<0.05) arasinda dogrusal olarak zayif iliskiler tespit edilmistir.
Govde fleksiyon ile diger uzanma yonleri arasinda istatistiksel analizlere gore onemli iligkiler
bulunmamistir (p>0.05). Yan k&prii test skorlar ile sag medial (r=0.542, p<0.01); sol medial
(r=0.509, p<0.01) arasinda dogrusal olarak orta diizeyde iliskiler; sag inferolateral (r=0.435,
p<0.05); sag superolateral (r=0.431, p<0.05); sol inferolateral (r=0.395, p<0.05) arasinda
dogrusal olarak zayif iliskiler tespit edilmistir. Yan kopri test skorlari ile diger uzanma
yonleri arasinda istatistiksel analizlere gore Onemli iliskiler bulunmamistir (p>0.05).
Yiiziikoyun koprii test skorlari ile sag medial (r=0.529, p<0.01); sol medial (r=0.520, p<0.01)
arasinda dogrusal olarak orta diizeyde iligkiler; sag inferolateral (r=0.451, p<0.05); sag
superolateral (r=0.482, p<0.05); sol inferolateral (r=0.424, p<0.05); sol superolateral
(r=0.453, p<0.05) arasinda dogrusal olarak zayif iliskiler tespit edilmistir.

Tablo 3. Core kas dayanikliligi ile alt ekstremite dinamik denge skorlar1 iligkisi

Degiskenler Govde Ekstansiyon Govde Fleksiyon Yan Koprii Testi Yiiziikoyun Koprii
Sag Anterior ,105** ,587** ,636** ,592**
Sag Postmedial ,641** A67* ,560** ,636*%*
Sag Postlateral ,697** ,481* ,561** ,596**
Sol Anterior ,126%* ,D42** ,599** S71**
Sol Postmedial ,640** ,432* D4T7** ,593**
Sol Postlateral ,683** ,431* ,518** ,593**

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

Tablo 3’te, itfaiyeci aday1 6grencilerde core kas dayanikliligr ile alt ekstremite dinamik denge
performanslari arasindaki iligkiler incelendiginde, gévde ekstansiyon ile sag anterior (r=0.705,
p<0.01); sol anterior (r=0.726, p<0.01) arasinda dogrusal olarak yiiksek diizeyde iliskiler; sag
postmedial (r=0.641, p<0.05); sag postlateral (r=0.697, p<0.01); sol postmedial (r=0.640,
p<0.01); sol postlateral (r=0.683, p<0.01) arasinda dogrusal olarak orta diizeyde iligkiler tespit
edilmistir. Govde fleksiyon ile sag anterior (r=0.587, p<0.01); sol anterior (r=0.542, p<0.01)
arasinda dogrusal olarak orta diizeyde iliskiler; sag postmedial (r=0.467, p<0.05); sag
postlateral (r=0.481, p<0.05); sol postmedial (r=0.432, p<0.05); sol postlateral (r=0.431,
p<0.05) arasinda dogrusal olarak zayif iliskiler tespit edilmistir. Yan koprii test skorlar ile sag
anterior (r=0.636, p<0.01); sag postmedial (r=0.560, p<0.01); sag postlateral (r=0.561,
p<0.01); sol anterior (r=0.599, p<0.01); sol postmedial (r=0.547, p<0.01); sol postlateral
(r=0.518, p<0.01) arasinda dogrusal olarak orta diizeyde iliskiler tespit edilmistir. Yiizitkoyun
kopri test skorlar1 ile sag anterior (1=0.592, p<0.01); sag postmedial (r=0.636, p<0.01); sag
postlateral (r=0.596, p<0.01); sol anterior (r=0.571, p<0.01); sol postmedial (r=0.593,
p<0.01); sol postlateral (r=0.593, p<0.01) arasinda dogrusal olarak orta diizeyde iligkiler tespit
edilmistir.

Tablo 4. Core kas dayanikliligi ile dinamik denge kompozit skorlari iligkisi

Degiskenler Govde Ekstansiyon  Govde Fleksiyon  Yan Koprii Testi  Yiiziikoyun Koprii
UE Sag Composite ,243 ,282 ,345 ,352

UE Sol Composite ,199 ,285 ,305 ,343

AE Sag Composite ,558** ,419* ,492* ,508**

AE Sol Composite ,597** ,382 ,480* ,506**

**p<0,01, *p<0,05
Tablo 4’te, itfaiyeci aday1 ogrencilerde core kas dayanikliligi ile dinamik denge kompozit

skorlar1 arasindaki iliskiler incelendiginde, govde ekstansiyon ile alt ekstremite sag kompozit
(r=0.558, p<0.01); sol kompozit (r=0.597, p<0.01) arasinda dogrusal olarak orta diizeyde
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iliskiler tespit edilmistir. Govde ekstansiyon ile iist ekstremite kompozit skorlar arasinda
istatistiksel analizlere gore onemli iligkiler bulunmamistir (p>0.05). Govde fleksiyon ile alt
ckstremite sag kompozit arasinda dogrusal olarak zayif bir iligski tespit edilmistir (r=0.419,
p<0.05). Govde fleksiyon ile alt ekstremite sol kompozit ve iist ekstremite kompozit skorlar
arasinda istatistiksel analizlere gore onemli iliskiler bulunmamistir (p>0.05). Yan koprii test
skorlar1 ile alt ekstremite sag kompozit (r=0.492, p<0.05); sol kompozit (r=0.480, p<0.05)
arasinda dogrusal olarak zayif iligkiler tespit edilmistir. Yan koprii test skorlari ile iist
ekstremite kompozit skorlar arasinda istatistiksel analizlere gore Onemli iligkiler
bulunmamistir (p>0.05). Yiiziikoyun kopri test skorlari ile alt ekstremite sag kompozit
(r=0.508, p<0.01); sol kompozit (r=0.506, p<0.01) arasinda dogrusal olarak orta diizeyde
iligkiler tespit edilmistir. Yiiziikoyun koprii test skorlari ile iist ekstremite kompozit skorlar
arasinda istatistiksel analizlere gore onemli iligkiler bulunmamaistir (p>0.05).

Core kas dayaniklilig1 degerleri ile alt ekstremite dinamik denge kompozit skorlar1 arasindaki
iliskilere ait dagilim grafikleri asagida bulunmaktadir. Yatay eksende alt ekstremite dinamik
denge degerleri, dikey eksende ise core kas dayaniklilig1 degerleri yer almaktadir.

Grafik 1. Govde ekstensiyon ile alt ekstremite sag kompozit dagilim grafigi
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Grafik 2. Govde fleksiyon ile alt ekstremite sag kompozit dagilim grafigi
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Grafik 3. Yan koprii testi ile alt ekstremite sag kompozit dagilim grafigi
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Grafik 4. Yiiziikkoyun koprii testi ile alt ekstremite sag kompozit dagilim grafigi
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Grafik 5. Govde ekstensiyon ile alt ekstremite sol kompozit dagilim grafigi
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Grafik 6. Yan koprii testi ile alt ekstremite sol kompozit dagilim grafigi

F? Linear = 0,230

140,01

120,01

100,0

Yan Kdéprii Testi

80,0

60,0 T T T T T T T
75,00 80,00 85,00 90,00 95,00 100,00 105,00

AESolComposite

Grafik 7. Yiziikoyun koprii testi ile alt ekstremite sol kompozit dagilim grafigi

F? Linear = 0,256

1400 o [s]

1200

100,01

Yiiziikoyun Képrii

80,0

60,0

T T T T T T T
75,00 80,00 85,00 50,00 95,00 100,00 105,00

AESolComposite

Grafik 1,2,3 ve 4 itfaiyeci adaylarinin core kas dayaniklihigi degerleri ile alt ekstremite sag
kompozit skorlar1 arasindaki istatistiksel olarak anlamli dogrusal yonlii iliskilere ait dagilim
grafikleridir. Grafik 5,6 ve 7 ise itfaiyeci adaylarinin core kas dayanikliligi degerleri ile alt
ekstremite sol kompozit skorlari arasindaki istatistiksel olarak anlamli dogrusal yonlii
iliskilere ait dagilim grafikleridir. Grafiklere gore core kas dayaniklilig: arttikca, alt ekstremite
dinamik denge kompozit skorlar1 artmaktadir. Yani alt ekstremite dinamik denge performansi
iyilesmektedir.

TARTISMA VE SONUC

Core kas dayanikliligi ve denge, dogrudan becerilerin gerceklestirilmesini ve performansi
etkileyen Ozellikler oldugu icin core ve denge arasindaki iligkilerin arastirilmasi 6nemli
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goriilmiistiir. Itfaiyecilik faaliyetlerinde dinamik aktivitelerin yogun olarak gergeklestirilmesi
sebebiyle bu calismada core kas dayanikliligi ile dinamik denge arasindaki iligkilerin
incelenmesi ve degerlendirilmesi amaglanmaistir.

Kahle ve Gribble (2009), saglikli bireyler ile yaptiklar1 ¢alismada core kas dayanikliligi
caligmalar1 ile dinamik denge performansinin gelistirildigini raporlamistir. Suri, Kiely,
Leveille, Frontera ve Bean (2009), core kas dayaniklili§i ve denge arasindaki iliskiyi
arastirdiklar1 calismada, dogrusal yonlii bir iligkinin varligint bildirmistir. Filipa, Byrnes,
Paterno, Myer ve Hewett (2010), futbolcularda yaptiklari bir calismada core kas dayanikliligi
ve alt ekstremite kuvvetini gelistirmeye yonelik ndromiiskiiler antrenmanlar uygulamistir.
Calisma sonucunda core kas dayanmikliligindaki gelismelerin, dinamik denge performansini
pozitif etkiledigini tespit etmislerdir. McCaskey (2011), yaptigi calismada, yapilan core
egzersizlerinin, dinamik denge performansinda oOnemli gelismelere yol agabilecegini
belirtmistir. Sadeghi, Shariat ve Asadmanesh (2013), yaptiklari bir calismada core kas
dayanikliliginin  gelistirilmesi ile dinamik denge performansinin iyilestirilebildigini
bildirmistir. Yaptiklari ¢alismanin bulgulari, core egzersizleri sonucunda artan core kas
dayanikliliginin dinamik dengeyi ve hareket kabiliyetini arttirdigin1 ortaya koymaktadir.
Ozmen, Bymes, Gafuroglu, Aliyeva ve Elverici (2017), osteoporoz hastasi olan kadimlarda
yaptiklari calismanin sonucunda, core kas dayanikliliginin azalmasinin, dinamik denge
performansinin  bozulmasma neden oldugunu raporlamistir. Core kas dayaniklilig
caligmalarinin, dinamik denge performansini gelistirmede O©nemli bir ara¢ olacagi
diisiiniilmektedir. Yoka, Akil ve Top (2021), futbolcularda yaptiklar1 bir ¢alismada core
antrenmanin pilates topu yardimiyla uygulandiginda dinamik dengeye etkilerini incelemistir.
Calisma sonucunda, yapilan antrenmanin dinamik denge iizerinde istatistiksel olarak olumlu
etkilerinin oldugunu tespit etmistir.

Literatiirdeki bu sonucglarin aksine, Gordon, Ambegaonkar ve Caswell (2013), yaptiklar
calismada core kas dayanikliligi ile dinamik denge arasinda herhangi bir iliski olmadigini
tespit etmistir. Ozmen (2016), futbolcular ile yaptigi bir galismanin sonucunda, core kas
dayanikliligr ile dinamik denge arasinda herhangi bir iliskinin varligina rastlamadigini
raporlamistir. Ahmed, Saraswat ve Esht (2022), sporcular ile yaptiklar: bir ¢alismada, core
kas dayanikliligir ve alt ekstremite denge performansi arasinda istatistiksel analizlere gore
onemli olmayan dogrusal yonlii zayif iliskiler tespit etmistir. Bu arastirmada elde edilen
veriler incelendiginde, core kas dayanikliligi ile st ekstremite dinamik denge toplam skorlar
arasinda istatistiksel analizlere gore onemli olmayan dogrusal yonlii zayif iliskiler tespit
edilmistir. Core kas dayaniklilig1 ile alt ekstremite dinamik denge toplam skorlar arasinda ise
dogrusal yonlii zayif ve orta siddette iliskiler tespit edilmistir. Yapilan calismalar
incelendiginde, core kas dayamikliligimin diisiik olmasi, alt ekstremite dengesizliginin bir
nedeni olarak ifade edilmistir (Gordon ve ark., 2013; Nadler ve ark., 2001; Zazulak ve ark.,
2005). Gordon, Ambegaonkar ve Caswell (2013), core terimi ile kalga kuvvetinin genelde
birbirlerinin yerine kullanildigini ifade etmistir. Arastirmacilar, kalga kaslarinin alt ekstremite
dengesinin saglanmasinda ¢ok o©nemli oldugunu ve dengesizlikten kaynaklanan diz
yaralanmalari ile ¢apraz bag yirtiklarinda kilit rol oynadigini belirtmistir (Anderson ve ark.,
2001; Gordon ve ark., 2013; Ireland ve ark., 2003; Magalhaes ve ark., 2010; Nadler ve ark.,
2002; Nadler ve ark., 2000; Thijis ve ark., 2007). Ambegaonkar, Mettinger, Caswell, Burtt ve
Cortes (2014), yaptiklar1 ¢alismada, kalga kuvveti ile alt ekstremite dinamik dengenin iligkili
oldugunu raporlamistir. Kalga kuvvetinin gelistirilmesi daha iyi alt ekstremite dinamik denge
performansi saglayacagini ifade etmistir. Yani kalga kasi ile alt ekstremite dinamik denge
arasinda dogrusal yonlii bir iligskinin varlig1 s6z konusudur. Ayrica, Chan, Chow, Lai, Mak,
Sze ve Tsang (2017), abdominal core ¢alismalarinin kalga egzersizlerinde, kalga kaslarinin

71



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 21(3), 2023, 60-75

etkisini arttirdigini belirtmistir. Kalga egzersizleri esnasinda core kaslarinin harekete katilimi
gerceklestiginde lomber omurga ve pelvis stabilitesi gelismektedir. Bununla baglantilt bir
sekilde alt ekstremite rehabilitasyonunda core kaslar1 igerisinde abdominal bdlge
caligmalarinin 6nemli oldugunu ifade etmislerdir. Bu bilgiler 1s1ginda ¢alismanin bulgulari
degerlendirildiginde, core kas dayanikliliginin alt ekstremite dinamik denge skorlar1 ile iist
ekstremite dinamik denge skorlarina kiyasla istatistiksel olarak anlamli dogrusal yonli
iliskilere sahip olmasinin, kalca kas kuvvetinin 6neminden kaynaklandig1 diisiiniilebilir. Core
kas dayanikliliginin, iist ekstremite dinamik denge skorlarini, alt ekstremite dinamik denge
skorlarin1 etkiledigi kadar dogrusal yonli yiiksek bir sekilde etkilememesinin sebebi,
abdominal core galigmalarinin kalga egzersizlerinde, kalga kaslarinin etkisini arttirmasi ile
aciklanabilir. Sonug olarak, core kas dayanikliliginin diisiik olmas1 itfaiyeci aday1 6grencilerin
dinamik denge yeteneklerini olumsuz yénde etkilemektedir. Ozellikle alt ekstremite dinamik
denge yetenegi, core kas dayanikliligindan {ist ekstremite denge yetenegine kiyasla
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde daha fazla etkilenmektedir. Aragtirma bulgularindan
elde edilen bilgiler ile itfaiyeci adaylarinda core kaslarina yonelik antrenman planlamalari
yapilarak dinamik denge yetenegini gelistirmek hedeflenebilir. Kalga kas kuvvetine yonelik
antrenman programlari, alt ekstremite dinamik denge yenetigini gelistirmek agisindan énemli
goriilmektedir. Bdylece itfaiyecilerde, denge kayiplarina bagli olarak yaralanmalar
azaltilabilir.  Itfaiyecilerde  denge  yetenegi, ekipman kullanimmdan  oldukga
etkilenebilmektedir. Bu yilizden core kas dayanikliligi ile ekipman kullanilarak yapilan
dinamik denge testi sonuglari arasindaki iliskiler incelenebilir. Ayrica arastirmacilar,
itfaiyecilerde core kas dayanikliligi ve denge performanslarindaki yasa bagl degisimleri
boylamsal olarak takip edebilir.
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