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Oz

Orijinal Makale

Caligmanin amaci kor kaslarinda kuvvetinin degerlendirilmesi igin tasarlanmis izometrik
bir test bataryasinin gelistirilmesi ve gecerliliginin saglanmasidir. Arastirmaya yas
ortalamalar1 24,25+1,91 yil olan diizenli olarak spor yapmayan toplam 30 birey goniillii
olarak katilmistir. Caligmada yer alan tiim katilimcilara kuvvet testlerinden dnce 10 dk
1sinma yaptirilmistir. Merkez bolgesi icin toplam 8 hareket test olarak uygulanmis ve 2
adet merkez kuvveti 6lgen gegerliligi ve giivenirliligi olan mekik ve sirt kuvvet testi ile
karsilagtirilmistir. 10 testin bitiminden 1 hafta sonra 8 test ayni sira ile tiim katilimcilara
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uygulanarak son testler tamamlanmistir. Caligmanin sonunda kor bélgesi kuvvet
antrenmanlarinda kullanilan plank, crunch, ¢aki, ¢apraz kol ve bacak, topuga degme, ¢ift
bacak yukari kaldirma hareketlerinin izometrik kuvvet testi olarak kullanilmasi
onerilmektedir.
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Development and Validity of 1zometric Test Battery for the Evaluation of

Core Muscle Force

Abstract

Original Article

The aim of the study was to provide the development and validation of an isometric
test battery for the evaluation of the strength of the core muscles. Average age of
the study was 24,25+1,91 years and 30 individuals participated voluntarily. In the
study all the participants were warmed up for 10 minutes before all participating
force tests. A total of 8 motion tests were performed for the core muscles and the
validity and reliability of the 2 central force measures were compared with the force
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test. After 1 week from the end of 10 tests, 8 tests were applied to all participants in
the same order and the final tests were completed. It is recommended that isometric
strength tests of plank, crunch, v ups, abbikef, heel touch, legraise movements used
in core strength training at the end of the study.
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GIRIS

Merkez bolgesi (kor), insan bedeninin agirlik merkezinin de i¢inde bulundugu bel-pelvis-
kalca-karin kisimlarini kapsayan 29 farkli kastan olusan alani isimlendirmek i¢in kullanilmistir
(Samson, 2005). Anatomik agidan kor, govde bdlgesinin iskelet sistemi (gogiis kafesi, omurga,
pelvis, omuz kemeri) yumusak dokular (kikirdak ve bag dokular) ile baglantili viicudun
stabilitesini saglayan ya da aktif hareketlerde rol alan kaslar biitiinlidiir ve genelidir. Ayrica
merkez bolgesinin tam olarak hangi kaslardan olustugu hakkinda ortak bir mutabakat
olmamakla birlikte farkli siniflandirmalar mevcuttur. Konuyla ilgili literatiir incelendiginde kor
egzersiz ve antrenman uygulamalarinin saglik ve sportif performans olmak iizere iki temel

yaklasim ile ele alindig1 goriilmektedir ve tercihe gore degisim gostermektedir (Behm ve ark.,
2010).

Merkez bolgesi ve kor kaslart hakkinda farkliliklar olusmasimin temel nedeni bu noktadan
kaynaklanmaktadir. Saglikla iliskili kor egzersiz yaklasiminda temel hedef omurga
stabilizasyonunu saglamak ve ¢esitli nedenler ile olusan ve kroniklesen bel agrilarinin
rahatlamasini ve problemlerin ortadan kalkmasi rehabilitasyonudur. Bu amacla yapilan kor
egzersizlerinin genel egzersizlerden daha yararli oldugu bildirilmistir (Wang ve ark., 2012).
Sportif performans arastirmalarinda ise merkez bolgesi; odak noktasina karin, bel ve kalgalar
alinmakla birlikte, sternum (gogiis kafesi kemigi) ile dizler arasinda kalan bolge olarak kabul
edilmektedir (Axel, 2013; Santana, 2005; Hibbs ve ark., 2008).

Merkez bolge kas kuvveti spor performansini olumlu yonde etkileyen bir 6zelliktir. Kor
alistirmalar1 hem kiiclik hem de biiyiik kas gruplarini ayni1 anda aktive etmekle birlikte, her biri
farkli kaslarini daha fazla ¢alistirabildiginden kor antrenman programinda alistirma konusunda
dikkatli davranmak gerekir. Ayrica merkez bolgedeki bu farkli kaslarin kuvvetinin belirlenmesi
ve kuvvet antrenmanina verilen cevaplarin takibi onemlidir. Literatiirde merkez bdolge
kaslarinin kuvvetini dlgen test sayisi yetersiz oldugu belirlenmistir. Bu nedenle ¢alismanin
amaci kor kaslarmin kuvvetini 6lgmek i¢in yeni izometrik test bataryasinin gelistirilmesi ve
gecerliliginin saglanmasi olarak belirlenmistir.

GEREC ve YONTEM

Arastirma Modeli

Calismada, Plank, Cift Bacak Yukar1 Kaldirma (CBYK), topuklara degme, Capraz Kol Capraz
Bacak (CKCB), crunch ve makas kor testlerinin gegerliliginin belirlenebilmesi i¢in mekik ve
sirt dinamometresi (referans Olglimler) ile yapilan Ol¢lim sonuglar karsilastirilmistir.
Giivenilirligin belirlenebilmesi i¢in ise testler ayni1 ortam ve kosullarda 1 hafta ara ile iki kez
uygulanmigtir (Ercan, 2004; Roberts, 2006).

Calisma, govde fleksor ve ekstansorlerinin kuvvetini 6lgmek amaci ile planlanmigtir. Bunun
icin Ol¢iim sonuglari, referans Ol¢iim araglart olarak bilinen mekik ve sirt kuvveti 6lgiim
yontemleri ile elde edilen sonuglar ile karsilagtirilmigtir. Ayrica, test ayni ortam ve kosullarda
uygulandiginda benzer sonuglar elde edilip edilmeyecegi sinanmustir.
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Calisma Grubu

Calismaya yas ortalamasi 24,25+1,91 yil, boy uzunlugu 179,37+£6,23 cm ve viicut agirlig
75,77+5,82 kg olan 30 sedanter erkek birey goniillii olarak katilmistir. Katilimcilara galigma
ve uygulanacak egzersiz testleri hakkinda detayli bilgi verilmistir.

Veri Toplama Yontemi

Tiim deneklerden bir giin i¢erisinde sadece iki maksimal alinmistir. Diger testler igin kirk sekiz
saat dinlenmeden sonra iki egzersizin maksimali alinmigtir. Tim testler bittikten sonra 1 hafta
dinlenme siiresi verilmistir daha sonra tekrar maksimaller almmmistir. Tiim katilimcilara
asagidaki alistirmalar test olarak uygulanmistir.

Plank Hareketi: Tiim karin kasini ¢aligtirtr. Bunun disinda boyun, sirt, bel, gogiis ve o6n/arka
bacak kaslarini gii¢lendirir; durus bozukluklarini diizeltir. Omzun geride, gogiislerin yukarida

olmasini saglar. Dirsekler iizerinde parmak ucu yardimiyla tiim viicut sikilir ve kafa karsiya
bakar.

Cift Bacak Yukar1 Kaldirma (CBYK): Tim karin kasini, boyun, sirt, bacak kaslarini
giiclendirir. Sirt iistii pozisyonunda kollar yanda bacaklar gergin ¢ift bacagi ayni1 anda yukari
kaldirilir daha sonra yere degdirmeden devam ettirilir.

Caka: Sirt yerde kollar basin arkasinda gergin bacaklar gergin parmak uglar1 karsiy1 gésteriyor
daha sonra bacaklar ile kollar ortada bulusur. Karin kaslarini, bacak kaslarini, sirt kaslarini
kuvvetlendirir.

Topuklara Degme: Sirt yerde kollar yanda bacaklar omuz genisligi kadar a¢ik boyun yerden
kalkar karma bakilir tiim viicut sikilir ve topuklara degmeye calisilir.

Capraz Kol Capraz Bacak (CKCB): Karin kaslarini, boyun, sirt ve bacak kaslarini gii¢lendirir.
Sirt Ustli yatilir bir bacak biikiilii diger bacak gergin ¢aprazdaki kolumuzu ¢apraz bacagimiza
degdirmeye calisiriz gergin bacak yere degmez.

Crunch: Sirt stii yatilir eller basin arkasinda boyun yere degmeden dizler 90 derece olur ve
tiim viicut sikilir. Sirt, boyun, karin kaslar ¢alisir.

Makas Hareketi: Sirt Gstii yatilir eller kalganin altindadir destek almak amaciyla kullanilir.
Bacaklar agag1 yukari yere degdirilmeden harekete devam edilir. Bacak, sirt ve karin kaslarinin
kuvvetlenmesini saglar.

Mekik: Kalca yerde bacaklar biikiilii kollar gogiiste capraz tiim viicut siki bir sekilde harekete
devam edilir.

Sirt Dinamometresi Kuvvet Testi: Sirt ve Bacak Dinamometresi; bir adet ayak zinciri, rahat el
tutamaklariyla kapl sert aliiminyumdan imal edilmis kaldirma ¢ubugu ve bir adet kaldirma
platformundan olusur. Kaldirma platformu 61x61 cm boyutlariyla her galisma alanina
kolaylikla tasinabilir. Sirt ve Bacak Dinamometresi, omiir boyu yiiksek hassasiyette dl¢iim
garantisi i¢in yiiksek dayaniklilikta ve sertlikte yaylar icerir. Dinamometre 2,25 kg’lik artiglarla
22-272 kg aras1 6l¢iim araligina sahiptir.
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Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS 18 istatistik paket programi kullanilmistir.
Tiim gruplarin tanimlayicr istatistik analizleri ve dagilimlarina bakilmistir. Grup i¢i normallik
dagilm o6zelligine, (denek sayisinin 50°nin altinda olmasi sebebiyle) Shapiro-Wilk testi
kullanilarak bakilmistir. Degiskenler arasindaki iliskinin belirlenmesi ig¢in Spearman
korelasyon testi uygulanmustir.

Bulgular

Tablo 1: Katilimeilarin testlerden aldiklar1 sonuglar

1. 6l¢iim 2. olciim

Testler (n=30) A.O+£S.S r= p= AO+S.S
Plank (sn) 64,13+41,08 0.93 0,00** 69,78+43,44
Crunch(tekrar sayisi) 30,20+11,37 0.64 0,00** 35,00+19,67
Caki(tekrar sayis1) 21,90+10,18 0.92 0,00** 24,60+9,44
Makas(tekrar sayist) 43,71£15,90 0.83 0,00** 46,04+19,52
Capraz kol ve bacak(tekrar sayis1) 22,57+9,04 0.88 0,00** 24,27+9,69
Cift Bacak Yukar1 Kaldirma(tekrar sayist) 18,87+8,42 0.84 0,00** 20,50+7,88
Topuga Degme(tekrar sayis1) 26,17+8,66 0.83 0,00** 27,27£10,21

p<0,01**

Calismada yer alan katilimcilarin 1. ve 2. 6l¢iimden aldiklar1 puanlar arasinda tiim testlerde
anlaml iligski bulunmustur (p<0,01).

Tablo 2: Giivenirliligi olan testlerin sirt dinamometresi ve mekik testi ile olan iligkisi

Plankl  Plank2  Crunchl Crunch2 Makasl Makas2 Topuga Topuga
Degmel Degme?2
Sirt Kuvveti 0,61**  0,70** 0,17 0,39* -0,05 -0,08 0,30 0,28
(kg)
Mekik 0,74** 0,77 0,35 0,68** 0,14 0,18 0,41* 0,46*
(tekrar sayis1)

Giivenirliligi olan testlerle daha 6nceden normlar1 yapilmis testler arasinda yapilan korelasyon
analiz sonuglarma gore plank hareketinin hem sirt kuvveti hem de mekik testi ile en yiiksek
iliskiye sahip oldugu belirlenmistir. Krang, topuga degme hareketleri mekik testi ile iligkili
bulunurken, makas hereketi ile sirt kuvveti ve mekik testi arasinda anlamli iliski
bulunmamustir.

57



Altinok, N., Sahan, A., Erman, ve K.A., Uzun, A. (2017). Merkez bdlgesi (kor) kas kuvvetinin degerlendirilmesi i¢in izometrik
test bataryasinin gelistirilmesi ve gegerliliginin saglanmasi, Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 1(1), 54-59.

Tablo 3: Giivenirliligi olan testlerin sirt dinamometresi ve mekik testi ile olan iligkisi.

Cakil  Caki2  CKBI _ CKB2  CBYKI CBYK2

Sirt Kuvveti 0,31 043*  057**  0,70**  056**  0,65**
(kg)
Mekik 0,32 048**  061**  071** 053**  0,61**

(tekrar say1s1)

Glivenirliligi olan testlerle daha 6nceden normlar1 yapilmis testler arasinda yapilan korelasyon
analiz sonuglarina gore caki, capraz kol ve bacak ve ¢ift bacak yukari1 kaldirma test sonuglarmin
sirt kuvveti ve mekik testi ile iligkili oldugu oldugu belirlenmistir.

TARTISMA VE SONUC

Calismanin amaci, kor kaslarinin kuvvetini 6l¢mek igin izometrik bir test bataryasinin
gelistirilmesi ve gegerliliginin saglanmasidir. Caligmada uygulanan testlerin 1. ve 2. dlgiim
sonuglar1 arasinda yapilan korelasyon testi sonuglar1 uygulanan testlerin giivenirliligi hakkinda
bilgilerin edinilmesi i¢in test sonuglarinin gegerliligi ve gilivenirligi olan mekik ve sirt kuvveti
testi ile iliski sonuclart ise testlerin gecerliligi olarak yorumlanmigtir. Literatiirde benzer bir
caligmaya rastlanmamaistir.

Optimal sportif performans i¢in merkez bolge antrenmanlari gereklidir ve géz ardi edilemez.
Merkez bolge kuvvet ve stabilitesinin roliinii belirlemek ve spora 6zgii olarak etkinliginin
belirlenmesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Tek bir test bireyin kor stabilite/kuvvet degerlerini
belirleyebilir fakat sportif performans agisindan tiim viicut hareketlerine iliskin kor

antrenmanin roliiniin dogru anlasilmasi spora 6zgii testler yapmay1 gerektirir (Nesser ve ark.,
2008).

Yapilan istatistik analiz sonucunda ¢alismada plank, crunc, ¢aki, makas, ¢apraz kol capraz
bacak, ¢ift bacak yukari kaldirma ve topuga degeme testleri giivenirliligi olan testler olarak
belirlenmistir (p<<0,00). Bu testlerin mekik ve sirt kuvveti testi ile olan iligkilerine bakildiginda
ise makas hareketi disinda tiim hareketlerde anlamli iligkiler belirlenmistir. Ozellikle plank
hareketinin kor bolgesinin kuvvetini belirlemek i¢in giivenilir ve gecerliligi en yiiksek test
olarak kullanilmasi 6nerilmektedir. Calisma sonuglarina gore; genel olarak testlerin gévde
ekstansor ve fleksorlerinin kuvvetinin belirlenmesinde gecerli ve giivenilir bir arag olabilecegi
sOylenebilir.
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