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KOR STABILITE ANTRENMANININ KADIN CALISANLARIN VUCUT
KOMPOZiSYONU VE KOR FONKSIYONA ILiSKIN KUVVET VE ESNEKLIiK
PARAMETRELERINE ETKISI*

Ali TEKIN?, Giilcan TEKIN?, Emrah AYKORA?, Melih CALISIR!, Mehdi DUYAN?!

OZET

Bu c¢alismanin amaci; sekiz haftalik kor stabilite antrenman programima katilimin kadm dniversite
calisanlarinin viicut kompozisyonu ve kor fonksiyona iliskin kuvvet ve esneklik parametrelerine etkisini
belirlemektir. Ortalama yas1 33,9244,371 olan 6rneklem tesadiifi yontemle belirlenmistir: (Kontrol Grubu, KG,
n=17; Egzersiz Grubu, EG, n=19). EG, 8 hafta boyunca haftada 3 giin kor stabilite antrenmanlarina katilmistir. El
kavrama kuvveti (EKK), sirt kuvveti (SK), bacak kuvveti (BK), govde kas dayanikliligi (GKD), govde stabilite
(GS), govde patlayic1 kuvvet (GPK), govde fleksiyon (GF), govde ekstansiyon (GE), gévde lateral fleksiyon
(GLF), boy (B), viicut agirligi (VA), viicut kitle indeksi (VKI), bazal metabolizma hiz1 (BMH), viicut yag yiizdesi
(VYY), bel-kalga oram (BKO), toplam viicut yag agirhg (TVYA), toplam viicut suyu (TVS) ve i¢ yag (1Y)
Olgtimleri yapilmistir. Karsilastirmalarda parametrik bagimsiz t-testi ve esli t-testi uygulanmistir. Anlamlilik
diizeyi p<0.05 giiven araligi %95 olarak kabul edilmistir. EG ve KG i¢in gruplar arasi karsilastirmalarda viicut
kompozisyonu parametrelerinde fark goriilmemistir (p>.05). Ancak son dl¢iimlerin grup i¢i karsilagtirmalarinda
KG’de viicut kompozisyonu parametrelerinin tamaminda anlamh fark vardir (p<.05). Kor fonksiyona iliskin
kuvvet parametrelerinin gruplar arasi karsilastirmalari BK, SK, GE, GS ve GPK’de anlamli farklar ortaya
koymustur (p<.05). Kor fonksiyona iliskin kuvvet parametrelerinin grup i¢i karsilastirmalarinda EG igin tiim
parametrelerde (p<.05), KG i¢in EKKs.5, EKKso ve SK’de fark vardir (p <.05). Kor fonksiyona iliskin esneklik
parametrelerinin gruplar arasi karsilagtirmalarinda tiim parametrelerde fark goriilirken (p<.05), grup ici
kargilastirmalar sonucu EG i¢in GF, GE, GLFs, ve GPK’de (p<.05), KG igin tiim parametrelerde fark (p<.05)
olusmustur. Kor stabilite antrenmaninin kuvvet ve esneklige olumlu ve dogrudan, viicut kompozisyonuna ise
koruyucu etkisi oldugu ileri siiriilebilir.

Anahtar Kelimeler: Kor Antrenman, Kor Fonksiyon, Kuvvet, Esneklik, Viicut Kompozisyonu

EFFECT OF CORE STABILITY TRAINING ON BODY COMPOSITION AND
CORE FUNCTION RELATED STRENGTH AND FLEXIBILITY PARAMETERS OF
FEMALE STAFF

ABSTRACT

The purpose of this study is to figure out the effect of an 8-week core stability training participation on
body composition and core function-related strength and flexibility parameters of female university staff. The
sample whose average age is 33,92+4,371 was determined by random sample method; Control group (CG, n=17)
and Exercise Group (EG, n=19). EG participated in 3-day-a-week core stability trainings for 8 weeks. Handgrip
strength (HGS), back strength (BS), and leg strength (LS); trunk muscle endurance (TME), trunk stability (TS),
trunk explosive strength (TES); trunk flexion (TFX), trunk extension (TEX), trunk lateral flexion (TLF), height
(H), body weight (BW), body mass index (BMI), basal metabolic rate (BMR), body fat percent (BFP), waist-hip
ratio (WHR), total body fat mass (TBFM), total body water (TBW), visceral fat (VF) measurements were done.
Parametric independent t-test and paired t-test was used for comparisons. Significance level p<.05 and confidence
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interval was 95%. Group comparison results showed no significant difference in body composition parameters for
EG and KG (p>.05). But in-group comparisons for KG referred to significant differences in all parameters of body
composition for the post-test (p<.05). The comparisons of core function-related strength parameters exposed
significant differences in LS, BS, TE, TS and TES (p<.05). It is revealed in in-group comparisons that significant
differences in all parameters for EG (p<.05), and in HGSyigni, HGSjert and in BS for CG (p <.05). Group comparisons
of core function related-flexibility the post-tests put forward significant differences in all parameters (p<.05),
whereas there were significant differences in in-group comparisons in TF, TE, TLF for EG (p <.05) and in all
parameters (p<.05) for CG. It can be claimed that core stability training has a positive and direct effect on strength
whereas it has conservative effect on body composition.

Keywords: Core Training, Core Function, Strenght, Flexibility, Body Composition
GIRIS
Kor kas yapis1 fonksiyonel hareket esnasinda omurgayi, pelvisi ve kinetik zinciri stabile
etmek i¢in lumbo-pelvik-hip kompleksini destekleyen 29 cift kasi igerir (Reiman, 2009) ve bu
kaslar tiim uzuv hareketlerinin temelini olusturur (Akuthota, 2004). Bu kaslardan transverse

abdominis, rectus abdominis, external oblique, internal oblique, erector spinae, quadratus

lumborum, latissimus dorsi, kor kuvvet ve stabilite i¢in en 6nemli kaslardir (Lehman, 2006).

Kor stabilite, omurgay statik ve dinamik hareket sirasinda pelvikten kafatasina dogru
dogal S egrisiyle hizali bir durumda tutma olarak tanimlanir (Faries, 2007). Kor stabilitenin
saglanmast; dinamik ve statik pozisyonda viicudun merkezi kabul edilen lumbo-pelvik-kalga
bolgesini cevreleyen kaslarin kuvvetinin diizenlenmesiyle miimkiindiir (Cholewicki, 2000).
Kor kaslarin stabiliteye katkis1 fleksiyon, lateral fleksiyon ve rotasyon hareketlerini yapma ve
ekstansiyon, fleksiyon ve rotasyona neden olan dis giicleri kontrol etme yetenekleriyle ilgilidir.
Gli¢ lUretmek ve yaralanmay1 dnlemek i¢in kor stabiliteyi saglamak, govde kaslariin yeterli
kuvvet ve dayanikliliga sahip olmasiyla miimkiindiir (Briggs ve ark., 2004). Omurga stabilitesi
kol ve bacak kuvvetinin es zamanli olarak gelismesine olanak verir; bu nedenle hareket
performansi acisindan omurga stabilitesi ne kadar iyiyse kol ve bacaklardaki gii¢ liretimi o

kadar fazla olur (Willardson, 2007).

Kor antrenman, sadece viicut agirligiyla yapilan hareketlerle kor stabilitede rol alan
lumbo-pelvik-kalga bolgesi kaslarinin kuvvet ve kondisyon gelisimine yonelik egzersiz
programidir (Clark, 2001; Atan ve ark., 2013). Kor antrenman daha ¢ok denge, kuvvet,
anatomik fonksiyon ve esnekligi gelistirmek igin kullanilmaktadir (Xibo ve ark., 2016). Kor
antrenman kaslarda olumlu yapisal degisime neden olurken ayni zamanda noral adaptasyonu
giiclendirmektedir (Iacono ve ark., 2014). Ayrica kor egzersizler proprioreseptif duyular
gelistirip kassal iyilesme ve viicut kontrolii saglayarak kor stabiliteyi ve kuvveti gelistirir (Hibbs

ve ark., 2011).
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Mevcut literatiire gore kor antrenmanin uygulandigi ¢ogu c¢alismada orneklem elit
sporculardan olugsmustur ve g¢eliskili sonuglar elde edilmistir (Faries ve Greenwood, 2007). Bu
caligmalarda daha ¢ok kor antrenmanin postiirel kontrol, denge, fonksiyonel performans ve sut
isabeti gibi parametrelere etkisi ele alinirken (Taskin, 2016; Dogan ve ark., 2016; Yiiksel ve
ark., 2016) viicut kompozisyonuna etkisi tizerinde fazlaca durulmamistir. Sedanterlerde ve
ozellikle kadinlarda yapilan calismalarin azlig1 dikkat ¢ekicidir. Ustelik ulusal literatiirde kor

antrenmanin sedanter kadinlarda yarattig etkiye iligkin caligmalar niceliksel olarak yetersizdir.

Bu calismanin amact; sekiz haftalik kor stabilite antrenman programina katilimin kadin
iiniversite calisanlarinin viicut kompozisyonu ve kor fonksiyona iliskin kuvvet ve esneklik
parametrelerine etkisini belirlemektir.

MATERYAL VE METOT

Oncelikle {iniversite web sayfasindan ¢alismanin ilan1 ve tanitimi yapilmistir. Calismanin
evrenini, Bitlis Eren Universitesi merkez yerleskesinde gorev yapan kadmn akademik ve idari

personeller olusturmustur.

Omekleme almma/alinmama veya c¢ikarilma olgiitleri sunlardir: Goniilli olmamak,
omurgaya yonelik herhangi bir cerrahisi veya ciddi patolojisi olmak, son 3 ay igerisinde alt/iist
ekstremite yaralanmasi gecirmis olmak, ciddi duyma ve gérme problemi, ciddi respiratuar ve
kardiyak hastalik, egzersiz programi esnasinda ciddi ortopedik/sistemik rahatsizlik gecirmek,
viicut kompozisyonunu etkileyebilecek ila¢c veya fizyolojik ergojenik yardimci kullanmak,
diizenli egzersiz aligkanligina sahip olmak (son bir yildir haftada en az 3 giin 30 dakika ve tizeri
egzersiz yapiyor olmak), programa ardisik 2 veya toplamda 3 seanstan fazla devamsizlik

yapmak, kendi istegi ile ayrilmak.

Oncelikle, yukarida belirtilen durumlarin var olup olmadig: katilimer adaylariyla yapilan
yiiz yiize gorligme ile belirlenmis, bunlara egzersiz programinin amaci ve igerigi hakkinda
bilgilendirilme yapilmistir. Kosullar1 saglayan goniillii katilimeilarin tespit edilmesinden sonra
(n=50), dérneklemde yer alan katilimcilar basit tesadiifi yontemle kontrol grubu (KG, n=25) ve
egzersiz grubuna (EG, n=25) dagitilmistir. EG’de yer alan katilimcilara kor stabilite
antrenmaninda yer alan hareketlerin dogru uygulaniglarin1 6grenmeleri amaciyla arastirmacilar

tarafindan kuramsal-uygulamali bir sunum yapilmstir.

Ik 6lgiimler 05-09/09/2017 tarihleri arasinda alinmus, 6l¢iimlerden dnce katilimeilara 10
dakika civarinda dinamik 1sinma egzersizleri yaptirilmistir. Arastirmacilar tarafindan yiiriitiilen

antrenman programi 15/09/2017 tarihinde baslatilmistir. Bir antrenman seansi; dinamik 1sinma
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(10 dk.), kor antrenman (35-45 dk.) ve soguma (15 dk.) boliimlerinden olusmustur (60-70 dk.).
Antrenmanlar 8 hafta boyunca haftada 3 giin (pazartesi-garsamba-cuma, 17:15 itibariyle
baslamistir) siirdiiriilmiistiir. Kor stabilite antrenman programinda yer alan hareketlerden 6rnek
gorseller EK-1’de goriilebilir. Hareketler ilk dort hafta 1 set x 6-8-10-12 tekrar, son dort hafta 2
set X 6-8-10-12 tekrar seklinde olmustur. Katilimcilardan iist liste 3 ¢calismaya gelmeyen toplam
6 katilimc1 EG’den ¢ikarilmistir. Kontrol grubundan son 6l¢iimlerde 17 katilimet yer aldigi igin
KG i¢in analizler yapilirken sadece bu katilimcilarin ilk ve son Ol¢iim degerleri dikkate
almmastir. Dolayisiyla son dlgiimlerde EGn=19, KGy=17 seklinde olugsmustur. Son 6l¢iimler
programin son seansinin tamamlanmasindan sonra verilen 48 saatlik dinlenme siiresinden
sonraki iki giin iginde, 10 dakikalik dinamik 1sinma sonrasinda yapilmistir. Menstriiel siklus
durumu olan 1, seminer gérevlendirmesi olan 1 katilimcinin 6lgtimleri bir hafta sonra alinmistir.

Calismada ilk ve son test olarak yapilan dlgiimler sunlardir:
Viicut Kompozisyonu Ol¢iimleri

Katilimcilarin boy uzunluklari; postiir diiz durumda (bas frontal diizlemde), ¢iplak ayak,
ayak topuklar1 birlesik, bas tistii tablasi verteks noktasinda pozisyon alindiktan sonra 0,01 cm
duyarlilikta boy skalasi ile 6l¢iilmiis ve elde edilen deger cm cinsinden kaydedilmistir. Viicut
kompozisyonuna iliskin diger él¢iimler (VA, VKI, VYY, BKO, BMH, TVYA, TVS, 1Y)
Inbody 270 Viicut Analiz Cihaz ile yapilmistir. Cihaz tetra polar bio-elektrik impedans (BEI)
yoluyla analiz yapar. Olgiim frekans1 20-100 kHz arasindadir, yasa ve cinsiyete gore ayri
standartlarda 6l¢lim yapabilir. Cihaz multi-frekans akimini sag-sol bacak, sag-sol kol ve govde
seklinde 5 ayr1 viicut bolgesine gondererek bolgesel ve toplam viicut analizi yapar. Cihaz birgok
bilimsel ¢aligmada tercih edilmistir (Mulasi ve ark., 2015; Kim ve Yu, 2015; Seki ve ark.,
2016).

Kor Fonksiyona iliskin Kuvvet Ol¢iimleri

EKK: Takei marka TKK 5401 model (Grip-D, Takei Scientific Instruments Co. Ltd.,
Tokyo, Japan) el dinamometresi ile 6l¢lim yapilmistir. Arag, sol ve sag 6n kol biikiicii kaslarin
giiciinii 3 haneli LCD (dijital) ekranda kgf cinsinden goriintiiler. Ol¢iim aralig1 5.0-100 kgf,
minimum Ol¢lim artist 0.1 kgf ve hassasiyeti+2.0 kgf’dir. Bes dakika i1sinmadan sonra
dinamometre katilimcinin eline gore ayarlanir. Katilimci ayakta iken olglim yapilan kolu
biikmeden ve viicuda temas etmeden kol viicuda 30°’lik ac1 yaparken 6l¢iim alinir. Bu durum

sag ve sol el icin iki defa tekrar edilir ve en iyi deger kaydedilir. Tekrarlar arasinda 30 sn.

dinlenilir (Halder ve ark., 2015).
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BK: Olgiim, Takei marka TKK 5402 model (Back-D, Takei Scientific Instruments Co.
Ltd., Tokyo, Japan) sirt-bacak dinamometresi ile yapilmistir. Arag, sirt ve bacak kuvvetini 3
haneli LCD (dijital) ekranda kgf cinsinden goriintiiler. Olgiim araligs 20-300 kgf, minimum
Olctim artis1 0.5 kgf ve hassasiyeti +0.6 kgf dir. Katilimc1 bacak kuvveti dl¢iimii i¢in 5 dakika
1sinmadan sonra, ayakta dizleri biikiik durumda iken ayaklarin1 dinamometre sehpasinin iizerine
yerlestirir. Katilimer; kollar gergin, sirt diiz, govde hafifce one egik, dizler biikiilityken elleri ile
kavradigi dinamometre barini bacaklarini kullanarak dikey olarak maksimum oranda yukari
ceker (squat pozisyonunda yiikselme). Bu ¢ekis iki defa tekrar edilip en iyi deger kaydedilir.
Tekrarlar arasinda 30 sn. dinlenilir (Halder ve ark., 2015).

SK: Bacak kuvveti 6l¢iimiinde kullanilan dinamometre ile Olglilmiistiir. Katilime1 bes
dakika 1sinmadan sonra, ayaklarin1 dinamometre sehpasinin iizerine yerlestirir. Kollar gergin,
sirt ve dizler diiz, govde hafif¢e 6ne egikken elleri ile kavradigr dinamometre barin1 dikey
olarak maksimum oranda yukari ¢eker. Bu cekis iki defa tekrar edilir ve en iyi deger kaydedilir.

Tekrarlar arasinda 30 sn. dinlenilir (Halder ve ark., 2015).

GKD: Modifiye sinav testi ile 6l¢iilmiistiir. Katilimct, bir mat tizerinde dizler ve dirsekler
fleksiyonda, dirsekleri ekstansiyona getirerek govdeyi geriye dogru iter ve baslangic
pozisyonuna gelir. Hareket 30 saniye boyunca devam ettirilir. Teknige uygun tekrar sayisi

kaydedilir (Baltac1 ve ark., 2006).

GS: Otuz cm. aralikla ¢izilmis iki ¢izginin Oniinde modifiye sinav pozisyonu alinir.
Katilimer dirsekleri ekstansiyon pozisyonunda iken kendi tarafindaki ¢izgiye ellerini koyar.
Siire baglatildiginda dirseklerin ekstansiyonu bozulmadan ellerle yakindaki ¢izgiden uzaktaki
cizgiye sigrama hareketi yapilir. On bes saniye i¢inde ¢izgilere dokunma sayis1 kaydedilir. Bu
test uist ekstremiteye yonelik yiiksek “test-tekrar test” giivenirligi saglayan tek kapali kinetik

zincir testi olarak bilinmektedir (Goldbeck ve Davies, 2000).

GPK: Saglik topu firlatma testi ile olgiilmiistiir. Ust ekstremitenin patlayici kuvvet
ol¢timiinde kullanilan bir testtir (Stockbrugger ve Haennel, 2001). Katilimc1 bir mat {izerinde
dizleri referans noktasinda olacak sekilde diziistii dik durus (90 derece diz fleksiyonu ve notral
govde) pozisyonunu alir. Yere, referans noktasina dik agilt uzun mesafeli bir serit mezura
yapistirilir. Ug kilogramlik saglik topu iki elle kavranarak gdgiis duvarina temas edecek sekilde
tutulur. Katilimcidan saglik topunu, gogiis pasi teknigiyle 6niindeki serit mezura istikametinde
miimkiin oldugunca uzak mesafeye firlatmasi istenir. U¢ denemenin en iyisi kaydedilir

(Sharrock ve ark., 2011).
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Kor Fonksiyona iliskin Esneklik Ol¢iimleri

GF: Hamstring ve govde fleksiyon esnekligini degerlendirmek i¢in esneklik dl¢iimiinde
standart otur-eris (sit and reach) sehpasi (Lafayette Instrument Company, Lafayette, IN)
kullanilmistir. Sehpa dayanikli ve hafif aliiminyumdan imal edilmistir. Sehpa {izerindeki skala
%2 ing artiglarla, 23" ve santimetre olarak 59 cm. dir. Katilimcilar 5 dakika 1sinmadan sonra
ayaklar1 diiz ve panele dayanmis bir sekilde otururlar, dizlerini biikmeden gdvdelerini ileri
dogru egerler ve elleriyle kayan bari maksimum seviyede itmeye c¢alisirlar. En uzak noktada
one ya da geriye esnemeden 1-2 sn. beklenir. Iki denemede daha iyi olan deger kaydedilir

(Otman, 2003).

GE: Katilimer yiizii duvara doniik, pelvis ve govde duvara temas edecek sekilde ayakta
durur. Sternal ¢entikle duvar aras1 mesafe mezura ile 6l¢iilerek kaydedilir. Daha sonra 6l¢iim
yapan tarafindan pelvis desteklenirken katilimc1 gévdesini belden geriye dogru olabildigince
iter. Son noktada sternal centik ile duvar aras1 mesafe tekrar olciiliir. Elde edilen iki deger
arasindaki fark cm. cinsinden kaydedilir. Olgiim, 3 kez tekrarlanir ve en yiiksek deger kaydedilir

(Otman ve ark., 2003).

GLF: Katilimer ayaklar1 hafif agik ve birbirine paralel, kollar gévde yaninda olacak
sekilde ayakta durur. Once sag elin 3. parmagmin distal ucunun uyluk iizerine gelen nokta yeri
isaretlenir. Katilimc lateral fleksiyon yapar, 3. parmagin distal ucunun geldigi nokta tekrar
isaretlenir. Iki nokta arasindaki mesafe dl¢iiliir, cm. cinsinden kaydedilir. Ol¢iim her iki yonde

tiger kez alinir ve en yiiksek degerler kaydedilir (Suni ve ark., 1998).

Olgiimlerden elde edilen verilerin Shapiro-Wilk testine gore normal dagilim gdstermesi
[Tabachnick ve Fidell’e gore (2013) Skewness-Curtosis degerleri +1.5 ve -1.5 igin arasinda
oldugunda, George ve Mallery’e gore (2010) bu degerler +2 ve -2 arasinda oldugunda verilerin
normal dagildigi kabul edilebilir.] nedeniyle gruplar arasi karsilagtirmalarda parametrik
bagimsiz t-testi, grup ici karsilastirmalarda esli t-testi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05

giiven aralig1 %95 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde elde edilen verilere uygulanan istatistiksel analiz sonuglarina

yer verilmistir.
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Tablo 1. Viicut Kompozisyonu Parametrelerinin Gruplar Arasi Karsilastirmalari

Grup N X SS Sho t sd |p

EG |19 [s9.04 1359 3,119
VA (kg) 580 34 |566
ke |17 |66 1512 |3,668

EG |19 |824 12,73 [2,920
VAson (kg) 269 |34 | 789
[kc |17 67,00 1494 [3,625

. EG |19 719 553 |1,270
VKiin (kg/m?) 680 |34 |501
ke |7 597 15 Ji2s1

. EG |19 |687 |19 1,101
VKison (kg/m2) 372 |34 |712
ke |17 2624 o7 1230

EG 19 |1291,05 |112,87 |25,895
BMHiw (Kcal/giin) -,092 |34 |,928
IKG |17 |1294,71 126,67 |30,724

EG 19 |1290,95 103,13 |23,661
BMHson (Kcal/giin) -,512 |34 |,612
[KG |17 ]1310,35 |124,07 |30,092

EG 19 26,40 9,37 2,151
TVYAik (kg) , 728 34 |,472
IKG 17 24,08 9,71 2,355

EG |19 584  |goo  |o43
TVY Ason (kg) 473 |34 | 639
lkc |17 |pa3s  loses  |p.345

EG |19 3722 688 |1,579
VY Yii (%) 1,902 |34 |066
[kc |17 3158  |l068  [2,501

EG |19 |3695 6,86 |1,576
VY'Y on (%) 1,796 [34 |081
ke |17 31,64 066 [2,586

EG 19 |31,24 3,82 ,876
TVSik (kg) 233 |34 |,817
IKG |17 |30,92 4,36 1,058

EG 19 |31,04 3,66 ,841

TVSson (1) -,558 [34 |581
IKG 17 131,78 4,23 1,028
EG |19 |88 ,050 ,011

BKOik (1) 1,041 |34 |,305
IKG |17 |86 ,040 ,009
EG |19 |89 ,055 ,012

BKOson (cm/cm) -,379 |34 |,707
IKG |17 |89 ,056 ,013

. EG 19 |11,95 4,84 1,112

IYi (%) J71 |34 |446

IKG |17 J10,71 4,79 1,162

. EG |19 11,74  heo  |1,056
Yeon (%) 092 |34 |927
[k |17 1159 o5 |1,205
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Gruplar arasi karsilastirma sonuglarina gore (Tablo 1) gerek ilk gerekse son dlgiimler
acisindan EG ve KG arasinda viicut kompozisyonu parametrelerinin higbirinde (VA, VKI,

BMH, TVYA, VYY, TVS, BKO ve 1Y) anlaml1 bir fark yoktur (p>.05).

Tablo 2. Viicut Kompozisyonu Parametrelerinin Grup ici Karsilastirmalar

Grup/Olgiim | N X SS Sho t sd | p

EG ilk-son 19 ,80 2,12 ,487 1,642 18 ,118
VA (kg)

KG ilk-son 17 -, 73 1,17 ,284 -2,582 16 ,020

) EG ilk-son 19 31 ,82 ,189 1,669 18 112

VKI (kg/m?)

KG ilk-son 17 -,26 42 ,102 -2,582 16 ,020

EG ilk-son 19 ,10 36,47 8,368 ,013 18 ,990

BMH (Kcal/giin)
KG ilk-son 17 | -1564 | 2536 | 6,152 | -2,543 | 16 | ,022

EG ilk-son 19 | 55 1,55 ,357 1,560 18 | ,136
TVYA (kg)

KG ilk-son 17 | -29 46 ,113 -2,582 | 16 | ,020

EG ilk-son 19 | 27 1,28 ,294 ,928 18 | ,366
VYY (%)

KG ilk-son 17 | -,05 ,051 ,012 -4,243 | 16 | ,001

EG ilk-son 19 | ,20 ,84 ,194 1,030 18 | 317
TVS (1)

KG ilk-son 17 | -85 ,94 ,229 -3,709 | 16 | ,002

EG ilk-son 19 | -,00 ,029 ,006 -1,006 | 18 | ,328
BKO (cm/cm)

KG ilk-son 17 | -,03 ,028 ,006 -4,408 | 16 | ,000
) EG ilk-son 19 | 21 ,976 ,223 ,940 18 | ,360
IY (kg)

KG ilk-son 17 | -.88 1,409 | 341 -2,582 | 16 | ,020

Viicut kompozisyonu parametreleri agisindan yapilan grup igi karsilagtirmalara gére
(Tablo 2), EG’nin ilk ve son olgiimleri arasinda higbir parametrede anlamli bir fark tespit
edilememistir (p>.05). KG i¢in yapilan ilk ve son 6l¢iim karsilastirmalari tim parametrelerde

anlamli farki igaret etmistir (p<.05).

Tablo 3. Kor Fonksiyona iliskin Kuvvet Parametrelerinin Gruplar Aras1 Karsilastirmalar

Grup N X SS Sho t sd |p

EG 19 22,97 4,20 ,965
EKKsagilk (kg) ,012 34 ,991
IKG 17 ]22,95 5,92 1,435

EG 19 pa4o hs1 1,035
EKKag son (KQ) 933 |34 |[357
e 17 274 612 |r484

EG 19 20,54 5,37 1,232
EKKsor iik(Kg) -,062 34 |951
IKG 17 120,65 5,95 1,444

EG 19 ]22,55 4,41 1,013
EKKsol son(kg) 1,173 34 ,249
IKG 17 20,54 5,87 1,423
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EG 19 140,39 14,52 3,333
BKii (kg) -,384 34 |, 704
IKG 17 42,29 15,16 3,679

EG 19 |5284 1574 3611
BKson(kg) 2,067 [34 |o046
kG 17 4221 1502 3644

EG 19 ls78  |1288 2,955
SKik (kg) 777 |34 | 443
kG 17 |5224 381 3,350

EG 19 6355 1427 [3,274
SKean(kg) 2527  [34 |o16
e 17 |s1,72 13,71 3,326

EG 19 1857 4,25 977
GKDi () 1016 |34 |317
|G 17 717 3,98 967

EG 19 22,84 3,64 ,835
GKDson (t) 4,458 34 |,000
IKG 17 17,17 3,99 ,968

EG 19 [1421 |1,87 429
GSik (1) 1634 |34 111
kG 17 [1294 [|o,74 666

EG 19 ]17,57 3,06 ,702

GSeon (t) 4,972 34 |,000
IKG 17 12,82 2,62 ,637
EG 19 |2,68 34 ,078

GPKiik (cm) 1,076 34 |,289
IKG 17 |2,52 50 ,123
EG 19 |3,08 .38 ,0878

GPKson (CM), 3733 |4 [oo1
IKG 17 |2,53 .50 ,123
EG 19 28,31 3,56 1,965

GFii (cm) -,365 34 |717

IKG 17 29,52 11,31 2,744

EG 19 140,07 |5,75 1,319
GFson(Cm) 3575 |34 |oo1
kG 17 |2951 f11,37  |p.758

EG 19 [1956 6,28 1,441
GEi (cm) 1,813 |34 079
e 17 |1626 4,34  |1,054

EG 19 |2o4 652 497
GEson (Cm) 3626 [34 |oo1
e 17 17 k3o 1,044

EG 19 121 [gos  |707
GLFuag iic (Cm) 806 |34 |426
e 17 po41 P83 |686

EG 19 ]24,00 3,51 ,806
GLFsag son (Cm) 3,270 34 ,002
IKG 17 ]20,59 2,62 ,636

EG 19 |2068 312|718
GLFoi i (cm) 1,023 [34 | 982
[kG 17 o711 P56 |623

EG 19 |23,58 3,28 ,754
GLFsol son (Cm) \5,211 34 ,003
IKG 17 20,41 2,52 ,613
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EG ve KG gruplarinin ilk 6l¢tim degerlerinin kor fonksiyona iliskin kuvvet parametreleri
acisindan karsilagtirmalari sonucunda (Tablo 3) gruplar arasinda hicbir parametre igin
istatistiksel fark goriilmemistir (p>.05). Ancak son 6lgiim karsilagtirmalarina gore; EKKsas Ve
EKKso disindaki parametrelerde (BK, SK, GKD, GS ve GPK) anlamli fark belirlenmistir
(p<.05). Kor fonksiyona iliskin esneklik parametreleri agisindan EG ve KG’nin ilk 6lglim
sonuclarinin karsilagtirilmasi neticesinde (Tablo 3) higbir parametrede farka rastlanmamigtir

(p>.05). Ikinci 6lgiim karsilastirmalarinda (Tablo 3) ise tiim parametrelerde anlamli fark

belirlenmistir (p<.05).

Tablo 4. Kuvvet ve Govde Fonksiyonlarimin Grup ici Karsilastirmalar

Grup/Olgiim | N X SS Sho t sd | p

EG ilk-son 19 | -1,42 2,04 ,469 -3,031 | 18 | ,007
EKKsug (kg)

KGilk-son | 17 | 21 37 ,0916 | 2,375 16 | ,030

EG ilk-son 19 | -2,01 3,19 ,733 -2,748 | 18 | 013
EKK50|(kg) A

KGilk-son | 17 | /11 22 ,055 2,137 16 | ,048

EG ilk-son 19 | -1244 | 1161 | 2,667 | -4,670 | 18 | ,000
BK(kg)

KGilk-son | 17 | ,08 ,39 ,0967 | ,851 16 | ,407

EG ilk-son 19 | -14,76 | 10,47 | 2,404 | -6,141 | 18 | ,000
SK(kg)

KGilk-son | 17 | 51 ,80 ,194 2,657 16 | ,017

EG ilk-son 19 | -4,26 3,57 ,819 -5,202 | 18 | ,000
GKD (t)

KGilk-son | 17 | ,008 ,024 ,005 1,000 16 | ,332

. EG ilk-son 19 | -3,36 2,49 ,573 -5,875 | 18 | ,000

GS (t

KGilk-son | 17 | ,117 ,48 ,117 1,000 16 | ,332

EG ilk-son 19 | -,40 ,36 ,083 -4,808 | 18 | ,000
GPK (cm)

KGilk-son | 17 | -,001 ,003 ,0009 | -1,852 | 16 | ,083
GF(cm) EG ilk-son 19 | -1,42 2,04 ,469 -3,031 | 18 | ,007

KGilk-son | 17 | 21 37 ,091 2,375 16 | ,030
GE (cm) EG ilk-son 19 | -3,37 4,27 ,981 -3,444 118 | ,003

KGilk-son | 17 | ,08 14 ,034 2,582 16 |,020
GLFsaz(cm) | EGilk-son 19 | ,082 ,39 ,0967 | ,851 16 | ,407

KGilk-son | 17 | -14,76 | 10,47 | 2,404 | -6,141 | 18 | ,000
GLFs (cm) EG ilk-son 19 | 51 ,80 ,194 2,657 16 | ,017

KGilk-son | 17 | -4,26 3,57 ,819 -5,202 | 18 | ,000

Ik ve son 6l¢iim degerlerine gore yapilan kor fonksiyona iligkin kuvvet parametrelerine
ait grup ici karsilastirma sonuglar1 (Tablo 4), EG i¢in tiim parametrelerde anlamli farklarin
olustugunu ortaya koymustur (p<.05). KG agisindan sadece EKKgz EKKso ve SK
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parametrelerinde farka rastlanmistir (p<.05). Kor fonksiyona iligskin esneklik parametrelerinin
grup i¢i karsilastirmalarinda (Tablo 4) GF, GE, GLFso igin anlaml1 farka rastlanirken (p<.05),
KG’de tiim parametrelerde anlamli fark vardir (p<.05).

TARTISMA

Sekiz haftalik kor stabilite antrenman programina katilimin kadin iiniversite
calisanlarinin  viicut kompozisyonu ve kor fonksiyona iliskin kuvvet ve esneklik
parametrelerine etkisini belirlemeye yonelik calismanin bu boéliimiinde, katilimcilardan
saglanan verilerin analizlerinden elde edilen sonuglar verilmis, mevcut literatiire gore tartigilmis

ve Onerilerde bulunulmustur.
Viicut Kompozisyonu

Gruplar arasi karsilastirma sonuglarina gore, ilk ve son dlglimler agisindan EG ve KG
arasinda viicut kompozisyonu parametrelerinin hicbirinde (VA, VKi, BMH, TVYA, VYY,
TVS, BKO ve 1Y) anlaml bir fark yoktur (p>.05). Yani dinamik 1simnma sonrasi kor kaslara
yonelik uygulanan stabilite antrenmani, her iki grubun katilimcilariin viicut kompozisyonuna
iliskin parametrelerinde anlamli bir etki yaratmamistir (Tablo 1). Viicut kompozisyonu
parametreleri agisindan yapilan grup i¢i karsilagtirmalara gore (Tablo 4), EG’nin ilk ve son
olciimleri arasinda hicbir parametrede (VA, VKi, BMH, TVYA, VYY, TVS, BKO ve 1Y)
anlamli bir fark tespit edilememistir (p>.05). KG i¢in yapilan ilk ve son 6l¢iim karsilagtirmalar
tiim parametrelerde (VA, VKI, BMH, TVYA, VYY, TVS, BKO ve 1Y) anlaml fark: isaret
etmistir (p<.05). Gruplar aras1 karsilastirmalarda fark olusmamasi ilk basta kor stabilite
antrenmanin viicut kompozisyonu parametrelerine herhangi bir olumlu etkisi olmadigini akla
getirmektedir. Ancak bu antrenmanlara dahil olmayan KG katilimcilarimin son 6l¢lim
degerlerindeki azalmalarin anlamli olmasi, kor antrenmanin viicut kompozisyonuna muhafaza

edici ve dolayl etkisi oldugunu gostermektedir.

Kor antrenmanin viicut kompozisyonuna etkisi lizerine yapilan c¢aligmalar sinirlidir ve
bizim sonuglarimizla ortiisen ve c¢elisen yonleri bulunmaktadir. Ulasilabilen 6nceki caligmalara
gore, kor antrenmanin beden kitle indeksine (Dilber, 2016), yagsiz viicut Kitlesine, diger viicut
kompozisyonu parametrelerine (Segal ve ark., 2004) ve viicut agirligina etki etmedigi (Segal
ve ark., 2004; Dedecan, 2016; Dilber, 2016) ama viicut yag yiizdesini olumlu etkiledigi ifade
edilmistir (Dedecan, 2016). Bunun yaninda VA artikca VKi’nin arti§i ve kor Kkas
fonksiyonunun azaldig1 bildirilmistir. Viicut yag agirligindaki artisin kor stabiliteyi saglama
yetenegini etkileyen kor kaslardaki yiikiin artmasina neden oldugu belirtilmis dolayisiyla viicut
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yag agirliginin kor kas fonksiyonuna viicut agirligindan daha ¢ok olumsuz etki edecegi ileri
siiriilmiistiir (King ve ark., 2012). Ustelik deri alt1 yag kalinlig1 ve kor kas fonksiyonu arasindaki
iliski, VA ve VKI ile kiyaslandiginda daha da belirgin sekilde olumsuzdur (Rasif ve Wang,
2017).

Kor Fonksiyona Iliskin Kuvvet

Kor fonksiyona iligskin kuvvet parametreleri agisindan EG ve KG gruplarmin ilk 6l¢iim
degerlerinin karsilagtirmalari sonucunda (Tablo 3) gruplar arasinda hicbir parametre (EKKGsag,
EKKsa, BK, SK, GKD, GS ve GPK) icin istatistiksel fark gortilmemistir (p>.05). Ancak son
Olgtim karsilagtirmalarina gore; EKKg,z Ve EKKso parametreleri disinda tiim parametrelerde
(BK, SK, GKD, GS ve GPK) anlamli fark belirlenmistir (p<.05). Kor fonksiyona iliskin
esneklik parametreleri agisindan EG ve KG’nin ilk 6l¢iim sonuglarinin karsilastiriimasi
neticesinde (Tablo 3) higbir parametrede (GF, GE, GLFs3, GLFso) farka rastlanmamistir
(p>.05); ancak ikinci 6l¢lim karsilastirmalarinda (Tablo 3) ise tiim parametrelerde anlamli fark
belirlenmistir (p<.05). Kor antrenman yapan EG, EKK disinda tiim kuvvet ve esneklik

parametrelerinde olumlu ve anlamli gelisim gostermistir.

Kor fonksiyona iligskin kuvvet parametrelerinin ilk ve son 6l¢giim degerlerine ait grup igi
karsilastirma sonuglar1 (Tablo 4), EG igin tiim parametrelerde (EKKg.; ve EKKsol, BK, SK,
GKD, GS ve GPK) anlamli farklarin olustugunu ortaya koymustur (p<.05). KG agisindan ise;
EKKsag, EKKsol Ve SK parametrelerinde farka rastlanmasina ragmen (p>.05) BK, GKD, GS ve
GPK i¢in herhangi bir fark olugsmamustir (p<.05). Kor fonksiyona iliskin esneklik
parametrelerine ait grup i¢i karsilastirmalarda (Tablo 4) ilk ve son 6l¢iimler agisindan EG igin
GLF sag disinda tiim parametrelerde (GF, GE, GLFso) anlamli farka rastlanmistir (p<.05). KG
icin tim parametrelerde (GF, GE, GLFsi;z ve GLFs) anlamli fark vardir (p<.05).
Calismamizdan kor fonksiyonla iligkili kuvvet parametreleri agisindan elde edilen sonuglar
mevcut literatiirde yer alan bir¢ok ¢alismanin sonuglari ile desteklenebilmektedir. Bu konuda
yapilan calismalarda kor stabilite antrenmani akabinde; diz fleksiyon ve ekstansiyon
kuvvetlerinde (Cosio-Lima ve ark., 2003), bacak kuvvetinde (Marshall ve Murphy, 2005;
Drinkwater ve ark., 2007), alt ekstremite kuvvetinde (Myer ve ark., 2006), sirt kuvvetinde
(Carpes ve ark., 2008), govde ve sirt kas kuvvetinde (Granacher ve ark., 2012), sirt ve karin kas
kuvvetinde (Sukalinggam ve ark., 2012) bacak ve sirt kuvvetinde (Kim., 2010), kuvvet
parametrelerinde (Sekendiz ve ark., 2010; Axel, 2013), gévde kuvvetinde (Kline ve ark., 2013),
kor dayaniklilikta (Weston ve ark., 2013), dikey sigrama siiratinde (Butcher ve ark., 2007),

maksimum kuvvette, abdominal kas aktivasyonunda (Cowley ve ark., 2007), maksimum
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firlatma hizinda (Saeterbakken ve ark., 2011), gogiisten saglik topu firlatma kuvvetinde
(Sharrock ve ark., 2011) ve lumbar, servikal, tim omurga iist ekstremite fonksiyonlarinda
(Ozer, 2009) anlaml artis sagladigr arttig1 raporlanmistir. Yakin ¢alismalarda kor antrenmanin
sirt, sag-sol el kavrama ve bacak kuvveti, viicut yag yiizdesi, durarak uzun atlama, dikey
sigrama, anaerobik gii¢, 1 dk. smav ve mekik 6l¢timlerinde (Dedecan, 2016); sag el penge
kuvveti, sirt kuvveti, denge, dikey sicrama mesafesi ve anaerobik giicte (Dilber, 2016) anlaml
artisa neden oldugu tespit edilmistir. Ancak kor antrenmanlar neticesinde geriye dogru saglik
topu atma ve dikey sigramada (Scibek ve ark., 2001), abdominal kuvvette (DonahoeFillmore
ve ark., 2007), konsantrik kuvvette (Drinkwater ve ark., 2007), alt ekstremite isokinetik ve
sigrama kuvvetinde (Steffen ve ark., 2008), yere dik ve yatay diizlemde gergeklesen reaksiyon
kuvvetinde (Sato ve Mokha, 2009) olumlu bir farkin olugsmadigini ortaya koyan calismalar da

bulunmaktadir.
Kor Fonksiyona Iliskin Esneklik

Kor fonksiyona iliskin esneklik parametreleri agisindan EG ve KG’nin ilk 6l¢im
sonuglarinin karsilastirilmasi neticesinde (Tablo 3) hi¢bir parametrede (GF, GE, GLFsag,
GLFsol) farka rastlanmamistir (p>.05). Ikinci 6l¢iim karsilastirmalarinda (Tablo 3) ise tiim
parametrelerde anlamli fark belirlenmistir (p<.05). Grup igi karsilagtirmalarda (Tablo 6) ilk ve
son dl¢limler agisindan EG i¢in GLF sag disinda tiim parametrelerde (GF, GE, GLFso) anlamli
farka rastlanirken (p<.05), KG i¢in ise tiim parametrelerde (GF, GE, GLFsa3 Ve GLFsol) anlamli
fark vardir (p<.05).

Kor stabilite antrenmanin kor fonksiyon ve gévde kontroliinii gelistirdigi (Harrington ve
Davies, 2005), fonksiyonel esnekligi, lumbo-pelvic stabilitesini arttirdigi (Segal ve ark., 2004),
govde esnekligini olumlu etkiledigi (Sekendiz ve ark., 2010; Rogers ve Gibson, 2009; Kloubec,
2010; Amorim ve ark., 2011; Dilber, 2016) bu nedenle esnekligi gelistirmek i¢in birlesik bir
egzersiz programi olarak kullanilabilecegi ileri siiriilmiistiir (Phrompaet ve ark., 2011).
Calismamizda katilimcilara herhangi bir esneklik uygulamasi yapilmamasina ragmen govde
esneklik degerlerinde olusan artiglarin, ¢esitli govde bolgelerinin kassal kuvvetlerinde meydana
gelen artistan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Kassal kuvvet artisinin esneklik degerlerini
olumlu etkiledigi daha onceki bazi ¢alisma sonuglarinda ifade edilmistir (Fatauros ve ark.,

2002; Fatauros ve ark., 2006; Santos ve ark., 2010).

Bu calismanin sonucunda kor stabilite antrenmaninin kadin ¢alisanlarin kor fonksiyona

iliskin kuvvet ve esneklik degerlerinde dogrudan ve olumlu etkisi oldugu goriilmiistiir. Viicut
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kompozisyonu agisindan olusan etkinin mevcut durumu koruyamamadan kaynakli yani dolayli
oldugu sdylenebilir. Sonuclarin genellenebilirligi i¢cin konuyla ilgili benzer ¢aligsmalarin daha

genis bir kadin 6rneklemle yapilmasi onerilir.
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