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OZET

Amag: Bu sistematik derlemede, 2020 - 2025 yillar1 arasinda Tiirkiye’de yaymlanan ¢alismalar
temel almarak, core stabilizasyon antrenmanlarmin aktif spor yapan ve antrenmanli bireylerin
dinamik ve statik denge iizerindeki etkisinin incelemesi amaglanmistir.

Gere¢ ve Yontemler: Bu derleme PRISMA 2020 kilavuzuna uygun bir sekilde planlanmistir.
Literatiir taramasi; Google Scholar, PubMed, Web Of Science, Scopus, ProQuest, Dergi Park,
Tr Dizin ve YOK Ulusal Tez Merkezi gibi gesitli veri tabanlarinda kapsamli olarak yapilmis
olup 15 — 26 yas araligindaki antrenmanli ve aktif bireylerde core stabilizasyon egzersizlerini
uygulamis ve Olciim metodu olarak dinamik denge ve statik denge Olgiimlerini raporlayan
deneysel veya yari deneysel 10 adet calisma dahil edilmistir. Caligmalarin Kkalite
degerlendirilmesi PEDro 6l¢egi kullanilarak yapilmistir.

Bulgular: Aktif ve antrenmanli bireylerde antrenman programlarina entegre edilen core
stabilizasyon egzersizlerinin denge performansi iizerinde olumlu etkiler saglayabilecegini
gostermektedir. Statik denge Olgilimlerinde, orta diizeyde gelismeler bildirilirken, dinamik
denge parametrelerinde daha belirgin iyilesmeler rapor edilmistir. Bununla birlikte, miidahale
protokollerindeki farkliliklar ve caligmalarin metodolojik kalitesinin orta diizeyde olmasi
nedeniyle, bu bulgularm dikkatli yorumlanmasi gerekmektedir. Ozellikle pliometrik ve
proprioseptif unsurlar iceren core stabilizasyon programlarmin, gelencksel core giiglendirme
egzersizlerine kiyasla denge performansinda daha fazla gelisim bildirdigi goriilmekle birlikte,
bu sonuglarin genellenebilirligi sinirlidir.

Sonug: Denge performansini gelistirmek i¢in propsiyon ve core stabilizasyon egzersizlerinin
etkili bir yontem oldugu belirtilmistir. PEDro 6lgegi sonuglarma gore ise, dahil edilen
caligmalarin orta diizey kaliteye sahip olduklari belirlenmistir. Bu baglamda, antrenman
programlarina en az 6 - 8 haftalik core stabilizasyon egzersizlerinin eklenmesi gerektigi fikri
desteklenmektedir. Ancak, denge performans: i¢in antrenman protokollerindeki ¢esitlilik,
uygulanan metot ve yontemler ve metodolojik farkliliklar giderilmelidir. Ayrica, uygulanan
gruplar i¢in programlarin bireysellestirilmesi amaciyla gelecekte daha standart programlarin
olusturulmasi i¢in daha uzun siireli, randomize ve daha kalabalik deney gruplarinda kontrollii
caligmalarin yapilmasi gerektigi disiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kor Stabilizasyon, sistematik derleme, dinamik denge, statik denge

ABSTRACT

Objective: This systematic review aims to examine the effects of core stabilization training on
dynamic and static balance in active and trained individuals, based on studies published in
Turkey between 2020 and 2025.

Materials and Methods: This systematic review was planned in accordance with the PRISMA
2020 guidelines. A comprehensive literature search was conducted in various databases
including Google Scholar, PubMed, Web of Science, Scopus, ProQuest, Dergi Park, Tr Dizin,
and the YOK National Thesis Center. Ten experimental or quasi-experimental studies that
applied core stabilization exercises to trained and active individuals aged 15-26 and reported
dynamic and static balance measurements were included. The quality assessment of the studies
was performed using the PEDro scale.

Findings: It shows that core stabilization exercises integrated into training programs can have
positive effects on balance performance in active and trained individuals. While moderate
improvements were reported in static balance measurements, more significant improvements
were reported in dynamic balance parameters. However, these findings need to be interpreted
with caution due to differences in intervention protocols and the moderate methodological
quality of the studies. Although core stabilization programs, especially those containing
plyometric and proprioceptive elements, appear to report greater improvement in balance
performance compared to traditional core strengthening exercises, the generalizability of these
results is limited.

Results: It has been stated that propion and core stabilization exercises are effective methods to
improve balance performance. According to the PEDro scale results: According to the PEDro
scale results, the included studies were determined to have a moderate level of methodological
quality. The idea that at least 6-8 weeks of core stabilization exercises should be added to
training programs is supported. However, for balance performance, diversity in training
protocols, applied methods and methods, and methodological differences must be eliminated.
In addition, it is thought that longer-term, randomized and controlled studies in more crowded
experimental groups should be conducted in order to develop more standard programs in the
future in order to individualize the programs for the applied groups.

Keywords: Core Stabilization, systematic review, meta-analysis, dynamic balance, static
balance
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Giris

Modern spor biliminde, "core" bolgesi,
viicudun agirlik merkezini kapsayan ve
kinetik zincir boyunca kuvvet aktarimini
saglayan lumbopelvik-kalca  kompleksi
olarak  tamimlanmaktadir  (1).  Core
bolgesinin temel gorevi biyomekanik olarak,
distal segmentlerin (ekstremitelerin)
hareketliligini ve fonksiyonunu desteklemek
icin gerekli olan proksimal stabilitesini
saglamaktir. Bu stabilite, hareketin daha
etkin ve kontrolli bir sekilde
gerceklesmesine olanak saglar. Ozellikle
denge, kas iskelet sistemi ve sinir sistemi
arasindaki  koordinasyon uyumu ile
desteklenir.

Bu bolgenin stabilizasyonu, postiiral
dengeyi optimize ederek distal hareketlilik
icin gerekli olan proksimal destegi saglar
(2). Ayrica, core bolgesi (gogiis kafesinden
itibaren kal¢a kemigine kadar olan omurga
ve pelvisi stabilize eden kas grubunun
oldugu bolge), viicut agirhiginin dengeli
dagilimimi  saglayarak {ist veya alt
ekstremitelerin islevselligini artirir (3, 4).
Core stabilizasyonu ile denge arasindaki
iligki, "distal hareketlilik i¢in proksimal
stabilite" ilkesi etrafinda sekillenir. Denge
kas iskelet sistemi ve sinir sisteminin bir
arada uyumlu bir sekilde c¢alisarak; sabit bir
zeminde postiirii koruyabilme yetisi olarak
ifade edilmektedir.

Ayrica denge, bir hareketi gerceklestirirken
ve destek yiizeyini degistirirken viicudun
agirhk  merkezini  ve  stabilitesinin
stirdiiriilme kapasitesidir (5 - 7). Literatiirde,
core kuvvetindeki yetersizligin dinamik
stabilitenin bozulmasina ve Ozellikle alt
ekstremite yaralanmalarina zemin
hazirladigi, antrenman programina govde
stabilizasyonu  ve dinamik  denge
egzersizlerinin dahil edilmesi gerektigi
bildirilmektedir. Govde stabilizasyonu ve
dinamik denge parametrelerini gelistirmek
icin core stabilizasyonu ve dinamik denge
egzersizlerinin faydali olacag bildirilmistir
(8). Core stabilizasyonu ve core kaslarini
gliclendirmeye yonelik egzersiz
programlarinin hem sporcularin antrenman
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siireclerinde hem de  rehabilitasyon
(sakatliklarin iyilesmesinde)
uygulamalarinda yaygin olarak
kullanilmaktadir (9).

Denge calismalarinin egzersiz performansi
tizerinde etkisi vardir ve performansi
tyilestirmek i¢in Onemli bir adim olarak
goriilmektedir (10). Sporcularda
performansin artmasi igin bir¢ok parametre
onemlidir. Ozellikle fonksiyonel egzersizler
sirasinda, core kaslarmin  ekstremite
hareketlerinden milisaniyeler once aktive
olmas1 sporcunun performansini artirmada
dogrudan katki saglar. insan viicudu ayakta
dururken aslinda tamamen hareketsiz
degildir. Merkezi sinir sistemi dengeyi
korumak i¢in siirekli kiiciik diizeltmeler
yapar ve bu durum agirlik merkezinin zemin
iizerinde siirekli hareket etmesine (salinima)
neden olur. Bu durum, literatiirde "beklenti
amagh postiiral ayarlamalar" (anticipatory
postural adjustments) olarak tanimlanir (11,
4).

Bu erken aktivasyon mekanizmasi, govde
stabilizasyonunu saglayarak {ist ve alt
ekstremitelerde {iretilen patlayict kuvvetin
verimli bir sekilde alt ve iist ekstremitelere
aktarilmasin1  saglar. Bu durum bir
sporcunun performansini artirir ve kinetik
zincir boyunca hem giiciinii dogru
aktarmasini saglar hem de enerji kayiplarim
en aza indirir (3, 12).

Son yillarda Tiirkiye'de yapilan arastirmalar,
core stabilizasyon egzersizlerinin 6zellikle
antrenmanli elit bireylerde farkli metotlar
kullanarak hem statik hem de dinamik
dengeyi gelistirmede etkili oldugunu
gostermektedir (13, 14). Core antrenmanlari
ile viicudun dengesi gelismekte, core bolge
kaslarinda gelisimle birlikte sakatlik riskleri
de minimal diizeye inmekte ve denge
gelisimine bagli olarak yapilan hareketler
arasindaki gecislerde verimlilik artmaktadir.
Dolayisiyla, core egzersizleri sporcularin
denge performansint  olumlu  yonde
etkilemektedir. Bu nedenle core antrenman
uygulamalar1 ~ sporcularin  fonksiyonel
kapasitelerini arttirmalar1 ve yeteneklerini
iist seviyeye c¢ikarmalar1t igin tavsiye
edilmektedir (15). Ancak, bu alandaki
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caligmalar  genellikle farkli  6rneklem
gruplar, yontemsel cesitlilikler ve kisa
siireli miidahale protokolleri igermektedir.
Bu durum, elde edilen bulgularin
genellenebilirligini sinirlamakta ve kapsamli
bir bilimsel senteze ihtiya¢ duyulmaktadir.
Ayrica, mevcut arastirmalarin  ¢ogunda
temel denge testlerine odaklanilirken,
postiiral ~ kontroliin  alt  bilesenleri,
sensorimotor biitiinliik ve fonksiyonel denge
gibi daha detayli analizlere yeterince yer
verilmemektedir.

Bu baglamda, bu ¢alismanin amaci, 2020 -
2025 yillar arasinda Tiirkiye’de antrenmanl
ve aktif bireylerde core stabilizasyon
egzersizlerinin statik ve dinamik denge
tizerindeki etkilerini sistematik ve elestirel
bir yaklagimla incelemektir.

Boylece, gelecekte yapilacak arastirmalara
bilimsel bir temel olusturulmasi
hedeflenmistir. Calisma sonucunda, hem
akademik literatiire kapsamli bir katki
sunulmasi, hem de spor bilimleri alaninda
gelecekteki aragtirmalara  yol  gosterici
olmas1 oOzellikle spor bilimleri alaninda
calisan profesyoneller ve antrendrler igin
bilimsel temelli uygulama Onerilerinin
sunulmasi hedeflenmistir.

Gerec ve Yontemler

Arastirma Tasarimi

Core stabilizasyon ve denge konusundaki
caligmalarin sistematik bigimde incelenmesi
amaciyla gerceklestirilen bu calisma,
PRISMA 2020 yonergeleri dogrultusunda
planlanmis nitel verilere dayanan sistematik
bir derleme calismasidir. Literatiir Aralik
2025 ile Ocak 2026 tarihleri arasinda,
DergiPark, Google Scholar, PubMed,
ProQuest, Web of Science ve Scopus YOK
Ulusal Tez Merkezi, Dergi Park, TR Dizin
ve YOK Ulusal Tez Merkezi (Tiirkiye
erisimli yiiksek lisans ve doktora tezleri)
elektronik veri tabanlarinda Ocak 2020 ile
Aralik 2025 yillart arasindaki Tiirkiye’de
yayimlanmig c¢alismalar taramaya dahil
edilmistir. Taramalar, Oonceden belirlenen
anahtar kelimeler ve mantiksal baglaglar
(AND, OR) kullanilarak gerceklestirilmis,

Urcan ve Gozel

elde edilen kayitlar tekrarlarin ¢ikarilmasi,
baslik ve Ozet incelemesi ile tam metin
degerlendirmesi asamalarindan
gecirilmistir. Uygunluk kriterlerini
karsilayan calismalar sistematik derlemeye
dahil edilmistir.

Veri Tabanlar1 ve Arama Stratejisi

Bu c¢alismada gerceklestirilen sistematik
ulusal literatiir taramasi, Ocak 2020 ile
Aralik 2025 tarihleri arasinda yayimlanmig
arastirmalarla sinirlandirilmistir. Bu tarihler

arasinda yayimlanmis caligmalarin
belirlenmesi amaciyla, Oncelik olarak
Tirkce anahtar kelimeler kullanilarak

taranmustir. Eksiklik olmamasi amaciyla,
Ingilizce anahtar kelimeler ile tarama
yapilmustir. Tiirk¢e olarak aratilan anahtar
kelimeler  “’denge’’, ’15-26  yas’’,
““sporcu’’, ‘‘core stabilizasyon’’, °‘statik
denge’’, ‘‘antrenmanli birey’’, ‘‘dinamik
denge’’, “’core stabilizasyon egzersizi’’
olarak belirlendi; Ingilizce karsiligi olan
“’balance’’, ‘‘core stabilization’’, ‘‘static
balance’’, ‘‘dynamic balance’’, ‘15-26
age’” , “‘‘atlete’’, “‘‘young athletes”’
kelimeleri aramalara dahil edilmistir. Daha
kapsamli  ve sistematik bir tarama
gerceklestirmek amaciyla, yukarida
kullanilan anahtar kelimeler mantiksal
baglaclar (AND, OR) kullanilarak farkh
kombinasyonlar halinde uygulanmis ve ilgili
literatiirtin en genis bicimde yakalanmasi
hedeflenmistir.

Dahil Edilme Kriterleri

Bu sistematik derlemeye dahil edilecek
calismalarin ve lisansiistii tezlerin asagidaki
kriterleri saglamasi g0z oniinde
bulundurulmustur. Calismalarin Ocak 2020
- Aralik 2025 yillar1 arasinda yayimlanmis
olmasi, Tiirkiye’de yayimlanmis ve Tiirkge -
Ingilizce dilinde raporlanmis  olmasi,
arastirmalardaki katilimcilarin 15- 26 yas
araliginda antrenmanli bireyler (sporcular)
ve aktif bireyler iizerinde yliriitiilmiis

olmas, egzersiz veya antrenman
uygulamalarinin ~ tasariminda  mutlaka
calismalarda core stabilizasyon

egzersizlerinin ve core stabiliteyi hedefleyen
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egzersiz ve antrenman programlarinin yer
almasi zorunlu tutulmustur.

Dahil edilen arastirmalarda, statik ve/veya
dinamik dengeyi degerlendiren gecerli ve
giivenilir testlerin kullanilmis olmasi sarti
aranmigtir.  Ayrica, metodolojik acgidan
caligmalarin deneysel veya yar1 - deneysel
tasarima sahip olmasi ve On test - son test
Olgtimlerini icermesi dahil edilme kriterleri
arasinda yer almstir.

Dislama Kriterleri

Asagida  belirtilen  Ozellikleri  igeren
caligmalar, sistematik derleme kapsami
disinda birakilmistir.

Katilimci popiilasyonu agisindan 15 yas alti
veya 26 yas listii bireyleri i¢eren arastirmalar
degerlendirmeye alinmamistir. Ayrica klinik
poplilasyonlar (aktif olmayan bireyler,
sedanter bireyler, Ornegin inme, multipl
skleroz, serebral palsi gibi norolojik ya da
patolojik gruplar, engelli bireyler) lizerinde
yiiriitiilen ¢alismalar diglanmustir.
Calismanin  tiirii  bakimindan, literatiir
derlemeleri, bildiri ve vaka sunumlar
kapsama alinmamis, tam metnine veya nicel

verilerine  ulasilamayan, bulgular ve
sonuclar1 birbiri ile ortiismeyen veya eksik
raporlanmig  arastirmalar ve  bildiriler
dislama  kriteri  olarak  belirlenmistir.

Uygulanan egzersiz (antrenman) icerigi
acisindan, core stabilizasyon egzersizlerini
icermeyen; yalnizca genel kuvvet veya core
kuvvet antrenmanma dayanan ya da
stabilizasyon  bileseni  bulunmaksizin
yalnizca genel denge antrenmanlarini
kapsayan caligmalar derleme kapsami
disinda birakilmistir.

Metodolojik Kalite Degerlendirmesi

Arastirmaya dahil edilen c¢alismalarin
metodolojik kalitesinin degerlendirilmesi,
gbzlemsel kohort ve kesitsel ¢aligmalar araci
kullanilarak yapildi (16). Gozlemsel kohort
ve kesitsel calismalarin kalite
degerlendirmelerini ortaya koyan ve 11
sorudan olugan kalite derecelendirme 6lcegi
ile 10 c¢alismanin kalite derecelendirme
puant hesaplandi. Calismanin her biri 11
madde ile degerlendirildi. Ilgili maddenin
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karsiligin1 sagliyorsa 1, saglamiyorsa 0 ve
calismada belirsizlik s6z konusu ise 0’a
olarak kodlandi. Dahil edilme kriterlerini
saglayan 10 ¢aligmanin kalite degerlendirme
sonuglarmin 4 -5 arasinda puan alarak orta
diizeyde bir metodolojik kaliteye sahip
olduklar1 belirlendi.

PEDro (Physiotherapy Evidence Database)
Olcegi, klinik arastirmalarin i¢ gegerliligini
ve istatistiksel verilerinin
yorumlanabilirligini denetlemek amaciyla
kullanilan 11 maddelik bir dlcektir. Olgekte
yer alan maddelerden ilki olan "uygunluk
kriterleri" puanlamanin bir pargasi olarak
kabul edilmedigi i¢in toplam skor 0 ile 10
puan arasinda degismektedir. Metodolojik
kalite degerlendirmesinde kullanilan puan
araliklar1 ve anlamlar1 soyledir:

9 - 10 Puan: Calismanin miikkemmel bir
metodolojik  kaliteye sahip oldugunu
gosterir.

6 - 8 Puan: Caligmanin iyi diizeyde bir kalite
sergiledigini ifade eder.

4 - 5 Puan: Calismanin orta diizeyde bir
metodolojik kaliteye sahip oldugu anlamina
gelir.

4 Puanin Alti: Calismanin metodolojik
kalitesinin zayif oldugunu ve sonuglarin
giivenilirligi konusunda ciddi eksiklikler
olabilecegini gosterir.

Sistematik derlemenize dahil edilen 10
calismanin i¢ gecerliligini ve raporlama
kalitesini degerlendirmek amaciyla
olusturulan PEDro (Physiotherapy Evidence
Database) olgegi tablosu ve metodolojik
degerlendirmesi agsagidadir (Tablo2).

Metodolojik  Kalite
(PEDro Olcegi)
PEDro 6lcegi 11 kriterden olusur. Ancak ilk
kriter (secilme kriterleri) toplam puana dahil
edilmez. Bu nedenle puanlama 10 {izerinden
hesaplanmustir.

Degerlendirmesi
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Tablo 1. Calismalarin Dahil Edilme Kriterleri.

Urcan ve Gozel

Dahil Etme Kriterleri (PICOS)

P (Popiilasyon)

Antrenmanli (aktif olarak spor yapan) bireyler veya sporcularla ¢aligilan ¢aligmalar.

I (Miidahale)

Core stabilizasyon antrenmani ile tasarlanmis, core antrenmanlari yaptirip stabilizasyondan
bahsetmis veya core stabilizasyonun denge ile iligkisini arastiran ¢aligmalar.

C (Karsilagtirma)

Kontrol ve deney grubu ile ¢alisilmis veya farkli antrenmanlar ile core stabilizasyon egzersiz
tiirlerinin birlestirilmesi/ karsilastirilmasini igeren ¢alismalar.

O (Sonug)

Giivenilir denge testlerini kullanarak, statik veya dinamik denge 6lgiimlerinin 6n test- son set
olarak uygulayan ¢aligmalar.

Tiirkiye'de 2020 - 2025 yillart arasinda yayimlanmig birincil aragtirma makalesi ve deneysel

S (Caligma Tiirii)
tezleri de dahil edilmisgtir)

calismalar. (orijinal makale, ulusal dergilerde yayimlanmis makale, yiiksek lisans/ doktora

Tablo 2. Aragtirmalarin Metodolojik Kalite Skorlarinin (PEDro) sistematik analizi.

Yazar (Y1) Toplam PEDro Puam Kalite Diizeyi
Armagan (2020) 5/10 Orta
Yildirim (2021) 4/10 Orta
Yildirim ve ark. (2021) 4/10 Orta
Ozcan (2022) 4/10 Orta
Tortum ve Giizel (2022) 4/10 Orta
Kiiliinkoglu ve ark. (2022) 4/10 Orta
Yilmaz (2023) 5/10 Orta
Kaya & Peker (2024) 5/10 Orta
Aslan (2025) 5/10 Orta
Koroglu ve ark. (2025) 5/10 Orta

Not: M1 (Uygunluk Kriterleri) toplam puana dahil edilmez. Puanlama: 1 = Karsilantyor, 0 = Karsilanmiyor/Belirsiz. Toplam

puan > 6 "iyi", 4-5 "orta", <4 "zayif" olarak kabul edilir

Bulgular

PRISMA Akis Semasi

Calismada, core stabilizasyon egzersizlerini
iceren toplam 10 calisma tam metin olarak
incelenmistir. Bu caligmalarin  toplam
orneklem biytkligi 242 katilimcidan
olusmaktadir (Sekil 1).

Yapilan literatiir taramas1 sonucunda core
stabilizasyon egzersizlerinin denge
tizerindeki etkisini inceleyen c¢aligmalar
PRISMA 2020 rehberine uygun olarak

hazirlanmistir (Sekil 1). Toplam 1.670 kayit
belirlenmis; tekrar eden ¢alismalarin
cikarilmasi, baslik ve 6zet incelemeleri ile
tam metin degerlendirmeleri sonrasinda
uygunluk kriterlerini karsilayan 10 ¢alisma
sistematik derlemeye dahil edilmistir. Bu
calismalar kapsaminda toplam 242 katilimci
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o,

Veritabanlan ve Kayitlar Aracihifiyla Cahsmalarin Belirlenmesi

Tamimlanan kayitlar:
Veritabanlan: (n =1670})

Tamilama

—
® Bashk/ozet asamasinda dislanan
Cikanlan Kayiflar Sonrasi Kalan kayitlar: (n = 1242)
Kayiflar: ( n=208) R Y
l_

Tam metni incelenen ¢ahismalar
(n=208)

Kalan ve sistematik derlemeye
dahil edilen calismalar (n = 10)

[ Dahil Edilme ]

Sekil 1. PRISMA 2020 Akis Semasi.

degerlendirilmistir. Calisma, en az 6 - 8
haftalik miidahale siiresini kapsayan, 6n test-
son test Olclimlerine dayali randomize
kontrollii veya yar1 - deneysel tasarimlardan
olusmaktadir.

» | Core stabilizasyonun birincil miidahale

Dislanan Kayit:

Taramadan once kaldinlan kayitlar. (n
=1462)

Tekrarlanan kayitlar: (n=428)
Acikca konu disi olanlar: (n=1034)

Tam metin incelemesi sonrasi dislanan
calismalar:(n =197 )

olmamasi : (n=17)
Katilime yas grubunun uygun clmamas,
(= 115)

Yetersiz veri sunulmasi(Ortalama/ss
eksikiigi, kontrol grubu yoklugu)
nedenleryle dislanmistir( n:76)

Dahil edilen 10 calismadan elde edilen
bulgular, core bolgesine yonelik core
stabilizasyon egzersizlerinin govde
stabilitesini  artirarak  kinetik  zincirin
etkinligini optimize ettigini ve bunun
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sonucunda hem statik hem de dinamik denge
becerilerinde anlaml gelismeler sagladigini
gostermektedir. Denge  performansinin
degerlendirilmesinde en sik kullanilan
Olclim araglarinin Yildiz Denge Testi (YDT)
ve onun modifiye edilmis versiyonu olan Y-
Denge Testi ve Flamingo testi oldugu
bulunmustur; ayrica Biodex gibi elektronik
testler de kullanildig1 goriilmiistiir (Tablo 3).

Tartisma

Bu sistematik derleme, Ocak 2020 - Aralik
2025 yillan arasinda Tiirkiye’de yiiriitiilen
ve core stabilizasyon egzersizlerinin denge
performansi iizerindeki etkisini inceleyen 10
calismanin bulgularini degerlendirmektedir.
Incelenen calismalar voleybol, basketbol,
futbol, tenis, aticilik ve okguluk gibi farkl
spor  branslarinda  antrenman  yapan
sporcular ile saglikli aktif olarak spor yapan
bireyleri  kapsamaktadir.  Calismalarda
uygulanan egzersiz programlari ¢ogunlukla
6-12 hafta araliginda siirdiigii ve haftalik 2-
3 seanslik  egzersiz  programlarinin
uygulandigr goriilmektedir. Elde edilen
bulgular incelendiginde, genel olarak core
stabilizasyon egzersizlerinin hem statik hem
de dinamik denge performansi tiizerinde
olumlu etkiler sagladigi gozlemlenmistir.
Bununla  birlikte  gelisim  diizeyinin
uygulanan antrenman protokoliine, spor
bransina, yasa ve kullanilan 6l¢lim
yontemine bagh olarak degisebildigi dikkat
cekmektedir. Ozellikle dinamik denge
parametrelerinde daha tutarli ve istatistiksel
olarak anlamli gelismeler rapor edilmistir.
Core stabilizasyon egzersiz programlarinin
Yildiz Denge Testi (SEBT) ve Y-Denge
Testi (YDT) skorlarmi anlamli diizeyde
gelistirdigi bildirilmistir (17, 18, 21, 22).
Elde edilen sonuglar, core stabilizasyonunun
ozellikle  dinamik  postiiral ~ kontrol
stireglerinde 6nemli bir rol oynayabilecegini
diistindiirmektedir.

Uluslararasi literatiirde yer alan ¢alismalar
da bu sonuglar1 desteklemektedir. Ornegin
geng basketbolcular iizerinde yapilan bir
arastirmada, 10 haftalik core stabilizasyon
antrenmaninin tek bacak denge testi ve
SEBT skorlarinda anlamli  gelismeler

Urcan ve Gozel

sagladig1 rapor edilmistir. Ayn1 calismada
core stabilizasyon antrenmaninin geleneksel
kuvvet antrenmanina kiyasla dinamik denge
tizerinde  daha  belirgin  gelismeler
olusturdugu bildirilmistir (28).

Benzer sekilde sporcular iizerinde yliriitiilen
bagka bir c¢alismada, 8 haftalik core
stabilizasyon egzersizlerinin
propriyosepsiyon, kas kuvveti ve eklem
hareket acikligimi  artrdifit  ve bu
gelismelerin denge performansini olumlu
yonde etkiledigi belirtilmistir. Arastirmada
ozellikle stabil ve instabil yiizeylerde
yapilan core egzersizlerinin ndromiiskiiler
kontrol mekanizmalarin1 gelistirdigi ifade
edilmistir (29). Bunun yan1 sira farkli spor
branglarin1 kapsayan bir meta-analizde core
antrenman programlarmin dinamik denge
stabilitesi ~ lizerinde  anlamli  etkiler
olusturdugu ve core stabilizasyonunun
postiiral kontrol mekanizmalariyla gii¢lii bir
iligki gosterdigi bildirilmistir (27).

Daha giincel bir randomize kontrollii
calismada ise instabil yiizeylerde yapilan
core stabilizasyon egzersizlerinin hem statik
hem de dinamik denge performansini
gelistirdigi ve geleneksel core egzersizlerine
kiyasla daha biiyiik gelismeler
saglayabildigi rapor edilmistir (30). Bu
bulgular core stabilizasyonunun o&zellikle
dinamik postiiral kontrol mekanizmalarinda
onemli bir rol oynadig1 goriilmektedir.
Statik dengeye iliskin bulgular
incelendiginde c¢alismalar arasinda daha
degisken sonuglar  goriilmiistiir. Bazi
caligmalarda core stabilizasyon
egzersizlerinin statik denge performansini
gelistirdigi bildirilirken, bazi arastirmalarda
smnirli  degisimler rapor edilmistir. Core
stabilizasyon programlarinin merkez basing
(COP) hizin1 azaltarak statik dengeyi
gelistirdigini bildiren caligmalar
bulunurken; havali tabanca aticilarinda
yapillan bir arastirmada statik denge
performansinda %74 oraninda anlamh
gelisme rapor edilmistir (19). Buna karsin bu
derlemede yer alan bagka bir c¢alismada,
okcularda core dayanikliliginda artis
gozlenmesine ragmen statik denge
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Tablo 3. Aktif Bireylerde Core Stabilizasyon ve Denge: Kronolojik Analiz Tablosu (2020-2025).

Yil Yazarlar Katilimcl Miidahale Protokolii  Yontem Calismalardan Elde Edilecek Sonuglar
Grubu
2020 Armagan Geng aktif 8 hafta core SEBT, BESS  Statik ve Dinamik Denge Skorlarinda
bireyler (n=59)  stabilizasyon Istatiksel olarak anlamli gelisme rapor
edilmigtir.
2021 Yidirim Kadin 8 hafta, haftada 3 giin ~ Flamingo, Arastirmanin sonucunda voleybol
voleybolcular core YDT antrenmana ek olarak uygulanan core
(n=20) stabilizasyon antrenman programu ile
sporculari bir¢ok parametresinde
gelisim oldugunu 6zellikle dinamik
denge ve statik denge parametrelerini
gelistirdigi sonucunu bildirmislerdir.
2021 Yildirnm ve  Saglikl geng 8 hafta ¢evrim i¢i core  YDT, Online core uygulamalar1 denge
ark. yetiskinler (telerehabilitasyon) Fonksiyonel performansini anlamli diizeyde
(n=18) Uzanma gelistirmistir.
2022  Ozcan Elit 12 hafta core Biodex Bu caligmanin sonucunda; elit
basketbolcular stabilizasyon Dinamik basketbolcularda klasik basketbol
(n=14) gelistirici pilates Denge antrenmanlarina ilaveten yapilan pilates
egzersizlerinin, core stabilizasyonunda
onemli gelisim sagladigini ve 6zellikle
kapali gozlerle yapilan egzersizlerin
denge parametrelerinde olumlu gelisim
gosterdiklerini belirtmiglerdir.
2022 Tortumve/ Kadin 6 hafta Bosu topu ile Biodex Anaerobik performans ve denge lizerinde
Giizel voleybolcular Core stabilizasyon Denge orta diizeyde gelisim rapor edilmistir.
(n=15) egzersizleri. Sistemi
2022 Kulunkoglu Okgular (n=15) 7 hafta, haftada 2 giin =~ Tek Bacak Core enduransi artmig ancak statik denge
ve ark. okguluga ek Ustiinde sonuglar1 gruplar arasinda benzer
stabilizasyon egitimi. Durma Testi kalmugtir.
2023 Yilmaz Kadin 6 hafta core Blind Stork, Core stabilizasyon ¢alismalarinin
futbolcular stabilizasyon YDT propriyosepsiyon ve denge iizerinde
(n=25) egzersizleri denge gelistirici antrenmanlar kadar
etkili oldugu bulundu.
2024 Kayave Amator erkek 8 hafta statik ve TecnoBody Core antrenmani COP (Basing Merkezi)
Peker futbolcular dinamik core stabilite hizin1 diigiirerek statik dengeyi
(n=20) egzersizleri gelistirmistir.
2025 Aslan Havali tabanca 8 hafta, haftada 3 giin ~ Flamingo Atis + core grubunda statik denge
aticilart (n=32)  core stabilizasyon Denge Testi performansinda %74 oraninda anlaml
egzersizleri iyilesme goriilmiistiir.
2025 Korogluve Tenis 6 hafta core YDT, Hem statik hem de dinamik denge
ark. oyunculart stabilizasyon Flamingo performanslarinda anlamli artis oldugunu
(n=24) egzersizleri bildirdiler.
parametrelerinde anlamli  bir  degisim koymaktadir. Sporcu ve sedanter bireylerde
saptanmamustir (26). core stabilizasyon kuvvetinin  denge
Incelenen caligmalarda goriilen bagka performans iizerindeki etkilerini inceleyen
sonuglarda, core stabilizasyon bir arastirmada sporcu bireylerin hem core
egzersizlerinin yalnizca denge stabilizasyon kuvvetinin hem de denge

performansini  degil, aynt zamanda bazi
atletik performans parametrelerini de olumlu
yonde etkileyebilecegi  bildirilmektedir.
Ozellikle ~ merkez  basmng  (COP)
parametreleri  ve  dinamik  stabilite
indekslerinde goriilen geligsmeler, core
kaslarinin  postiiral kontrol ve hareket
koordinasyonunda énemli bir rol oynadigin
gostermektedir (24, 25). Tiirk literatiiriinde
yapilan calismalar da benzer sonuglar ortaya

performansinin sedanter bireylere kiyasla

daha  yikksek  oldugu  bildirilmistir.
Aragtirmacilar  core  kaslarmin  giiclii
olmasimin postiiral kontrol ve denge

performansinin gelistirilmesinde onemli bir
rol oynadigini ifade etmislerdir (31).

Ancak, baz1 c¢alismalarda statik denge
sonuclarinin = daha  degisken  oldugu
gozlemlenmistir. Ornegin, okcular iizerinde
yapilan bir arastirmada core dayanikliliginda
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gelisme kaydedilmesine ragmen, statik
denge parametrelerinde anlamli bir degisim
saptanmamistir. Bu durum, statik denge
adaptasyonlarinin spor dalinin 6zelliklerine
ve sporcularin motor kontrol
gereksinimlerine baglh olarak
degisebilecegini diisiindiirmektedir. Core
stabilizasyon egzersizlerinin yalnizca denge
performansini gelistirmekle kalmayip, ayni
zamanda  bazi atletik  performans
parametrelerini de  olumlu  ydnde
etkileyebilecegi bildirilmektedir. Ozellikle
merkez basing (COP) parametreleri ve
dinamik stabilite indekslerinde goriilen
gelismeler, core kaslarmin postiiral kontrol
ve hareket koordinasyonunda 6nemli bir rol
oynadiginmi gostermektedir (28).

Son yillarda dijital saglhk/ fitness
uygulamalarmin ~ gelismesiyle  birlikte
telerehabilitasyon temelli egzersiz
programlar1 da arastirmalarda kullanilmaya
baslanmigtir. Cevrim i¢i Yyiiriitiilen core
stabilizasyon egzersiz programlarinin denge
performansini anlamh diizeyde gelistirdigini
bildiren ¢aligmalar bulunmaktadir (22). Bu
durum dijital platformlar araciligiyla
uygulanan egzersiz programlarinin yiiz yiize
uygulamalara alternatif bir yontem olarak
kullanilabilecegini gostermektedir.
Derlemede incelenen calismalar bir biitiin
olarak ele alindiginda, core stabilizasyon
egzersizlerinin aktif ve sporcu bireylerde
denge performansinin gelistirilmesine katki
saglayabildigi  goriilmektedir.  Bununla
birlikte, dinamik denge parametrelerinde
elde edilen denge parametrelerinin statik
dengeye gore daha tutarli oldugu
goriilmektedir. Spor bransi, grubun yas
faktorii, uygulanan egzersiz protokoliindeki
farkliliklar ve Ol¢lim yontemi sonuglarin
degiskenlik gostermesine sebep
olabilmektedir. Bu nedenle antrenman
programlarinda hem statik hem de dinamik
dengeyi  gelistirmeye  yonelik  core
stabilizasyon egzersizlerinin birlikte
uygulanmasinin denge performansinin daha
iyi gelistirilmesine katki saglayabilecegi
distiniilmektedir.

Urcan ve Gozel

Calisma Limitasyonlar:

Bu sistematik  derlemede  incelenen
calismalarda ve lisansiistii tezlerde bazi
metodolojik  smirhiliklar  bulunmaktadir.
Incelenen ¢alismalarin metodolojik yapisi,
bulgularin yorumlanmasinda dikkatle ele
alinmas1  gereken  bazi  smrhliklar
beraberinde getirmektedir. {1k olarak, dahil
edilen arastirmalarin miidahale siireleri (4 ile
12 hafta arasi) ve egzersiz protokolleri
(statik plank varyasyonlari, pliometrik

bilesenler veya telerehabilitasyon)
uygulanan egzersiz gruplarinin cesitliligi
(15-26 yas) acisindan gosterdigi
heterojenlik, sonuglarin dogrudan
karsilastirilmasini ve kesin bir
standardizasyona gidilmesini
zorlastirmaktadir.

Denge performansinin degerlendirilmesinde
saha testleri (Y-Denge Testi, SEBT,
Flamingo) ile laboratuvar tabanli objektif
sistemlerin (Biodex, TecnoBody) bir arada
kullanilmasi, 06l¢lim hassasiyeti agisindan
farkliliklar yaratmakta ve verilerin klinik
sentezini karmasiklastirmaktadir. Ayrica,
incelenen arastirmalarin orneklem
bliytikliiklerinin nispeten kiigiik olmasi
(calisma basma n = 14 ile 59 arasi) ve
voleyboldan ok¢uluga kadar ¢ok ¢esitli spor
branglarini kapsamasi, elde edilen bulgularin
tiim sporcu popiilasyonuna genellenmesini
kisitlayan bir faktordiir.

Metodolojik  kalite acisindan, egzersiz
temelli miidahalelerin  dogast  geregi
katilimc1 ve terapist korlemesinin ¢ogu
calismada saglanamamis olmast, performans
ve gozlemci yanliligi riskini beraberinde
getirmektedir. Son olarak, ¢alismalarin
cogunlukla kisa stireli miidahalelerin hemen
ardindan yapilan 6lgtimlerle sinirlt kalmasi
ve uzun donemli takip verilerinin eksikligi,
core stabilizasyon antrenmanlarinin
sagladig1 noral adaptasyonlarin kaliciligina
dair daha derinlikli analizler yapilmasini
gliclestirmektedir.

Bu smurliliklarin gelecekteki aragtirmalarda;
daha genis Orneklem gruplari,, yas ve
cinsiyete bagli olarak farkli gruplarda
uygulanmasi, standartlagtirilmis protokoller
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ve uzun siireli takip Ol¢iimleriyle asilmasi
literatiire daha gii¢lii kanitlar saglayacaktir.

Sonug¢
Bu derlemede elde edilen bulgular, core

stabilizasyon egzersizlerinin 15-26 yas
araligindaki antrenmanli ve aktif bireylerde

denge performansmnin  gelistirilmesinde
etkili bir yontem olabilecegini
gostermektedir.  Incelenen  c¢alismalar,

uygulanan core stabilizasyon egzersizlerinin
yalnizca denge performansimni degil, ayn
zamanda katilimcilarin ozelliklerine
(cinsiyet, yas, yaptig1 spor) bagli olarak bazi
atletik performans parametrelerini de olumlu
yonde etkileyebilecegini gostermektedir.
Core stabilizasyon programlarinin postiiral
kontrol, propriyosepsiyon ve motor kontrol

stireclerini destekleyerek atletik
performansa da katki sagladigini  ve
sporcularin  yaralanma riskini azaltma
potansiyeline de sahip oldugu
diistinilmektedir.

Elde edilen bulgular, o6zellikle dinamik
denge tlizerinde daha anlamli gelismeler
oldugunu ortaya koyarken, statik denge
adaptasyonlarinin bransa 6zgii motor kontrol

gereksinimleri  ve  kullanilan  6lglim
yontemlerine gore degiskenlik
gosterebildigini gostermektedir.

Bu nedenle core stabilizasyon

egzersizlerinin yalnizca statik ya da yalnizca
dinamik dengeyi hedefleyen uygulamalarla
sinirlt kalmamas1 gerektigi, her iki denge
tiriinii birlikte gelistirebilecek daha uzun
siireli uygulanacak biitiinciil antrenman
programlarinin  bireylerin  yaptigi  spor
branglarina uygun bir sekilde normal
antrenman programlarina dahil edilmesinin
daha etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Oneriler

Uygulayicilar acisindan yalnizca statik
plank temelli egzersizler yerine
proprioseptif, pliometrik ve bransa 0zgii
hareketleri igeren dinamik core stabilizasyon

egzersizlerinin birlikte kullanildig:
antrenman  programlarinin  uygulanmasi
Onerilmektedir. Core stabilizasyon

Do Core Stabilization Training Programs Improve Static and Dynamic Balance in Active: Review

and Trained Individuals? : A Systematic Review

egzersizlerinin haftada 2—3 giin ve yaklasik
6—12 hafta silireyle uygulanmasinin denge
adaptasyonlarinin gelisimine katki
saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Ozellikle denge asimetrisi ( sag ve sol bacak
farkli denge ) veya diisik fonksiyonel
hareket kapasitesi bulunan antrenmanli ve
aktif  bireylerde core  stabilizasyon
antrenmanlarinin yaralanma Onleyici bir
strateji olarak antrenman programlarina
dahil edilmesi 6nerilmektedir.

Gelecekte yapilacak arastirmalarda daha
biiytik orneklem gruplariyla randomize
kontrollii ¢aligmalarin yiiriitiilmesi, farkl
spor branslarina 6zgli core stabilizasyon
protokollerinin  gelistirilmesi ve uzun
donemli takip calismalarinin yapilmasi
onerilmektedir. Ayrica farkli yas gruplarini,

cinsiyet farkliliklarina gore ve
popiilasyonlar1  kapsayan  caligmalarin
artirilmasi, core stabilizasyon
egzersizlerinin denge performansi
iizerindeki etkilerinin daha kapsamli
bicimde degerlendirilmesine katki

saglayabilir. Telerehabilitasyon temelli core
programlarinin  etkinligini  degerlendiren
arastirmalarin artirilmasi, dijital antrenman
uygulamalarinin yayginlagtirilmasi ve yapay
zeka destekli egzersiz programlarinin siirece
entegre edilmesi hem yenilik¢i arastirma
yaklagimlarinin gelismesine hem de daha
genis poplilasyonlara ulasilmasina olanak
tantyabilir.

Sonug bilgileri.......

Tesekkiir
Yok

Finansal Kaynak

Yok

Cikar Catismasi
Bu calisma ile ilgili olarak yazarlarin ¢ikar

catigmas1 potansiyeli olabilecek bilimsel ve
tibbi komite tiyeligi veya lyeleri ile iliskisi,
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danmismanlik, bilirkisilik, herhangi  bir

firmada c¢alisma durumu, hissedarlik ve
benzer durumlar1 yoktur.
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