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ÖZET 

Yapılan çalıĢmada izotonik ve izometrik olarak uygulanan core egzersizlerin futbolcularda 

sürat, çeviklik ve buna bağlı anaerobik güç testleri, core stabilizasyon testleri ve vücut 

kompozisyonuna etkisi karĢılaĢtırmıĢtır. ÇalıĢmaya katılan toplam 38 genç rekreasyonel 

futbolcunun (17,75±1,36) 13‘ü dinamik core egzersizleri, 14‘ü statik core egzersizleri 8 

hafta, haftada 3 gün, günde yaklaĢık 30 dakika uygularken 11 sporcu kontrol grubu olarak 

diğer grup sporcularının da katıldığı, futbol antrenmanlarına devam etmiĢlerdir. 8 hafta 

sonucunda uygulanan egzersizlerin performans, vücut kompozisyonu ve core stabilizasyon 

testlerine etkileri ön ve son test düzeninde gruplar içinde ve arasında tekrarlı ölçümlerde 

varyans analizi yapılarak karĢılaĢtırılmıĢtır (p<0,05).  Sürat (10m-30m), çabukluk (505-

Arrowhead) , dikey ve yatay sıçrama test skorları hiçbir grupta geliĢmemiĢtir ve gruplar 

arası bir farklılık ortaya çıkmamıĢtır. Aynı Ģekilde antropometrik ölçümlerde de (ağırlık, 

beden kitle indeksi, bel, kalça çevresi, bel/kalça oranı ve vücut yağ yüzdesi) ilk ve son 

testler arasında hiçbir değiĢkende farklılık ortaya çıkmamıĢtır. Plank testi dıĢındaki tüm 

core stabilizasyon testlerinde deney grupları anlamlı geliĢme göstermiĢtir. GeliĢmenin 

hareketin spesifikliğinden etkilendiği, statik çalıĢan grubun statik test skorlarını daha fazla 

arttırdığı (plank 23,8% - sırt izometrik 28,9% - bacak kaldırma 15,6%), dinamik çalıĢan 

grubun ise dinamik testlerde skorlarını daha fazla arttırdığı (Ģınav 16,2% -  mekik 21,2%) 

görülmektedir. Sonuç olarak uygulanan dinamik ve statik core egzersizlerin futbolcuların 

sürat ve çabukluk benzeri anaerobik özelliklere ve vücut kompozisyonuna etki etmediği 

fakat core stabilizasyon test skorlarını arttırdığı ortaya çıkmıĢtır. Güç ve kuvvete bağlı 

performans özelliklerinin geliĢiminde core stabilizasyonunu arttıran egzersizlerin yeterli 

uyarımı yaratmadığından dolayı sürat ve çabukluk gibi motorik özellikleri geliĢtirmediği, 

bu bakımdan futbol kondisyon programlarının ana bölümünü oluĢturmasının gerekli 

olmadığı söylenebilir.  
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ABSTRACT 

This study compared the effects of dynamic and static core training programs on speed, 

agility, related anaerobic power tests, core stability tests and body composition 

measurements in recreational soccer players. A static (n = 14) and dynamic (n = 13) 

training group performed three 30 min sessions per week for eight weeks meanwhile 

attended normal soccer training sessions with a control group (n = 11).  Effects of different 

core training regimes were compared after eight weeks the with repeated measures 

MANOVA (p<0,05) for field, core stabilization and body composition tests. Sprint (10m-

30m), agility (505-Arrowhead), vertical and standing long jump scores did not increased in 

any groups and no difference found between groups. Neither group demonstrated 

difference for body composition measurements (weight, body mass index, waist/hip ratio, 

body fat percentage) for repeated test scores and between groups comparisons. Two 

experiment groups improved in dynamic and static core stabilization tests except the plank 

test (for plank test, dynamic and conrtol group has the same score) while control group did 

not changed. Core stabilization tests showed that the improvements of experiment groups 

affected by the movement specifity and static training group increased static test scores 

(plank 23,8% - back isometric 28,9% - leg raise 15,6%) while dynamic training group 

increased mostly the dynamic test scores (sit-up 21,2%, push up 16,2%). Results indicate 

that both training types improved movement related measures of core stability but did not 

transfer into any anaerobic skills and body composition. Core stability training is not 

generate sufficient stimulus to improve power and strength dependent performance skills 

like sprint and agility and not required to be the main part of soccer conditioning programs.  
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KISALTMALAR 

Bu çalıĢmada kullanılmıĢ kısaltmalar, açıklamaları ile birlikte aĢağıda sunulmuĢtur. 

 

Kısaltmalar  Açıklamalar 

 

ATP   Adonezintrifosfat 

ATP-PC  Adonezintrifosat-Fosfokreatin 

ATPase  ATP katabolizmasında rol oynayan enzimler 

BKĠ   Beden kitle indeksi 

MaksVO2  Maksimal oksijen tüketimi 

MRI   Manyetik Rezonans Görüntüleme 

Ph   Hidrojen düzeyi 

RM   Maksimum tekrar 

TrA   Transversus Abdominis 

VYY   Vücut yağ yüzdesi  
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1. GĠRĠġ 

Sporcuların amacı fiziksel uygunlarını koruyarak ve geliĢtirerek sportif baĢarılarını devam 

ettirmektir [1]. Antrenman planları içerisinde seçilen egzersizler hakkında yapılan bilimsel 

araĢtırmalar, hangi egzersiz tiplerinin ne biçimde uygulanacağı hakkında kondisyonerleri 

ve sporcuları bilgilendirmektedir [2].  Son yıllarda core egzersizlerin spor kondisyonu 

programlarında ve atletik performans arttırmadaki rolüne dair önemi giderek 

belirginleĢmiĢtir. Bu çerçevede yapılan araĢtırmaların genel olarak sordukları ―core yani 

gövde kuvveti ve stabilizasyonu atletik performansı nasıl etkilemektedir? ― sorusudur [3]. 

Bu durumda core egzersizler ile istenilenin core kaslarının kuvvetlenmesi veya gövde 

stabilizör kasların fonksiyonlarının arttırılması veya dengelenmesi olarak düĢünülebilir. 

Yukarıdaki soru yanıtlanmadan önce core bölgesinin, core kuvvetinin ve stabilizasyonun 

ne demek olduğunu kavramak gerekmektedir.  

Vücudun core bölgesi, pelvis ve spinal kanalı oluĢturan ve saran kaslar, bağ dokular 

(ligament, tendonlar), kemikler gibi pasif ve aktif yapılardan oluĢmaktadır. Core kas grubu 

temelinde stabilizasyon sağlama özelliğine göre Bergmark tarafından iki fonksiyonel gruba 

ayrılmıĢtır [4]. Lokal kaslar (stabilizasyon) ve global kaslar (hareket). Lokal kaslar dipte 

bulunan ve spinal kolonu sarıp lumbar vertebraya (omur) tutunan kaslardır. BaĢlangıcı, 

bitiĢi veya her ikisi de lumbar vertebra üzerindedir [5]. Temel görevleri lumbar vertebraya 

etki eden kuvvetler esnasında stabilizasyonu sağlamaktır. Global kaslar ise baĢlangıcı 

(orijin) pelvis bitiĢi (insertion) göğüs kafesi (thoracic cage) olan üst kaslardır [5]. Bu 

yüzeysel ve büyük kaslar güç gerektiren hareketlerin oluĢumunu sağlarken, vücut 

üzerindeki dıĢ dirençlerin dağılımını da kontrol eder [5,4].  

Core kuvveti ve stabilizasyonu birbirinden farklı kavramlardır. Core stabilizasyonu ve 

kuvveti arasındaki farklılık Faries ve Greenwood [6] tarafından anlaĢılır bir Ģekilde ifade 

edilmiĢtir. Bu ifadeye göre core stabilizasyonu core bölge kaslarının çalıĢması ile spinal 

kolonun sabitlenmesi, core kuvvet ise core kaslarının kasılabilir elemanlarının ve iç-

abdominal basıncın yardımıyla ortaya koyulan kuvvet olarak belirlenmiĢtir [6]. Core 

kuvveti, core bölgesi kaslarının kuvvet üretmesi veya koruması, dirence karĢı koyması 

olarak tanımlanabilir. Core stabilizasyonu ise vücut merkezinin uzuvların dinamik 

hareketlerine karĢı stabilizasyonu ve core bölgesinde tekrar eden yüklenmelerin emilmesi 

(absorbe edilmesi) [7] olarak tanımlanmıĢtır. BaĢka bir kapsamlı tanımda gövde 
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stabilizasyonu, statik ve dinamik hareketlerde lumbopelvik bölgedeki aktif ve pasif 

stabilizörlerin,  gövde ve kalça postür, denge ve kontrolünün sağlanması yeteneği olarak 

izah edilmiĢtir [8,9].  Bu kontrol yeteneği organizmada hareketin uygulanıĢı esnasında 

kinetik zincire (d stal segmentte  sten len akt v ten n ortaya konab lmes   ç n genell kle 

proks malden d stale doğru sıralı çalıĢan vücudu, segmentler arası bağlantılı s stem olarak 

tanımlayan model [10]) ait olan her bir segmentin kalitesi ve uyumunu vurgulamaktadır. 

Bu durumda, core bölgesi sportif aktivitelerde kinetik zincirin merkezi sayılacağından, 

core kuvvetin, dengesinin ve hareketinin kontrolü, alt ve üst ektremite fonksiyonunu 

maksimize edeceği söylenebilir. Böylece core kuvvet artıĢı ile sporcuların koĢma, zıplama, 

vurma, dönme, fırlatma gibi hareketlerdeki beceri, koordinasyon, verimlilik, çabukluk, 

sürat, denge gibi motorik yeteneklerin de geliĢmesi beklenebilir. Atletik hareketleri 

gerçekleĢtirirken, core stabilizasyonun sağlanamaması, antagonist kasların daha fazla 

çalıĢarak bu eksikliği gidermeye çalıĢmasına yol açacaktır. Bu da ortaya koyulan harekete 

ait fonksiyonel kuvvetin azalmasına sebep olabilir [11]. Stabilizasyon kaybı, doğru 

vertebral düzeni sağlamak için gerekli olan core kasların direnç uygulayabilme 

kapasitesinin azalması demektir [6]. Bunların yanında bazı yayınlarda core fiziksel 

uygunluk (core fitness) kavramının da kullanıldığını görebiliriz [4]. Bu kavram core 

stabilizasyon becerisi ve core kuvvetin spora özgü bir hareket gerçekleĢtirilirken 

birlikteliğini ifade etmektedir. Bu iki yeteneğin optimal fonksiyonu, doğru güç dağılımı, 

maksimumu güç üretimi ve kinetik zincir ve eklemler üzerinde minimum düzensizliğe 

sebep olmaktadır [12]. 

Literatüre bakıldığında core egzersiz uygulamalarının öncelikle klinik uygulamalar için 

tedavilerde ve sırt ağrılarında kullanıldığı ve araĢtırmaların bu yönlü olduğu görülmektedir, 

[13,14,15,16,17,18,19,20,21,12] fakat daha sonraları core egzersizleri popülerliğini 

arttırmıĢ ve bu egzersizler fitness antrenörleri tarafından fitness uygulamalarına, kuvvet ve 

kondüsyon uzmanlarınca atletik performans antrenman planlarına dâhil edilmiĢtir 

[3,6,22,23]. Bu geniĢ uygulama ağına rağmen atletik performansın geliĢmesi amacıyla core 

egzersizlerin uygulanmasına dair belirli bir düzen oluĢması mümkün olmamıĢtır [15].  

Egzersiz tiplerinin belirli spor branĢları içerisinde uygulanıĢı, o branĢa ait sporcuya olan 

etkisi, antrenman programı içerisindeki önemi birbirinden farklıdır. Bu bakımdan core 

egzersizlerin kuvvet antrenmanı içerisindeki öneminin futbol için ayrı değerlendirilmesi 

doğru olur. Fakat özel kuvvet düzeyine indirgemeden önce core egzersizlerinin genel 
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kuvvet antrenmanlarındaki önemini bilmekte fayda vardır. Bu tartıĢmalı konu ile bilgi 

problem durumu kısmında özetlenmiĢtir.  

ÇalıĢmada bir baĢka değiĢken grubunu kasılma tipi oluĢturmaktadır. Buna göre statik-

izometrik ve dinamik-izotonik (konsantrik ve eksantrik) kasılmalar içeren core egzersiz 

gruplarının sürat ve çeviklik becerilerinin geliĢimi karĢılaĢtırılmıĢtır. Dinamik kasılmalar 

kas boyunun kısalıp (konsantrik faz) uzadığı (eksantrik faz), eklem açısının azalıp arttığı 

çalıĢmalar olarak kabul edilmektedir. Statik kasılmalarda ise eklem açısı aynı kalırken, kas 

boyu kısalır fakat tendon boyu bir miktar uzayarak kas boyunda değiĢme yokmuĢ 

görüntüsü ortaya çıkar [1,24].  Ġzometrik kasılmalar birçok egzersiz esnasında ortaya 

çıkabilirken, sadece izometrik kasılma yaratan egzersizler de mevcuttur. Yer çekimine 

karĢı uygulanan birçok egzersiz izometrik kasılmalar içerir. ACSM izometrik kasılmalar 

içeren egzersizleri, kuvvet, hipertrofi ve kassal dayanıklılık için önermektedir [25,26]. 

Dinamik kasılmalar ise kuvvet antrenmanlarının temelini oluĢturmaktadır. Özellikle 

eksantrik kasılma esnasında daha Ģiddetli bir yüklenme ile kuvvet özelliğinin geliĢimi 

arttırılabilmektedir [25]. ÇalıĢmada her ne kadar maksimal kuvvet çalıĢılmamıĢ olsa da, 

kassal dayanıklılık, nöral etki, kas içi motor ünite kullanımı bakımından egzersizler arası 

farklılık olacağı düĢünülmektedir.  

AraĢtırmanın bağımlı değiĢkenlerini futbolcuların vücut kompozisyonu, core testler, 

anaerobik güç testleri, sürat ve çeviklik özellikleri oluĢturmaktadır. Sürat ve çabukluk 

motorik özellik olarak birbirinden farklı kinetik özellikler içerirken, futbol için önemli iki 

motorik beceridir [27,28,29,30]. Motorik becerilerin bir öğesi olan sürat futbolda 

performansı etkileyen önemli bir özellik olup, insanın kendisini en yüksek hızda bir yerden 

bir yere hareket ettirmesi, hareketlerin mümkün olduğu kadar büyük bir hızla yapılması ve 

vücudu veya onun bir kısmını hızlı bir Ģekilde hareket ettirme yeteneği olarak tanımlanır 

[31]. Çeviklik ise hızlı ve dengeli Ģekilde yön değiĢtirme, yavaĢlama ve hızlanma yeteneği 

olarak tanımlanmaktadır [27]. BaĢka bir kaynakta süratin tanımını adım uzunluğu ile adım 

frekansının çarpımı ile yapılırken, çevikliği yön değiĢtirme hızı olarak tanımlanmıĢtır [32]. 

Futbol yapısı gereği doğrusal sprintlerden çok, ani yön değiĢtirmeye, yavaĢlama ve 

hızlanma hareketlerini içerisinde bulundurur [33]. Süratli koĢan bir futbolcu rakiplerine 

karĢı avantaj sağlarken, süratini dar bir alanda ve ani yön değiĢtirmeler gerektiren bir 

pozisyonda koruyabilen futbolcu birçok pozisyonda daha avantajlı olacaktır. Özellikle top 

kapma ve adam eksiltmeye yönelik hareketler yüksek çeviklik becerisi gerektirmektedir. 
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Bu bakımdan futbol antrenmanlarında sürat, çabukluk ve çeviklik egzersizlerinin ve buna 

bağlı anaerobik becerilerin önemi yüksektir [27].  

Problem Durumu  

Core antrenmanların performansa olan etkisi tartıĢılmaktadır. Bazı çalıĢmalar atletik 

düzeyde core fiziksel uygunluğunun geliĢiminin performansa katkısının olduğu ispatlarken 

[7,22,4,23,19,34,3,35,36,37], birçok deney core fiziksel uygunluğunun performansa olan 

iliĢkisinin orta ve düĢük düzeyde olduğunu veya olmadığını ortaya koymaktadır 

[38,39,40,41,42,43]. Aynı belirsizlik terapik amaçlı yapılan deneylerde de (özellikle 

lumbar bel ağrıları) tartıĢılmaktadır. AraĢtırmalar antrenman planlarına dahil core 

egzersizlerin performans etkilerinin belirli bir bütünlük göstermediklerini iĢaret etmektedir. 

Çünkü; kullanılan egzersiz tipi, deney grubu, egzersize ait değiĢkenler (hareket yapısı, hızı, 

Ģiddeti, süresi, yönü), hareketin hitap ettiği kas miktarı, kasılmanın türü (eksantrik, 

konsantrik, izomerik), egzersiz amacı (stabilizasyon, kuvvet, denge, proprioseptik geliĢim, 

pliometrik geliĢim, spora özgü geliĢim), egzersizler esnasında core kasların izole 

çalıĢmasının zor olması, core egzersizlerin genellikle antrenmanların ana bölümlerinde yer 

almaması gibi birçok değiĢken ve koĢul farklı performans etkileri yaratmaktadırlar. 

Örneğin elit bir sporcunun core kuvvetini geliĢtirmek için uygulanan bir egzersiz atletik 

becerisi daha düĢük olan bir sporcu kitlesi için uygun olmayabilir. Tüm bu sınırlılıklar, 

yapılan çalıĢmalarda core egzersizlerin etkilerinin farklılaĢmasına neden olarak kabul 

edilebilir. ÇalıĢmalar hangi kas gruplarının, hangi yönde, ne hızda, ne sırada yapılacağını 

belirlemede Ģu aĢamada yeterli değildir [22]. Fakat hareketlerin fonksiyonel, kiĢiye ve 

spora özgü olması gerekliliği genel olarak kabul edilmektedir [44,45].  

ÇalıĢmanın amacı farklı tipteki core egzersizlerin sürat - çabukluk ve bunu etkileyen bazı 

anaerobik güç becerilerilerine olan etkisinin belirlenmesidir. Core egzersizlerin performans 

öğelerinden sürat ve çeviklik üzerindeki etkisi, futbolun diğer performans özelliklerinde 

olduğu gibi belirsizdir. Bazı bulgular core geliĢim ile atletik performans öğelerinin 

geliĢtiğini göstermektedir. Myer ve arkadaĢları core kasları hedef alan Ģiddetli egzersizler 

ile dikey sıçrama, sürat, biyomekanik hareketlilik gibi becerilerin geliĢtiğini ortaya 

koymuĢlardır [37]. Wagner yaptığı çalıĢmada bayan futbolcularda izometrik core kuvveti, 

dinamik core gücü ve atletik performans değiĢkenlerinin iliĢkisini incelemiĢtir [4]. Buna 

göre izometrik gövde fleksiyonu, öne abdominal güç değerleri ile taç atıĢı mesafesi 
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arasında; bilateral gövde rotasyonu ve bilateral gövde yana güç testi ile topa vuruĢ hızı 

arasında pozitif korelasyon bulunmuĢtur [4]. Ġzometrik core kuvvetinin fonksiyonel core 

ölçümlerine göre futbola özgü bu iki değiĢkeni daha çok etkilediği ortaya koyulmuĢtur [4]. 

Dendas ise fonksiyonel core gücünün daha belirleyici bir faktör olduğunu ve performans 

değiĢkenleriyle daha yüksek iliĢki gösterdiği ortaya koymuĢtur. 60 saniye mekik testi, 

squat, 40m sprint, göğüs itme, dikey sıçrama gibi ölçümlerle yüksek ve orta düzeyde iliĢki 

içerisindedir [46]. Bu ve benzeri bulgular core fiziksel kapasitesi ile sürat, çabukluk ve 

anaerobik güç içeren hareketler arasında iliĢki olduğunu düĢündürebilir ve bu düĢünce 

çalıĢmanın hipotezini oluĢturmaktadır. Fakat birçok bilimsel yayın bu iliĢkinin yetersiz 

olduğu kanısındadır. Bu konudaki geniĢ bilgi çalıĢmanın tartıĢma kısmında sunulmuĢtur. 

AraĢtırmanın Amacı  

Yapılan çalıĢma farklı kasılma türlerinde (izotonik ve izometrik) uygulanan core 

egzersizlerin futbolcularda sürat ve çeviklik etkisini araĢtırılmaktadır. Bunun yanında 

vücut kompozisyonu, statik ve dinamik core testler, sürat ve çabukluk iliĢkili anaerobik 

güç parametrelerine olan etki de gruplar arası karĢılaĢtırılmıĢtır.  

AraĢtırmanın Önemi 

Core egzersizlerin spora özgü antrenman planları içerisindeki yeri giderek artmaktadır 

[36]. Yapılan çalıĢmalar core stabilizasyon ve kuvvet egzersizlerinin motorik beceriler 

üzerinde farklı sonuçlar ortaya koyduğunu göstermektedir. Literatürde birkaç çalıĢma 

kasılma türündeki farklılıkların fonksiyonel becerilerde ve alan testlerinde etkisine 

değinmektedir [47,22]. Bu çalıĢma benzer egzersizleri (çalıĢan kaslar bakımından) her iki 

grupta statik ve dinamik olarak farklı Ģekilde uygulayarak bu iki soruya cevap araması 

bakımında önem taĢımaktadır. ÇalıĢmanın, kondisyoner ve antrenörlerin core kuvvet ve 

stabilizasyon egzersizlerini seçerken kasılma tipi bakımından ne tür egzersizlerin 

kullanmaları gerektiği hakkında fikir vereceği düĢünülmektedir.   Bunun yanında sürat, 

çabukluk, anaerobik güç gibi becerilerin önemli olduğu sporlarda core egzersizlerin 

uygulanıĢ biçimi, miktarı ve gerekliliği ile ilgili sorulara cevap aranmaktadır. 
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Sınırlılıklar 

1. ÇalıĢmaya yalnızca Ankara ilinde rekreasyonel olarak futbol oynamakta olan 

sporcular katılmıĢtır. 

2. Farklı takımlarda oynayan deneklerin normal futbol sezon içi futbol antrenman 

programları kontrol edilmemiĢtir. 

3. Sporcuların günlük enerji harcamaları, beslenme düzeyleri ve etki edebilecek 

diğer çevresel faktörler çalıĢmaya dâhil edilmemiĢtir.  

4. ÇalıĢma 8 hafta, haftada 3 günlük toplam 24 antrenman biriminden oluĢmuĢtur.   

Tanımlar 

Core stabilizasyon: Statik ve dinamik hareketlerde lumbopelvik bölgedeki aktif ve pasif 

stabilizörlerin,  gövde ve kalça postür, denge ve kontrolünü sağlanması yeteneği. 

Core kuvvet: Abdominal basınç ve core bölgesi kasları kasılabilir elemanlarınca dirence 

karĢı koyma yeteneği. 

Core dayanıklılık: Core bölgesi kaslarının dirence uzun süre karĢı koyma becerisi. 

Dinamik Kasılma (izotonik) : Sabit gerilim altında kas boyunun uzayıp kısaldığı kasılma 

Ģeklidir. Ġki fazdan oluĢur. Konsantrik, kas boyunun sabit gerilimde kısalması ve mekanik 

iĢin oluĢmasıdır. Eksantrik ise kas boyunun sabit gerilimde uzamasıdır.  

Statik Kasılma (izometrik) : Kas boyunda bir değiĢiklik olmaksızın, kasın geriliminde 

artıĢ meydana gelen kasılmalardır. 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. Futbol ve Antrenman  

Futbol dünyanın ve ülkemizin en popüler spor branĢıdır [48]. Ġlgi çekiciliği ve çeĢitli 

toplumlarda zevkle uygulanabilirliğinden dolayı geniĢ kitlelere mal olmuĢ, milyonlarca 

insanın ilgi odağı haline gelmiĢtir [49]. Ġzleyici sayısının yanı sıra 240 milyondan fazla 

sporcunun aktif olarak futbol oynadığı bilinmektedir [50]. Bunun yanında rekreasyonel 

olarak da katılımı en fazla olan spor branĢıdır.   

Futbol; aerobik ve anaerobik eforların ardı ardına kullanıldığı temel motorik özellikler, 

genel dayanıklılık, koordinasyon gibi faktörlerin performansa beraberce etki ettiği yüksek 

derecede koordine ve karmaĢık bir spor disiplinidir [51].  DüĢük, yüksek ve orta Ģiddetli 

egzersizler ve hareketlerden oluĢmuĢtur. Bu karmaĢık yapı futbol antrenmanınında hem 

sporcular hem de antrenörler için zorluk derecesini arttırmaktadır. Antrenörler sporcuların 

geliĢimlerini iyi antrenman planları ile desteklemeli, doğru yüklenme-adaptasyon iliĢkisini 

kurmaya çalıĢmalılardır.  

Uygulanan antrenman türleri bakımından fiziksel yüklenmeler (fiziksel hazırlık) futbol 

antrenmanlarının çatısını teĢkil etmektedir denilebilir. Ġyi bir teknik, taktik beceri ancak 

futbol müsabakasının ihtiyaçlarını karĢılayabilecek fiziksel bir yeterlilik ile ortaya 

koyulabilir. Bu bakımından tüm sporlarda olduğu gibi futbolda da antrenman müsabakanın 

bir modelini oluĢturmakta, benzer kapsam, Ģiddet ve sürat öğeleri içermelidir [52]. 

Bu bakımdan futbol antrenmanları organize edilirken, sporun gerektirdiği fizyolojik 

ihtiyaçların iyi analiz edilmesi gerekmektedir. Fizyolojik ihtiyaçların belirlenmesi futbol 

oyununda hareket analizi yöntemleri ile müsabaka esnasında sporcunun koĢma, sıçrama, 

dönüĢ, vuruĢ, top sürme gibi temel hareketleri hangi sıklıkla, Ģiddet ve kapsamda 

yaptığının belirlenmesini gerektirmektedir.  

2.1.1. Futbolun hareket ve müsabaka özellikleri 

Bilindiği gibi futbolda oyuncuların topla buluĢma sayısı ve süresi oldukça kısıtlıdır. 90 

dakikalık bir maçta bir futbolcu ortalama 1-2 dk topla oynamaktadır [48]. Topla kat edilen 
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mesafe toplam kat edilen mesafenin oyuncu mevkilerine göre değiĢmekle beraber (en çok, 

kanat ve orta saha, en az defansın ortasındaki oyuncular) yaklaĢık 1.2-2.4 % arasındadır 

[53]. Topsuz kat edilen mesafe toplam mesafenin 99.1 ila 98.2 % ‗sini oluĢturmaktadır, 

topa temas sayısı 51.4 ± 11.4 olarak belirlenmiĢtir [54]. Doğal olarak müsabaka 

içerisindeki diğer bölümleri farklı Ģiddetlerdeki koĢma, yürüme, sıçrama, kayma, dönme 

vb. hareketler oluĢturmaktadır. Bu da futbolda her ne kadar, teknik ve taktik yetenek 

belirleyici unsurlar olsa da, fiziksel özellikler ve kondisyonun önemini ortaya koymaktadır.  

Fiziksel özellikler bakımından futbol müsabakası analiz edilecek olduğunda, koĢu 

mesafelerinin 20 Ġspanya La Liga ve 10 ġampiyonlar ligi maçında 300‘den fazla 

futbolcunun bilgisayarlı analizi sonucunda ortalama 11393±1016 m. olduğu görülmektedir 

[53]. Fakat antrenman planlanmasında dikkat edilecek bir baĢka husus, farklı mevkilerde 

oynayan sporcuların koĢu mesafeleri ve Ģiddetlerinin birbirinden farklı olmasıdır [48]. En 

önemli antrenman değiĢkenlerinden olan Ģiddet, burada belirleyici bir kavram olarak 

karĢımıza çıkmaktadır. Yoğun müsabaka programı olan Ġngiliz Premier ligi oyuncularının 

incelendiği çalıĢmada yorgunluktan,  koĢu mesafelerinden ziyade, yüksek Ģiddetteki koĢu 

mesafelerinin etkilendiğini ortaya koyulmuĢtur [55]. Yürüme, jogging, düĢük Ģiddetli 

aktivitelerdir. Bir müsabakada toplam kat edilen mesafenin 31.4 %‘nü yürüme, 47.1 %‘ini 

jog oluĢturmaktadır. Bu durumda orta Ģiddetli ve Ģiddetli aktiviteler toplam mesafenin 21.5 

%‘ini oluĢturmaktadır [54].  

Çizelge 2.1. Mevkilere göre yüksek yoğunluklu koĢu mesafeleri [56]
 

 Stoper 

n=1828 

Kanat Bek 

n=1638 

Merkez Orta 

Saha 

n=1711 

Kanat Orta 

Saha 

n=987 

Forvet 

n=1117 

TYKM (m) 604   ±   164 951   ±   231 916   ±    53 1162  ±    74 941   ±   250 

YYKM (m) 459   ±   155 698   ±   155 718   ±    81 856   ±    72 670   ±    61 

SM (m) 145   ±   65 253    ±    96 198    ±    90 307   ±   109 272   ±   117 

TYYKM 

(m) 
103   ±   166 368   ±   155 375   ±   191 616   ±   184 608   ±   177 

RYYKM 

(m) 
452   ±   121 528   ±   135 498   ±   163 490   ±   161 281   ±   127 

TSS 20    ±    9 34    ±    12 30    ±    13 41    ±    13 34    ±    13 
TYKM: Toplam Yüksek Yoğunluklu KoĢu + Sprint Mesafesi, YYKM: Yüksek Yoğunluklu KoĢu Mesafesi, SM: Sprint  Mesafesi, 

TYYKM: Top Takımdayken Toplam Yüksek Yoğunluklu KoĢu Mesafesi, RYYKM: Top Rakipteyken Toplam Yüksek Yoğunluklu 
KoĢu Mesafesi, TSS: Toplam Sprint Sayısı. 
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Yukarıdaki çizelge Gregson ve arkadaĢları tarafından hazırlanmıĢtır ve futbolcuların 

pozisyonlara göre yüksek yoğunlukta koĢma ve sprint mesafelerini göstermektedir [56]. 

Çizelgede görüldüğü gibi kanat orta saha ve forvet oyuncularının yüksek yoğunluklu ve 

sprint tipinde koĢu mesafeleri bir hayli fazladır. Bunun yanında oyun içerisinde dönüĢ 

sayısı oyuncu baĢına 49.9 ± 13.0 iken, kafa topuna çıkıĢ sayısı 9.4±6.5 olarak bulunmuĢtur 

[54].  

2.1.2. Futbolun fizyolojisi 

Yarı profesyonel futbolcular üzerinde yapılan bir çalıĢmada maç boyunca sporcuların 

ortalama kalp atım sayıları sırasıyla forvet, orta saha ve defans oyuncuları için 172 ± 12, 

176 ± 9 ve 166 ± 15 olarak bulunmuĢtur [57]. Benzer Ģekilde 4x4 dar alan oyunlarının 

farklı alan ölçülerinde yapıldığı bir çalıĢmada, oyun alanının büyütülmesi futbolcuların 

kalp atım sayısını etkilememiĢ ve benzer kalp atım sayılarında değerler elde edilmiĢtir 

[58]. ACSM‘in bu konudaki durum belirlemesi (position stand) çalıĢmasında da belirtildiği 

üzere 170 kalp atım sayısı Ģiddetli bir egzersiz ortamı anlamına gelmekte (maksimal kalp 

atım sayısının 77-95% aralığı), bu da futbolun üst düzey fiziksel kapasite gerektiren bir 

oyun olduğunu ortaya koymaktadır [26]. BaĢka bir kaynakta futbolun ortalama kalp atım 

sayısının 165 civarında olduğu, bunun da maksimal oksijen tüketiminin 80 % ‗inin 

üzerinde bir Ģiddet ifade ettiğinden bahsedilmiĢtir [24].  DüĢük Ģiddetli aktiviteler toplam 

mesafenin 78.5 %‘ini oluĢturmakta, Ģiddetli aktiviteler ise toplam mesafenin 18.8 %‘ini 

oluĢturmaktadır [60]. Bu, sporcuların 18.8 %‘lik dilimdeki Ģiddetli yaptıkları hareketlerin 

devamında, oyunun büyük bölümünde toparlanma amaçlı egzersiz Ģiddetini düĢürdükleri 

anlamına gelmektedir. Dal Monte‘ de futbolun enerji sistemlerinin maç süresine göre 

oranlarını 20 % aerobik, 20 % laktik asit ve 60 % ATP-PC olarak sınıflandırmıĢtır. 

Kaleciler için bu oran 80 % ATP-PC, 20 % laktik asit sistemi olarak oranlanmıĢtır [61]. 

Futbol içerisinde görülen egzersizler genellikle anaerobik gözükse de oyunun 90 dakika 

olması aerobik kapasiteyi de değerli kılmaktadır [49]. Bunun yanında futbolda maç 

içerisinde çok sayıda, sprint, sıçrama, durma, dönüĢ, kayma gibi ağırlıklı olarak ikili 

mücadelelerde ortaya koyulan yüksek eforlu hareketler gerçekleĢmektedir. Tüm bu 

aktiviteler iyi bir anaerobik güç ve kapasite gerektirmektedir. Buna göre futbolcuların 

enerjilerinin 70 %‘sini anaerobik yolla,  30 %‘sini aerobik yolla karĢıladıkları söylenebilir. 

Ayrıca futbolcuların anaerobik eĢiklerinin Maks. VO2 seviyelerinin %85 ve üzerinde 
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olması geç yorulduklarının ve performanslarının yüksek olduğunun bir göstergesidir 

[24,62]. 

Bir futbol karĢılaĢması sonunda kas glikojen düzeyinin, hem yavaĢ kasılan kaslarda hem de 

hızlı kasılan kaslarda yaklaĢık olarak tümünün boĢaldığı bilinmektedir [63,64]. Bu da 

oyunun anaerobik eĢik Ģiddetine yakın ve üzeri seviyelerde olduğu, oyun esnasında 

kullanılan enerji kaynağının ağırlıklı olarak kas ve karaciğerde depo halde veya dolaĢımda 

bulunan glikojen/glikoz olduğunu göstermektedir. Müsabakanın birçok bölümünde 

sporcuların laktik asit seviyelerinin yükseldiği hızlı biyolojik enerji döngüsüne 

girilmektedir. Bu yüzden sporcuların kısa sürelerde toparlanma amaçlı geliĢmiĢ bir ATP 

yenileme becerisine yani yüksek bir aerobik güce ihtiyaçları vardır.  

Egzersiz Ģiddetini ve enerji tüketimini baĢka bir ölçme yöntemi iĢ-oksijen tüketimi 

iliĢkisidir [65,66,67,68]. ĠĢ yükü arttıkça oksijen tüketimi artar [70,71,7273,74,62]. Fakat 

futbol müsabakası esnasında verimli Ģekilde oksijen tüketim miktarının tespit edilmesi çok 

mümkün değildir [75]. Ogushi ve arkadaĢları futbolcuların ilk yarı oksijen tüketimi 

ortalamalarını 35-38 ml.dk.kg, ikinci yarı ortalamalarını ise 29-30 ml.dk.kg olarak 

belirlenmiĢtir [76]. Bu değerler maksimal oksijen tüketimi (VO2Maks)  hesaba 

katıldığında yaklaĢık 56-61% ilk yarı ve 47-49 % ikinci yarı olarak düĢük değerlere 

tekabül etmektedir. Burada oyun esnasında ölçümde kullanılan cihazların performansı 

olumsuz etkilediği gerçeğini unutmamak gerekir [75]. Fakat kalp atım sayısı ve oksijen 

tüketimi çizgisinin oksijen tüketimini kestirmedeki geçerliğini ve güvenirliğini kabul 

edersek [77,78] futbol maçlarında ortaya çıkan yaklaĢık 85 % ‗lik maksimal kalp atım 

sayısı ortalamasının, kullanılan oksijenin VO2Maks‘ın 75% ‗ine yakın olduğu söylenebilir 

[20]. Bu da yukarıda verilen değerlerde olduğu gibi VO2Maks 62.5 olarak kabul 

edildiğinde yaklaĢık 47 ml.dk.kg‘lık bir ortalama anlamına gelir. 1 litre oksijenin 5 

kilokalorilik bir enerji tüketimi için kullanıldığı kabul edilirse, 75kg‘lık bir sporcu bir 

müsabakada 62.5 ml.kg.dk VO2maks üzerinden 1586 kcal enerji harcamaktadır.  

Elit erkek futbolcuların maksimal oksijen hacimleri farklı kitaplarda yaklaĢık 58-65 

ml.dk.kg arasında olarak belirtilmiĢtir [79,30,29,80,81]. Macaristan birinci ligini ilk dört 

sırada bitiren takımların oksijen tüketim güçlerini sırasıyla 66,6 - 64,3 - 63,3 - 58,1 olarak 

belirlenmiĢ, baĢarı ve aerobik güç arasındaki iliĢki kurulmaya çalıĢılmıĢtır [81]. Fakat 

Reilly, Bilim ve Futbol isimli kitabında aerobik güç değerinin futbolda baĢarıyı tam olarak 
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belirlemese de, elit sporcular için 60 ml.kg.dk‘lık [82] , Stolen ve arkadaĢları ise 75 kg‘lık 

bir erkek futbolcu için 70 ml.kg.dk‘lık[75]  maksimal oksijen tüketiminin altında bir 

değerin performansı olumsuz etkileyebileceğini belirtmiĢlerdir. Bir baĢka çalıĢmada 19 

Portekiz birinci lig oyuncusunu VO2Maks ortalaması 59,6 (±7,7) olarak bulunmuĢ, 

ortalamayı kaleciler ve orta defans oyuncularının düĢürüp, forvet, orta saha ve kanat 

oyuncularının yükselttiği tespit edilmiĢtir [83]. Benzer çalıĢmalarda Ġngiliz Primier lig 

oyuncularının ortalama VO2Maks‘ı 59,4 (±6,2) [84], Ġspanyol La Liga oyuncularının ise 

66,4 (±7,6)[85] bulunmuĢtur. 

Maksimal oksijen tüketimine yakın bir iĢ yükünde egzersize uzun süre devam etmek 

mümkün değildir. Bu yüzden sporcular için egzersize uzun süre devam edebildikleri sınır 

Ģiddetin tespit edilmesi önemlidir. Bu değer anaerobik eĢik olarak kabul edilirken, 

maksimal oksijen tüketiminin yüzdesi olarak da ifadelendirilebilir. Bu değerin maksimal 

oksijen tüketimine yaklaĢması sporcunun dayanıklılık becerisinin geliĢtiğini ifade 

etmektedir. Anaerobik eĢik elit Norveçli oyuncularda VO2Maks‘ın 80-86%‘nda ortaya 

çıkarken [86,87], Ġngiliz ve Ġspanyol birinci liglerinde oynayan elit futbolcularda yapılan 

çalıĢmalarda sırasıyla 77 ve 79 % VO2Maks‘da ulaĢılmıĢtır [88,85]. Ġspanyol futbolcuların 

VO2Maks‘ı 66,4 ml olarak kabul edilirse[85], 54 ml.dk.kg‘lık oksijen tüketimi seviyesi bu 

sporcular için anaerobik eĢik oksijen tüketimi noktası olarak belirlenebilir.  

Futbol oyununun gereksinimleri doğası, anaerobik yetenek ve baĢarı arasında bir iliĢki 

kurulabilir. Çünkü futbolcu yoğunlukla anaerobik enerji metabolizmasından 

faydalanmaktadır. Bu bakımından sporcuların genetik olarak belirlenmiĢ ya da çevresel 

yollarla değiĢtirilecek fizyolojik özelliklerinin anaerobik koĢullara uyum sağlayacak 

nitelikte olması uygun olacaktır. Kas lifi (hücresi) özellikleri bunlardan birisidir. Kas 

hücreleri yavaĢ kasılan (tip 1) ve hızlı kasılan (tip 2)  lifler olarak ikiye ayrılmaktadır. 

Yapısal ve fonksiyonel olarak önemli farkları bulunan (motor ünite hacmi, nöron 

büyüklüğü, nöron ateĢleme hızı, kasılma hızı, myozin ATPase tipi, sarkoplazmik retikulum 

geliĢimi, oksidatif kapasite, glikolitik kapasite, yorgunluk süresi, kullanılan yakıt vb.) bu 

kas tipleri için belirli uyarana verilen kasılma hızı bu sınıflandırmada belirleyici 

özelliklerin baĢındadır (tip 1 için 110ms, tip 2 için 50 ms) [74]. Reilly‘ye göre futbol 

müsabakası 90 dakikanın üzerinde devam ettiği için ve farklı Ģiddetlerdeki egzersizlerin 

belirsiz aralıklarla tekrarlanmasından dolayı her iki kas lifinin de dengeli bir Ģekilde 

dağılması üst düzey futbolcularda beklenmektedir [75]. Fakat bu konuda yapılan 
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çalıĢmalar futbolcuların kas lif yapısı bakımından dayanıklılık sporcularından çok kuvvet 

ve sürat sporcularına yakın olduğunu göstermektedir (örneğin gastrocnemius sprinterlerde 

24 % tip1, 76% tip2 iken, uzun mesafecilerde sırasıyla 79% ve 21%‘dir) [74]. Danimarkalı 

futbolcularda kas lif oranları ve aralıkları tip1, tip 2a ve tip 2b kaslar için sırasıyla 55.9 

(48–63.6)%, 39.8 (33–46.5)% ve 4.4 (3.0–5.5)% olarak bulunmuĢtur [89]. Ġsveçli 

futbolcuların vastus lateralis kasından alınan biopsi sonuçları bu kas için hızlı kasılan kas 

tipi yüzdesinin 59,8 (±10,6) olduğunu göstermektedir. Yüzeysel alan olarak 65,6% bir 

alanı hızlı kasılan kaslar oluĢturmuĢ ve hızlı kasılan kas hücrelerinin yavaĢ kasılan kas 

hücrelerine oranı 1,28 olarak belirlenmiĢtir [63]. Göze çarpan yüksek standart sapma 

sporcuların hızlı kasılan kas lifi oranının o kas içerisinde 40,8 ile 79,1 arasında dağıldığını 

göstermektedir. Futbolda oynanılan pozisyon, oyunculardan beklenen farklı motorik 

beceriler gibi faktörler, oyunculara ait kas tipi farklılaĢmasını açıklamaktadır. Bazı 

futbolculardan anaerobik yetenekleriyle faydalanılmaktayken, bazılarının yüksek 

dayanıklılık özellikleri ön plana çıkmaktadır. Bu bakımdan kompleks bir futbolcu profili 

karĢımıza çıkmaktadır. Bu durum Parente ve arkadaĢları tarafından yapılan çalıĢmada 

ortaya konmuĢtur. Orta saha oyuncularının tip 1 kas lifi oranları (67%) savunma (44%) ve 

ileri uç (38%) oyuncularına göre daha fazladır [90]. 

BaĢka bir çalıĢmada kas fibril tipi, büyüklüğü ve kılcallanması (kapilirazasyon) incelenmiĢ, 

11 genç futbolcunun 8 sedanter ile karĢılaĢtırılması yapılmıĢtır. Kas lif tipi oranı 

bakımından sporcular ve sedanterler arasında bir fark bulunamamıĢtır. Fakat kas hücreleri 

her iki lif tipinde de futbolcularda daha geniĢtir. Ciddi farklılık kas hücresini saran 

ortalama kılcal damar sayısı, yüksek kılcal dansite ve kılcallanma/hücre oranı gibi 

değiĢkenlerde futbolcular lehine gözlenmiĢtir [91]. Yapılan çalıĢmalar kas hücresi oranında 

yaĢ ve/veya futbol antrenmanları sonucunda kas hücresi tipi oranında bir miktar değiĢim 

gözlemlese de[92], futbol antrenmanı veya antrenman bırakımı sürecindeki büyük değiĢim 

özellikle yavaĢ kasılan kaslarda meydana gelen kılcallanma ve oksidatif enzimlerin 

miktarıyla ilgilidir [93].  

2.2. Kuvvet Antrenmanları ve Futbol 

Kuvvet fizyolojik olarak kas kasılmasında medya gelen gerilimi anlatır. Bir dirence karĢı 

koymak olarak tanımlanmaktadır. Hareketi veya direnci oluĢturan kas ve kas gruplarının 

yaptıkları iĢ ve gerilimi ifade etmektedir [94]. Fakat kuvvet Isac Newton‘un ikinci kanuna 
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göre süratin değiĢimini de içine alan, kütle*ivme formülü ile tanımlanmıĢtır. Yani farklı 

hızlarda kuvvet ortaya koyma becerisi herkes için farklı olmaktadır. Bu sebeple Zatsiorsky 

ve Kreamer kuvveti bir kas veya kas grubunun belirli hızda üretebildiği en yüksek direnç 

olarak tanımlamıĢlardır [95,96].  

Futbol oyunu içerisindeki çoğu aktivite kuvvet ve patlayıcılık gerektiren özellikler 

göstermektedir. Omuz omuza bir mücadelede sporcu uyguladığı maksimum izometrik 

kasılma ile rakibin direncini yenerek avantaj elde etmeye çalıĢacaktır.  Bu sporcunun 

maksimum izometrik kuvvetiyle iliĢkilidir. Sıçrama, Ģut çekme, dönüĢ yapma, sprint vb. 

özelliklerin her birisi güç becerisi ile iliĢkilidir. Güç, birim zamanda yapılan iĢi ifade 

etmektedir. Kuvvet ve mesafe çarpımının (iĢ) zamana bölünmesi ile elde edilir [1]. Bu 

aktivitelerdeki güç çıktısı hareketlerde devreye giren kas grupların kuvvetiyle iliĢkilidir.  

Bunun yanında oyun içerisinde sporcu belirli süre kuvveti devam ettirme ve korumasını 

gerektiren pozisyonlarla sıklıkla karĢılaĢır [48]. Yorulmadan dirence karĢı koymaya devam 

etmesi, örneğin ikili mücadeleyi kazanması gerekmektedir. Burada kuvvet yeteneğinin 

yanında dayanıklılık yeteneği de devreye girmektedir [48]. Kuvveti koruma becerisi ortaya 

çıkmaktadır.  

Kuvvet antrenmanları deyince akla büyük ağırlıklar ve maksimal yüklenmeler gelse de 

branĢın gerektirdiği kuvvet ihtiyacını karĢılamaya yönelik her türlü egzersiz kuvvet 

antrenmanlarının bir parçasıdır [97]. Kuvvet antrenmanları aynı zamanda sporcuların 

sakatlanmasını önleme ve sakatlık sonrası iyileĢme sürelerini hızlandırmanın en önemli 

parçasıdır [28,97].  

Kuvvet motorik özellik olarak karmaĢık bir yapıya sahiptir [98]. Görüldüğü gibi sıçrama, 

yön değiĢtirme ve sprint gibi motor performans öğeleri barındıran birçok spor branĢı gibi 

futbol için de yüksek kuvvet ortaya koyma, güç çıktısı ve zirve gücü ve kuvveti 

koruyabilme becerileri kritik performans öğeleridir [26,28]. Bunlar da motorik özellik 

olarak kuvvet ile birlikte kuvvetin bileĢik motorik özellikleri olan kuvvette devamlılık ve 

çabuk kuvvet üretme yeteneklerinin futbolcularda geliĢtirilmiĢ olması gerekliliğini bize 

gösterir [29]. Bu üç kuvvet öğesinin özellikleri aĢağıda anlatılmıĢtır. Kuvvet 

antrenmanlarına ait değiĢkenler (Ģiddet, kapsam, sıklık, hareket hızı, tekrar, set, süre, 

dinlenme aralığı) her antrenman amacı içerisinde ayrı ayrı değerlendirilmiĢtir. Genel 
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değerlendirmeler sonrasında bu bileĢenlerin futbola özgü yapılarıyla ilgili değerlendirme 

aĢağıda yapılmıĢtır.  

Bunun yanında futbolda kuvvet özelliğinin değerlendirilmesi ve ölçülmesi antrenman 

yapılanması bakımından önem taĢımaktadır. Futbolcuların kuvvet özelliklerini ölçmek 

amaçlı standartlaĢtırılmıĢ bir ölçüm prosedürü mevcut değildir [75]. Genel olarak 

çalıĢmalar incelendiğinde ölçümlerin izokinetik ölçümler, serbest ağırlıkla yapılan 

ölçümler, vücut ağırlığıyla yapılan ölçümler olarak farklılaĢtığı görülmektedir. NSCA‘ya 

(National Strenght and Conditioning Association) göre farklı kuvvet üretme hızlarının 

kuvvet ölçümlerinde kontrol edilmesi özel donanımlar gerektirir (izokinetik ölçümler) ve 

geleneksel kuvvet ölçüm metotlarından daha geçerlidir [106]. Fakat Stolen ve 

arkadaĢlarına göre izokinetik ölçümler oyun içerisindeki doğal kassal hareketleri 

yansıtmadığından fonksiyonel testlere göre daha az geçerli kabul edilmektedir [75]. Bu 

yüzden futbol sahasında yapılan oyuna özgü testlerin kullanımı hem kolay hem de daha 

anlamlı olabilir. 

2.2.1. Maksimal kuvvet antrenmanları 

Bir futbolcunun bir halterci gibi yüksek bir ağırlığı kaldırma gibi bir gereksinimi yoktur 

fakat bu maksimal kuvvetinin önemli olmadığı anlamına gelmez. Futbolda sıçrama, 

dönüĢler, Ģut çekme vb. birçok aktivite patlayıcı niteliktedir [48]. Bu hareketlerdeki güç 

çıktısı hareketlerde aktif olan kas gruplarının temel kuvvetiyle iliĢkilidir [28,99]. Güç 

özelliği geliĢmiĢ atletlerin kuvvet becerisi üst düzeydedir [100,101,102]. Kuvvet, zirve güç 

ve güç üretme hızı arasında yüksek iliĢki söz konusudur [101]. Yani aktif kas ne kadar 

kuvvetliyse güç çıktısı da o kadar yüksek olabilecektir. Bu yüzden sporcuların yüksek 

kassal kuvvete sahip olmaları onlar için bir avantaj sağlayacaktır. Örneğin 17 elit 

futbolcunun yarım squat kuvveti ile sprint ve dikey sıçrama yetenekleri arasında yüksek bir 

pozitif iliĢki bulunmuĢtur [103]. Bunun yanında maksimal kuvvet yeteneği sporcunun 

izometrik kuvvetini de etkileyerek omuz omuza bir mücadelede üstünlük sağlamasına 

yardımcı olacaktır. Elit futbolcuların maksimal izometrik kuvvetleri, sprint becerileri, 

dikey sıçrama yetenekleri alt düzeydeki futbolculardan daha geliĢmiĢtir [104]. Kaldı ki 

sporcuların patlayıcı kuvvet, pliometrik, balistik antrenman gibi güç egzersizlerinden 

maksimal fayda elde etmek için kuvvet düzeylerini belirli seviyeye çıkarmaları 

gerekmektedir [99]. Benzer aĢamanın kuvvette devamlılık antrenmanları için de kat 
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edilmesinin gerekli olduğu kabul edilmektedir [52]. Kuvvetli atletler güç antrenmanlarına 

daha iyi cevap vermektedirler [105].  

Maksimal kuvvet bir direnci yenmek için kas ve kas gruplarının dinamik veya statik olarak 

istemli maksimal kuvvet üretme becerisidir [75]. Yorgun olmayan kasın üretebildiği 

maksimal dirençtir [96]. Bir set içerisinde zorlamalı kaldırılan son tekrar da istemli 

maksimal kuvvet uygulamasıdır fakat tanım olarak yorgun olmadan o kas grubunun direnç 

becerisi bu dirençten daha büyüktür. Yani maksimal kasılma kuvveti yorgun olmayan 

kasın konsantrik evrede uygulayabildiği maksimal direnç ile belirlenir ve 1RM (maksimum 

bir tekrar) olarak kabul edilir. Maksimal kuvvet antrenmanı maksimum 1RM yi geliĢtirmek 

için yapılan egzersizlerden oluĢur. Fakat güç ve dayanıklılık egzersizlerinin de belirli 

düzeylerde (yeni baĢlayanlar, yaĢlılar) 1RM‘yi geliĢtirdikleri görülebilir. Fakat belirli bir 

düzeyden sonra antrenman ilkelerinden ―artan yüklenme‖ ilkesine uyulması maksimal 

kuvvet geliĢimi için gereklidir [52,26,25,106,95,2]. 1RM ağırlığı ilerleme içerisinde 2 

tekrara ulaĢtıktan sonra yeni antrenman yüklenmesinde ağırlık 2-10% arttırılabilir [107]. 

Direnç egzersizlerinde şiddet 1RM ile belirlenir. Maksimal kaldırılabilen ağırlık tekrarı 

(sabit hızda, örneğin 3RM o sette kaldırılabilen ağırlığın maksimal 3 olduğunu ifade eder) 

veya 1RM yüzdesi Ģeklinde belirtilir (fakat kaldırılan ağırlığın yüzdesi her egzersizde aynı 

tekrarı vermeyebilir)[95]. Çoğunlukla Ģiddet, direnç egzersizlerinin en önemli değiĢkenidir 

[106]. ġiddet arttıkça kapsam azalır, bu kuvvet artırma amaçlı antrenmanlarının temel 

prensibidir [108]. 12 tekrar %80 1RM, 20 tekrar 50% 1RM antrenmanına göre daha fazla 

kuvvet geliĢimi sağlamıĢtır [109]. 3 set 6-8 RM 9 haftalık çalıĢma 20% kuvvet geliĢimi 

sağlanırken, aynı etki 30RM ve 100 RM gruplarında yaĢanmamıĢtır [110]. Sedanter 

bireylerde maksimal kuvvetin arttırılması için gerekli egzersiz Ģiddeti düĢüktür.1RM‘nin 

yaklaĢık 45-50% dinamik kassal kuvveti arttırmak için yeterlidir [111,112]. Orta düzeyde 

direnç antrenmanı yapmıĢ kiĢiler için 15-25 RM kuvvet kazanımı için uygun bir direnç 

ifade etmektedir [113]. Tecrübeli sporcular ve uzun süre direnç antrenmanı yapanlarda 

nöral uyarım ve kuvvet geliĢimi için en az 80% 1RM Ģiddetinde yüklenmelere ihtiyaç 

duyulmaktadır [114,113]. Kuvvet geliĢimi 3-5 RM ile, 9-11 ve 20-28 RM‘ye göre daha 

fazla olmaktadır [111,115,116]. ACSM‘ye göre yeni baĢlayanlar için 8-12 tekrar 60-70% 

1RM, tecrübeli atletler için ise 80-100% 1RM Ģiddetindeki yüklenmeler kuvvet 

antrenmanlarında maksimal kuvvet geliĢimi için tavsiye edilmektedir [117,25]. Bompa‘ya 

göre ise 85% 1RM üzerinde çalıĢılmalıdır [118]. 80% 1RM üzerindeki yüklenmeler kas içi 
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koordinasyonu etkileyen motor ünite aktivitesini de tetikler, bu yüzden ileri seviyelerde 

sporcuların bu antrenmanları yapmaları gerekmektedir. Maksimal kasılma eksikliği 

Zatsiorsky ve Kreamer tarafından istemli maksimal kasılmalarda üretilen kuvvetin yapay 

uyarım (elektrostimilasyon) kuvvetinden düĢük olmasını ifade etmektedir (yaklaĢık 5%-

35% arasında daha düĢük) [95]. Bu eksiklik üst seviye ağırlık sporcularında kas içi 

koordinasyon ve yüksek Ģiddetli maksimal kuvvet antrenmanları dolayısı ile daha azdır. 

Çünkü eksikliğin kaynağı olan tipII kasların ve motor ünitelerin antrene edilmesi için orta 

Ģiddetli egzersizler yeterli değildir. Yani ilerleyen kuvvet geliĢimi sürecinde hızlı kasılan 

büyük motor ünitelerin büyük ve sık uyarımlar ile çalıĢtırılması gerekmektedir.  

Toplam tekrar sayısının kullanılan ağırlık ile çarpımı o kas grubu için çalıĢma kapsamını 

belirler [117]. BaĢka bir ifade ile kapsam antrenman birimi içerisinde harcanan total enerji 

miktarıdır. Set sayısı, set baĢına düĢen tekrar sayısı, egzersiz hızı, Ģiddeti, toplam egzersiz 

sayısı kapsamı belirler [96]. ġiddet gibi kapsam da kas üzerinde nöral [119], hipertrofik 

[120,121], metabolik [122] ve hormonel [123,124,125,126,121,127,128] adaptasyon 

yaratır. Kapsam toplam egzersiz sayısının artıĢı, set sayısının artıĢı veya set baĢına düĢen 

tekrar sayısının artıĢı ile geniĢletilebilir [25,117]. Kapsam-Ģiddet iliĢkisinde bilinen gerçek 

güncelliğini korumaktadır. Yüksek kapsam dayanıklılık yetisini geliĢtirirken, düĢük 

kapsam yüksek Ģiddet kuvvet arttırmada temel kabul edilmektedir [118,52,67]. Bu iki 

değiĢkenin birlikte sporcuya yüksek verilerek antrene edilmesi sürantrene (aĢırı yüklenme) 

ile sonuçlanabilmektedir [52,117]. Çünkü Ģiddetli yüklenmeler daha yüksek nöromasküler 

etkiye yol açar [129]. Bu bakımdan antrenörün kapsam-Ģiddet stres-uyum bilgisinin yüksek 

olması gereklidir.  

DüĢük kapsam (tekrar sayısı), yüksek Ģiddetli, orta sayıda set sayılı programlar maksimal 

kuvveti arttırmaktadır. Yeni baĢlayanlarda kuvvet geliĢimi için 1-3 set yeterlidir [117]. Elit 

sporcular için düĢük ve yüksek kapsama göre orta düzeyde tutulan kapsam daha fazla 

kuvvet arttırmaktadır [130,131]. Yapılan meta-analiz elit sporcular için 4-8 setlik 

programların en büyük kuvvet artırım etkisine yol açtığını göstermiĢtir [132]. 

Yeni baĢlayanlarda da elit sporcularda da çok setli programlar kuvveti tek setli programlara 

göre daha çok arttırmaktadır [133,134]. Fakat bu artıĢ yeni baĢlayan sporcularda daha 

belirgindir. Bu yüzden Ģiddet kapsam iliĢkisi birçok faktöre bağlı olarak, kuvvet 
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geliĢiminde kiĢiye özgü bir hal almaktadır. Burada artan yüklenme ilkesine sadık kalınması 

ve Ģiddet ve kapsam üzerindeki değiĢimlerin bu yönde yapılması önemlidir.  

Set ve tekrar sayısı ile ilgili kabul edilebilir tek bir kombinasyon olmadığı kabul 

edilmektedir [67]. Örneğin bir çalıĢmada kuvvet geliĢimi için 6 set 2RM, 3 set 6RM ve 3 

set 10RM arasında fark çıkmamıĢtır [135]. Yani farklı kapsamlarda benzer etkiler ortaya 

çıkabilmektedir. Fakat menopoz sonrası kadınlarda tek setli programlar kuvvette düĢüĢe 

engel olamamıĢ, 3 setlik çalıĢmalar kuvveti arttırmıĢtır [133].  

Antrenman düzeyi arttıkça set ve tekrar sayısının önemi (Ģiddetin artıĢı) artmaktadır. GeniĢ 

literatür taramaları 6RM ve daha az maksimal tekrardan oluĢan 2-6 set arası çalıĢmaların 

en yüksek kuvvet geliĢimini kazandırdığı görüĢünde hemfikirdir [95,96,136].  

Toplamda kaldırılan ağırlık miktarı, etkilediği kas hacmi, oluĢturduğu nöral etki nedeniyle 

kassal kuvveti arttırmada çok eklemli egzersizler, izole ve tek eklemli egzersizlere göre 

daha etkilidir [96]. Bu tip egzersizler antrenman baĢında yapılmazsa performans düĢer ve 

yeterince verim alınmayabilir [137,138,139]. Büyük kas gruplarını çalıĢtıran Ģiddetli 

çalıĢmalarda, çok eklemli egzersizlerin antrenman baĢında yapılması tavsiye edilmektedir 

[25].  

Maksimal kuvvet antrenmanlarının bir baĢka önemli değiĢkeni olan dinlenme süresi birçok 

çalıĢmada araĢtırılmıĢ, 3-5 dakikalık dinlenmenin sonraki setlerdeki yorgunluğu 30 saniye 

– 2 dakika arasındaki dinlenmelere göre daha az etkilediği ortaya koyulmuĢtur [140,141]. 

Yeni baĢlayanlarda düĢük dinlenme süresi (30 sn – 1 dk) kuvvet kazanımına yol açsa da 

[128],  birçok uzun süreli çalıĢmada tam dinlenme (2-5 dk) ile kuvvet geliĢiminin kısa 

süreli dinlenmeye göre daha fazla olduğu ortaya koyulmuĢtur [142,413,144]. Temel 

olimpik kaldırıĢlar, silkme, koparma, squat, deadlift gibi çok eklemli kompleks 

egzersizlerin dinlenme süresinin en az 3 dk olarak ayarlanması tavsiye edilmektedir [25].  

Kasılma tiplerinde de anlatılacağı gibi dinamik egzersizlerde hız spesifikliği prensibi 

[96,106,145] kuvvet geliĢiminin kasın antrene edildiği hareket hızına yakın hızlarda 

geliĢtiğini ortaya koymakta [146,147] fakat orta hızlardaki egzersizin (180-240 

derece/saniye)  diğer hareket hızlarında en yüksek kuvvet geliĢimini sağladığı kabul 

edilmektedir [145]. Ġstemli yavaĢ kasılmalar ile çalıĢma enerji harcaması düĢmekte, daha 
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düĢük kuvvet, güç ve tekrar sayısı ortaya çıkmaktadır [148,149]. Bu yüzden maksimal 

kuvvet geliĢim verimi olumsuz etkilenmektedir.[150] Bunun yanında hareket hızının 

yüksek yüklenmelerde istemli olarak arttırmaya çalıĢmak kuvvet geliĢimini arttırmaktadır 

[151].  

Haftalık antrenman birimi sayısı sıklık değiĢkenini ifade etmektedir. Aynı kas ve kas 

gruplarının haftalık çalıĢma sayısı olarak da kabul edilebilir. Kapsam, Ģiddet, egzersiz tipi, 

kondisyon durumu, toparlanma, çalıĢan kas sayısına göre egzersiz sıklığı değiĢir [117,25]. 

Yeni baĢlayanlar için haftalık 2-3 günlük çalıĢma yeterliyken, elit sporcular için haftalık 1-

2 çalıĢma koruma antrenmanı olarak kabul edilebilir [152,153]. Tecrübeli sporcular için ve 

ağırlık kaldırmaya dayalı sporcular için ise 4-5 gün, günde 2 antrenman ACSM tarafından 

tavsiye edilmektedir [25]. 

2.2.2. Güç antrenmanları  

Birçok spor branĢı gibi (özellikle sıçrama, yön değiĢtirme, sprint becerileri isteyen) futbol 

da kısa zamanda yüksek kuvvet üretimi gerektirir. Yüksek kuvvet üretme becerisi 

sporcunun kuvvet üretimi ve güç çıktısına bağlıdır [99]. Güç birim zamanda yapılan iĢ 

anlamına gelmektedir [1]. Tanım olarak belirli bir iĢin daha kısa zamanda yapılması ya da 

aynı sürede daha fazla iĢ yapılması için daha fazla güç harcanır [25]. Kassal güç belirli 

hızdaki kuvvet üretiminin sayısal ifadesidir. Watt ya da km.m/sn cinsinden ifade edilebilir. 

Belli direnç ve hızda oluĢan maksimum gücü ifade eder. Kassal gücün üretimine 

nöromasküler olarak  

 Maksimum kuvvet üretme hızı 

 YavaĢ ve hızlı kasılma tempolarında kuvvet üretimi 

 Gerilme-kısalma döngüsü performansı 

 Hareket becerilerinin koordinasyonu                       

katkı sağlar [25]. 

Geleneksel kuvvet antrenmanı güç bileĢik motorik becerisini arttırmaktadır 

[154,155,121,103,156]. Kas kuvveti geliĢtikçe güç artmaktadır [100,101,102,99,28]. 

Birçok spor dalındaki sporcular incelendiğinde kassal kuvvet ile zirve güç çıktısı (r=0,719) 

ve çeviklik testleri süresi (r=-0,408) arasında sırasıyla yüksek ve yükseğe yakın iliĢki 
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olduğu ortaya çıkmıĢtır [99]. Fakat daha düĢük ağırlıklarla yapılan güç üretimini daha çok 

uyaran egzersizler (güç çıktısı daha yüksek) dikey sıçramayı geleneksel kuvvet 

antrenmanlarına (maksimal kuvvet antrenmanları) göre daha fazla geliĢtirmiĢtir [157,156]. 

Güç kavramı kuvvet ve hareket hızı ürünü olduğu için büyük ağrılıklarla yavaĢ ve orta 

hareket hızındaki geleneksel kuvvet antrenmanları, gücü arttırmak amaçlandığında, orta ve 

düĢük yükteki ağırlıklar ile patlayıcı hızda yapılan güç antrenmanları kadar baĢarılı 

değildirler [25,99,157]. Çünkü kuvvet ve hareket hızı arasında negatif bir iliĢki söz 

konusudur. Buna göre konsantrik harekette üretilecek kuvvetin miktarı hareket hızı arttıkça 

düĢmektedir [99,96,117,158]. Fakat sporcuların balistik, pliometrik veya kompleks 

egzersizleri yapmak için belirli kuvvet seviyelerine taĢınmak zorunda olduğu 

unutulmamalıdır [99]. Kuvvetli atletlerin güç egzersizlerinde daha baĢarılı olduğu 

unutulmamalıdır [159]. Wislof ve arkadaĢları kendi vücut ağırlığının iki katı ve üzeri squat 

yapan futbolcuların diğerlerinden daha hızlı, daha yüksek sıçrama özelliği olan sporcular 

olduğunu ortaya koymuĢtur [160]. 

Ağırlık antrenmanları patlayıcı hareketler eklenmediğinde güç çıktısının zaman içerisinde 

kaybına yol açabilirler [161]. Çünkü maksimale yakın ağırlıklarda konsantrik aĢamada yük 

hareket hızında 24-40% oranında yavaĢlamaya neden olur [162]. Özellikle futbolda olduğu 

gibi çabukluk ve sürat isteyen hareketler kısa sürede (0-200 ms) kuvvet uygulamayı 

gerektirir fakat maksimale yakın kuvvetlerin ortaya çıkması için istenen süre 300 

milisaniye üzerindedir [160,163]. Bu yüzden bazı çalıĢmalar güç çıktısının geliĢiminin kısa 

süreli patlayıcı hareketlerle geliĢeceği üzerinde durmuĢlardır. [164,99].Balistik direnç 

antrenmanları (patlayıcı direnç uygulama ile tüm hareket açısı boyunca hareket hızının 

yüksek tutulması) bu sorunu azaltmaktadır [165,166,132]. 30% 1RM ile sıçrayarak squat 

ile geleneksel kuvvet antrenmanı ve pliometrik antrenmanlara göre daha fazla güç 

kazanılmıĢtır [132].  

Çok eklemli tüm vücut hareketleri hızlı kuvvet üretme gereksinimleri nedeniyle gücü 

geliĢtirmede etkindirler [167]. Bu yüzden antrenman birimi içerisinde öncelikli yapılması 

gereken egzersizlerdir [25,117].  

Güç antrenmanlarının Ģiddeti egzersizin tipine (maksimal kuvvet-balistik, pliometrik) ve 

sporcuların kuvvetine bağlıdır. Yüksek güç üretimi için kullanılan Ģiddet optimal yük 

olarak tanımlanmaktadır [168,158]. Genellikle kullanılan üç tür yöntemden söz edilebilir 
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[99]. Birincisi düĢük Ģiddetli (50% 1RM‘den düĢük) çalıĢmaların [169,170], ikincisi daha 

yüksek Ģiddetlerin (50-70% 1RM arasında)[171-172], üçüncüsü ise karıĢık modelin en 

yüksek güç kazanımını sağladığını ortaya koymaktadır [173,52]. Birçok spor için 

müsabaka Ģartları daha yüksek yüklerde çabuk kuvvet ortaya koymayı gerektirebilir. Bu 

yüzden müsabaka Ģartlarına göre optimal yükün üzerinde güç çalıĢmalarının yapılması 

daha yararlı olabilir [99]. Üretilen en yüksek güç baslistik üst vücut egzersizlerinde 1 

RM‘nin 15-50% arasında, alt vücut egzersizlerinde ise 0-60% 1RM arasındaki ağırlıklarla 

ortaya çıkmaktadır [174,175,176]. Bu durum bilindik olimpik kaldırıĢlarda 70-80 % 1RM 

kadardır. ACSM‘ ye göre bu Ģiddetlerde 1-3 set arasında 3-6 tekrar 

uygundur[164,108,177,136] ve kuvvet hız eğrisinin iki tarafının da güç geliĢimi için 

çalıĢtırılmasında fayda vardır [25,96]. Optimal yükte yapılan güç çalıĢmalarının gene o 

yüke yakın dirençlerdeki gücü geliĢtireceği unutulmamalıdır [178]. Bu da sporcunun 

müsabaka içerisindeki daha yüksek yüklerdeki güç uygulamalarında düĢük beceri 

göstermesini doğurabilir [179]. Özellikle yüksek kontak ve temas üzerine kurulu sporlarda 

daha Ģiddetli güç antrenmanlarının antrenman programında yeri önemli hale gelmektedir 

[99]. Bu bakımdan benzeri sporlarda karıĢık yani hem kuvvet hem de hareket hızı 

becerilerinin geliĢtirildiği model güç çıktısının çeĢitli yükler altında korunmasını 

sağlayabilir [180]. 

Dinlenme süresi değiĢkeni yönünden güç antrenmanları maksimal kuvvet antrenmanları ile 

benzer özellik içermektedir [118]. Tam dinlenme ile (en az 2-3 dakika) teknik ve 

maksimum güç çıktısının korunması önemlidir [25]. Sıklık yönünden temel kuvvet 

antrenmanlarına entegre Ģekilde periyodlanabilir [166,164]. Yeni baĢlayanlar için 2-3 gün, 

orta düzeydeki ve tecrübeli sporcular için 4-5 gün alt ve üst vücut Ģeklinde ayrılıp 

yapılması güç geliĢimini optimum etkilemektedir [25].  

2.2.3. Kassal dayanıklılık antrenmanları 

Kassal dayanıklılık, submaksimal kassal devamlılık ve yüksek Ģiddetli dayanıklılık kuvvet 

antrenmanlarıyla geliĢmektedir. Belirli yükteki maksimum tekrar sayısı kuvvet 

antrenmanlarıyla artmaktadır [110,11]. Orta ve düĢük Ģiddetteki direnç antrenmanları 

yüksek tekrar sayısı ile birçok çalıĢmada en yüksek kassal dayanıklılık geliĢtiren 

antrenman tipi olarak kabul edilmiĢtir [110,111,129,181]. Klasik kuvvet antrenmanları ile; 

kuvvet ve kassal dayanıklılık arasındaki iliĢki yüksek olsa da, kassal dayanıklılık 
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geliĢmekte fakat belirgin geliĢme spesifik antrenmanlar ile ortaya çıkmaktadır [110,182]. 

Lokal kassal dayanıklılığın geliĢimi 

 Yüksek tekrar sayısı (uzun süreli, kasın uzun süre gerilim uyguladığı setler) 

 Setler arasında kısa dinlenme süreleri 

ile meydana gelmektedir [25]. 

Metabolik ihtiyaç lokal kassal dayanıklılığın geliĢimi için önemli bir uyarandır. 

(Mitakondria ve kapiler damar artıĢı, fibril tipi değiĢimi, tamponlama kapasitesi.) ġiddetli 

egzersizlerin kısa dinlenme aralıkları ile yapılması kas ve kan asit düzeyinin (Ph‘ın düĢüĢü) 

artıĢına neden olarak asit-baz tamponlama mekanizmasının geliĢmesini sağlar [183,96].  

Egzersiz süresi kassal dayanıklılık antrenmanlarında temel kuvvet antrenmanları gibi 

önemli değildir. Tam tersine düĢük dinlenme süreleri gereklidir. Çünkü yorgunluk yaratımı 

(metabolik atık maddelerin çoğalması, yakıt ve aracı maddelerin tükenmesi) kassal 

dayanıklılık oluĢumunun bileĢenlerini oluĢturur [25].  

ġiddet dayanıklılık egzersizlerinde çok yönlüdür. DüĢük Ģiddette yüksek tekrar (15-25 ve 

daha fazla) kassal dayanıklılığı en fazla geliĢtirmektedir [110,111,182]. Yüksek tekrar ve 

düĢük dinlenme kassal dayanıklılığın geliĢiminde en etkin yöntem olarak kabul edilebilir 

[48,184]. 

Fakat orta ve Ģiddetli yüklenmeler düĢük dinlenme süreleri ile uygulandığında yine kassal 

dayanıklılık artmaktadır [110,111]. Bunun yanında submaksimal izometrik çalıĢmalar ile 

açıya özgü kassal dayanıklılığın geliĢtiği bilinmektedir [185,186]. Yukarıdaki metabolik 

etki (asit-baz dengesi üzerindeki) izometrik egzersizlerde de ortaya çıkar [187,188]. 

Yüksek kapsamlı (çok setli) programlar kassal dayanıklılık geliĢiminde en etkili yöntemdir 

[111,189,182]. ACSM‘ye göre yeni baĢlayanlar için düĢük yükler 10-15 tekrar ile, 

tecrübeli sporcular için ise çok setli set baĢı 10-25 ve üzeri tekrardan oluĢan periyodlanmıĢ, 

yüksek tekrarlı ve düĢük Ģiddetli çalıĢmalar önerilmektedir [25,113]. Yüksek tekrar 

kapsamı arttırsa da, düĢük Ģiddet ve orta düzeydeki set sayısı kapsamın büyük artıĢını 

engellemektedir [190]. 

Genellikle 30 saniyeden az olmak koĢulu ile kassal dayanıklılık antrenmanlarında çok 

düĢük dinlenme süreleri uygulanabilir [191]. Vücut geliĢtiricilerin yüksek kapsam ve 
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düĢük dinlenme sürelerinde ağırlık sporcularına göre daha az yoruldukları bilinmektedir 

[192]. Bu bilgi yüksek kapsam, düĢük dinlenme süreleri (aynı zamanda hipertrofi 

antrenmanı benzeridir) ile kassal dayanıklılığın daha fazla arttığını göstermektedir [25]. 

Benzer etki dairesel antrenman yoluyla da gerçekleĢtirilmektedir [193,194]. Kısa dinlenme 

periyodları dairesel çalıĢmalar için uygundur [195,196]. Dairesel çalıĢmalar düĢük 

dinlenme süreleri ve hareketlerin devamlılığı yönünden kassal dayanıklılık için önemli 

antrenman yöntemidir [117,25]. Yüksek tekrar sayısı içeren setlerde (15-25) 1-2 dakika, 

orta tekrarlı setlerde (10-15) 1 dakika ve daha az dinlenme süresi tavsiye edilmektedir [25]. 

Dairesel antrenmanlarda dinlenme süresi bir egzersizden diğerine geçiĢ ve hazırlanma 

süresi kadar olabilir [25].  

Bunun yanında yeni baĢlayanlarda 3 gün tüm vücut 4 gün alt-üst vücut Ģeklinde ayırarak, 

tecrübeli sporcularda 4-6 gün alt-üst vücut ayırarak uygulanabilir [25].  

Hem düĢük hız hem de yüksek hızda yapılan egzersizler kassal dayanıklılığı 

geliĢtirmektedir [197]. Ballor‘a göre düĢük hızda yapılan (5:5) egzersizler metabolik olarak 

daha uyarıcıdır (orta ve yüksek hareket hızlarına göre) [197]. Daha fazla laktik asit 

salınımına yol açmaktadır [149]. Fakat patlayıcı hızda yapılan hareketlerde yavaĢ hızlara 

göre daha fazla enerji harcanmaktadır [149]. Direnç uygulanan sürenin uzaması kassal 

yorgunluğu uzatmakta [198] ve yüksek yorgunluk kassal dayanıklılığın geliĢimini önemli 

ölçüde olumlu etkilemektedir [25]. Bu yüzden normal hareket hızları daha az yorgunluğa 

yol açtığından orta tekrar sayısından oluĢan (10-15) setlerde yavaĢ hareket hızlarının tercih 

edilmesi tavsiye edilmektedir [25]. Yüksek tekrarlı setlerde (15-25 ve üzeri) orta ve yüksek 

hız (180 derece/saniye) ACSM tarafından tavsiye edilmektedir [25]. Çünkü yüksek tekrar 

sayısının yavaĢ hareket hızıyla tamamlanması daha zordur [199].  

Genel olarak kassal dayanıklılığın gerçekleĢtirilmesi için [92]; 

 Uzun set süresi ve tekrar sayısı, 

 Yorgunluk esnasında ve sonrasında egzersize devam etme, 

 Setler arası kısa dinlenme süresi (30-90 sn), 

kural olarak söylenebilir. 
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Bu bilgiler futbola uyarlandığında futbolcunun fizyolojik yapısı önem kazanmaktadır. Hızlı 

kasılan kas miktarı fazla olan sporcular daha kuvvetli oldukları gibi, kuvvet 

antrenmanlarından da daha olumlu etkilenmektedirler [95]. Yani bu sporcular için kuvvet 

antrenmanları çok büyük artı kazandırsa da, futbolda maksimal kuvvet becerisinin her Ģey 

olmadığı da açıktır.[27]   

2.2.4. Kuvveti etkileyen faktörler 

Kuvveti etkileyen çok sayıda faktör vardır. Nöral kontrol kasılmaya katılan motor ünite 

sayısı, motor ünitenin yapısı, aksiyon hızı ve miktarı gibi fizyolojik ve anatomik özelliklere 

bağlıdır [74]. Üretilen kuvvet harekete katılan motor ünite sayısı arttıkça artar (motor 

sumasyon), büyük motor üniteler katılırsa artar, ateĢleme hızı sıklaĢırsa artar(dalga 

sumasyonu) [106,24]. Nöral adaptasyon özellikle antrenmanların ilk haftalarında 

gerçekleĢir [95]. Kasın enine kesitinin artışı, kuvvet antrenmanlarının bir diğer sonucudur. 

Kas kesitinin artıĢı ve kassal kuvvet artıĢı pozitif iliĢki içerisindedir. Kas enine kesitinin 

artıĢı kasın kasılabilen elemanlarının artıĢı ile alakalıdır. Bu da kas hücrelerinin (fibril) 

büyümesine sebep olur. Tip 2 kas hücreleri daha fazla kasılabilen eleman içerir bu yüzden 

bu hücrelerin uyarıldığı egzersizler kuvveti daha fazla arttırır [70,71,74]. Kas fibrillerinin 

dizilimi (kas orijini ile inseritiası arasındaki eksene sarkomerlerin diziliĢ açısı) ve açısı 

üretilen kuvveti etkileyen bir diğer faktördür [106,117]. Açı arttıkça yan yana gelen 

sarkomer sayısı artacaktır [96,200]. Fakat art arda dizilen sarkomer sayısı düĢer, kuvvet 

artar fakat maksimal kısalma hızı düĢer [95]. Bu durum genetik bir farklılık olabileceği 

gibi, egzersizlerle de değiĢime uğrayabilir. Benzer enine kesite sahip kaslardaki kuvvet 

farklılığının sebeplerinden birisi budur [96]. Kas uzunluğu dinlenik durumdan daha 

kısaysa veya daha uzunsa üretilen kuvvet düĢer. Dinlenik halde aktin ve myozin protein 

zincirlerinin birbirini örtme dizilimi optimum düzeydedir [201,96,94]. Kas boyunun 

kısalmıĢ olması kuvveti üretecek olan çapraz köprü alanlarının üzerinin kapanmasında yol 

açarken, uzun olması hareketi geciktirecektir [201,203]. Kuvveti etkileyen diğer bir faktör 

eklem açısal hızıdır. Vücudumuzun tüm hareketleri, düz bir hat üzerinde olsa dahi bir veya 

birkaç eklemin rotasyonu ile mümkündür. Bu yüzden kas kasılması ile oluĢan bu çevirme, 

döndürme hareketine tork denir. Yüksek tork ekleme ait uzvun o eklem etrafında hareket 

etmesi için gerekli yüksek kuvveti ifade eder. Bir eklem etrafında oluĢturulan tork eklemin 

hareket aralığına, kas uzunluğuna, kasların, tendonların ve eklem yapı elemanlarının 

geometrik diziliĢine bağlıdır [106]. Ġzokinetik (sabit yükte) konsantrik evrede eklem açısal 
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hızı artarsa tork düĢer, eksantrik evrede ise açısal hız arttıkça maksimal torka ulaĢılır 

[200,204]. Kasılma konsantrik kuvveti ve kasılma hızı arasında zıt bir iliĢki söz konusudur 

[95,94]. Örneğin dikey sıçrama esnasında kollarımızı kullanmazsak daha az sıçramamızın 

nedeni, sıçrama esnasında kolların hareketin tersi yöne yaptığı ivme ile hızı yavaĢlatıp, 

yüksek kuvvet üretimi için zaman kazandırmalarıdır [106]. Burada üç farklı kasılma 

türünün hız-kuvvet iliĢkisine etkilerinin farklı olduğunu bilmek gerekmektedir. Yukarıda 

bahsedildiği gibi izokinetik hareketlerin konsantrik evresinde açısal hız arttığında tork 

kapasitesi düĢerken, eksantrik evrede açısal hız arttıkça üretilen tork artar [94]. Bunun 

kasın elastik bileĢenlerinden kaynaklandığı düĢünülmektedir. DüĢük hızlarda dahi 

eksantrik kuvvet konsantrik kuvvet ve izometrik kuvvetten daha fazladır [95,96,203].  

2.2.5. Kasılma tipleri ve kuvvet antrenmanları 

Her hücrenin kendine özgü yeteneği olduğu gibi kas hücreleri ve dokularının en büyük 

yeteneği kasılabilme özelliğinin olmasıdır. Kuvvet üretimi esnasında kasın esnek 

elemanları ve kendisine ait bu fonksiyonel değiĢikler kasılma tiplerinin sınıflandırılmasının 

temelini oluĢturur. Elit atletler temelde konsantrik kas aktivitesi içeren dinamik egzersizleri 

kullanırlar. Diğer kasılma türleri daha az sıklıkla özel kuvvet becerilerini geliĢtirmek için 

yardımcı egzersizler olarak kullanılır [95]. Bu çalıĢmada da statik ve dinamik olarak iki 

grupta sınıflandırılan kas kasılma tiplerinin, yapılan antrenmanların bir değiĢkeni olarak 

atletik performansa etkileri sorgulanmaktadır. 

Statik (Ġzometrik) Kasılma 

Ġzometrik diğer bir adıyla statik kasılma, kas boyunda ve eklem açısında bir değiĢim 

olmadan gerilim oluĢması ve enerji harcanması olayıdır [106]. Bu esnada kas boyunda 

gözüken bir değiĢme olmasa da, bir direncin oluĢması için enerji harcamasının oluĢması 

yani kasın kasılması gerekmektedir. Kasılma esnasında kasın elastiki elementlerinin boyu 

uzayarak, kas boyu korunmamıĢ olur fakat bir direnç oluĢturulur [205]. Ġç ve dıĢ dirençler 

birbirine eĢittir [206]. 

Statik ve izometrik çalıĢmalarda yapılan iĢ sıfırdır. Çünkü iĢ (kuvvet*mesafe) ‗in 

gerçekleĢmesi için bir mesafenin kat edilmesi gerekmektedir [94].  
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Ġzometrik kasılmalar direnç egzersizlerinin birçok yerinde çeĢitli Ģekillerde karĢımıza 

çıkabilir. Bu dinamik bir kasılmanın bekleme sürecinde de uygulanabilir. Aslında dinamik 

egzersizlerde postur ve stabilizasyon görevi, statik kasılan kaslarca, core bölgesinde bir 

hayli etkinleĢir. ACSM izometrik egzersizlerin direnç antrenmanları içerisine kuvvet, 

hipertrofi ve dayanıklılığı geliĢtirme amaçlı kullanımını tavsiye etmektedir [25]. 

Statik egzersizler 20.yy da uygulanmaya baĢlanmıĢ olsa da, 1950‘lerde Alman bilim 

adamlarının ortaya koyduğu birkaç çalıĢmada dinamik egzersizlere göre daha yüksek 

kassal kuvvet yetisi geliĢtirdikleri bulgusuyla spor dünyasında önem kazanmıĢlardır 

[74,70]. Her ne kadar sonraki bulgular benzer sonuçları göstermekte yetersiz kalsa da; 

statik çalıĢmalar, özellikle core stabilizasyon, kuvvet ve tutma kuvveti gibi çalıĢmalar baĢta 

olmak üzere oldukça yaygın kullanılmaktadır [25,2]. Bunun yanında terapi amaçlı, sakatlık 

sonrası kuvvet kaybının aza indirilmesi, açısal kuvvet farklılıklarının azaltılması, atrofiyi 

önlemesi gibi nedenlerden kullanımı oldukça geniĢtir.  

Ġzometrik kasılma maksimal olmadığı sürece istemli olarak yaratılabilir. Fakat 100% 

aksiyon yalnızca bir objeye uygulanacak direnç ile gerçekleĢebilir (duvar, ağırlık makinası 

vb). Bu bakımdan uygulanıĢ maliyeti düĢük bir egzersiz biçimidir denilebilir [95,96]. 

Hettinger ve Müller tarafından gerçekleĢtirilen ilk izometrik çalıĢmada ortaya çıkan 6 

sn.gün
-1 

66% Ģiddet ile haftalık 5 %‘lik kuvvet artıĢı yüksek bir kuvvet geliĢimini ifade 

etmekteydi [207]. Fakat sonrasında yapılan tarama çalıĢmasında izometrik egzersizlerin 

statik kuvvet kazanımı sağladığı, fakat bu kazancın kısa süreler için değiĢken olduğu 

sonucuna varılmıĢtır [177]. Statik egzersizlerde kuvvet kazanımı hareket sayısı, hareket 

süresi, Ģiddet, hareket sıklığı gibi antrenman değiĢkenlerine bağlıdır [96].  

Maksimal izometrik egzersizler izometrik kuvveti arttırmaktadır. [208,209,210,211,212, 

213,214,187,185]. Aynı zamanda izometrik kuvvet ve 1 maksimum kuvvet değerleri 

arasında yüksek bir iliĢki vardır [215,216,217]. Submaksimal antrenmanlara göre kuvvet 

geliĢimi maksimal izometrik çalıĢmalarda daha yüksek olmuĢtur [218,219]. Bu bakımdan 

submaksimal izometrik çalıĢmalar, core stabilizasyon antrenmanlarında olduğu gibi daha 

çok tedavi ve kuvvet kaybını önleme amaçlı kullanılmaktadır. Kuvvet geliĢimi için 

egzersiz süresi ve tekrar sayısı incelendiğinde, sağlıklı sedanter bireylerde 4 setlik 6 tekrar 

50% Ģiddetinde çalıĢma (her tekrarda 2 saniyelik izometrik kasılmalar)  uygulanan grup ile 

70% Ģiddetinde 4 set 30 saniyelik izometrik direnç uygulama grubu arasında kuvvet 
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geliĢimi yönünden fark çıkmamıĢtır. [214,220]. Egzersizin kapsamı kuvvet geliĢiminde 

belirleyicidir. Uzun süreli az tekrarlı veya kısa süreli çok tekrarlı olabilir [221]. 1dk*7 

günlük 30 % maksimal çalıĢma ile aynı Ģiddette günlük 42 tekrardan oluĢan 3 saniyelik 

izometrik çalıĢmanın her ikisi de 30%‘luk kuvvet geliĢimi sağlamıĢtır [211]. Bazı 

çalıĢmalarda benzer kapsamlı gruplarda süre set iliĢkisinde süre değiĢkeninin öneminin 

kuvvet geliĢiminde daha belirgin olduğu ortaya çıkmıĢtır. Örneğin 70%‘lik Ģiddet ile 30 

saniye ve 4 setten oluĢan program ile 4 setlik 10 tekrar ve her tekrarda 3 saniyelik 

izometrik çalıĢma arasında sırasıyla kuvvet geliĢimi 55 % ve 32 % olmuĢtur. Bunun 

yanında yaratılan izometrik kasılmanın aniden baĢlatılması, yavaĢ yavaĢ baĢlatılmasına 

(>4sn) göre kuvvet geliĢimini daha fazla arttırmıĢtır [222].  

Antrenman sıklığını inceleyen deneysel çalıĢmalara göre en iyi kuvvet geliĢimi için günlük 

çalıĢmalar tavsiye edilse de, haftalık 3 antrenman birimi izometrik çalıĢmalar için benzer 

kuvvet geliĢimi etkisini gösterebilmektedir [96]. Haftada 3 günlük maksimal veya 

submaksimal antrenmanlar izometrik kuvvette 6 ila 16 haftalık çalıĢmaların tümünde 8% 

ile 79% arasında kuvvet geliĢimi sağlamıĢtır [185,209,214,223,220,187,222,186,224, 

225,226,227]. 

Ġzometrik çalıĢmalarda meydana gelen kan akıĢı kısıtlamasının oluĢturduğu metabolik etki 

ile kuvvet geliĢimi pozitif yönde etkilenmiĢ olabilir [187]. Örneğin kan akıĢı kısıtlanmıĢ 30 

- 50 % Ģiddetindeki çalıĢma ile kan akıĢı kısıtlanmıĢ 50 – 80% Ģiddetindeki iki grubun 

karĢılaĢtırıldığı çalıĢmada 16 hafta sonunda Ģiddet farkına rağmen benzer kuvvet geliĢimi 

sağlanmıĢtır [188].  Kan akıĢı kısıtlaması kanda laktat düzeyini daha erken arttırmaktadır. 

50% ‗den düĢük Ģiddette dahi olsa damarsal tıkanma ve zorlanma yaratan statik 

egzersizler, kuvvet ve hipertrofi sağlayabilmektedirler [188]. 6 haftalık antrenman 

sonucunda dirsek fleksörlerin enine kesitinde kuvvetteki 14,5 %‘lik geliĢim le birlikte 

5,4% ‗lik bir geliĢim ortaya çıkmıĢtır [210]. Aynı Ģekilde diz ekstansörleri kuvvet geliĢimi 

8 hafta sonunda 28 % olurken kas enine kesiti 14,6% artmıĢtır [226]. Bir baĢka çalıĢmada 

quadriseps kası enine kesiti 12 haftada 12% artıĢ göstermiĢtir. Kassal hipertrofi hem tip 1 

hem tip 2 kaslarda maksimal ve submaksimal izometrik antrenmanlarla birlikte ortaya 

çıkmaktadır. 16 hafta sonucunda soleus kasında hem tip 1 hem de tip 2 fibriller de, hem 

30% hem de %100 Ģiddetindeki antrenmanlarda yaklaĢık 30% büyüme gözlenmiĢtir [224]. 

Bazı çalıĢmalarda kasılma süresiyle hipertrofinin pozitif iliĢkisinden bahsedilmiĢtir. 

Örneğin 4*30 saniye ile 4 set 10 tekrar esnasında 3 saniyelik izometrik çalıĢma kapsamları 
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yakın da olsa kas enine kesiti kasılma süresi uzun olan çalıĢmada 10-11%, kısa olan 

çalıĢmada 7% artmıĢtır [220]. Fakat baĢka bir çalıĢmada maksimal Ģiddetteki izometrik 

çalıĢma (%100*12*6sn)  ile submaksimal Ģiddet karĢılaĢtırılmıĢ (%60*4*30sn), kassal 

hipertrofi maksimal çalıĢmada kapsamlar eĢitlendiğinde daha fazla oluĢmuĢtur [228]. 

AnlaĢılacağı gibi kassal hipertrofi izometrik çalıĢmalarda hem süre hem Ģiddet 

değiĢkenlerinden etkilenirken, hangisinin belirleyici olduğu tartıĢılabilir. Aynı zamanda 

baĢka bir çalıĢmada kas kitlesi hacmi ve izometrik kuvvet arasında bir iliĢkiye 

raslanmamıĢtır [229]. 

Statik egzersizlerin ―sabit eklem açısı‖ diye tanımlanan ve kabul edilen bir özelliği vardır 

[95]. Statik egzersizler uygulandığı açıya ait kuvveti geliĢtirirler [185,186,230,231, 

232,233,234,235]. Bu geliĢiminin o açıda aktive olan kas fibrillerinin güçlenmesi ve 

antagonist kasların inhibe olmasıyla alakalı olduğu düĢünülmektedir [96]. Örneğin 90 

derecede yapılan el fleksörü izometrik antrenmanları sonucunda, kuvvet geliĢiminin bu 

açının 20 derece altı ve üstü arasında olduğu görülmüĢtür [236]. BaĢka bir çalıĢmada 135 

derecede diz ekstansörleri kuvveti 165-105 dereceler arasında geliĢmiĢtir [235]. Fakat bu 

geliĢim ayak plantar fleksörleri için yapılan baĢka bir çalıĢmada yalnızca beĢ derecelik bir 

dağılım göstermiĢtir [232]. Bu da farklı eklem ve kas gruplarında etkinin değiĢebileceğini 

düĢündürmektedir. Görüldüğü gibi izometrik çalıĢmalarda kullanılan eklem açısının eklem 

hareketi boyunca diğer açılardaki kuvvet artıĢına etkisi farklıdır. Bu bakımdan 

uygulamalarda eklem açısal aralığı içerisinde en çok kuvvet artıĢı sağlayacak en uygun 

noktayı bilmek önemli olabilir. Bu düĢünceyle yapılmıĢ bir çalıĢmada dirsek fleksörünün 

izometrik kuvvet geliĢiminin geniĢ açılara etki ettiği en optimum açı 80 derece olarak 

belirlenmiĢtir. 25 ve 120 derecelerin kuvvet etkisi ise daha düĢüktür [231]. GeniĢ açılarda 

yaratılacak izokinetik tork için tek açıda yapılan statik kasılmalar yeterli geliĢimi 

sağlayamamaktadır [220]. Dinamik kuvvet ve güce etkisi az olacaktır. Buna rağmen tek 

açılı çalıĢmaların bazıları eksantrik ve konsantrik ölçümlerde anlamlı geliĢim 

gösterebilmektedir [222]. Ġzometrik kasılma ile ilgili bir baĢka soru iĢareti izometrik testler 

yapılırken hangi açıların kullanılacağıdır. Her eklem açısında farklı olabilen maksimal 

izometrik kuvvetin en üst olduğu açı ile dinamik performans arasında bir iliĢki 

kurulamamıĢtır [237].  

Maksimal izometrik kuvvet ve atletik performans iliĢkisi birçok araĢtırmada, belirli spor 

branĢları ve belirli performans testleri için anlamlı sonuçlar vermiĢtir [217,238,239,208]. 
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Fakat Wilson yaptığı sistematik derleme çalıĢmasında [237] birçok çalıĢmanın izometrik 

kuvvet ve performans iliĢkisini ortaya koymada yetersiz kaldığını söylemiĢtir. Ġzometrik 

testler, dinamik performansı göstermek için yetersizdir [237,240,241,242]. Örneğin bazı 

çalıĢmalarda maksimal izometrik kuvvet ve dikey sıçrama arasında bir iliĢki 

kurulamamıĢtır [215,216]. Bunun yanında izometrik çalıĢmaların çoğunluğunda görülen 

tek açılı uygulamalar dinamik performansı geliĢtirmemektedir [177,240]. Tek açıda 

yapılan izometrik çalıĢmalar, çalıĢan uzuvların dirence karĢı veya dirençsiz maksimal 

hızını etkilememektedir [243]. Eklem açısal hızını arttırmadığından dolayı bu tip 

egzersizlerde performans geliĢimi sağlamak zor gözükmektedir [96]. Bu sebeple izometrik 

kuvvet antrenmanlarının belirli açısal aralıklarla, aynı eklemde birçok açıda uygulanması 

yararlı olacaktır. Bu konuyla ilgili 10-20 derecelik her açıda yapılacak çalıĢmaların 

dinamik performansa olumlu etkisi olduğu bulgusuna rastlamak mümkündür [145]. Motor 

performansa yönelik hareketlerin çoğunluğu çok eklemli ve birçok kas grubunun katılımı 

ile gerçekleĢmektedir. Bu nedenle izometrik egzersizlerde benzer uyarımlar yaratmak 

faydalı olabilir [96].  

Dinamik (Ġzotonik) Kasılma 

Ġzotonik tabir olarak izo (eĢit) ve tonik (gerilim) kelimelerinin birleĢimidir [24]. Yani 

kasılma boyunca direncin sabit kaldığı kasılma türüdür. Aynı zamanda kas boyunda 

değiĢim olan kasılma türleri olarak kabul edilirler. Kas boyundaki değiĢim iki aĢamalıdır. 

Birincisi kas boyunun kısaldığı ve eklem açısının azaldığı konsantrik faz, yani konsantrik 

kuvvetin dıĢ direnci yendiği aĢamadır. Örneğin futbolcunun Ģut çekerken quadriseps kas 

grunun konsantrik kasılması ile dizin ekstansiyonu gerçekleĢir. Ġkincisi eksantrik fazdır. 

Kasılma gücünün dıĢ dirençten düĢük olmasından dolayı kas boyunun uzaması aĢamasıdır. 

Bu direnç egzersizlerinde indirme esnasında meydana gelen kasılma türüdür [106]. Squat 

hareketindeki çökme aĢması gibi. Bu aĢama esnasında kontrolün kaybedilmesi ciddi bir 

sakatlanma riski yaratabilir. Fakat aynı kas için konsantrik aĢamaya göre eksantrik 

aĢamada fizyolojik olarak daha yüksek direnç oluĢturulabilmesi nedeni ile bu kontrolün 

kaybedilme olasılığı sabit dirençli egzersizlerde düĢüktür [117].  

Yukarıda bahsedilen cümleden de anlaĢılacağı gibi izotonik kasılmalar kasılmanın her 

aĢamasında o kas üzerinde eĢit bir gerilim oluĢturmaz. Bu sebeple bazı kitaplarda ―dinamik 



29 

 

 

sabit dıĢsal direnç antrenmanı‖ olarak kullanılmaktadır [95,96]. Yani dıĢ direnç sabittir 

fakat kasta oluĢan gerilim değiĢmektedir.  

Yapısal olarak bir kas konsantrik olarak kasıldığında antagonistleri eksantrik olarak 

kontrollü Ģekilde kasılmaya baĢlar, doğal olarak egzersiz esnasında farklı kas gruplarında 

farklı kasılma türleri ortaya çıkmaktadır. Bu yüzden eksantrik ve konsantrik kasılmaların 

yanında daha anlaĢılır olması nedeniyle konsantrik yerine pozitif yüklenme, eksantrik 

yerine negatif yüklenme ifadeleri de kullanılmaktadır [244]. 

Ġzotonik egzersizler bir bütün olarak yapıldığı gibi eksantrik egzersizler ve konsantrik 

egzersizler Ģeklinde ayrı ayrı da uygulanabilir. Bunun yanında izotonik hareket esnasında 

konsantrik fazdan eksantrik faza geçiĢ esnasında bekleme yapılmak suretiyle izometrik bir 

uygulama da egzersize dahil edilebilir. Bu yüzden genel olarak her dinamik hareketin 

içerisinde konsantrik, izometrik ve eksantrik faz vardır denilebilir.  

Fizyolojik olarak eksantrik hareketlerde [117]; 

 Kasın enine kesitine düĢen her birim için daha fazla kuvvet üretilebilir.  

 Belirli bir direnç oluĢturmak için diğer kasılma türlerine göre daha az motor ünite 

devreye girer.[245]  

 Belirli bir gerilim için daha az enerji harcanır.  

 Daha yüksek kas hasarı oluĢur ve yorgunluk ortaya çıkar [246]. 

 Diğer kasılma türlerine göre daha yüksek kuvvet kazanımı sağlanır 

[114,136,96,25,106,247,248,245]. 

 Dinamik kuvvet geliĢimi en fazla gözlenir. 

Bu nedenlerden dolayı klasik dinamik egzersizlerde, eksantrik fazda kas üzerinde yeterli 

uyarım yaratma güçlüğü doğabilir, çünkü Ģiddet konsantrik faza göre belirlenmek 

durumundadır. Bu da izotonik kavramının yanına, farklı dirençteki dıĢsal yüklenmeleri 

içeren özel metotları (negatif direnç antrenmanları), plyometrik ve derinlik sıçramaları ile 

kas üzerinde eksantrik uyarımı tetikleyecek izotonik olmayan aktiviteleri içeren antrenman 

biçimlerinin ortaya çıkmasını sağlamıĢtır. Eksantrik kasılmaların kuvvet geliĢimini 

etkilediği gibi konsantrik kasılma kuvvetini inhibe eden faktörleri de ortadan kaldırdığı 

bilinmektedir. Örneğin 1 tekrar maksimum ile kaldırılan ağırlığın, eksantrik fazda 105% ile 
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çalıĢtırılması, aynı zamanda konsantrik kasılma yeteneğinin de geliĢmesini sağlayıp, 1 

maksimum tekrar skorunu arttırmıĢtır [247]. Konsantrik ve eksantirk kasılmaların kuvvet 

etkisinden önce izotonik egzersizlerin genel olarak kuvvet etkisine farklı değiĢkenlerin 

etkileri incelenerek bakmakta fayda vardır. 

Literatürde izotonik araĢtırmaların çoğunluğunun, genç yetiĢkin, sedanter denekler 

üzerinde, kısa süreli (6-8 hafta) planlamalardan oluĢtuğu görülmektedir [96]. Katılımcıların 

antrenman öncesi kondüsyonu ve antrenman yaĢı gibi değiĢkenler sonuçları direk 

etkilemektedir. Çünkü spor yaĢı ve antrenman durumu arttıkça kuvvet geliĢimi 

azaltmaktadır [26,24,94]. Ġzotonik çalıĢmaların kuvvet geliĢimine bakmak için genellikle 

kullanılan değerlendirme testi, bir maksimum tekrar (1RM) testidir. Bu konudaki ilk 

çalıĢmalarda 1960‘lı yıllarda Berger squat ve bench presste 1RM nin en çok 3 set 6RM ile 

arttığını saptamıĢtır [135,249]. Yakın geliĢimler 3 set 2RM, 3 set 6RM ve 3 set 10RM 

uygulamalarıyla da elde edilmiĢtir [250]. BaĢka bir çalıĢmada 5 set 3RM, 4 set 5RM ve 3 

set 7RM antrenmanları 1RM değerinde farklı bir geliĢim yaratmamıĢtır [251]. Bu da farklı 

kombinasyonlarda set ve tekrar içeren izotonik uygulamaların kuvvet artıĢında özellikle 

yeni baĢlayanlar için benzer sonuçlar verebildiğini ortaya koymaktadır. Periyotlama 

yapılmadan 1-6 arası set ve 1-20 arası tekrara göre uygulanan çalıĢmaların tümünde kuvvet 

geliĢimi gözlenmiĢtir [252,253,254,255,256,135,249,250].  

ACSM sağlıklı yetiĢkinlerin fitness seviyelerini korumaları için (özellikle kassal kuvvet ve 

kassal dayanıklılık) önerdiği izotonik egzersiz Ģiddeti ve sıklığı aĢağıdaki gibidir [26].  

 Haftada en az 2-3 gün temel kasların 2-4 set üzerinden,  

 60%-70% 1RM yeni baĢlayanlarda kuvvet kazanımı için, 

 >80% 1RM tecrübeli atletlerde kuvvet kazanımı için, 

 40%-50% 1RM  yaĢlılarda kuvvet kazanımı için, 

 40%-50% 1RM  sedanterlerde kuvvet kazanımı için, 

 < 50% kassal dayanıklılık için, 

 20 – 50 % yaĢlılarda güç kazanımı için.  

Tüm ana kasların çalıĢtığı (vücut ağıtlığı, makine veya serbest ağırlıklar kullanılarak), 

tekrar ve set sayısı,  kuvvet ve güç kazanımı için 8-12 tekrar (yaĢlılarda 10-15 tekrar), 
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kassal dayanıklılığı artırmak için 15-20 tekrar, set sayısı ise 2-4 set tavsiye edilmektedir 

[26]. 

Ġzotonik çalıĢmaların bir çoğu maksimal konsantrik kasılmalar esnasında yorgunluğa yol 

açan tekrar ile yapılmıĢ çalıĢmalar oluĢturmaktadır. Maksimal yapılan konsantrik 

yüklenmelerde kuvvet geliĢiminin daha fazla olduğu görülmektedir [96]. Örneğin yapılan 

bir çalıĢmada izotonik çalıĢan iki gruptan birisi 10RM ile çalıĢırken diğeri aynı egzersizi 

1RM + 9*10RM Ģeklinde uygulamıĢ ve daha yüksek kuvvet geliĢimi sağlamıĢtır [257].  

Ġzotonik kuvvet antrenmanlarının verimini etkileyen önemli antrenman değiĢkenlerinden 

birisi sıklıktır. Sıklık egzersizdeki tekrar ve set sayıları yerine kullanılsa da, genellikle aynı 

kas ve kas gruplarının haftada kaç kez antrene edildiğini ifade eder [95,96]. Ġzotonik 

egzersizlerde kuvvet geliĢiminin sağlanması için optimal sıklığın bilinmesinde fayda 

vardır. Bilinen gerçek, sıklık arttıkça kuvvet geliĢiminin arttığı yönündedir [258,259]. 

Hâlihazırda kuvvet antrenmanlarına devam edenler için haftada 1-2 tekrar kuvvet 

korumasını devam ettirmek için yeterli kabul edilmektedir [260]. Bunun yanında 3 

gün/hafta, 1 ve 2 gün/haftadan [261,262,263,264], 4 gün/hafta 3 gün/haftadan [259], 2 

gün/hafta, 1 gün/haftadan daha etkilidir [264]. Kapsamlar eĢitlenince 2 ve 3 gün/hafta 

arasında fark çıkmamaktadır [265]. Ġlginç Ģekilde bu çalıĢmanın da konusu olan lumbar 

bölge ve spinal kaslar için 3 gün/hafta ile 1 gün/hafta anrenman sıklığı arasında kuvvet 

geliĢimi yönünden farklılık çıkmamıĢtır [152]. Yapılan meta analiz kuvvet geliĢiminin 

antrenmansız bireylerde 3 gün/hafta ile en yüksek olduğunu göstermektedir [153]. Aynı 

Ģekilde ACSM‘in durum analizine göre yeni baĢlayanlar için izotonik kuvvet antrenmanı 

sıklığı haftada 2-3 olarak tavsiye edilmektedir [25].  

Birçok çalıĢmada izotonik egzersizler ile motor performans geliĢimi elde edilmiĢtir. 

Burada iyi bir periyodlama ile hazırlanmıĢ programların etkisinin daha belirgin olduğu 

belirtilmektedir. Çünkü sıklık ve kapsam iyi bir periyodlama ile daha dengeli ve yoğun 

uygulanabilmektedir [266,267]. Örneğin sedanter bayanlarda 6 aylık çok setli 

periyodlanmıĢ izotonik kuvvet anrenmanı, yorulana kadar yapılan tek setli programa göre 

daha yüksek dikey sıçrama ve sprint becerisi kazandırmıĢtır [267]. Benzer değiĢim 

tenisçilerde dikey sıçrama ve servis hızı gibi performans öğelerinin 9 aylık periyodik 

izotonik direnç antrenmanları sonrasında oluĢmuĢtur [266]. Ġzotonik direnç egzersizleri 

sonucunda farklı denek gruplarında dikey sıçrama [268,269,270,266,271,212], sprint 
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[272,267,268,273,274], durarak uzun atlama [275,276], fırlatma sürati [277] gibi motorik 

performans yeteneklerinin geliĢtiği ortaya koyulmuĢtur. Program tipi, denek grubu gibi 

değiĢkenler çalıĢmaların sonuçlarını etkilemektedir. Bu yüzden bazı çalıĢmalar sonucunda 

izotonik egzersizlerin dikey sıçrama, sprint süresi gibi performans özelliklerini 

değiĢtirmediği de gözlenmiĢtir [278,279]. Fakat genel olarak yüksek Ģiddetli periyodlanmıĢ 

izotonik direnç egzersizlerinin performansı arttırdığı söylenebilir [96].  

Motor performansa etkide bir baĢka önemli unsur, antrene edilen kas gruplarının motor 

performansı oluĢturacak kas gruplarının büyük bölümünü uyarabilmesidir. Özellikle zayıf 

kasların antrene edilmesi gereklidir. Antrenmandaki egzersizlerin de teknik olarak doğru 

uygulanması motor performansı olumlu etkileyecektir [95]. 

Ġzotonik egzersizlerin kuvvet geliĢimine katkısı birçok yayında ortaya koyulmuĢtur. Bu 

yayınlardan bir kısmı aĢağıda listelenmiĢtir.  

 1RM kadınlarda 36 hafta sonunda 8% artmıĢtır [266]. 

 1RM kadınlarda 16 haftada 47% artmıĢtır [280]. 

 1RM 10 haftada 3%[278] ve 12 haftada 44%[281] artmıĢtır 

 Kadınlarda bacak itme (leg press) 18 hafta 148% artmıĢtır [282]. 

 Erkeklerde 10 haftada sırasıyla 7%[194] ve 71%[279] artmıĢtır. 

Ġzokinetik çalıĢmalar kuvvet geliĢimini;  antrenman öncesi sağlık ve performans 

özelliklerinin eĢit olmaması ve sporcunun kondisyonu, antrenman kapsamı, Ģiddeti, 

testlerin özellikleri gibi faktörler dolayısı ile farklı etkilemektedir [96]. 

Ġzotonik kelime anlamı olarak hareket boyunca direncin sabit kalması olarak kabul 

edilirken, bir baĢka dinamik kasılma biçimini de değişken direnç egzersizleridir. Benzer 

Ģekilde konsantrik ve eksantrik fazdan oluĢan değiĢken direnç egzersizlerinde amaç, 

hareket boyunca farklı eklem açılarında (kuvvet eğrisi) yükün sabit değil değiĢken olması 

yoluyla, maksimale yakın direnç oluĢturmak ve egzersiz Ģiddetini yükseltmektir. Bunun 

için farklı tiplerdeki egzersizlerde hareket boyunca kuvvet eğrisinin biyomekanik 

değiĢimini iyi bilmek gerekmektedir [95]. Temelinde üç tip farklı kuvvet eğrisine 

rastlanmaktadır. Artan kuvvet, azalan kuvvet ve çan-biçimli kuvvet eğrileri [117,96]. Artan 

kuvvet eğrisi hareketin ekstansiyona yaklaĢtıkça kolaylaĢtığı tipdeki egzersizlerde 
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gerçekleĢir. Yatarak göğüs itme (bench press), squat gibi temel hareketlerde ekstansiyona 

doğru hareket kolaylaĢır. Azalan kuvvet eğrisinde ise hareketin baĢlangıcında daha fazla 

ağırlık kullanmak mümkündür. Ekstansiyona doğru hareket zorlaĢmaktadır. Bar önden 

yukarı çekme (uprigt-row) benzeri hareketlerde kuvvet azalan kuvvet eğirisi oluĢur. Çan-

biçimli kuvvet eğrisi ise hareket açısının orta kısmında direncin kolaylaĢtığı egzersiz 

tipleridir. Dambılla kol kıvırma ve benzeri tek eklemli egzersizlerin çoğunluğu bu tiptedir. 

[283,117,25,95].  

DeğiĢken direnç egzersizi benzeri dinamik egzersizler ile kuvvet eğrisinin farklı 

noktalarındaki direncin arttırılması ve azaltılması suretiyle kuvvet kazanımı 

amaçlanmaktadır. Bunun için tasarlanmıĢ özel makinalar ve malzemeler bulunsa da, 

bireysel eklem, kas tendon, gövde uzunluğu, gibi anatomik farklılıklar uygulamaları 

zorlaĢtırmaktadır [95,284]. Fakat değiĢken direnç egzersizleri ile belirgin kuvvet kazanımı 

sağlamak mümkündür. 16 haftalık antrenman sonucu erkeklerde üst vücut 50% ve alt 

vücut 33% kuvvet geliĢini sağlamıĢ[285], kadınlarda sırasıyla bu geliĢim 29% ve 38% 

olarak gerçekleĢmiĢtir [286]. 10 haftalık 1*8 12 RM ile uygulanan direnç egzersizi ile 

göğüs itme, bacak itme, bacak fleksiyon ve ekstansiyon, lateral aĢağı çekme kuvvetlerinin 

tümü geliĢmiĢtir [287]. 

Benzer Ģekilde motor performans birçok çalıĢmada değiĢken direnç egzersizleri ile 

artmıĢtır. Amerikan futbolcularında normal antrenman periyoduna bu egzersizleri ekleyen 

grubun 40 yard ve dikey sıçrama özellikleri, normal antrenmanlarına devam eden gruba 

göre artıĢ göstermiĢtir [288]. BaĢka bir çalıĢmada deneklerin 11/2 hafta/gün antrenman 

planıyla gerçekleĢtirdikleri direnç egzersizleri ile dikey sıçrama ortalamaları 1,1 cm 

artmıĢtır [289].  

Yukarıda bahsedildiği gibi negatif direnç egzersizleri olarak tanımlanan eksantrik 

antrenmanlar kas boyunun kontrollü bir Ģekilde uzadığı tipteki kasılmaları ifade eder. Kas 

eksantrik kasılma boyunca çeĢitli ekipman veya yöntem kullanılarak konsantrik kasılmaya 

göre daha Ģiddetli uyarılabilir. Birim kas kitlesi baĢına oluĢan kuvvet eksantrik fazda 

konsantrik ve izometrik kasılmalardan daha fazladır [290,25]. Bu yüzden eksantrik 

antrenmanlar spor bilimlerinde önemli bir araĢtırma konusu olarak karĢımıza çıkmıĢtır. 

Yukarıdaki bilgi yapılan çalıĢmalara yansımıĢtır. Örneğin sadece konsantrik yapılan kuvvet 

antrenmana göre konsantrik-eksantrik çalıĢma [291] ve sadece eksantrik çalıĢma daha fazla 
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kuvvet geliĢimine neden olmuĢtur [292]. Maksimal eksantrik kuvvet 8 haftada eksantrik 

antrenman ile 29% artmıĢtır [293]. 3 hafta 120-180% maksimal izometrik yüzdesi ile 

yapılan sadece eksantrik kuvvet antrenmanı izometrik kuvveti arttırmıĢtır [294]. 4 hafta 6 

set ve 5 tekrar 1RM ile yapılan eksantrik yüklenmeler ile izometrik ve 60-360 

derece/saniye arasındaki hızların tümünde izokinetik kuvvet artmıĢtır [295]. Bazı 

çalıĢmalar sadece eksantrik antrenmanlar ve sadece konsantrik antrenmanların kuvvet 

kazanımlarının birbirinden farklı olmadığı ortaya koymaktadır [223,296]. Ama genel 

olarak sadece eksantrik antrenmanın izometrik, konsantrik ve izokinetik kuvveti arttırdığı 

söylenebilir [96].  

Birçok çalıĢma sadece eksantrik çalıĢmaların sabit dirençli dinamik çalıĢmalardan 

(konsantrik-eksantrik bir arada) izometrik, konsantrik ve eksantrik kuvvet kazanımı 

yönünden farklı olmadığı bulgusunu ortaya koysa da [297,298,299,177,300,301] bazı 

çalıĢmalarda 1RM üzerinde yapılan Ģiddetli eksantrik yüklenmeler özellikle eksantrik 

kuvvet olmak üzere, izokinetik ve izometrik kuvveti normal konsantrik-eksantrik dinamik 

direnç antrenmanlarına göre daha fazla arttırmaktadır [290,302,303].  2008 yılında yapılan 

20 çalıĢmanın derlendiği bir meta analize göre eksantrik çalıĢmaların özellikle hızlı 

tekrarlarla yapıldığında diğer kasılma türlerine göre daha fazla kuvvet artıĢı (özellikle 

eksantrik kuvvet) ve hipertrofiye (çevre ölçümü, tomografi ve MRI bulgularına göre) 

neden olduğu ortaya koymuĢtur [304]. Hareket hızının yarattığı nöral etki, tam olarak 

anlaĢılmamıĢ eksantrik nöral uyumunu değiĢtirerek, kuvvet geliĢimini etkilemektedir 

[304]. Genel olarak ele alındığında eksantrik ve konsantrik antrenmanların diğer 

değiĢkenleri göz önüne almazsak (izokinetik kasılma, hareket hızı, yüklenme Ģiddeti) 

kuvvet geliĢimi yönünden birbirinden farklı sonuçlar verdiğini söylemek bu bilgiler 

ıĢığında zordur.  

Eksantrik çalıĢmaların farklı kasılma tiplerinde kuvvet artıĢı sağlamasına rağmen motor 

performans üzerine etkisi çeliĢkilidir. Örneğin sürat sporcuları için 4 farklı grupta 

(eksantrik, geleneksel, geleneksel-sürat ve eksantrik-sürat) 3 hafta boyunca yapılan 

antrenmanlar sonucunda en yüksek kuvvet artıĢı eksantrik çalıĢan grupta olsada, sürat ve 

dikey sıçrama en fazla sürat antrenmanları yapan grupta oluĢmuĢtur [305]. BaĢka bir 

çalıĢmada dikey sıçrama değiĢmemiĢtir [306]. Tenis servis hızı 6 haftalık izokinetik 

eksantrik çalıĢma ile (omuz ve kol kasları) değiĢmemiĢ, [307] baĢka bir çalıĢma da 

değiĢmiĢ fakat hız artıĢı konsantrik ve izokinetik çalıĢmalardan farklı olmamıĢtır [308].  
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Bunun yanında eksantrik kasılmaların gecikmiĢ kas ağrısına diğer kasılma türlerinden daha 

fazla sebep olduğu bilinmektedir [67,309], bu da müsabık sporcular için sezon içerisinde 

uygulanırsa problem yaratabilecek bir unsur olarak düĢünülebilir [67]. 

Ġzokinetik Kasılma 

Ġzokinetik çalıĢmalar eklem açısındaki değiĢimin sabit bir hız ile gerçekleĢtiği kassal 

aksiyonlardır. Diğer kasılma tiplerinden farklı olarak belirli bir dirençten ziyade, hareket 

süratinin kontrolü bu kasılma tipinde önemlidir [73,74,96]. Harekete baĢlayıp istenilen 

açısal hareket hızına ulaĢtıktan sonra makinada hareket hızını arttırmak mümkün 

olamamakta fakat sabit hızda tüm açısal hareket boyunca uygulanan kuvvete eĢit kuvvet ile 

cevap verilmektedir [96]. Teorik olarak tüm açısal eklem hareketi boyunca maksimal 

kuvvet üretimi, en yüksek motor ünite aksiyonu (kuvvet eğrisinin en düĢük olduğu 

noktalarda dahil) gerçekleĢtirilir [74,70]. Bu yüzden diğer kasılma türlerine göre daha 

yüksek kassal performans kazandıracağı söylenebilir [67]. 

Ġzokinetik antrenmanlar bu amaç için üretilmiĢ ekipmanlar ile uygulanır. Pahalı olmasının 

yanında birden fazla sporcunun aynı anda çalıĢması mümkün değildir. Bu yüzden bir 

antrenman aracı olmaktan ziyade, rehabilitasyon, ölçüm ve araĢtırma amaçlı kullanımı 

daha fazladır. Dilenen hızda eklem hareketi gerçekleĢtirme ve antrene etme Ģansı 

yaratmasına rağmen izokinetik araçların fonksiyonelliği soru iĢareti yaratmaktadır. Çünkü 

branĢa özgü hareketler genellikle çok eklemli fonksiyonel hareketlerdir, fakat izokinetik 

makinalar belirli eklemlerin izole çalıĢmasına izin verir. Bunun yanında izokinetik aletlerle 

maksimal hız saniyede 400 derece olarak ayarlanabilirken, müsabaka esnasında birçok 

branĢ sporcusunun hareket hızı bu açısal hızdan yüksek olabilmektedir. Örneğin bezbolda 

topa vuruĢ rotasyonu saniyede 2000 derecelik süratle, bir basketbolcunun sıçraması 

esnasında gövde ekstansiyonu 1500 derecelik sürate ulaĢmaktadır [94,70]. Ne var ki 

kuvvet ve motor performans kazanımı hız spesifikliği prensibine bağlıdır. Örneğin diz 

ekstansörlerinin kuvvet geliĢimi yalnızca antrene edildiği süratte ve onun altındaki 

süratlerde meydana gelmektedir [310,311]. 2 grubun sırasıyla 36 derece/saniye ve 108 

derecede/saniye de yaptığı izokinetik çalıĢmaların sonucunda kassal dayanıklılık birinci 

grupta düĢük Ģiddetli egzersizlerde, ikinci grupta Ģiddetli egzersizlerde artmıĢtır [310]. Bu 

sebeple izokinetik çalıĢmaların, sürat ve çabukluk ağırlıklı branĢlarda uygulanıĢı 
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sorgulanabilir. Fakat benzer kasılma biçiminin çok olduğu yüzme, kürek çekme gibi 

branĢlarda uygulanıĢı tartıĢılmamaktadır [312,313]. 

Ġzokinetik çalıĢmaların hem statik hem de dinamik egzersizlerin pozitif yönlerini 

birleĢtirdiği öne sürülebilir [70]. Sadece konsantrik, sadece eksantrik veya eksantrik-

konsantrik uygulamalar olarak ayrı kasılma türlerinde izokinetik olarak çalıĢmak 

mümkündür.  

Farklı açısal hızlarda 1-15 set arasında programlanan birçok izokinetik antrenmanın kuvvet 

geliĢimine etkisi ortaya koyulmuĢtur [314,315,316,317,318,319]. 9 haftalık izokinetik 

antrenman konsantrik izokinetik kuvveti arttırmıĢ fakat eksantrik izokinetik kuvveti 

değiĢtimezken,[320] bazı çalıĢmalarda konsantrik izokinetik antrenman aynı zaman 

eksantrik kuvveti de olumlu etkilemiĢtir [321,314]. Belirli tekrar dıĢında tükenene kadar 

yapılan ya da maksimum kuvvetin belirli yüzdesine düĢünce bırakılan çalıĢmalarda da 

kuvvet geliĢimi sağlanmıĢtır [322,323,324,325]. Bu durumda tekrar ve set sayısı 

değiĢkenlerinin izokinetik antrenmanlarda kuvvet değiĢimine etkisi soru iĢareti yaratmıĢtır.  

7 haftalık 180 derece/saniye hızda 10 set 6 saniyelik maksimum tekrar çalıĢan grup ile 2 

set 30 saniyelik maksimum tekrar gruplarının kuvvet geliĢimi arasında bir farklılık ortaya 

çıkmamıĢtır [326]. Yine benzer çalıĢmalarda tekrar sayısının kuvvet geliĢimine etkisinin 

belirginliği ortaya koyulmuĢtur [326,327]. Bu durumda izokinetik egzersizlerde maksimal 

tork ve kuvvet geliĢimine tekrar sayısının etkisinin zayıf olduğu söylenebilir [96].  

Ġzokinetik ekipmanların en önemli özelliği dinamik hareketler boyunca eklem açsısal 

hareket hızının ayarlanabilir olmasıdır [328]. Bu durum hangi açısal hızda izokinetik 

etkinin nasıl olacağı sorusunun birçok araĢtırmacı tarafından sorulmasına neden olmuĢtur. 

Bu da yukarıda açıklanan hız spesifikliği prensibini ortaya koyan araĢtırmaların temel 

problem sorusunu oluĢturmuĢtur. Buna göre optimal egzersiz hızı antrenman ile istenen ya 

da gereksinim duyulan değiĢime göre planlanmalıdır. Eğer baĢarı için istenen düĢük hızda 

üretilecek olan yüksek kuvvet ise, antrenman düzenlenmesi güç ve çabuk kuvvet 

amaçlayan planlamadan daha farklı olmalıdır [145]. Birçok çalıĢma antrenman hızına 

yakın hızlarda kuvvet geliĢimi olduğunu ortaya koymuĢtur [329,330,331,332,333,334]. 

Kanehisa ve arkadaĢları 3 grupta 60-179 ve 300 derece/saniye hızda sırasıyla 10 – 30 ve 50 

tekrarda yaptırdıkları antrenman ile orta seviyedeki hızın (179 derece/saniye) diğer açısal 

hızlara en çok etki eden hız olduğunu ortaya koymuĢlardır [145]. Bu bakımdan kuvvet 
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kazanımının farklı açısal hızlarda oluĢması isteniyorsa açısal hızın 180 ile 240 

derece/saniye arasında olması uygun olacaktır [25,96].  

Ġzokinetik antrenmanlar sonucunda dikey sıçrama [335,336,337,338], uzun atlama [337], 

sprint [337] gibi motorik beceriler geliĢmiĢtir. Farklı hızlarda çalıĢan grupların (180-240-

300 derece/saniye) karĢılaĢtırdığı çalıĢmada tüm grupların dikey sıçrama, uzun atlama 

skorları geliĢirken, sprint gücü çıktısı yalnızca yüksek hızda çalıĢan grupta artmıĢtır [337]. 

Güç ve çabukluk amaçlanan sporcuların izokinetik çalıĢmalarının yüksek hızlarda 

yapılmasının daha etkili olacağı söylenebilir [96]. 

2.2.6. Futbolda kuvvet antrenmanlarının uygulanıĢı 

Birçok branĢ yüksek kuvvet ortaya koyma becerisi gerektirir. Futbol da bunlardan bir 

tanesidir. Bu yüzden futbolda oyun içerisindeki dirençten daha yüksek dirençler ile sadece 

futbol oyununa özgü antrenmanların kuvveti geliĢtirme özelliği kısıtlıdır [30]. Örneğin 

ekstra ağırlık antrenmanı, normal futbol antrenmanı ve kontrol grubundan oluĢan bir 

deneysel çalıĢmada, ağırlık çalıĢan grubu haftada iki gün 3 set ve 8-15 tekrardan oluĢan 10 

egzersiz 1RM ayak pres, squat sıçrama, tekrarlı sıçrama, 30 metre sprint testlerinde diğer 

gruplardan daha iyi performans göstermesini sağlamıĢtır [339]. Bu yüzden futbol 

antrenmanlarının yanında özel kas kuvveti ve diğer elemanlarını geliĢtirici antrenmanlar 

yapılması futbolda istenen motor becerilerin geliĢmesini sağlayabilir [30]. 

Bunun yanında futbolcunun kendi spor dalı için gereksinim duyduğu kuvvet biçiminin ne 

olduğunu antrenörün iyi bilmesi gerekmektedir. Bu bakımdan farklı değiĢkenlere göre 

değiĢse de (mevki, yaĢ, oyuncu özellikleri, taktiksel tutum) temel kuvvet biçimlerinin 

(maksimal kuvvet, güç ve kuvvette devamlılık) kompleks bir yapı içerisinde futbolda var 

olduğu kabul edilebilir. Bir futbolcu vücut geliĢtirici ya da tek bir kuvvet öğesinin üst 

düzey geliĢmiĢ olması beklenen bir sporcu değildir. Bu yüzden tüm kuvvet türlerinin 

optimum düzeyde geliĢmesinin önemli olduğu söylenebilir [29]. Önemli olan bir diğer 

faktör, antrenman yapılarındaki farklılık gibi, antrene edilen unsurların da farklılıklarının 

iyi tespit edilmesi ve amaçların belirlenmesidir. Yukarıda anlatılan temel antrenman 

özellikleri ve uygulamaları ile antrenmanların temel ilkelerini bilen bir antrenör için 

takımına ve sporcularına özgü bir planlama yaratmakta daha baĢarılı sonuçlar verebilir. 
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Kassal geliĢimin parçaları olan kas kitlesinin artıĢı (hipertrofi),nöral adaptasyon ve kassal 

dayanıklılık antrenmanlarının hangisinin ne kadar ve hangi sporculara verileceği 

sorularının spesifik cevapları yoktur [75]. Bunun anlamı futbolda da diğer tüm sporlarda 

olduğu gibi antrenman planlamanın branĢın ve sporcunun spesifikliğine bağlı olduğudur 

[52,95,74]. Kullanılan kuvvet geliĢtirme yöntemlerinin (kasılma tipi, kasılma kuvveti, 

kasılma yönü, hareket hızı vb)  oyuna uygun fizyolojik uyumlar geliĢtirmesi beklenir 

[340,151]. Bu yapıyı Bangsbo kitabında[30] futbol kuvveti olarak isimlendirmiĢtir. Genel 

olarak futbolda fonksiyonel kuvvet antrenmanlarının özellikle sezon içerisinde ağırlık 

kazanması gerekliliğinden bahsetmektedir. Teoriye göre eğer bir oyuncu maç içerisindeki 

futbola özgü hareketleri koordine edemezse, yüksek seviyedeki temel kuvvet etkili Ģekilde 

kullanılamaz. Futbolda kuvvetin antrene edilmesi normal koĢulların üzerinde direnç 

uygulayarak futbola özgü hareket ve egzersizlerin uygulanması ile olur. Örneğin ağırlık 

yeleği ile (3-5% vücut ağırlığını geçmeyecek Ģekilde) top oyunları gibi. Burada direncin 

ayarlanması ve teknik becerileri bozmayacak düzeyin belirlenmesi önemlidir [30]. Üç 

deney grubundan oluĢan bir çalıĢmada elit futbolcular dinlenme sezonunda haftada üç kez 

sırasıyla, düĢük hızda Ģiddetli, yüksek hızda orta Ģiddetli ve fonksiyonel kuvvet 

antrenmanlarıyla olmak üzere üç ay çalıĢmıĢtır. Temel kuvvet ölçümlerinde en yüksek 

skoru birinci grup elde etse de, Ģut hızı ve mesafesi en çok fonksiyonel çalıĢan grupta 

geliĢmiĢtir. Bu da temel kuvvetin futbol becerilerine çok sınırlı ölçüde mi yansıdığı 

sorusunu akıllara getirmektedir [30]. Bangsbo‘nun bu konu ile ilgili yarattığı soru iĢareti 

aĢağıda maksimal kuvvet antrenmanlarının futbolda uygulanıĢı ile ilgili kısımda ortadan 

kaldırılmaya çalıĢılmıĢtır. Oyun içerisinde edinilen kuvvet kazanımının futbol için önemi 

konusunda yapılan bir çalıĢma; düzenli maç programına tabi futbolcuların yedek 

oyunculara göre daha yüksek spesifik kuvvete sahip olduklarını göstermektedir  [341]. 

Weineck de futbolcular için kuvvet eğitiminin en önemli etmeni olarak, futbol için önemli 

olan kas gruplarının en özgül biçimde çalıĢtırılmasından dolayı, karĢılaĢma ile 

bütünleĢtirilmiĢ kuvvet antrenmanını görmektedir [52]. 

Genel olarak sıralanırsa kuvvet antrenmanları ile futbolda aĢağıdaki gereksinimler 

giderilmeye çalıĢılmaktadır [30]. 

 Teknik etkinliğin kullanılabilmesi, sporcunun etkinliği üst performansta ortaya 

koyması ve devam ettirebilmesi, 
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 Oyunun gereksinim duyduğu fiziksel uygunluğun karĢılanması (sıçrama, vücudu 

kullanma, dönüĢ hızı, koĢu hızı, mücadeleye devam etme, güç üretme vb) 

 Ġleride yapılacak ağır yüklenmelere uyum sağlama, 

 Tamamlayıcı kasların (sinerjist) kuvvetlendirilmesi, 

 Zayıf ve az kullanılan (özellikle core kaslar bu gruba dahildir) kuvvetlendirilmesi, 

 Antagonist kasların kuvvetlendirilmesi (özellikle oyun ve antrenmanların yapısı 

gereği çok kullanılan kasların zıt çalıĢan kasları) 

Yukarıda son sayılan birkaç maddede de görüleceği gibi kuvvet antrenmanlarının bir kısmı 

ana antrenmanların yanında tamamlayıcı niteliktedir. Bu tip egzersizler ana antrenman 

birimi içerisinde kullanıldığı gibi sporcunun ev ödevi Ģeklinde veya dinlenme sezonunda 

da sıklıkla koruyucu, geliĢtirici ve terapi edici amaçla kullanılabilir. Kuvvet 

antrenmanlarının futbolcularda sakatlık önleyici ve tedavi edici özelliği bilinmektedir 

[342,343,28,97,344,15,12,18,20,21]. Örneğin quadriceps kas grubunun yüksek kullanım 

sonucu kassal kuvvetinin hamstring kas grubuna göre fazla oluĢu zayıf kasların yaralanma 

riskini arttırmaktadır [345,344,49]. Core kasların zayıflığı duruĢ bozukluklarına neden 

olabilmektedir. Bu da uzun sürede sporcuda verim düĢüĢü ile sonuçlanmaktadır [29]. Bu 

bakımdan kuvvet antrenmanlarının antrenman birimleri içindeki ana bölümü 

oluĢturmalarının yanında yardımcı antrenmanlar olarak kullanımı oldukça yaygındır. 

Hipertrofi Antrenmanları 

Hipertrofi antrenmanları kas kitlesinin artıĢının (kasın enine kesitinin büyümesinin) temel 

amaç olduğu direnç egzersizi tipidir. Yukarıda ayrıntılı olarak direnç egzersizi yapıları 

anlatılırken hipertrofi antrenmanları ile ilgili sınırlı bilgi verilmiĢtir. Bu sebeple bu 

bölümde hipertrofi antrenmanlarının özellikleri biraz daha açıklanmaya çalıĢılmıĢtır. Genel 

kanı sporcunun kas kitlesi normalse zaten sezon baĢında tüm takıma uygulanan adaptasyon 

benzeri etki yaratan antrenmanların kas kitlesi ve nispeten temel kuvvet kazanımında 

yeterli olacağıdır [75]. Kas kitlesi düĢük olan sporcuların özel antrenmanlar ile 

normalleĢmesi sağlanabilir. Vücut geliĢtiricilerin temel amacı bu tip egzersizler iken, bir 

atlet ve bir futbolcu kas kitlesini arttırmayı temel amaç olarak kabul etmez [95]. Bu 

bakımdan hipertrofi antrenmanlarının genel amacı dinlenme sezonlarında veya sezon 

baĢlarında uygulanarak kassal kitlesi ve adaptasyonunun sonraki antrenmanlar için 

korunması ve sağlanmasıdır denilebilir. Yani sporcunun güç ve kuvvet temellerinin 
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oluĢması için hipertrofi antrenmanları yeterli uyaranı yaratmayacak, kuvvet-hız eğrisini 

değiĢtirmeyecektir [346].  

Hipertrofi antrenmanlarının amacı kasın geniĢ kapsam (yüksek tekrar ve set sayısı) ve orta 

Ģiddette yüklenmeler ile nispeten düĢük dinlenme aralıkları verilerek uyarılması ile hücre 

hacminin artıĢının sağlanmasıdır (aktin, miyozin yanında diğer kasılma yaratıcı protein 

elemanların artıĢı) [106,117,62,70,28]. Tabi vücut geliĢtirici benzeri bir hipertrofi 

döngüsünün patlayıcı güç özelliği geliĢmiĢ olması beklenen futbolcu ve benzeri sporcular 

için sürekli uygulanması uygun değildir. ġiddeti düĢük ve geniĢ kapsamlı hipertrofi 

antrenmanları yüksek hızlarda kuvvet üretme becerisini geliĢtirmezler [346] hatta 

gerilemeye yol açabilirler [52]. Örneğin vücut geliĢtiriciler yüksek hızlarda ağırlık 

sporcularına benzer kuvvet üretemezler [347]. Bu bakımdan yukarıda anlatılan hız 

spesifikliği prensibinin uygulamalarda hayata geçirilmesi gereklidir. Aynı Ģekilde yüksek 

Ģiddet, az tekrar ve çok dinlenme ile yapılan maksimal kuvvet antrenmanları da kas 

hipertrofik etki yaratsa da (ağırlıklı olarak hormonel adaptasyon)[96,177,136] bu etki 

hipertrofi antrenmanlarında daha fazladır [136,189,348,349,129]. Burada kassal 

yorgunluğa,   fizyoloji adaptasyonun (protein yıkımı sonucu artan protein sentezi, nükleus, 

mitakondria, glikojen deposu, stoplazma miktarı, bağ doku vb. hücresel yapıların 

sentezinin artıĢı) bu etkiyi yarattığı kabul edilmektedir [70,71]. ACSM[25,117], Fleck, 

Zatsiorsky ve Kreamer‘e[95,96]  göre hipertrofi antrenmanlarının özellikleri aĢağıdaki 

gibidir; 

Kapsam: 

 Yeni baĢlayanlarda 70-85% RM 8-12 tekrar 1-3 set, tecrübeli sporcularda 70-100% 

1RM 1-12 tekrar (ağırlıklı olarak 6-12RM) 3-6 set periyotlanmıĢ program 

kullanılabilir. 

 Tek veya çok eklemli hareketler, serbest ağırlık ve makinelerle uygulanabilir. 

 Çok eklemli hareketlere öncelik verilmesi (maksimal kuvvet antrenmanları gibi) 

tavsiye edilir. 

 1-2 dakikayı geçmeyecek dinlenme süreleri kullanımı daha yüksek kas kitle artıĢı 

yaratmaktadır. 

 Egzersizlerin yavaĢ ya da orta hızda (180 derece/saniye altı) yapılması tavsiye 

edilmektedir. 
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 Yeni baĢlayanlar için haftalık 2-3 günlük antrenman sıklığı yeterli iken, orta 

düzeydeki bireylerin 4, vücut geliĢtirici ve tecrübeli sporcuların 4-6 gün ve farklı 

günlerde farklı vücut bölgelerinin çalıĢtırıldığı bir program daha etkili olabilir.  

Eğer antrenör kassal kitleyi arttırmanın uygun olacağını düĢünüyorsa hazırlık döneminde 

haftada 1-3 birim antrenman ile bunu gerçekleĢtirip, nöral adaptasyon sağlayan 

egzersizlere hazırlık döneminin sonraki bölümlerinde ve sezon içerisinde uygulayacak 

Ģekilde devam edebilir [75]. Yukarıda bahsedildiği gibi hipertrofi egzersizleri yüksek nöral 

adaptasyon sağlamazlar. Bu da özellikle belirli adaptasyona ulaĢıldıktan sonra, futbolun 

gerektirdiği hareket özelliklerini yeterince karĢılayacak bir stresin hipertrofi antrenmanları 

ile sağlanamayacağı anlamına gelebilir. Bunun yanında uzun süre hipertrofik 

antrenmanların yapılması vücut kitlesini arttıracak (kas kitlesini)  yüksek ağırlık sporcu 

için ekstra iĢ yükü ve enerji harcaması anlamına gelecektir [346].  Bu durum futbol gibi 

yüksek dayanıklılığın temel motorik özellik olmadığı bir spor için önemli gibi gözükmese 

de, orta saha gibi çok mücadele ve devamlılık becerisi yüksek futbolculara ihtiyaç duyan 

mevkiler için sorun olabilir [48]. Sezon içerisinde yüksek set ve tekrar sayıları içeren, 

kapsamı geniĢ hipertrofi antrenmanlarının uygulanıĢı kassal yorgunluğu arttırmakta, 

sonraki güç çıktısını (7 dakika geçse bile) olumsuz etkilemektedir [350,351]. Bu bakımdan 

hipertrofi antrenmanlarının hafta içerisinde müsabakaya yakın dönemlerde, antrenman 

birimi içerisinde ise (teknik, taktik, temel kuvvet, güç, sürat, koordinasyon 

egzersizlerinden birini içeriyorsa) antrenman baĢında yapılması uygun olamayabilir. 

Temel Kuvvet Antrenmanları – Maksimal Kuvvet Antrenmanları 

Sezon baĢında Ģiddetli egzersizlere adaptasyon sonrası nöral adaptasyon ve maksimal 

kuvvet benzeri egzersizlerin kapsamı arttırılarak temel kuvvet yüklemesi yapılması 

önerilmektedir [75,29,30]. Nöral adaptasyon antrenmanları (maksimal kuvvet ve güç 

antrenmanları) belirli motor ünitelerin çalıĢtırılması, kas içi uyum, kaslar arası uyum, 

balistik kasılmalara uyum, sinir uyarım sıklığının geliĢimi, refleks potansiyeli, agonistlerin 

uyumu vb. birçok fizyoloji değiĢim adaptasyon geliĢtirerek futbolcunun temel kuvvetini 

kazanmasını sağlayabilir [85]. Futbolda maksimal kuvvet seviyesi; özellikle alt uzuvlar ve 

gövde olmak üzere büyük önem taĢımaktadır. Kuvvet/güç ve futbola özgü beceriler 

arasında iliĢki yüksektir. Maksimal kuvvet ile 30m sprint ve dikey sıçrama skorları pozitif 

iliĢkilidir [340,223,352]. 17 elit sporcunun (25,8 yaĢ – 65,7 VO2Maks) yarım squat 
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maksimalleri ile 30 metre, 10 metre mekik koĢuları ve dikey sıçrama mesafeleri arasında 

yüksek bir korelasyon ortaya koyulmuĢtur. Elit futbolcular maksimal kuvvet 

antrenmanlarında özellikle konsantrik fazdaki maksimal mobilizasyon üzerinde durarak, 

sprint, sıçrama, çeviklik gibi futbola özgü becerilerini arttırabilirler [353,354]. Burada 

geliĢen motor becerilere adaptasyon için düĢük tekrar sayısına sahip Ģiddetli yüklenmelerin 

yapılması uygun olacaktır [355]. Bu tarz antrenman sprint, çeviklik, dikey sıçramayı 

geliĢtirirken vücut kompozisyonuna etkisi tartıĢmalıdır [346].  Buna rağmen birçok 

antrenör futbol için hayati öneme sahip bu antrenmanları uygulamak yerine direnç 

antrenmanı yapısını kapsamı geniĢ Ģiddeti az olan kasılmalar yaratarak (hipertrofi tarzı) 

kurmaya çalıĢmaktadırlar [253]. Bu konu ile ilgili yapılan çalıĢmada maksimal kuvvet (5 

set 5 tekrar – 90% 1RM – setler arası 3 dakika dinlenme) ve hipertrofi (4 set 12 tekrar – 

70% 1RM – 1,5 dakika setler arası dinlenme) antrenmanlarının 6 haftalık kuvvet ve futbola 

özgü testlere etkisine bakılmıĢ, zirve güç (kuvvet-hız eğrisi kuvvet yönünde geliĢmiĢ), 

1RM squat (hipertrofinin de etkisiyle diğer gruba göre birim kas için yaklaĢık üç kat 

kuvvet kazanımı), 10m sprint, zigzag, t-testi ve illinois çeviklik, dikey sıçrama testlerinin 

tümünde geliĢim maksimal kuvvet çalıĢan grupta daha fazla oluĢmuĢtur [355].  Hipertrofi 

grubunda ise yalnızca bacak çevresi kalınlaĢmıĢ, kas enine kesiti maksimal kuvvet grubuna 

göre daha fazla artmıĢtır. Burada hipertrofi olmaksızın kas kuvveti nöral adaptasyonla 

geliĢmiĢtir denilebilir [355]. Yukarıda bahsedildiği gibi yanlıĢ varsayımların ve mitlerin 

etkisiyle maksimal kuvvet antrenmanlarının futbol antrenman planlarında doğru kapsamda 

alınmamasının nedenlerini Weineck Ģöyle sıralamıĢtır [29]. 

 Antrenman sürelerinin kısıtlılığı, 

 Maksimal kuvvet antrenmanlarının sporcuları yavaĢlatacağı düĢüncesi, 

 Maksimal kuvvet – çabuk kuvvet iliĢkinin bilinmemesi, 

 Özel, kiĢiye özgü ve antrenman sahası dıĢında yardımcı ağırlık ve makinelerle 

yapılan ağırlık çalıĢmalarının amaçsız ve yetersiz olacağı düĢüncesi, 

 Oyuncuların toplu antrenmanlar dıĢında konsantre olmayıĢları, 

 Ekipman, salon bulunamaması, 

 Fitness merkezlerinin ekonomik ve zaman bakımından kullanım zorluğu. 

Bunun yanında her ne kadar aĢırı temel aerobik antrenmanlar güç ve kuvvet becerisinde 

gerilemeye neden olsa da (tip2 kas hücrelerinin uyarılmaması ve aerobik strese uyum 

sağlamaya çalıĢması) [29], maksimal kuvvete sahip sporcuların aerobik güç çıktıları 
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(MaksVO2) arasında bir iliĢki bulunmaması kuvveti yüksek sporcuların dayanıklılıkla 

ilgili bir sorun yaĢamadıkları hakkında bilgi vermektedir [353].  

Kasılma tipleri açısından konuya bakıldığında futbol müsabakası içerisinde yukarıda 

fizyolojik gereksinimlerinde de vurgulandığı gibi izokinetik kasılmalar hariç oyunun diğer 

tüm kasılma türlerini barındırdığını söylemek yanlıĢ olmaz. Dinamik bir hareket esnasında 

konsantrik ve eksantrik kasılmalar üst üste gerçekleĢirken, yerçekimi direncine ve rakip 

oyuncuya karĢı mücadelede kas ve kas grupları içerisinde izometrik kasılmaların sürekli 

meydana geldiği görülebilir. Bu bakımdan sporcu için faklı eklem açılarında ve farklı 

hızlarda (özellikle çabuk ve patlayıcı nitelikte) tüm kasılmalara yönelik antrenmanların 

yapılmasının uygun olacağı düĢünülebilir.  

Güç Antrenmanları – Çabuk Kuvvet Antrenmanları 

Güç yani çabuk kuvvet futbolcular için en önemli kondisyonel özelliklerden birisini 

oluĢturmaktadır. Daha önce de bahsedildiği gibi sıçrama kuvveti, dönüĢ kuvveti, kaleciye 

özgü hareketlerin tümü çabuk kuvvet çıktısı ile ilgilidir [52]. En yüksek nöral 

adaptasyonun en hızlı Ģekilde olabildiğince yüksek ağırlıklarla (85-100% 1RM) oluĢtuğu 

bazı çalıĢmalarda gösterilmiĢtir [340,356]. Aynı Ģekilde maksimal kuvvet antrenmanlarının 

etkisinin güç çıktısının artıĢına yansıması da daha önce anlatılmıĢtır. 1RM, hızlanma, 

hareket hızı, dikey sıçrama, sprint arasında yüksek iliĢki vurgulanmıĢtır [340,339]. Bu 

bakımdan futbolda kuvvet artırımı antrenmanları güç antrenmanlarının da önemli bir 

aĢamasını ve nöral adaptasyonunu oluĢturmaktadır. Kassal kuvvetin artıĢı, sprint, dönüĢ, 

hızlanma ve durma gibi futbol için hayati olan güç çıktısına bağlı hareketlerin verimini 

arttırmaktadır [357]. 8 haftalık nöral adaptasyon sonucunda yarım squat 115kg‘dan 175 

kg‘a çıkmıĢ, 10m sprint süresi 0,06 saniye azalmıĢ, dikey sıçrama 3 cm yükselmiĢ, koĢu 

ekonomisi 5% artmıĢtır [75]. Bir çalıĢmada dikey sıçrama ve takım baĢarısı arasında 

pozitif bir iliĢki olduğunu ortaya koyulmuĢ, sıçrama ve benzeri güç antrenmanlarının 

futboldaki önemini vurgulamıĢtır [358].  Güç antrenmanlarında dikkat edilmesi gereken 

önemli husus hareket yapılarının oyuna özgü olmasıdır. Bu bakımdan koordinasyon önemli 

bir güç geliĢimi bileĢeni olarak karĢımıza çıkmaktadır [340,358]. Hoffman ve Helgerud 5 

tekrar 4 set >85% 1RM yaptıkları antrenmanlar ile futbolcularda 8 haftada yarım squatı 

161 kg‘ dan 215 kg‘a çıkarmıĢlar, kuvvet üretim hızını da 52% arttırmıĢlardır. 10m süresi 

0,08 saniye, 40m süresi ise 0,13 (5,68-5,55) saniye azalmıĢtır [359]. Wisloff‘a göre 75 
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kilogramlık bir futbolcunun yarım squat 1RM değerinin en alt seviyede 200 kg olarak 

belirlenmesi gerekmektedir [360].   

Güç antrenmanlarının bir baĢka yapısını pliometrik (derinlik sıçramaları) antrenmanlar 

oluĢturmaktadır ve futbolda antrenörlerce kullanımı bir hayli fazladır [52]. Pliometrik 

kuvvet antrenmanı, yüksek düzeyde çabuk kuvvet antrenmanı yapmıĢ futbolcuların çabuk 

kuvvet düzeylerini daha da arttırmalarını sağlayan bir antrenman yöntemidir. Bu 

antrenmanların uygulanması ile futbolda önemli olan sürat ve çeviklik gibi becerilerde 

geliĢim gözlenmiĢtir [361,362]. 

Dinamik bir hareket uygulamasının, negatif dinamik bölümünün (derine sıçrama) pozitif 

dinamik (çabuk Ģekilde yükseğe ya da uzağa sıçrama) bölümü ile patlayıcı bir Ģekilde 

bağlanması hareketin temelini oluĢturmaktadır [52,341]. Futbolcular için pliometrik 

antrenman yaĢa ve antrenman durumuna göre, her türlü sıçrama, ardı ardına sıçramalar ve 

birleĢik sıçramalardan oluĢur. Farklı diz bükme açılarında gerçekleĢtirildiği için, sıçrama 

ve sprint esnasındaki diz bükme açılarının kullanılması uygun olabilir. DüĢük diz açısıyla 

yapılan çalıĢmalar en yüksek kassal etkiyi yaratmaktadır. Fakat bu antrenmanların yüksek 

ağırlıklar kullanılarak yapılması (vücut ağırlığının 13%‘den büyük) spora özgü hareket 

yapısını bozabilir [341]. 

Kuvvette Devamlılık – Kassal Dayanıklılık Antrenmanları 

Futbolcular için çabuk kuvvet ve kuvvette devamlılık en önemli iki antrenman bileĢendir 

[29]. Yeterince geliĢmiĢ bir kuvvette dayanıklılık becerisi gövde kasları ve diğer stabilizör 

kaslar için de hayati önem taĢımaktadır. Kasların kuvvette devamlılık düzeyi çabuk 

dinlenme yetisine ve iyi geliĢtirilmiĢ genel ve lokal aerobik ve anaerobik beceriye oldukça 

bağlıdır [29].  

Kuvvet becerisinin oyun boyunca sürdürülebilmesi futbolcunun için vazgeçilmez bir 

motorik yetenek olarak karĢımıza çıkmaktadır. Futbol benzeri iĢ gücünün ortaya 

koyulduğu oyunlarda kassal kuvvetin sürdürülebilmesi yani, kassal devamlılığın önemi 

aĢağıdaki çalıĢmada ortaya koyulmuĢ kassal yorgunluğun önlenmesi bakımından hayatidir. 

13 futbolcu ile yapılan çalıĢmada futbol iĢ yüküne benzer uyaranda uygulanan protokol 

sonrası, hamstring ve quadriseps kas gruplarının izokinetik kuvvetinin tüm açısal hızlarda 

azaldığı ortaya koyulmuĢtur. Protokol sonrası zirve kuvvet değeri protokol öncesine göre 
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daha düĢüktür [363]. Diz ekstansörlerindeki kuvvet düĢüĢü özellikle yavaĢ eklem 

hızlarında artmakta, bu da patlayıcı hareketlerin (sıçrama, dönüĢ, sprint) baĢlangıç 

aĢamasındaki yavaĢ kasılma evresini etkileyerek hareketle ortaya çıkan toplam gücü 

azaltmaktadır [363]. Bu durumda iyi bir kassal dayanıklılık futbolcunun güç ve kuvvet 

içerikli hareketlerinin kalitesini yakından ilgilendirmektedir. Bunun yanında kassal 

devamlılığın eksikliği sakatlığa yatkınlığı arttırmakta, bu da özellikle kuvvet üretme 

becerisinin azaldığı ikinci yarı ve oyunun son çeyreği gibi dönemlerde ortaya çıkan 

sakatlıkları açıklamaktadır [364,365,366]. 

Kuvvette devamlılık antrenmanları oyun bağlantılı bir biçimde, çevrimsel (6 ila 12 

egzersizden oluĢan sporcuların aynı anda yaptıkları, süre veya tekrar sayısı ile 

uygulanabilen, genellikle kassal devamlılık için uygun, yarım dinlenme sonrası 

egzersizlerin aynı anda değiĢildiği kuvvet antrenman yöntemi[52].) antrenmanın 

çeĢitlemeleri ile sürekli kafa vuruĢu gibi antrenmanlarla geliĢtirilir[29]. Burada 30-60 

saniyelik yüklenmeler ya da ortalama hareket hızında 15-30 tekrar sayısı (ya da maksimal 

tekrar) egzersiz kapsamını oluĢturabilir [29]. Dinlenme süreleri egzersiz süresinin yaklaĢık 

iki katı ya da yeni baĢlayanlarda üç katı sürelerde seçilebilir.  Tamamlayıcı olarak 

izometrik çalıĢmalar da antrenman planına dâhil edilebilir. Bazı çalıĢmalar kuvvette 

devamlılık çalıĢmalarının kuvvet geliĢimi engelleyeceğini öne sürmüĢ olsa da [367,368], 

Hulgerud ve arkadaĢları 8 haftalık antrenmanla geliĢen dayanıklılık ve maksimal oksijen 

kullanım hacminin, sprint ve sıçrama becerilerine olumsuz bir etkisinin olmadığını 

bulmuĢlardır [369]. Bu bakımdan bu tip antrenmanlar ile kuvvet kaybı gerçekleĢmesi 

mantıklı gözükmemektedir [346]. Fakat kuvvet ve güç antrenmanları ile istenilen geliĢimin 

kuvvette devamlılık antrenmanlarıyla elde edilemeyeceği açıktır.  

Kuvvette devamlılık antrenmanlarının sezon öncesinde yaygınlaĢması temel kuvvet 

kazanımının gerçekleĢmesinden sonra artmaya baĢlar ve sporcuların özel kuvvet 

antrenmanlarının kapsamı dâhilindedir (Sezon baĢlangıcına yakın dönemler). Sezon 

içerisinde ise iki haftalık en az üç dairesel benzeri kuvvette devamlılık antrenmanı ile 

sporcuların kuvvet yetisini korumaları açsısından önemlidir [29,49].  

2.3. Futbolda Sürat ve Çabukluk 

Maç esnasında, bir oyuncu sprint ve çabuk yön değiĢtirme gibi çabuk güç üretme 

yeteneğine özgü birçok hareket yapar ve genellikle bu aktiviteler oyunun gidiĢatını 

değiĢtirir. Bu yüzden futbolda sürat ve çabukluk önemli iki motor yetenek olarak kabul 
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edilmektedir. Sürat belirli zaman içerisinde kat edilen mesafeyi ifade eder ve maksimal 

sürat anaerobik performansın önemli bir bileĢenidir [117,545]. BaĢka bir kaynakta insanın 

kendisini en yüksek hızda bir yerden bir yere hareket ettirmesi olarak tanımlanır [206]. 

Çeviklik ise, hareket hızının değiĢtirilmesi ve doğrusal sprint yerine kullanılan farklı 

lokomotor hareketler ve yön değiĢtirme olarak genellikle iki çerçeve kapsamında 

tanımlanmıĢtır [106,117,48,73]. Yön değiĢtirirken hızlı ve süratli hareket etme becerisidir 

[117,73]. Sporcunun hızlanma, yavaĢlama, doğru yönde hareket etme, hızla yön değiĢtirme 

hareketlerini yerine getirirken denge ve postürün kontrol edilmesini gerektiren birçok 

yeteneği içerisinde barındırır [117]. Çabukluk ile birlikte kullanılsa da çabukluk genellikle 

yavaĢlama ve negatif kuvvet içeren becerileri içermez [416]. Sprint becerisinin bir 

parçasını oluĢturan hızlanma yeteneği genellikle çevikliğe iliĢkin  hareketlerin de içerisinde 

yer almaktadır. Sprint için ulaĢılan maksimal hız için sporcunun 20 ila 40 metre hızlanma 

aĢamasını düz bir hatta geçmesi gerekmektedir [117]. Ġlk sekiz on adım içerisinde en 

yüksek hızlanma aĢaması geride bırakılır ve bu esnada maksimal süratin yaklaĢık 75%‘ine 

ulaĢılır. Bu yüzden hızlanma sprinterler için ayrı bir antrenman parametresini 

oluĢturmaktadır. Fakat futbol için sprint ve çeviklik hareketlerinin oyun içerisindeki biçimi 

ve kapsamı bir atletizm sporcusundan çok farklıdır.  

Düz bir hatta yapılan maksimal sürat becerisi çeviklik skorları ile yüksek pozitif iliĢki 

göstermeyebilir [27,117]. Futbol yapısı gereği doğrusal sprintlerden çok, ani yön 

değiĢtirmeye, yavaĢlama ve hızlanma hareketlerini içerisinde bulundurur. Reilly elit ve elit 

olmayan futbolcular arasındaki farkı en net ortaya koyan motor becerinin çeviklik testleri 

olduğunu belirtmiĢtir [370]. Bir futbolcu yaklaĢık 90 saniyede bir sprint için hızlansa 

da[371] bunların süresi ortalama 2-4 saniyeyi geçmemektedir [371,372,373]. Sprintler 

toplam kat edilen mesafenin 1-11% ‗ini oluĢturmaktadır [373,371]. Bu da toplam sürenin 

0,5-3%‘ünü kapsamaktadır [373]. Sprintlerin 96%‘sı 30m‘den daha kısa mesafededir, 

49%‘u ise 10 m‘den daha kısadır. Bu bakımdan bazı sporcuların 30m skorları birbirine 

yakınken, farkın 10m skorlarında oluĢtuğu ve sporcular değerlendirilirken 10 m skorlarının 

daha geçerli olduğu kabul edilebilir [374,75]. BaĢka bir kaynakta sprint mesafesi yaklaĢık 

1191 m, süresi ortalama 4 dakika olarak belirlenmiĢtir [375]. Geri kalan sürenin büyük 

kısmı çeviklik nitelikli yön değiĢtirmeler ve düĢük Ģiddetli hareketlerden oluĢmaktadır. 

Yani sporcunun maksimal sürate eriĢtiği hızlanmaların sayısı oldukça azdır. Oyun 

içerisinde dönüĢ sayısı oyuncu baĢına 49.9 ± 13.0 iken, kafa topuna çıkıĢ sayısı 9.4±6.5 

olarak bulunmuĢtur [376].  Bloomfield ve arkadaĢları oyun içerisindeki amaçlı hareketlerin 
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yarısından daha azının öne doğru olduğunu, oyuncuların maç içerisinde yaptığı 

hareketlerin büyük çoğunluğunun farklı Ģiddetlerde ve yönlerde dönüĢlerden oluĢtuğunu 

(özellikle forvet ve defans oyuncuları) ortaya koymuĢlardır [372]. Bu da futbolcu için 

çeviklik becerisinin önemli avantaj sağlayacağını düĢündürmektedir. Fakat sporcunun 

sprint süratinin geliĢmiĢ olması onun çevik olması anlamına gelmeyebilir [27,48,377]. 

Thomas ve arkadaĢları maksimal sürat, hızlanma ve çeviklik becerilerinin birbirleri ile 

iliĢkilerini düĢük olarak bulmuĢ ve ayrı değerlendirilmelerini belirtmiĢtir [377]. Rugby 

oyuncuları, futbolcular, basketbolcularda yapılan çalıĢmalar sprint sürati ve çeviklik 

arasında düĢük bir kolerasyon olduğunu ortaya koymaktadırlar [378,379,380,381,377]. 

Çeviklik hareketleri sürate göre daha fazla çabuk kuvvet (negatif yüklenmeler, dönüĢlerde 

oluĢan direncin boyutu vb nedenlerle) gerektirebilir. Doğrusal bir düzlemde süratli 

koĢabilen birisi, ani yön değiĢtirme, durma ve kalkmaların çok olduğu bir egzersizde yavaĢ 

olabilir. Bu yüzden sürat futbolcu için çok önemli bir avantaj olarak kabul edilse de çevik 

olmak oyun içerisinde birçok pozisyonda süratli olmaktan daha yararlı olabilir [48]. 

Örneğin geriye doğru koĢmak, normal maksimal süratin yaklaĢık 60%‘ı süratle yapılabilir 

[382]. Daha düĢük eklem açıklığı, daha yüksek yere kuvvet uygulama süresine sahiptir 

[382]. Bu durumda çevikliğin farklı bileĢenlerinin ayrı olarak antrene edilmesi yararlı 

olabilir [117].  

Weineck kitabında sürati ve çevikliği daha geniĢ bir biçimde ele almıĢ, futbolcu için 

süratin çabuk hareket etmenin yanında psikofizyolojik birçok yeteneği içine alan (algılama 

sürati, sezinleme sürati, karar verme sürati, tepki sürati, hareket sürati, eylem sürati) 

karmaĢık bir beceri olarak tanımlamıĢtır [29]. Aynı tanımlama Young ve arkadaĢları 

tarafından yapılmıĢ, çeviklik, hızlı bir Ģekilde yön değiĢtirme ve idrak-karar vermeye 

yönelik bileĢenler olarak ikiye ayrılmıĢtır. (ġekil 2.1) [383]. Fakat gerek çeviklik 

ölçümlerinde gerekse sürat ölçümlerinde genellikle kaydedilen skorlar sürat becerisinin 

mekanik kısmını bizlere vermektedir. Bu çalıĢmada da sürat ve çeviklik yetenekleri fotosel 

vasıtası ile ölçülmüĢ ve yalnızca mekanik beceri değerleri bulgu olarak kullanılabilmiĢtir. 

Fakat futbolcunun süratini etkileyen biliĢsel faktörlerin önemi unutulmamalıdır. Sezgi, algı 

ve karar verme yönünden becerikli futbolcular, yüksek hızda mekanik iĢ yapamasalar da 

birçok pozisyonda fiziksel yönden kendilerinden hızlı sporculardan daha avantajlı 

olabilmektedirler. Fakat bu tip becerilerin geliĢimi için yalnızca sürat ve reaksiyon arttırıcı 

antrenmanların yeterli olmadığı söylenebilir [106]. Aynı zamanda sporcuların algı 

hızlarının (Reaksiyon zamanı, yani merkezi sinir sisteminin hareketi algılaması ve harekete 
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baĢlangıç için geçen süre) hareket hızlarıyla (mekanik hareketin baĢlayıp bitmesi 

arasındaki süre) bir korelasyonu yoktur. 100 metrecilerin silah sesini algılama hızları 

hareket sürelerini etkilememektedir [384,385,387]. Fakat hızlanma, süratte devamlılık, 

maksimum sürat hareket zamanını önemli derecede etkilemektedir [387]. Bu bölümde de 

ağırlıklı olarak süratin ve çevikliğin mekanik yönü yani Ģekil 2.1‘e göre yön değiĢtirme 

süratini etkileyen faktörler üzerinde durulacaktır.  

 

ġekil 2.1. Çeviklik becerisinin bileĢenleri [383]. 

NSCA‘ya göre sürat ve çabukluk kuvvetin bir göstergesidir. Bir kitlenin en yüksek hareket 

hızında, en kısa zamanda, hareket ettirilmesi atletin uygulayacağı patlayıcı kuvvet ile 

iliĢkilidir. Bu da kuvvet-zaman ve kuvvet-hız ürünü olan itki (kısa zamanda güç üretme - 

impals) ve güce (hızlı güç üretme) bağlıdır [106]. Örneğin sprintte hızlanma aĢamasının 

daha süratli olması için daha kısa zamanda ve daha hızlı kuvvet üretimi gerekmektedir. 

Hızlanma sonrası ise itiĢ süresinin yaklaĢık 0,6-0,8 saniyeyi geçmesi gerekmektedir. Fakat 

sprint esnasında yere dokunuĢ süresi iyi sporcularda 0,1-0,2 saniyeyi geçmemektedir 

[340,106,95]. Bu bakımdan sürat antrenmanlarının amacının kuvvet üretme hızını arttırıp 

süresini azaltması, kuvvet-zaman eğrisini sola ve yukarı çekmesi Ģeklinde belirlenmesi 

gerekmektedir (ġekil 2.2) [106].  
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Görüldüğü gibi güç antrenmanı yapan sporcuların kuvvet üretme miktarı yaklaşık 300 ms 

civarına kadar yüksek direnç antrenmanları yapan sporculardan daha fazladır. Fakat süre 

uzadıkça kuvvet özelliği ön plana çıkmakta, klasik direnç antrenmanları yapan grubun 

kuvvet üretme miktarı diğer grupları geçmektedir. Sürat ve çeviklik benzeri aktiviteler için 

sporcuların yüksek kuvvet üretme becerilerinin yanında kuvvet üretme hızları daha yüksek 

öneme sahiptir.  

ġekil 2.2. Kuvvet - zaman eğrisi[388]. 

Süratin fizyolojik yönü incelendiğinde, kasılma ve hareket hızının birçok fizyolojik faktöre 

bağlı olduğu görülmektedir. [106,49,48]. 

• Nöromusküler sistemin kasılabilir ve uyarılabilirliği, 

• Kas mimarisi, fibril ve faysa uzunlukları, bir dizide bulunan sarkomer sayısı, 

• Motor ünite kompozisyonu, 

• Kas liflerinin tipi (Tip 2 lif tipinin daha çoğunlukta olduğu kas yapısına sahip 

olan sporcular daha süratlidir. Kas tipine de özgü olan, maksimal çapraz köprü 

döngü hızı, sarkoplazmik retikulum hacim ve yoğunluğu, protein izoformlarının 

konstelasyonu, kalsiyum geçiĢ hızı gibi birçok özellik kas lif tipleri açısından 

kasılma hızını etkiler), 

• Kasılan kasların maksimal kuvvetine ve koordinasyonu, 

• Atp-Pc içeriği 

• Kas içi ve kaslar arası koordinasyon yeteneği, 

• Esneklik (Ġyi bir esneklik düzeyi sürate katkıda bulunur). 

• Kasların iyi ısınması (% 20 oranında kasılma hızına olumlu olarak etki eder) 

bunlardan bazılarıdır.  



50 

 

 

Bir hareket esnasında ulaĢılabilecek yüksek hız kitle ağırlığına bağlıdır. Direnç arttıkça 

uygulanacak kuvvet de artacak bu da oluĢan hızı etkileyecektir. Burada maksimal kuvvetin 

sürate aktarılması kolay olmayan önemli kısmı oluĢturmaktadır [95]. Futbol gibi bir 

oyunda hızlanma veya yön değiĢtirme gibi hareketlerde, sporcunun karĢılaĢacağı direnç 

çoğunlukla kendi ağırlığı olacaktır. (Bazı durumlarda rakiple temas ekstra direnç 

yaratabilir)[106]. Fakat bu ağırlık hareketin yapısına göre çalıĢan kas ve bağ dokulara 

vücut ağırlığının dört katı kadar yükün binmesine yol açabilmektedir [95,340]. Özellikle 

eksantrik yapıdaki hareketlerde (çeviklik becerisine iliĢkin), frenleme ve yön değiĢtirme 

fazları oluĢan yüksek negatif yükü absorbe edip yeniden konsantrik harekete iletmek 

durumundadır. Bu beceri sürat ve özellikle çeviklik yeteneğinin önemli bir parçasını 

oluĢturmaktadır. Bunun ise pliometrik ve güç antrenman uygulamaları ile temel kuvvetin 

üzerine eklenmesi yukarıdaki bölümlerde anlatılmıĢtır.  

Futbolda özellikle alt ekstremitelerde birçok hareket, zıt yönlü kas hareketlerini ve kas 

boyunda meydana gelen hızlı değiĢimlerden oluĢmaktadır. Fonksiyonel hareketlerin 

birçoğu kas boyunun uzaması ve kısalmasını (gerilme-kısalma döngüsü) ilgilendiren 

yapıdadır [106]. Bu hareketlerde ortaya koyulan beceri genellikle sporcunun çeviklik 

düzeyini belirlemektedir.  Teorik olarak kas-tendon bileĢenlerinin eksantrik aĢamada bir 

yay gibi gerilmesi ve konsantrik faza doğru elastik özellikleri ile hızla kısalması gerilme-

kısalma döngüsü olarak adlandırılmaktadır ve maksimal kuvvetten bağımsızdır. (fakat 

maksimal kuvvet yine de güç çıktısı için bir önkoĢul olarak kabul edilir [95].) 

[340,106,389]. Gerilme-kısalma döngüsü yaratılarak hareketlerin daha yüksek güç çıktısı 

ile oluĢması iki önemli faktörden kaynaklanmaktadır;[70,71]. 

 Daha fazla aktif kasın kullanılması (konsantrik, kısalma evresi öncesi daha yüksek 

potansiyel enerji) 

 Gerilme aĢamasında, sonraki kas aktivasyonunu daha etkin hale getirecek 

segmental reflekslerin oluĢması. 

Gerilme-kısalma döngüsünü uyaran hareketler mekanik verimliliği arttırır, kas sertliğini 

düzenler ve nöromasküler geliĢim sağlar [106]. Bu tip egzersizler kasın elastik ve refleks 

mekanizmalarını uyarıcı Ģiddette, çok eklemli ve kinetik zincir üzerinde kuvvet transferini 

sağlayacak yapıda olmalıdırlar. Burada core tipi egzersizlerin kinetik zincir üzerinde 

stabilizasyon yaratarak, gerilme-kısalma döngüsünü desteklediği ve patlayıcı hareketlerin 
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verimliliğini arttırdığı öne sürülebilir. Zaten bu çalıĢmanın hipotezini oluĢturan nokta 

burasıdır. Gerilme-kısalma döngüsünü yaratan egzersizlerde yorgunluk, hareket tekniği ve 

kalitesini bozacağından kısa yüklenmeler ve sık dinlenmelerin iyi planlaması yapılmalıdır 

[106]. Bu tip egzersiz modu genellikle pliometrik olarak kabul edilse de, NSCA artan 

yüklenmeli pliometrik ve klasik kuvvet antrenmanlarının kombine Ģekilde kullanımını 

tavsiye etmektedir[106]. Bu egzersizler sürat ve çeviklik becerisinin geliĢimi için hayati 

antrenman bölümlerini oluĢturmaktadırlar.  

Sürat ve çeviklik geliĢtirici antrenmanlara genellikle güç antrenmanları kapsamında 

bakılabilir. Bu antrenmanlarda uyulacak iki temel özellik uygulanacak direnç 

egzersizlerinin doğru yapısı ve egzersizlerin uygulama zamanıdır. Güç antrenmanlarının 

özellikleri hakkında bilgi yukarıda verilmiĢtir. Hareketlerin fonksiyonel olması burada 

önemli bir faktörü oluĢturmaktadır. (Örneğin basketbol için önemli olan kayarak yapılan 

adımlama, futbol oyunu içerisinde oyuncuya çoğunlukla avantaj sağlamayacaktır) Egzersiz 

tipi ve çalıĢan kaslar oyun içerisinde kullanılan ve oyun yapısına benzer nitelik taĢımalıdır 

[95,96,390]. Eğer antrenör için sporcuların patlayıcı özellikleri önemliyse (futbol için 

genellikle önemli olan beceri budur), kısıtlı antrenman süresi koĢullarında önceliği kuvvet 

üretme hızını arttıran egzersizlere vermesinde fayda vardır [95]. Eğer patlayıcı kuvvet 

eksikliği (maksimal kuvvet ile spora özgü hareket hızında oluĢan kuvvet farklı) yüksekse 

(50%‘den fazla) sporcu için maksimal kuvvetten çok kuvvet üretme hızını arttırmaya 

iliĢkin egzersizler daha fazla önem kazanır [95]. Maksimal kuvvet antrenmanları kuvvet 

üretme hızını arttırsa da, bu özellik en çok sprint, dirençli sprint[117], balistik, pliometrik, 

patlayıcı güç antrenmanları ile sağlanır (özellikle antrenmanlı sporcularda)[391,392]. 

Yüksek Ģiddette (yükte) ve patlayıcı hareketlerle yapılan egzersizler kuvvet üretme hızını 

arttırıp, kuvvet-zaman eğrisini sola kaydırır. Bu egzersizler dinlenik olarak (egzersiz öncesi 

ve setler arası), ısınma sonrası, 3 set 3 tekrar 90% 1RM gibi yüksek Ģiddetlerde ve patlayıcı 

hızla yapılabilir. Setler arası dinlenmeler 5 dakikayı bulabilir. Asıl amaç kuvvet üretme 

hızını arttırmaksa haftada 4, korumak ise 2 sıklıkla uygulanabilir [95].  

Kuvvet antrenmanları çeviklik becerisinin bir kısmını oluĢtururken, birçok çalıĢma bacak 

kuvvetinin çeviklik skorlarıyla (dikey sıçrama, durarak öne sıçrama, tekrarlı sıçrama gibi 

kuvvet testleri ile farklı çeviklik testleri arasında) düĢük bir iliĢki düzeyi olduğunu öne 

sürmüĢlerdir [383,393,394,395,396]. Bazı çalıĢmalar ise durma ve yön değiĢtirme 

becerisinin kassal kuvvet iliĢkisinin pozitif yönde olduğunu ortaya koymuĢtur 
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[397,398,399,400,374,401,402,403,404]. Burada çeviklik becerisinin hareketlilik, 

stabilizasyon, teknik, koordinasyon, esneklik, kuvvet, güç, postür kontrolü, doğru basma 

gibi birçok bileĢenden oluĢan kompleks bir yapı olduğunu unutmamak gerekir [117]. Bu 

yüzden bazı gruplarda ve çalıĢmalarda düĢük iliĢki çıkması normal kabul edilebilir. 

Sheppard bacak kuvveti ile çeviklik arasındaki düĢük iliĢkiyi çeviklik testlerinin ve kuvvet 

ölçümlerinin yapısal farklılıklarına bağlamıĢtır [416]. Yüksek bir hızlanma ve sonrasında 

yön değiĢtirme olan testlerin korelasyonunun daha düĢük olduğunu belirtmiĢtir [416]. 

Gerilme-kısalma döngüsü yaratan reaktif güce bağlı kuvvet ölçümlerinin çeviklik için daha 

açıklayıcı özelliğe sahip olduğu düĢünülmektedir [416]. Özellikle alt vücut çok eklemli 

kuvvet ve güç ölçümleri[394], eksantrik kuvvet ölçümleri ile çeviklik arasındaki iliĢki daha 

görünürdür [397]. Aynı zamanda bacaklar arasındaki reaktif kuvvet dengesizlikleri zayıf 

ve güçlü bacaklar arasındaki yön değiĢtirme hızı becerileri arasındaki farkı da 

açıklayabilmektedir [405].   

Güce bağlı kuvvet ölçümleri ve güç amaçlı direnç egzersizlerinin özellikle sprint sürati 

[406,383,407,408,409,379] ve çeviklik[400,374,401,402,403,396] ile olumlu iliĢkisi ve 

etkisinin olduğu kabul edilebilir. Özellikle 150 derece/saniyelik açısal hızların üzerinde 

gerçekleĢtirilen izokinetik ölçümlerde kuvvet-sprint iliĢkisi belirgindir [410]. Relatif 

kuvvet ile sprint sürati ve hızlanma arasında güç ve squat testlerinde olduğu gibi[411] 

yüksek iliĢki bulunmaktadır (r=0,88) [399]. Buna rağmen klasik güç antrenmanları ve 

balistik antrenmanların sprint sürelerini azaltmaktaki etkisinin düĢük olduğu söylenebilir 

[263,412,278,413]. Bu bakımdan sprint sürelerinin kısaltılması için uygulanacak 

antrenman yapısının kalça fleksörlerini kuvvetlendirici [414], kuvvet ve sprint 

çalıĢmalarının (özel sprint ve pliometrik) kombinasyonu biçiminde olması tavsiye 

edilmektedir [25,415].   

Ġki motor beceri karĢılaĢtırıldığında kuvvet-sprint sürati iliĢkisi, kuvvet-yön değiĢtirme 

sürati iliĢkisine göre daha belirgindir [416]. Fakat sprint ve çeviklik becerilerinin 

birbirinden ayrı özeliklere sahip olduğu unutulmamalıdır [377]. Sürat ve çeviklik 

antrenmanlarının kendisine özgü spesifik yapısı Young ve arkadaĢları tarafından 

araĢtırılmıĢtır [417]. 36 erkek ile yapılan çalıĢmada 6 haftalık, haftada iki kez uygulanan 

sprint (20-40m sprint) ve çeviklik (20-40 m yön değiĢtirmeli-yaklaĢık 10 derecelik- 

maksimal koĢular) egzersizleri sonucunda, sprint egzersizi yapan grubun yalnız sprint 
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testlerindeki skorları geliĢirken, çeviklik egzersizleri yapan grubun da yalnız çeviklik 

testlerindeki skorları geliĢmiĢtir [417]. 

Sprint performansı sporcunun adım sayısı ve adım frekansı ile belirlenir (ġekil 2.3). 

Normalde sporcu tarafından seçilen adım frekans ve uzunluğu optimaldir ve sporcunun 

belirlediği adım uzunluğu ve sayısının değiĢtirilmesi enerji harcamasını arttırır [28,418]. 

Adım uzunluğunun artıĢı için iyi bir esneklik ve bacak kuvveti gerekirken, adım 

frekansındaki değiĢim çoğunlukla nöromasküler kontrol mekanizması ile ilgilidir [28]. Bu 

bakımdan sprint süratini arttırıcı antrenmanlar ―yardımcı iĢ‖ olarak tanımlanan, sporcunun 

maksimal hızından daha hızlı koĢmasını sağlayacak yardımcı ekipman ve Ģartların 

kullanıldığı egzersizlerle, nöromüsküler uyarımın artırılması yolu ile gerçekleĢtirilebilir 

[28]. Bunun için tepe aĢağı koĢular, rüzgarla koĢular, hızlı adımlı driller gibi adım sayısını, 

koordinasyonunu ve tekniğini geliĢtiren farklı antrenman yöntemleri kullanılmaktadır.  

 

ġekil 2.3. Sprint performansını etkileyen faktörler 

Çeviklik antrenmanına uyumun ise tam olarak belirlendiği bir çalıĢma olmamasına 

rağmen, iyi sporcuların geliĢmiĢ çeviklik yeteneğine sahip olduğu düĢünülürse, antrenman 

ile oldukça geliĢtirilebildiği kabul edilmektedir [28]. Kuvvet antrenmanlarına çeviklik 

uyumu bazı çalıĢmalarda ortaya çıkmamıĢ[419,398,413], bazı çalıĢmalarda çeviklik test 

sürelerini azaltmıĢtır [420]. Bu bakımdan yalnız kuvvet antrenmanlarının çeviklik 

geliĢimine etkisinin yetersiz olabileceği söylenebilir [25]. Zig-zag koĢular, yerden kalkıp 

yön değiĢtirmeli koĢular, topsuz yapılan çalımlar, eĢli birçok hareket, merdiven, ip atlama 

vb birçok hızlı bacak hareketleri ile gerçekleĢtirilen drilller gibi çeviklik geliĢimi için 

kullanılan özel yöntemlerin ve çevikliğe özgü antrenmanların [28]. çeviklik performansını 
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arttırmada klasik kuvvet antrenmanlarının yanına eklenmesinin daha etkili olduğu 

düĢünülebilir [25].  

2.4. Core  

Son yıllarda core stabilizasyonu ve core kuvvetinin ünü spor sağlık alanının dıĢına çıkarak 

önemli bir fitness trendi halini almıĢtır. Pilates, yoga, tai chi gibi popüler fitness 

programları ağırlıklı olarak core kuvvet prensiplerine bağlı çalıĢmaktadırlar [421]. 

AraĢtırmalar core kuvvetinin, atletik performansa, sakatlık önlemeye, alt sırt ağrılarının 

tedavisine yönelik çok farklı amaçlarda etkisini incelemekte ve ortaya koymaktalar [421]. 

Atletik anlamda birçok branĢta antrenörler core egzersizleri antrenman programlarının 

içine yerleĢtirmektedir.  Vücudun merkez core bölgesinin stabilizasyonu ve kuvvet 

üretiminin fonksiyonel önemi birçok spor branĢı için giderek belirgin hale gelmektedir. 

Fırlatmadan, koĢmaya kadar; gövde stabilizasyonu etkili bir biyomekaniksel fonksiyonda 

güç üretimi ve eklemlere düĢen yükü azaltmak için pivot rolü oynamaktadır [10].  Fakat 

core bölgesinin halen anatomik ve fizyolojik olarak neyi kapsadığı, core fonksiyonun 

fiziksel ölçümü, core egzersizlerin atletik etkisi gibi birçok soruya net cevaplar 

verilememektedir [10,4]. 

Vücudun core bölgesinin fiziksel uygunluğu için; aĢağıda sözü edilen gerçeklere, ABD‘de 

son yıllarda fitness sektöründe ve atletik antrenman programlarında bir norm olarak kabul 

edilmesine, core antrenmanı için birçok ürünün piyasaya sürülmesine (terapi topları, bosu 

topları, rollerlar, lastik bantlar vb) rağmen, bilimsel literatür tarafından bu medyatik algı 

(core egzersizlerin hayati önemi) tam olarak desteklemektedir denilemez [422]. Fakat 

sporun, oyun içerisindeki pozisyonun, fonksiyonel hareketin, sporcu deneyiminin, yaĢının, 

ölçüm yönteminin, antrenman biçiminin doğal olarak birbirinden farklı olduğu bilimsel 

çalıĢmalardaki tutarsız bulgular core antrenmanın tamamen göz ardı edilebilir olacağının 

da ispatını ortaya koymamaktadır.  

 2.4.1. Core nedir? 

Core sözcüğü Ġngilizce‘de merkez, çekirdek manasına gelmektedir [423]. Türkçe için o 

anatomik bölgeyi kapsayan bir kelime yoktur, onun yerine gövde (gövde stabilizasyonu) 

terimi kullanılsa da, gövde sözcüğü daha geniĢ bir anatomik yapıyı ifade etmektedir. 
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Ġngilizce yayınlanan kitapların birçoğunda core egzersiz kavramı aĢağıda anatomik olarak 

gösterilmiĢ vücudun merkez noktası dokularını antrene eden gövde egzersizlerini ifade 

etmektedir. Bazı fizyoloji ve antrenman bilimleri kitaplarının belirli bölümlerinde ise 

―core‖ sözcüğü temel egzersizler olarak ifade edilmiĢ, genellikle antrenman baĢında 

uygulanan, o antrenman birimi için elzem olan egzersizleri belirtmek için kullanılmıĢtır 

[106,117]. Fakat spor bilimleri literatüründe core egzersizleri, core stabilizasyonu, core 

kuvveti, core dayanıklılığı ifadeleri gövdeye ait core bölgesi kaslarının özelliklerini ve bu 

kasların çalıĢtırıldığı egzersizleri ifade etmektedir denilebilir. Vücudun merkez bölgesi 

olarak bahsedilen bu bölge, omurga, pelvis, abdominal boĢluk ve üst yapıları oluĢturan kas, 

sinir, iskelet ve diğer bağ dokulardan oluĢan, abdominal, paraspinal ve gluteal kasların 

stabilizasyonunun optimal performans açısından kritik olduğu noktadır [424,425]. Lumbo-

pelvik bölge olarak da tanımlanmaktadır. Fonksiyonel kinetik zincirin merkezini 

oluĢturması, özellikle uzuv hareketlerinde merkez noktanın stabilizasyonu ve güç 

aktarımının geçiĢ noktası olması nedeniyle tüm uzuv hareketlerinin motoru ve güç evi 

(powerhouse) olarak kabul edilmiĢtir [426,421,427,13,428]. Atletik performans açısından 

alt ve üst ekstremite hareketlerini destekleyici rolü bulunmaktadır [38]. Fonksiyonel 

egzersizlerde, hızlanma, yavaĢlama, denge ve stabilizasyon, kuvvetli bir core bölge ile 

sağlanmaktadır [427]. Core kaslarının çalıĢtırılması ve güçlendirilmesi ile birçok kas-

iskelet sistemi hastalığının (özellikle lumbar vertebra) tedavisi - önlenmesi ve atletik 

performansın arttırılması hedeflenmektedir [426]. Ġyi antrene edilmiĢ core bölgenin 

optimum güç üretimini sağladığı gibi, fonksiyonel atletik performans için, gücün ve 

hareketlerin aktarımını sağladığı tahmin edilmektedir [429,426,10]. Bu aktarım için çalıĢan 

yaklaĢık 29 çift kasın, sprint, ağrılık kaldırma vb dinamik hareketlerde vücut kinetik 

zincirinin etkili ve verimli bir fonksiyonel düzende (ağırlığın düzgün dağıtılması, kuvvetin 

absorbe edilmesi, yer reaktif kuvvetinin transferi) çalıĢması için lumbo-pelvik-kalça 

kompleksini desteklediği düĢünülmektedir [421,430,429,427]. Özet olarak core kasları 

[427]; 

 Uzuvlar hareketli olsun veya olmasın, gövde ve spinal kolonu stabilize eden bir 

korse gibi çalıĢır.  

 Büyük kasların birleĢtiği ve birbiri üzerini örttüğü bölge olarak gövde 

stabilizasyonu ve fonksiyonel hareketlerini destekleyip kinetik zincirin merkezini 

oluĢturur. Distal mobilite için proksimal stabilite sağlar [10,421]. 
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 Tüm hareketlerin orijin noktasını oluĢturması ve uzuvlara gücün iletilmesi 

fonksiyonları nedeniyle vücudun güç evi olarak kabul edilir. 

Bu kassal desteğin eksikliği veya olmaması halinde spinal kolon 90 N‘luk kuvvet 

uygulamasında (vücudun üst kısmının ağırlığından daha az) dahi stabil kalma özelliğini 

yitirecektir [431]. Core bölgesi güçsüzlüğü atletik performansı etkileyeceği gibi, vertebral 

sorunlarla birlikte nörolojik sakatlıkları beraberinde getirebilecektir [421]. Core bölgesinin 

tanımı ile birlikte, kor kaslarına yönelik uygun bir egzersiz planlaması yapılabilmesi için, 

kor bölgesinin anatomik açıdan ve fonksiyonel olarak tanınması gerekmektedir [423]. 

2.4.2. Core anatomisi ve fizyolojisi 

Core antrenmanın planlanması ve core kaslarının fonksiyonel özelliklerinin bu plana göre 

değerlendirilmesi için core bölgesi anatomisi ve fizyolojisinin bilinmesinde fayda vardır. 

Core bölgesi distal hareketlilik için proksimal sabitleyicidir [10]. Temel öncü hareket 

kaslarının birçoğu (latissimus dorsi, pectoralis major, hamstrings, quadriceps) core 

bölgesine pelvis ve spinal kolona tutunur. Ekstremitelerin stabilizasyonunu yapan ana 

kaslar da (üst ve alt trapezius, kalça rotatörleri, glutei) core bölgesine tutunur [10]. Fakat 

literatürde core bölgesinin tanımında olduğu gibi, anatomik yapısının da tam olarak hangi 

dokuları kapsadığı netleĢmiĢ değildir [22,4,6,423]. Leonardo da Vinci vertebral kolon 

etrafındaki kas gruplamasını ilk yapan kiĢiydi. Boynun merkez kaslarının spinal 

segmentleri stabilize ettiğini fakat daha lateraldeki kasların vertebral kolon etrafında 

yönlendirici ve destek görevi gördüklerini belirtmiĢtir [6]. Fizyolojik olarak core 

bölgesinin belirlenmesi çalıĢmadan çalıĢmaya değiĢmektedir. Bu değiĢim çalıĢmaların 

atletik veya terapi amaçlı farklılığından kaynaklanmaktadır [432]. Terapik amaçlı bir 

tanımlamada, core bölgeyi tanımlayan kaslar çift duvarlı bir silindir yapıyı oluĢturan, önde 

abdominal, arkada paraspinal ve glutal, yukarıda diyafram ve aĢağıda pelvis taban 

kaslarından meydana gelirken[433,434], atletik amaçlı tanımlamalarda abdominal, lumbar 

ve kalça bölgelerinin odak noktasını oluĢturduğu sternum ve dizler arasında kalan tüm 

bölge olarak çerçevelendirilmiĢtir [435]. Bazı çalıĢmalarda omuz ve pelvis kaslarının, 

uzuvlara enerji transferi ve kinetik zincirin temel yapılarını oluĢturmaları ve atletik 

becerilerdeki önemleri gerekçesi ile core bölgesi içerisinde kabul edilmesi gerekliliği öne 

sürülmüĢtür [432,436,433]. Örneğin gluteus maksimus kası özellikle kapalı zincir 

hareketlerde pelvik eğime engel olması (pelvis omurgaya sacroilliak eklem ile bağlıdır ve 
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pelvisteki bir hareket lumbar vertebrada değiĢikliğe yol açar) ve üst bacak kaslarının 

kuvvet üretme kapasitesini etkilemesi bakımından önemli bir stabilizör olarak görev 

yapmaktadır [22,437,438,439,440,441]. Benzer Ģekilde kalça abduktör ve dıĢ rotatör kaslar 

alt ekstremitenin diziliminde önemli rol oynarken, tek bacak destekli duruĢta pelvisi 

stabilize ederek kalçanın iç rotasyon ve adduksiyona yönelmesini engellemektedir 

[441,439]. Bu durumda bu kaslar gövde stabilizasyonunda fonksiyonel hareketlerde aktif 

olarak çalıĢmaktadır denilebilir. 

Lumbo-pelvik-kalça kompleksi olarak da adlandırılan core bölgesi kasları ile ilgili 

literatürde farklı fonksiyonel ve anatomik sınıflandırmalar mevcuttur. Berkmarg 

lumbosacral bölge kaslarını görevlerine göre lokal ve global kaslar olarak sınıflandırmıĢtır 

(Çizelge 2.2) [442]. Benzer Ģekilde Norris‘in kor bölgesi sınıflandırması daha fazla kas 

sayısını kapsarken, postural ve fazik olarak, stabilizör ve kuvvete iliĢkin kaslar Ģeklinde bir 

ayrıma gitmiĢtir [443]. Postural kaslar stabilizasyona iliĢkin görev yapan quadratus 

lumborum, multifidi, transversus abdominis, erector spinae, iliopsoas, tensor fascia latae, 

rectus femoris, priformis, pectineus, hamstring, gastrocnemius, soleus, tibialis posterior 

iken fazik kaslar kuvvet üretiminde daha etkin olan rectus abdominis, internal oblik, 

eksternal oblik, quadriseps, gluteal kaslar, tibialis anterior kaslarından oluĢmaktadır [423]. 

Berkmarg‘ın sınıflandırmasına benzer baĢka bir sınıflandırma Gibbons ve Comeford 

tarafından yapılmıĢ[444], buna göre global kaslar, global stabilizasyon ve global 

mobilizasyon kasları olarak ayrılmıĢtır. Semisipinaller, spinal kaslar ve quadratus 

lumborum global stabilizör kaslar olarak, orta hızda kasılan, orta düzeyde kuvvet üreten, 

segmentler arası bağlantı sağlayan, orta derinlikte, öncül olarak konsantrik-eksantrik 

hareketlerde eklem hareket açısı kontrolünü sağlayan özelliklere sahiptirler [424]. 

Abdominal kaslar, sakrospinalis (longissimus iliocostalis), psoas major gibi global 

mobilizasyon kasları ise yüzeysel kaslar olup, hızlı kasılıp, yüksek tork üreten, toraks ve 

pelvise bağlı yüzeysel kas olma özelliklerine sahiptirler [424]. 
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Çizelge 2.2. Core kasların sınıflandırılması[442]. 

 

Lokal Kaslar 

 (Stabilizasyon Sistemi) 

 

Global Kaslar 

 (Hareket Sistemi) 

Birincil Kaslar Ġkincil Kaslar 

Transversus Abdominis Internal Oblik Rectus Abdominis 

Multifidi 
Eksternal Oblik‘e ait Medial 

Fibriller 

Eksternal Oblik‘e ait Lateral 

Fibriller 

 Quadratus Lumborum Psoas Major 

 Diyafram Erector Spinae 

 Pelvis Taban Kasları Iliocostalis (toraks kısmı) 

 
Illiocostalis ve Lognissimus 

(lumbar kısmı) 
 

Bu sınıflandırmaların fizyolojik ve anatomik özelliklerine geçmeden önce, Panjabi 

tarafından derlenen iki makalede anlatılan daha kapsamlı, litaratürde fazlaca atıf alan bir 

anatomik sınıflandırmayı tanımak faydalı olabilir. Spinal sistemin stabilizasyonuna iliĢkin 

anatomik yapıları Panjabi üç gruba ayırmıĢtır [445,446]. Birincisi olan pasif alt sistem 

vertebral diskler ve ligametlerden (interspinöz ligament, ligamentum flavum, anterior ve 

posterior ligament, kapsüler ligament ve omurga lateral ligamentleri) oluĢan bağ dokuları 

kapsarken, kuvvet üretimine etkisi teorik olarak yoktur [439,13]. Fakat genel olarak pasif 

alt sistemin parçaları, nöral sistem ile birlikte çalıĢmakta ve spinal kolonun nötral 

pozisyonundaki değiĢimlerinin ilk yansıdığı noktalar olarak önemli bir görevi 

üstlenmektedirler [424]. Sistem hareketi algılayıp, geri-bildirim iletir (Merkezi sinir 

sistemine). Hareketin ileriki noktalarına yaklaĢıldığında ligamentler ve faset eklemler 

sayesinde oluĢan dirence karĢıt bir kuvvet oluĢturarak pasif bir gerilim sağlar 

[445,447,424].  

Ġkincisi olan aktif alt sistem kaslar ve tendonlardan oluĢan, kuvvet üretimi sağlayarak 

spinal kolon etrafında stabilizasyon sağlayan yapıdır [445]. Aktif alt sistemi oluĢturan 29 

parça kas omurgayı, pelvisi ve kinetik halkanın fonksiyonel hareketlerinde stabilize ederler 

[439].  

Bu durumda yukarıda Bergmark, Norris ve Gibbons‘un yaptığı kassal sınıflandırmalar, 

aktif alt sisteme iliĢkin sınıflandırmalar olarak karĢımıza çıkmaktadır. Bergmak‘ın yaptığı 

sınıflandırmaya iliĢkin lokal ve global kasların özelliklerini gösteren çizelge aĢağıdadır.  
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Çizelge 2.3. Lokal ve global kasların özellikleri [6]. 

Local Global 

Derin Yüzeysel 

YavaĢ Kasılır Hızlı Kasılır 

Dayanıklılık Özelliği Yüksektir Güç Aktivitelerinde Etkindir 

Genellikle Zayıftır Genellikle Kuvvetlidir 

DüĢük dirençlerde aktive olur Yüksek dirençlerde aktive olur 

 (maksimal kasılmanın 40%'ından düĢük) 

Uzunluk bağımlı kas aktivasyonu 

 (maksimal kasılmanın 40%'ından yüksek) 

Kuvvet bağımlı kas aktivasyonu 

 

Core bölgesini birçok kas oluĢturur. Bunların bir kısmı kısa kaslardır. Küçük kaslar küçük 

kaldıraç özellikleri ile tekli eklemler üzerinde köprü oluĢtururlar [10]. Bu kaslar yukarıda 

lokal kaslar olarak gruplanmıĢ boy olarak kısa, vertebraya tutunan, vertebral kolonun 

segmentler arası stabilizasyonunu sağlayan kaslardır [448]. Genellikle küçük kaldıraç 

kolları oluĢturup tekli eklemlerde köprü oluĢtururlar [10]. Lokal kaslar arasında öncü 

kasları transeversus abdominis (TrA) ve multifidi kasları oluĢturmaktadır (Çizelge 2.2) 

[442,440,449,443,434]. Fakar lokal ve global kasların özelliklerine geçmeden önce core 

bölgenin ve bu bölgeye bağlı diğer kasların fonksiyonel özelliklerini ilgilendiren, sırtta 

doğal bir kemer vazifesi olan thorocalumbar fasyadan bahsetmek gerekir. Alt uzuvları 

(gluteus maksimus ile) üst uzuvlara (latissimus dorsi ile) bağlayan, gövdenin etrafını bir 

kemer gibi saran thoracalumbar fasya kendisine bağlanan kasların kasılması ve gövde 

pozisyonu ile ilgili bildirimi proprioseptör olarak görev yapıp merkezi sinir sistemine iletir. 

[450]. Kinetik zincirin oluĢmasının temelidir [451]. Sırt ve gövde derin kaslarını tutar 

(mutifidi gibi), internal oblik ve TrA‘i tutarak lumbar kolonun üç boyutlu desteğini sağlar 

ve core stabilizasyonu destekler [10,451,452]. Önde abdominal kaslar, yanda oblikleri 

destekleyerek vücut için bir korse oluĢturur [447,10].  

TrA thoracolumbar fasya ortasından ve posteriorundan büyük bağlantılar yapar [452]. 

Orijini thoracolumbar fasya ile iliak çıkıntı, ingual ligament ve lumbar spinous çıkıntı olup 

insertiası anteriorda linea alba‘dır [453,454]. TrA lokal kaslar arasında multifidi ile birlikte 

öncü kaslardan birisidir [442,421]. Üç katmandan oluĢan abdominal kasların en derinde 

olanıdır ve isminden de anlaĢılacağı gibi fibril dizilim yönü transversaldir [452,6]. Bu yapı 

fibrillerin (inferior fibrillerinin bir kısmı internal oblik‘e paralel uzanır) abdomen bölge 

etrafında kemer oluĢturmasını sağlar [421]. Kasıldığında thorocalumbar fasyanın gerilimini 

arttırır, iç-abdominal basıncın artmasını ve spinal sertleĢmeyi (stiffness) sağlar. Böylece 
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lumbar vertebral noktadaki baskı azalmıĢ olur [6,454,449]. TrA kasının eksternal yükler 

sırasında d ğer abdom nal kaslardan farklı olarak  lk akt ve olduğu ve yüklenme boyunca 

da sürekl  akt v tes n  devam ett rd ğ  bel rt lmekted r [424,460,482]. Yüklenme hang  

yönde olursa olsun TrA kası çok kısa sürede aksiyona geçmektedir ve akt v te süres nce 

solunum  le koord nel  b r Ģek lde çalıĢıp kas akt vasyonu  ç n stab l b r temel 

oluĢturmaktadır [424]. Gövdenin fleksiyonunda ve ekstansiyonunda aktif olan bu kas ve 

pelvik taban kasları ile de birçok harekette s nerj st çalıĢmaktadır [424,455]. 

Multifidi çok eklemli uzun kasların vertebral kolon hareketlerini kontrol etmesi için kısa 

fibrillerden oluĢan, genelde tek eklemli segmental stabilizasonu sağlayan bir anatomik yapı 

gösterir [442]. Sakral ve servikal kolon boyunca vertebral kemerler ve spinous çıkıntılar 

arasında köprü oluĢturur [6]. Bu kassal köprüler 1-3 vertebra aralığındadır ve bu 

özelliğinden dolayı segmentler arası en büyük stabilizör olarak görev yapar [454]. Küçük 

moment kolları yüzünden büyük hareketlere katılmazlar [426]. Sahip olduğu zengin kas 

iğciği kompozisyonu sayesinde spinal segmentlerin pozisyon hissinin algılanmasında 

önemli bir role sahiptir [424,456]. Uzuvların hareketlerinden önce TrA ve multifidi aktive 

olarak spinal kolonu stabilize ederler [457]. Örneğin TrA uzuv reaksiyon testlerinde uzuv 

hareketinden 100 ms önce aktive olur [458]. BaĢka bir çalıĢmada TrA ve multifidi 

kaslarının sağlıklı bireylerde omuz kemeri hareketlerinden 30 ms önce, bacak 

hareketlerinden ise 100 ms sonra lumbar bölgeyi stabilize ettiği belirtilmiĢtir [459,460]. Bu 

iki kas genellikle uzuv hareketinin yönünden etkilenmez ve bağımsızdırlar. Momente karĢı 

antagon st olarak çalıĢıp, segmental bağlantıları sayes nde hareket n l m t noktasına gel p 

stres oluĢturmasına  z n vermeden tüm hareket açıklıklarında stab l poz syonun 

sürdürülmes ne yardım ederler [6,424,457,449,461]. Bel ağrısı ve lumbar stabilizasyon 

sorunu olanların TrA ve multifidi lokal kaslarının etkinliğinde anormallik olması ihtimali 

yüksektir [457,462,16]. Bel ağrısı yaĢayanlarda yüzeysel kasların aktivasyonu daha fazla 

olmakta, bu da lokal kasların zayıf olmasından ya da geç kasılmasından kaynaklanmaktadır 

[16,21,20,460]. 

TrA ve multifidinin sadece stabilizör olarak görev yapması, lokal sistemin birincil ve 

ikincil stabilizörler olarak olarak ayrılmasına neden olmuĢtur (Çizelge 2.2). Birincil 

stabilizörler vertebral kolonun hareketini yaratmazlar, fakat ikincil stabilizörler olan 

internal oblik, eksternal oblik‘in medial fibrilleri ve quadratus lumborum öncelikli olarak 

vertebral kolonu stabilize ederken, büyük hareketlerinde de yardımcıdırlar [443]. Örneğin 
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quadratus lumborum frontal ve sagital düzlemde fleksiyon ve ekstansiyon hareketlerinin 

stabilizörüdür [10]. Quadratus lumborum vertebra transvers çıkıntısı ve onikinci kostadan 

illiak üzerine tutunur. Bu yönelim kası yalnız bir frontal düzlem stabilizörü olmaktan 

çıkarıp, fleksiyon, ekstansiyon ve lateral fleksiyon hareketlerinde omurgayı hareket ettiren 

bir global kas özelliği katar [10]. Fakat bu kas temelinde ikincil lokal kas sınıfına 

girmektedir. Çünkü yüklenmeler karĢısında segmentler arasında ve pelv ste stab l zasyon 

sağlar [424]. Ayrıca solunum esnasında onikinci kostanın stabilizasyonu ile ikincil 

solunum kası olarak, vertebral kompresyon yüklenmeler  karĢısında  se  zometr k kasılarak 

spinal stabilizasyonu sağlar. Yani core stabilizasyon kavramı gövdenin üç düzlemde 

kontrolünü ifade etmektedir ve bunun sağlanması için kaslar öncelikli fonksiyonlarından 

farklı yapıda aktive olabilmektedir [424,463,464]. 

Abdominal kaslar TrA, internal ve eksternal oblikler ve rectus abdominisden oluĢmaktadır. 

Core yapının hayati bileĢenleridir [426]. Bu kasların bir kısmı local bir kısmı global kaslar 

olarak kabul edilmektedir. Abdominal kasların thoracolumbar fasya ile oluĢturduğu silindir 

yapı lumbar vertebranın sertliğini arttırmaktadır [10,447]. Internal oblik transversus 

abdominis ile sinerjist çalıĢarak thoracolumbar fasyanın gerilimini arttırıp, iç-abdominal 

basıncı yükselterek, spinal kolonun sertliğini sağlar [447]. Eksternal oblik, en büyük ve 

dıĢsal abdominal kas olarak anterior pelvik eğimin (tilt) kontrolünü sağlar [421]. Lumbar 

ekstansiyon ve rotasyonda eksentrik olarak kasılırlarak bu kontrolü sağlar [424]. Global 

kaslar genel olarak uzuv hareketlerine göre yöne bağlı aktive olurlar (rectus abdominis ve 

obliklere ait fibrillerin çoğunluğu), bu yüzden uzuv hareketlerinden önce stabilizörlerin 

postural kontrolü sağlaması önemlidir [465,466]. Bu yüzden büyük segmental 

hareketlerden önce iç-abdominal basıncı değiĢtiren kasılmalar gerçekleĢir [10]. Abdominal 

kasların (ve multifidi) 5-10%‘luk maksimal kasılımı spinal segmentlerin dikleĢmesi ve 

stabilizasyonu için yeterlidir (5% günlük yaĢam içerisindeki aktivitelerde, 10% Ģiddetli 

egzersizlerde) [467,10,421].  

Kalça, pelvis ve bağlı yapılar core bütünlüğünü oluĢturur. Birçok temel kas burada 

bulunmaktadır [10]. Kas enine kesiti büyük, atletik aktivitelerde yüksek kuvvet üretme 

becerisine sahip, glutei, bacak üzerinde gövdenin ve pelvisin stabilizasyonunu sağlar ve 

yürüme koĢma gibi öne hareketlerde güç üretir [468,428,469]. Örneğin fırlatma 

hareketinde kinetik enerjinin 58%‘lik kısmını kalça ve core kasları sağlar [451]. Kalça 

kasları ayaktaki aktivitelerin tümünde iĢlevseldir [421]. Alt ekstremitelerden pelvis ve 
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vertebraya güç transferinde kinetik zincirin en önemli halkasıdır [426]. Kalça ekstansörü 

olan gluteus maksimus ve abdüktörü olan gluteus mediusun gecikmeli aksiyonu ya da 

düĢük dayanıklılığı bel ağrısı ve diğer kas,iskelet sistemi yaralanmalarının (burkulmalar, 

diz problemleri gibi)  sebebi olabilmektedir [470,10,471]. Örneğin kadın atletlerde kalça 

ekstansiyon kuvveti asimetrisi ile bel ağrısı arasında doğrusal iliĢkiye rastlanmıĢtır [472]. 

Core kasların çatısını diyafram oluĢturur. Diyafram kasılınca, pelvis taban kasları ve 

abdominal kaslar iç-abdominal basıncı arttırır, vertebral kolona binen yük azalır ve gövde 

stabilizasyonu artar [467,473,474]. Solunum esnasında istemsiz olarak diyafram uzuv 

hareketlerinden önce kasılarak spinal kolonu ve gövdeyi stabilize eder [10]. Vücuttaki 

solunumsal problemler diyaframın fonksiyonunu bozup spinal kolona binen yükün 

artmasına neden olabilir. Bu bakımdan diyaframa yönelik nefes tekniklerinin core 

kuvvetlendirme çalıĢmalarının bir parçası olduğu kabul edilmektedir [426,475].  

Diyaframın karĢısında bulunan pelvis taban kasları core kasların tabanını oluĢturmaktadır. 

Pelvis tabanı aktivasyonu TrA kasılması ile birlikte gerçekleĢir [421]. Genellikle 

abdominal kaslar, multifidi ile de sinerjist olarak çalıĢarak tüm spinal ve gövde kaslarına 

destek sağlar [474]. Son çalıĢmalar sacroilliak ağrısı olan insanların diyafram ve pelvis 

tabanlarının güçsüz olduğunu göstermektedir [421]. 

Vertebral kolon üzerinde birinci görevi hareket ve tork yaratmak olan kaslar (Çizelge 2.3) 

global kaslar olarak isimlendirilmiĢtir. Uzun ve geniĢ kaldıraç kolları gibi iĢ yaparak, 

yüksek tork çıktısını, dıĢsal yüklenmelerin lokal kaslara transfer edilmesine direnç 

oluĢturarak yaratırlar [430,454]. Büyük global core kasları oluĢturdukları büyük silindir 

yapı ile atletik hareketlerde oluĢan postural değiĢimlere rağmen, sabit bir zemin oluĢturup 

distal hareketliliğe katıkıda bulunurlar [10]. Bu yapıyı rectus abdominis, eksternal oblikin 

lateral fibrilleri, psoas major ve erector spinae kasları oluĢturur. Tam mekik gibi (sit-up) 

geleneksel egzersizler global kasların kapasitelerini geliĢtirmeye odaklıdır [6,476]. Bunun 

yanında izometrik çalıĢmalar daha çok lokal kasları etkiler [6]. Spinal kolon üzerinde 

büyük açısal hareketlerin yaratıldığı egzersizlerin global kasları çalıĢtırdığı kabul 

edilmektedir [6]. Fakat bu egzersizler global sistem kaslarını izole ederek çalıĢtırmaz, 

çünkü lokal kaslar genellikle sinerjist olarak global kaslara destek olur [467].  

Global kaslar arasında en önemli olanı rectus abdominus kasıdır. Anterior abdominal duvar 

üzerinde, çift yönlü bir kayıĢ görüntüsü verir. Symphasis pubis ve pubis tepesinden 
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vücudun ortasından vertikal Ģekilde xiphoid çıkıntıya, 5,6 ve 7. kostallara tutunur [427]. 

Linea alba taradından ortada ikiye ayrılır. Rektus abdom nus kası fazla yüklenmeye neden 

olan  tme ve ağırlık taĢıma g b  kuvvetler karĢısında omurgayı b r korse g b  sararak 

korurken,  nternal ve eksternal obl k kaslar daha düĢük Ģ ddetl  akt v telerde ateĢlen rler ve 

genel olarak stab l teye katkıları postürü korumaya yönel kt r. Rectus abdominis spinal 

kolonun en güçlü fleksörüdür. Yalnız bir tarafı kasıldığı zaman (unilateral kasılma) spinal 

lateral fleksiyona yardımcı olur [427,452,477]. Göğüs kafesini aĢağıya çekme, pubisi 

yukarı kaldırma (pelvik tilt) hareketlerini yapar. Pubis kemiğinde sonlanmasından dolayı 

pelvisin dengeli duruĢunun, bununla da dolaylı olarak vertebral kolonun lumbar kavisinin 

korunmasından önemli rol oynar [477]. Ġyi geliĢtirilmezse pelvis öne eğilir.  

Eksternal oblik, en büyük ve dıĢsal abdominal kas olarak anterior pelvik eğimin (tilt) 

kontrolünü sağlar [421]. BeĢinci ila onikinci kostallardan baĢlayıp iliak çıkıntı, inguinal 

bağ ve linea albaya tutunur. Çift taraflı uyarıldığında gövdenin öne fleksiyonunda rectus 

abdominise yardımcı olur. Unilateral kasılmasında o yöne rotasyon ve fleksiyona izin verir 

[452]. Atlama, fırlatma gibi hareketlerde gövdenin dönme iĢlevinde harekete katılır. Pelvis 

ve gövdenin uygun postural duruĢuna da yardımcı olur [427].   

Lumbar bölgedeki en küçük fleksör psoastır. Bu ince ve uzun kasın temel görevi kalçanın 

fleksiyonudur [452,477]. Lumbar bölgeye tutunması nedeniyle spinal biyomekanikte 

önemli bir yardımcıdır [426]. Lumbar diskler üzerinde yüksek sıkıĢtırıcı bir potansiyele 

sahiptir. Örneğin mekik (sit-up) hareketinde L5 ve S1 diskleri üzerinde 100 kg civarında 

bir direnç oluĢmaktadır. Gerginliği lumbar diskler üzerindeki baskıyı arttırıp bel ağrısı 

oluĢturabilir [421].  

Lumbar ekstansiyonu yaratan iki temel grup vardır. Erector Spinae ve diğer lokal kaslar 

(rotatörleri, intertransversi, multifidi) . Erector spinae lumbar bölgede iki 2 büyük kasa 

sahiptir; longissimus ve iliocostalis [426,43]. Longissimus kası capitis, cervicis ce thoracis 

bölümlerinden oluĢan erector spinaenin en büyük parçasını oluĢturu. Spinal kolona lateral 

fleksiyon ve dorsal ekstansiyon yaptırır. Servical, thoracal ve lumbar bölgeden baĢlayıp 12 

kostanın tümüne tutunan illiocostalis gövde ekstansiyonu ve lateral fleksiyona yardımcı 

olurken kostalları aĢağıya çekerek ekspirasyona da katkı sağlar [477,452].  
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Lokal kaslar, lumbar vertebralara bağlanarak  ntersegmental hareketlerden etk len rken, 

global kaslar kalça ve pelv se bağlanarak hareket  destekler ve sp nal oryantasyonu sağlar 

(13) Bunun yanında lokal ve global kaslar arasındaki kas hücre yapısına dair Ģu fizyolojik 

farkların bilinmesinde fayda vardır. Core kasları diğer kaslar gibi yavaĢ (tip1) ve hızlı 

(tip2) kas fibrillerinden oluĢur [421,6]. Lokal kas sistemi genellikle yavaĢ kasılan 

kaslardan oluĢur, boyları kısadır. Segmentler arası hareket, postür ve dıĢsal yüklenmeleri 

kontrol ederler. Hızlı kasılan kaslar ise ağrılıklı olarak global kas sistemini oluĢturur [478]. 

Lokal kaslar hareketin yönüne bakmaksızın momente karĢı antagonist olarak çalıĢırlar, 

global kaslar ise spinal segmentleri tek tek stabilize etmeyip hareket yönüne doğru aktive 

olurlar [449]. Lokal kaslar, global kaslara göre kısadır. Fakat kas kitlelerindeki artıĢ ile 

sağladıkları spinal stabilizasyon global kaslara oranla fazladır [479]. Lokal kaslar d nam k 

segmental sp nal stab l teden ve propr oseps yondan sorumlu  ken, global kaslar b rleĢ k 

hareket paternler nden oluĢan b r stab l te görev  üstlenerek büyük hareketler ve dönme 

momenti oluĢtururlar [424,5,444]. Lokal kaslar verimli Ģek lde çalıĢmazsa, stab l zasyonun 

sağlanması  ç n global kasların mekan zmasında bozukluk ortaya çıkacak bu da hareket n 

kalitesini etkileyecektir [5]. Ekstremite hareketlerinin düzgün yapılması için her iki 

sistemin de düzgün bir Ģekilde çalıĢması gerekmektedir  [424].  

Panjabi‘nin yaptığı anatomik sınıflandırmada üçüncü sistemi nöral sistem oluĢturmaktadır.  

Nöral alt sistem kaslar, tendonlar ve omurgal ligamantlerden kaynaklanan proriyoseptif 

duyulardan gelen uyarılarına geri bildirim olarak kas kuvvetlerini sürekli izleme ve 

ayarlamadan sorumludur [445]. Pasif ve aktif alt sitemlerde bulunan reseptörler vasıtası ile 

alınan afferent bilgi, belirli stabilizasyonun yapılması için gerekli ihtiyaçlar 

değerlendirildikten sonra, efferent sistem ile aktif alt sisteme stabilizasyonun 

gerçekleĢmesi için iletilmektedir. Bu bakımdan aktif, pasif ve nöral alt sistemlerin uyum 

içerisinde çalıĢması önemlidir [13]. Bu gereklilik yalnızca spinal stabilizasyonun 

sağlanması için değil aynı zamanda istenilen eklem hareketlerinin gerçekleĢmesi 

bakımından da önemlidir [467,13]. Yani gövde stabilizasyonu yalnız kassal kuvvet ile 

iliĢkili değil, merkezi sinir sistemine çevre ve vücut arasındaki iliĢki ve geri dönümü 

taĢıyıp hareketlerin düzeltilmesini üstlenen duyu ve reseptör hücrelerini de kapsamaktadır 

[474]. Son zamanlarda derin core kasların uyarımı (TrA, multifidi) ve temel kasların 

(prime mover) stabilite sağlamadaki görevleri tartıĢılsa da[478], derin ve yüzeysel ana 

kasların koordine kasılması optimal spinal stabilizasyon için önemli gibi görülmektedir 

[426,440].  
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Core kaslar, nöral alt sistem tarafından gerilimi kontrol edilen gergi tellerine benzetilebilir 

[440]. Bu kasların üzerindeki baskı arttıkça, lumbar vertebra arasındaki sıkıĢtırma kuvveti 

de artar, bu sertlik de lumbar bölgenin stabilizasyonunu sağlar [478,447,446]. Nöral 

altsistem sürekli izleme (monitörleme) ve kas iğciği, golgi tendon organı ve spinal 

ligamentlerden gelen geri-iletime göre kas kuvvetini ayarlama gibi karıĢık bir rolü 

üstlenmektedir [440]. ÇalıĢmasında anahtar kas TrA‘dir. Yukarıda bahsedildiği gibi TrA 

beklenmeyen yüklenmelerde, alt ve üst ekstremite hareketlerinde, hareketin yönü fark 

etmeksizin iç-abdominal basıncı arttırıp, stabilizasyon sağlar [480,481,482]. Hodges ve 

Richardson[480]. buna ek olarak ileri bildirim nöral kontrolünü, daha önceden öğrenilmiĢ 

motor cevaplarla edinilen deneyimler ile stabilizasyon ve yüklenme görevlerinin farklı 

hareket yapılarında koordine edilmesi ve destek kas gruplarının hareketi gerçekleĢen kas 

gruplarından önce aktive olması olarak tanımlamıĢlardır [480,424].  

Kinetik zincir modeli; distal segmentte istenilen aktivitenin ortaya konulabilmesi için 

genellikle proksimalden distale doğru sıralı çalıĢan vücudu, segmentler arası bağlantılı 

s stem olarak tanımlayan, pek çok sport f akt v tey  anal z etmek için kullanılan 

biyomekanik bir modeldir [424,10]. Bu modelin merkez noktasını core bölgesi 

oluĢturmaktadır [483]. Merkezde meydana gelen stabilizasyondan temel alarak ortaya 

koyulan hareketler üst ekstrem tede  tme, çekme, kaldırma ve uzanma; alt ekstrem tede  se 

adım alma, çömelme, hamle yapma g b  fonks yonlarda k net k z nc r b yomekan k 

modeline göre çalıĢırlar [424]. Modelin çalıĢması segmentlerin tek değil, sinerjistik 

hareketler   le tüm vücudun devreye g rmes  sonucu gerçekleĢir [424]. Örneğin sağ elin 

omuz seviyesine aniden yükseltilmesi esnasında, anterior deltoid kasından önce sırasıyla; 

soleus deaktive olur, sağ tensor fasya lata ve rectus femoris aktive olur, sol semitendinous 

ve gluteus maksimus aktive olur ve son olarak sağ erector spinae aktive olur. Distal 

segmentte meydana gelecek bir yaralanma ya da güçsüzlük, proksimalden distale olan 

kontrolü etkiler [483,40,424]. 

 Kinetik zincirde kas aktivasyonu, atletik aktiviteye göre, amaç merkezli, tekrarlama ile 

geliĢen önceden programlanmıĢ yapıya göre gerçekleĢir. Yani harekete özgü ve öğrenilirdir 

[10]. Bu yapı iki sınıfa ayrılır; uzamaya bağımlı aktivasyon yapısı, eklem etrafındaki 

stabilizasyonu ifade eder. Gama afferent girdisi agonist ve antagonist uyarımları ile eklem 

etrafındaki sertliği belirler. Kuvvet bağımlı aktivasyon yapısı, birden fazla kasın birden 

fazla eklemi hareket ettirerek kuvvet üretmesidir. Golgi tendon reseptörleri ile kontrol 
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edilir [484]. Uzamaya bağlı aktivasyon postürel dağınıklık ve eklem sertliğini belirlerken, 

kuvvet bağımlı aktivasyon farklı yönlerde tork yaratır [484].  

Kuvvet bağımlı aktivasyon core iliĢkili birçok harekette ortaya koyulmuĢtur. Örneğin hızlı 

kol hareketlerinde ilk harekete aktive olan kas grupları kontra-lateralde bulunan 

gastrocnemius/soleus kasları olup bu hareket yukarıya doğru ilerler [485]. Maksimum 

vuruĢ hızı kalça fleksör kaslarının aktivasyonuna diz ekstansörlerinden daha bağımlıdır 

[484]. Bezbolda fırlatma hareketi kontra-lateral eksternal oblik ile baĢlayıp kola doğru 

devam eder [486]. Bu yapıdaki kas aktivasyonu aynı zamanda, ekstremitelerdeki kas 

aktivasyonunu da arttırır, kuvvet üretme miktarını geliĢtirir. Örneğin maksimal 

gastrocnemius plantar fleksiyon kuvveti kalça kaslarının kullanımı ile artmaktadır. 

Proksimal kasların aktivasyonu ile bilekte 26% daha fazla kas aktivasyonu meydana 

gelmektedir [487]. Benzer Ģekilde scapulanın trapez ve rhomboid kasları ile sabitlenmesi 

rotatör omuz kaslarının aktivitesini 23-24% arttırır [488,10]. Core kasların aktivasyonu 

spinal kolon etrafında rotasyonel tork kuvveti üretimi için kullanılır. Proksimal core 

aktivasyonu ile interaktif hareket yapısı oluĢturup daha etkin distal segment fonksiyonu 

yaratımına iliĢkin birçok örnek mevcuttur. Proksimal core aktivasyonu distal sonda hem 

maksimal kuvveti arttırır hem de stabilizasyon sağlar [10]. Tenis servisinin analizinin 

yapıldığı bir çalıĢmada gövde kaslarının sağladığı kinetik enerjideki 20%‘lik bir düĢüĢün, 

aynı hızda servis atmak için kol hızının 34% veya omuz kas kitlesinin 80% artıĢı ile 

mümkün olduğu ortaya koyulmuĢtur [10,479]. 

2.4.3. Core stabilizasyon, kuvvet ve dayanıklılık 

Core stabilizasyon son yılarda son yıllarda popüler bir kavram olarak karĢımıza çıksa da 

henüz netleĢmiĢ bir tanımı yapılamamaktadır [38,22,427]. Özellikle core kuvvet, stabilite, 

dayanıklılık üzerine net tanımlamalar yapmak aĢağıdaki unsurlar nedeniyle zorlaĢmaktadır. 

1. Core stabilizasyonu tanımlayan lumbo-pelvik-kalça kas yapısının kalça ve core kas 

kuvveti tabiriyle anılması, [438]. 

2. Pelvik eğim ve spinal segment diziliminin korunmasının, core kas dayanıklılığı 

becerisi olarak tanımlanması, [438]. 

3. Core stabilizasyon, core kuvvet, core dayanıklılık kavramlarının gerek 

uygulayıcılar gerekse bilimsel yayınlarda birbiri yerine kullanılması, [429,22,489].  
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4. Core stabilizasyon ve kuvvet kavramlarının atletik ve terapik amaçlı farklılaĢması, 

[22].  

5. Core kuvvet ve stabilizasyon ölçüm ve değerlendirmelerinin terapik ve atletik 

alanda farklılaĢması [22]. 

Core kuvvet ve stabilizasyon birbirinden tamamen farklı kavramlardır [22]. Bu kavramlar 

belirgin Ģekilde kullanım alanlarında farklılaĢabilmektedirler. Rehabilitasyon sektöründe 

sırt ağrıları, kol, bacak ağrıları üzerine yapılan tedavi edici core egzersizler düĢük Ģiddette 

ve spinal kolonun kontrolü üzerinde odaklı yapılırken, atletik alana göre oldukça düĢük 

core kuvveti ve stabilizasyon Ģiddeti yeterli kabul edilebilir [437]. Spora özgü hareketlerde 

ise anatomik olarak daha fazla bölgenin (omuzlar, bacaklar vb) kullanımı ve kuvvet 

transferinin dinamik hareketlerde öneminden dolayı core stabilizasyonu ve kuvveti 

kavramları daha farklı Ģiddeti ifade etmektedir [22]. Yani sportif alanda kuvvet motorik 

özelliğinin performans etkisi önemli hale geldiği için core stabilizasyon ve kuvvet farkı 

daha belirgin hale gelmektedir. Sportif aktivitelerin gövdeden istediği farklı talepler 

dolayısı ile daha komplike core egzersizler (genellikle yardımcı ağırlıkların da kullanıldığı 

yüksek Ģiddetli dinamik hareketler içeren fonksiyonel egzersizler) genel popülasyona 

uygulanan terapik amaçlı egzersizlere (genellikle statik kasılmalar üzerine kurulu, düĢük 

Ģiddetli egzersizler) göre oldukça farklılaĢmaktadır [22]. Fakat gerek günlük iĢlerin 

yapılabilmesi amaçlı gerekse atletik performans için gerekli optimal core kuvvet ve 

stabilizasyonun kazanılması önemlidir [490]. Uygulama aĢamasındaki farklılaĢma, 

değerlendirme aĢamasında da kendini göstermekte, performas kavramı terapik amaçlı 

çalıĢmalarda ağrı olmaksızın hareketi tamamlama olarak kabul edilirken, atletik manada 

sürat, çabukluk, sıçrama vb. becerileri ifade etmektedir [491]. Bu bakımdan core 

uygulamaların sonuçları farklı bulgular ortaya koymaktadır denilebilir. AĢağıdaki Hibbs ve 

arkadaĢları tarafından yayınlanmıĢ olan Ģemada core kuvvet ve stabilizasyon 

antrenmanlarının farklı fizyolojik uyaranım yarattığı ve doğal olarak antrenman 

adaptasyonunun farklılaĢtığı ortaya koyulmuĢtur. Bu hipotez çalıĢmanın tartıĢma kısmında 

bu çalıĢmada ortaya koyulan bulgular doğrultusunda daha da detaylandırılacaktır.  
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ġekil 2.4. Core antrenman ve potansiyel performans verimi: [22]. 

Core Stabilizasyon 

Stabilite hareketin kısıtlanması ve yapısal bütünlüğün sağlanması yeteneğidir [492]. 

Gövdenin stabilitesi anidir ve gövde anatomisi pozisyon değiĢiklikleri ve yüklenmelere 

karĢı omurga bütünlüğünü sağlamak ve ekstremite hareketlerine sabit bir temel hazırlamak 

için devamlı uyum yaratmak zorundadır [493,492]. Uygun kasların çalıĢması ile oluĢan en 

uygun yük dağılımı ve kinetik zincirin üzerinde eklemlere binen minimal baskı, doğru 

enerji yönelimi ile maksimal kuvvet üretimine zemin hazırlamaktadır [430].  

Core stabilizasyon core kasların koordine fonksiyonları ile lumbo-pelvik-kalça 

kompleksinin spinal kolonu stabilize etmesi olarak kabul edilebilir [6,38,429,5]. Lokal 

kaslarla sağlansa da, vertebral kolon üzerine orijin ve insertiyon yapan birçok kas (global 

ve lokal) sinerjist çalıĢarak core stabiliteyi sağlarlar [492,474,467,494]. Core kasların 

doğru aktivasyon ve zamanlaması core ve ekstremite fonksiyonu için stabilizasyon 

yaratmada önemli role sahiptir [38]. 

Core stabilizasyonla ilgili birçok tanım bulunmaktadır. Wilson ve arkadaĢları,[492]. 

fonksiyonel bir tanım ile core stabilizasyonun core kasların koordine aksiyon ile üst ve alt 

ekstremitelerin hareketlerinde atletik performans için sabit bir zemin yaratmaları olarak 
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tanımlamıĢlardır. Borghuis, duyu-motor (sensory-motor) core kas kontrolü ile core 

stabilizasyonu ve hareketliliğinin uyumunu vurgulamıĢtır [494]. Kibler,[10] sporda core 

stabilizasyonunu gövdenin pozisyon ve hareketini, kuvvetin optimum üretimi, transferi ve 

kontrolüne izin verir Ģekilde kinetik zincire ait birleĢik atletik hareketlerde kontrol etme 

becerisi olarak tanımlamıĢtır. Leetun ve arkadaĢları pasif yapıların önemi üzerinde daha az 

durarak, core stabilizasyonu lumbo-pelvik-kalça bileĢeninin motor kontrol ve kassal 

kapasitesinin ürünü olarak nitelendirmiĢlerdir [437]. Mcgill ve Cholecwiki core 

stabilizasyonu potansiyel enerji konseptinden[5]. yola çıkarak, kas iskelet yapısı 

içerisindeki elsatik potansiyel enerjinin, sertliği arttırdıkça, yapının daha stabil olacağı 

düĢüncesine dayanarak açıklamıĢlardır [495]. Zazulak core stabilizasyonu vücudun gövde 

düzensizliği (perturbasyon) sonrası dengesini koruması Ģeklinde ifade etmiĢtir [496]. Genel 

olarak bu tanımlardan yola çıkılarak core stabilizasyonun dinamik hareketlilik ve güç 

üretimi için tüm kinetik zincir içerisinde, kuvvet transferi ve alt-üst ekstremitelerin 

kontrolü için uygun nöromasküler yapıyı ifade ettiği söylenebilir [38]. Lumbo-pelvik 

bölgenin stabilizasyonu alt ve üst ekstremitelerin hareketinin temelini oluĢturur [445]. 

Birçok çalıĢmada spor performansı yönünden bakıldığında core stabilizasyonunun üst ve 

alt ekstremitelerin kuvvet üretimini arttırdığı görülmektedir [497,498]. Örneğin iyi core 

stabilizasyonu beyzbol fırlatıcısının kuvvetin zeminden, alt ekstremiteler gövde ve fırlatan 

kola daha iyi aktarımı sayesinde topu daha hızlı fırlatmasını sağlamaktadır [440]. Panjabi 

core stabiliteyi vertebralar arası bölgenin fizyolojik limitler içerisinde tutulması olarak 

tanımlamıĢtır [446]. Yukarıda bahsedildiği gibi stabilite sisteminin pasif, aktif ve nöral alt 

sistemlerden oluĢtuğunu belirtmiĢtir [445,446]. TrA aktif stabilizasyonda en önemli rolü 

üstlense de birçok lokal ve global kas stabilizasyonu birlikte sağlar 

[440,31,499,500,501,480,481,482]. Örneğin multifidi ve rotatör kaslar yüksek kas iğciği 

içermeleri dolayısı ile kinesiyolojik monitörler olarak nöral alt sistemde proprioseptik 

geri,iletim sağlayarak gerekli stabilizasyonun sağlanması için global kasların devreye 

sokulmasını sağlarlar [440]. McGill ise stabilizasyonda en etkin kasın hareketin biçimine 

göre anlık değiĢtiğini belirtmiĢtir [447]. Bu yüzden core stabilizasyon için postüral 

gereksinim ve dıĢ yüklenmelerin cevaplanması amaçlı değiĢken dinamik bir beceridir 

denilebilir [440]. BranĢ gereksinimlerine (spesifiklik) göre core egzersizlerin fonksiyonel 

uygulanması bu bakımdan önemlidir. Fakat hangi tip core egzersizlerinin core 

stabilizasyonunu arttırdığına iliĢkin soru iĢaretleri mevcuttur [440]. Örneğin çoğu antrenör 

gövde fleksörlerinin çalıĢması için tekrarlı fleksiyon (mekik gibi) hareketlerini tercih 
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ederler, fakat birçok spor için fleksör kaslar durma ve dönme gibi hareketlerde stabilizör 

olarak daha fazla aktive olurlar [502]. 

Core Kuvvet 

Core‘dan bahsederken kuvvet ve stabilizasyon kavramlarının farkının ortaya koyulması 

önemlidir. Hem uygulama dilinde hem de bilimsel yazılarda bu iki kavram birbiri yerine 

kullanılmaktadır [38]. Core stabilizasyon kavramı kasların kendilerini sabitlemesinden çok, 

spinal kolonun sabitlenmesini ifade etmektedir. Core kuvvette ise referans noktası 

kontraktil kuvvet ve iç-abdominal basınç ile stabilizasyonu sağlayan kaslar denilebilir [6]. 

Faries ve Greenwood bu bakımdan core egzersizlerin core kasların stabilizasyonundan çok, 

core kasların spinal kolonu stabilize etme yeteneğini (özellikle lumbar bölgeyi) 

geliĢtirmeyi hedeflediğini öne sürmektedirler [6]. Akuthota ve Nadler core kuvveti spinal 

kolon etrafında fonksiyonel stabilizasyonun sağlanabilmesi için gerekli kassal kontrol 

olarak tanımlamıĢlardır [426]. Bu spora ait geleneksel kuvvet kavramından farklı bir tanım 

olarak kabul edilebilir, çünkü kuvvet sportif anlamda belirli kas ve kas gruplarının belli 

hızda üretebildiği maksimal direnci ifade etmektedir [22,96,25,117]. Faries ve Greenwood 

core stabilizasyon ve kuvvet için daha belirgin bir tanımlama getirmiĢtir. Core 

stabilizasyonu spinal kolonun sabitlenmesi için gerekli kas direnci ile sınırlarken, core 

kuvveti core kasların kasılabilir elemanlar ve iç-abdominal basınç artırımı yolu ile 

üretilebilen direnç olarak tanımlamıĢlardır [6].  

Bunun yanında kuvvetin birim zamandaki verisi olan güç çıktısı da core ölçümlerde (sağlık 

topu baĢ üzeri ve geriye fırlatma gibi) core stabilizasyonun bir parçası olarak 

değerlendirilmektedir [38,429]. 30-60 saniye maksimum tam mekik testleri ile relatif güç, 

squat, bench press, dikey sıçrama, 40-20m sprint gibi atletik performans testleri arasında 

pozitif iliĢki söz konusudur [429]. 

Core Dayanıklılık 

Akuthota ve Nadler core kuvveti spinal kolon etrafında fonksiyonel stabilizasyonun 

sağlanabilmesi için gerekli kassal kontrol olarak tanımlarken core dayanıklılığın bu 

kontrolün sürdürülebilmesi olduğunu eklemiĢlerdir [426]. Core dayanıklılık core 

stabilizasyonun bir parçasıdır [38]. Lumbo-pelvik-kalça kaslarının core kontraksiyonu belli 
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bir süre devam ettirmesi ya da belirli bir süre tekrarlı kontraksiyonaların yaratılmasıdır 

[429]. Core kuvvet direncin yaratılmasında iç-abdominal basıncı arttırakrak katkıda 

bulunsa da, core dayanıklılık belirli bir süre kas ve kas grubunun stabil pozisyonda 

tutulmasında etkindir [38]. Lehman core dayanıklılığın spinal stabilizasyonu lokal core 

kasların lumbar vertebrayı stabilize etme yeteneğinden dolayı kassal kuvvetten daha çok 

etkilediğini ortaya koymuĢtur [44]. Bunun yanında geliĢmiĢ core dayanıklılığın sırt 

ağrılarını azalttığı da düĢünülmektedir [344].  

2.4.4. Core egzersiz uygulamaları 

Core antrenman programları, core kasların kuvvetlenmesini ve motor kontrolünü 

hedefleyen, sporcular ve sedanterler için, hem atletik performansı arttırmada hem de 

terapik amaçlı kullanılmaktadır [22]. Core antrenmanların rehabilite amaçlı uygulamaları 

ile ilgili oldukça fazla bilimsel bulguya rastlanırken[6,503,474,426,10,14,433, 

15,17,12,18,20,21], performansa iliĢkin antrenman uygulamaları daha azdır 

[13,436,435,4,3]. Core antrenmanların sporcular açısından çoğunlukla temel motorik 

özellikleri geliĢtirici antrenmanların ana kısmını oluĢturmaması, genellikle tedavi edici, 

iyileĢtirici, koruyucu ve yardımcı antrenmanlar olarak ana antrenmanların yanında 

uygulanıĢı buna etken olarak düĢünülebilir. Bunun içerisinde nöromusküler kontrolü 

amaçlayan eklem stabilizasyon egzersizleri[504], kasılma türüne özgü egzersizler[505], 

denge egzersizleri [506,13], proprioseption egzersizleri[507], pliometrik egzersizler[508] 

ve spora özgü yetenek egzersizleri sayılabilir [435,436,510]. 

Comerford core stabilite ve kuvvet çalıĢmalarında düĢük ve yüksek antrenmanların 

öneminden bahsetmiĢtir [511]. Core kuvvet ve stabilizasyonunda antrene edilmesi gereken 

alt-alanlar Comerford tarafından;  

1. Motor kontrol stabilizasyonu: Lokal ve global kas sistemlerinin merkezi sinir 

sistemi tarafından düĢük eĢikte uyarıma uyum sağlaması, 

2. Core kuvvet antrenmanı: Yüklenmeye uyum amaçlı yüksek eĢikli Ģiddetli 

egzersizler gloabal stabilizasyon kaslarının hipertrofik adaptasyonu, 

3. Sistemik kuvvet antrenmanı: Geleneksel Ģiddetli direnç egzersizleri ile global 

kasların kuvvetlenme Ģeklinde sıralanmıĢtır. 
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Comerford düĢük Ģiddetli egzersizler ile ileri dönemlerde fonksiyon eksikliği ve 

yaralanmalara yol açan kassal uyum dengesizliklerinin ortadan kaldırılmasının 

hedeflendiği, bunun sonraki aĢamada fonksiyonel egzersizlere geçmek için öncelikli adım 

olduğunu ortaya koymuĢtur [511].  

Yukarıdaki antrenman sınıflandırması bakımdan seçilen egzersiz ile oluĢan kas 

aktivasyonu, motor ünite ateĢleme yapısı ve katılımı değiĢkenlerindeki farklılığın core 

stabilizasyon ya da kuvvet geliĢtirime özelliğini belirlediği söylenebilir [22,511]. Bazı 

çalıĢmalar bu konuda maksimal istemli kasılmanın 60%‘ının üzerindeki kas 

aktivasyonunun kuvvet geliĢimi sağladığını, stabilizasyon ve dayanıklılık için 25%‘lik 

kasılmanın gerektiğini ortaya koymuĢtur [512,510]. Yüzeysel elektromyografi tekniği ile 

abdominal ve iki gövde ekstansör kas bölgesinde, 3 düĢük yüklenmeli core egzersizin 

uygulandığı çalıĢmada (pelvik tilt, abdominal içe çekme -hollowing, seviye 1 gövde 

stabilizayon testi), beĢ farklı kas içerisinde en çok aktivasyonun (25% maksimal istemli 

kasılma) pelvik tilt hareketi esnasında eksternal oblik kaslarında oluĢtuğu ortaya 

koyulmuĢtur [512]. Bu Ģiddetteki bir egzersizin kuvvet kazanımı için yetersiz olduğu, fakat 

benzer yapıdaki yüklenmelerin core stabilizasyon düzeyini geliĢtirme ve test etme amaçlı 

kullanılabileceğini ortaya koyulmuĢtur [512,513]. Dinamik spinal stabilizasyonun geliĢimi 

için egzersiz Ģiddetinin artıĢına verilen kas aktivasyonu cevabının incelendiği baĢka bir 

çalıĢmada da bacak ekstansiyon testi ile ortaya çıkan 3-7 % ‗lik kas aktivasyonunun kuvvet 

geliĢimi sağlamayacağı, fakat gövde stabilizasyonunun korunabileceği ortaya koyulmuĢtur 

[514]. Lehman spinal kolunun sabitlenmesi için minimal istemli bir kasılmanın yeterli 

olacağı (1-3% maksimal istemli kasılma) nedeniyle bu tip bir uyarımın kuvvet geliĢimine 

etkisinin az, kassal dayanıklılık etkisinin yüksek olduğu görüĢündedir [510]. McGill ile 

birlikte kassal dayanıklılığın spinal kolonun stabilizasyonunda kassal kuvvetten daha 

önemli olduğunu belirtmiĢ, anterior, lateral ve posterior kasların tümünü çalıĢtıran, düĢük 

Ģiddetteki egzersizlerin öneminden bahsetmiĢlerdir [510,464,478]. Yine baĢka bir 

çalıĢmada gövde stabilizasyonunun sağlanması ve motor kontrol yeteneğinin geliĢimi için 

kassal dayanıklılığın öncelikli kazanılması gerektiği savunulmuĢ, düĢük Ģiddetli uzun süreli 

(35-40 sn) yüklenmeler önerilmiĢtir [6].  

Hareket sürati, hareket yönü, ekstremitelerin kullanım sırası, egzersize adaptasyonu 

değiĢtiren önemli değiĢkenlerdir [22]. Örneğin egzersiz hızı vücut üzerindeki yerçekimine 

bağlı mekaniksel direnci etkiler [22]. Ġzotonik egzersizlerde hız spesifikliği konusunda 
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yukarıda da açıklanan bilgilere uyumlu olarak, core egzersizlerin de süratli yapılması da 

hızlı motor ünitelerin aktive olmasını ve egzersiz Ģiddetinin artıĢı olarak karĢımıza 

çıkmaktadır [22,96,106,145,304,49,48,106]. Core kuvvet ve stabilizasyon geliĢimi için 

hem hızlı kasılan hem de yavaĢ kasılan kasların uyarımı önemlidir [515].  

Ekstremitelerin hareket yönü de kas aktivasyonunu etkilemektedir. Örneğin rektus 

abdominis, eksternal oblik ve internal oblik hareket yönü öne, yön değiĢtirmeye, durmaya 

yönelik hız değiĢtirme egzersizlerinde artmaktadır [500,516]. Egzersizlerin postural 

kontrol ihtiyacının arttığı koĢullarda yapılması ekstremitelerin kuvvet ve güç üretme 

kapasiteleri de azalmaktadır [485,517]. Birçok araĢtırmacı stabil olmayan yüzeylerde 

yapılan core çalıĢmaların daha yüksek core aktivasyonuna sebep olup core testleri daha 

olumlu etkilediğini ortaya koymuĢ ve dile getirmiĢtir [518,519,520,521,3,522,523,22,440]. 

Sabit yüzeye göre, swissball üzerinde yapılan direnç egzersizlerinde daha fazla core kası 

aktive olmaktadır [520,521,519,524,525]. Core aktivitesinin test edildiği (üst lumbar 

eroctor spinae, lumboscral erector spinae ve alt abdominal kas bölgelerinde) çalıĢmada 6 

temel harekettin swissball üzerinde yapılması alt abdominal bölgede daha fazla motor 

üniteyi devreye sokmuĢtur [526]. Göğüs pres hareketinin swisball üzerinde yapılması daha 

yüksek erector spinae (hem üst lumbar hem lumbo,sacral bölgede) aktivitesine yol 

açmıĢtır. Curl-up hareketinde rectus abdominis  aktivasyonu swissball üzerinde maksimal 

istemli kasılmanın 21% ‗den (sehba üzerinde) 50%‘sine artmıĢtır [527].  Bunun yanında 

hareket yüzeyine bağlı kalmaksızın, hareketlerin unilateral yapılması yine core 

aktivasyonunu arttırmaktadır [528,521]. Genel olarak fonksiyonel hareketlerde hareket 

yönü ve harekete katılan eklem sayısının ve açısal miktarının artıĢı ile core aktivasyonunun 

daha fazla artacağı anlamına gelebilir. Uygulanan her egzersizin aktive ettiği kas yapısı ve 

oranının farklı olacağı unutulmamalıdır [529]. Bunun yanında suda yapılan hareketler yer 

çekiminin etkisinin ortadan kalkıĢı nedeniyle daha az core aktivitesine yol açmaktadır 

[530]. 

Yukarıda anlatılan sebeplerden dolayı core stabilizasyon ve kuvvet programı sporun 

gereksinim duyduğu fonksiyonel hareket özelliklerine sahip olmalıdır denilebilir. Fakat 

stabil olmayan ortamda yapılan kuvvet egzersizlerinde ekstremitelerce üretilen kuvvet 

düĢük olacaktır [527,531]. Bu bakımdan bu egzersizlerin fonksiyonelliği tartıĢılabilir 

[440]. Örneğin maksimal kuvvet üretimi göğüs kası için swissball üzerinde 60% kadar 

azalmıĢtır [440]. Birçok spor branĢı için bu Ģekilde stabil olmayan bir ortam söz konusu 
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değildir. Bu bakımdan ayakta yapılan serbest ağırlık çalıĢmaları core kaslar üzerinde daha 

az uyaran yaratsa da ekstremite fonksiyonelliğni daha çok koruyup, sportif performansa 

daha olumlu etki edebilir [440].  

Drinkwater ve arkadaĢları farklı yüklerde squat hareketinde oluĢan yüzeysel stabilizasyonu 

değerlendirdikleri çalıĢmalarında sabit olmayan platformlarda yapılan çalıĢmaların 

konsantrik kuvvet üretimini, hareket hızını ve bunun sonucunda gücü düĢürdüğünü ortaya 

koymuĢlar ve bu egzersizlerin temel kuvvet geliĢiminden çok core stabilizasyon ve denge 

egzersizi olarak kullanılması gerektiğini ifade etmiĢlerdir [532]. 

Her ne kadar core egzersiz planlaması ile ilgili kaynakların çoğunluğu terapik içerikli olsa 

da core egzersizlerin terapik amaçlı kullanımı farklı bir boyutta incelenmektedir. Birçok 

fonksiyonel ve geleneksel direnç egzersizinin terapik amaçlı kullanımının sakıncalı 

olabileceği düĢünülmektedir [426,533,534]. Antrenman ilkelerinden artan yüklenmeye bu 

koĢulların performans sporcularında olduğu gibi uyulması da zor görünmektedir [426]. 

Terapik manada core kasların artan yüklenme uyumu kasların öncelikle normal uzunluk ve 

hareketliliğe ulaĢtırılarak kassal dengesizliklerin giderilmesi ile baĢlar. EĢit kas uzunluğu 

ve esnekliği düzgün eklem fonksiyonu ve hareket verimliliği bakımından önemlidir. 

Özellikle agonist kasların dominant oluĢu, antagonist kasların inhibe oluĢuna veya 

zayıflamasına neden olabilir [421]. Örneğin birincil kalça fleksörünün (illiapsoas) fazla 

çalıĢması ve sertliği, birincil kalça ekstansörünün (gluteus maksimus) bazı hareketlerde 

inhibe olmasına neden olabilir. Kinetik zincir üzerindeki bu dengesizlik artan lumbar 

ekstansiyona yol açarken spinal kolonun posterior elemanlarına da fazla yük binmesine 

neden olur [421,7]. Genel olarak postural kasların yerçekimi ile olan etkileĢimleri nedeni 

ile sertleĢmeye meyilli oldukları söylenebilir [421]. daha sonraki aĢamalarda lumbo-pelvik 

stabilizasyon egzersizlerine geçilebilir. (swissball, fizyoball egzersizleri gibi) Fonksiyonel 

hareketlere bağlı denge ve koordinasyon çalıĢmaları yapılabilir. Core kasların 

kuvvetlendirilmesi gövdenin kuvvetlendirilmesinden daha farklıdır [421]. Yetersiz 

koordinasyon hareketlerde verimsizliğe yol açarken yırtılma ve aĢırı kullanıma bağlı 

sakatlıklara da yol açabilir. Bu bakımdan inhibe olmuĢ kasların alt sırt ağrısı olan 

hastalarda ve kas iskelet sistemi hastalarında önemi büyüktür. Ġleri düzey core 

stabilizasyonun amacı, performansa da dönük Ģekilde ayrı ayrı kaslardan çok fonksiyonel 

hareketlerdir [421,15,17].  
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Core egzersizlerin atletlerde nasıl uygulanacağı konusunda farklılıklar mevcuttur. 

Bergmark‘ın yukarıda anlatılmıĢ olan aktif stabilizasyon yapısına iliĢkin lokal ve global 

kas yapısı teorisi[5], egzersiz uygulamalarındaki farklılaĢmanın temelini oluĢturmaktadır 

[13]. Hodges ve Richardson[482] ve McGill‘e[478] göre core stabilizasyonu hem lokal 

hem de global sistemin çalıĢtırılması ile en etkin Ģekilde geliĢtirilebilir [13]. Diğer taraftan 

yalnızca lokal kasların stabilizasyon üzerindeki etkisine dayanarak antrene edilmesinin 

yeterli olacağı düĢüncesi de öne sürülmektedir [523,535]. Mcgill spinal stabilizasyonu 

sağlayan hareketlerin tekrarını içeren her egzersizin core stabilizasyon egzersizi olarak 

tanımlamıĢtır [464]. Bu bakımdan geleneksel direnç egzersizleri bu amaç için modifiye 

edildiklerinde core egzersiz olarak tanımlanırlar. Örneğin bir egzersizin, oturarak değil 

ayakta yapılması, makineler yerine serbest ağırlıklarla yapılması, unilateral değil bilateral 

yapılması bu egzersizleri core stabilizasyon egzersizi yapabilir [497,536]. Yüksek Ģiddette 

direnç antrenmanları yapan elit atletlerin, deadlift, squat, olimpik kaldırıĢlar gibi temel 

egzersizleri sürekli yapmaları nedeniyle core geliĢimi için swiss ball benzeri stabil 

olmayan egzersizleri ve diğer düĢük Ģiddetli core egzersizlerini yapmaları gerekmeyebilir 

[440]. Yani maksimal kuvvet benzeri yüklenmelerin uygun düzenlemeler ile özel core 

stabilizasyon egzersizleri ile ortaya çıkan geliĢmeleri (terapik amaçlı hariç) karĢıladıkları 

söylenebilir.  
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3. YÖNTEM 

3.1. Deney Grupları ve ÇalıĢma Dizaynı 

ÇalıĢmaya Ankara ili amatör futbol liglerinde aktif olarak futbol oynamakta olan ve 

antrenman planına uygun haftalık 7 saat üzeri (4-5 birim) antrenman ve bir maç yapan 

rekreasyonel sporcular katılmıĢtır. Sporcuların çalıĢma esnasında veya öncesinde çalıĢmayı 

etkileyebilecek herhangi bir sakatlıklarının olmadığı kendi onayları ve antrenörlerinin 

onayları alınarak belirlenmiĢtir. Sporcuların deneye katılımları oynadıkları kulüplerinden 

alınan rapor doğrultusuyla etik kurulu raporu alınarak onaylanmıĢtır. 

 

 

ġekil 3.1. ÇalıĢma dizaynı 

ÇalıĢma sporcuların devam eden sezonlarının son ikinci ayına girilirken baĢlayacak Ģekilde 

planlanmıĢ, böylece sezon içi kuvvet, dayanıklılık, sürat gibi temel motorik özelliklerin 

değiĢimlerinin denge durumda olduğu bir dönemde, çalıĢmaya en az etki edecek halde 

olması hedeflenmiĢtir. Test sonuçlarını etkilemesi bakımından öğrenme etkisinin ortadan 
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kaldırılması amaçlı, kontrol grubu dahil tüm sporcular bir hafta öncesinden test prosedürü 

ve dinamik ve statik gruplara ait antrenman programı hakkında bilgilendirilmiĢ, 

hareketlerin öğretim aĢaması tamamlanmıĢtır [36]. ġekil 3.1‘ de anlatılan deney dizaynında 

daha açık görüleceği üzere çalıĢmaya katılan sporcuların sayısı her grupta 14 kiĢi olmak 

üzere 42 olarak belirlenmiĢ, seçilen sporcular rastgele yöntemi ile üç gruba ayrılmıĢtır. 

Fakat ilk ölçüm sonrası dönemde 4 denek kendi istekleriyle deneyden ayrılmıĢ çalıĢma 38 

(17,75 ± 1,36) sporcunun verilerinden yararlanılarak analiz aĢamasına ulaĢmıĢtır. 

ÇalıĢmaya katılan sporcular ile ilgili ön test öncesi bilgi, bulgular kısmında Çizelge 4.1‘de 

verilmiĢtir.  

3.2. Antropometrik ölçümler 

Antropometrik ölçümler sporcuların vücutlarının ve vücut bölümlerinin fiziksel ölçümüdür 

[525]. AraĢtırmada sporcuların boy, vücut ağırlığı, beden kitle indeksi, bel çevresi, kalça 

çevresi, bel-kalça oranı, 7 yerden alınan deri kalınlığı ölçümü, vücut yağ yüzdesinin 

hesaplanması ile 8 antropometrik ölçüm kullanılmıĢtır.  

3.2.1. Boy, ağırlık, beden kitle indeksi ölçümleri 

AraĢtırmaya katılan deneklerin boy uzunlukları Holtain marka, hassasiyeti ± 1mm olan 

stadiometre ile yapılmıĢtır. Deneklerin boy uzunlukları; anatomik duruĢta, çıplak ayak, 

ayak topukları birleĢik, denek nefesini tutmuĢken, baĢ frontal düzlemde, baĢ üstü tablası 

verteks noktasına değer Ģekilde pozisyon alındıktan sonra ölçülmüĢ ve değerler ‗cm‘ 

cinsinden kaydedilmiĢtir [48]. 

Deneklerin ağırlık ölçümleri ± 100 gr hassasiyetli kantar ile yapılmıĢtır. Ölçüm; deneklerin 

üzerinde sadece Ģort varken, çıplak ayak ve anatomik duruĢ pozisyonunda ‗kg‘ cinsinden 

alınmıĢtır. Beden kitle indeksleri (BKĠ) ‘leri kilogram cinsinden ağırlığın, metre cinsinden 

boyun karesine bölünmesiyle elde edilmiĢtir.  

3.2.2. Bel - kalça çevresi ve bel/kalça oranı ölçümleri 

Bel Çevresi: Bel çevresinin en ince görüldüğü nokta (takriben anteriordan abdomen 

yüksekliğin en fazla olduğu yer),  göbek deliğinin 2 – 2,5 cm üzerinden denek normal 
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ekspirasyon yaptıktan sonra, antropometrik bant ile ölçülüp, santimetre cinsinden 

kaydedilmiĢtir [537,538].  

Kalça Çevresi: Maksimum posterior kalça geniĢliği noktasından, gluteal kıvrım üzerinden 

antropometrik bant ile ölçülüp, santimetre cinsinden kaydedilmiĢtir [537,538].  

Bel – Kalça Oranı: Vücut ağırlığının dağılımı hakkında bilgi veren (viskeral yağlanma) , 

bel çevresinin, kalça çevresine bölümüyle elde edilen rakamdır (tüm ölçümler santimetre 

cinsindendir). Obezite ve sağlık riskinin öngörüsü olarak kabul edilmektedir. Genç 

erkeklerde oran 0,95‘den büyükse, kadınlar da ise 0,86‘dan büyükse yüksek sağlık riski 

olarak görülmektedir [537,540], bir baĢka kaynakta bu oran 0,94 ve 0,82 olarak daha düĢük 

bir değer olarak belirtilmiĢtir [539].   

3.2.3. Vücut yağ yüzdesi ve toplam deri kalınlığı 

Deneklerin vücut yağ yüzdeleri (VYY) deri altı yağ ölçüm yöntemi (skinfold) ile 

belirlenmiĢtir. Ölçüm için her açıda 10 gr /sq mm basınç uygulayan Holtain marka skinfold 

kaliper kullanılmıĢtır [1]. Zorba[540] ‗ya ait formüle göre yapılan ölçümlerde, 7 bölgeden 

deri kalınlıkları saptanmıĢ ve vücut yağ yüzdeleri hesaplanmıĢtır.  

SF = Skinfold 

VYY (%) = 1.646 + (0.596 x Suprailiak SF) + ( 0,4377 x Triceps SF) + (0,1673 x 

Abdominal SF) + ( 0,01664 x Uyluk SF )+ ( 0,4293 x Biceps SF) + ( 0.084 x Subscapula 

SF) + ( 0.0737 x Göğüs SF) 

Toplam deri kalınlığı 7 bölgeden alınan deri kalınlığı ölçümlerinin toplanması yoluyla elde 

edilmiĢtir [1,540]. 

3.3. Core Performans Ölçümleri 

Core performans testleri, ikisi dinamik üçü ise statik egzersizlerden seçilen toplam beĢ 

ölçümden oluĢmuĢtur. Statik testler, bacak kaldırma, plank ve izometrik ekstansiyon 

testleri iken dinamik testleri mekik ve Ģınav testleri oluĢturmaktadır.  
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3.3.1. Bacak kaldırma testi 

Katılımcılardan sırtları mata gelecek Ģekilde uzanmıĢ vaziyette bacaklarını 5-10 cm 

yukarıya kaldırıp düz bir Ģekilde hareketsiz tutmaları istenmiĢtir. Eller hareket esnasında 

sırt ve kalça arasında vücudun altında tutulmuĢ, böylece sırt kaslarına binen yük 

hafifletilirken, abdominal bölge kaslarına binen yük arttırılmıĢtır. Deneklerin vücut 

pozisyonlarını belirgin biçimde bozmaları ve/veya bacaklarını yere değdirmeleri 

durumunda test sonlandırılmıĢtır. Ölçüm kronometre ile yapılmıĢ, skorlar saniye olarak 

kaydedilmiĢtir [47].  

3.3.2. ġınav testi 

Standart Ģınav pozisyonunda (eller ileri gösterir Ģekilde, omuz hizasında, sırt düz, 

topukların pivotal pozisyonda olduğu), göğsün mata değmesi ve tekrar direseklerin düz 

pozisyona gelmesiyle bir Ģınav tamamlanmıĢ olmaktadır [537]. Deneklerin dinlenmeksizin 

doğru duruĢu sağlayarak ulaĢtıkları tekrar sayısı maksimum Ģınav skoru olarak 

kaydedilmiĢtir.  

3.3.3. Plank testi 

Gövde dayanıklılığını ölçmek için kullanılan temel statik testlerdendir. Deneklerden 

yüzüstü yatmıĢ, önkol ve dirsekleri bilateral omuz geniĢliğinde ve ayak parmakları 

üzerinde durarak pelvisin kaldırılıp, boyun, omuzlar, sırt, kalça ve bacakların yere paralel 

düz bir hat oluĢturması ve deneğin bu duruĢu koruması istenmiĢtir (Plank pozisyonu). 

Sürenin baĢlaması ile birlikte denek yorulana kadar ve/veya duruĢunu bozana kadar geçen 

süre saniye cinsinden kaydedilmiĢtir [541]. 

3.3.4. Mekik testi (sit-up test) 

Deneklerin abdominal dayanıklıkları YMCA 1 dakika mekik (sit-up) testi ile ölçülmüĢtür. 

[542].  Denekler mat üzerinde sırt üstü, dizleri yaklaĢık 90 derece bükülü vaziyette, eller 

baĢın arkasında bağlı Ģekilde yatırılmıĢtır. ĠĢaretle birlikte sağ dirsek ile sol dize dokunulup 

baĢlangıç pozisyonuna geri dönülmüĢ daha sonra sol dirsek ile sağ dize dokunulmuĢtur. 

Her dokunuĢ bir puan sayılarak 1 dakika içerisindeki doğru yapılan tekrarlar maksimum 

mekik sayısı olarak kaydedilmiĢtir [543].  
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3.3.5. Sırt izometrik dayanıklılık testi 

Sırt ekstansörlerinin dayanıklılığını değerlendirmek amaçlı izometrik sırt kas testi olan 

'Biering Sorenson Testi' önemli bir statik test olarak kullanılmıĢtır. Bu test için sporcu 

yüzüstü gövdesi spina iliaka anterior superiordan itibaren yataktan sarkacak Ģekilde 

yatırılmıĢtır. Sporcu gastrocnemius kası seviyesinden bacaklardan sabitlenip, eller göğüste 

kenetlenmiĢ olarak yerçekimine karĢı gövdesini yere paralel tutması istenmiĢtir. Kısmen 

gövde ekstansiyonuna izin verilmiĢtir. DuruĢ bozulduğunda ve/veya yorgunluk ve ağrı 

sebebiyle sporcu deneyi bıraktığında süre durdurulup, saniye cinsinden skor kaydedilmiĢtir 

[493, 544]. 

3.4. Dinamik Alan Ölçümleri 

ÇalıĢmada futbolculara özgü, sürat ve çeviklik değerlendirmelerinin yanında, sürat ve 

çeviklik performansı ile iliĢki birkaç alan testi de değerlendirmeye alınmıĢtır. Sporcuların 

sürat ve ivmelenme özelliklerini değerlendirmek için 10 ve 30m sürat, çeviklik 

yeteneklerini ölçmek için ise 505 Çeviklik ve Arrowhead Çeviklik testleri uygulanmıĢtır. 

Sporcuların alt ekstremite kuvvet, çabuk kuvvet ve güç becerileri durarak uzun atlama ve 

dikey sıçrama testleri ile tespit edilirken, dominant ve dominant olmayan (non-dominant) 

Testler öncesi sporcuların ısınması sağlanmıĢ, bir sonraki test öncesi testin türüne göre 

toparlanmaya imkân sağlayacak süre kendilerine verilmiĢtir.   

3.4.1. 10m – 30m sürat ve ivmelenme  

Deneklerin sürat becerileri 10 metre ve 30 metre kısa koĢu testleri ile değerlendirilmiĢtir. 

Her sporcu her testi iki kez tekrar etmiĢ, en iyi sonuç değerlendirmeye alınmıĢtır. 10m 

sprint testi 10m‘lik mesafede, 30 metre sprint testi ise 30m‘lik mesafede sporcuların 

fotosele (Newtest 2000) 1 metrelik mesafeden ayakta dururken çıkıĢ yapmaları ve 

maksimal süratle mesafeyi tamamlamaları ile saniye cinsinde tespit edilmiĢtir. Ölçümler 

çim zeminde futbol ayakkabısı ile gerçekleĢtirilmiĢtir [48,545]. 

3.4.2. Durarak uzun atlama  

Alt ekstremite fonksiyonel kuvvetini belirlemek amaçlı sporcuların horizontal sıçrama 

mesafesi santimetre cinsinden ölçülmüĢtür. BaĢlangıç çizgisinin gerisinden ayaklar 
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bilateral düzende, eller dilendiği gibi hareket ettirilerek, sporcudan horizontal sıçraması ve 

düĢtüğü noktada dengesini kaybetmeden ve düĢmeden sabitlenmesi istenmiĢtir. Sporcuya 

üç deneme hakkı verilmiĢtir. En iyi sıçrama mesafesi test skoru olarak kabul edilmiĢtir 

[541].  

3.4.3. Dikey sıçrama  

Sporcuların vertikal yönde patlayıcı kuvvetlerini belirlemek amacıyla uygulanmıĢtır. 

Deneğin ayaklar omuz geniĢliğinde, bilateral yukarıya doğru uzanabildiği en yüksek 

mesafe baĢlangıç 0 noktası olarak kabul edilerek belirlenmiĢtir. Adım almadan bulunduğu 

noktadan, ellerini serbest Ģekilde kullanarak sıçraması sonucu uzandığı en uzun mesafe ile 

0 noktası arasındaki fark, sıçrama mesafesi olarak cm cinsinden kaydedilmiĢtir. Üç deneme 

sonucu en yüksek değer dikey sıçrama skoru olarak kabul edilmiĢtir [541].  

3.4.4. 505 çeviklik testi 

Sporcuların çok yönlü sürat, çeviklik ve vücut kontrollerinin değerlendirilmesi 

amaçlanmaktadır. ġekilde görüleceği üzere sporcu baĢlangıç noktasının bir metre 

gerisinden çıkıĢ yapıp baĢlangıç noktasından geçtiği anda fotosel süresi baĢlamakta, 10 m 

lik mesafeyi istediği yönden (sağ ayak üzerinde veya sol ayak üzerinde) döndükten sonra, 

5 metrelik  mesafedeki ikinci fotoseli geçip süreyi durdurmaktadır. Deneğe üç deneme 

hakkı verilmiĢ en düĢük süre en baĢarılı skor olarak kaydedilmiĢtir. Deney futbol 

ayakkabısı ile çim zeminde yapılmıĢtır [541]. 

 

ġekil 3.2. 505 çeviklik 
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3.4.5. Arrowhead çeviklik  

Bir baĢka futbola özgü çeviklik testi olarak kabul edilen Arrowhead testi, Ģekil 3.3‘de 

görüldüğü gibi baĢlangıç noktasının bir metre gerisinden baĢlayıp fotoselden geçilerek 

sürenin baĢlaması, 10 m sonra A noktasından  5 metre sağ ve solda bulunan D veya C 

noktasına dönüĢ,  A noktasının baĢlangıç noktasına göre 5 metre daha ilerisinde bulunan B 

noktasından dönüĢ ve baĢlangıç noktasından ikinci kez geçilerek fotoselin durdurulmasını 

kapsamaktadır. Her sporcu üç kez testi tekrar etmiĢ, ölçümler çim zeminde, sporcuların 

toparlanmalarına imkân verecek Ģekilde planlanmıĢtır [546]. 

 

ġekil 3.3. Arrowhead çeviklik testi 

3.5. Antrenman Planı  

Deney gruplarına ait sporcular haftanın üç günü yaklaĢık 20 dakika süren (kapsamı 

yaklaĢık 1 saat/hafta, toplamda 24 antrenman birimi) antrenman planında belirlenmiĢ 

antrenman birimini, kendi grubuna ait 6 egzersizi yaparak tamamlamıĢlardır. Deneklere ilk 

antrenman biriminden 1 hafta öncesinde; 8 hafta boyunca uygulayacakları 6 egzersiz tek 

tek uygulatılmıĢ, hatalar düzeltilmiĢ ve hareketi istenilen Ģekilde yapması sağlanmıĢtır 

(omurganın yükünü en aza indirme, doğru nefes alıp verme, transvers abdominis ve 

multifudus kaslarının kullanımı), hareketi öğrenme etkisi en aza indirgenmeye çalıĢılmıĢtır 

[547,524,13]. Her antrenman biriminin baĢlangıcında sporculara vücut ısısının ve kan 

dolaĢımının arttırılması amaçlı ısınma hareketleri yaptırılmıĢ, özellikle lumbo-pelvik 

bölgeyi ilgilendiren kasların gerilme ve esnemesi sağlanarak omurga sakatlığı ve alt sırt 



84 

 

 

ağrıları ile ilgili riskler ortadan kaldırılmaya çalıĢılmıĢtır. Sporcuların adaptasyonu 

sağlandıkça, sonraki uyumlar için artan yüklenme ilkesi bağlamında[52] kademeli olarak 

yüklenme; egzersiz Ģiddeti, süresi, tekrar sayısı, kapsamı gibi değiĢkenler oynanarak 

arttırılmıĢtır. Çizelge 3.1‘de egzersiz planındaki değiĢim gösterilmektedir.  

3.5.1. Dinamik çalıĢma grubu  

13 denekten oluĢan dinamik çalıĢma grubu 8 hafta boyunca zorluk derecesi kademeli 

olarak artan 6 egzersizi haftada 3 gün tekrar etmiĢtir. Egzersiz kapsamı tekrar ve set sayısı 

ile belirlenmiĢ, yük artıĢı; tekrar sayısının artıĢı, harekete katılan kas gruplarının 

farklılaĢtırılması ve yardımcı ağırlıkların harekete dâhil edilmesi ile sağlanmıĢtır. Set sayısı 

tüm hareketlerde 2 olarak belirlenmiĢtir. Setler arası dinlenme süresi 1 dakika olarak 

belirlenmiĢtir. 3. egzersiz sonrası 5 dakikanın üstünde bir dinlenme süresi verilmiĢtir. Ġlk 

hafta, egzersizlere göre değiĢmekle beraber, tekrar sayısı 25-35 tekrar arasında baĢlayarak 

8. hafta sonunda 40-55 tekrar seviyesine ilerletilmiĢtir. Tüm sporcular antrenman 

yükündeki kademeli artıĢa uyum sağlamıĢlardır. BaĢlangıçta 14 olan denek sayısı bir 

sporcunun kendi isteği ile ayrılması dolayısı ile 13 kiĢi ile tamamlanmıĢ ve değerlendirme 

aĢamasına aktarılmıĢtır.  

3.5.2. Statik çalıĢma grubu  

14 denekten oluĢan statik çalıĢma grubu 8 hafta boyunca zorluk derecesi kademeli olarak 

artan 6 egzersizi haftada 3 gün tekrar etmiĢtir. Tüm sporcular antrenman yükündeki 

kademeli artıĢa uyum sağlamıĢlardır.  Egzersiz kapsamı hareket süresi olarak 

belirlenmiĢtir. Yük artıĢı; hareket süresinin artıĢı ve harekete katılan kas gruplarının 

farklılaĢtırılması ile sağlanmıĢtır. Set sayısı tüm hareketlerde 2 olarak belirlenmiĢtir. Setler 

arası dinlenme süresi 1 dakika olarak belirlenmiĢtir. 3. egzersiz sonrası 5 dakikalık bir 

dinlenme süresi verilmiĢtir. Ġlk hafta, egzersizlere göre değiĢmekle beraber, hareket süresi 

25-45 saniyeden baĢlayarak 8. hafta sonunda 30-90 saniye seviyesine ilerletilmiĢtir.  

3.5.3. Kontrol grubu ve klasik antrenman programları 

Kontrol grubuna ait denekler ekstra herhangi bir core egzersiz programına 

katılmamıĢlardır. Genel olarak mevcut klasik futbol antrenmanlarına devam etmiĢlerdir. 
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ÇalıĢmaya dahil edilen tüm sporcular 8 hafta süresince, haftanın 5-4 günü , 2 - 2,5 saatlik 

klasik antrenman programlarına devam ederlerken, deneklerin birçoğu hafta sonu 

gerçekleĢen müsabakalarda oynamıĢlardır. Sezon sonu olduğu için klasik futbol antrenman 

programlarının haftalık içeriğini genel olarak; teknik-taktik (%60), kuvvet-kuvvette 

devamlılık, güç (%25) ve dayanıklılık (%15) egzersizlerinden oluĢmuĢtur.  

3.6. Ġstatistiksel Analiz 

Futbolculara ait bulguların istatistiksel analizi IBM SPSS 19 paket programında 

yapılmıĢtır. Tüm futbolculara ve gruplara ait tanımlayıcı bilgiler tablolaĢtırılmıĢtır. 

DeğiĢkenlerin gruplara göre ilk son test dağılımları incelenmiĢ, dağılımların normalliği ve 

varyansların homojenliği Mauchly‘ Sphericity Testi ve Levene testi ile belirlenmiĢtir. 

Gruplar arası, grup içi ve antrenmanın etkisine iliĢkin analizleri tekrarlı ölçümlerde çok 

yönlü varyans analizi (MANOVA) ile yapılmıĢtır. Anlamlı olan iliĢkilerde Post Hoc 

karĢılaĢtırmalara Bonferroni Testi devam edilmiĢ, anlamlılık derecesi 0,05 kabul edilmiĢtir.  
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Çizelge 3.1. Haftalık dinamik ve statik core antrenman egzersizleri ve yük artıĢı 

Core Antrenman Planı 

Dinamik Grup 1.Hafta  2.Hafta  3.Hafta  4.Hafta  5.Hafta  6.Hafta  7.Hafta  8.Hafta  

 1 Çakı (Denge 

Topu Ġle) 

  

20x2 20x2 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 40x2 

                

2 Ters Crunch 

  

20x2 20x2 25x2 25x2 30x2 30x2 40x2 40x2 

                

3 Rus DönüĢü 

  

25x2 25x2 30x2 30x2 30x2 30x2 40x2 40x2 

        ağırlıkla ağırlıkla ağırlıkla ağırlıkla 

4 Mekik 

  

20x2 20x2 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 40x2 

eller 

göğüste 
eller baĢta 

eller 

göğüste 
eller baĢta eller göğüste eller baĢta eller baĢta eller baĢta 

5 Bacak Kaldırma 

 (Dinamik) 

  

25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 35x2 40x2 45x2 

                

6 Sırt Ekstansiyon 

 (Dinamik) 

  

35x2 35x2 40x2 40x2 45x2 45x2 50x2 55x2 

eller 

arkada 

eller 

arkada 
eller yanda eller yanda eller Ģakakta eller Ģakakta eller önde eller önde 

Statik Grup 1.Hafta  2.Hafta  3.Hafta  4.Hafta  5.Hafta  6.Hafta  7.Hafta  8.Hafta  

1 Yan Plank 

  

25x2 25x2 35x2 35x2 35x2 40x2 25x2 30x2 

        
üst kol 

havada 

üst kol 

havada 

üst bacak 

havada 

üst bacak 

havada 

2 Omuz Köprü 

  

45x2 60x2 30x2  35x2 40x2 45x2 50x2 60x2 

    
tek bacak 
havada 

tek bacak 
havada 

tek bacak 
havada 

tek bacak 
havada 

tek bacak 
havada 

tek bacak 
havada 

3 Plank 

  

45x2 45x2 50x2 50x2 40x2 40x2 50x2 60x2 

        
tek bacak 

havada 

tek bacak 

havada 

tek bacak 

havada 

tek bacak 

havada 

4 Statik Crunch 

  

25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 35x2 40x2 40x2 

                

5 Bacak Kaldırma 

 (Statik) 

  

45x2 45x2 60x2 60x2 75x2 75x2 90x2 90x2 

                

6 Sırt Ekstansiyon 

 (Statik) 

  

30x2 30x2 40x2 40x2 40x2 45x2 50x2 60x2 

eller 

arkada 

eller 

arkada 
eller yanda eller yanda eller Ģakata eller önde eller önde eller önde 
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4. BULGULAR 

Çizelge 4.1. Katılımcılara ait tanımlayıcı bilgiler ve gruplar arası yaĢ, ağırlık ve boy 

karĢılaĢtırılması. 

 
 

ortalama - ± 

 

 

Maksimum Minimum 
Gruplar Arası 

Karşılaştıma 

 

Grup 

 

 

 

Dinamik 

n=13 

 

 

 

YaĢ 

 

 

 

17,31 – 0,63 

 

 

 

18 

 

 

 

16 

  

Boy (cm) 174 – 2,71 181 170   

Ağırlık (kg) 64,27 - 6,86 83,0 56,0   

BKI 21,19 - 1,71 25,34 18,93 

 

  

Statik 

n=14 

YaĢ 18,21 – 1,81 22 16   

Boy (cm) 175,07 – 7,08 186 156   

Ağırlık (kg) 63,57 - 8,42 76,0 47,0   

BKI 20,67 - 1,81 23,99 17,04 

 

  

Kontrol 

n=11 

YaĢ 17,73 – 1,27 20 16   

Boy (cm) 173,64 – 2,62 178 170   

Ağırlık (kg) 65 – 6,39 76,0 55,0   

BKI 21,54 - 1,79 25,61 18,38 

 
Ki-kare P 

Toplam 

n=38 

YaĢ 17,75 – 1,36 22 16 2,528 0,282 

Boy (cm) 174,29 – 4,71 186 156 1,656 0,437 

Ağırlık (kg) 64,3 - 7,18 83,0 47,0 0,286 0,867 

BKI 21,11 - 1,82 25,61 17,04 

 

 

1,659 0,436 

 BKĠ: Beden Kitle Ġndeksi 

Çizelgede deneklere ait tanımlayıcı değerler belirtilmektedir. ÇalıĢmaya katılan toplam üç 

gruba ait 38 deneğin (13 dinamik, 14 statik, 11 kontrol grubu ) yaĢ , boy, ağırlık, beden 

kitle indeksi ortalamaları sırasıyla 17,75 ± 1,36; 174,29  ±  4,71; 64,3 ± 7,18; 21,11 ± 

1,82‘dir.  Tüm tanımlayıcı değiĢkenler için antrenman periyodu öncesi gruplar arasında 

anlamlı bir farklılık gözükmemektedir.  
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Çizelge 4.2. Gruplara ait ilk ve son antropometrik test değiĢimlerinin karĢılaĢtırılması. 

 Grup N Ġlk Test Son Test 
Grup Ġçi 

DeğiĢim (%) 

Test* 

Grup 

F 

P 

 

Antropometrik Ölçümler 

 
 

    

Ağırlık (kg) Dinamik 13 64,27 - 6,86 64,15 - 6,49 -0,12 (-0,2)   

Statik 14 63,57 - 8,42 63,96 - 8,61  0,14 (0,2) 1,339 0,275 

Kontrol 11 65,00 - 6,39 65,54 - 5,46  0,54 (0,8)  

 

 

BKI Dinamik 13 21,19 - 1,71 21,15 - 1,67 -0,04 (-0,2)   

Statik 14 20,67 - 1,81 20,80 - 2,06  0,13 (0,6) 0,664 0,521 

Kontrol 11 21,54 - 1,79 21,66 - 1,53  0,12 (0,6)  

 

 

Bel (cm) Dinamik 13 75,00 - 5,39 74,69 – 5,18 -0,31 (-0,4)   

Statik 14 75,71 - 4,41 75,43 - 4,44 -0,28 (-1,4) 0,003 0,997 

Kontrol 11 76,27 - 5,41 76,00 - 5,28 -0,27 (-0,4)  

 

 

Kalça (cm) Dinamik 13 92,77 - 4,48 92,77 - 4,13  0,00 (0)   

Statik 14 92,57 - 5,84 92,43 - 5,76 -0,14 (-0,2) 0,042 0,959 

Kontrol 11 93,64 - 3,35 93,64 - 4,01  0,00 (0)  

 

 

Bel/Kalça Dinamik 13 0,808 - 0,03 0,805 - 0,04 -0,003 (-0,4)   

Statik 14 0,819 - 0,03 0,817 - 0,03 -0,002 (-0,3) 0,046 0,955 

Kontrol 11 0,814 - 0,03 0,813 - 0,04  0,001 (-0,1)  

 

 

VYY Dinamik 13 7,10 - 1,50 7,00 - 1,50 -0,01 (-1,33)   

Statik 14 6,52 - 1,90 6,37 - 1,87 -0,15 (-2,3) 1,202 0,313 

Kontrol 11 7,02 - 1,03 7,06 - 1,25  0,04 (0,6)  

 

 

VYY: Vücut Yağ Yüzdesi;    BKĠ: Beden Kitle Ġndeksi 

Çizelgede ağırlık, beden kitle indeksi, bel ve kalça çevresi, bel-kalça oranı ve vücut yağ 

yüzdesi gibi antropometrik ölçümlere ait ilk ve son test ölçümleri gruplar arası, grup içi ve 

grup*test etkileĢimi bakımından karĢılaĢtırılmaktadır. Ġlk ve son ölçümlere ait gruplar arası 

karĢılaĢtırmalar hiçbir değiĢkende farklılık göstermemektedir. Aynı Ģekilde grup içi 

karĢılaĢtırmalarda da hiçbir ölçümde farklılık gözükmemektedir. Test*grup etkileĢimi tüm 

değiĢkenler için anlamlı değildir.  
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ġekil 4.1. Antropometrik testlere ait ilk ve son test değiĢim grafikleri. 
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Çizelge 4.3. Gruplara ait ilk ve son core test değiĢimlerinin karĢılaĢtırılması 

       

 Grup N Ġlk Test Son Test Grup Ġçi 

DeğiĢim (%) 
 

Test* 

Grup 

F 

 

 
P 

 

 

Core Ölçümleri 
 
 

   

Bacak 

Kaldırma 

(sn) 

Dinamik 13 145,54 - 54,34 168,62 - 77,31 23,08 (15,9)*   

Statik 14 128,64 - 55,19 148,79 - 63,49 20,14 (15,6)* 1,037 0,367 

Kontrol 11 121,64 - 46,67 125,27 - 36,53 3,64 (3)  

 

 

ġınav Dinamik 13 26,54 - 8,28 30,85 - 9,06 4,31 (16,2)*   

Statik 14 27,79 - 10,87 30,14 - 9,80 2,36 (8,5)* 4,505* 0,018 

Kontrol 11 27,18 - 8,47 26,73 - 7,55 0,45 (1,7)  

 

 

Plank (sn) Dinamik 13 150,69 - 88,13 168,46 - 105,97 17,77 (11,8)   

Statik 14 129,14 - 48,89 159,93 - 44,56 30,79 (23,8)* 4,295* 0,021 

Kontrol 11 142,64 - 56,22 135,91 - 54,31 -6,73 (-4,7)  

 

 

Mekik Dinamik 13 31,23 - 6,25 37,85a - 4,34 6,62 (21,2)*   

Statik 14 28,43 - 6,16 31,21b - 5,95 2,79 (9,8)* 10,10* 0,000 

Kontrol 11 28,27 - 3,55 28,45b - 5,24 0,18 (0,6)  

 

 

Sırt 

Ġzometrik 

 (sn) 

Dinamik 13 112,92 - 33,47 132,54 - 42,12 19,62 (17,4)*   

Statik 14 124,14 - 50,04 160,07 - 44,25 35,93 (28,9)* 6,662* 0,004 

Kontrol 11 128,00 - 21,13 122,82 - 32,97 5,18 (4)   

 

Gruplar-arası karĢılaĢtırmalar: a>b        

*p<0,05 

Çizelge 4.3‘de katılımcıların core performanslarını gösteren ölçüm sonuçları gruplar arası, 

grup içi ve grup*test iliĢkisi bakımından karĢılaĢtırılmaktadır.  Bacak kaldırma süresi 

dinamik ve statik gruplarda anlamlı artıĢ gösterirken, kontrol grubundaki artıĢ istatistiksel 

anlamlılık göstermemektedir. ġınav, mekik ve sırt izometrik testlerinin tümünde dinamik 

ve statik deney grupları anlamlı Ģekilde test sürelerini uzatırken, kontrol grubunda bir 

değiĢiklik gözlenmemiĢtir. Plank testinde ise yalnızca statik grup son test süresini anlamlı 

Ģekilde geliĢtirmiĢtir. Mekik testinde son test gruplar arası farklılık gözlenmiĢtir. Buna göre 

dinamik grup, statik ve kontrol gruplarından istatistiksel olarak daha yüksektir. ġınav, 

mekik, sırt izometrik ve plank testlerinin tümünde test*grup etkileĢimi gözlenirken, bu 

etkileĢim dinamik ve statik test gruplarının grup içi geliĢimlerinden kaynaklanmaktadır. 

Fakat mekik testinde son test dinamik gruptan doğan gruplar arası farklılık da test*grup 

etkileĢimini etkilemektedir.   

 

 



91 

 

 

 

 

 

ġekil 4.2. Core testlere ait ilk ve son test değiĢim grafikleri. 
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Çizelge 4.4. Gruplara ait ilk ve son  performans ölçümleri değiĢimlerinin karĢılaĢtırılması. 

         

 Grup N Ġlk Test Son Test Grup Ġçi 

DeğiĢim 

 (%) 

 

Test* 

Grup 

F 

 

 p 

 

Dinamik Alan Ölçümleri 
 

 

 

Durarak 

Uzun 

Atlama 

Dinamik 13 197,15 - 17,27 198,62 - 18,46 1,47 (0,7)   

Statik 14 200,36 - 11,65 200,50 - 11,38 0,14 (0,0) 0,404 0,671 

Kontrol 11 205,18 - 16,91 206,09 - 15,98 

 

0,91 (0,4)   

Dikey 

Sıçrama 

Dinamik 13 41,46 - 4,88 42,23 – 5,19 0,77 (1,85)   

Statik 14 42,57 - 5,83 42,86 - 7,10 0,29 (0,7) 0,198 0,821 

Kontrol 11 41,36 - 6,62 41,91 - 6,42 

 

0,55 (1,3)   

10m Dinamik 13 1,91 - 0,17 1,87 - 0,10 0,04 (2,48)   

Statik 14 1,93 - 0,14 1,90- 0,13 0,03 (1,8) 0,094 0,910 

Kontrol 11 1,81 - 0,14 1,79 - 0,14 

 

0,02 (1,3)   

30m Dinamik 13 4,41 - 0,24 4,35 - 0,21 0,06 (1,3)   

Statik 14 4,37 - 0,22 4,35 - 0,19 0,02 (0,6) 0,735 0,487 

Kontrol 11 4,34 - 0,24 4,33 - 0,21 

 

-0,01 (0,2)   

505                     

Çeviklik 

Dinamik 13 2,47 - 0,12 2,43 - 0,11 0,04 (1,6)   

Statik 14 2,51 - 0,10 2,48 – 0,12 0,03 (1,2) 0,524 0,597 

Kontrol 11 2,45 - 0,14 2,45 - 0,13 

 

0 (0)   

Arrowhead 

Çeviklik 

Dinamik 13 8,71 - 0,50 8,64 - 0,49 0,07 (0,8)   

Statik 14 8,67 - 0,31 8,64 - 0,26 0,03 (0,4) 0,119 0,888 

Kontrol 11 8,48 - 0,26 8,44 - 0,23 

 

0,03 (0,4)   

       

Grupların dinamik alana özgü testlerden elde edilen verilerinin karĢılaĢtırıldığı çizelgede, 

grup içi karĢılaĢtırmalara ve test*grup etkileĢimi verilerine bakıldığında hiçbir testte 

anlamlı bir değiĢim ve farklılık saptanamamıĢtır.  
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ġekil 4.3. Performans testlerine ait ilk ve son test değiĢim grafikleri. 
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5. TARTIġMA 

ÇalıĢmada, toplam 38 genç futbolcunun 13‘ü dinamik core egzersizlerini, 14‘ü statik core 

egzersizlerini 8 hafta boyunca uygularken 11 sporcu kontrol grubu olarak diğer 

sporcularında katıldığı, devam eden sezon içi futbol antrenmanlarına katılmıĢlardır. 8 hafta 

sonucunda uygulanan egzersizlerin vücut kompozisyonu, core stabilizasyon ve saha 

performans testlerine etkileri gruplar arasında ve grup içinde karĢılaĢtırılmıĢtır.   

Çizelge 4.1‘de görüldüğü gibi dinamik, statik ve kontrol grubuna ait sporcuların yaĢ, boy, 

ağırlık ve BKĠ gibi tanımlayıcı verilerine ait ortalamalar gruplar arasında egzersiz 

programı öncesinde bir farklılık göstermemektedir. Bu da gruplar arası homojen bir 

dağılımın olduğunu ortaya koymaktadır. Bulgular kısmında olduğu gibi tartıĢmada da 

antropometrik ölçümler, core testler ve performans testleri verileri ayrı ayrı 

değerlendirilmiĢtir.  

5.1. Antropometrik Bulguların Değerlendirilmesi 

ÇalıĢmadaki antropometrik bulgular, sporcuların ağırlık, BKĠ, bel çevresi, kalça çevresi, 

bel/kalça oranı ve VYY değiĢkenlerini kapsamaktadır. Üç grup için de, ilk ve son testler 

arasında hiçbir değiĢkende farklılık bulunamamıĢtır. Buna bağlı olarak gruplar arası ilk ve 

son test değiĢimleri arasında da farklılık ortaya çıkmamıĢtır (Çizelge 4.2). Yani dinamik ve 

statik yapıdaki core egzersiz programları sporcuların vücut kompozisyonlarında istatiksel 

olarak anlamlı bir değiĢikliğe yol açmamıĢtır.  

Literatürde core stabilizasyon çalıĢmalarının vücut kompozisyonuna etkisini ortaya koyan 

çalıĢmalara nadiren rastlanmıĢtır. Bulunan çalıĢmalar birbirinden farklı sonuçlar ortaya 

koymakta, bu farklılığın nedenini ise denek gruplarının oluĢturduğu düĢünülmektedir. 

Sedanter bireyler üzerinde yapılan çalıĢmalar genellikle vücut kompozisyonu üzerinde 

olumlu etkiler yaratırken [548-549,550,551,552,553], bu etki bazı çalıĢmalarda ortaya 

koyulmamıĢtır[554,555,556], fakat sedanter olmayanlar ile yapılan çalıĢmalarda ağırlıklı 

olarak değiĢime rastlanmamaktadır [439,557]. 8 haftalık haftada üç gün yapılan yer 

egzersizleri 9 sağlıklı bireyin vücut yağ yüzdesinde 1,2%, bel, göğüs ve kol çevresinde 

sırasıyla 2,7cm, 1,7cm ve 0,5 cm azalmaya yol açmıĢtır [548]. 23 kadına 24 hafta, haftada 

3 gün (45-60 dk/gün)  uygulanan core stabilizasyon egzersizleri bel çevresinde azalmaya 
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yol açmıĢtır [549]. 19 obez ve ĢiĢman sedander üzerinde uygulanan abdominal kuvvet 

antrenmanları ve diyet programı vücut yağ yüzdesinin azalmasına ve transabdominal 

kasların (eksternal oblik, internal oblik, transversus abdminis) kalınlığının artmasına sebep 

olmuĢtur [551]. Benzer etki 3 aylık plates egzersiz programı sonunda yaĢ ortalaması 40 

olan 68 kadın ile yapılan çalıĢmada ortaya çıkmıĢ, yağsız kitle miktarı artarken, yağ 

yüzdesi azalmıĢtır [553]. Bazı çalıĢmalarda ise vücut kompozisyonu etkisi ortaya 

koyulamamıĢtır. Eroğlu 25-50 yaĢ grubu sedanter sağlıklı kadınlarda yaptığı çalıĢmada, 8 

haftalık pilates eğitimi sonrasında beden kitle indeksinde bir farklılık gözlememiĢtir [556]. 

22 sedanterden oluĢan grupta, 2 aylık plates ve stabilizasyon çalıĢması gövde yağsız kitle 

miktarını ve ağırlığı değiĢtirmemiĢtir[554].  Bale ve modern dans öğrencilerine uygulanan 

gövde stabilizasyon programı vücut yağ yüzdesinde farklılık yaratmazken BKĠ‘ni 

arttırmıĢtır [439]. Görüldüğü gibi sağlıklı sedanter bireylerde yapılan çalıĢmaların vücut 

kompozisyonuna etkisi farklı olabilmektedir. Fakat genel olarak core stabilizasyon 

uygulamalarının sedanterlerde olumlu vücut kompozisyonu değiĢimlerine yol açtığı 

söylenebilir. Bu da egzersize organizmanın verdiği erken uyumun yüksek olması ile 

açıklanabilir.  

Core stabilizasyon programlarının sporcuların vücut kompozisyonu ve antropometrik 

ölçümlerine etkisini ortaya koyan çalıĢma seyrektir. 18 genç erkek basketbolcunun normal 

antrenman planlarına eklenen 6 haftalık plates egzersiz programı sporcuların vücut 

ağırlıklarında bir değiĢikliğe yol açmamıĢtır. [557]. Basketbolcular üzerinde yapılan bir 

çalıĢmada gövde ekstansiyon, sağa ve sola rotasyon izokinetik kuvvetleri ile antropometrik 

ölçümler (boy, ağırlık, BKĠ, VYY, yağsız vücut kütlesi) arasında bir iliĢkiye 

rastlanmazken, gövde fleksiyon izokinetik kuvvetinin tüm antropometrik veriler ile pozitif 

iliĢkiye sahip olduğu ortaya koyulmuĢtur [558]. Buna göre vücut kitlesinin ve yağsız vücut 

kitlesinin artıĢı gövde fleksiyon kuvvetini arttırmaktadır [558]. Bu da sporcuların belirli 

vücut kompozisyonu uygunluğuna halihazırda sahip olduğunu düĢünürsek (yüksek yağsız 

vücut kitlesi ve düĢük yağ kitlesi), core stabilizasyon egzersizlerinin neden sporcularda  

vücut kompozisyonu değiĢimine yol açmadığını açıklayabilir. Benzer etkinin yaptığımız 

çalıĢmada yağ yüzdesi bakımından oldukça düĢük değere sahip olan (6,8%) ve uzun 

süredir futbol antrenmanlarına devam eden sporcular için de geçerli olduğu düĢünülebilir.  
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Direnç egzersizleri ile oluĢan antropometrik değiĢim bazı değiĢkenler yönünden (ağırlık,  

çevre ölçümleri, BKĠ) kas büyümesi ve enerji harcamasının artması dolayısı ile çift 

yönlüdür. Bu bakımdan hem vücut yağ yüzdesindeki değiĢimi hem de bel çevresindeki 

değiĢim; birlikte değerlendirilerek kas oluĢumu ve yağ kitlesindeki azalma oranı hakkında 

fikir sahibi olunabilir. Fakat çalıĢmada sporcuların hem bel çevrelerinde hem de vücut yağ 

yüzdelerinde bir değiĢim olamadığı görülmektedir. Bu da uygulanan core stabilizasyon 

egzersizlerinin düĢük motor ünite uyarımı gerçekleĢtirmesi nedeniyle yeterli anabolik 

etkiyi yaratmadığı ve hipertrofiye neden olmadığını[22]  düĢündürmektedir. Yine benzer 

Ģekilde egzersiz kapsamının ve egzersizler esnasında harcanan enerji miktarının yeterli 

metabolik yıkımı gerçekleĢtirmemesinden dolayı vücut yağ yüzdesinde herhangi bir 

değiĢim olmadığı varsayılabilir. Fakat burada denek grubunun boy uzaması ve büyüme 

yaĢında oluĢu, devam eden futbol antrenman programı, oldukça düĢük ortalama vücut yağ 

oranı (egzersiz öncesi 6,88%), beslenmesi, günlük enerji harcaması ve diğer genetik ve 

çevresel faktörlerin deney esnasında kontrol edilemeyiĢinin ortaya koyulan antropometrik 

bulguların niteliğini etkilediği unutulmamalıdır.  

5.2. Core Stabilizasyon Testlerinin Değerlendirilmesi 

ÇalıĢmada uygulanan core testlerin sonuçları çizelge 4.3 ve Ģekil 4.2‘da gözükmektedir. 8 

haftalık core stabilizasyon çalıĢması öncesi ve sonrası statik, dinamik ve kontrol gruplarına 

statik ve dinamik yapıda 5 adet test uygulanmıĢtır. Bu testlerden bacak kaldırma, plank ve 

izometrik sırt ekstansiyon testleri statik (izometrik) yapıda iken, Ģınav ve tam mekik 

testlerinin dinamik (izotonik) özellik göstermektedir. Plank testi haricinde diğer testlerin 

tümünde dinamik ve statik çalıĢma gruplarının son test skorlarının geliĢtiği görülmektedir. 

Plank testinde ise dinamik ve kontrol grupları ilk ve son test skorları arasında fark yokken, 

statik çalıĢma grubu test süresini arttırmıĢtır. (Çizelge 4.3) Mekik testinde son test gruplar 

arası farklılık gözlenmiĢtir. Buna göre dinamik grup, statik ve kontrol gruplarından 

istatistiksel olarak daha fazla mekik çekmiĢtir. ġınav, mekik, sırt izometrik ve plank 

testlerinin tümünde test*grup etkileĢimi gözlenirken, bu etkileĢim dinamik ve statik test 

gruplarının grup içi geliĢimlerinden kaynaklanmaktadır. Fakat mekik testinde, son test 

dinamik gruptan doğan gruplar arası farklılık test*grup etkileĢimini etkilemektedir.  Bu 

testte dinamik çalıĢma grubu test skorunu 21,2% geliĢtirirken statik grup 9,8% geliĢmiĢ, 

kontrol grubunda ise değiĢim yalnızca 0,6% olmuĢtur. Bu da gruplar arası değiĢim 

farklılığının dinamik çalıĢma grubunda meydana gelen geliĢmeden kaynaklandığını ortaya 
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koymaktadır. ġekil 4.2‘de mekik testine iliĢkin ilk ve son test grafiği bu değiĢimi daha net 

ortaya koymaktadır. Plank testinde yalnızca statik çalıĢma grubu son test skorunu 

geliĢtirirken, gruplar arası farklılık mekik testi haricindeki diğer testlerde olduğu gibi statik 

ve dinamik çalıĢma gruplarının kontrol grubuna göre daha iyi skor elde etmelerinden 

kaynaklanmaktadır. Bacak kaldırma testine ait sonuçlar bakıldığında, her ne kadar iki 

çalıĢma grubu skorlarının kontrol grubuna göre yükseldiği görülse de, istatistiksel olarak 

gruplar arasında bir farklılık ortaya çıkmamıĢtır.  

ÇalıĢmada dinamik ve statik çalıĢma gruplarının core stabilizasyon eğitimleri sonucunda 

core stabilizasyon test skorlarını arttırdıklarını görülmektedir. Core stabilizasyon/kuvvet 

antrenmanlara ait bulgular birçok çalıĢmada benzer sonucu ortaya koymaktadır 

[36,42,19,34,559,560,561,562,563,38,498,557,46,564,565,567,491,35,504,424,568,423,23,

493,566]. Fakat geliĢim bazı çalıĢmalarda benzer yapıdaki antrenmanlarla aynı ölçüde 

ortaya çıkmamıĢtır [557,568,436,569,568]. Örneğin kolej çağındaki bezbolcular ile yapılan 

bir çalıĢmada fleksörlerin dayanıklılığı hem core çalıĢan hem de core egzersiz yapmayan 

grupta artarken, Sorensen ve yana köprü testlerinde geliĢim ortaya çıkmamıĢtır [568]. Yine 

Tse ve arkadaĢları kürekçiler ile yapılan baĢka bir çalıĢmada lateral plank testinde geliĢim 

elde etseler de, Sorensen ve fleksör dayanıklılık testlerinde aynı geliĢim ortaya çıkmamıĢtır 

[436]. BaĢka bir çalıĢmada 10 haftalık plates programı sonunda abdominal kuvvet, postür, 

Sorensen ve fleksör dayanıklılık testlerinde bir geliĢim gözlenmemiĢtir [569]. Yukarıdaki 

bulgulara rağmen genel olarak core kaslarını çalıĢtırmaya yönelik uygulanan egzersiz 

programları core stabilizasyon testlerine olumlu Ģekilde yansımaktadır denilebilir. AĢağıda 

sıralanan çalıĢmalarda bu Ģekildeki bulgular sıralanmıĢtır.  

Beden eğitimi derslerinden önce uygulanan 10 değiĢik orta Ģiddetli dinamik core 

stabilizasyon egzersizi 6 hafta sonunda, sırt ekstansiyon, plank, sağ-sol plank, dinamik 

mekik, statik mekik test skorlarının tümünde anlamlı geliĢme sağlamıĢtır [561]. 10 deney 

10 kontrol grubundan oluĢan çalıĢmada elit yüzücülerde 12 haftalık core antrenmanı ile 50 

m yüzme süresi 2% geliĢmiĢtir. Bunun yanında prone köprü ve asimetrik kol aĢağı çekme 

(asymetric straight arm–pull-down test) testlerinde kontrol grubuna göre orta ve yüksek 

düzeyli geliĢme ortaya koyulmuĢtur. Aynı zamanda zirve EMG aktivitesi maksimal istemli 

kasılmalar ile artmıĢtır [36]. Bu çalıĢmaya benzer yapıdaki baĢka bir çalıĢmada stabil 

olmayan yüzeyde antrenman yapan hem dinamik hem de statik çalıĢma grubu core 

testlerde (plank, çift ayak kaldırma, sırt ekstansiyon) skorlarını arttırmıĢlardır [47]. 
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Beyzbolcularda 6 haftalık bir eğitimin fırlatma doğruluğuna, propriosepsiyona ve gövde 

kas enduransına olan etkisinin araĢtırıldığı baĢka bir çalıĢmada eğ t m programı açık 

kinetik zincir, kapalı kinetik zincir ve gövde stabilite egzersizlerinden oluĢmaktadır ve 

egzersiz yükü her hafta arttırılmıĢtır. Deneklere fonks yonel fırlatma perfomans ölçeğ , üst 

ekstremite KKZ stabilite testi, sırt ekstansör test , 45 derece abdom nal yorgunluk test , 

sağ-sol köprü test  uygulanmıĢtır. Eğitim öncesi ve sonrası bulgulara bakıldığında fırlatma 

doğruluğu, stabilizasyon ve propriosepsiyonda %1,36-%140 aralığında oransal bir artıĢ 

ortaya çıkmıĢtır [568]. 54 kiĢiden oluĢan itfaiyecilerin 24 hafta haftada 2 gün uygulanan 

normal fitness antrenmanları sonrası core stabilizasyon egzerisizleri ile statik sırt 

ekstansiyon süresi saniyesi 12% artarken, plank süresi 21% artmıĢtır [19]. 9-12 yaĢ 17 

çocukta 6*3 haftalık core stabilizasyon program tam mekik ve Ģınav gibi core testleri 

geliĢtirmiĢtir [34]. Rekreasyonel olarak aktif genç bireylerde yapılan 6 haftalık core 

egzersizler yüzüstü ekstansiyon süresini 114 saniyeden 154 saniyeye çıkarırken, yana 

köprü ve TrA stabilizasyon testleri süreleri değiĢmemiĢtir [559]. 2*6 haftalık swiss ball 

stabilizasyon egzersizleri ile core testlere özgü performans artarken (Swissball yüz üstü 

duruĢ testi ve Sharmann testi), farklı hızlardaki koĢu ekonomisinde, farklı kaslardaki 

myoelektrik yorguluk seviyesinde ve koĢu postüründe bir değiĢikliğe yol açmamıĢtır [41]. 

Scibek[498] ve Stanton[557] terapi topu ile yaptıkları çalıĢmalar sporcuların core 

stabilizasyonunda (sahrman stability test) geliĢme sağlamıĢtır. Jimnastikciler ile yapılan 

çalıĢmada 8 haftalık core stabilizasyon çalıĢması sonunda sporcuların core stabilizasyon 

test skorları kontrol grubuna göre arttırmıĢtır. [560]. Burada kaynak olarak gösterilmiĢ 

diğer birçok çalıĢmada aynı zamanda core stabilizasyon kazanımının performansa etkisi de 

incelenmiĢtir. Bu çalıĢmalar core-performans iliĢkisinin değerlendirilmesi kısmında 

sıralanacaktır. Bunun yanında bazı çalıĢmalarda temel amaç core bölgesi kasları olmasa da, 

core‘a yönelik ölçümlerde geliĢme olduğu da ortaya koyulmuĢtur. Örneğin Schiffer ve 

arkadaĢları 10 haftalık aerobik egzersiz programı sonrasında sırt izometrik ve 1 dakika 

mekik testlerinde anlamlı geliĢim elde etmiĢlerdir [570]. Oliver ve Di Brezzo 1 dakika 

mekik testindeki geliĢimi step tahtası kullanılan ve kullanılmayan denge egzersizleri 

sonucunda ortaya koymuĢlardır [571]. Yine ana hedefi core stabilizasyon olmayan birçok 

direnç uygulamasına yönelik araĢtırmada da benzer geliĢim ortaya koyulmuĢtur 

[572,573,420]. Bu bulgular genel bilgiler kısmında anlatıldığı gibi core kasların izole 

olarak çalıĢmaktan çok, fonkisyonel çalıĢması ve sinerjist olarak hareketlerde ve kuvvetin 

transferinde olan rolünün sonucu gibi gözükmektedir [426,430,454]. Bu da Nesser‘in 

çalıĢmasında belirttiği gibi temel kuvvet antrenmanlarının core bölge kaslarının 
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çalıĢmasında yeterli olabileceği görüĢünü desteklemektedir denilebilir [40]. Bu konu core-

performans iliĢkisi kısmında yeniden detaylı Ģekilde tartıĢılacaktır.  

ÇalıĢmada core ölçüm sonuçlarına iliĢkin bir baĢka önemli sonuç statik ve dinamik 

hareketlerin spesifikliğinin ortaya koyulmasıdır. Statik core ölçümlerine ait bulgularda 

statik (izometrik) çalıĢma grubunun skorları, dinamik core ölçümlere ait bulgularda ise 

dinamik (izotonik) çalıĢma grubunun skorlarının daha fazla geliĢtiği açık Ģekilde 

görülmektedir. (Çizelge 4.3, ġekil 4.2) Hareket spesifikliğine iliĢkin bu bulgu plank ve 

mekik testlerinde daha belirgin Ģekilde ortaya çıkmıĢ, plank testinde ilk,son test farkı 

yalnızca statik grupta meydana gelirken, mekik testinde ise grup*test iliĢkisi dinamik 

guruptan doğan son test mekik sayısındaki artıĢtan kaynaklanmıĢtır. Statik çalıĢma grubu 

statik testlerde, dinamik çalıĢma grubu dinamik testlerde daha baĢarılı olmuĢtur. Bu 

çalıĢmaya benzer Ģekilde dinamik (n=6) ve statik (n=6) çalıĢma gruplarına uygulanan core 

stabilizasyon eğitiminin saha testlerine (dikey sıçrama, sağlık topu fırlatma, 20m sprint) 

olan etkisinin karĢılaĢtırıldığı çalıĢmada, statik core testleri (plank, bacak kaldırma) ve 

dinamik core testleri (sırt ekstansiyon) skorları 6 haftalık, haftada 45 dakikalık iki birimden 

oluĢan antrenmanlar sonucunda geliĢmiĢtir [47]. Bu çalıĢmadan faklı olarak çalıĢmada 

dinamik grup, statik testlerde de statik gruptan daha fazla geliĢme göstermiĢtir. Fakat her 

iki çalıĢma grubunun da core stabilizasyon skorlarını arttırması benzer bir bulgu olarak 

karĢımıza çıkmaktadır.  

Genel bilgiler kısmında da belirtildiği üzere statik egzersizler uygulandığı açıya ait kuvveti 

geliĢtirirler [185,186,230,231,232,233,234,235]. Kullanılan eklem açısının eklem hareketi 

boyunca diğer açılardaki kuvvet artıĢına etkisi farklıdır ve geniĢ açılarda yaratılacak 

izokinetik tork için tek açıda yapılan statik kasılmalar yeterli geliĢimi sağlayamamaktadır 

[220]. Bu teori ―sabit eklem açısı‖ veya açısal spesifiklik olarak kabul edilmektedir [95] ve 

çalıĢmada statik grubun statik core stabilizasyon testlerinde ortaya koyduğu geliĢimi, 

dinamik testlerde neden ortaya koyamadığını açıklayabilir. Bunun yanında statik 

ölçümlerde statik egzersiz grubunun daha yüksek baĢarı göstermesi de hareket yapısına 

bağlı etkiden kaynaklanabilir. Temel direnç egzersizleri için bu sonuç Fleck ve Kraemer‘in 

izometrik ve izokinetik egzersiz iliĢkisini tartıĢtıkları kitap bölümünde net biçimde ortaya 

koyulmuĢtur [96]. Ġzometrik testler kullanıldığında izometrik antrenmanlar  

[574,42,575,263], dinamik ölçümler kullanıldığında ise dinamik egzersiz programları daha 

baĢarılıdır [250,257]. Fakat yukarıdaki core stabilizasyon çalıĢmasında olduğu gibi[47] 
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bazı çalıĢmalar için dinamik egzersizlerin izometrik kuvveti daha fazla arttırdığı da ortaya 

koyulmuĢtur [576]. Atha tarafından yapılmıĢ derlemede yazar iyi dizayn edilmiĢ dinamik 

ve sabit dıĢsal direnç antrenmanlarının kuvvet geliĢiminde daha etkin olduğunu belirtmiĢtir 

[300]. Fakat ağırlıklı olarak belirli hareket yapısında antrene edilmiĢ kas gruplarının o 

hareket yapısında gerçekleĢen ölçümlerde daha yüksek baĢarı elde ettiği görülmektedir. Bu 

çalıĢmada da kullanılan core ölçümlerin genel yapısının antrenman programı içerisinde 

uygulanan egzersizlerle bire bir olduğu görülmektedir. Antrenman etkisinin core 

stabilizasyon testlerine olumlu etkisinin bir nedeni de bu olabilir. Dinamik ve statik 

egzersizlerin atletik performans ölçümlerinde yarattığı farklılık core,performans verileri ile 

birlikte tartıĢılacaktır.  

5.3. Saha (Motorik performans) Ölçümlerinin Değerlendirilmesi 

ÇalıĢmada dinamik alan ölçümleri olarak futbolda oldukça önemli olan alt ekstremite 

anaerobik güç ve kuvveti hakkında bilgi veren testler kullanılmıĢtır. Durarak uzun atlama, 

dikey sıçrama, 10 m hızlanma, 30 m sprint, 505 çeviklik ve arrowhead çeviklik testleri için 

hiçbir grupta son test değerlerinde bir değiĢme ortaya çıkmamıĢtır. Yine test*grup iliĢkisi 

ve son test değerleri gruplar arasında bir farklılık göstermemektedir. (Çizelge 4.4 – ġekil 

4.3) Yani core antrenman programı alan-performans test skorlarını geliĢtirmemiĢtir.  

Bu konuda core stabilizasyon ve performans iliĢkili araĢtırmalar birbirinden farklı sonuç 

vermektedir ve core stabilizasyon performansı arttırır mı sorusuna verilen net bir cevap 

yoktur. Bu soruya yanıt arayan çalıĢmaların bir kısmı klasik deneysel yöntem ile deney ve 

kontrol grupları oluĢturularak, deney grubunun antrene edilmesi ile sonuca ulaĢmaya 

çalıĢırken[493,564,439,577,439], bir kısmı da korelasyon çalıĢması ile daha büyük 

örneklem grubu kullanarak core bölge kaslarının kuvvet ve stabilizasyon niteliklerinin alan 

testleri ile iliĢkilerini sorgulamaktadır [40,38,422,578,422,498,4,423]. ÇalıĢmalarda 

karĢılaĢılan genel performans ölçümleri dikey sıçrama, mekik koĢusu, 1RM kuvveti, 

denge, stabilizasyon ve EMG, sürat ve çabukluk, aerobik verim, fırlatma, vuruĢ 

ölçümlerinden oluĢurken hem anaerobik hem de aerobik yapıda geniĢ bir araĢtırma 

çerçevesine ulaĢmak mümkündür.  

Bazı çalıĢmalar atletik düzeyde core kuvvet/stabilizasyon geliĢiminin performansa 

katkısının olduğu söylenirken [7,22,4,23,19,34,3,35,36,37,564,429,489,422] birçok deney 
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core fiziksel uygunluğunun performansa olan iliĢkisinin orta ve düĢük düzeyde olduğunu 

veya olmadığını ortaya koymaktadır [38,39,40,41,47,43,422,423,579,562,498,569,422, 

439,436,498,557,489,580,440,581]. Yani bu çalıĢmada olduğu gibi birçok çalıĢma core 

egzersizler ile core stabilizasyonun geliĢtiğini gösterse de [41,561,38,498,557,562,563,567, 

491,35,504,424,568,423,23,493], nispeten az sayıdaki çalıĢma core fonksiyon ve atletik 

performans iliĢkisini ispatlar niteliktedir.  

Core egzersiz uygulamaları nadiren izole olarak gerçekleĢebilmektedir [582]. Ağrılıklı 

olarak bütün bir fiziksel uygunluk programı rutini içerisinde bir parçayı teĢkil etmektedir. 

Bu bakımdan atletik performans boyutunda ilerleme kaydedilen çalıĢmaların olması 

ĢaĢırtıcı değildir. AĢağıda core antrenman programlarına atletik yönden adaptasyon 

sağlamıĢ sporcu ve sedanterlere uygulanmıĢ olan çoğu programın komplike bir yapı 

içerdiği, core egzersizlerin izole olarak uygulanmadığı dikkati çekmektedir. Örneğin 

Noyes ve arkadaĢları 34 adölesan kadın voleybol oyuncusuna 6 hafta/3 gün 90– 120 

dakikalık esneklik, çabukluk, hız, kuvvet, dayanıklılık çalıĢmaları içeren nöromüsküler 

egzersiz eğitiminin ardından sporcularda sıçrama testinde alt ekstremite sıralanmasında, 

abdominal kuvvette, maksimal aerobik güçte ve vertical sıçramada anlamlı artıĢ 

görülmüĢtür [583]. Mills ve arkadaĢları yaĢları 18-23 arasında değiĢen 30 bayan basketbol 

ve voleybol sporcusunun katıldığı 10 haftalık lumbopelvik stabilizasyon eğitiminde, 

ilerleyen gövde stabilizasyonunun performansa etkisini araĢtırmıĢlardır. Performans 

ölçümü olarak T-Çabukluk testi, dikey sıçrama (Sargent) ve Bass denge testleri 

kullanılmıĢtır. Gövde instabilizasyonu antrenman programı öncesi ve sonrası Basınç Biyo-

geribesleme Birimi (Pressure biofeedback unit) ile ölçülmüĢtür. Deney grubunun çeviklik, 

dikey sıçrama ve denge test skorları geliĢse de, lumbo-pelvik stabilizasyondaki geliĢme ve 

performans geliĢimi arasında bir iliĢki kurulamamıĢtır [564]. Yazarlar stabilizasyon 

bozukluğu ölçümünün performansa ait değiĢimleri yeterince açıklayamadığını 

belirtmiĢlerdir [564]. 21 ikinci lig Amerikan futbolcusuna uygulanan çalıĢmada sporcuların 

core güç (sağlık topu yerden mekik ile fırlatma ve 60-30 sn maksimum mekik) core 

dayanıklılık (McGill protokolü) testleri ile atletik testlerin (3 RM koparma, 3 RM geri 

squat, 3 RM bench pres, dikey sıçrama, 40m sprint, 20m sprint) iliĢkisi araĢtırılmıĢtır. 60 

ve 30 saniye maksimum mekik testleri ve gövde fleksiyon, koparma, squat, bench pres, 

dikey sıçrama, 40-20m sprint testleri arasında yüksek korelasyon ortaya koyulmuĢtur. Core 

güç ölçümü ile yalnızca bench press testi arasında iliĢkiye rastlanmıĢtır. ÇalıĢmaya göre 

atletik performans core güç ve dayanıklılık becerisinden yüksek düzeyde etkilenmektedir. 
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[46]. 10 deney 10 kontrol grubundan oluĢan çalıĢmada elit yüzücülerde 12 haftalık core 

antrenmanı ile 50 m yüzme süresi 2% geliĢmiĢtir. Bunun yanında prone köprü ve asimetrik 

kol aĢağı çekme (asymetric straight arm –pull-down test) testlerinde kontrol grubuna göre 

orta ve yüksek düzeyli geliĢme ortaya koyulmuĢtur. Aynı zamanda zirve EMG aktivitesi 

maksimal istemli kasılmalar ile artmıĢtır [36]. 19 lise öğrencisi kadın sporcuya haftada 3 

gün 7 haftalık uygulanan eğitim programında pliometrik eğitim ile dinamik stabilizasyon 

ve denge eğitimi karĢılaĢtırılmıĢ, dikey sıçrama testinde her iki grubun da anlamlı bir 

Ģekilde sıçrama performansını arttırdığı gözlenmiĢtir. Dinamik stabilizasyon ve denge 

eğitimindeki bu artıĢ çok beklenen bir Ģey olmamasına rağmen araĢtırmacılar bunu 

uygulanan kuvvetlendirme egzersizlerinin bir etkisi olduğunu düĢünmüĢlerdir [565]. 

Rekreasyonel olarak aktif kadınlarda core benzeri denge egzersizleri ile dikey sıçrama 

mesafesi 9% geliĢmiĢtir. Fakat sprint süreleri ilk ve son testler arasında farklılık 

göstermemiĢtir [584]. Deane ve arkadaĢları[572] 48 sağlıklı rekreasyonel olarak fit denek 

ile yaptıkları çalıĢmada kalça fleksiyon kuvvetini arttırıcı 8 haftalık program ile 40 yard 

sprint, mekik koĢusu ve izometrik kalça kuvvetinde olumlu geliĢme elde etmiĢlerdir. 

Antrenmansız bireylerde bu egzersizlerin önemli performans geliĢimi sağladığını 

söylemiĢler fakat elit sporcularda değiĢiminin belirsiz olacağını belirtmiĢlerdir [572]. Lust 

ve arkadaĢları 3. Lig kolej beysbol takımına açık ve kapalı zincir egzersizlerden oluĢan 

antrenman programı uygulamıĢlardır. Bir grup ekstra core stabilizasyon egzersizleri 

yapmıĢtır. Aynı antrenmanlara devam eden 15 kiĢi kontrol grubu olarak çalıĢmada 

kullanılmıĢtır. Abdominal yorgunluk, sırt ekstansiyon, sağ-sol köprü testleri core 

stabilizasyonu ölçerken, fonksiyonel fırlatma hızı testi performans ölçümü olarak 

kullanılmıĢtır. Ġki deney grubunda da abdominal yorgunluk testi haricinde core 

stabilizasyon test skorları geliĢmiĢtir. Aynı Ģekilde her iki grupta da fonksiyonel fırlatma 

testi skorları geliĢmiĢtir. Yazarlar 6 haftalık programın core stabilizasyon ve fırlatma hızını 

olumlu etkilediğini belirtmiĢlerdir [568]. Lephart ve arkadaĢları benzer sonuçlar elde 

ettikleri golfçular ile yapılan 8 haftalık abdominal-kalça kuvvetlendirme, denge 

antrenmanlarıyla gövde rotasyonel kuvvetini ve kalça abduksiyon kuvvetini arttırmıĢlardır. 

Spora özgü atıĢ mesafesi, vuruĢ hızı, top hızı gibi değiĢkenlerde olumlu geliĢme 

oluĢmuĢtur [585]. Myer ve arkadaĢlarının genç voleybolcularda yaptığı çalıĢmada 10 

haftalık nöromasküler gövde ve kalça egzersizleri ile ayakta kalça abdiksiyon kuvveti 

artmıĢtır [586]. Bazı çalıĢmalar izole core antrenmanlarından ziyade belirli kuvvet ve 

kondisyon programlarına gövde stabilizasyonunu etkileyen egzersizlerin eklenmesiyle 

ortaya çıkan değiĢimi değerlendirmiĢlerdir. Fowler ve arkadaĢları ağırlık çalıĢmalarına 
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sarkaç egzersizleri ekleyerek dikey sıçrama ve güç gibi dinamik ölçüm skorlarının arttığını 

ortaya koyarken, normal kuvvet antrenmanı yapan grubun kuvvete iliĢkin skorlarının daha 

fazla arttığını belirtmiĢlerdir [573]. BaĢka bir çalıĢmada 12 haftalık terapi topu antrenman 

programı ile genç bezbolcularda uygulanmıĢtır. 49 sporcu iki gruba ayrılmıĢ, bir grup 

normal antrenmana ek olarak rotasyonel ve tüm vücuda yönelik sağlık topu egzersizleri 

yapmıĢtır. Squat, 1RM bench press, gövde rotasyon kuvveti ve spora özgü testler (vuruĢ 

hızı) sporculara uygulanmıĢtır. Ġki grup da tüm testlerde ilerleme gösterirken, rotasyonel 

kuvvet ve vuruĢ hızı core egzersiz grubunda daha fazla artmıĢtır [587]. 

Cressey ve arkadaĢları, stabil ve stabil olmayan yüzeyde yapılan ağırlık çalıĢmasının 

performans etkisini karıĢtırdıkları çalıĢmalarında tekrarlı sıçrma, derin sıçranma, 40-10 

yard sprint ve t-çeviklik testlerinde her iki grupta da geliĢmeye Ģahit olmuĢlar, sprint 

testlerinde ise stabil olmayan ortamda yapılan egzersizlerin daha yüksek geliĢmeye sebep 

olduğu sonucuna varılmıĢtır. [420]. Myer ve arkadaĢları 6 haftalık haftada 3 kere yapılan 

gövde kasları kuvvetlendirme, pliyometrik, hız antrenmanı, direnç antrenmanı ve denge 

ağırlıklı nöromüsküler eğitimin toplam 41 adölesan kadın voleybol, basketbol ve futbol 

sporcularında performans ve alt ekstremite hareket biyomekanisi üzerine etkisine baktıkları 

çalıĢmada, squat, bech pres, sağ sol tek ayak sıçrama, dikey sıçrama, sprint testlerinin 

tümünde anlamlı geliĢme sağlamıĢlardır. Ayrıca sıçrama performansında artıĢ ve 

biyomekanisinde düzelme görülmüĢtür (diz varus ve valgus torque u azalmıĢtır). Kapsamlı 

nöromasküler ve sakatlık önleyici antrenmanların performansa olumlu etki ettiği sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. Burada uygulanan egzersizlerin gövde stabilizasyonunu geliĢtirmelerinin 

yanında temel kuvvet ve güç antrenmanları kapsamına girdikleri için etkinin büyük olduğu 

göz ardı edilmemelidir. [491].  Bale ve modern dans öğrencilerine uygulanan gövde 

stabilizasyon programı sonucunda dominant ve nondominant taraf için dikey sıçrama 

performansı, dinamik denge, koordinasyon, propriyosepsiyon değerlerinde istatistiksel 

olarak anlamlı artıĢ bulunmuĢtur [439]. ÇalıĢmada dominant ve nondominant taraf alt 

ekstremiteler için uygulanan dikey sıçrama testinde eğitim sonrasında dansçılarda belirgin 

bir artıĢ gözlenmiĢtir. Sıçrama performansındaki artıĢın yapılan gövde stabilizasyon 

eğitiminde gövde kaslarını kuvvetlendirme egzersizlerinin olmasının yanı sıra proksimalin 

stabilize edilmesi ile distalde patlayıcı kuvvetin daha iyi oluĢmasıyla açıklanmıĢtır [439]. 

Statik, dinamik veya bu iki türün kombinasyonu Ģeklinde yapılan kor antrenman 

programları, dikey sıçrama becerisini arttırmıĢtır [588,420]. 9-12 yaĢ 17 çocukta 6*3 

haftalık core stabilizasyon programı durarak uzun atlama performansı arttırmıĢtır [34]. 
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Çinli elit erkek ve kadın plaj voleybolcuları ile yapılan çalıĢmada core stabizasyon testleri 

ile alt ekstremite spor-spesifik testler arasında lateral core stabilizasyon-t-çeviklik testyi 

haricinde pozitif iliĢki ortaya koyulmuĢtur [578]. Norveç 1. Liginde top oynayan 12 

futbolcunun deney grubunu oluĢturduğu çalıĢmada, 8 haftalık, haftada 2 kez uygulanan 

core stabilizasyon egzersizleri (sling exercises) sporcuların vuruĢ hızını (3,5%) ve statik 

denge skorlarını kontrol grubuna göre daha fazla geliĢtirmiĢtir [589]. YaĢlarının ortalaması 

34 olan 21 sedanter bayana 12 hafta boyunca haftada 3 kez top ile stabilizasyon eğitimi 

yaptırılmıĢ ve sonucunda bayanların gövde ekstansör, abdominal, üst bacak ekstansör ve 

fleksör kas kuvvetlerinde, abdominal ve üst bacak enduranslarında, omurga esnekliğinde 

ve dinamik dengelerinde artıĢ görülmüĢtür [567]. Myer ve ark. sporcularda uyguladıkları 

dinamik stabilizasyon ve denge eğitiminin sonunda açık zincir izokinetik hamstring 

kuvvetinde ciddi artıĢ gözlemlemiĢlerdir [565]. 35 gönüllü atletin katıldığı çalıĢmada core 

stabilizasyonu ile performans testleri içinde sağlık topu fırlatma testinde negatif düĢük 

düzeyde (çift bacak indirme testinde puan düĢükse baĢarı yüksektir) korelasyona 

rastlanmıĢtır (r=-0268) [422]. Benzer bulgu Schibek‘e ait çalıĢmada da ortaya koyulmuĢtur 

[498]. Yazar sağlık topu fırlatmada core stabilizasyon etkisini hareket bitiminde posturü 

korumaya ve düĢmemeye yönelik refleksin core lokal kaslarının kontrolünde 

gerçekleĢmesine bağlamıĢtır [498]. Bayan futbolcularda izometrik core kuvveti ve 

fonksiyonel core kuvvetinin, performans testlerine etkisinin araĢtırıldığı çalıĢmada, 

izometrik core ölçümü gövde fleksiyon ve bilateral rotasyon ölçümleri ile, konsantrik 

fonksiyonel core ölçümü, öne abdominal güç ve yana abdominal güç testleri ile yapılmıĢtır. 

Performans testi olarak ise topa vuruĢ hızı ve taç kullanma hızı kullanılmıĢtır. Bilateral 

gövde rotasyonu ve bilateral yana abdominal güç testi ile topa vuruĢ hızı arasında anlamlı 

bir iliĢki varken, izometrik gövde fleksiyonu ve öne abdominal güç testleri ile taç atıĢı hızı 

iliĢkilidir. Fakat geneline göre izometrik core kuvveti konsantrik fonksiyonel güç 

ölçümlerine göre bu iki performans testine daha fazla etki etmiĢtir. Yazara göre bu iliĢki 

core stabilizasyonunun, core kuvvetine göre ekstremite performansına daha fazla etki 

ettiğini göstermekte ve güç transferinde gövde stabilizasyonunun önemini ortaya 

koymaktadır [4]. 43 kiĢilik deney grubu ile yapılan çalıĢmada 10*3 haftalık swissball core 

egzersizleri izokinetik gövde ekstansiyon ve fleksiyon kuvvetini arttırmıĢtır [35]. YaĢları 

18-23 arasında değiĢen 20 bayan sporcunun katıldığı bir çalıĢmada 10 haftalık lumbopelvik 

stabilizasyon eğitim sonrasında eğitim grubunun, global kas kuvvetlendirme eğitimi 

uygulanan grup ve kontrol grubuna göre alt ekstremite kas gücünün daha fazla olduğu 

bulunmuĢtur [564]. Myer ve arkadaĢları sporcularda uyguladıkları dinamik stabilizasyon 
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ve denge eğitiminin sonunda açık zincir izokinetik hamstring kuvvetinde ciddi artıĢ 

gözlemlemiĢlerdir [565]. Behm ve arkadaĢları stabilizasyon eğitimlerinde birincil amacın 

kas kuvvetini geliĢtirmek değil stabilizasyonu geliĢtirmek olduğunu vurgulamıĢ ve top ile 

yapılan stabilizasyon eğitimlerinde kuvvette artıĢ görülmediğini fakat denge, 

propriosepsiyon ve stabilitede geliĢmeler görüldüğünü belirtmiĢtir [504]. YaĢ ortalaması 

14,47±1,16 yıl olan 21 sporcuya 8 hafta süres nce (3 gün/hafta) gövde stab l zasyon 

egzersiz eğitiminin verildiği çalıĢmada çalıĢma ve kontrol grubu arası  stat st ksel anal z 

sonuçlarına göre; omuz ekstans yonu kas kuvvet , mod f ye push ups, üst ekstrem te kapalı 

k net k z nc r stab l zasyonu, sağlık topu fırlatma ve akt f  nternal rotasyon test sonuçları 

çalıĢma grubunda artıĢ göstermiĢtir [424]. Özer D. yaptığı b r çalıĢmada, yaĢ ortalaması 

21,26±1,30 olan 104 sedanter kadına 6 hafta boyunca haftada 3 kez  lerley c  d nam k 

gövde stab l zasyon eğ t m  verm Ģ, eğ t m  de lumbar, torakal, serv kal ve tüm omurgayı 

 ç ne alan (kombine) gruplara ayırmıĢtır. Üst ekstrem te kapalı k net k z nc r  

değerlend mes nde Lumbar, Serv kal ve Komb ne gruplardak  üst ekstrem te 

fonksiyonunda artıĢ gözlenmiĢtir [590]. 24 kadın hentbol oyuncusu  le yapılan b r 

çalıĢmada  6 haftalık gövde stab l zasyon ve rotasyon programının maks mum atıĢ hızına 

etk s  araĢtırılmıĢtır. Eğ t m  ç n 6 farklı askı egzers z  stab l olmayan zem nde aĢamalı 

olarak ilerletilmiĢtir. Stabil olmayan zeminde yapılan gövde stabilizasyon eğitiminin ve 

kapalı kinetik zincir hareketlerin n maks mal fırlatma hızını control grubuna gore 4,9% 

arttırdığı görülmüĢtür. Daha kuvvetl  ve daha stab l lumbopelv k-kalça komleks  ve kapalı 

k net k z nc r egzers zler n n, mult segmental hareketlerdek  yüksek rotasyonel hıza 

katkıda bulunduğu sonucuna varmıĢlardır. [591]. 8-14 yaĢ arası sporculara 12 hafta 

boyunca uygulanan core egzersiz programına (12 hafta/3 gün/30 dk) katılan tenisçilerde 

kor kuvveti (AraĢtırma grubuna Tong ve ark. (2013) tarafından geçerlilik ve güvenirlilik 

çalıĢması yapılmıĢ (95%, 0.94-0.99) olan ―Sport-Specific Kor Muscle Strength & Stability 

Plank Test‖ (spora özgü kor kuvvet ve stabilite plank testi) 8 adımdan oluĢan ve zamana 

karĢı yapılan protokol uygulanmıĢtır [592].) antrenman öncesi 120,50 ± 26,30 s iken deney 

sonrası 146,70 ± 28,77 s‘ye yükselmiĢtir. Kontrol grubunda ise anlamlı bir değiĢme 

gözlenmemiĢtir. [423]. BaĢka bir çalıĢmada uygulanan core egzersiz programı sonrası 

açısal kalça ve omuz sürati, gövdenin sağa-sola dönüĢ sürati, beysbol sopası salınım hızı ve 

büyüklüğü artmıĢtır [587]. Fırlatma becerisi ile ilgili baĢka bir yayında Bayan 

hentbolcularda core kuvveti artıĢı ile (6 haftalık artan yüklenmeli stabil olmayan kapalı 

zincir hareketler ile) fırlatma hızında kontrol grubuna göre 4,9 %‘ luk bir artıĢ meydana 

getirmiĢ, kuvvetli ve daha stabil bir lumbo-pelvik kalça kompleksinin multisegmantal 
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hareketlerde daha yüksek rotasyonel hıza katkı sağladığı öne sürülmüĢtür. [23].  Baker; 

stabilizasyon sonrası sıçrama performansındaki artıĢı gövdenin stabilken hareketlerin çok 

daha etkin ve güçlü olduğuna bağlamıĢtır ve sıçrama performansındaki artıĢı beklenen bir 

sonuç olarak yorumlamıĢtır [577]. Cowley ve arkadaĢları antrenmansız genç kadınlar ile 

yaptıkları plates egzersizleri sonucunda pilates topu ile direnç antrenmanı yapan grup ve 

stabil düz benchte çalıĢan grup arasında 1 RM artıĢında farklılık görmemiĢlerdir. Her iki 

grupta da abdominal güç testinde anlamlı bir geliĢme ortaya çıkmıĢtır [593]. BaĢka bir 

çalıĢmada core bölgeyi de çalıĢtıran denge egzersizleri (fixed foot balance) ile 

maksimumum kuvvet, abdominal kasların aktivasyonu, sıçrama gibi özellikler artmıĢtır. 

Bazı çalıĢmalar core egzersiz uygulamaları ile core bölge kaslarının dayanıklılığına iliĢkin 

değiĢimi araĢtırmıĢlardır. Bir çalıĢmada dinamik egzersizler yapan grupta klasik 

rehabilitasyon grubuna gore gövde dayanıklılık testleri geliĢim yaratmamıĢtır. Fakat gövde 

stabilizasyon grubunun kalça abduksiyon, addüksiyon, fleksiyon ve ekstansiyon kuvveti 

daha fazla artmıĢtır [14]. Kloubec ve arkadaĢlarının 50 kiĢi üzerine yapmıĢ olduğu 12 

hafta/2 gün × 1 saat gövde stabilizasyonu üzerine dayalı bir egzersiz biçimi olan pilates 

eğitimi sonrasında abdominal kas enduransı ve üst gövde enduransında anlamlı bir artıĢ 

görülmüĢtür [493]. Shinkle ve arkadaĢları core kas grubu ve performansa etkisini 

belirlemek amaçlı bir fonksiyonel test prosedürü geliĢtirmek için yaptıkları çalıĢmada, 25 

futbolcunun dinamik ve statik olarak yaptıkları sağlık topu fırlatma testi (geriye, öne, sağa-

sola) skorlarını, 1RM squat, 1RM bench press, tekrarlı sıçrama, 40 yard sprint, proagility 

çeviklik testleri ile karĢılaĢtırmıĢlardır. Ġtme pres gücü testi (push press power) kuvvetin 

vücuda transferinin ölçümü için kullanılmıĢtır. Statik ve dinamik sağlık topu fırlatma 

skorları ile birçok performans skoru arasında korelasyon bulunmuĢtur. Statik ters fırlatma 

tekrarlı sıçrama (r = 0.44), 40 yd sprint (r = 0.5), and proagility çeviklik (r = 0.46) ile statik 

sol fırlatma bench pres (0.42), tekrarlı sıçrama (0.44), 40 yd sprint (0.62) ve proagility 

çeviklik (0.59), statik sağ bench pres (0.41), 40 yd spint (0.44) ve proagility çeviklik 

(0.65),  dinamik ileri fırlatma 1RM squat (r = 0.45) ve 1RM bench (0.41). dinamik sağ ve 

sol tekarlı sıçrama (sırasıyla r = 0.48 ve r = 0.40) ile orta düzeyde iliĢki içerisindedir. Ġtme 

press gücü bench pres (r=0.50), tekrarlı sıçrama (r=0.48) ve proagility çeviklik (r=0.48) 

test skorları ile iliĢkilidir. Adım regresyon analizi ile itme pres testi en fazla 1 RM squat 

skoru ile açıklanabilmiĢtir. Sonuçlar core kuvvetin sporcuların kuvveti üretme ve 

ekstremitelere iletme becerisini etkilediğini göstermektedir. Bu çalıĢmada dikkat çeken 

özellik core kuvvetin sağlık topu fırlatma testi ile iliĢkilendirilmesi ve statik bir özellik 

taĢımamasıdır. Performansa olan iliĢkinin pozitif oluĢu uygulanan testin fonksiyonelliği ile 
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iliĢkili olabilir. Zaten yazar, plank tipi bir egzersizin core kuvvet/stabilizasyon etkisinin, 

performans sporlarında fonksiyonel olmayan bir etki yaratacağını ve performans etkisinin 

düĢük olacağını belirtmektedir.  Fakat fonksiyonel core antrenmanlarının core bölgenin 

kinetik zincirin merkezi olması dolayısı ile düzenli uygulanması gerektiğini belirtmektedir 

[594].   

Görüldüğü gibi farklı antrenman yapısındaki genellikle komplike core egzersiz, denge, 

temel kuvvet çalıĢmaları çeĢitli performans özelliklerini olumlu yönde geliĢtirmiĢtir. 

ÇalıĢmalarda vuruĢ-fırlatma [555,589,422,498], kuvvet (core kas kuvveti-1 RM-ekstemite 

kuvveti vb) [555,567,491,35,584,46,493,565], güç [46,564,593], sıçrama 

[555,491,565,577,439,423,34,584,420,491,46,493], sürat [491,420,491,46], çeviklik[420], 

denge-koordinasyon-preprioseption-kas aktivasyonu[439,491,567,595,584,13], kassal 

dayanıklılık[436,493,14]  gibi atletik performans becerilerinde olumlu geliĢmelere 

rastlanmıĢtır. Fakat yukarıda da değinildiği gibi birçok çalıĢma, bütünleĢik bir yapıda veya 

farklı antrenman yöntemlerinde core etkiyi sorgulamaktadır. Yani core kasların izole 

Ģekilde çalıĢması mümkün olmadığı veya zor olacağı için ortaya çıkan sonuçların 

güvenilirliği tartıĢılabilir [556]. Bu da öne sürülen core-performans iliĢkisinin geçerliğini 

etkiler niteliktedir.   

Bu çalıĢmada olduğu gibi literatürde bulunan birçok bilimsel yayın ortak görüĢtedir. Core-

performans iliĢkisini araĢtıran çok sayıda çalıĢma pozitif bir iliĢkiyi ortaya koyacak 

bulgulara rastlayamamıĢtır. Yukarıda bahsedildiği gibi bu çalıĢmaların bazıları korelasyon 

iliĢkisini ararken bazıları deneysel yapıdadır.  Ortaya koyulan bulguların tersine korelasyon 

arayan bazı çalıĢmalarda sonuç alınamamıĢtır. Örneğin NCAA (National Collegiate 

Athletics Association) futbolcularının kuvvet testleri (silkme 1RM, squat 1RM, bench pres 

1RM) ve performans testleri (tekrarlı sıçrama, 20-40 yard sprint, 10 yard mekik koĢusu) ile 

core testler arasında (sırt ekstansiyon, gövde fleksiyon, sağ-sol köprü) arasında orta 

düzeyde iliĢki ortaya koymuĢtur. Kuvvet ve kondisyon antrenmanlarında core egzersizlerin 

performans verileri ile olan düĢük iliĢkisi nedeniyle temel odak oluĢturmayacak nitelikte 

olduğu sonucuna varılmıĢtır [40]. Takatani tezinde core stabilizasyon, kuvvet ve güç ile 

atletik performans arasındaki iliĢkiyi araĢtırmıĢtır. NCAA (National Collegiate Athletics 

Association) futbol 2. Liginde oynayan 18 sporcunun core stabilizasyon ( rotatory stability 

test), core kuvvet (çif bacak indirme testi) ve core güç (60s maksimum mekik testi) test 

skorları ile topa vuruĢ hızları arasında anlamlı bir iliĢki ortaya koyulamamıĢtır. Yanlızca 
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Ģınav testi ile orta düzeyde anlamlı bir iliĢki analiz edilmiĢtir. Takani‘ye göre izometrik 

core stabilizasyonu vuruĢ hızını daha fazla etkilemektedir. [38]. 35 gönüllü atletin katıldığı 

çalıĢmada sporcular, çift bacak indirme (core stabilizasyon testi), 40 yard sprint, t çeviklik 

testi, dikey sıçrama, sağlık topu fırlatma testlerine katılmıĢlardır. Core stabilizasyonu ile 

performans testleri içinde yalnızca sağlık topu fırlatma testinde negatif düĢük düzeyde (çift 

bacak indirme testinde puan düĢükse baĢarı yüksektir) korelasyona rastlanmıĢtır (r=-0268). 

Diğer performans öğelerinde bir iliĢkiye rastlanmamıĢtır [422]. Core stabilizasyon, 

fonksiyonel hareket ve performans arasındaki iliĢkinin araĢtırıldığı çalıĢmaya yaĢ 

ortalaması 24,4 olan 28 sağlıklı birey katılmıĢtır. Üç kategoride girilen testler: core 

stabilizasyon (fleksiyon, ekstansiyon, sağ ve sol lateral fleksiyon), fonksiyonel hareket 

görüntüleme (derin squat, gövde-stabil Ģınav, sağ-sol engel adımı, çizgide lunge, omuz 

mobilite, ayak kaldırma, dönerek stabilizasyon) ve performans testleri (geri sağlık topu 

atman ve t-koĢusu ve tek bacak squat ) olarak belirlenmiĢtir. Tek bacak squat ve lateral 

fleksiyon ve fleksiyon testleri arasında iliĢki vardır. (yaklaĢık r=0,5) Aynı Ģekilde T-koĢusu 

(çabukluk ve sürat testi) ile lateral sağ-sol fleksiyon stabilizasyonu ile sırasıyla 0,392 ve 

0,448 oranında iliĢkilidir. Core stabilizasyon testleri ile fonksiyonel hareket görüntüleme 

testleri arasında bir iliĢkiye rastlanmamıĢtır. Ortaya koyulan düĢük, ve orta düzeydeki 

iliĢkiler dolayısı ile core stabilizasyon, fonksiyonel hareket görüntüleme testlerinin 

performans göstergesi olarak kabul edilemeyeceği kabul edilmiĢtir. Bu bakımdan yazarlar 

core ve fonksiyonel antrenmanların, özellikle sakatlık önleyici antrenmanlar olarak fitness 

programları içerisinde yer alması gerektiğini fakat antrenmanın ana amacı olarak 

performans geliĢiminde öne çıkamayacağı görüĢündedirler [581]. Benzer görüĢ Reed ve 

arkadaĢlarının yaptığı core-performans iliĢkisini sorgulayan sistematik tarama sonucunda 

da ortaya koyulmuĢtur [582]. Yapılan taramada araĢtırmaya dâhil edilen 24 çalıĢmanın 

13‘ü atletler ile yapılmıĢ ve bu çalıĢmalardan çıkan olumlu performans geliĢimlerinin 

çoğunluğu spora yönelik antrenmanlar ile spora özgü ölçümlerden kaynaklandığı 

belirtilmiĢtir. Genel kuvvet, sprint, sıçrama performanslarındaki değiĢim yeterince 

kanıtlanabilir olmadığı görüĢü ortaya koyulmuĢtur [582]. 

Bunun yanında birçok çalıĢma deneysel bir yapıda olup core stabilizasyon geliĢiminin 

performans testlerine yansımadığı görüĢündedir. Örneğin Scibek[498] ve Stanton[557] 

terapi topu ile yaptıkları çalıĢmalar sporcuların core stabilizasyonunda geliĢme sağlarken, 

bu geliĢme koĢu ekonomisi ve yüzme performansında olumlu bir değiĢim yaratmamıĢtır. 8 

hafta yapılan core dayanıklılık programı sonrasında kürekçilerin core dayanıklılığı 
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fleksiyon, ekstansiyon ve yana fleksiyon testleri ile ölçülürken bunun yanında dikey 

sıçrama, öne sıçrama, 40m sprint, sağlık topu fırlatma, mekik koĢusu ve 2 km maksimal 

kürek çekme testleri de yapılmıĢtır. Yana fleksiyon dayanıklılığında çalıĢma grubu 

sporcuları geliĢirken, fonksiyonel performans testlerinin hiçbirisinde geliĢim 

kaydedilmemiĢtir [436]. Bale ve modern dans öğrencilerine uygulanan gövde stabilizasyon 

programı sonucunda alt ekstremite kassal kuvvet değerlerinde ve kalça fleksör kas 

grubunun tepe tork değerlerinde olumlu bir değiĢme yaĢanmamıĢtır [439] Yapılan diğer 

çalıĢmalarda alt ekstremite isokinetik kuvveti, 40m sprint, sıçrama kuvveti, [579], 

abdominal kuvvet, postür [569], yere dik ve yatay düzlemde gerçekleĢen reaksiyon kuvveti 

[562], geriye doğru sağlık topu atma, 100 yard yüzme zamanı ve dikey sıçrama [498] gibi 

sportif performansı etkileyen faktörler üzerinde anlamlı bir etkisinin olmadığı bildirilmiĢtir 

[423]. Bu çalıĢmaya benzer yapıdaki çalıĢmada stabil olmayan yüzeyde antrenman yapan 

hem dinamik hem de statik çalıĢma grubu dikey sıçrama, sağlık topu fırlatma, 20m sprint 

skorları değiĢtirmemiĢtir. Her iki tipteki antrenman sonucu artan core stabilizasyon becerisi 

spor iliĢkili performansa etki etmemiĢtir [47]. Steffen ve arkadaĢları bayan futbolcularda 

10 egzersizden oluĢan, normal antrenmanının ısınma bölümünde yapılan core 

stabilizasyon, denge, dinamik stabilizasyon ve eksantrik hamstring kuvvetini hedef alan 

çalıĢmada sonucunda, alt ekstremite izokinetik kuvvetinde, izometrik kalça kuvvetinde, 

sıçrama becerisinde, 40m sprint ve Ģut mesafesinde geliĢim görmemiĢlerdir [579]. 
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6. SONUÇ 

Ortaya koyulan bulgular özetlenirse core egzersiz uygulamalarının core stabilizasyonunu 

geliĢtirirken, bu değiĢimin atletik performansa etki etmediği söylenebilir. 

[422,498,577,596,595,489,597,580,440,581,594]. Cissik ve arkadaĢlarının core 

antrenmanların performans üzerinde etkilerini araĢtırdıkları taramada ortaya koydukları 

sonuç, core antrenmanın atletik performanstaki rolünün çok etkisiz olduğu Ģeklinde 

özetlenebilir. [580]. Cissik‘ e göre eğer kuvvet ve kondisyon antrenörünün amacı atletik 

performans parametrelerinin geliĢimi ise, core antrenman üzerinde fazla durulmasına gerek 

yoktur [580]. Benzer Ģekilde Willardson core stabilizasyondaki geliĢimin yetenek özellikli 

olduğunu ortaya koymuĢ ve geleneksel kuvvet antrenmanı yapan sağlıklı atletlerin 

yeterince core antrenmanını da bu egzersizler esnasında yaptıklarını belirtmiĢtir. Buna göre 

amaç kuvvet ve güce bağlı performans geliĢimi (futbol oyunu içerisindeki birçok hareket 

benzer anaerobik yapı içermektedir) olduğunda kondisyonerlerin bu hedefe çok eklemli, 

temel kuvvet egzersizlerini (olimpik kaldırıĢlar, squat, deadlift vb) uygulayarak varmaları 

daha iyi sonuç verecektir [580]. Her ne kadar bu makalenin yazarı sürat, atma ve atlama 

atletlerini antrene eden kondisyonerler olsa da, futbolcuların da oyun gereği belirli 

anaerobik performans kazanımları elde etmesinin gerekli olduğu bilinmektedir. Reed ve 

arkadaĢları tarafından ―core stabilite‖, ―core kuvvet‖, ―performans‖, ―kalça kuvveti‖, kalça 

stabilizasyonu‖ kelimeleri taratılarak yapılan sistematik tarama sonuncundaki 24 çalıĢmaya 

ait bulguları bu çalıĢmaya benzer özellik gösterirken genel hatları ile Ģöyle özetlenmiĢtir 

[582].  

 Core egzersizin atletik performansa etkisini açıklayan bulgular yetersizdir. 

 Core egzersizler çoğunlukla bir antrenman biriminin bütününü oluĢturmamaktadır, 

belirli bir parçasını oluĢturmaktadır. 

 Core kasların izole çalıĢtırılması ve antrene edilmesi zordur. 

 Performans ve core geliĢim gösteren çalıĢmaların çoğunluğunu, rekreasyonel 

olarak aktif öğrenciler, yetiĢkin sedanterler oluĢturmaktadır. Bu bakımdan ortaya 

koyulan performans etkisi büyük olabilmektedir. Bunun yanında elit atletler 

üzerinde izole bir core çalıĢma yapmak devam eden antrenman programları 

dolayısı ile zor uygulanabilirdir. 

 Yapılan taramada 24 çalıĢmanın 13‘ü atletler ile yapılmıĢtır ve bu çalıĢmalardan 

çıkan olumlu performans geliĢimlerinin çoğunluğu spora yönelik antrenmanlar ile 
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spora özgü ölçümlerde ortaya çıkmıĢtır. Fakat genel kuvvet, sprint, sıçrama 

performanslarındaki değiĢim yeterince kanıtlanmıĢ değildir [582].  

Görüldüğü gibi yukarıdaki sistematik taramanın sonuçları bu çalıĢmayı da genel olarak 

değerlendirir niteliktedir.  

Diğer yandan ortaya koyulan sonuçlara bakıldığında core ölçümlerin ve sportif 

performansın iliĢkisi genel olarak tek test ve korelasyon iliĢkisiyle tam olarak açıklanabilir 

gözükmemektedir. Spor iliĢkili geliĢmelerin tespit edilmesi için belirli bir egzersiz 

programının uygulanması ve değiĢimin takip edilmesi daha önemli kabul edilebilir [489]. 

Örneğin Thompson ve ark. 8 haftalık fonksiyonel antrenman sonrası golf sopası vuruĢ 

hızının arttığını tespit etmiĢlerdir [597]. Bu bakımdan antrenman programının spora daha 

özgün olması sonuçlar yönünden daha anlamlı olabilir. Yapılan çalıĢmada uygulanan 

hareketlerin futbola özgü niteliği tartıĢılabilir.  

ÇalıĢma core kuvvet, kuvvet ve güç performansı verileri arasında anlamlı fakat kuvvetli 

olmayan bir iliĢki tespit etmiĢtir. Anaerobik performans bulgularının (sıçrama, sürat, 

çeviklik) değiĢmeyiĢi baĢka bir kaynakta da belirtildiği gibi[489]. iki temel etkene bağlı 

olabilir, birincisi core kuvvetin ve stabilizasyonun ölçümü için kullanılan testler kuvvet ve 

güç‘e özgü bilgi vermeyebilir. Ġkincisi ise core stabilizasyonun kuvvet ve güç 

performansında etkisinin olmayıĢıdır. Diğer birçok çalıĢmada olduğu gibi bu çalıĢmada da 

uygulanan egzersiz programı ağırlıklı olarak core bölge kaslarının uzun sure düĢük Ģiddetli 

uyarımına yönelik olduğu söylenebilir. Böyle bir program maksimal kuvvete iliĢkin 

fizyolojik değiĢimlerden çok kassal dayanıklılığa yönelik bir etki yaratmıĢ gibi 

gözükmektedir. Core kasların izole Ģekilde antrene edilmesi esnasında spinal kolon 

üzerinde oluĢacak baskıdan dolayı Ģiddetli bir egzersiz yapısının gerçekleĢtirilmesi de zor 

olacaktır. Bu çalıĢmada ki egzersiz Ģiddetinin, örneğin gövde fleksiyonunda maksimalin 

10% unu geçmeyeceği düĢünülürse, belirli kas fibrillerini uyarması ve kuvvet-güç 

kazanımına yönelik bir adaptasyon yaratması zor gözükmemektedir. Yukarıda da 

belirtildiği gibi çalıĢmalar maksimal istemli kasılmanın 60%‘ının üzerindeki kas 

aktivasyonunun kuvvet geliĢimi sağladığını, stabilizasyon ve dayanıklılık için 25%‘lik 

kasılmanın gerektiğini ortaya koymuĢtur [512,510]. Bunun altındaki Ģiddette bir egzersizin 

kuvvet kazanımı için yetersiz olduğu, fakat benzer yapıdaki yüklenmelerin core 

stabilizasyon düzeyini geliĢtirme ve test etme amaçlı kullanılabileceğini ortaya 
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koyulmuĢtur [512,513]. Örneğin dinamik spinal stabilizasyonun geliĢimi için egzersiz 

Ģiddetinin artıĢına verilen kas aktivasyonu cevabının incelendiği baĢka bir çalıĢma, bacak 

ekstansiyon testi ile ortaya çıkan 3-7 % ‗lik kas aktivasyonunun kuvvet geliĢimi 

sağlamayacağı, fakat gövde stabilizasyonunu korunabileceğini ortaya koymuĢtur [514]. Bu 

bakımdan ortaya çıkan sonuçlar değerlendirildiğinde, programın kassal dayanıklılığı 

ölçmeye daha yatkın olan core stabilizasyon testlerinde olumlu bir geliĢim yaratması 

ĢaĢırtıcı değildir. Aynı sebepten dolayı anerobik özellikteki sporcunun kuvvet ve güç 

değerlerinin ön plana çıktığı performans testlerinde de istenen fonksiyonel geliĢmenin 

ortaya çıkmayıĢı normal kabul edilebilir. Fakat core bölge kaslarının üst üste kasılma 

dayanıklılığının artması gövde stabilizasyonunun daha uzun sure ve daha fazla pozisyonda 

yorgunluğa karĢı direnç oluĢturmasını doğuracak bu da sporcunun stabilite eksikliğinden 

dolayı meydana gelecek fonksiyonel kayıpların veya sakatlık riskinin önüne geçecektir. 

Böyle bir kazanımın futbol gibi uzun sure mücadelenin devam ettiği ve dayanıklılığın 

oyunun anerobik temposuna etki ettiği bir sporda önemli olduğu kabul edilebilir. Bu 

bakımdan core egzerizlerin futbol antrenmanının yanında temel antrenman biriminin bir 

parçası olarak ya da futbol içerisindeki kuvvet antrenmanlarının core bölgeyi geliĢtirecek 

yapıda modifiye edilerek uygulanmasının sporcular açısından önemli olduğu söylenebilir. 

Bu soru iĢaretleri arasında futbol bakımdan ele alındığında bir antrenman biriminin 

yanlızca core stabilizasyon/kuvvet çalıĢmalarına ayrılmasının faydalı olacağını söylemek 

zordur. Core egzersizlerin antrenmanın bir bölümünde yapılması, örneğin ısınma soğuma 

gibi bir parçayı teĢkil etmesi daha uygun olabilir. Fakat bu core bölge kaslarının ihmal 

edilmesi, izole Ģekilde çalıĢtırılmaması, anlamına gelmemelidir. Bu çalıĢmanın kapsamı 

içerisinde bulunmasa da genel bilgiler kısmında kısmen bahsedilen, sakatlık-terapi yönü 

oldukça önemlidir [509]. Bu bakımdan core egzersizlerin koruyucu ve fonksiyonel 

kapasiteye yaptığı ortaya koyulan olumlu etkiler nedeniyle futbol antrenmanları içerisinde 

yer alması, ya da kuvvet antrenmanlarının core kasların uyarımını ve kullanımını arttırır 

nitelikte egzersizler içermesi faydalı olabilir.   
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