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Comparison of static and
dynamic core exercises’
effects on Stork balance test
in soccer players
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Abstract

This study compared the effects of dynamic and
static core training programs on core stability
tests and Stork balance performance in soccer
players. A Static (n = 14, 18,21£1,81) and
Dynamic (n = 13, 17,31£0,63) training groups
performed three 30 min sessions per week for
eight weeks meanwhile attended routine soccer
training sessions with a control group (n = 11,
17,73%£1,27). Effects of different core training
regimes were compared after eight weeks with
two-factor variance analysis (condition X time)
for related measures. Two experiment groups
improved dynamic and static core stabilization
test scores, while control group did not change.
Core stabilization tests showed that the
improvements of experiment groups affected by
the movement specifity and Static group
increased static test scores (plank 23,8% - back
isometric  28,9% - leg raise 15,6%) while
Dynamic group increased mostly the dynamic
test scores (sit-up 21,2%, push up 16,2%). For
Stork  balance, both experiment groups
improved the test scores between %18 and
%07. While the Static group increased the
duration of Stork test on both feet more than
the Dynamic group, this difference was
statistically significant only for non-dominant
foot in intergroup analysis. The static structure
of the Stork test may explain the significant
improvement in static core group. Results
indicate that the positive effect of core training
on core stability may improve balance and static
core training may be more effective for static
balance tests.

Futbolcularda statik ve
dinamik core egzersizlerin
Stork denge testine etkisi

Ozet

Bu calismanin amaci, 8 haftalik statik ve dinamik
core egzersizlerin futbolcularda core
stabilizasyon ve Stork denge performansi
lzerine etkisini karsidlagtirmaktir. Toplam 38
sporcu  (17,75%1,36)  Dinamik = (n=13,
17,31+0,63), Statik (n=14, 18,21+1,81) ve
Kontrol (n=11, 17,73%1,27) gruplart olarak g
gruba ayrildi. Statik ve Dinamik egzersiz gruplart
8 hafta, haftada 3 giin, ginde yaklasik 30 dakika
statik ya da dinamik egzersizler uygularken, buna
karsin  kontrol  grubu  yalnizca  futbol
antrenmanlari gerceklestirdi. Verilerin analizinde
iliskili Ol¢timler icin iki faktorli varyans analizi
kullanddi. Tim core stabilizasyon testlerinde
deney gruplart anlamlt gelisme goriildi. Kontrol
grubunda degisme gorilmedi.  Gelismenin
hareketin ~ spesifikliginden  etkilendigi, Statik
grubun statik test skorlarini daha fazla arttirdigy
(plank 23,8% - sirt izometrik 28,9%- bacak
kaldirma 15,6%), Dinamik grubun ise dinamik
testlerde skorlart daha fazla arttirdigr (smnav
16,2% - mekik 21,2%) gbrildu. Benzer sekilde,
iki deney grubu Stork denge testinde her iki ayak
icin denge stresini % 18 ile% 67 arasinda artirdu.
Ama kontrol grubu degismedi. Statik grup her
iki ayak icinde dengede kalma stiresini Dinamik
gruba gore daha fazla arttirirken, gruplar arast
analizde non-dominant ayak Ol¢imiinde bu
farklilik istatistiksel olarak anlamlilik g. Denge
Slgimiinin statik yapida olmasi, Statik gruptaki
yuksek gelisimi agciklayabilir. Sonu¢ olarak;
dinamik ve statik core egzersizler ile artan core
stabilizasyonun statik denge tzerinde olumlu
etkisi oldugu tespit edildi. Ancak statik core
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(Extended English abstract is at the end of this Anahtar  Kelimeler: Core  antrenman;
document) stabilizasyon; denge; dinamik; statik.

GIRIS

Son yillarda core egzersizlere ilgi bir hayli artmis, bu konuda yapilan calismalar ile core
antrenman-vicut kompozisyonu, govde stabilizasyonu, atletik performans, sakatlik iliskisi ve
degisimi incelenmeye calistlmistir (Reed, Ford, Myer, & Hewett, 2012a). Fakat core stabilizasyon
performans iliskisi olduke¢a tartismalidir (Willardson, 2007; Willson, Dougherty, Ireland, & Davis,
2005). Bir¢ok ¢alisma core antrenman-stabilizasyon ile atletik performans iliskisinin disiik oldugunu
ortaya koyarken (Cissik, 2011; Willardson, 2007), core antrenmanlarin yapist geregi (izole
calismamasi, bircok temel antrenman yapisinda aktive olmasi ve adaptasyona ugramast) bir¢ok
stnurlayict faktor barindirmasinin ¢alismalarin sonuglarini etkiledigi soylenebilir (Sever, 2016). Ayt
zamanda saglik alanindaki c¢alismalarda tasvir edilen core bolge ile spor bilimlerinde ve atletik
alandaki calismalarda belirtilen bolge arasinda fark oldugu da gorilen farklilasmaya neden olur
nitelikte olabilir (Stephenson & Swank, 2004). Yine core stabilizasyon, kuvvet, gli¢, dayaniklilik gibi
kavramlar netlik kazanmis ve uygun antrenman bicimleri tam olarak belirlenmis sayilmaz (Faries &
Greenwood, 2007). Fakat genel kani, her ne kadar performans gelisimindeki etkisi netlik kazanmasa
da, dogru calisan ve fiziksel olarak uygun core bolgenin distalde olusacak hareketinin diizenli,
verimli, daha kuvvetli olmasini saglayacagi yontundedir (Kibler, Press, & Sciascia, 2006). Bu tespit,
core yapidaki bozukluklarin ve kuvvetsizligin performans disiisiine (Anderson & Behm, 2005),
sakatlik riskinin artisina (C. Ayhan, 2010) sebep olabilecegini varsaymaktadir.

Postural kontrol, stabilite ve dengenin korunmast merkezi sinir sistemi tarafindan yonetilir.
Merkezi sinir sistemi denge ve postur kontrol i¢in somatosensor sistem, vestibiler sistem ve gorsel
sistem ile birlikte calisir(Akyiz et al.,, 2016; Alpay & Isik, 2017). Bu isleyiste omurgayt saran lokal
kaslarin ve biyiik gévde kaslarinin 6nemli duyusal katkist oldugu dustntlmektedir. Bu ¢alismada
ortaya koyulan bir¢ok calismaya ait bulguda oldugu gibi, core antrenmanlar ile artan govde
stabilizasyonun hangi tip hareket yapisinda(statik-dinamik) daha faydali olacagi ve bu etkinin denge
becerisine nasidl yanstyacagi Uzerinedir. Antrenorlerce olusturulacak denge antrenmani plan
icerisinde hangi tipteki kasilmalarin agirlikli olarak kullanilmast gerektigi ve core egzersizlerin etkisini
ortaya koymast bakimindan calisma 6nemlidir.

METOT

Denekler

Calismaya amator futbol liginde aktif olarak futbol oynamakta olan ve antrenman planina
uygun, haftalik 7 saat tzeri (4-5 birim) antrenman ve bir mag yapan sporcular katlmustir. Sporcular
rastgele Statik, Dinamik ve Kontrol grubu olarak ti¢ gruba ayrilmistir. Gruplarin deney 6ncesi yas,
boy, agirlik, beden kitle endeksi karsilastirmalart asagidaki tabloda verilmis, hicbir degisken icin
deney Oncesi gruplar arast fark ortaya ¢ikmamistir.
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Tablo 1. Gruplara ait tanimlayici istatistikler ve kargilagtirilmast

Grup Degigkenler X +SD Maks. Min. f P
Yas 17,31£0,63 18 16
Dinamik Boy (cm) 17442,71 181 170 258 0.282
n=13 Arlik (kg) 64,2716,86 83,0 56,0 ' ’
BKi 21,1941,71 25,34 18,93
Yas 18,21+1,81 22 16
Statik Boy (cm) 175,0747,08 186 156 1,656 0437
n=14 Agirlik (kg) 63,5748 42 76,0 47,0 ’ ’
BKI 20,67+1,81 23,99 17,04
Yas 17,73+1,27 20 16
Koiltrol Boy (cm) 173,64£2,62 178 170 0286 0,867
n=11 Agirlik (kg) 65+6,39 76,0 55,0
BKi 21,5441,79 25,61 18,38
Yas 17,75+1,36 22 16
Toplam Boy (cm) 174,29+4,71 186 156 1659 0436
n=38 Agirlik (kg) 64,3718 83,0 47,0 ’ ’
BKI 21,11+1,82 25,61 17,04

Antrenman Plani: Statik ve Dinamik antrenman gruplari 8 hafta, haftada 3 giin ve giinliik yaklasik
30 dakika asagidaki antrenman planinda belirtilen egzersizleri is yuki her hafta artacak sekilde
uygulamuslardir. Statik grup sporculary, statik core egzersizleri yaparken, Dinamik grup sporcular,
dinamik core egzersizler yapmuslardir. Kontrol grubu ise bu siire icinde diger gruplarin da katiddig
futbol antrenmanlar disinda herhangi bir direng veya aerobik egzersiz yapmamustir.

Tablo 2. Haftalik dinamik ve statik core antrenman egzersizleri ve yiik artig1

Haftalik Core Antrenman Plani

Dinamik Egzersiz
Grubu Egzersizleri 1 2 3 4 5 6 7 8
Gala ! ! .

(Denge Topu 1) 20x2 20x2 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 40x2
Ters Crunch 20x2 20x2 25x2 25x2 30x2 30x2 40x2 40x2
Rus Doniisii 25x2 25x2 30x2 30x2 30x2 30x2 40x2 40x2

Agirlikla Agirlikla Agirlikla Agirlikla
Mekik 20x2 20x2 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 40x2
¢ Eller gogtiste Eller basta Eller gogtiste Eller basta Eller gogiiste Eller bagta Eller bagta Eller bagta
Bacal Kaldirma 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 35x2 40x2 45x2
(Dinamik)
Sirt Ekstansiyon 35x2 35x2 40x2 40x2 45x2 45x2 50x2 55x2
(Dinamik) Eller arkada Eller arkada Eller yanda Eller yanda Eller sakakta Eller sakakta Eller 6nde Eller 6nde
Statik Egzersiz
Grubu Egzersizleri 1 2 3 4 5 6 7 8
25x2 30x2
Yan Plank 25x2 25x2 35x2 35x2 Lo Lo Ust bacak Ust bacak
Ust kol havada Ust kol havada
havada havada
Omuz Képrii 30x2 35x2 40x2 45x2 50x2 60x2
Uz Ropr 45x2 60x2 Tek bacak Tek bacak Tek bacak Tek bacak Tek bacak Tek bacak
havada havada havada havada havada havada
40x2 40x2 50x2 60x2
Plank 45x2 45x2 50x2 50x2 Tek bacak Tek bacak Tek bacak Tek bacak
havada havada havada havada
Statik Crunch 25x2 25x2 30x2 30x2 35x2 35x2 40x2 40x2
Bacak Kaldirma 45x2 45x2 60x2 60x2 75x2 75x2 90x2 90x2
(Statik)
Sirt Ekstansiyon 30x2 30x2 40x2 40x2 40x2 45x2 50x2 60x2
(Statik) Eller arkada Eller arkada Eller yanda Eller yanda Eller sakakta Eller 6nde Eller 6nde Eller 6nde
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Verilerin Toplanmasi

Aragtirma grubunun tiimiine uygulamalar 6ncesi core stabilizasyon testleri ve Stork denge
testi uygulanmustir. Sekiz hafta sonra Statik gruba statik egzersizler+ futbol antrenmanlari sonrasi,
Dinamik gruba dinamik egzersizler+futbol antrenmanlari sonrast ve kontrol grubuna ise yalnizca
futbol antrenmanlari sonrasi core stabilizayon testleri ve Stork denge testi yapilmistir.

Core Performans Olgiimleri

Core performans testleri, ikisi dinamik G¢u statik egzersizlerden secilen toplam bes 6l¢timden
olusmustur. Statik testler, yatarak bacak kaldirma(Parkhouse & Ball, 2011), plank(Michael P.
Reiman & Robert C. Manske, 2009) ve izometrik ekstansiyon(Moreau, Green, Johnson, & Moreau,
2001) testleri iken, dinamik testleri mekik(Michael P. Reiman & Robert C. Manske, 2009) ve sinav
testleriMyers, Clayton R., Lawrence Arthur Golding, 1973) olusturmaktadir. Statik testler siire
cinsinden, dinamik testler tekrar sayisina gore kaydedilmistir.

Denge Testi

Sporcularin denge degisimleri Stork denge testi ile Sl¢tilmustiir. Test, sporcunun elleri belinde
bir ayak yerde diger ayak diz i¢ kismina sabitlenmis sekilde, yerdeki ayagin parmak tzerinde
yikselmesi ile baslamaktadir. Sporcudan parmak ucunda pozisyonunu mimkin oldugunca
korumast beklenmektedir. Ellerini belden ayrilmasi, diger ayagin dizden ayrilmasi, sekme, topugun
yere degmesi hallerinde kronometre durdurularak test sonlandirilmistir(Michael P. Reiman &
Robert C. Manske, 2009). Sporcular diiz sert zemin tizerinde, her iki ayagiyla ikiser tekrar yaparak
toplam dort deneme ile testi tamamlamuslardir. Tyi olan dereceler saniye cinsinden dominant ve non-
dominant ayaklar i¢in kaydedilmistir.

Istatistiksel Analizler

Bulgularn istatistiksel analizi IBM SPSS 19 paket programinda yapilmustir. Degiskenlerin
gruplara gbre 6n ve son test dagilimlan incelenmis, dagilimlarin normalligi ve varyanslarin
homojenligi Mauchly’ Sphericity Testi ve Levene testi ile belitflenmistir. Gruplarin tanimlayict
istatistikleri arasindaki fark One-Way ANOVA ile incelendi. Buna ek olarak; gruplar arast ve grup ici
ve antrenmanlarin etkisine iliskin analizleri iliskili 6l¢timler icin iki fakt6rlii (ortam X zaman) varyans
analizi ile belirlendi. Giiven Araligi %95 olarak se¢ilmis ve p<<0,05’in altindaki degetler istatistiksel
olarak anlaml kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 3. Core stabilizasyon testlerine ait skorlarin grup ici ve gruplar arasi karsilagtiriimast.
Core .
Stabilizasyon Gruplar n On-Test Son-Test Fark(%) Test*Grup P
Testleri
Dinamik 13 1455445434 168,62477,31 23,08 (15,9)*
Bacak Kaldirma
(sn) Statik 14 128,64+55,19 148,79463,49 20,14 (15,6)* 1,037 0,367
Kontrol 11 121,64+46,67 125,27+36,53 3,64 (3)
Dinamik 13 26,54+8,28 30,85+9,06 4,31 (16,2)*
Sinav Statik 14 27,79+10,87 30,149,380 2,36 (8,5)* 4,505% 0,018
Kontrol 11 27,18+8,47 26,73+7,55 0,45 (1,7)
Dinamik 13 150,69+88,13 168,46+105,97 17,77 (11,8)
Plank(sn) Statik 14 129,14+48,89 159,93+44,56 30,79 (23,8)* 4,295* 0,021
Kontrol 11 142,64456,22 135,91454,31 6,73 (-4,7)
Dinamik 13 31234625 37,85+4,34° 6,62 (21,2)*
Mekik Statik 14 28,43+6,16 31,21+45,95b 2,79 (9,8)* 10,10% 0,000
Kontrol 11 28274355 28,45+5,24 0,18 (0,6)
Sirt Dinamik 13 112,92+33,47 132,54+42,12 19,62 (17,4)*
Tzometrik Statik 14 124,14450,04 160,07+44,25 35,93 (28,9)* 6,662% 0,004
(sn) Kontrol 11 1280042113 122,82 - 32,97 5,18 (4)

a>b, ¥*=0,05 dizeyinde anlaml fark vardir.
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Yukarida deneklerin core performanslarini gosteren 6lgiim sonuglart gruplar arasi, grup ici ve
test*grup iliskisi bakimindan karsilastirilmaktadir. Bacak kaldirma testi siiresi Dinamik ve Statik
gruplarda anlamh artis  gosteritken, Kontrol grubundaki artis istatistiksel —anlamlilik
gostermemektedir. Sinav, mekik ve sirt izometrik testlerinin timiinde Dinamik ve Statik gruplar
anlamli sekilde test stirelerini uzatirken, Kontrol grubunda bir degisiklik gézlenmemistir. Plank
testinde ise yalnizca Statik grup son test siiresini anlamli sekilde gelistirmistir. Mekik testinde son
test gruplar arasi farklihk gézlenmistir. Buna gére Dinamik grup, Statik ve Kontrol gruplarindan
istatistiksel olarak daha yuksektir. Sinav, mekik, sirt izometrik ve plank testlerinin tiimiinde
test*grup etkilesimi gozlenirken, bu etkilesim Dinamik ve Statik gruplarin grup ici gelisimlerinden
kaynaklanmaktadir. Fakat mekik testinde son test Dinamik gruptan kaynaklanan gruplar arast
farklilik da test*grup etkilesimini etkilemektedir.

Tablo 4. Stork denge testine ait skorlarin grup igi ve gruplar arasi kargilagtirilmasi.

Gruplar N On-Test Son-Test Fark(%) Test*Grup P
Dinamik 13 4,55%1,75 5,37+2,35b 0,83(18,0)*

Non-Dominant Statik 14 4104225 6,852,922 2,74(67,1)* 11,047* 0,004
Kontrol 11 4,48+1,08 4,05%1,76¢ 0,42(-9,6)
Dinamik 13 5,6242,09 74143 44a 1,78(31,9)*

Dominant Statik 14 4,93+2.93 72942 83 2,36(47,9)* 6,906* 0,032
Kontrol 11 5894236 6,66+2,76P 0,77(13,1)

a>b>c * = 0,05 dizeyinde anlamli fark vardir.

Stork denge testine ait 6n ve son test degerlerini grup ici ve gruplar arast farklilik ve test*grup
iliskisi bakimindan inceleyen yukaridaki tabloda, her iki ayak icin de grup ici, gruplar arasi ve
test*grup iliskisinde anlamli farkhilik oldugu goérilmektedir. Buna gére Kontrol grubunda 6n ve son
test arasinda bir fark ortaya ¢tkmamus, her iki ayak icinde egzersiz gruplarinda %18 ila %067 arasinda
dengede kalma siiresi artmustir. Egzersiz gruplart Kontrol grubuna gore daha fazla gelisim
saglamuslardir. Test*grup iliskisine bakildiginda, Statik grup her iki ayak icinde dengede kalma
suresini Dinamik gruba gore daha fazla arttirirken, non-dominant ayak ol¢imunde bu durum
istatistiksel olarak anlamlihk kazanmistir. Dominant ayak icin gruplar arasi farkhihk Kontrol
grubundan kaynaklanmaktadir.

Sekil 1. Denge testi igin gruplar aras1 6n-son test degisimleri

8
* %
7
6 m On-Test
w5
2
c 4 —
[3+]
9 3 ——  mSon-Test
2 ——
1 ——
0
Dinamik Statik Kontrol Dinamik Statik Kontrol |
Dominant Non-Dominant |
STORK DENGE

* 0,05 diizeyinde anlamlidir
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TARTISMA

Calismada futbolcularda 8 haftalik iki farkli tipteki core antrenman yonteminin (statik-
dinamik) core stabilizasyona ve Stork denge testi tizerine etkisi incelenmistir. Egzersiz 6ncesi ve
sonrast uygulanan core stabilizasyon testlerinin (plank testinde Statik grup disinda) timunde
egzersiz gruplari test stirelerini istatistiksel olarak arttirirken, Kontrol grubu degisim gostermemistir.
Agirhikl olarak Statik grubun statik testlerde Dinamik grubun ise dinamik testlerde daha basaril
oldugu séylenebilir. Ornegin; plank testinde Dinamik grup son test skorunu gelistiremezken, mekik
testinde Dinamik grup test*grup analizine gore Statik gruptan daha fazla gelisim gostermistir.
Bircok calismada belirtildigi tizere statik egzersizler uygulandigt actya ait kuvveti gelistirirler (Folland,
Hawker, Leach, Little, & Jones, 2005; Weir, Housh, Weir, & Johnson, 1995). Kullanilan eklem
acisinin eklem hareketi boyunca diger agilardaki kuvvet artisina etkisi farklidir ve genis acilarda
yaratilacak izokinetik tork icin tek acgida yapilan statik kasilmalar yeterli gelisimi saglayamamaktadir
(Schott, McCully, & Rutherford, 1995). Bu teori “sabit eklem acist” veya “acsal spesifiklik” olarak
kabul edilmektedir (Zatsiorsky & Kraemer, 2006) ve ¢alismada Statik grubun statik core
stabilizasyon testlerinde ortaya koydugu gelisimi, dinamik testlerde neden ortaya koyamadigini
aciklayabilir. Bunun yaninda statik Slgtimlerde Statik grubunun daha ytksek basart gdstermesi de
testlerin hareket yapisina baglt etkiden kaynaklanabilir. Izometrik testler kullanildiginda izometrik
antrenmanlar (Moffroid, Whipple, Hofkosh, Lowman, & Thistle, 1969), dinamik ol¢timler
kullanildiginda ise dinamik egzersiz programlar daha bagarilidir (Berger, 1962).

Core antrenmanlara bagl core stabilizasyon gelisimi ve core testlere olan olumlu etki bircok
calismada ortaya koyulmustur. Ornegin; bu calismaya benzer yapidaki baska bir ¢alismada stabil
olmayan ylizeyde antrenman yapan hem dinamik hem de statik calisma grubu core testlerde (plank,
cift ayak kaldirma, sirt ekstansiyon) skorlarint arttirmislardir (Parkhouse & Ball, 2011). 54 kisiden
sedantetlerin 24 hafta boyunca haftada 2 giin uygulanan normal diren¢ antrenmanlart sonrast core
stabilizasyon egzersizleri ile statik sirt ekstansiyon siiresi saniyesi 12% artarken, plank siiresi 21%
artmustir (Mayer et al,, 2015). 9-12 yas 17 cocukta 6 haftalik haftada 3 kez uygulanan core
stabilizasyon plani, tam mekik ve sinav gibi core testleri gelistirmistir (Ahmadi, Hidari, Mahdavi, &
Daneshmandi, 2014). Bu gelisim yalniz core stabilizasyon antrenmanlari ile degil, diger tipteki temel
diren¢ antrenmanlart ile de meydana gelmektedir (Cressey, West, Tiberio, Kraemer, & Maresh,
2007; Oliver & Di Brezzo, 2009; Schiffer, T., Kleinert, J., Spetlich, B., Schulte, S. and Struder,
2009). Bu da core kaslarin izole calismaktan ¢ok kinetik zincirdeki 6nemini ortaya koymaktadir.
Kuvvetin transferi igin bir¢ok egzersiz yapist ve antrenman tipinde (dayaniklhilik, denge, esneklik,
kuvvet) oldukga aktif gbrev aldigini ve kuvvet-dayanikliik yontinden gelisimini agtklamaktadir
(Nesser, Huxel, Tincher, & Okada, 2008; Sever, 2010).

Bircok calismada core stabilizasyonun fonksiyonel testlere (kuvvet, firlatma, sigrama,
cabukluk, sprint, acrobik kapasite ve glic vb.) etkisinin az oldugu veya olmadig1 ortaya koyulsa da
(Nesser et al., 2008; Okada, Huxel, & Nesser, 2011; Reed, Ford, Myer, & Hewett, 2012b; Scibek,
1999; Sever, 2016; Sharrock, Cropper, Mostad, Johnson, & Malone, 2011; Willardson, 2007), bu
calismanin sonuglart core stabilizasyon antrenmanlart ve core stabilizasyon testlerindeki olumlu
gelismenin futbolcularin Stork denge testine yansidigint ortaya koymaktadir. Stork denge testine ait
6n ve son test degetlerin grup ici ve gruplar arast farklilk ve test*grup iliskisi bulgularina
bakildiginda (Tablo 3- Grafikl), her iki ayak icin de deney gruplarinda %18 ila %067 arasinda
dengede kalma siiresinin arttig gorilmektedir. Kontrol grubunda bir degisim ortaya ¢tkmamustir.
Test*grup iliskisine bakildiginda, Statik grup her iki ayak icin de dengede kalma siiresini Dinamik
gruba gore daha fazla arttirirken, non-dominant ayak OSlcimiinde bu durum istatistiksel olarak
anlamlilik kazanmustir. Bu da ortaya koyulan sonuglar gz 6niinde bulunduruldugunda statik ve
dinamik core egzersizlerin Stork denge testine olumlu etkisinin oldugu ve bu etkinin statik
egzersizler ile daha fazla oldugu istatistiksel olarak ortaya koyulmustur. Benzer bir ¢alismada yine
statik ve dinamik core diizeninde iki gruba uygulanan 6n-son statik denge testine verilen cevap ¢ok
benzer bir gelisim ortaya koyarken, statik grup Stork denge siiresini %064,5 arttirmis, dinamik grup
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ise %8,0 arttirarak istatistiksel olarak anlamli bir degisim ortaya koyamamistir (Parkhouse & Ball,
2011). Ayn1 caligmada plank ve bacak kaldirma test skorlart ile Stork denge testi arasinda yiiksek bir
iliski bulunmustur. Bu da yukarda aciklandigi gibi statik dengenin statik egzersizlerle daha anlamli
gelistigi dustundirebilir (Fleck Steven | & Kraemer William, 2014). Fakat core stabilizasyon-denge
iligkisinin arastirldigt bircok deneysel ve gozlemsel calisma bulgularina bakildiginda sonuglarin
tutarsiz oldugu soylenebilir. Burada caligmalara dahil olan denek grubunun 6zellikleri(yas, cinsiyet,
antrenman diizeyi), antrenman tipi-yontemi-stresi-siddeti gibi bir¢ok sinirlilik calismalarda ortaya
koyulan sonuglarin farklilasmasina neden olmus olabilir. Fakat teorik olarak “core stabilizasyonun”
adindan anlasilacagy tizere toplam viicut stabilitesi ve dengesine olumlu etki edecegini hipotez etmek
mantiksiz saytlmaz. Cunki birgok bilim insani core stabiliteyi viicut dengesinin korunmast,
diizenlenmesi gibi cimlelerle aciklamistir, Ornegin, bir kapsamli tanimda; gévde stabilizasyonu,
statik ve dinamik hareketlerde lumbopelvik bolgedeki aktif ve pasif stabilizétlerin, gévde ve kalca
postiir, denge ve kontroliiniin saglanmast yetenegi olarak izah edilmistir (Mendiguchia, Ford,
Quatman, Alentorn-Geli, & Hewett, 2011; Zazulak, Hewett, Reeves, Goldberg, & Cholewicki,
2007b). Zazulak, core stabilizasyonu viicudun gévde duzensizligi (perturbasyon) sonrast dengesini
korumast seklinde ifade etmistir (Zazulak, Hewett, Reeves, Goldberg, & Cholewicki, 2007a). Fakat
bazi galismalar, core stabilizasyon gelisiminin ve antrenmanlarinin denge becerisi tizerindeki
etkisinin kisith oldugunu ortaya koymaktadir. Ornegin Yildizer (2014), statik denge performansinin
kuvvet platformu tizerinde anterio-posterior ve medio-lateral tek-cift ayak, g6z agik-kapali
durusglarla belitlendigi ¢alismada, futbolculara uygulanan 8 haftalik core stabilizasyon galismalart
denge performansini gelistirse de, bu gelisim istatistiksel olarak anlam kazanmamustir (Yildizer,
2014).Bir baska calismada, 12 hafta boyunca haftada 3 giin, 30 dakikalik tenis antrenmanina eklenen
core antrenman yapist ile deney grubunun core kuvveti kontrol grubuna gore daha fazla gelismis
fakat bu gelisim statik ve dinamik dengeye etki etmemistir (Gtr, 2015). Bircok calisma ise core
egzersizler ile yashlarda, sporcularda, sedanterlerde, cocuklarda olumlu denge gelisimini ortaya
koymaktadir. 6 haftalik therebant ve swissball gruplari ile yapilan core antrenmanlart her iki grubun
da govde stabilizasyonunu arttirirken bu artis dinamik ve statik yapidaki denge Sl¢timlerine olumlu
etki etmistir (Cengizhan, Onay, Sever, & Dogan, 2016). Bale ve modern dans &grencilerine
uygulanan gévde stabilizasyon programi sonucunda dominant ve nondominant ayaklar icin dikey
sigrama performansi, dinamik denge, koordinasyon, proprioseptif degerlerinde istatistiksel olarak
anlamlt artts bulunmustur (Basandag, 2014). Norve¢ 1. Liginde futbol oynayan 12 futbolcunun
deney grubunu olusturdugu calismada, 8 haftalik, haftada 2 kez uygulanan core stabilizasyon
egzersizleri (sling exercises) sporcularin vurus hizint (3,5%) ve statik denge skorlarini kontrol
grubuna gbre daha fazla gelistirmistir (Saeterbakken, van den Tillaar, & Seiler, 2011). Bir bagka
calismada yas ortalamalart 34 olan 21 sedanter bayana 12 hafta boyunca haftada 3 kez top ile
stabilizasyon egitimi yaptirilmis ve sonucunda bayanlarin gévde ekstansor, abdominal, ust bacak
ckstansor ve fleksor kas kuvvetlerinde, abdominal ve ust bacak dayanikliliklarinda, omurga
esnekliginde ve dinamik dengelerinde artis goriilmustir (Sekendiz, Cug, & Korkusuz, 2010). Bir
calismada stabilizasyon egitimlerinde birincil amacin kas kuvvetini gelistirmek degil stabilizasyonu
gelistirmek oldugunu vurgulamis ve top ile yapilan stabilizasyon egitimlerinde kuvvette artis
gorilmedigini fakat denge, propriosepsiyon ve stabilitede gelismeler gortldiguni belirtmisti
(Behm, Anderson, & Curnew, 2002).

Bunun yaninda bazi ¢alismalarda, denge antrenmanlarinin da core stabilizasyon-kuvvet
Slgtimlerinde olumlu gelismelere yol actigr goriilmektedir. Ornegin golfciilerde yapilan 8 haftalik
denge ve abdominal-kal¢a kuvvetlendirme antrenmanlariyla gévde rotasyonel ve kalca abduksiyon
kuvveti artmustir. Spora 6zgu atis mesafesi, vurus hizi, top hizt gibi core rotasyonel degiskenlerde
olumlu gelismeler olusmustur (Lephart, Smoliga, Myers, Sell, & Tsai, 2005). Yine bazt ¢alismalarda
core gelisim amaglt denge egzersizleri antrenman planinin temelini olusturmaktadir (Kean, Behm, &
Young, 2006; Myer, Ford, Mclean, & Hewett, 2006; Steffen, Bakka, Myklebust, & Bahr, 2008). Bu
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ornekler core-denge ¢alismalarinin  birbiri  yerine kullanildigini, denge gelisiminin  gévde
stabilizasyonuyla iligkisini ortaya koymasi bakiminda 6nemli sayilabilir.

SONUC VE ONERILER

Calismada ortaya ¢ikan sonug hem statik hem de dinamik egzersizler iceren core antrenman
gruplarinin 8 haftalik strede core stabilizasyonu ve Sork denge skorunu arttirdigint ortaya
koymaktadir. Artan core stabilizasyonun denge tizerinde olumlu etkisi oldugu soylenebilir. Fakat
statik yapidaki hareketlerin Stork denge testine etkisinin dinamik core ¢alismalarindan daha fazla
oldugu gorilmistir. Antrendrlerin denge gelisimi igin statik tipteki core egzersizleri kullanmalart
faydalt olabilir fakat futbol yapist geregi hem statik hem dinamik denge becericisini barindiran
hareketlerden olustugu icin ileriki calismalarda dinamik yapidaki ve kapsamli denge testleri ile
gelisimin statik ve dinamik yonden karsilastirilmasinda fayda olacagr sGylenebilir.
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Extented English Abstract

In the recent years, the importance of core exercises has gradually become more significant in
sports condition programs and increasing athletic performance. The question asked in studies carried
out within this framework is “How does core strength and stabilization affect athletic performance?”
and this question has been the cause of many experiments (Reed, Ford, Myer, & Hewett, 2012). But the
core stabilization performance relationship is quite controversial (Willardson, 2007; Willson et al., 2005).
While many studies have shown that core training-stabilization performance correlations are low (Cissik,
2011), the presence of a number of limiting factors such as workout structure (difficulty of working in
an isolated matter, to be active and adapt in many basic exercises in which the main purpose is not core
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strength) influencing the performance outcome. At the same time, the core region depicted in the health
field studies may be differentiated (Stephenson & Swank, 2004), which appears different and more
comprehensive in sports science and the athletic area studies. Also, concepts such as core stabilization,
strength and endurance have not been clarified and appropriate training patterns are not fully
determined (Faries & Greenwood, 2007). But the general belief is that even though the effect on
performance development is not clear, it is likely that the movement that occur at the distal end will be
regular, efficient, and stronger if the proximal core region is more stable (Kibler, Press, & Sciascia,
2006). This hypothesis assumes that core disorders and weakness can lead to decreased performance
(Anderson & Behm, 2005), increased risk of disability (A. Ayhan, 2010). This study will give an idea as
to what kinds of core strength and stabilization exercises fitness trainers and coaches should use in
terms of the type of muscle contraction. In addition, sports in which balance is important, the answer to
questions as to the application manner of core exercises, their frequency and necessity are sought for.
Study compared the effects of dynamic and static core training programs on core stability tests and
Stork balance performance in soccer players. A Static (n = 14, 18,21+1,81) and Dynamic (n = 13,
17,31£0,63) training groups performed three 30 min sessions per week for eight weeks meanwhile
attended normal soccer training sessions with a Control group (n = 11, 17,73%£1,27). Effects of
different core training regimes were compared after eight weeks with the repeated measures ANOVA
for core stabilization and balance tests.

Two experiment groups improved dynamic and static core stabilization test scores except the
plank test (for plank test, Dynamic and Control group got the same score) while Control group did not
change. Core stabilization tests showed that the improvements of experiment groups affected by the
movement specifity and Static group increased static test scores (plank 23,8% - back isometric 28,9% -
leg raise 15,6%) while Dynamic group increased mostly the dynamic test scores (sit-up 21,2%, push up
16,2%). For Stork balance, both experiment groups improved the test scores between %18 and %067.
While the Static group increased the duration of Stork test on both feet more than the dynamic group,
this difference was statistically significant for non-dominant foot in intergroup analysis. However, some
studies suggest that the effects of core stabilization development on balance skills are limited. For
example, in the study where the static balance performance was determined by aterio-posterior and
medio-lateral single-pair legs, open-closed eye sway on the force platform, the 8-week core stabilization
workout improved the balance performance very low and this development was not statistically
significant (Yildizer, 2014). Many studies reveal positive balance development in the elderly, athletes,
sedanteries and children with core exercises. For example, in a study, scheduled as 6-week and 3 times
in a week, core training with therebant and swissball increased body stabilization in both groups and this
increase positively affected the dynamic and static balance measurements (Cengizhan, Onay, Sever, &
Dogan, 2016).

The result of this study shows that 8-week core training which include both static and dynamic
exercises, increase cote stabilization and static balance scores. It can be said that the increased core
stabilization has a positive effect on the balance. However, it is seen that the movements in static
structure has more influence on the stork test than the dynamic counterparts. It may be beneficial for
coaches to use static core exercises for static balance development, but in sports such as football,
movement structure consists of both static and dynamic patterns and need static and dynamic balance
development. In future studies it may be beneficial to compare static and dynamic aspects of
development with dynamic structural and comprehensive balance tests.
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