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Sporcularda kor kaslarının statik ve dinamik dayanıklılığı arasındaki ilişkinin incelenmesi 
Tuğba KOCAHAN1, Bihter AKINOĞLU2, Taşkın ÖZKAN2 

Öz 

Bu çalışma, sporcularda statik ve dinamik kor dayanıklılık testlerinin birbirinin yerine 

kullanılıp kullanılamayacağını değerlendirmek ve bu testler arasındaki ilişkiyi incelemek 

amacıyla yapıldı. Bu çalışmaya 1 Ocak-15 Mart 2017 tarihleri arasında Türkiye Olimpiyat 

Hazırlık Merkezi’ne gelen, onamları alınan ve dahil etme kriterlerine uyan 40 erkek 20 kadın 

olmak üzere 60 milli (elit) judo sporcusu (Yaş: 17±3 yıl; Boy: 169±8.4 cm; Vücut ağırlığı: 

67.7±16.5 kg; Vücut kitle indeksi: 23.4±4.4 kg/m²) dahil edildi. Sporcuların kor kaslarının 

dayanıklılığı, statik ve dinamik olarak değerlendirildi. Kor kaslarının statik dayanıklılığı 

gövde fleksiyon testi, gövde ekstansiyon testi, sağ ve sol lateral köprü testleri ile 

değerlendirildi. Testler, test pozisyonu bozulduğunda veya kişi testi devam ettiremeyeceğini 

söylediğinde sonlandırıldı ve süre kaydedildi. Kor kaslarının dinamik dayanıklılığı sit-ups, 

modifiye push-ups, sağ ve sol lateral fleksiyon-tekrar testleri ile değerlendirildi. Sporcuların 

her bir testi 60 saniye boyunca kaç kez yapabildikleri kaydedildi. Milli takım judo 

sporcularının kor kaslarının statik ve dinamik dayanıklılığı arasındaki ilişki incelendiğinde; 

gövde fleksiyon testi yalnızca sit-ups testi ile ilişkili bulunurken, diğer tüm statik kor 

dayanıklılık testleri dinamik kor dayanıklılık testleri ile ilişkili bulundu (r=0.260/0.500, 

p<0.05). Sonuç olarak, tüm statik ve dinamik kor dayanıklılık parametreleri kendi içerisinde 

ilişkili bulundu. Birbirinin yerine kullanmayı düşündüğümüz gövde fleksiyon testi/sit-ups 

testi, gövde ekstansiyon testi/modifiye push-ups testi, sağ lateral köprü testi/sağ lateral 

fleksiyon-tekrar testi ve sol lateral köprü testi/sol lateral fleksiyon-tekrar testi arasında ilişki 

bulunmasından dolayı, bu testlerin birbirinin yerine kullanılabileceği düşünülmektedir. 

Ayrıca bu testlerin birbirinin yerine kullanılabilirliğini test etmek için, diğer spor dallarındaki 

sporcularda yapılacak çalışmalara da ihtiyaç vardır. 
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The investigation of relationship between static and dynamic endurance of core muscles in 

athletes 
Tuğba KOCAHAN1, Bihter AKINOĞLU2, Taşkın ÖZKAN2 

Abstract 

The purpose of this study was to evaluate whether static and dynamic core endurance tests 

could be used in place of each other and to examine the relationship between these tests in 

athletes. A total of 60 national (elite) team judo athletes, 40 men and 20 women (Age: 17±3 

years; Height: 169±8.4 cm; Body weight: 67.7±16.5 kg; Body mass index: 23.4±4 kg/m²), 

who came to Turkey Olympic Athletic Educated Center between 1 January-15 March 2017, 

their verbal approvals were taken and were suited in the inclusion criteria, were included in 

the study. The endurance of the core muscles of the athletes was evaluated statically and 

dynamically. Static endurance of the core muscles was evaluated with trunk flexion test, 

trunk extension test, right and left lateral bridge tests. Tests were terminated when the test 

position was deteriorated or the person said that he could not continue the test and the time 

was recorded. Dynamic endurance of the core muscles was evaluated with sit-ups test, 

modified push-ups test, right and left lateral flexion-repeat tests. It was noted how many 

times the athletes could perform each test for 60 seconds. When the relationship between the 

static and dynamic endurance of the core muscles of national team judo athletes was 

examined; trunk flexion test was only associated with the sit-ups test, all other static core 

endurance tests were associated with dynamic core endurance tests (r=0.260/0.500, p<0.05). 

In conclusion, all static and dynamic core endurance parameters were related within 

themselves. Because of the relationship between the trunk flexion test/sit-ups test, trunk 

extension test/modified push-ups test, right lateral bridge test/right lateral flexion-repeat test 

and left lateral bridge test/left lateral flexion-repeat test, we think that these tests can be used 

interchangeably. In addition, there is also a need for studies to be conducted on athletes in 

other sports to test the usability of these tests for each other. 
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GİRİŞ 

Kor kasları, ekstremite hareketlerini başlatmak 

için bir güç merkezi ya da çift duvarlı bir 

silindir ya da kutu olarak tanımlanmıştır.1 Bu 

yapının ön kısmını abdominal kaslar, arka 

kısmını paraspinal kaslar, üst kısmını diyafram 

ve tabanını kalça kasları ve pelvik taban kasları 

oluşturmaktadır.1,2 Kor stabilite ise, internal ve 

eksternal bozukluklara karşı vücudun gövdeyi 

kontrol edebilme yeteneğidir.3   

Kor kaslarının aktivasyonu ile vücudumuzun 

merkez anahtar noktası olan gövdede postüral 

kontrol sağlanır. Yeterli gövde kontrolü, vücut 

pozisyonunun devam ettirilmesi, pozisyon 

değiştiğinde stabil kalabilmek, günlük yaşam 

aktivitelerini yapabilmek ve mobilite 

fonksiyonu için gereklidir.4-7 Kor stabilizasyon 

ile kalça, pelvis ve omurgada kas ve eklemlerin 

merkezi yerleşiminden dolayı, proksimalde 

stabilizasyon sağlanır ve böylece distalde 

fonksiyonel mobilite ve ektremite hareketleri 

oluşmaktadır.3-6 Ayrıca kor kasları, üst ve alt 

ekstremiteler arasında enerjinin transferi ve 

hareketlerin iletilmesinde temel rol oynar. Bu 

nedenle spor aktiviteleri sırasında ekstremite 

hareketleri ve gövde postürünün düzenlenmesi 

için kor kasların optimal fonksiyonu 

gerekmektedir. Buna ek olarak, sporcularda 

atletik yaralanmaların önlenmesinde gövde 

kaslarının dayanıklılık ve kuvveti kritik öneme 

sahiptir.6,8-10 

Panjabi, spinanın stabilitesini pasif, aktif ve 

nöral kontrol sistemi olarak 3 alt sistemle 

tanımlamaktadır.11 Pasif sistem vertebralar, 

faset eklemler, intervertebral diskler, 

processusspinosus, kostalar, annulus ve fibrosus 

ve ilgili ligamentlerden meydana gelmektedir. 

Bu sistem lumbal vertebraların üzerine sadece 

9-10kg’lık bir yük ile yüklenilmesine izin 

vermektedir.2,11 Aktif sistem, spinal bölgenin 

stabilitesi için gerekli kasların oluşturduğu gücü 

gösterir. Bergmark, stabilizasyonda rol alan bu 

kasları lokal ve global olmak üzere 2’ye 

ayırmıştır. Lokal kaslar gövdeyi stabilize eden 

derin kaslardır. Lokal sistemin primer 

stabilizatör kasları; M. Transversus abdominis 

ve M. Multifidus’tur. Sekonder stabilizatör 

kaslar ise; M. Obliquus internus abdominis, M. 

Obliquus externus abdominus'un medial lifleri, 

M. Quadratus lumborum, M. İliocostalis ve M. 

Longissimus (lumbal bölümleri), M. 

Diaphragma ve pelvik taban kaslarıdır. Global 

kas sistemi de temel olarak gövde hareketinin 

oluşturulmasından sorumludur. Gövdenin daha 

büyük ve yüzeyel kaslarından oluşmaktadır. 

Global kaslar; M. Obliquus internus abdominis, 

M. Obliquus externus abdominis’in lateral 

lifleri, M. Rectus abdominis, M. Quadratus 

lumborum’un lateral lifleri, M. Psoas major, M. 

Erector spinae ve gluteal kaslardan 

oluşmaktadır.2,11,12 Nöral sistem ise kas iğciği, 

golgi tendon organı ve omurganın 

ligamentlerinden sağlanan geribildirimi 

kullanarak, omurganın stabilizasyonunda 
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görevli kasların kuvvetlerini sürekli izler ve 

ayarlar. Böylece bu kasların kontrol edilmesi 

sağlanır.11 

Omurganın aktif stabilitesini sağlayan kor 

kaslarının dayanıklılığı çeşitli statik ve dinamik 

testlerle ölçülebilmekte ve bu testler kasın 

dayanıklılığı hakkında farklı fikirler 

vermektedir. Statik dayanıklılık kişinin belli bir 

pozisyonu devam ettirebilme yeteneğini 

gösterir. Statik dayanıklılık testleri sırasında 

stabilizasyon ve dinamik dayanıklılık testlerine 

oranla daha uzun süreli ve daha düşük şiddetli 

kas aktivasyonu gerekmektedir. Dinamik 

dayanıklılık, kişinin belli bir süre için de 

hareketi tekrar edebilme yeteneğini gösterir. 

Dinamik dayanıklılık testleri sırasında daha çok 

hareket, sürat, daha büyük kuvvet ve statik 

dayanıklılık testlerine oranla daha kısa süreli ve 

yüksek şiddetli kas aktivasyonu 

gerekmektedir.8,13-15 Kas lifi tiplerine 

baktığımızda ise tip 1 kas liflerinin yavaş 

kasıldığı, anaerobik kapasitelerinin düşük 

olduğu, uzun süreli ve düşük şiddetli aktiviteden 

sorumlu olduğu, tip 2 kas liflerinin daha büyük 

kuvvet oluşturduğu, anaerobik kapasitelerinin 

yüksek olduğu, kısa süreli ve yüksek şiddetli 

aktiviteden sorumlu olduğu göz önüne 

alındığında, statik dayanıklılık testlerinde 

dinamik dayanıklılık testlerine oranla daha çok 

tip 1 kas liflerinin çalıştığı, dinamik dayanıklılık 

testlerin de ise statik dayanıklılık testlerine 

oranla daha çok tip 2 kas liflerinin çalıştığı 

söylenebilir. Vücudumuzdaki kasları 

incelediğimizde ise, kaslar yaptıkları kas 

aktivasyonuna göre farklı oranlarda kas lifi 

içermektedirler.8,16,17 

Bu nedenle çalışmamız, statik ve dinamik kor 

dayanıklılık testlerinin birbirinin yerine 

kullanılıp kullanılamayacağını değerlendirmek 

ve bu testler arasındaki ilişkiyi incelemek 

amacıyla gerçekleştirildi. 

MATERYAL ve METOT 

Çalışma, statik ve dinamik kor dayanıklılık 

testlerinin birbirinin yerine kullanılıp 

kullanılamayacağını değerlendirmek ve bu 

testler arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla 

gerçekleştirildi Çalışmaya 1 Ocak 2017-15 Mart 

2017 tarihleri arasında Türkiye Olimpiyat 

Hazırlık Merkezi’ne gelen elit judo sporcuları 

alındı. Son altı ay içerisinde devam eden ağrısı 

olma, lumbal ve/veya servikal disk hernisi olma, 

herhangi bir ortopedik problemi olma ve iki 

yıldan daha kısa süredir spor yapıyor olma 

dışlama kriterleri olarak belirlendi. Başlangıçta 

çalışmaya dahil edilen 88 sporcudan 28’i 

dışlama kriterlerini barındırdığından dolayı 

çalışma dışı bırakıldı. 40 erkek 20 kadın olmak 

üzere 60 milli takım judo sporcusu ile çalışma 

tamamlandı. Çalışmaya katılan sporculara 

çalışma hakkında bilgi verildi, sporculardan ve 

antrenörlerinden sözlü onam alındı.  

Veri toplama süreci 

Çalışmaya dahil edilen 40’ı erkek (%66.7), 

20’si kadın (%33.3) toplam 60 sporcunun 
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fiziksel özellikleri ve spor yılları Tablo 1’de 

verildi. 

Tablo 1. Sporcuların fiziksel özellikleri ve spor 

yılları 

 

Sporcuların kor kaslarının dayanıklılığı, statik 

ve dinamik olarak değerlendirildi; 

Kor kaslarının statik dayanıklılığı: Kor 

kaslarının statik dayanıklılığı gövde fleksiyon 

testi, gövde ekstansiyon testi, sağ ve sol lateral 

köprü testleri ile değerlendirildi. Ölçümler için 

kronometre kullanıldı. Sonuçlar saniye 

cinsinden kaydedildi. Testler, test pozisyonu 

bozulduğunda veya kişi testi devam 

ettiremeyeceğini söylediğinde sonlandırıldı.18 

1. Gövde fleksiyon testi: Sporcular kalça ve 

dizler 90˚, gövde 60˚ fleksiyonda ve kollar 

gövde üzerinde çapraz olacak şekilde 

pozisyonlandı. Değerlendirmeyi yapan 

fizyoterapist, sporcunun ayakları üzerinden 

destek verdi ve ayaklarını yere sabitledi. 

Sporcunun gövde pozisyonu bozulduğunda test 

sonlandırıldı.   

2. Gövde ekstansiyon testi: Sporcular yüzüstü 

pozisyonda pelvis, kalça ve dizler yatakta 

olacak ve anterior superior spina iliaka 

hizasında gövde yataktan dışarıda olacak şekilde 

pozisyonlandı. Değerlendirme yapan 

fizyoterapist alt ekstremiteleri stabilize ederken, 

sporcudan kolları gövde üzerinde çapraz 

pozisyonda iken gövdenin horizontal 

pozisyonunu koruması istendi. Sporcunun 

gövdesi horizontal pozisyonun altına 

düştüğünde test sonlandırıldı. 

3. Lateral köprü testi: Test sağ ve sol olmak 

üzere iki tarafta da değerlendirildi. Sporcular 

yan yatışta, değerlendirilen taraf kol yere dik, 

dirsek 90˚ fleksiyonda ve önkol yatak üzerinde, 

üstteki ekstremite gövde üzerinde çapraz olacak 

şekilde, alt ekstremiteler ekstansiyonda ve 

üstteki ayak alttaki ayağın önünde olacak 

şekilde pozisyonlandı. Sporculardan vücutlarını 

önkolları ve ayak parmakları üzerinde kaldırıp 

bu pozisyonu korumaları istendi. Sporcular 

vücudun düz pozisyonunu koruyamadıklarında 

ve kalça yatağa doğru düştüğünde test 

sonlandırıldı.18,19 

Kor kaslarının dinamik dayanıklılığı: Kor 

kaslarının dinamik dayanıklılığı sit-ups, 

modifiye push-ups, sağ ve sol lateral fleksiyon-

tekrar testleri ile değerlendirildi. Sporcuların her 

bir testi 60 saniye boyunca kaç kez 

yapabildikleri kaydedildi. 

1. Sit-ups testi: Sporcular sırtüstü, kalça ve 

dizler fleksiyonda, kollar gövde üzerinde kenetli 

iken skapulalar yataktan kalkacak şekilde gövde 

fleksiyonu yapması ve ardından başlangıç 

pozisyonuna dönmesi istendi. 

2. Modifiye push-ups testi: Sporcular yüzüstü 

eller omuz genişliğinde olacak şekilde yerde, 
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dirsekler tam ekstansiyonda, omuzlar 

fleksiyonda, dizler fleksiyonda ve birbirine 

kenetli şekilde pozisyonlandı. Sporculardan 

kolları yere paralel olacak şekilde gövdelerini 

yatağa yaklaştırmaları, bu sırada baş ve 

gövdelerinin pozisyonunu bozmamaları ve 

ardından başlangıç pozisyonuna dönmeleri 

istendi. 

3. Lateral fleksiyon-tekrar testi: Test sağ ve sol 

olmak üzere iki tarafta da değerlendirildi. 

Sporcular yan yatışta, değerlendirilen taraf kol 

yere dik, dirsek 90˚ fleksiyonda ve önkol yatak 

üzerinde, üstteki ekstremite gövde üzerinde 

çapraz olacak şekilde, alt ekstremiteler 

ekstansiyonda ve üstteki ayak alttaki ayağın 

önünde olacak şekilde pozisyonlandı. 

Sporculardan vücutlarını önkolları ve ayak 

parmakları üzerinde kaldırıp, ardından başlangıç 

pozisyonuna dönmesi istendi.13-15 

İstatistiksel Analiz 

Çalışmanın istatistikleri SPSS 15.0 programı 

kullanılarak yapıldı. Değişkenlerin normal 

dağılıp dağılmadıklarının tanımlanmaları için 

görsel (histogram, olasılık grafikleri) ve analitik 

yöntemler (Kolomogrov-Smirnov/ Shapiro-

Wilk’s testi) kullanıldı. Değişkenler arasındaki 

ilişkiyi incelemek amacıyla; normal dağılım 

gösteren sayısal değişkenler için Pearson 

korelasyon analizi, en az biri normal dağılım 

göstermeyen değişkenler için Spearman 

korelasyon analizi kullanıldı. İstatistiksel hata 

düzeyi p<0.05 olarak belirlendi. 

BULGULAR 

Statik ve dinamik kor dayanıklılık test 

sonuçlarının tanımlayıcı istatistikleri Tablo 2’de 

verildi.  

Tablo 2. Statik ve dinamik kor dayanıklılık 

testlerinin tanımlayıcı istatistikleri 

 

Tablo 3. Sporcuların kor kaslarının statik ve 

dinamik dayanıklılığı arasındaki ilişki 

 

Milli takım judo sporcularının kor kaslarının 

statik ve dinamik dayanıklılığı arasındaki ilişki 

incelendiğinde; gövde fleksiyon testi yalnızca 

sit-ups testi ile ilişkili bulunurken, diğer tüm 

statik kor dayanıklılık testleri dinamik kor 

dayanıklılık testleri ile ilişkili bulundu (r= 

0.260/0.500, p<0.05) (Tablo 3).  
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TARTIŞMA VE SONUÇ 

Çalışmanın sonucunda, elit judo sporcularında 

tüm statik ve dinamik kor dayanıklılık testleri 

kendi içerisinde ilişkili bulundu.  

Statik dayanıklılık testleri sırasında 

stabilizasyon ve dinamik dayanıklılık testlerine 

oranla daha uzun süreli ve daha düşük şiddetli 

kas aktivasyonu gerekmektedir. Dinamik 

dayanıklılık testleri sırasında daha çok hareket, 

sürat, daha büyük kuvvet ve statik dayanıklılık 

testlerine oranla daha kısa süreli ve yüksek 

şiddetli kas aktivasyonu gerekmektedir. Kas lifi 

tiplerine baktığımızda ise tip 1 kas liflerinin 

yavaş kasıldığı, anaerobik kapasitelerinin düşük 

olduğu, uzun süreli ve yüksek şiddetli 

aktiviteden sorumlu olduğu, tip 2 kas liflerinin 

daha büyük kuvvet oluşturduğu, anaerobik 

kapasitelerinin yüksek olduğu, kısa süreli ve 

yüksek şiddetli aktiviteden sorumlu olduğu göz 

önüne alındığında, statik dayanıklılık testlerinde 

dinamik dayanıklılık testlerine oranla daha çok 

tip 1 kas liflerinin çalıştığı, dinamik dayanıklılık 

testlerin de ise statik dayanıklılık testlerine 

oranla daha çok tip 2 kas liflerinin çalıştığı 

söylenebilir.8,13-19 Bununla birlikte; judo kısa ve 

yüksek yoğunluklu eforların tekrarını 

gerektiren, kısa toparlanma süreleri olan, güç, 

hız ve kuvvetin farklı kombinasyonlarını 

gerektiren bir olimpiyat sporudur.20,21 Judo 

sporunu yaparken hareketler sırasında anaerobik 

mekanizma daha çok etkilidir. Çünkü anaerobik 

sistem aktivasyonu ile müsabaka sırasında kısa, 

hızlı ve maksimal güç patlamaları sağlanır. 

Bununla birlikte, aerobik sistem de kısa 

dinlenme periyotları ve eforun azaldığı sırada 

daha iyi toparlanmaya izin verdiği ve 

müsabakanın sürekliliğinin sağlanabilmesi için 

gereklidir.22,23 Ayrıca aynı sporu yapan 

sporcularda Tip 1 ve Tip 2 kas liflerinin 

dağılımı da benzer olacaktır. Temelde bu 

nedenlerden dolayı judo sporcularında statik ve 

dinamik kor dayanıklılıkları arasında ilişki 

çıktığı düşünülmektedir. 

Testler sırasında aktive olan kaslar 

incelendiğinde; lateral köprü testleri temel 

olarak M. Quadratus lumborum ve abdominal 

duvar gibi lokal kasların, gövde ekstansiyon 

testi spinanın majör ekstansör kasları olan M. 

Longissimus ve M. Multifidi gibi lokal kasların, 

gövde fleksiyon testi temel olarak global bir kas 

olan M. Rektus abdominis'in aktivasyonunu 

gerektirir. Sit-ups testinde ise M. Rektus 

abdominis ve kalça fleksörleri gibi global 

kasların aktivasyonu gerekir.6,12,18 Temelde aynı 

kasların aktivasyonunu gerektirdiğinden dolayı 

gövde fleksiyon testi ve sit-ups testi arasında 

ilişki olması doğaldır. Gövde fleksiyon testi ile 

diğer dinamik kor testlerinin ilişkili 

olmamasının nedeninin, testler sırasında temel 

olarak farklı global kasların kullanılması olduğu 

düşünülmektedir. Lateral köprü testleri ve 

gövde ekstansiyon testlerinin dinamik kor 

dayanıklılık testleri ile ilişkili olmasının 

nedeninin ise, sporcularda stabilizasyonu ve 

hareketi sağlayan farklı kas lifi tipleri arasındaki 

var olan ilişkiden dolayı olduğu 
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düşünülmektedir. Literatürü incelediğimizde ise 

statik ve dinamik kor dayanıklılık arasındaki 

ilişkiyi inceleyen herhangi bir çalışmanın 

olmadığı gözlendi. Bu anlamda bizim 

çalışmamız özgün nitelik taşımaktadır. 

Çalışmamızda dinamik kor dayanıklılık testleri 

içerisinde gövde ekstansiyon tekrar testinin 

olmaması çalışmanın bir limitasyonudur. Diğer 

bir limitasyon ise sadece judo sporcularının 

çalışmaya dahil edilip diğer branşlardan 

sporcuların çalışmaya dahil edilmemesidir. 

Sonuç olarak, tüm statik ve dinamik kor 

dayanıklılık parametreleri kendi içerisinde 

ilişkili bulundu. Birbirinin yerine kullanmayı 

düşündüğümüz gövde fleksiyon testi/sit-ups 

testi, gövde ekstansiyon testi/modifiye push-ups 

testi, sağ lateral köprü testi/sağ lateral fleksiyon-

tekrar testi ve sol lateral köprü testi/sol lateral 

fleksiyon-tekrar testi arasında ilişkinin 

bulunması, bu testlerin birbirinin yerine 

kullanılabileceğini düşündürdü. Ayrıca bu 

testlerin birbirinin yerine kullanılabilirliğini test 

etmek için, diğer spor dallarındaki sporcularda 

yapılacak çalışmalara da ihtiyaç vardır. 
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Tablo 1. Sporcuların fiziksel özellikleri ve spor yılları 

 
Ortalama ± SS Minimum-Maksimum 

Yaş (yıl) 17 ± 3 13-24 

Boy uzunluğu (cm) 169 ± 8.4 150-188 

Vücut ağırlığı (kg) 67.7 ± 16.5 43-138 

Vücut kitle indeksi (kg/m²) 23.4 ± 4 17.7-41.2 

Spor yılı 8 ± 3 4-16 

 

 

Tablo 2. Statik ve dinamik kor dayanıklılık testlerinin tanımlayıcı istatistikleri 

 
Ortalama ± SS 

Minimum 

Maksimum 

Median  

(IQR 25-75) 

Gövde fleksiyon testi 

(saniye) 
112.1 ± 81.7 36-612.2 96.1  

(66.3-128.5) 

Gövde ekstansiyon testi 

(saniye) 
124.4 ± 40.3 31.8-257.9 123.8  

(101.6-142) 

Sağ lateral köprü testi 

(saniye) 
83.6 ± 37 26.6-227 76.7  

(62.9-98.1) 

Sol lateral köprü testi 

(saniye) 
93.6 ± 42.5 26-215.2 86.3  

(62.9-116) 

Sit-ups testi 

(tekrar sayısı) 
61 ± 8.6 37-78 62  

(54.5-66) 

Modifiye push-ups testi 

(tekrar sayısı) 
56 ± 18.5 23-99 52.5  

(43-73) 

Sağ lateral fleksiyon-tekrar testi 

(tekrar sayısı) 
83 ± 29.6 18-130 84.5  

(62-108) 

Sol lateral fleksiyon-tekrar testi 

(tekrar sayısı) 
91 ± 29 27-140 93.5 

(68-117) 
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Tablo 3. Sporcuların kor kaslarının statik ve dinamik dayanıklılığı arasındaki ilişki 

 Statik Dayanıklılık 

Testleri 

Gövde 

fleksiyon testi 

Gövde 

ekstansiyon 

testi 

Sağ lateral 

köprü testi 

Sol lateral 

köprü testi 

r p r p r p r p 

D
in

a
m

ik
 D

a
y

a
n

ık
lı

lı
k

 

T
es

tl
er

i 

 

Sit-ups testi 

0.417 0.001 0.393 0.002 0.332 0.010 0.494 0.000 

Modifiye push-ups testi 0.116 0.376 0.349 0.006 0.347 0.007 0.500 0.000 

Sağ lateral fleksiyon-

tekrar testi 
0.125 0.339 0.309 0.016 0.311 0.015 0.388 0.002 

Sol lateral fleksiyon-

tekrar testi 
0.176 0.178 0.260 0.045 0.324 0.011 0.409 0.001 

 


