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Skeleton (Cresta)









22



23





   



26

Lokal Kaslar 

(Stabilizasyon Sistemi) 

Global Kaslar  

(Hareket Sistemi) 

Birincil 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 

   

 Illiocostalis ve Lognissimus  

Local Global 

Derin Yüzeysel 

  

 Güç Aktivitelerinde Etkindir 

 Genellikle Kuvvetlidir 

 
Yüksek dirençlerde aktive olur (Maksimal 
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Statik denge

Dinamik denge
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SET-
TEKRAR 

1- Glute Bridge

bükülü, eller vücudun 

temas halinde, ayaklar 

dar tutulur. Ayak 

kalça yükseltilir; dizler ve 

3X45sn

2- Classic Plank

dengelenir.

3X45sn

3- Side Plank

Vücut yan konuma 
getirildikten sonra sol veya 3X45sn

4- Seated Knee Tucks

Eller minderde olacak 

Bacaklar bükülür 

çekilir.

3X45sn



Tablo 3. 

1- Donkey Kicks

gergin düz pozisyon, dizler 
yerle temas halinde 90 derece 

bozulmadan beklenir.

3X45sn

2- Russian Twist

eller kollardan gergin düz 

sola kontrollü dönülür.

3X45sn

3- Lying Leg Raises

gövdeyle 90 

pozisyonuna dönülür.

3X45sn

4- Alternate Heel Touch

hareket boyunca tavana 

bükük ayaklar yere sabit. 
Pozisyon korunarak el 

3X45sn

5-

6-

7-

8-





       



   











 n Ortalama Ss 

 

13 

18,23 3,562 

Boy (cm) 170,53 8,352 

 59,76 9,711 

2) 20,4 1,595 

VYY (%) 13,23 5,539 

 n Ortalama Ss 

 

13 

18,69 2,868 

Boy (cm) 170,30 5,991 

 62,05 12,732 

2) 21,28 3,288 

VYY (%) 13,53 7,240 



Parametre 
Egzersiz Öncesi  

 
n 

  
Z P 

 
 

 

 

9 

4 

0 

7,89 

5 

 

71 

20 

 

-1,783 ,075 

2) 
 

 

 

9 

4 

0 

7,72 

5,38 

 

69,5 

21,5 

 

-1,681 ,093 

VYY (%) 
 

 

 

10 

3 

0 

6,85 

7,5 

 

6,5 

225 

 

-1,608 ,108 

*p<,05  



Parametre
Egzersiz Öncesi n z p

8

4

1

6,75

6

54

24 -1,177 ,239

2)
8

4

1

7,25

5

58

20 -1,493 ,135

VYY (%)
6

7

0

7,58

6,5

45,5

45,5 ,000 1

*p<,05 
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Parametre Egzersiz Öncesi n z p

20m
9

3

1

6,89

5,33

62

16 -1,806 ,071

Illinois
13

0

0

7

0

91

0 -3,181 ,001**

Reaksiyon
13

0

0

7

0

91

0 -3,181 ,001**

*P<,05 **p<,001
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Parametre 
Egzersiz Öncesi 

 n   z p 

20m 
 

 

 

6 

7 

0 

10,17 

4,29 

 

61 

30 

 

-1,085 ,278 

Illinois 
 

 

 

5 

8 

0 

6,6 

7,25 

 

33 

58 

 

-,874 ,382 

Reaksiyon 
 

 

 

5 

8 

0 

6,1 

7,56 

 

30,5 

60,5 

 

-1,049 ,294 

*p<,05  



Parametre Egzersiz Öncesi n z P

Statik çift 
12

1

0

7,38

2,5

88,5

2,5 -3,006 ,003*

13

0

0

7

0

0

91

0 -3,180 ,001**

Statik sol
13

0

0

7

0

0

91

0 -3,180 ,001**

Dinamik 
Çift

13

0

0

7

0

0

91

0 -3,180 ,001**
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Dinamik 
 

 

 

 

13 

0 

0 

7 

0 

0 

91 

0 

 

-3,180 ,001** 

Dinamik 
Sol 

 

 

 

13 

0 

0 

7 

0 

0 

91 

0 

 

-3,180 ,001** 

*p<,05 **p<,001 



Parametre Egzersiz Öncesi n z P

Statik çift
4

9

0

5,25

7,78

21

70 -1,712 ,087

7

6

0

5,57

8,67

39

52 -,454 ,650

Statik sol
8

5

0

6,25

8,20

50

41 -,314 ,753

Dinamik 
Çift

7

6

0

8,57

5,17

60

31 -1,014 ,311

Dinamik 7

6

0

8,86

4,83

62

29 -1,153 ,249
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Statik Sol
6

7

0

10

4,43

60

31 -1,013 ,311

*p<,05 



Parametre 
Egzersiz Öncesi 

 
n 

  
z p 

PP 
 

 

 

0 

12 

1 

0 

6,5 

 

0 

78 

 

-3,062 002* 

AP 
 

 

 

1 

10 

2 

2 

6,4 

 

2 

64 

 

-2,763 ,006* 

MP 
 

 

 

6 

5 

2 

5,25 

6,9 

 

31,5 

34,5 

 

-,133 ,894 

PD 
 

 

 

4 

9 

0 

7,63 

6,72 

 

30,5 

60,5 

 

-1,049 ,294 

*p<,05  



Parametre Egzersiz Öncesi n z P

PP
2

9

2

5,25

6,17

10,5

55,5 -2,002 ,045*

AP
1

12

0

13

6,5

13

78 -2,280 ,023*

MP
5

8

0

5

8,25

25

66 -1,440 ,150

PD
2

11

0

6,5

7,09

13

78 -2,272 ,023*

*p<,05 





  Kontrol    

Parametre Test     u z p 

VYY 
Ön 13,85 180 13,15 171 80 -,231 ,817 

Son 12,54 163 14,46 188 72 -,641 ,522 

20m 
Ön 11,85 154 15,15 197 63 -1,103 ,270 

Son 10,62 138 16,38 213 47 -1,925 ,054 

Illinois 
Ön 12,15 158 14,85 193 67 -,898 ,369 

Son 9,46 123 17,54 228 32 -2,692 ,007* 

Reaksiyon 
Ön 15,92 207 11,08 144 53 -1,616 ,106 

Son 8,23 107 18,77 244 16 -3,514 ,000** 
*p<,05  





  Kontrol    

Parametre Test     u z p 

PP 
Ön 15,15 197 11,85 154 63 -1,103 ,270 

Son 16 208 11 143 52 -1,668 ,095 

AP 
Ön 15,23 198 11,77 153 62 -1,155 ,248 

Son 15,19 197,5 11,81 153,5 62,5 -1,130 ,259 

MP 
Ön 13,62 177 13,38 174 83 -,077 ,939 

Son 13,69 178 13,31 173 82 -,129 ,898 

PD 
Ön 15,12 196,5 11,88 196,5 63,5 -1,077 ,281 

Son 14,96 194,5 12,04 156,5 65,5 -,975 ,329 
*p<,05  





  Kontrol    

Parametre Test     u z p 

St
at

ik
 D

en
ge

 Çift 
Ön 15,08 196 11,92 155 64 -1,051 ,293 

Son 8 104 19 247 13 -3,667 ,000** 

 
Ön 14,58 189,5 12,42 161,5 70,5 -,718 ,473 

Son 7,62 99 19,38 252 8 -3,923 ,000** 

Sol 
Ön 13,77 179 13,23 172 81 -,179 ,858 

Son 7,77 101 19,23 250 10 -3,821 ,000** 

D
in

am
ik

 D
en

ge
 Çift 

Ön 19,92 191 13,08 170 79 -,282 ,778 

Son 8 104 19 247 13 -3,667 ,000** 

 
Ön 14,31 186 12,69 165 74 -,538 ,590 

Son 8,5 110 18,5 240 19,5 -3,334 ,001** 

Sol 
Ön 12,62 164 14,38 187 73 -,590 ,555 

Son 7,38 96 19,62 255 5 -4,077 ,000** 
*p<,05 **p<,001 
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Cinsiyet : Erkek 
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Askerlik Durumu :  
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