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 Özet 

      Bu çalışmanın amacı farklı vücut eğimlerinde gerçekleştirilen plank egzersizleri sırasında rectus abdominis ve 

anterior deltoid kas aktivasyonlarını karşılaştırmaktır. Çalışmaya 15 erkek birey gönüllü olarak katılmıştır. 

Çalışmada randomize çapraz deney deseni kullanılmıştır. Katılımcılar eller üzerinde (yüksek vücut eğimi) ve 

dirsekler üzerinde (düşük vücut eğimi) prone plank egzersizi gerçekleştirmişlerdir. Her bir plank egzersizi 2 set ve 

her set 5 saniye sürecek şekilde gerçekleştirilmiştir. Setler arasında 1 dakika ve egzersiz değişimlerinde 3 dakika 

dinlenme verilmiştir. Rectus abdominis ve anterior deltoid kas aktivasyonu ölçümleri prone plank egzersizleri 

sırasında gerçekleştirilmiştir. İki plank egzersizinde elde edilen kas aktivasyonlarının istatistiksel olarak 

karşılaştırılmasında bağımlı örneklem t-testi kullanılmıştır. İstatistiksel analizler sonucunda dirsekler üzerinde 

gerçekleştirilen plank egzersizinde daha yüksek rectus abdominis kas aktivasyonu meydana geldiği saptanmıştır 

(p<0.05). Anterior deltoid kas aktivasyonunda ise egzersizler arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır (p>0.05). 

Prone plank egzersizinde bu çalışmada kullanılan düşük vücut eğiminde rectus abdominis kas aktivasyonunun 

daha fazla olduğu, anterior deltoid kas aktivasyonunun bu çalışmada kullanılan eğim değişiminden etkilenmediği 

sonucuna varılmıştır. 

 Anahtar kelimeler: Prone plank, rectus abdominis, anterior deltoid, elektromiyografi. 

 Comparison of Muscle Activations in Plank Exercises Performed at Different Body Inclinations 

 Abstract 

The aim of this study is to compare the rectus abdominis and anterior deltoid muscle activations during plank 

exercises performed at different body inclinations. 15 male individuals voluntarily participated in the study. The 

randomized crossover experimental design was used in the study. Participants performed prone plank exercises on 

the hands (high body inclination) and on the elbows (low body inclination). Each plank exercise was performed for 

2 sets and each set for 5 seconds. 1-minute rest was given between sets and 3 minutes rest was given between exercise 

changes. Rectus abdominis and anterior deltoid muscle activation measurements were performed during prone 

plank exercises. The dependent sample t-test was used to statistically compare the muscle activations obtained in 

the two plank exercises. As a result of the statistical analysis, it was determined that the rectus abdominis muscle 

activation was greater in the plank exercise performed on the elbows (p<0.05). There was no significant difference 

between exercises in anterior deltoid muscle activation (p>0.05). It was concluded that the rectus abdominis muscle 

activation was greater in the low body incline used in this study in the prone plank exercise, and the anterior deltoid 

muscle activation was not affected by the inclination change used in this study. 

 Keywords: Prone plank, rectus abdominis, anterior deltoid, electromyography. 
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GİRİŞ 

Fiziksel uygunluk, bireylerin tüm yaşamları 

boyunca refahını, yaşam kalitesini ve sağlığını 

artırmayı amaçladığından halk sağlığı için önemlidir 

(Batista vd., 2020). Bu nedenle, güç ve kondisyon 

antrenörlerinin birincil amacı, belirli fitness 

hedeflerine ulaşmak için sorumlu oldukları bireylere 

doğru fiziksel uygunluk egzersizlerini reçete 

etmektir (Martuscello vd., 2013). Fiziksel 

uygunluğun sağlıkla ilgili bileşenleri (kas kuvveti ve 

dayanıklılığı, kardiyorespiratuar zindelik, esneklik 

ve vücut kompozisyonu) her insanın günlük yaşam 

aktivitesi veya egzersizi ile ilişkilidir (Ortega vd., 

2008). Dengeyi geliştirmek ve hareketliliği 

sürdürmek için 65 yaşın altındaki sağlıklı 

yetişkinlerin haftada iki kez temel egzersizleri içeren 

bir kuvvet antrenman rutini tamamlaması tavsiye 

edilmektedir (Thompson, 2010).  Vücudun 

stabilizasyonunu korumak ve arttırmak amacıyla 

core gövde kaslarını (karın ve bel) hedef alan oldukça 

fazla egzersiz vardır. Fakat hangi egzersizlerin en 

büyük kas aktivasyonunu ortaya çıkardığı ve böylece 

fonksiyonel kazanımları ve performansı ne kadar 

arttırabileceği hala araştırılmaktadır (Gottschall vd., 

2013). 

Yüzeysel elektromiyografi (sEMG) kasların 

elektriksel aktivitelerinin görüntülendiği ve 

değerlendirildiği bir yöntemdir (Cerrah vd., 2010). 

Kaydedilen sinyal, çeşitli motor ünitelerden gelen üst 

üste bindirilmiş motor ünite aksiyon 

potansiyellerinin sonucudur (Graţiela-Flavia vd., 

2009). Motor üniteler nöromüsküler sistemin 

fonksiyonel birimleridir (Garcia ve Vieira, 2011). Bir 

kasın elektrofizyolojik aktivasyonu mekanik kuvvet 

üretimini başlatır. Bu kas aktivitesi sEMG olarak 

gözlemlenebilir ve aktivasyon derecesini yansıtır. 

EMG seviyesi ne kadar yüksek olursa kas tarafından 

o kadar fazla kuvvet geliştirilir (Disselhorst-Klug vd.,

2009). Bu yöntemle farklı hareketler sırasında bir 

kasın elektriksel aktivasyonu karşılaştırılabilir.  

Core, pelvik bölgesinde ve gövdede yer alan ve 

omurgaya stabilite sağlayan kasları ifade eder (Tse 

vd., 2005). Önde abdominal kaslar, yanlarda oblikler, 

arkada paraspinal ve gluteal kaslar, üstte diyafram ve 

altta kalça kemeri kasları ile pelvik kuşaktan oluşan 

anatomik bir kutu olarak tanımlanır (Akuthota ve 

Nadler, 2004; Shinkle vd., 2012). Core bölge 

kaslarının kuvvet ve dayanıklılık antrenmanı, 

bilimsel literatür, atletik performans ve 

rehabilitasyon alanlarındaki önemi sürekli 

vurgulanan temel bir konudur (Behm vd., 2010). 

Atletik performans geliştirme aracı olarak en ideal 

core antrenmanların belirlenebilmesi için daha fazla 

araştırma desteğine ihtiyaç duyulmakla beraber 

(Sánchez-Zuriaga vd., 2009), bu tür antrenmanın 

performansı artırma (Akuthota vd., 2008; Duncan, 

2009; Johnson, 2002; Willardson, 2007), bel sağlığı 

(Akuthota vd., 2008; Bliss ve Teeple, 2005; Kline vd., 

2013), yaralanmayı azaltma (Duncan, 2009; Leetun 

vd., 2004; Johnson, 2002; Willson vd., 2005), kollara ve 

bacaklara güç aktarımı (Shinkle vd., 2012) ve 

yaşlılarda düşme önleme becerilerinde olumlu 

etkileri bildirilmiştir (Granacher vd., 2013). Ek olarak, 

karın bölgesi egzersizleri, hatalı duruşların ve 

hareketsiz yaşam tarzlarının bir sonucu olan diğer 

kas-iskelet sistemi bozukluklarının riskinin 

azaltılmasına katkıda bulunabilir (Rathore vd., 2017). 

Çeşitli core bölge güçlendirme egzersizlerinin 

etkilerini ölçmeyi amaçlayan araştırmaların mevcut 

olmasına rağmen (Behm vd., 2010; Comfort vd., 2011; 

Kim ve Lee, 2021; Monfort-Pañego vd., 2009; 

Sánchez-Zuriaga vd., 2009; Van den Tillaar ve 

Saeterbakken, 2018), sporcular veya güç ve 

kondisyon uygulayıcıları için hangi egzersizlerin 

ihtiyaçlarını en iyi şekilde karşılayacağını bilmek 

genellikle zorlayıcıdır (Sternlicht ve Rugg, 2003). 

Core bölge kaslarını güçlendirmenin yaygın 

yöntemlerden birisi de omurga stabilizasyonudur 

(Baek vd., 2013; Gottschall vd., 2013). Omuraga 

stabilizasyon antrenmanı egzersizleri arasında yer 

alan mekikler ve planklar, zaman ve yer kısıtlaması 

olmadan core kaslarını etkili bir şekilde güçlendirir. 

Özellikle plank egzersizlerinin, kas güçlendirme ve 

rehabilitasyon amacıyla core kas dokusunun 

kuvvetini ve dayanıklılığını etkili bir şekilde 

arttırdığı bilinmektedir (D'Amico vd., 2007; 

Hofstetter vd., 2012; McGill, 1997). 

Plank egzersizi, yerçekimine direnmek için 

vücut ağırlığını kullanmak üzere tasarlanmış bir 

duruştur; çeşitli yüzeylerde, değişken pozisyonlarda, 

cihazlarla yapılabilir ve birden fazla eklemi etkiler 

(Lee vd., 2016). Plank egzersizlerinin lumbopelvik 

bölgedeki pasif ve aktif stabilizatörlerin hem statik 

hem de dinamik hareketi sırasında uygun gövde ve 

kalça duruşunu, dengeyi ve kontrolü sürdürme 

yeteneği olarak tanımlanan core stabilitesi ile ilişkili 

olduğu düşünülmektedir (Reed vd., 2012). Sabit bir 

yüzeyde gerçekleştirilen araştırmaların yanı sıra, 

Bosu topu, İsviçre topu, dengeleme tahtası gibi sabit 

olmayan yüzeyler, sabit bir yüzeye kıyasla çekirdek 

kaslardaki nöromüsküler stresi arttırmak için 

kullanılmıştır (Hamlyn vd., 2007; Norwood, 2007; 

Nuzzo vd., 2008; Saeterbakken vd., 2014; Vera-Garcia 

vd., 2000). Stabil olmayan bir yüzey üzerinde 

egzersiz yapmanın propriyoseptif talepleri arttırdığı 

ve kasları stabil bir yüzey üzerinde egzersiz 

yapmaktan daha fazla zorladığı öne sürülmüştür 
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(Cosio-Lima vd., 2003; Norwood vd., 2007). Ancak bu 

konudaki sonuçlar net değildir (Hamlyn vd., 2007; 

Lehman vd., 2005; Nuzzo vd., 2008; Sundstrup vd., 

2012; Vera-Garcia vd., 2000). Snarr ve Esco (2014) 

araştırmalarında geleneksel plank, dirsekler dengesiz 

bir yüzeyde, ayaklar dengesiz bir yüzeyde ve 

dirsekler askı aparatında, ayaklar askı aparatında 

olmak üzere 5 farklı plank varyasyonunu 

karşılaştırmışlar. Rectus abdominis (RA) kası için her 

varyasyonda kas aktivasyonu geleneksel planktan 

daha yüksek bulunmuştur. Ancak en yüksek RA kas 

aktivasyonu değerinin dirsekler askı aparatında iken 

gerçekleştiğini bildirmişler. Calatayud vd. (2017) askı 

aparatı ve sabit zeminde tek ve çift bacak sırtüstü 

plank egzersizi uygulatmış ve RA kas aktivasyonu 

değerlerinde uygulamalar arasında anlamlı fark 

saptamamışlardır. Byrne vd. (2014) dirsekler sabit 

zeminde geleneksel plank, dirsekler askıda, ayaklar 

askıda ve hem dirsek hem de ayaklar askıda plank 

hareketlerinin kas aktivasyonlarını 

karşılaştırdıklarında ise en yüksek RA kas 

aktivasyonu değerlerinin dirsekler askıda ve her iki 

ekstremitenin askıda olduğu hareketlerde 

gerçekleştiğini bildirmişlerdir. Literatür bulgularına 

göre plank egzersizlerinin RA kas aktivasyonu 

değerlerini artırdığı görülürken zeminler, cihazlar 

veya vücut pozisyonlarının aktivasyon değerlerinde 

farklılıklar oluşturabileceği görülmektedir. 

Bu araştırmanın amacı, geleneksel dirseklerde 

plank ve ellerde plank egzersizleri kullanılarak farklı 

vücut eğimlerinde rectus abdominis ve anterior 

deltoid (AD) kas aktivasyonlarını karşılaştırmaktır. 

YÖNTEM 

Araştırma Modeli 

Bu çalışmada çapraz deney deseni kullanılmıştır. 

Çalışmaya başlamadan önce çalışmada uygulanacak 

olan plank egzersizleri denemeleri 

gerçekleştirilmiştir. Denemeler sonrası 1 haftalık 

dinlenme gerçekleştirilmiştir. Çalışmada ölçümler 

her bir katılımcı için farklı günlerde gerçekleştirilen 2 

seansta yapılmıştır. 1. seansta sabah katılımcıların 

boy, vücut ağırlığı, vücut kompozisyonu ölçümleri 

gerçekleştirilmiştir. 2 seansta katılımcıların eller 

üzerinde plank (EP) ve dirsekler üzerinde plank (DP) 

egzersizlerini gerçekleştirirken kas aktivasyonu 

ölçümleri yapılmıştır. EP durumunda vücut eğimi 

DP’ye göre daha fazladır. Katılımcıların yarısı EP ile 

çalışmaya başlamış diğer yarısı ise DP ile başlamıştır. 

Katılımcılar egzersizlere başlamadan önce 5 dakika 

koşu ve daha sonra 2 dakika yürüyüş yaparak ısınma 

gerçekleştirmişlerdir.  

Çalışma Grubu 

Bu çalışmaya 15 erkek (yaş: 20.67±1.59 yıl; boy: 

176.19±6.72 cm; vücut ağırlığı: 72.17±8.88 kg; vücut 

yağ yüzdesi: 12.97±5.42 %) gönüllü olarak katılmıştır. 

Çalışmaya başlamadan önce bütün katılımcılara 

çalışma ile ilgili bilgiler verilmiştir. Çalışmanın etik 

kurul onayı Hitit Üniversitesi Girişimsel Olmayan 

Etik Kurul tarafından verilmiştir (Karar No: 2023-05). 

Egzersiz ve Ölçümler 

Plank Egzersizleri. Katılımcılar plank 

egzersizlerini eller üzerinde ve dirsek üzerinde 

gerçekleştirmişlerdir. EP sırasında eller, DP sırasında 

ise dirsekler omuzların hizasında yere konulmuştur. 

Her bir plank egzersizi 2 set ve her set 5 saniye olacak 

şekilde gerçekleştirilmiştir. Setler arasında 1 dakika 

ve egzersiz değişimlerinde 3 dakika dinlenme 

verilmiştir.  

Şekil 1. Plank egzersizleri A: Eller üzerinde 

plank, B: Dirsekler üzerinde plank. 

Kas Aktivasyonu Ölçümleri 

 Ölçümler Delsys Trigno 4 kanallı EMG cihazı 

kullanılarak yapılmıştır. Elektrotlar kaslar üzerine 

yapıştırılmadan önce yüzeyler traşlanmış ve alkol ile 

temizlenmiştir. Kas aktivasyonu ölçümleri RA (üst ve 

alt parçalar) ve AD kaslarından gerçekleştirilmiştir. 

Ölçümlerden önce her bir kas için maksimum 

izometrik istemli kasılma (MVIC) ölçümleri 

gerçekleştirilmiştir. MVIC ölçümleri 2 kez tekrar 

edilmiş ve her bir deneme 5 saniye sürmüştür. 

Normalizasyonda bu iki MVIC verilerinin ilk ve son 

1 saniyeleri atılarak ortadaki 3 saniyenin ortalaması 

kullanılmıştır. 

EMG Verilerinin Analizi 

 Ham verilerin analizinde root mean square 

(RMS) hesaplaması yoluyla genlik analizi 

kullanılmıştır. Her bir sette gerçekleştirilen 5 

saniyelik plank verisinin ilk ve son 1 saniyesi atılarak 

kalan 3 saniye kullanılmıştır. Her bir egzersiz için 2 

setin ortalaması alınmıştır. Bu ortalama değerler 

daha önce elde edilen MVIC verilerine normalize 

edilmiştir. Bütün EMG veri analizleri Delsys 

EMGworks Analysis yazılımı (Delsys, Boston, MA, 

USA) ile yapılmıştır. 
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Verilerin Analizi 

Çalışmada bütün verilerin ortalama ve standart 

sapma (�̅�±SS) değerleri kullanılmıştır. Verilerin 

normal dağılım özelliklerine Shapiro-Wilk normallik 

testi kullanılarak bakılmıştır. Verilerin istatistiksel 

analizlerinde bağımlı örneklem t-testi kullanılmıştır. 

Bütün istatistiksel analizler için anlamlılık seviyesi 

p<0.05 kabul edilmiştir. Bütün analizler SPSS 25 

programı kullanılarak yapılmıştır

BULGULAR 

Tablo 1’de EP ve DP egzersizleri sırasında elde edilen normalize kas aktivasyonu verileri 

gösterilmiştir. 

Tablo 1. Plank Egzersizleri Sırasında Elde Edilen Normalize (%MVIC) Kas Aktivasyonu Verileri 

Kaslar EP DP %Δ t p 

RAU 22.75 ± 13.77 34.39 ± 19.83* 51.16 -3.109 0.008 

RAA 23.08 ± 12.48 31.19 ± 14.75* 35.14 -2.534 0.024 

AD 23.56 ± 10.81 28.34 ± 12.71 20.29 -1.757 0.101 
RAU: Rectus abdominis üst; RAA: Rectus abdominis alt; AD: Anterior deltoid *EP ile istatistiksel olarak anlamlı fark var (p<0.05) 

Yapılan istatistiksel analizler sonucunda 

dirsekler üzerinde gerçekleştirilen plank egzersizi 

sırasında elde edilen RA kas aktivasyonlarının eller 

üzerinde gerçekleştirilen plank egzersizinden elde 

edilenden daha yüksek olduğu bulunmuştur 

(p<0.05).

Şekil 2. Normalize kas aktivasyonlarının karşılaştırılması. 
RAU: Rectus abdominis üst; RAA: Rectus abdominis alt; AD: Anterior deltoid 

*EP ile istatistiksel olarak anlamlı fark var (p<0.05).

Dirseklerde yapılan egzersiz sırasında meydana 

gelen RAU kas aktivasyonu ellerde yapılandan % 

51.16, RAA kas aktivasyonu % 35.14 daha fazla 

bulunmuştur ve bu fark istatistiksel olarak anlamlıdır 

(p<0.05). AD kas aktivasyonu da dirseklerde yapılan 

egzersiz sırasında ellerde yapılandan % 20.29 fazla 

bulunmuştur ancak bu fark istatistiksel olarak 

anlamlı değildir (p>0.05). 

TARTIŞMA 

Bu çalışmanın amacı farklı vücut eğimlerinde 

gerçekleştirilen plank egzersizleri sırasında rectus 

abdominis ve anterior deltoid kas aktivasyonlarını 

karşılaştırmaktı. Çalışma sonucunda dirseklerde 

yapılan vücut eğimi azaltılmış plank egzersizinde RA 

kas aktivasyonunun arttığı bulunmuştur. AD kas 
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aktivasyonunun ise vücut eğimine bağlı olarak 

değişmediği saptanmıştır. 

Literatürde farklı vücut eğimlerinde 

gerçekleştirilen egzersizler sırasında RA ve AD kas 

aktivasyonlarını inceleyen sınırlı sayıda çalışma yer 

almaktadır. Calatayud vd. (2014) farklı el 

yüksekliklerinde ve farklı zeminlerde şınav egzersizi 

sırasında bazı kasların aktivasyonlarını 

incelemişlerdir. Yapılan bu çalışmada katılımcılar 

yerden 10 cm ve 65 cm yüksekliklere ellerini 

yerleştirerek şınav egzersizi yapmışlardır. Daha 

alçak el pozisyonunda yapılan şınav egzersizinde 

core bölge, RA ve AD kas aktivasyonunun daha fazla 

olduğu tespit edilmiştir. Vücut eğiminin daha az 

olduğu pozisyonda core bölge, RA ve AD kas 

aktivasyonunun daha yüksek olduğu saptanmıştır. 

Bizim gerçekleştirdiğimiz çalışmada da vücut eğimi 

arttıkça RA kas aktivasyonu azalmış ancak AD kas 

aktivasyonunda eğimler arasında bir fark 

saptanmamıştır. Bizim çalışmamızdaki yüksek 

eğimin Calatayud vd. (2014) yaptıkları çalışmadaki 

eğime göre daha düşük olması sebebi ile AD kas 

aktivasyonunda anlamlı değişim meydana gelmemiş 

olabilir. Park ve Park (2019) dirsekler ve ayaklar aynı 

zeminde iken ve ayakların dirseklerden daha yüksek 

bir zemine yerleştirildiği yani vücut eğiminin 

azaltıldığı durumdaki plank egzersizleri sırasında 

core bölge kaslarının aktivasyonlarını 

karşılaştırmışlardır. Yapılan bu çalışma sonucunda 

RA kas aktivasyonunun eğimin az olduğu egzersizde 

fazla olduğu ancak bu farkın istatistiksel olarak 

anlamlı olmadığı tespit edilmiştir. Internal oblique 

kas aktivasyonu ise eğimin az olduğu egzersizde 

istatistiksel olarak daha yüksek bulunmuştur. Yates 

vd. (2018) farklı açılardaki zeminler üzerinde 

gerçekleştirilen ellerde plank egzersizlerinde RA, 

external oblique ve erector spinae kas 

aktivasyonlarını karşılaştırmışlardır. Bu çalışmada 

zemin açıları olarak ellerin ayaklarla aynı yükseklikte 

olduğu zemin,  ellerin ayaklardan daha yukarıda 

olduğu zemin (incline) ve ellerin ayaklardan daha 

aşağıda olduğu zemin (decline) kullanılmıştır. RA ve 

external oblique kas aktivasyonunda en yüksek 

değerin decline zeminde olduğu ve normal zeminle 

incline zemin arasında fark olmadığı saptanmıştır. 

Schoenfeld vd. (2014) modifiye edilmiş plank 

egzersizinin core bölge kasları aktivasyonuna etkisini 

incelmişlerdir. Geleneksel plank ile dirseklerin 

geleneksel planka göre daha ileri yerleştirildiği ve 

posterior-tilt hareketiyle gerçekleştirilen plank 

egzersizleri karşılaştırıldığında üst RA ve alt 

abdominal stabilizör kasların aktivasyonlarının 

dirseklerin geleneksel planka göre daha ileri 

yerleştirildiği ve posterior tilt hareketiyle dirseklerin 

ileri yerleştirildiği plank egzersizlerinde geleneksel 

plank egzersizinden daha yüksek olduğunu 

belirtmişlerdir. Dirsekler ile ayaklar arasındaki 

mesafe artışının pelvik hareketten daha çok core 

bölge kas aktivasyonunu etkilediğini belirtmişlerdir. 

Üst RA, alt abdominal stabilizör ve external oblique 

kasları için en yüksek kas aktivasyonlarının 

posterior-tilt hareketiyle birlikte dirseklerin ileri 

yerleştirildiği plank pozisyonunda elde edildiği 

saptanmıştır. 

Lee vd. (2017) farklı plank egzersizleri sırasında 

core bölge kaslarının aktivasyonlarını 

karşılaştırmışlardır. Geleneksel plank ile dizleri yere 

koyarak gerçekleştirilen modifiye plank egzersizleri 

karşılaştırıldığında RA kas aktivasyonunun 

geleneksel plankta daha yüksek olduğu tespit 

edilmiştir. Bu iki egzersizde vücut eğimi değişmekle 

birlikte alt ekstremite destek noktası da 

değişmektedir. Bu nedenle kas aktivasyonundaki 

farklılığın sadece eğim değişiminden kaynaklandığı 

söylenemez. 

Sonuç olarak farklı vücut eğimleri elde etmek 

için eller üzerinde ve dirsekler üzerinde 

gerçekleştirilen plank egzersizlerinde vücut eğiminin 

daha düşük olduğu dirseklerde plank egzersizi 

sırasında daha yüksek RA kas aktivasyonu elde 

edilmiştir. AD kas aktivasyonu ise bu çalışmada 

kullanılan vücut eğimi değişiminden 

etkilenmemiştir. RA kas gelişimi için yapılabiliyorsa 

eller yerine dirseklerde plank egzersizlerinin 

yapılması önerilebilir.  
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