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Onsoz

Teknolojik geligmelerin bag déndiiriicti bir hizla yagandig: giinimiizde genis halk
kitlelerini etkileyen hatta bir bakimdan da yonlendirdigi iddia edilen g&rsel ve basili yayin
organlar1 ¢ok etkili bir konumdadir. Diinyada ve de lilkemizde gorsel ve basili yaymnin
isledigi en dnemli konulardan baginda spor gelmektedir. Oyle ki hemen her kanalda giinde

1-2 saat, basinda 1-2 sayfalik bdliim tamamen spora ayrilmaktadir,

1980 yilindan itibaren kuliiplerin yapilarinin giiglenmesi ile kullip ve milli takim
diizeyinde bagarilar da pes pese gelmeye basladi. Ulkemizde ézel TV kanallarinim yayina
baglamas: ile spor miisabakalarinin TV den izlenmesi halk kitlesi iizerindeki sporun

etkisini iyice artirmistir.

Biitlin bu gelismeler spor alt kiiltiiriinlin genis halk kitlelerine yayilmasini saglarken,
diger yandan da artan Uiniversite sayisina paralel olarak 1980 éncesi 4 olan beden egitimi ve
spor egitimi veren boliimlerin sayisi giintimiizde 50°ye ulagmugtir. Bunun neticesinde sporla

ilgili bilimsel ¢alismalar giderek artmastir.

Onceleri sporla ilgili ¢aligmalardan daha ¢ok antrendér ve monitdrlere periyodik
araliklarla verilen 3-10 giinlik siireli kurslar ve temel antrendrliik bilgileri anlagilirken;
glinimiizde Universitelerde akademik amagli son derece spesifik ¢aligmalar
anlagilmaktadir.

Universitelerimizde ve diger arastirma kurumlarinda yapilmakta olan bu tir bilimsel
caligmalarin okullarimizda ve spor Kkuliiplerimizde sporu pratik olarak uygulayan

egitimcilerimize biiyiik katk: saglayacagi muhakkaktir,
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Tesekklir

Saglikli yasam igin yapilan egzersiz yada yillik antrenman programlarinin degisik
fazlarinda branglarin temel ihtiyaglarina bagli kuvvet, esneklik, dayaniklilik gibi

parametrelerin gelistirilmesi ¢aligmalar1 6nemli yer tutar.

‘Bu ¢alisma stiresince tezin ger¢eklesmesinde verdigi kiymetli bilgiler ve istatistiksel
analizlerde yaptig1 degerli katkilardan dolay: basta danismanim saym. Dog¢ Dr Mehmet
Akif ZIYAGIL’e tesekkiir ederim.

Tez calismam da gerek diizenleme gerekse basta gesitli kaynak ve dokiiman
saglanmasinda yaptig1 katkilarindan dolay sayin Dog. Dr. Ali Ahmet DOGAN’a tesekkiir

ederim.

Yine verilerin analizinde ve tezin yazim agamasinda istatistiki analizlerle ilgili
verdigi fikirler ve tablo ve grafiklerin diizenlenmesinde yaptig1 katkilardan dolay: saymn .
Yrd. Dog. Dr. Arslan KALKAVAN’a tesekkiir ederim.

Olgtimlerin alinmasinda yaptign yardimlardan dolay1 saym Dr Senol ERDOLU’ne,
Olg¢imlerde denekleri diizenleme ve 6lglime hazirlamada emegi gegen kiymetli mesai
arkadaslarim saymn Ars. Gor. Hamit CIHAN, Ars. Gor. Hakan Iskender ZIVALIOGLU,
Arg. Gor; Coskun KARADENIZ ve 6grencilerimizden Hakan YILMAZ’la Sikran
TELATAR’a tesekkdir ederim.

Ayrica tez c¢aligmam sliresince gosterdikleri ilgi ve yardimlardan dolay:
boliimiimiiziin tim akademik ve idari personeline tesekkiir ederim. Diger yandan bu
calismanin gergeklesmesinde denek olarak katilan tiim arkadaglara gosterdikleri ilgi ve -

6zveriden dolay1 tesekkiir ederim.

Son olarak yaptiklart maddi ve manevi destekle bu ¢aligmanin gergeklesmesinde

bana en biiylik destegi veren sevgili annem, babam ve kardeslerime tegekkiir ederim.
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GIRIS

Cagimizda medeniyetin ve teknolojinin gelisimine paralel olarak insanlarin yagam
tarzlarinda 6nemli degisiklikler meydana gelmis ve bu degisiklikler sonucunda insanoglu
daha pasif bir hayat tarzina itilmistir. Bu hayat tarz1 ise viicudumuzun sahip oldugu bir
takim yeteneklerin ve kapasitelerin kullanimina oldukga biyiik smrliliklar getirmektedir,
Ayrica dogustan gelen problemler, yaslilik, asir1 ve yanls yiiklenme, sportif veya bagka
nedenlerden dolayr viicudumuzda bir takim fonksiyon yetersizlikleri yaratmaktadir. Hem
sporcularda hem de sedenterlerde 6nemli derecede zaman ve is verimi, ekonomik kayiplara
sebep olan rahatsizliklardan biri de govde kuvveti, esneklik ve hareket oranmmnin
yetersizligidir. Spor literatiiriinde bu konunun dogrulugunu destekleyen bir ¢ok aragtirma
mevcuttur. Bat1 toplumunun % 80’1 yagsamlarinda bel agrilarindan rahatsiz olmaktadirlar.
Hatta bazi arastirmacilara gore yiksek diizeyde kondisyonlu sporcularda bile %73’lere
varan oranda bel problemleri gériilmektedir (Gomez ve arkadaglari, 1990). Kiirek ¢ekme,
disk ve ¢eki¢ atma, sopa ile topa vurma, golf vurusu, ylizmede start pozisyonu, halterin
yerden koparilmasi gibi bir ¢ok spor branginda oldugu kadar saglik igin spor yapanlarda da
genel fiziksel uygunlugun ve ideal postiiriin gelistirilmesi i¢in viicudumuzun gévde bolgesi
cok biliyilk 6nem arz etmektedir. Bu durun vertebral kolonun kompleksliginden
kaynaklanmaktadir (Ziyagil, 1995). Gévdenin anterior kismu diger kaslardan farkli olan ve
bir kemikten dierine tutunmayan karin kaslarini igerir. Viicudun dikliginin korunmasi

govde kaslarimin fonksiyonu neticesinde gergeklesir.

Mekik, kiirek ¢ekme ve halter barinin yerden kesilmesi gibi geleneksel gévde kuvveti
gelistirme ve 6l¢lim metotlarinin yerini; Cybex ve KIN/COM gibi izokinetik kuvveti Slgen
makinelerin yan1 sira Isostation B100 ve Isostation B200 gibi sadece gdvde kuvvetini,
esnekligi ve hareket oranlarini 6lgen dinamometreler gelistirilmistir. Bu konuda sedenter ve
sporcular ile ilgili temel veri mevcut degildir. Tiirkiye’de bel agril1 hastalarla ilgili devam
eden ¢alismalar mevcuttur. Yabanci literatiirde bel rahatsizlig1 ile ilgili bir ¢ok arastirma

mevcut olmasina karsin sporcular {izerine yapilan birkag arastirma bulunmaktadir.

Isostation B200 izotonik dinamometresi ile yapilan olglimler tanimlayict datanin
olusmasinda oldugu kadar antrendrlerin ve beden egitimcilerin gévde kuvvetini, esnekligi

ve hareket oranlarini objektif bir bi¢imde degerlendirmesini mimkiin kilarak antrenman
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programlarinin diizenlenmesinde onlara rehberlik ve yol gosterecektir. Diger yanda saglik
igin spor yapan bireylere mevcut fiziksel uygunluklarmin ve postlirlerinin -

degerlendirilmesinde yardimei olacaktir.

Boylece bu ¢alisma 18-25 yas erkek ve bayan sporcu ve sedenter gruplarin gbvde
hareket oranlarinin ve kuvvetlerinin belirlenmesi amaglanmistir. Bu ¢aligmanin ikinci
amacl ise spor yapma aligkanlifi, cinsiyet faktdriine gore esneklik, hareket oranlar ve

kuvvetlerinin gruplar arasinda kiyaslanmasi olmugtur.

Sayfa 15



I. BOLUM

PROBLEN CUMLESI:

Sporcu ve Sedenter Erkek ve Bayanlarin Gévde Esneklik ve Kuvvetleri Arasinda
Anlamli Bir Farklilik Varmidir?

Alt Problemler

1-Sporcu ve sedenter erkek ve bayanlarin,gdvde esneklikleri arasinda anlamli bir

farklilik varrmdlr?.

2-Sporcu ve sedenter erkek ve bayanlarin, gévde kuvvetleri arasinda anlamli bir

farklilik varmidir?

3-Sporcu ve sedenter erkek ve bayanlarin hareket hizlar arasinda anlamli bir farklilik

varmidir?

4-Bayanlar ve erkekler arasinda govde esnekligi ve kuvveti agisindan anlamli bir

farklilik varmidir?

5-Sporcu olan bayanlarla sporcu olmayan bayanlar arasinda gévde esnekligi ve

kuvveti a¢isindan anlaml: bir farklilik varmidir?

6-Sporcu olan erkeklerle sporcu olmayan erkekler arasinda govde esnekligi ve

kuvveti arasinda anlamli bir farklilik varmidir?

HIPOTEZLER

1-Sporcu ve sedenter erkek ve bayanlarin asagida belirtilen 6zellik ve kapasiteleri

arasinda anlamli bir farklilik yoktur.
A-Yas
B-Boy

C-Kilo
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D-Saga rotasyonda rom

E-Saga rotasyonda izometrik maksimum torque

F-Saga rotasyonda dinamik diisiik resistans (%25 deg/s )
G-Saga rotasyonda dinamik yiiksek resistans (%50 deg/s )
H-Sola rotasyonda rom

I-Sola rotagyonda izometrik maksimum torque

I-Sola rotasyonda dinamik diislik resisyans (%25 deg/s )
J-Sola rotasyonda dinamik yliksek resistans (50 deg/s )
K-Fleksiyonda rom

L-Fleksiyonda izometrik maksimum torque
M-Fleksiyonda dinamik diigiik resistans (%25 deg/s )
N-Fleksiyonda dinamik yiiksek resistans (%50 deg/s )
O-Ekstansiyonda rom

O-Ekstansiyonda izometrik maksimum torque
P-Ekstansiyonda dinamik diislik resistans (%25 deg/s )
R-Ekstansiyonda dinamik yiiksek resistans (%50 deg/s)
S-Saga lateral fleksiyonda rom

S-Saga lateral fleksiyonda izometrik maksimum torgue
T-Saga lateral fleksiyonda dinamik diisiik resistans (% 25deg/s )

U-Saga lateral fleksiyonda dinamik yiiksek resistans (%50deg /s )

U-Sola lateral fleksiyonda rom
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V-Sola lateral fleksiyonda izometrik maksimum torque
Y-Sola lateral fleksiyonda dinamik diisiik resistans (%25 deg/s )

ZeSola lateral fleksiyonda dinamik yiiksek resistans (%50 deg/s)

SINIRLILIKLAR

1-Bu ¢alisma 15 sporcu erkek ve 15 sporcu olmayan erkek,15 sporcu bayan ve 15

sporcu olmayan bayan denek ile sinirlidir,
2-Deneklerden sporcu olan gruplar Tiirkiye 1. ve 2.Hentbol ligi oyuncusudur.

3-Sedenter olan gruplar ise K.T.U.Tip Fakiiltesi ogrencileri ile Fatih Egitim

Fakiiltesinde Beden Egitimi ve Spor Béliimii harig diger bsliim dgrencileri ile sinirlidir,

4-Bu calismadaki esneklik ve kuvvet analizleri gévdenin saga -sola rotasyonu, °

fleksiyonu, extensiyonu ve saga-sola lateral fleksiyonu ile sinirlidir.

VARSAYIMLAR
1-Deneklerin pisikolojik durumlari test sonuglarim olumsuz ydnde etkilememistir.
2-Denekler testler esnasinda maksimum performans gdstermistir.

3-Test sonuglart deneklerin sigara ve oalkol aligkanliklarindan etkilenmemistir.

KULLANILAN TERIMLERIN TANIMI

Rom: Hareket genigligi

Sedenter:Kontrol grubu

ft-1b:1 foot-pound (ft-1b)=0.1383 kg-m=1 b agirligin 1 foot hareket etmesi
Torque:Zirve degeri

Resistans:Direng

Low: Dustk

High: Yiksek
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KULLANILAN ALETLERIN TANITIMI:

Isostation B-200: kompitiiriize, triaksial, isoinertial bir cihazdir, ROM, isometrik
tork, sekonder aks tork, dinamik tork, hiz, is ve gili¢c sagittal, koronal ve transvers
eksenlerde ayni anda olgiilebilir (Resim 1) Ug ayn hidrolik pompa ile her ii¢ eksene
birbirinden bagimsiz olarak kompitlir aracilifiyla uygulanmak istenen rezistanslar

uygulanabilir.

GALISMANIN ONEMi:

~.

Isostation B200 izotonik dinamometresi ile yapilan &lgimler tanimlayici datanin
olugsmasinda oldugu kadar antrenérlerin ve beden egitimcilerin gévde kuvvetini, esnekligi
ve hareket oranlarini objektif bir bigimde degerlendirmesini miimkiin kilarak antrenman
programlarinin diizenlenmesinde onlara rehberlik ve yol gosterecektir. Diger yanda saglik
icin spor yapan Dbireylere mevcut fiziksel uygunluklarmin ve postiirlerinin

degerlendirilmesinde yardimect olacaktir.

Boylece bu calismada 18-25 yas erkek ve bayan sporcu ve sedenter gruplarin gévde
hareket oranlarinin ve kuvvetlerinin belirlenmesi amaglanmigtir. Bu ¢alismanin ikinci
amact ise spor yapma aliskanlifi, cinsiyet faktoriine goére esneklik, hareket oranlar ve

kuvvetlerinin gruplar arasinda kiyaslanmasi olmustur.
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Il. BOLUM

Kaynaklarin Taranmasi

Fiziksel Performans ya da fiziksel uygunluk viicudun belli sartlar altinda ¢aligabilme
ve streslere kars: koyabilme yetenegi olarak tanimlanmistir Kash (1968) .Cureton (1965)
ise fiziksel uygunluk terimini fiziksel yapi, organik kapasite ve motor uygunlugun
degerlendirilmesiyle agiklanabilecegini belirtmistir. Hemen hemen ; tliim fiziksel
hareketler, belli bir geniglige kadar , hareket orani, komplekslik siiresi, ¢abukluk ve kuvvet

gibi elementleri kapsar.

Yas faktorti dokularin esnekligini, elastikiyetini ve kuvvetini etkilemektedir. Kassal
kuvvet 25-35 yaslann arasinda nispeten diismeye baslarken ligament ve tendonlardaki
elastikiyet 30 yasindan itibaren diiserken, 50 yasindan sonra da kemikler zayiflamaya
baglamaktadir. Hareketsizlik kaslarin ,tendonlarin, ligamentlerin, kemik yapilarinin, eklem
ylizeylerinin naturel dejenerasyonunu hizlandirirken fiziksel aktivitede de bu yipranmayi

geciktirir g6zitkmektedir ( Peterson ve ark. 1988)

Kuvvet

Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir. Genel olarak “bir dirence kargt
koyabilme yetisi ya da bir direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetisi olarak

tanimlanir,

20 yasa kadar gelisim hiz: {ist diizeyde iken 20 ile 30 yaslar arasinda bu hiz diiserek
devam eder. “Kuvvet karmagik bir 6zelliktir. Kuvveti agiklamak igin 6nce, belirli kuvvet
ozelliklerinin hangi antrenman amaglarina yonelik gelistirilmek istendigi,sonra yapilan
simiflamada s6z konusu olabilecek antrenman yoéntemleri,fiziksel sinirlama ve kaslarin
kasilma bigimlerine gore anatomik fizyolojik tanimlar yapmak gerekir. Fakat bu dort
yaklagimdan hi¢ biri tek basina degerlendirilemez, birisi digerinden soyutlanama.,Clinkii
bunlar birbiri ile i¢ ige girmistir. Biri digerinin kolu durumundadir (Letzelter ve . 1986).

Kuvvet, genel ve 6zel kuvvet olarak ikiye ayrilir.

Sayfu 20



Genel Kuvvet

Herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin tiim kaslarin kuvvetidir. Bagka bir

degisle tiim kassal sistemin kuvvetini ima eder.

Ozel Kuvvet

Herhangi bir spor dalina 6zgii gereksinim duyulan kuvvettir. Bagka bir deyisle bir
hareketin oiusmasmda temel hareket ettirici (primer-mover) olarak ¢aligan kaslarin kuvveti
olarak diigtiniiliir. Yani birinci derecede ¢aligan kasin kuvvetidir. .Bu tip kuvvet her sporun
karakterine 6zg1’ia,1'ir Boylece farkli spor branslarindaki sporcularin kuvvet seviyelerinin

kiyaslanmasi gegerli olmayacaktir.

Maksimal Kuvvet

Kas sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi en biiyiik kuvvettir.
Bu kuvvet, bliylik bir direncin yenilmesi ya da kontrol edilmesi gereken sporlarda verimi
belirler (halter gibi) .Karsti konulmasi gereken kuvvet azaldik¢a maksimal kuvvet

gereksinimi de azalir,

Dinamik Kuvvet

Bu kuvvet tiirtinde kas, kasilma sirasinda kasilir, bir agirlik kaldirip, indirmek genel

olarak dinamik kuvvet kavrami igindedir.

Statik Kuvvet

Bu kuvvet tlirlinde kasta g6zle goriiliir bir kasilma olmaz ama yliksek bir gerilim ile
kuvvet agiga cikartilir. Bir baska degisle kasin baslama ve bitis noktalarinda bir yaklasma
olmaz .Bu tip kuvvete diren¢ karsisinda birey durumunu korur, i¢ ve dis kuvvetler bir

birine denktir Bu tip ¢alismalarda kuvvet belirli bir durumda tutulur.

Gabuk Kuvvet

Sinir-kas sisteminin ytiksek hizda bir kasilmasiyla dig direngleri yenebilme yetisidir.
Sinir-kas sistemi, kasin elastiki ve kasilabilir elemanlarinin refleks sistemiyle birlikte

caligmasiyla hizli bir ylklenme ve tepkiyi kabul eder ve uyarlabilir. Bu nedenle ¢abuk
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kuvvete elastiki kuvvet ve patlayict kuvvet isimleri de verilir. Cabuk kuvvet yiiksek bir
kasilma ¢abuklugu ile kas sisteminin direngleri yenebilme yetisinin gerekli oldugu sprint,

giille atma,atmalar dallarinda verimi belirleyen yetidir.

Kuvvette Devamlilik

Devamli ve bir ¢ok kez tekrarlanan kasilmalarda kas sisteminin yorgunluga karst
koyabilme yetisidir. Bu tip yetiye kiirek ¢ekme ,ylizme, kayak mukavemet, orta mesafe
kogular: ile fazla tekrarli antrenman hareketlerinde (bench pres, squat) gerek duyulur. Kas
birbirine bagh olarak kasilabilir ve esnek bir dizi liften olugan biitlinsel bir yapi igersindedir
Kaslarin yukarldéki kuvvet tanimlarinin yani sira kasilma bigimlerine gore de degisik

siniflamalar1 vardir.

Salt Kuvvet

Bir sporcunun herhangi bir aktivitesi sirasinda gelistirip uygulayabildigi maximal

kuvvettir. Ornek , halterle yapilan agirlik galismasinda 180 kg yarim squat yapmak gibi.

Relatif (GORECE) Kuvvet

Viicut agirliginin bir kg’ina karsilik olan kuvvet miktaridir.

Salt kuvvet (180 kg)
Relativ (Gorece ) kuvvet = =2,769 kg
Viicut agirhii (65 kg)

Relatif kuvvet formili (Agikada ve ark., 1990)

Kuvvet siniflamast fizyolojik agidan kas kasilma tiplerine gore de yapilmaktadir. Kas
kontraksiyonlar1 (kasilmalar) li¢ tipte olur. Konsantrik kontraksiyon; kas kasildiginda
meydana gelen kasilma tipidir. Spor aktivitelerinin ¢ogu bu tip kasilma ile ilgilidir.
Egzantrik kontraksiyon (uzayan); kas orjinal uzunluguna déndiigiinde meydana gelen
kasilma tipidir. Bu kasilmada, kas yer ¢ekimine kars1 ¢aligmaktadir. Bu tip kasilmalar, yani

hem konsantrik hem de egzantrik kasilma, izotonik (dinamik) kasilma olarak adlandirilir.

Uglincti tip kasiima ise izometrik (statik) kasilmadir. Bu kasilma ¢ok az yada hig
kasilmanin meydana gelmedigi tiptir. Kas kuvvetini gelistirmek i¢in ¢ok etkili bir yoldur

fakat kasilmanin meydana geldigi agida kuvvet artis1 sdz konusudur.
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Atagonist kaslar karg1 hareketi olugturan kaslardir (fleksiyon-ekstansiyon). Ornegin,
dirsekte fileksiyonu meydana getiren kaslar dirsekte ekstansiyonu meydana getiren kaslarin
antagonistidir. Antagonist kas gruplarimn caligtirilmasi i¢in ihtiyag duyulan spesifik
egzersizlerin anlagilmas1 6nemlidir. Bara asili pozisyondan geriye doniiste triceps ve
ancenous kaslar1 kuvvetlenmemektedir. Bu hareket dirsek fleksorlerinin konsantrik ve

egzantrik kasilmasidir.

Asapidaki terimler kaslarin eklem hareketlerindeki rollerine gére ¢ogu kinesyolojik
analizlerde kullanilir. Eger bir kas konsantrik olarak kasilirsa hareket ettirici (Mover) veya

meydana gelen eklem hareketleri iginde agonist olarak ifade edilir.

Hareketin olugmasinda birinci derecede rol oynayan kas Temel Hareket Ettirici
(Prime Mover), ikinci derecede rol oynayan kas da Yardimci Hareket Ettirici (Assitant
Mover) olarak soylenir. Ornegin, dirsegin gerilmesinde triceps brachii kasi temel hareket

ettirici, ancenous kasi da yardimci hareket ettirici olarak fonksiyon gériir.

Izometrik, izotonik ve izokinetik direng egzersiz programlaruun kiaslanmasi

Thistle ve arkadaglart 8 hafta boyunca haftada 4 giin izometrik, izotonik ve izokinetik
tipteki kuvvet egzersiz programlarim -3 farkli gruba uygulayarak kuvvet ve dayaniklilik
agisindan en etkin programi arastirdi. Bu arastirmacilar izokinetik programi en iyi,

izometrik programi en az etkin olarak gostermistir (farkli programlarin kiyaslanmasi ).

Kriterler [zokinetik Izometrik [zotonik
Kuvvet kazanma orant Miikemmel Zayif lyi
Dayaniklilik kazanma orani Mitkemmel Zayif lyi
Genis hareket-oraninda kuvvet kazanci Mitkemmel Zayif lyi

Kisa zamandaki verim lyi Miikemmel | Zayif
Masrafin azlig1 Zayif Miikemmel | lyi
Uygulama kolaylig1 Iyi Miikemmel | Zayif
Gelisimi degerlendirmenin kolaylig Zayif lyi Miikemmel
Ozel hareket yapilarina uyum Miikemmel Zayif lyi

Kas agris1 azlig1 Miikemmel Iyi Zayif
Yaralanma azlig1 Miikemmel lyi Zayif
Beceri gelisimisi Miikemmel Zayif lyi

Tablo 1; Izokinetik, izotonik ve Izotonik Tipteki Direng Antrenmaninin Avantaj ve

Dezavantajlari
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Kuvvetin Test Edilmesi

Lamb (1984) hareketin her acisinda ayni oranda kuvvetin uygulandigi izpkinetik
kuvvet caligmalarinin izometrik ve izotonik ¢alismalara kiyasla kazanilan kuvvet, dzel
hareket yapilaria uyabilme yetenegi, diisik yaralanma oram ve becerilerin gelistirilmesi
yoniinden en iyi ¢alisma metodu olarak ifade etmistir. Bu yeteneklerin gelistirilmesinde '
ikinci derecede etkili metot olarak izotonik ¢aligmalar ifade edilirken izometrik galigma en

etkisiz metot olarak gosterilmistir.

Genel olarak, kassal kuvvet dort metoddan birisinin kullanilmas: ile 6lgiiliir; 1)
tansiyonmetre, 2) dinamometre, 3) 1 maksimum tekrar (1 MT) ve yeni bir yaklasim olarak
4) kompliterize edilmis eklemin her agisinda aym yiikii uygulayarak gii¢ iretimini 6lgen

Cybex in degisik versiyonlari , isostation B100 ve B200 gibi izokinetik aletlerle.

¢ Cable Tansiyometre; aleti eklemde hareket ve kaslarin uzunlugunda iligiklik
olmadan statik veya izometrik kontraksiyonla kasta olusan ¢ekme giiclinii Olger.
Cable tansiyometre hafif, dayanikli, kullanisi1 kolay, taginabilir ve eklemlerin biitiin ’
agilarinda 6l¢lim yapabilen bir alettir. Cable tansiyometre ile parmaklar, bas parmak,
el bilegi, onkol, dirsek, omuz, gdvde, boyun, kal¢a, diz, ayak bileginde bulunan
kaslarin statik giicii olgiilebilir. sakatlik veya hastalik sonucunda kaslarda gelisen
zayifligi izole olarak 6lgmek icin kullanilabilecek miikemmel bir alettir.. Cable
tansiyometre ile yapilan testler objektiftir. testlerin iki - i¢ kez tekrarlanmas: daha iyi

sonug verir.

o Dinamometre; el ve bacak-sirt kuvvetini dlgmek i¢in kullamlir. her iki alettede
Olglim metotu képresyon prenspine dayamir. Dinamometreye disaridan bir kuvvet
uygulandiginda ¢elik yay komprese olur ve ibre hareket eder. Bu sekli de parmak

kavrama, bacak, sirt kas kuvvetleri kg veya pount cinsinden kaydedilir.

¢ Bir Maksimum Tekrar; kas kuvvetinin §l¢timiinde kullanilan dinamik bir metotdur.
Agirlik kaldirma seklindeki kuvvetlendirme egzersizlerinden &nce programa temel
teskil edecek bir maksimal tekrardaki agirlik tespit edilmelidir. Maksimal agirhifin
1/3'iine iki yada ii¢ kg ilave edilerek kasin 10 defa kaldirabilecegi agirlik bulunur. Bu
kiginin bulunan 10 maksimum tekraridir. Bu agirligin %50'si , %75' ve %1000 de

10'ar kez tekrar ile egzersiz yaptirilir (Lucca ve ark. 1989).
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e Bigisayar Ilaveli Aletler; Mikro-islem teknolojisinin ortaya gikmasi ile degisken
hareketler sirasinda olugsan kas kuvveti sayisal olarak dogru ve en kisa siirede
olciilebilmektedir. Cesitli hareket yapilarinda viicut segmentlerinin hiz ve ivme
kuvvetinin 8lglimii elektro mekanik aletlerle gergeklestirilmektedir (Lucca ve ark.

1989)

Izokinetik kas kuvveti sabit bir hizla ekstremite hareketine izin veren elektromekanik
aletlerle Slgiilir. Izokinetik yiik mekanizmasi, kaslarda meydana gelen kuvvete esit fakat
z1t yondeki kuvveti otomatik olarak saglar (Lucca ve ark. 1989). Izokinetik dinamometreler
fizyoterapist tarafindan sporcularin veya difer saghikli kisilerin deBerlendirilmesinde,
egitim programlarindan 6nce ve sonra yardimer olmakta, ayrica rehabilitasyon ve aragtirma
amaci ile de kullamilmaktadir (Pehlivan 1991) Izokinetik aletler yalmzca kas kuvvetinin
6lgtimiinde degil,kas dayamikliliginin 6lgtimiinde de siklikla kullamilir (Burdett ve ark.
1987).

CYBEX

Giintimtizde ¢ok yaygin izokinetik sistemlerden birisi de CYBEX I izokinetik
dinamometresidir. [k defa 1960'L yillarda Amerikali biyomekanik uzmani Perrine ve
arkadaslar1 basit ve hidrolik izokinetik sistemi gelistirmistir. Hidrolik mekanizmanin bazi
kisitlamalarindan dolay: daha sonra elektro mekanik dizaymi olan dinamometreler
geligtirilmigtir. 1969 yilinda Lumex Inc. sirketi izokinetik cihazin patentini ve lisans |
hakkin: satin alip, CYBEX II izokinetik sistemini {iretmeye baglamistir. CYBEX II tam,
dogru, gecerli, tiretken ve tekrarlama imkanina sahip test ve tedavi cihazi olarak genis
capta benimsenmigstir (Lumex 1983., Bemben ve ark. 1988). CYBEX II izokinetik

dinamometresi, dinamometre, hiz segici ve kaydedici olmak iizere {i¢ komponente sahiptir.

Dinamometrenin en 6nemli klinik &zelligi eklem hareketini kisitlayabilmesidir.
Hareketin istenilen yerde kisitlanmasi rehabilitasyonun erken safthasinda 6nemlidir.
Eklemin, her iki yoniinde de hareket, dinamometreye monte edilen aletle simirlandirilabilir,
Eger hareket kisitlanmasi istenmiyorsa bu uygulama yapilmaz. 240° lik ag1 i¢inde hareket
eden ve her yone dondiiriilebilen bir eksen vasitasi ile biiyiik eklemlerin hepsine istenen

hareketi yaptirma olanag: vardir (Bemben ve ark. 1988)
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Hiz segici bir elektrik kablosu ile sisteme baglanan ve tizerinde degisik hiz kontrol
tuslar1 olan bir kontrol cihazidir. Test ve egzersiz sirasinda biitiin hizlar istege gore
ayarlanabilir. Her iki tusa birden basildiginda alet ¢aligmadi: igin rahatlikla kullamilabilir.

Kisiler set hizindan daha hizli hareket etmek istediginde hiz segici buna izin vermez.

Sistemin en nemli kismi kayit cihazi olup, genellikle iki kanallidir. Hareketin tiim
zelliklerini yansitan grafiklerin elde edilmesine olanak saglar (Cybex Division of Lumex
Inc, 1983; Johanson ve ark, 1982) . Iki kanalli cybex grafikleri; bir kanalda agisal hareketi
¢izerken diger kanalda eklemde olusan rotasyonel momenti foot-pount (ft-1b) olarak
vermektedir. Grafik analizinde torque ve pozisyon ag1 degerleri CYBEX II + bilgi karti ile
okunabildigi gibi aletin bilgisayarindan da elde edilebilir (Cybex Division of Lumex Inc,
1983)

CYBEX Il'de bulunan bu kisimlara ek olarak volt metre ve bilgisayar kismi da
bulunabilir. Voltmetre esnek, ucuz ve pratik bir feet-back sistemidir. Bilgisayar kismi da
kisaca C. D. R. C. ( CYBEX DATA REDUCTION COMPUTER) olarak adlandiribir. test .
sonuglarimin analizini biiyiik 6lglide kolaylastiran yardimei cihazdir. C. D. R. C. bilgisayar
deneyimi gerektirmeden kolaylikla kullamilir. Torque, foot-pound'a g¢evrilmis kuvvet
Olgtimiidiir. Rosyonel momenti, uygulanan birim kuvveti ile, bu kuvvetin dénme eksenine
olan dik mesafenin ¢arpimi olusturur. Torque hareket kavsi boyunca degisir ve
ekstremitenin ¢esitli hizlarinda 6lgiilebilir (Cybex Division of Lumex Inc, 1983). Bu hizlar,
0-50 rpm arasinda ayarlanabilir. 1 rpm (revilation per minute) saniyede 6° hareket yay
birimine kargilik olan hizdir. Bu noktadan yola ¢ikilarak, kuvvet, gilg, dayamikilik ve

kasilma hizi tamimlar yapilmigtir.

o Kuvvet: Yavag hizda (5-15 rpm) olclilen ulagilabilen en yiksek torquedur.
Ulagilabilen en yiiksek tourque, foot-pount veya newton-metre olarak grafigin en

yiiksek noktasindan 6lgiiliir.

e Giig: 30-40 rpm gibi yiiksek hizda 6lgiilen en yiiksek torque degeridir burada Cybex
[I'de gili¢ olarak verilen tanimin fizikteki gii¢ kavramu ile iligkisi yoktur (Cybex
Division of Lumex Inc, 1983). Olg¢iilen, &zellikle sporcular igin hizli hareketle yiiksek
kuvvetler ortaya koyabilme yetenegidir. Kontraksiyon hiz1 arttik¢a ortaya konabilen

kuvvette azalma goriliir yoktur (Cybex Division of Lumex Inc, 1983).
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¢ Endiirans: 30 rpm'de 6lgiilen orjinal en yiksek torque degerinin %50'sinden

fazlasinin yapilamadigi noktaya kadar olan tekrarlarin sayisidir.

e Hiz: Kasilma hiz1 olup, ulagilabilen en yiiksek torque'a ulagsmak igin gegen stiredir

(m1.sn).

Cybex ve Isostation B200 gibi benzeri dinamometreler genel olarak sunlar 6lger;

1. Maksimal torque'un viigut agirlifina orani,
2. Agonist/antagonist kas oranlar1

3. Torque Akselerasyon Enerjisi (TAE); bu da torque {iretiminin 1/8 sn de harcanan
enerji miktarim gésterir.

4, Total is
5. Her iki ekstremitenin karsilagtiriimas:

6. Kuvvet egrisinin ¢6kme orani (103),

Izokinetik aletlerde hiz kontrolii iki sekilde olmaktadir.

¢ Elektro Mekanik: CYBEX II, ISOSTATION B100, ISOSTATION B200 ve Lido

2.0'y1 buna 6rnek verebiliriz.

e Hidrolik:Kinetron II, Orthatron II, KT-1, KT-2, Fitron, Isostation B 100, Isostation
B200 ve UBE ye 6rnek verebiliriz. .Valfler boyunca hidrolik sivt akist ile kontrol
edilebilir. .Her iki sistemde hareketin hizini kontrol eder. .Belirli bir set hizindan
daha hizli hareket etmek istendiginde uygulanan kuvvet kadar uygun direng kisiye

geri doner.(34)

KINETRON 11

Kinetron I emniyetli ve ¢ok fonksiyonludur. Bileteral resiprokal hareket yapilarinda
caligir. Kinetron II de kaldirma afirligimin miktar: kontrol edilebildiginde daha erken
doénemdeki egzersizlerde kullanilabilir. Kinetron II; kas kuvvetini , yiirime veya kosma
gibi ¢abuk kuvvet gerektiren fonksiyonlar gelistirir. [zokinetik direng yorgunluk veya aci
verdiginde kisinin kuvvetine gére hemen ve otamatik olarak ayarlanabilir. Hasta yorulup,
kuvvetinde azalma oldugunda, cihaz derhal durur ve eklem, kas gruplarinin yaralanmalari
engellenir. Bu testlerde 0-170 kg kuvvet ¢ikiglarinin dlgtimiini yapabilir. Makine ortopedik

ve ndrolojik patolojilerde, artritlerde, total kalga protezlerinin akut durumlarinda, yanik
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hastalarinda, spor sakatliklarinda, amputasyonda bagariyla kullanilmaktadir. Zayif

eksteremitelerin rehebilitasyonunda ¢ok ydnli tercih edilebilir.

ORTHOTRON Il

Orthotron II, diz, ayak bilegi, kalga ve omuzun rehabilitasyon ve egitimi igin
diizenlenmis izokinetik egzersiz sistemidir.30 derece / saniye ile 300 derece / saniye
hizlarda ¢aligir. Orthotron II kisiye miikemmel stabilizasyon saglar ki bu da egzersizin
gegerliligi agisinda Snemlidir.Orthotron II hareketin her iki yoniinde farkli hizlarda

ayarlanabilir.

KNEE TABLE (KT)

KT-1 ve KT-2 diz tedavisi igin 6zel olarak dizayn edilmistir.Spor yaralanmalarinin %
70’inde kullamlmaktadir. .KT-1 ve KT-2 orthotron 11 ve CYBEX Il gibi izokinctik bir
alter ve sabit hiz pirensibine gore calisir.Egzersizlerde biiyik verim saglar. Klinik
kullanim1 kolay ve orthotron II’de oldugu gibi hareketin her iki yéntinde farkli hizlara da

ayarlanabilme 6zelligi vardur.

FITRON

Izokinetik direng gosteren bisiklet ergonometresidir. .Kuvvet ve i miktan pedal
gevirme hiziyla kontrol edilir.  Yofun interval antrenman programlari igin
mitkemmeldir.Alt eksterite sakatliklarinda rahatlikla kullanilabilir. Ayrica kardiyovaskiiler

kapasitenin bilirlenmesinde de ideal bir cihazdir.

UBE (UST EKSTERMITE ERGOMETRISI)

Ust ekstremite igin dizayn edilmis izokinetik ergometredir.Ust ekstremite kaslarmnin
izokinetik Ol¢imiinii yapar ve izokinetik ¢alistirilmasim saglar. Eklem hareketleri
smirlanacak sekilde ayarlanabilir.

KINETIK-KOMUNICATOR (Cin-Com)

Yeni gelistirilen Cin-Con kinetik aletinde kuvvet, hiz, eklem hareketi kompiitiirle

dogrudan dogruya otomatik olarak kontrol edilir. Tam egzantirik, konsantirik, pasif ve
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farkll acilarda statik kas kontraksiyonlarimi kisilerin kuvvetlerine gore otomatik olarak

uygular . Diz problemlerinin tedavi ve degerlendirilmesinde yaygin olarak kullanilir

LIDO 2.0

Davis C. A., tarafindan yeni gelistirilen izokinetik bir alettir. Komptitiir ilaveli olan

Lido 2.0 hiz ve torque’u (tork) tam olarak kontrol edebilir.

ISOSTATIONB-200;

Sporcu grup ve kontrellerin lombar dinomometrik degerlendirilmesinde isostation B-
200 (Isotechnologies, Hillsborough NC, USA) kullanild:. [sostation B-200 cihazimin genel

g6riintiisii resim 1 de gosterilmigtir.

Isostation B-200, kompitiiriize, triaksial, isoinertial bir cihazdir. ROM, isometrik
tork, sekonder aks tork, dinamik tork, hiz, is ve gli¢ sagittal, koronal ve transvers
eksenlerde aymi anda &lgiilebilir. Ug ayn hidrolik pompa ile her ii¢ eksene birbirinden

bagimsiz olarak kompitiir aracilifiyla uygulanmak istenen rezistanslar uygulanabilir.

Pelvik fiksasyon, anterior iliak krest iizerine uygulanan iki ped ve sakrum {izerine
uygulanan ped ile saglanirken gévdenin iist bolgesi, torakolomber bileske ve sternum
{izerine uygulanan pedlerle fikse edilir. [sometrik teste uygulanan isometrik kilitler, testin
isometrik olarak gergeklesmesini saglar. Test sonuglart otomatik olarak kompitiir
tarafindan verilir. Isostation B-200 cihaz, test amagh kullanilabilecegi gibi egzersiz amagl

olarak ta kullanilabilir.

Esnekligin Gelistirilmesi

Esneklik kelime anlami olarak ozgiirce hareket edebilme anlamina gelmektedir.
teknik olarak ise hareket edebilme orani olarak agiklanir. Esnekligin en kapsamli tammu ise
eklem yada eklem serilerinin miimkiin olan en genis agida hareket edebilme yetenegidir,

seklinde yapilabilir (Dogan 1988).

Diger yandan, esneklik (fleksibility) genis oranda hareketi yapma veya tam anlamu ile
mobilite olarak tanimlanir. Antrenmanda 1sinma ve toparlanma sirasinda bilyilik 6neme

sahiptir. Bir sporcunun hizli hareketleri biiyiik agida ve kolay olarak yapabilmesi en temel
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ihtiyacidir. Bu da ilgili eklem agisi ve hareket oranmna baghdir. Boylece kinesyoloji
ogrencileri ilgili tarafta geligtirilmesi gerekli esneklik rezervinden haberdar olmalidir. Bu
sebepten, eklem hareketleri anlatilirken, hareket oranlar1 ve hareketi simrlayan yapilar
birlikte agiklanmalidir. Germe egzersizi i¢in temel prensip, kast ve kaslarn orijin ve

insersiyolarinin birbirinden uzaklastiriimasidir.

Esneklik Caligmasinda Kullanilan Metotlar

Genel olarak esneklik ¢alismalarinda ti¢ farkli esneklik metodu kullanilir.

Aktif Metot

Eklemin maksimum esnekliginin sadece kassal aktivasyonla basarilmasidir. Statik ve
balistik sekilde bu metot kullanilir. Statik metot kullamildiinda sporcu viicudunun
boliimlerinden ikisini hareket oraninin en son noktasina kadar biliker veya birbirine
yaklagtirir. Bu pozisyon 6-12 sn korunur. Balistik metot'ta ise, kasin gerilmesi i¢in ritmik
aksiyonlarla kuvvet uygulanir. Germe yavag ve yumusak sigramalari hareketler artan dozda
tekrar edilir. Higbir zaman maksimum kuvvete yakin olmaz. Agr1 derecesi dayanilabilir,

%80'ini gegmez.

Pasif Metot

Bu metot'da maksimal esneklik partner yardimi ile veya agirlik kullanarak basarilir.
Sporcunun aktivitesi olmaksizin bacak veya kolla maksimum esneklik noktasina kadar

baski uygulanilir.

Kombine Metot (PNF)

Eklem limitine kadar kol veya bacaklar biikiiliir ve sonra partnerin direncine kargi
maksimum izometrik kasilma gosterilir. Sporcu sonra bir 6nceki limitin 6tesinde daha
genis bir agiya kol veya bacagin istemli olarak kaldirir ve yaklastirir. Daha sonra ,ayni |
uygulama takip edilir ve izometrik istemli kasilmalar sporcunun tahammiil ettigi 6l¢tide 4-

6 sn kadar uygulanir.
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Esnekligi Sinirlayan Faktorier

Esnekligi bes degisik tiirde yapisal sinirhilii vardir Bunlar; kemikler, kaslar, eklem
baglari, tendonlar ve deridir. John (1976) yapmis oldugu bir ¢alismada eklemlerin yapisal
siurliklarini ve bu sinirliliklarin esnekligi engelleme oranlarimi eklem kapsiilii i¢in %47,

kaslar igin %41, tendonlar igin %10, ve deri i¢in %2 olarak tespit etmistir.

Sonug olarak, eklemlerin hareket sinirini etkileyen faktorler, esnekligi sinirlayic
faktorler olarak kaslar, baglantiy1 saglayan dokular ve eklem yapilan olarak ii¢ ana baglik

altinda toplanabilir.

Kaslar: Insan organizmasinda 217 civarinda gesitli ¢ift kas olup, bunlarin toplam
agirhiklan insandan insana degismekle birlikte tim viicut agirhginmn %40 - 45’ini olusturur
(Akgiin 1989). Kas hticreleri diger hiicrelerden farkli olarak uzun, ig seklindedir ve fibril
admu alir. Kas hiicresi sarkolemma yada endomisyum adi verilen dayanikh ve elastiki bir
zar ile ortiiludiir. On ila elli kadar kas fibrili bir araya gelerek fibril demetlerini yani kas
fasikiillerini olusturur. Kas fasikiili de perimiisyum adi verilen bir zarla cevrilidir.
Fasikiillerde uzunlamasina bir araya gelerek kasi olustururlar. Kasin etrafi ise epimiisyum
adi verilen bir zarla g¢evrilmistir. Bu zarlar bag dokusundan yapilmistir. Kan damarlart ve
sinirler bag dokusu igerisinde ilerlerler. Bag dokulari Kasin her iki ucunda tendonlara
doniiserek Kemiklerle baglanti saglarlar. Kas kasilmalari ile meydana gelen hareket
kemiklere bu tendonlar yoluyla ulagir. Kas kuvveti ve biitiinliigiinde tendonlar Snemli

gorevler {istlenirler (Akgiin 1989).

Baglanti Dokular:: Koruma, tagima, depolama, baglanti, doku tamirati islevini
yapan, ayn: zamanda dokular1 destekleyen yapilardir. Baglanti dokutar1 iki ana grupta
toplamir. Bunlar fibroz baglant: dokular1 ve elastiki baglanti dokularidir. Fibroz baglanti
dokulari, facia, membran, ligamentler, tendonlar tarzinda ve kollejen yapilardir. elastiki

baglant: dokular: ise sarkomeri saran baglanti dokularidir (Alter 1988).

Eklemler: Iki yada daha ¢ok kemigin bir araya gelerek meydana getirdikleri yapiya
eklem adi verilir. Viicudumuzda oynamaz eklem, yari oynar eklem ve oynar eklem olmak

{izere ii¢ tlir eklem vardir (Dogan 1994).

Vilcudumuzdaki kaslar, normal kosullarda, sinirler yolu ile gelen uyarilar sonucu .

kasilirlar. Kilasik bir kas - sinir preparatinin elektrostimiilasyonu sonucu once kasilma
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sonra gevseme tarzinda bir yanit alinir. Tek kasilma ve gevsemeden ibaret olan bu aktivite,

kasin elelanter aktivitesini olusturur.

Govdenin Kinesyolojik Analizi

Vertebral kolon viicudun merkezi degildir. Medulla spinalisi korur ve bag ve
viicudun a@irhgim tagtyarak kalga kemiklerine ve bacaklara iletir Sakrum ve koksiksi
olusturmak iizere birbirine kaynamus 5 sakral ve 4 koksigeal omur da dahil olmak {izere,
vertebral kolon 33 omurdan olugur.Servical omurlar en kiigiik ve en hareketli omurlar olup
bagt destekler. Torasik omurlar servikalden daha genistirler ve eklem yaptiklarn kaburga
kemikleri torasik ‘omurlarln hareketlerini kisitlar. Lomber omurlar en bilyiik omurlardir.
Govdenin ,basin ve kollarin tiim agirlifim tagirlar ve ayni zamanda goévdenin dénme
hareketlerinin- olusturdugu sitreslere karsi koymak zorundadirlar. Sakral omurlar,
kaynasarak sakrumu olugtururlar, Birinci sakral omuzun iist yiizeyi viicudun (st
bélimiiniin tlim agirhiflna dayanir, bu agirlik sakrumun ucunu 6ne dogru hareket etmeye

zorlasa da bu hareket giiclii sakral ligamanlar tarafindan 6nlenmektedir.

Her iki omur arasinda bir intervertebral disk bulunur. Bu diskler, hep birlikte tim
vertebral kolonun ytiksekliginin 4/1°1 olustururlar ve esnekligini saglarlar. Diskler yan
elastiki olup, sok emici gorev Ustlenirler ve omurlarin birbiri {izerinde hareketini saglarlar.
Disklerin maruz kaldig: ylikler pozisyona bagl olarak degisir. Ve en fazla fleksiyondadir.
Yagslandikga disklerdeki esneklik azalir. .Intervertebral eklemdeki hareket tek basina
olduk¢a azdir,ancak tiim eklemlerdeki hareket birlikte g6z éniine alinirsa belin yapabildigi
genis agikliga sahip hareketleri olusturmak i¢in yeterlidir. .Aslinda her intervertebral eklem
ii¢ ayn eklemden olugmaktadir-intervertebral disk ve faset . .Birbiri ile eklem yapan her
omurga ¢iftinde, faset eklemlerini alttaki omurun siiperior artikiiler.progesi olusturur ve
omurlar birbiri tizerinde 6ne ve arkaya dogru hareket ederken omurlarin stabilizasyonunu

saglamakta 6nemlidir. Diskler omurlarin hareketleri ile sikismaktadir.

Yukaridan kompresyonda tlim omurlar dik pozisyonda ve diske en az zarar veren
durumdadirlar. Rotasyon ve fleksiyon halinde uzun siireli durus ise diske en fazla zarar
veren durumdur. Bunun nedeni rotasyonun disklerin seklini bozmasi ve rotasyon esnasinda
faset eklemlerinin stabilize edici etkisinin en az olmasidir (Felden 1996). Bu yap: girintili

¢ikintili ve kompleks 24 vertebradan ibarettir. Bu vertebralar 31 ¢ift spinal sinirli spinal
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kolonu kapsamaktadir. $lphesiz beyin ve merkezi sinir sistemi gibi viicudun diger

pargalarindan daha kompleks bir yapiya sahiptir. G6vdenin anterior kismu diger kaslardan

farkli olan ve bir kemikten digerine tutunmayan karin kaslarimi igerir. Buna ilaveten,

vertebral kolon bu bsltimiin kapsami diginda kalan bir ¢ok kiigiik ( instrinsic=derin) kas: da

icermektedir.
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VERTEBRAL KOLON

Vertebral kolon kanisik ve kompleks kemik yapisi 24 vertebradan ibarettir. Kolon
ilave olarak cervical ( boyun ) 7 vertebra, thoracic (gogiis) 12 vertebra ve lumbar (bel )5
vertebraya aynlir. .11k iki vertebra egsiz bir sekle sahiptir ve bagin yanlara, ileriye ve geriye
genis oranda hareketine miisade eder. Sirtin normal egriligi(kavsi) onun sarsint1 ve soklara

kars1 absorve etmesini (emmesini) miimkiin kilar.

THORAKS

Thoraks’in iskelet temeli 12 ¢ift kaburga (costa) ile sekillenmistir. Yedi ¢ifti
dogrudan sternuma tutunur, bes ¢ifti de ek veya parca kaburgadir. Bunlarn 3 ¢ifti sternuma
indrekt (dolayli) olarak tutunurken, ylizen kaburgalar denen diger ikisinin de sonlar
serbesttir. Manibrium kemidi sternumun gdvdesi ve siphoid procesde thoraksin diger

kemikleridir. Biittin kaburgalar posterior olarak (arka planda) vertebral kolona tutunur.

GOVDENIN HAREKETLERI (THORACIC- LUMBAR BOLGE)

Herhangi ardarda gelen iki vertebra arasindaki hareket orani azdir. Bununla birlikte
omurga siitunu bir biitlin olarak diigtiniildtigiinde, bu hareketlerin tamaminin biiylik 6nemi
vardir. Ayrica gesitli hareket oranlari ¢ok sayida faktdre bagli olan omurga siitununa
dayandirilir. Asagida fleksion,ekstansion ve lateral fleksion ile ilgili olarak g&vdenin

thoracic ve lumbar bdlgelerinin bir analizi sunulmugtur (Thompson ve ark 1989)

GOVDE FLEKSIYONU

Govde fleksiyonu gogisten uyluklara dogru biikiilme veya egilme diye tanumlanir,
Bu hareket internal ve eksternal abdominal oblique kaslar yardimiyla esasen rectus
abdominis tarafindan meydana getirilir. Hareket orani kasilma yetrsizligi, sipinal ekstansdr
kaslarin gerilimi, posterior annulus fibrosus’un gerilimi, posterior longitudinal ligamentler,
ligamentum flava, eklem kapsiilii yiizeyi, intertransvers ligamentler, interspinous ve
supraspinous ligamentler,alttaki vertebranin anterior ylizeyi ile vertebra gdvdesinin alt
kenarinin baglantisi,intervertebral fibrokartiljin vertral kisumlarimin baskisi ve karin ile
kaburgalarin temasi ile sinirlandirilir. Gévde fleksiyonu hemen hemen tamamiyle fumbar
bolgede yer alir. Bu thorasik bolgede sperior articular yiizeylerin yukariya dogru bir
¢ikintisinin hemen hemen hi¢ olmamasindandir (Kapandji, 1982).

Sayfa 34



GOVDE EKSTANSIYONU

Govde ekstansiyonu arkaya dogru egilmek seklinde tanimlanabilir. Bu hareket
lumbar egiliminin tzerine baski uygulanmasi ile ilgilidir ve sirtin erektér spinal kaslan
tarafindan meydana getirilir. Hareket orani, kasilma yetersizlifi, anterior abdominal
kaslarin gerilimi, anterior annulus fibrosusun gerilimi, anterior longitudinal baglar, spinous
cikintilarinin temasi, anterior alt eklem smirlarini diger yiizeyle olan temas: tarafindan

sinirlanir (Rasch 1978).

LATERAL GOVDE FLEKSIYONU

Lateral gdvde fleksiyonu insan gévdesinin yan tarafa egilmesi olarak tammlanir.Bu
hareket erektdr spinae kaslari yardimiyla,eksternal ve internal abdominal oblique kaslar
tarafindan meydana getirilir. Hareket orani, kasilma yetersizligi, zit tarafa gerilmis oblique
abdominal kaslarin gerilimi, vertebralar arasindaki annulus fibrosusun gerilimi, contra
lateral ligament flava, intertransvers baglar, anterior longitudinal baglar, hareket yoniinde

eklem ylizeylerinin birbirine kilitlenmesi ile kisitlanir (Alter ve ark 1988).

ROTASYON

Kalga, bas ve omuz sabitken omurga siitununun saga ve sola dénme hareketi olarak
tanimlanabilir. Omurgalar arasinda kiigtik hareket oranlari olusmasina karsi tlim omurga
stitinunda belden boyuna dogru gidildik¢e artan hareket oranlan gozlenebilir. Erektor
spinae grubu kaslar saga rotasyona sebep olurken bunun ztti olusacak sola rotasyon
hareketi ise external oblique, semispinalis toracis rotatdrler, montifidus tarafindan olusur.

Lateral fleksiyonda da gozle gériilmeyen saga ve sola rotasyon hareketleri mevcuttur.

Gomez ve arkadaglar1 (1991) triaksial Isostation B 200 lumbar dinamometre
kullanarak bel rahatsizlif1 olan deneklerin hareket orani, izometrik kuvveti, hizi ve efor
oranlarini test etmigtir. gegmis son 6 ayinda hi¢ bir bel agrnisi ¢ekmeyen 85 erkek ve 83

bayani ¢aligmalarinda denek olarak kullanmigtir.
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KASILMA TURLERI

IZOMETRIK KASILMA

Bu tiir kasilmada,digaridan goriilebilen herhangi bir uzunluk degismesi olmaz. Buna
kargin kasta elastiki yapidan dolay1 uzama ve dolyisiyla daha biliylik bir gerilme olusur.

Kisaca,uzunlugu sabit kalan fakat gerilimi artan statik bir kas kasilmasidir.

IZOTONIK (KONSANRIK) KASILMA

Bu kasilma tiirlinde, kasin elastiki yapisinda bir gerilim olusur. Kas kasilmasi
sirasinda, boyunda kisalma olur. Kisaca kasin gerilimi aym kalirken boyu kisalir. Bir

agirligin bir yerden yukariya kaldirilmasi gibi kasilarak kasilmadir.

Diindar’a (1995) gére konsantrik kasilmada verim asagidaki gibidir;

o Kkas fibrillerinin baglangi¢ uzunluguna,
e kaslarin kemikler ile yaptig1 agiya(¢ekme agist),

o kasilma hizina
AUXOTONIK(OKSO TONIK)KASILM‘I

Izometrik ve izotonik kasilmalarin beraber olmasi durumunda,yani kasilma esnasinda

kasin hem uzunlugunu hem de gerilimini degismesi durumunda olusan kasilmadir.

EGZANTRIK KASILMA

Dis direngler karsisinda pasif ¢alisma seklidir. Kasin gerilimi artarken, boyu uzar .
Konsantirik kasilmanin aksine uzayarak gerceklesen bir kasilmadir. Dinamik bir 6zellik

tagir

Bu tip kasilmaya su 6rnekleri verebiliriz: Atlama hazirliklan, cimnastikte yukaridan
asagiya yapilan atlamalar, engelli kosuda engelin gegilmesinden sonra yere inis ,halkada
ha¢ durusuna inig, cephe durusuna inis, agirlif: yere indirme esnasinda goriilen kasilma

seklidir. Egzartirik kasilmalar iki sekilde yapilir;

Elastiki egzantirik kasimalar; Sporcunu kendi direncinden daha az bir direng

kullanarak yaptig1 kasiimalardir, Omek: ti¢ adim atlamada konma durumu.
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Plastik egzantirik kasilamalar; Sporcunun maksimum izometrik hareket sinirindan -
daha fazla yiiklenme ile yaptig1 kasilmalardir. Yalniz bu tip egzantirik kasilmalar biiytk

kuvvet gelisimine ragmen sakatlik riski yiiksek olan kasilmalardir (Diindar, 1995)

IZOKINETIK KASILMA

Sporsal verimde uygulanan yeni bir kasilma seklidir. [zometrik ve izotonik
kasilmalarin her ikisinde de ortak nokta kasilma esnasinda kas boyunun kisalmasidir,ama
kasilma tipi degildirler. Izokinetik kasilma sabit hizda, hareketin tamaminca maximal bir
kasilma olugmasidir. Ornegin serbest stil yilizmede kulaglarda kolun kasilmasi, kiirek
¢ekmede kolun kasilmasi gibi. Arastirmacilar sadece frontal plan yani govdenin fleksiyon

ve ekstansiyonunun hareket oraninda azalma bulmuglardir.

[zometrik kuvvet agisindan ise ekstansiyon torque'nin diger degerlerden daha yiiksek
oldugunu bulmustur. Bunun sebebi olarak test pozisyonunun biyomekanik avantajini
gOsterrmistir. Hiz agisindan yag faktoriiniin ayirt edici olmadifini ve rotasyon hareketinin
sagital plandaki hareketlerin yorgunluga kars1 daha duyarh oldugunu bildirmiglerdir (Battie
ve ark. 1987., Berryhill 1988) Gegmiste yapilan arastirmalar esnekligin yas artigina bagh
olarak azaldigini bildirmektedir (Batie ve ark. 1987., Beenbon ve ark. 1988). Yine Batie ve
arkadaslar1 sirttaki izole edilmis i hareket oramimin ekstremitelerde daha ziyade yas
faktoriine bagl olarak daha az etkilendigini bildirmistir. Levene ve arkadaslar: (1989) 6ne
biikiili pozisyonda yaptiklar1 hareket orani testlerinde nispeten daha yiiksek izometrik
degerler elde etmiglerdir.

Robert ve arkadaglar: (1987), B100 Isostation dinamometre kullanarak normal, erkek

ve bayanlarda bel agris1 tizerine normatif veriyi belirlemek i¢in ¢aligma yapmuglardir.

Aym aragtirmacilar bayan ve erkeklerde viicut agirlign ve boy ile fleksiyon ve
ekstansiyondaki (piak torque) maksimum kuvvet arasinda zayif iliski bulmugtur. Bu iligki
test esnasinda direng arttifinda daha yiiksek bulunmugtur. hafif direnglerde bayan ve

erkekler arasi kuvvet oranlan benzerdir.

Miiller ve Hille (1994) spor ubbinda kas fonksiyonu ve kassal dengesizlik
sorunlarinin hem yaralanma oranlarinin artiginda hem de antrenman neticesinde meydana

gelebilecek gelismelerin  azalmasinda 6nemli rol oynadigini bildirmistir. Yine bu
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problemlerin gbvde kas fonksiyonlari i¢inde de biiyiik oranda 6nemli oldugunu bildirmistir.
Clinkii bel rahatsizlig1 sporcularin da en genel problemlerinden biridir. Bu konuda az bilgi
mevcut oldugu igin sporcularin gévde kaslarinin kuvvetleri, h areket hizlari, dayanikliklan

ve koordinasyonlarinin test edilmesine ihtiyag¢ vardir.

Miiller ve Hille (1994) 20 iist diizey alman erkek kiirekcinin gévde kuvvetini Slgmis
ekstansiyon ve fleksiyon i¢in sirasi ile 319 Nm (Newton metre) ve 295 Nm'lik ortalama
torque degerleri bildirmistir. Sedenterler, tenis¢i ve yliziictiler gibi diger spor gruplarina
kiyasla tiim planlarda elit kiirekgilerin izometrik torque'larinin daha bityik oldugunu

bildirmislerdir,
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1. BOLUM

Materyal ve Methot

Bu c¢alisma, Mart 1996 ve Ekim 1996 tarihleri arasinda Karadeniz Teknik
Universitesi Tip Fakiiltesi Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Béliimiinde yapildi.

Sporcular ve Sedanterler

Calismaya gogunlugu Tiirkiye I. Hentbol liginde oynayan erkek ve bayan sporcularla,
higbir spor brans ile faal olarak ilgilenmeyen erkek ve bayan {iniversite 6grencileri katildu. |
Erkek sporcu (n=15), erkek sporcu olmayan (n=15), bayan sporcu (n=15) ve bayan sporcu

olmayan (n=15)olmak lizere dort gruptan toplam 60 kisi katildi.

Sporcu ve kontrollerin yaslar, kilolari, boylar1 soruldu. Sporcu ve kontrollere rutin

olarak CBC, sedimentasyon ¢alisildi, lumbosakral grafikleri ¢ekildi.

Solunum yetmezligi olanlar, konjestif kalp yetmezligi olanlar, metabolik kemik
hastalig1 olanlar, abdominal henisi olanlar, spinal tiimér yada enfeksiyonu olanlar, son alti
sekiz hafta i¢inde sipinal cerrahi ge¢irmis olanlar, bel bélgesinden rahatsizlif1 olanlar

calisma diginda birakildi. Biitiin denekler ayni sira takip edilerek test edildi.

Test Cihazi

Sporcu grup ve kontrellerin lombar dinomometrik degerlendirilmesinde isostation B-
200 (Isotechnologies, Hillsborough NC, USA) kullanildi. Isostation B-200 cihaznin genel

goriintiisii sekil 1 de g&sterilmistir.

Isostation B-200, kompitiirlize, triaksial, isoinertial bir cihazdir. ROM, isometrik
tork, sekonder aks tork, dinamik tork, hiz, i ve gii¢ sagittal, koronal ve transvers
eksenlerde aym anda 8lgiilebilir (Resim 1) Ug ayni hidrolik pompa ile her ii¢ eksene
birbirinden bagimsiz olarak kompitiir aracilifiyla uygulanmak istenen rezistanslar

uygulanabilir.
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Resim 1; Izositation B200 cihazi

Pelvik fiksasyon, anterior iliak krest {izerine uygulanan iki ped ve sakrum {izerine
uygulanan ped ile saglanirken gévdenin tist bolgesi, torakolomber bileske ve sternum
{izerine uygulanan pedlerle fikse edilir. Isometrik teste uygulanan isometrik kilitler, testin
isometrik olarak ger¢eklesmesini saglar. Test sonuglari otomatik olarak kompitiir
tarafindan verilir. Isostation B-200 cihaz, test amagli kullanilabilecegi gibi egzersiz amagh
olarak ta kullanilabilir (Resim 1).

Testin Uygulanisi

Teste alinan sporcu ve sedenterler, uygun spor kiyafetleriyle test odasina alindiktan
sonra 8-10 dakika c¢esitli 1sinma hareketleriyle teste hazirlandi. Daha sonra kisilere
uygulanacak test hakkinda bilgiler verilerek teste ge¢ildi (Resim 3).

Resim 3; Deneklerin testte baslama pozisyonu.
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Bu amagla OOC test protokolti uygulandi. Tablo 2'de uygulanan OOC test

protokoliiniin igerigi goriiliiyor.

rar sayist

_'I_‘gg_g Har Rezistans Hareket ekseni: e

1-ROM 1 Ib.ft tiim eksenler 2 tekrar
2-Maksimal isometrik Max (63-118-63) tim eksenler 2 tekrar
3-Dinamik % 25 % 25 MVC* tiim eksenler 5 tekrar
4-Dinamik % 50 % 50 MVC* tiim-eksenler 5 tekrar
5-ROM 1 Ib.ft tiim eksenler S tekrar
6-Dinamik % 50 % 50 MVC* tim eksenler 5 tekrar
7-Dinamik % 25 % 25 MVC* tim eksenler 5 tekrar

Tablo 2; Test protokolil

OO0C Test Protokoilii

*MVC = Maksimal Volanter Kontraksiyon.

Teste alinan kisinin nétral pozisyonu sagladiktan sonra (kompitur tarafindan) kisi, 1

ft-Ib’lik dirence karsi 2 kez sirastyla; saga rotasyon, sola rotasyon, fleksiyon, ekstansiyon,

saga lateral fleksiyon ve sola lateral fleksiyon yaparak ROM testi tamamladi.

Resim 4; Test cihazinda rotasyon hareketinin uygulanisi.

Isometrik testte,

tim eksenlerde maksimal

direngler

uygulandiktan sonra

(Rotasyon=63 1b ft, fleksion/ekstansiyon=118 Ib.ft lateral fleksiyon=63 lb ft) 2 kez
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strastyla, saga rotasyon, (resim 3) sola rotasyon, Saga lateral fleksiyon (resim 4), sola lateral
fleksiyon (resim 5), fleksiyon ve eks’tansiyondé. Caldwel rejimine gére 1-2 sn. gii¢
sarfettikten sonra 2-3 sn. kadar pozisyonunu muhafaza ederek isometrik testi tamamlar.
Daha sonra isometrik testteki MVC (Maksimal volanter kontraksyon) degerleri belirlenerek

% 25 ve % 50 dinamik testlere gegilir.

finee 7o

Resim S; Test cihazinda fleksiyon hareketinin uygulamlisi.

Dinamik testlerde, kisi %25 ve %50 MVC ’lik rezistanslara kargi sirasiyla, saga
rotasyon, sola rotasyon, fleksiyon, ekstansiyon, saga lateral fleksiyon ve sola lateral
fleksiyon eksenlerinde, ROM boyunca biitlin hiziyla 5 tekrar yapar. Dinamik testlerde amag
kisinin hizint hesaplamakti. %25 ve %50 MVC’lerdeki dinamik testler bittikten sonra
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Tetstler sirasinda kisilere sozlii tegviklerde bulunuldu. Test sirasinda, bas dénmesi,
siddetli nefes darlig1, bulanti, §63iis agrisi, boyun agrisi, kollarda agr1 (tiimii muhtemel bir
kardiak patalojinin igareti olabileceginden), kostalarda agri (muhtemel bir kosta kirigin
gosterebileceginden), test sirasinda baglayan ve giderek artan yeni bir bel agrisi ve test

aksiyetesi varlifinda test sonlandirildi. Genelde testler iyi tolere edildi

Bu calismada degerlendirmede kullanilan parametreler, saga ve sola rotasyon,

fleksiyon, ekstansiyon, saga ve sola lateral fleksioyonda olmak tizere;
¢ ROM degerleri (derece).
¢ Isometrik teét maksimal tork degerleri (ft- 1b)
e %50 dinamik test maksimal hiz degerleri (derece/sn.)

o %50 dinamik testte sekonder aks maksimal tork (ft- Ib) degerleri kullanildu.

VERILERIN ANALIZzI

Olgtimlerden elde edilen degerlerin istatistik analizi igin SPSS istatistik paket
programi kullanilarak tek yonli varyans analizi (ONEWAY ANOVA), Tukey's testi
uygulandi.

Matrix hesaplanmasinda, tablolama ve grafiklerin ¢izilmesinde MS Excel

spreadsheed programi kullanild: (Version 5.0).

Tezin yazzminda MS Word word processor programi kullanildi (Version 6.0).
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IV. BOLUM

BULGULAR

Gruplarin Fiziksel Ozellikleri

Calismamizda yagsaminda faal olarak spor yapmamis bayan ve erkek, faal olarak
cesitli spor branslan ile ilgilenen ve beden eitimi 6grencisi olan bayan ve erkek
6grencilerin gévde kuvveti ve esnekliliinin gruplar arasinda bir farkliligin olup olmadig:

saptanmasi amaglanmistir.

Bu amagla ¢alismaya denek olarak, faal olarak spor yapmamis (bayan = 15), spor
yapmamig erkek (n = 15), beden egitimi &grencisi olup ¢esitli branglarda gérev yapan

bayan (n = 15), ve erkek (n=15) sporcu olmak {izere toplam 60 sporcu katilmigtir.

w21.60 21.53 23.00
178.93 167.80 166.46
72.66 58.53 55.66

Tablo 3; Gruplarin ortalama yas, boy, kilo degerleri.

Yas

Her bir gruptan 15 denegin katildid1 ¢alisma sonucunda yapilan istatistik analizler
gruplarin ortalama yas degerleri; erkek sporcu olanlar igin 20.53 yil, erkek sporcu
olmayanlar i¢in 21.6 yil, bayan sporcu olanlar i¢gin 21.53 yil ve bayan sporcu olmayanlar
igin 23 yil olarak bulunmugtur. Elde edilen bu degerlere gére en yiiksek ortalama yag

degerine spor yapmayan bayanlarda oldugu gézlenmistir.

Boy

Her bir gruptan 15 denegin katildig1 ¢alisma sonucunda yapilan istatistik analizler;

gruplarin ortalama boy degerleri bakimindan, erkek sporcu olanlar i¢in 180.40 cm, erkek
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sporcu olmayanlar i¢gin 178.93 cm, bayan sporcu olmayanlar igin 166.46 cm, bayan sporcu
olanlar i¢in 167.8 cm olarak bulunmustur. Elde edilen bu -degerlere gére en yliksek
ortalama boy degeri erkek sporcu olanlarda oldugu gbzlenmistir.En diistik degerin bayan

sporcu olmayan grupta oldugu gézlenmistir.

Kilo

Her bir gruptan 15 denegin katildif1 galisma sonucunda yapilan istatistik analizler
neticesinde gruplarin ortalama kilo degerleri bakimindan, erkek sporcu olanlar igin 76 kg,
erkek sporcu olmayanlar igin 72.66 kg, bayan sporcu olanlar i¢in 58.53 kg ve bayan sporcu
olmayanlar i¢in 55.66 kg olarak tespit edilmistir. Elde edilen degerler igerisinde kilo
bakimindan en yiiksek degere sporcu olmayan erkek deneklerde oldugu gozlenirken bu

degerin aksine en diisiik kilo degeri 55.66 kg ile bayan sporcu olmayanlarda gézlenmisgtir.

662 60,2 55,2 44,05
168.9 146,67 140,74 104,72
1387 118,84 110,6 95,21

Tablo 4; Gruplarin saga rotasyonda; rom(derece), izometrik maksimum torque (ft-1b),
dinamik diigiik resistans (%25 deg/s), dinamik yiiksek resistance (%50 deg/s)

Saga rotasyon

Rom

Her bir gruptan 15 denegin katildig1 ¢alisma sonucunda yapilan istatistik analizler;
gruplarin ortalama rom degerleri bakimindan, erkek sporcu olanlar igin 44.22 derece,
sporcu olmayan erkekler i¢in 41.03 derece, bayan sporcu olanlar i¢in 43.70 derece, bayan
sporcu olmayanlar igin 45.02 derece olarak tespit edilmistir. Elde edilen bu degerlere gore
en yiiksek rom degeri bayan sporcu olmayanlarda gézlenirken en diigiik degerin erkek

sporcu olmayanlarda oldugu tespit edilmisgtir.
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Tzometrik Maksimum Torque

Calismada gruplarin istatistik analizleri sonucunda ortalama izometrik maksimum
torque degerleri bakimindan; erkek sporcu olanlar i¢in 66.29 ft-1b, erkek sporcu olmayanlar
i¢in 60.20 ft-1b, bayan sporcu olanlar i¢in 55.20 fi-1b, bayan sporcu olmayanlarda 44.05 ft-
b oldugu tespit edilmigtir. Buna gére en yiksek deger 66.29 fi-lb ile erkek sporcu
olanlarda gézlenirken bunu sirasi ile erkek sporcu olmayan grup 60.20 fi-Ib ile, bayan
sporcu olan grup 55.02 ft-Ib ve en digiikk degerlede bayan sporcu olmayan grup 44.05 ft-1b
ile takip etmigtir.

Dinamik Diigtik Resistans (%25 deg/s)

Yapilan bu ¢aligmada gruplarin istatistik analizleri sonucunda ortalama dinamik
diislik resistans degerleri bakimindan; erkek sporcu olanlar i¢in 168.98 deg/s, erkek sporcu
olmayanlar igin 146.67 deg/s, bayan sporcu olanlar i¢in 140.74 deg/s, bayan sporcu
olmayanlar i¢in 104.72 deg/s oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglara gore en yiiksek degere
erkek sporcu olan grupta 168.98 deg/s rastlanmistir.Buna nazaran en diisiik defer de

104.72 deg/s ‘lik dereceyle bayan sporcu olmayan grupta rastlanilmigtir.

Dinamik Yiiksek Resistans

Yine yapilan bu galismada gruplarin istatistik analizleri sonucunda ortalama dinamik
yiiksek resistans (%50 deg/s) degerleri bakimindan ; erkek sporcu olanlar i¢in 138.73 deg/s,
erkek sporcu olmayanlar i¢in 118.84 deg/s, bayan sporcu olanlar i¢in 110.60 deg/s, bayan
sporcu olmayanlar i¢in 95.21 deg/s oldugu tespit edilmistir. Saydifimiz bu ortalama |
degerlere gére en yiksek degeri 138.73 deg/s ile sporcu olan erkekler almistir. Bu
degerleri sirasiyla erkek sporcu olmayanlar 118.84 deg/s, bayan sporcu olanlar 110.60

deg/s ve bayan sporcu olmayanlar 95.21 deg/s takip etmistir.
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44,22 46,6 45,97 48,22
66,18 57,93 60,64 34,64
169,16 133,35 140,13 111,19
141,84 117,06 105,92 96,38

Tablo 5; Gruplarin sola rotasyonda; rom(derece), izometrik maksimum torque (fi-1b),
dinamik diisiik resistans (%25 deg/s), dinamik yiiksek resistance (%50 deg/s) ortalama
degerleri.

Sola Rotasyon

Rom

Her bir gruptan 15 denegin katildig1 ¢alisma sonucunda yapilan istatistik analizler;
gruplarin ortalama rom degerleri bakimimndan, erkek sporcu olanlar igin 44.22 derece, erkek
sporcu olmayanlar i¢in 46.60 derece, bayan sporcu olanlar igin 45.97 derece, bayan sporcu

olmayanlar i¢in 48.22 derece olarak tespit edilmistir.

Izometrik Maksimum Torque

Calismada gruplann istatistik analizleri sonucunda ortalama izometrik maksimum
torque degerleri bakimindan; erkek sporcu olanlar igin 66.18 ft-1b, erkek sporcu olmayanlar
i¢in 57.93 ft-Ib, bayan sporcu olanlar igin 60.64 ft-1b, bayan sporcu olmayanlarda 34.64 ft-
b oldugu tespit edilmistir. Buna gore en yiiksek deger 66.18 fi-lb ile erkek sporcu
olanlarda gdzlenirken bunu sirasi ile erkek sporcu olmayan grup 57.93 ft-Ib ile, bayan
sporcu olan grup 60.64 fi-Ib ve en diisiik degerlede bayan sporcu olmayan grup 34.64 ft-1b
ile takip etmigtir.

Dinamik Diigiik Resistans (%25 deg/s)

Yapilan bu ¢aligmada gruplarin istatistik analizleri sonucunda ortalama dinamik
diisiik resistans degerleri bakimindan; erkek sporcu olanlar i¢in 169.16 deg/s, erkek sporcu

olmayanlar i¢in 133.35 deg/s, bayan sporcu olanlar i¢in 140.13 deg/s, bayan sporcu
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olmayanlar i¢in 111.19 deg/s oldugu tespit edilmigtir. Bu sonuglara gore en yliksek degere
erkek sporcu olan grupta 169.16 deg/s rastlanmigtir.Buna nazaran en diislik deger de

111,19 deg/s “lik dereceyle bayan sporcu olmayan grupta rastlanilmugtir.

Dinamik Yiiksek Resistans (%50 deg/s)

Yine yapilan bu ¢alismada gruplarin istatistik analizleri sonucunda ortalama dinamik
yiiksek resistans (%50 deg/s) degerleri bakimindan; erkek sporcu olanlar igin 141.84 deg/s,
erkek sporcu olmayanlar i¢in 117.06 deg/s, bayan sporcu olanlar i¢in 105.92 deg/s, bayan
sporcu olmayanlar i¢in 96.38 deg/s oldugu tespit edilmigtir. Saydigimiz bu ortalama
degerlere gore en yiksek degeri 141.84 deg/s ile sporcu olan erkekler almistir. Bu degerleri
sirastyla erkek sporcu olmayanlar 117.06 deg/s, bayan sporcu olanlar 105.92 deg/s ve

bayan sporcu olmayanlar 96.38 deg/s takip etmistir.

Tablo 6; Gruplarin fleksiyonda; rom(derece), izometrik maksimum torque (ft-1b), dinamik
diislik resistans (%25 deg/s), dinamik yiiksek resistance (%50 deg/s) ortalama degerleri.

FLEKSIYON

Rom

Her bir gruptan 15 denegin katildif1 ¢alisma sonucunda yapilan istatistik analizler;
gruplarin ortalama rom degerleri bakimindan, erkek sporcu olanlar igin 70.60 derece,
sporcu olmayan erkekler igin 74.86 derece, bayan sporcu olanlar i¢in 70.60 derece, bayan

sporcu olmayanlar i¢in 72.03 derece olarak tespit edilmistir.
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Tzometrik Maksimum Torque

Calismada gruplarin istatistik analizleri sonucunda ortalama izometrik maksimum
torque degerleri bakimindan; erkek sporcu olanlar i¢in 149.06 ft-1b, erkek sporcu
olmayanlar igin 108.42 ft-lb, bayan sporcu olanlar igin 93.70 ft-lb, bayan sporcu
olmayanlarda 56.29 ft-Ib oldugu tespit edilmistir. Buna gore en yiiksek deger 149.06 ft-Ib. -
ile erkek sporcu olanlarda gézlenirken bunu sirasi ile erkek sporcu olmayan grup 108.42 ft-
1b ile, bayan sporcu olan grup 93.70 ft-Ib ve en diisiik degerle de bayan sporcu olmayan
grup 56.29 ft-1b takip etmistir.

Dinamik Diigiik Resistans (%625 deg/s)

Yapilan bu ¢aligmada gruplarn istatistik analizleri sonucunda ortalama dinamik
diistik resistans degerleri bakimindan; erkek sporcu olanlar igin 194 deg/s, erkek sporcu
olmayanlar igin 173.73 deg/s, bayan sporcu olanlar igin 163.93 deg/s, bayan sporcu
olmayanlar i¢gin 129.11 deg/s oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglara gére en yiiksek deZere

erkek sporcu olan grupta 194 deg/s rastlanmigtir. Buna nazaran en diisiik deger de 129.11

deg/s ‘lik dereceyle bayan sporcu olmayan grup ortalamast olarak bulunmustur.

37,36

188,08 143,7 122,56 84,29
200,5 171 178,6 133,86
185,08 154,26 177,92 135,01

Tablo 7; Gruplarin ekstansiyonda; rom(derece), izometrik maksimum torque (ft-1b),
dinamik diisitk resistans (%25 deg/s), dinamik yiiksek resistance (%50 deg/s) ortalama
degerleri.

Dinamik Yiiksek Resistans (%50 deg/s)

Yine yapilan bu galismada gruplarin istatistik analizleri sonucunda ortalama dinamik
yiiksek resistans (%50 deg/s) degerleri bakimindan; erkek sporcu olanlar i¢in 140.92 deg/s,
erkek sporcu olmayanlar igin 116.50 deg/s, bayan sporcu olanlar igin 134.04 deg/s, bayan
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sporcu olmayanlar igin 119.12 deg/s oldugu tespit edilmistir. Saydigimz bu ortalama
degerlere gore en yiiksek degeri 140.92 deg/s ile sporcu olan erkekler almigtir. Bu degerleri
sirastyla erkek sporcu olmayanlar 116.50 deg/s, bayan sporcu olanlar 134.04 deg/s ve

bayan sporcu olmayanlar 119.12 deg/s takip etmistir.

EKSTANSIYON

Rom

Her bir gruptan 15 denegin katildifi ¢aligma sonucunda yapilan istatistik analizler
sonucunda gruplarin ortalama rom degerleri bakimindan, erkek sporcu olanlar i¢in 36.10
derece, sporcu olmayan erkekler i¢in 37.09 derece, bayan sporcu olanlar i¢in 37.36 derece,

bayan sporcu olmayanlar i¢in 37.32 derece olarak tespit edilmistir.

Izometrik Maksimum Torque

Caligmada gruplarin istatitik analizleri sonucunda ortalama izometrik maksimum
torque degerleri bakimindan; erkek sporcu olanlar igin 188.08 ft-lb, erkek sporcu
olmayanlar i¢in 143.70 fi-lb, bayan sporcu olanlar i¢in 122.56 ft-lb, bayan sporcu
olmayanlarda 84.29 ft-1b oldugu tespit edilmigtir. Buna gore en yiiksek deger 188.08 ft-1b
ile erkek sporcu olanlarda gézlenirken bunu sirasi ile erkek sporcu olmayan grup 143.70 ft-
Ib ile, bayan sporcu olan grup 122.56 ft-Ib ve en diigiik degerlede bayan sporcu olmayan
grup 84.29 fi-Ib ile takip etmistir. |

Dinamik Diisiik Resistans (%25 deg/s)

Yapilan bu ¢aligmada gruplarin istatistik analizleri sonucunda ortalama dinamik
diisiik resistans degerleri bakimindan; erkek sporcu olanlar igin 200.50 deg/s, erkek sporcu
olmayanlar i¢in 171.00 deg/s, bayan sporcu olanlar i¢in 178.60 deg/s, bayan sporcu
olmayanlar igin 133.60 deg/s oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglara gore en yiiksek degere
erkek sporcu olan grupta 200.50 deg/s rastlanmistir.Buna nazaran en diistik deger de

133.60 deg/s ‘lik dereceyle bayan sporcu olmayan grup ortalamast olarak bulunmustur.

Dinamik Yiiksek Resistans (%50 deg / s)
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Yine yapilan bu ¢aligmada gruplarin istatistik analizleri sonucunda ortalama dinamik
yiiksek resistans (%50 deg/s) degerleri bakimindan; erkek sporcu olanlar igin 185.08 deg/s,
erkek sporcu olmayanlar i¢in 154.26 deg/s, bayan sporcu olanlar igin 177.92 deg/s, bayan
sporcu olmayanlar i¢in 135.01 deg/s oldugu tespit edilmigtir. Saydigimiz bu ortalama
degerlere gore en yitksek degeri 185.08 deg/s ile sporcu olan erkekler almugtir. Bu degerleri
sirastyla bayan sporcu olanlar 177.92 deg/s, erke sporcu olmayanlar 154.26 deg/s ve bayan
sporcu olmayanlar 135.01 deg/s takip etmistir.

| Exkek Sporciu
50,42 44,28
118,84 81,74
183,92 148 64
134,44 121,863

Tablo 8; Gruplarin saga lateral fleksiyonda; rom(derece), izometrik maksimum torque (ft-
Ib), dinamik diisiik resistans (%25 deg/s), dinamik yiiksek resistance (%50 deg/s) ortalama
degerleri.

Saga Lateral Fleksiyon

Rom

Her bir gruptan 15 denegin katildif1 ¢aligma sonucunda yapilan istatistik analizler;
gruplarin ortalama rom degerleri bakimindan, erkek sporcu olanlar igin 43.85 derece,
sporcu olmayan erkekler i¢in 45.78 derece, bayan sporcu olanlar igin 50.42 derece, bayan
sporcu olmayanlar igin 44.28 derece olarak tespit edilmistir. Elde edilen bu degerlere gore
en yiiksek deger 50.42 derece ile bayan sporcu olanlarda gézlenirken en diisiik deger 43.85

derece ile erkek sporcu olan grupta bulunmustur.

Tzometrik Maksimum Torque

Calismada gruplarin istatitik analizleri sonucunda ortalama izometrik maksimum
torque degerleri bakimindan; erkek sporcu olanlar i¢in 147.49 ft-lb, erkek sporcu
olmayanlar igin 114.68 ft-lb, bayan sporcu olanlar i¢in 116.84 fi-Ib, bayan sporcu
olmayanlarda 61.74 ft-1b oldugu tespit edilmistir. Buna goére en yitksek deger 147.49 fi-lb

ile erkek sporcu olanlarda gozlenirken bunu sirasi ile bayan sporcu olan grup 116.84 ft-1b
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ile, erkek sporcu olmayan grup 116.68 ft-lb ve en diisiik degerlede bayan sporcu olmayan

grup 61.74 ft-1b ile takip etmistir.

Dinamik Diisiik Resistans (%25 deg/s)

Yapilan bu ¢aligmada gruplarin istatistik analizleri sonucunda ortalama dinamik
diisiik resistans degerleri bakimindan; erkek sporcu olaniar icin 216.18 deg/s, erkek sporcu
olmayanlar i¢in 174.56 deg/s, bayan sporcu olanlar igin 183.92 deg/s, bayan sporcu
olmayanlar i¢in 148.64 deg/s oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglara gére en yiiksek degere
erkek sporcu olan grupta 216.18 deg/s grupta rastlanmigtir. Buna nazaran en diisitk deger

de 148.64 deg/s ‘lik dereceyle bayan sporcu olmayan grup ortalamasi olarak bulunmustur.

Dinamik Yitksek Resistans (%50 deg / s)

Yine yapilan bu ¢aligmada gruplarin istatistik analizleri sonucunda ortalama dinamik
yiiksek resistans (%50 deg/s) degerleri bakimindan; erkek sporcu olanlar igin 171.74 deg/s,
erkek sporcu olmayanlar i¢in 132.61 deg/s, bayan sporcu olanlar i¢in 134.44 deg/s, bayan
sporcu olmayanlar i¢in 121.63 deg/s oldugu tespit edilmistir. Saydifimiz bu ortalama
deBerlere gore en yliksek degeri 171.74 deg/s ile sporcu olan erkekler almigtir. Bu degerleri
sirastyla bayan sporcu olanlar 134.44 deg/s, erkek sporcu olmayanlar 132.61 deg/s ve
bayan sporcu olmayanlar 121.63 deg/s takip etmistir.

Y Sporcu
Imayan:
43 59 47,76 50,57 47,72
154 127,42 128,12 71,08
218,36 176,26 173,79 140,24
169,62 133,64 122,85 105,24

Tablo 9; Gruplarin sola lateral fleksiyonda; rom(derece), izometrik maksimum torque (ft-
Ib), dinamik diisiik resistans (%25 deg/s), dinamik yiiksek resistance (%50 deg/s) ortalama

degerleri.
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Sola Lateral Fleksiyon

Rom

Her bir gruptan 15 denegin katildig1 ¢alisma sonucunda yapilan istatistik analizler;
gruplarin ortalama rom degerleri bakimindan, erkek sporcu olanlar igin 43.59 derece,
sporcu olmayan erkekler i¢in 47.76 derece, bayan sporcu olanlar i¢in 50.57 derece, bayan
sporcu olmayanlar igin 47.72 derece olarak tespit edilmistir. Elde edilen bu degerlere gore
en yiiksek deger 40.57 derece ile bayan sporcu olanlarda gozlenirken en diisiik deger 43.59

derece ile erkek sporcu olan grupta bulunmustur.

Lzometrik Maksimum Torque

Calismada gruplarnn istatitik analizleri sonucunda ortalama izometrik maksimum
torque degerleri bakimindan; erkek sporcu olanlar i¢in 154.80 ft-Ib, erkek sporcu
olmayanlar i¢in 127.42 ft-lb, bayan sporcu olanlar i¢in 128.12 ft-Ib, bayan sporcu
olmayanlarda 71.08 ft-1b oldugu tespit edilmistir. Buna gére en yiiksek deger 154.80 ft-Ib
ile erkek sporcu olanlarda gozlenirken bunu siras: ile bayan sporcu olan grup 128.12 fi-Ib |
ile, erkek sporcu olmayan grup 127.42 ft-Ib ve en diisiik degerlede bayan sporcu olmayan

grup 71.08 ft-1b ile takip etmigtir.

Dinamik Diisiik Resistans (%623 deg/s)

Yapilan bu ¢aligmada gruplarin istatistik analizleri sonucunda ortalama dinamik
diisiik resistans degerleri bakimindan; erkek sporcu olanlar i¢in 218.36 deg/s, erkek sporcu
olmayanlar i¢in 176.26 deg/s, bayan sporcu olanlar igin 173.79 deg/s, bayan sporcu
olmayanlar i¢in 140.24 deg/s oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglara gore en yiiksek degere
erkek sporcu olan grupta 218.36 deg/s rastlanmugtir. Buna nazaran en diigiik deger de

140.24 deg/s ‘lik dereceyle bayan sporcu olmayan grup ortalamasi olarak bulunmustur.

Dinamik Yiiksek Resistans (%50 deg/s)

Yine yapilan bu ¢alismada gruplarin istatistik analizleri sonucunda ortalama dinamik
yiiksek resistans (%350 deg/s) degerleri bakimindan; erkek sporcu olanlar igin 169.62 deg/s,
erkek sporcu olmayanlar igin 133.64 deg/s, bayan sporcu olanlar igin 122.85 deg/s, bayan
sporcu olmayanlar i¢in 105.24 deg/s oldugu tespit edilmistir. Saydigimiz bu ortalama
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degerlere gore en yiiksek degeri 169.62 deg/s ile sporcu olan erkekler almistir. Bu degerleri
srastyla erkek sporcu olmayanlar 133.64 deg/s, bayan sporcu olanlar 122.85 deg/s ve

bayan sporcu olmayanlar 105.24 deg/s takip etmistir.
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V. BOLUM

Sonug ve Tartisma

Dért grup arasinda yas bakimindan P<0.05 diizeyinde yapilan One Way ANOVA
istatistik analizi neticesinde (F 4.60 =2.7244; p<0.04) anlamli farklilik bulunmustur. Cikan
anlamli farklilifin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak i¢in follow-up Tukey’s testi
uygulandi. Tukey’s HSD’den elde edilen (Tukey’s HSD =1.6612) degere gére yapilan
matrix analiz son}lcunda; sporcu erkekler ile sporcu olmayan bayanlar arasinda anlamh
farklilk bulunmugtur. Difer yandan bayan ve erkekler kendi gruplart iginde
degerlendirildiginde gruplar arasi anlamli farklilik yoktur. Bu &zellikler yas faktdriine bagli
meydana gelecek gruplar arasi farkliliklari etkilemiyecektir. Netice olarak ¢alismamizda
bayan ve erkeklerde olusturulan sporcu ve sedenter gruplarin ortalama yas degerlerinin

kiyaslanmasi agisindan uygun oldugu gézitkmektedir.

Yas faktorit dokularin esnekligini elastikiyetini ve kuvvetini etkilemektedir. Kassal
kuvvet 25-35 yaslar arasinda nispeten diigmeye baglarken ligament ve tendonlardaki
elastikiyet 30 yagindan itibaren diiger. Elli yasindan sonra kemikler zayiflamaya
baglamaktadir. Hareketsizlik kaslarin, tendonlarin, ligamentlerin, kemik yapilarinin, eklem
ylizeylerinin naturel dejenerasyonunu hizlandirirken fiziksel aktivitede de bu yipranmay:
geciktirir gézitkmektedir (Peterson ve ark 1988).

YAS (P<0,04) 23 1

Erkek Sporcuolan Erkek Sporcu O lnayan Bayan Sporcu 0O lan Bayan Sporcu C hmayan

i GRUPLAR
!

Grafikl; Gruplarin yas ortalamalari.
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Dért grup arasinda boy bakimindan P<0.05 diizeyinde yapilan One Way ANOVA
istatistik analizi neticesinde (F 449 =13.0481; p<0.001) anlaml1 farklilik bulunmustur.

BOY (P<0,001)

1856

180

1756

5170

1656

180

Erkek Sporcuolan Erkek Sporcu Olmayan Bayan Sporcu Olan Bayan Sporcu Olmayan

GRUPLAR

165

Grafik 2; Gruplarin boy ortalama degerleri.

Cikan anlaml farklilifin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak icin follow-up
Tukey’s testi uygulandi. Tukey’s HSD’den elde edilen (Tukey’s HSD =5.1234) degere gbre
yapilan matrix analiz sonucunda; sporcu olmayan bayanlar ile sporcu olan bayanlar, sporcu

olan erkekler ve sporcu olmayan erkekler arasinda anlamli farklilik bulunmustur.

KiLO (P<0,001)
80 76
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Erkek Sporcuclan Erkek Sporcu Olmayan Bayan Sporcu Olan Beayan Sporgu Olmayan

GRUPLAR

Grafik 3; Gruplarin ortalama kilo degerleri.

Dort grup arasinda kilo bakimindan P<0.05 diizeyinde yapilan One Way ANOVA
istatistik analizi neticesinde (F ;g0 =40.3035; p<0.00!) anlaml farklilik bulunmustur.
Cikan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak igin follow-up Tukey’s
testi uygulandi. Tukey’s HSD’den elde edilen (Tukey’s HSD =4.3614) degere gore yapilan

matrix analiz sonucunda; sporcu olmayan bayanlar ile sporcu olan erkekler ve sporcu
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olmayan erkekler arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Aym zamanda sporcu olan
bayanlarla sporcu olan erkek ve sporcu olmayan erkekler arasinda da anlamli farkhlik

bulunmustur.

Boy ve viicut agirhii ortalama degerleri agisindan hem erkeklerde hem de bayanlarda
sporcu ve sedenter gruplar arasinda anlaml: farklilik gdzitkmemektedir. Bu da her iki cinste
gruplarin fiziksel 6zellilleri ve benzer yapilan ile kiyaslama agisindan uygun oldugunu

gostermektedir.

SAGAROTASYON ROM (P>0,08) !
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Erkek Sporcuolan Erkeksporcuolma

Grafik 4; Gruplarin saga rotasyonda ortalama rom degerleri.

Dort grup arasinda safa rotasyonda ortalama rom degerleri bakimindan P<0.05
diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik analizi neticesinde (F 449 =2.3329; p>0.08)
anlamli farklilik bulunmamugtir,

SAGA ROTASYON IZOMETRIK MAKSIMAL TORQ (P<0,001)

70 66.29

50

Erkek Spercuolan Erkek Sporcu Olmayan Bayan Sporcu Olan Bayan Sporcu Olmayan

UPLAR

Grafik 5; Gruplarin saga rotasyonda izometrik maksimal tourq ortalama degerleri .
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Dort grup arasinda safa rotasyonda izometrik maksimal tourq bakimindan P<0.05
diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik analizi neticesinde (F' 460 =31.4691;
p<0.001) anlamli farklilik bulunmugtur. Cikan anlaml farklihigin hangi gruplar arasinda
oldugunu bulmak i¢in follow-up Tukey’s testi uygulandi. Tukey’s HSD’den elde edilen
(Tukey’s HSD =4.5985) degere gore yapilan matrix analiz sonucunda; sporcu olmayan
bayanlar ile sporcu olan bayanlar, sporcu olan erkekler ve sporcu olmayan erkekler
arasinda anlamli farklihik bulunmustur. Ayni zamanda sporcu olan bayanlar ile sporcu olan

erkekler arasinda da anlamli farklilik bulunmusgtur.

SAGA ROTASYON DINAMIK DUSUK RESISTANCE (P<0,001)

180 168.98
160
140
120
100 §
80
60
40
20

DERECE

SR Ry

Erkek Sporcu Olmayan Bayan Sporcu Olan B ayan Sporcu Olmayan

GRUPLAR

Erkek Sporcuolan

Grafik 6; Gruplarin saga rotasyonda dinamik diisiik resistance (%25) ortalama
degerleri (P<0.001).

Dort grup arasinda saga rotasyonda dinamik diisiik resistance bakimindan P<0.05
diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik analizi neticesinde (F 44 =52.1927;
p<0.001) anlaml farklilik bulunmustur. Cikan anlamli farklilifin hangi gruplar arasinda
oldugunu bulmak i¢in follow-up Tukey’s testi uygulandi. Tukey’s HSD’den elde edilen
(Tukey’s HSD =10.098) degere gore yapilan matrix analiz sonucunda; sporcu olmayan
bayanlar ile sporcu olan bayanlar, sporcu olan erkekler ve sporcu olmayan erkekler
arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Ayni zamanda sporcu olan bayanlar ile sporcu olan
erkekler arasinda da anlamli farklilik bulunmugstur. Ayrica sporcu olmayan erkeklerle

sporcu olan erkekler arasinda anlamli farklilik bulunmustur.
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SAGAROTASYON DINAMIK YUKSEK RESISTANCE (P<0,001)
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Grafik 7; Gruplarin saga rotasyonda dinamik ytiksek resistance (%50) ortalama
degerleri.

Dért grup arasinda saga rotasyonda dinamik diisiik resistance bakimindan P<0.05
diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik analizi neticesinde (F sq0 =28.7649;
P<0.001) anlaml1 farklilik bulunmustur.

Cikan anlamli farklilifin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak igin follow-up
Tukey’s testi uygulandi. Tukey’s HSD’den elde edilen (Tukey’s HSD =9.2571) degere gbre
yapilan matrix analiz sonucunda; sporcu olmayan bayanlar ile sporcu olan bayanlar, sporcu
olan erkekler ve sporcu olmayan erkekler arasinda anlamh farklilik bulunmustur. Aym
zamanda sporcu olan bayanlar ile sporcu olan erkekler arasinda da anlamli farklilik
bulunmugtur.Ayrica sporcu olmayan erkeklerle sporcu olan erkekler arasinda anlamh

farklilik bulunmustur.

SOLAROTASYON ROM (P>0,18)
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Grafik 8; Gruplarin sola rotasyonda ortalama rom degerleri.
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Dért grup arasinda bakimindan P<0.05 diizeyinde yapilan One Way ANOVA

istatistik analizi neticesinde (F 4¢p =1.6602; P>0.18) anlamli farklilik bulunmamugtir.

SOLAROTASYON [ZOMETRIK M AKSIM AL TORQ (P<0,001)
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Grafik 9; Gruplarin sola rotasyonda izometrik maksimum torque ortalama degerleri.

Dért grup arasinda saga rotasyonda dinamik disiik resistance bakimindan P<0.05
diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik analizi neticesinde (F ;40 =151.5730;
P<0.001) anlamh farklilik bulunmustur.

Cikan anlaml farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak igin follow-up
Tukey’s testi uygulandi. Tukey’s HSD’den elde edilen (Tukey’s HSD =3.0922) degere gbre
yapilan matrix analiz sonucunda; sporcu olmayan bayanlar ile sporcu olan bayanlar, sporcu
olan erkekler ve sporcu olmayan erkekler arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Ayni
zamanda sporcu olmayan bayanlar ile sporcu olan erkekler arasinda da anlamli farklilik
bulunmugtur. Ayrica sporcu olan bayanlar ile sporcu olan erkekler arasinda anlamli

farklihik bulunmustur.

§ SOLAROTASYON DINAMIK DOSUK RESISTANCE (P<0,001)
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Grafik 10; Gruplarin sola rotasyonda dinamik dusiik resistans (%25 deg/s) ortalama
degerleri.
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Dort grup arasinda sola rotasyonda dinamik dustik resistance bakimindan P<0.05
diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik analizi neticesinde (F 450 =47.2344;
P<0.001) anlaml1 farklilik bulunmugtur.

Cikan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak igin follow-up
Tukey’s testi uygulandi. Tukey’s HSD’den elde edilen (Tukey’s HSD =9.3862) deBere gore
yapilan matrix analiz sonucunda; sporcu olmayan bayanlar ile sporcu olan bayanlar, sporcu -

olan erkekler ve sporcu olmayan erkekler arasinda anlamli farklilik bulunmustur.

Aynm zamanda sporcu olmayan erkekler ile sporcu olan erkekler arasinda da anlamli
farklilik bulunmustur. Ayrica sporcu olan bayanlar ile sporcu olmayan bayanlar arasinda
anlaml1 farklilik bulunmustur.
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Grafik 11; Gruplarnn sola rotasyonda dinamik yiiksek resistans (%50 deg/s) ortalama
degerleri.

Dort grup arasinda sola rotasyonda dinamik yiiksek resistance bakimindan P<0.05
diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik analizi neticesinde (F g9 =63.1444;
p<0.001) anlamh farklilik bulunmustur. Cikan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda
oldﬁgunu bulmak i¢in follow-up Tukey’s testi uygulandi. Tukey’s HSD’den elde edilen
(Tukey’s HSD =6.7570) degere gore yapilan matrix analiz sonucunda; sporcu olmayan
bayanlar ile sporcu olan erkekler, sporcu olmayan erkekler ve sporcu olan bayanlar
arasinda anlamli farklilik bulunmugtur. Ayni zamanda sporcu olan bayanlar ile sporcu olan
erkekler ve sporcu olmayan erkekler arasinda da anlamli farklilik bulunmustur. Ayrica

sporcu olmayan erkeklerle sporcu olan erkekler arasinda da anlamli farklilik bulunmustur.
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Grafik 12; Gruplarin fleksiyonda ortalama rom degerleri.

Dért grup arasinda fleksiyonda ortalama rom degerleri bakimindan P<0.05 diizeyinde
yapilan One Way ANOVA istatistik analizi neticesinde (F 449 =1.8179; p>0.15) anlaml

farklilik bulunmamagtir.
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Grafik 13; Gruplarin fleksiyonda izometrik maksimum torque (deg/s) ortalama
degerleri.

Doért grup arasinda fleksiyonda izometrik maksimum torque bakimindan P<0.05
diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik analizi neticesinde (F g0 =89.6739;
p<0.001) anlaml farklihik bulunmustur.
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FLEKSIYON DINAMIK DUSUK RESISTANCE (P<0,001)
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Grafik 14; Gruplarin fleksiyonda dinamik diigiitk resistansi (%25 deg/s) ortalama
degerleri.

Cikan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak ig¢in follow-up
Tukey’s testi uygulandi. Tukey’s HSD’den elde edilen (Zukey’s HSD =11.0937) degere
gore yapilan matrix analiz sonucunda; sporcu olmayan bayanlar ile sporcu olan erkekler,

sporcu olmayan erkekler ve sporcu olan bayanlar arasinda anlamli farklilik bulunmustur.

Ayn1 zamanda sporcu olan bayanlar ile sporcu olan erkekler arasinda da anlamli
farklilik bulunmugtur. Ayrica sporcu olmayan erkeklerle sporcu olan erkekler arasinda da

anlamli farklihk bulunmustur.

Dort grup arasinda fleksiyonda dinamik diisiik resistans bakimindan P<0.05
dlizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik analizi neticesinde (F g9 =84.5093;
p<0.001) anlaml farklilik bulunmustur. Cikan anlaml farkhilifin hangi gruplar arasinda
oldugunu bulmak igin follow-up Tukey’s testi uygulandi. Tukey’s HSD’den elde edilen
(Tukey’s HSD =8.0792) degere gére yapilan matrix analiz sonucunda; sporcu olmayan
bayanlar ile sporcu olan erkekler, sporcu olmayan erkekler ve sporcu olan bayanlar
arasinda anlamli farklihk bulunmustur. Ayni1 zamanda sporcu olan bayanlar ile sporcu olan
erkekler arasinda da anlamli farklilik bulunmustur, Ayrica sporcu olmayan erkeklerle

sporcu olan erkekler arasinda da anlamli farklilik bulunmustur.
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Grafik 15; Gruplann fleksiyonda dinamikyiiksek resistansi (%50 deg/s) ortalama
degerleri.

Dért grup arasinda fleksiyonda dinamik yiiksek resistans (%50 deg/s) ortalama
degerleri bakimindan P<0.05 diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik analizi
neticesinde (F 459 =22.1846; p<0.001) anlamli farklibk bulunmustur. Cikan anlamlb
farklilifin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak igin follow-up Tukey’s testi uyguland.
Tukey’s HSD’den elde edilen (Tukey’s HSD =6.8326) degere gére yapilan matrix analiz
sonucunda; sporcu olmayan erkekier ile sporcu olan erkekler,ve sporcu olan bayanlar
arasinda anlamli farklilik bulunmusgtur, Aynmi zamanda sporcu olmayan bayanlar ile sporcu

olan erkekler ve sporcu olan bayanlar arasinda da anlamli farklilik bulunmustur.
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Grafik 16; Gruplarin ekstansiyonda rom degerleri.
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Doért grup arasinda ekstansiyonda ortalama rom degerleri bakimindan P<0.05
diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik analizi neticesinde (F 450 =0.8460;
P>0.15) anlamh farklilik bulunmamustir.

FBI(BSOEANSIY_ON [ZOMETRIK MAKSIMAL TORQ (P<0,001)
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Grafik 17; Gruplarin ekstansiyonda izometrik maksimum torque (ft-Ib) ortalama
degerleri (P<0.001).

Dért grup arasinda ekstansiyonda izometrik maksimum torque ortalama degerleri
bakimindan P<0.05 diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik analizi neticesinde (¥
460 =86.5128; p<0.001) anlamh farklihk bulunmustur. Cikan anlamli farkliligin hangi
gruplar arasinda oldugunu bulmak igin follow-up Tukey’s testi uygulandi. Tukey’s
HSD’den elde edilen (Tukey’s HSD =12.7422) degere gore yapilan matrix analiz
sonucunda; sporcu olmayan bayanlar ile sporcu olan erkekler, sporcu olmayan erkekler ve
sporcu olan bayanlar arasinda anlamli farklilik bulunmugtur. Ayni zamanda sporcu olan
bayanlar ile sporcu olan erkekler ve sporcu olmayan erkekler arasinda da anlamli farkliltk
bulunmugtur. Ayrica sporcu olmayan erkeklerle sporcu olan erkekler arasinda anlamli

farklilik bulunmustur.
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Grafik 18; Gruplarin ekstansiyonda dinamik diisiik resistans (%25 deg/s) ortalama
degerleri.
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Dért grup arasinda ekstansiyonda dinamik diigiik resistans (%25 deg/s) ortalama
degerleri bakimindan P<0.05 diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik analizi '
neticesinde (F 460 =26.1074,; P<0.001) anlaml1 farklilik bulunmusgtur.

Cikan anlamli farkhligin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak igin follow-up
Tukey’s testi uygulandi. Tukey’s HSD’den elde edilen (Tukey’s HSD =14.9283) degere
gbre yapilan matrix analiz sonucunda; sporcu olmayan bayanlar ile sporcu olan erkekler,
sporcu olan bayanlar ve sporcu olmayan erkekler arasinda anlamli farkliik bulunmusgtur.
Ayn1 zamanda sporcu olmayan erkeklerle sporcu olan erkekler arasinda da anlamli farklilik
bulunmustur. Ayrica sporcu olan bayanlar ile sporcu olan erkekler arasinda anlamli

farklilik bulunmusgtur.
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Grafik 19; Gruplarin ekstansiyonda dinamik yiiksek resistans (%50 deg/s) ortalama
degerleri.

Dort grup arasinda ekstansiyonda dinamik yiiksek resistans (%50 deg/s) ortalama -
degerleri bakimindan P<0.05 diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik analizi
neticesinde (F 450 =39.0169; P<0.001) anlamli farklilik bulunmustur. Cikan anlamli
farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak igin follow-up Tukey’s testi uygulandi.
Tukey’s HSD’den elde edilen (Tukey’s HSD =10.0296) degere gore yapilan matrix analiz
sonucunda; sporcu olmayan bayanlar ile sporcu olan erkekler, sporcu olan bayanlar ve
sporcu olmayan erkekler arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Ayni zamanda sporcu
olmayan erkeklerle sporcu olan erkekler ve sporcu olan bayanlar arasinda da anlamli

farklilik bulunmustur.
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Grafik 20; Gruplarin saga lateral fleksiyonda rom (derece) ortalama degerleri.

Dért grup arasinda saga lateral fleksiyonda rom (derece) ortalama degerleri
bakimindan P<0.05 diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik analizi neticesinde (F
460 =3.7081; p<0.001) anlamli farklilik bulunmustur. Cikan anlamli farkliligin hangi
gruplar arasinda oldugunu bulmak i¢in follow-up Tukey’s testi uygulandi.
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Grafik 21; Gruplarin saga lateral fleksiyonda izometrik maksimum torq (ft-1b)
ortalama degerleri.

Tukey’s HSD’den elde edilen (Tukey’s HSD =4.2760) degere gore yapilan matrix
analiz sonucunda; sporcu olan erkekler ile sporcu olmayan bayanlar arasinda anlaml

farklilik bulunmustur. Ayni zamanda sporcu olmayan bayanlar ile sporcu olan bayanlar

arasinda da anlaml farklilik bulunmustur.

Dért grup arasinda saga lateral fleksiyonda izometrik maksimum torq (ft-1b) ortalama
degerleri’ bakimindan P<0.05 diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik analizi
neticesinde (F 469 =51.3321; p<0.001) anlamh farklilik bulunmustur.
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Cikan anlamli farkhiligin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak igin follow-up
Tukey’s testi uygulandi. Tukey’s HSD’den elde edilen (Tukey’s HSD =13.6101) degere
gbre yapilan matrix analiz sonucunda; sporcu olmayan bayanlar ile sporcu olan erkekler,

sporcu olmayan erkekler ve sporcu olan bayanlar arasinda anlamli farklihk bulunmugtur.

. Ayn1 zamanda sporcu olmayan erkekler ile sporcu olan erkekler arasinda da anlamh
farklilik bulunmugtur. Ayrica sporcu olan bayanlarla sporcu olan erkekler arasinda anlamh

farklilik bulunmugtur,
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Grafik 22; Gruplarin saga lateral fleksiyonda dinamik diigiik resistance (%25 deg/s)
ortalama degerleri.

Dért grup arasinda saga lateral fleksiyonda dinamik diisiik resistance (%25 deg/s)
ortalama degerleri bakimindan P<0.05 diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik
analizi neticesinde (F ,q0 =22.8370; P<0.001) anlamli farklilik bulunmugtur. Cikan
anlamli farklilifin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak igin follow-up Tukey’s testi
uygulandi. Tukey’s HSD’den elde edilen (Tukey’s HSD =15.9885) degere gére yapilan
matrix analiz sonucunda; sporcu olmayan bayanlar ile sporcu olan erkekler, sporcu
olmayan erkekler ve sporcu olan bayanlar arasinda anlamli farklhilik bulunmugtur. Ayni
zamanda sporcu olmayan erkekler ile sporcu olan erkekler arasinda da anlaml farklilik
bulunmugtur. Ayrica sporcu olan bayanlarla sporcu olan erkekler arasinda anlamli farklilik

bulunmustur.
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Grafik 23; Gruplarin saga lateral fleksiyonda dinamik yiiksek resistance (%50
deg/s) ortalama degerleri.

Dort grup arasinda saga lateral fleksiyonda dinamik yiiksek resistance (%50 deg/s)
ortalama degerleri bakimindan P<0.05 diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik
analizi neticesinde (F 469 =15.9432; p<0.001) anlamli farklihk bulunmustur. Cikan
anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak i¢in follow-up Tukey’s testi
uygulandi.
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Grafik 24; Gruplarin sola lateral fleksiyonda rom (derece) ortalama degerleri.

Tukey’s HSD’den elde edilen (Tukey’s HSD =14.9750) degere gbre yapilan matrix
analiz sonucunda; sporcu olmayan bayanlar ile sporcu olan erkekler arasinda anlamli
farklilik bulunmustur. Aym zamanda sporcu olmayan erkekler ile sporcu olan erkekler
araémda da anlamh farkliik bulunmustur. Ayrica sporcu olan bayanlarla sporcu olan

erkekler arasinda anlamli farklilik bulunmustur.
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Dort grup arasinda sola lateral fleksiyonda rom (derece) ortalama degerleri

bakimindan P<0.05 diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik analizi neticesinde (¥
160 =3.8993; P<0.001) anlamh farklilik bulunmustur. Cikan anlaml farkliliin hangi

gruplar arasinda oldugunu bulmak igin follow-up Tukey’s testi uygulandi. Tukey’s

HSD’den elde edilen (Tukey's HSD =3.9876) degere gore yapilan matrix analiz sonucunda;

sporcu olan erkekler ile sporcu olan bayanlar arasinda anlaml farklihk bulunmustur.
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Grafik 25; Gruplarin sola lateral fleksiyonda izometrik maksimum torque (ft-1b)
ortalama degerleri.

Dért grup arasinda sola lateral fleksiyonda izometrik maksimum torque (fi-lb)

ortalama degerleri bakimindan P<0.05 diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik
analizi neticesinde (F 440 =54.3765; p<0.001) anlaml farklilik bulunmustur. Cikan

anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak i¢in follow-up Tukey’s testi

uygulandu.
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Grafik 26; Gruplarin sola lateral fleksiyonda dinamik diisiik resistance (%25 deg/s)
ortalama degerleri.
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Tukey’s HSD’den elde edilen (Tukey’s HSD =13.0872) degere gbre yapilan matrix
analiz sonucunda; sporcu olmayan bayanlar ile sporcu olan erkekler, sporcu olmayan
erkekler ve sporcu olan bayanlar arasinda anlamli farklilik bulunmugtur. Aym zamanda
sporcu olmayan erkekler ile sporcu olan erkekler arasinda da anlamli farklilik bulunmugtur.

Ayrica sporcu olan bayanlarla sporcu olan erkekler arasinda anlamli farklilik bulunmugtur.

Dért grup arasinda sola lateral fleksiyonda dinamik diigtik resistance (%25 deg/s)
ortalama degerleri bakimindan P<0.05 diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik
analizi neticesinde (F 460 =21.4508; p<0.001) anlamli farklilik bulunmugtur. Cikan
anlaml farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak igin follow-up Tukey’s testi
uygulandi. Tukey’s HSD’den elde edilen (Tukey’s HSD =18.9222) degere gbre yapilan
matrix analiz sonucunda; sporcu olmayan bayanlar ile sporcu olan erkekler, sporcu

olmayan erkekler ve sporcu olan bayanlar arasinda anlamli farklilik bulunmugtur.

Aynm zamanda sporcu olan bayanlar ile sporcu olan erkekler arasinda da anlamh

farkhlik bulunmustur. Ayrica sporcu olmayan erkeklerle sporcu olan erkekler arasinda
anlamli farklilik bulunmustur.
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Grafik 27; Gruplarin sola lateral fleksiyonda dinamik yiiksek resistance (%50 deg/s)
ortalama degerleri.

Dért grup arasinda sola lateral fleksiyonda dinamik yiiksek resistance (%50 deg/s)
ortalama degerleri bakimindan P<0.05 diizeyinde yapilan One Way ANOVA istatistik
analizi neticesinde (F 4.60 =16.2237; p<0.001) anlamli farkliik bulunmustur. Cikan
anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak igin follow-up Tukey’s testi
uygulandi, Tukey’s HSD’den elde edilen (Tukey’s HSD =18.4745) degere gére yapilan
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matrix analiz sonucunda; sporcu olmayan bayanlar ile sporcu olan erkekler, sporcu
olmayan erkekler ve sporcu olan bayanlar arasinda anlamli farklihik bulunmusgtur. Ay
zamanda sporcu olan bayanlar ile sporcu olan erkekler arasinda da anlamli farklilik
bulunmugtur. Ayrica sporcu olmayan erkeklerle sporcu olan erkekler arasinda anlamli

farklilik bulunmugtur.

BAYAN VE ERKEK SEDENTER VE SPORCULARIN TUM HAREKETLERDEKI ROM,
{ZOMETRIK MAXIMUM TORQUE, DINAMIK DUSUK-DINAMIK YUKSEK RESISTANS
DEGERLERININ GRAFIKLERI
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Grafik 28; Deneklerin tiim hareketlerdeki ROM (Hareket Oranlar1) degerleri.

BAYAN VE ERKEKLERDE SEDENTER VE SPORCULARIN TOM HAREKETLERDEK] |ZOMETRIK MAKSIMUM
TORQUE DEGERLERI
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Grafik 29; Deneklerin tiim hareketlerdeki Izometrik Maximum Torque degerleri
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BAYAN VE ERKEK SEDENTER VE SPORCULARIN TUM HAREKETLERDEKI DINAMIK DUS UK
RESISTANS (%26 Degl/s) DEGERLERI
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Grafik 30; Deneklerin tiim hareketlerdeki Dinamik diigiik resistans degerleri.

BAYAN VE ERKEK SEDENTER VE SPORCULARIN TUM HAREKETLERDEKI DINAMIK YUKSEK
RESISTANS(%50 Deg/s) DEGERLERI .
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Grafik 31; Deneklerin tiim hareketlerdeki Dinamik yiiksek resistans degerleri.
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ONERILER

Erkek ve bayan sporcu ve sedenter gruplarin goévde kuvvetinin esnekliginin ve

hareket oranlarinin test edilmesi ile ilgili asagidaki 6neriler dikkate alinmalidir.

1. Bu ¢alisma daha ¢ok sayidaki denek ve deisik yas gruplan {izerinde yapilarak

normatif bilgi olusturulmalidir.

2, Sadece govde degilviicudun tim bolgelerini kapsayan kuvvet, esneklik ve hareket

oranlarinin Slgtimleri yapilmalidir.

3. Kuvvet, esneklik ve hareket orami ¢lgtimleri yagam tarzi, sosyo ekonomik diizey,
meslek, cografi bolge, fiziksel uygunluk diizeyi, beceri, sportif yetenek, antropometri, spor
branglar1 ve postiir gibi faktérlerle iligkilendirilerek aragtirilmalidir.

4. Kuvvet, esneklik ve hareket orami ol¢limleri enine kesit ¢alismalarda degil

boylamsal ¢aligmalarda da test edilmelidir.

5. Farkli kuvvet ve esneklik antrenman metotlarinin gévde kuvveti ve hareket orani

lizerine etkileri aragtirilmalidir.

6. Farkli hareket oranlarina sahip kisilerin gévde kuvvet ve esneklik antrenmanlarina

cevaplari aragtirtlmalidir.

Yaptigimuiz bu ¢aligma sonucunda son derece dikkat gekici bir noktayla kargilagtik. .
Gordik ki sporcu olmayan bazi denekler sporcu olanlardan daha esnek olabilmektedir. -
Halbuki bizim beklentimiz bunun tam tersi bir sonug idi. Bu ilging sonug ise bize gore
llkemizde yapilan antrenman programlarinin ideal esneklik ¢alismalarindan yoksun
oldufunun gostergesidir. Ciinkii bir ¢ok antrendr sporcusuna esnekligi yeterince dikkate
almayan kuvvet ¢aligmas: yaptirmaktadir .Bunun neticesinde yeterli esneklik kapasitesini
kazanmadan gliglenen kas guruplari; hem sporcularda bir takim postiirel bozukluklar
meydana getirmekte hem de bu gii¢lii kaslarin tersi yondeki esneme hareketlerine biiyiik bir
engel teskil etmektedir. Sonu¢ olarak denilebilir ki sporcular igin esnek olusun

getirebilecegi faydalar yanlis antrenman uygulamalari nedeniyle elde edilememektedir.
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Onerimiz antrenman programlan organize edilirken tiim antrenérlerin, beden

egitimcilerin esneklik ¢aligmalarina gereken 6zeni gostermeleridir.
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OZET

Bu ¢alismada 18 - 27 yas aras1 erkek ve bayan sporcu ve sedanter gruplarin gévde
bolgesi hareket oranlari ve kuvvetlerinin belirlenmesi amaglanmigtir, Bu ¢alismanin ikinci
amaci ise spor yapma aligkanlifi ve cinsiyet fakttriine gore govde hareket oranlar1 ve

kuvvetlerinin gruplar arasinda kiyaslanmasi olmustur.

Bu galigmaya 1995-96 egitim 6gretim déneminde Karadeniz Teknik Universitesi’nin
degisik fakiiltelerinde &grenimine devam eden sporcu erkekler (n=15), erkek sedanterler
(n=135), bayan sporcular (n=15) ve bayan sedenterlerden (n=15) olusan toplam 60 6grenci

denek olarak katilmugtir.

Deneklerin kuvvet ve hareket oranlari isostation B200 lumbar dinamometresi ile
olgtilmtigtiir. Gruplar aras: farkliligin belirlenmesinde tek y6nlii varyans analizi (ONEWAY
ANOVA) kullamilmigtir. Farkliigmn hangi gruptan kaynaklandigm belirlemek i¢in de
Tukey’s HSD testi kullamiimustir,

Bu ¢aligmanin sonuglari, erkeklerin aksine bayanlarda spor yapma aligkanliginin
hareket oran: {izerine olumlu etki yapmadigini géstermektedir. Diger yanda cinsiyet faktorii
hareket oranin etkiler goziikmetedir. Izometrik maksimum kuvvette erkek sporcular en iyi
goziikiirken Bayan sporcu ve erkek sedanterler bir birine benzer seviyede bulunmustur.
Hem cinsiyet hem de spor yapma aligkanlifn izometrik kuvvet gelisimini pozitif etkiler
gozikmektedir. Bu benzer egilim dinamik diigiik direng ve yiiksek direngdeki hareket
hizlarinda da g&ze ¢arpmaktadir.
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SUMMARY

The porpuse of this study was to determine level of trunk strength and range of
motion 18-20 years old and female 1n athlets and sedentary groups second aim of this study
is to compare trunk strength and Range of motion among groups according to exercise

habit and sex

During 1995-1996 academic year totally 30 male and 30 female subject who were
from Karadeniz Technical University were participated in this study

Strength and range of motion of subject were measured by triaxial isostation B-200
dynomometer.In order to find out differences among groups, one way ANOVA was used.
Also, Tukey’s HSD test was performed to determine the orijin of difference between

groups

Result of this study showed that in female exercise habit has no effect on Range of
motion with contrast to males On the other hand, Range of motion seems to be effected by
sex factor.Mean isometrik maximum torque of male athletes was female athletes and male
sedentary groups have similar to each others.Both exercise habit and sex factor have
positive effect on isometric strength development.This similar trend was seen in

movements velocity at dynamic low and high resistance.
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EK-2 ORTALAMALAR

n=1

S

21,63+2,26

20,53 +£2,29 216 +2,06 23,00+2,72 2,79
180,40 + 9,45 178,93 + 4,04 167,80 + 5,28 166,46 + 3,85 13,04
76,00 + 9,05 72,66 +5,65 68,63 + 5,27 55,66 + 3,22 40,3
43,14+2,73 41,03+ 5,70 43,70 +£3,39 45,02 +4,40 2,33
66,29 + 3,17 60,20 + 11,02 565,20 +2,57 44,05 + 5,55 31,46
168,98 + 14,41 146,67 + 20,20 140,74 + 10,4 104,72 £+ 9,94 52,19
138,73 + 21,80 118,84 + 8,33 110,60 £ 9,27 95,21 +738 28,76
44,22 + 3,37 46,60 + 7,00 4597 +£2,97 48,22 + 5,45 1,66
66,18 + 2,82 57,93 + 6,63 60,64 +2,83 34,64 +4,05 151,67
169,16 + 15,28 133,35+ 13,87 140,13 + 13,01 111,19+ 10,23 47,23
141,84 + 10,92 117,06 £ 8,89 105,82 + 11,70 96,38 + 545 63,14 ‘
70,60 £6,39 74,86 £4,75 70,60 + 6,39 72,03 +538 1,81
148,06 + 21,26 108,42 + 17,96 93,70 + 12,08 56,29 + 7,98 89,67
194,00 + 11,00 173,73 + 14,26 163,93 + 12,93 129,11 + 5,52 84,5
140,92 + 11,72 116,50 + 9,76 134,04 + 10,08 119,12 £ 6,22 22,18
36,10+ 3,29 37,09+0,88 3736 +£244 37,32 +267 0,84
188,08 + 22,38 143,70 + 23,47 122,56 + 14,30 84,20+ 646 86,51
200,50 + 27,97 171,00+ 17,78 178,60 + 23,55 133,60 + 11,35 26.1
185,08 + 15,64 164,26 + 15,71 177,92 % 16,08 135,01 +7,36 39,01
43,85 +4,62 45,78 +4,13 50,42 + 9,80 44,28 + 3,40 3.7
147,48 + 15,85 114,68 + 16,59 116,84 + 28,78 61,74 +11,24 5,33
216,18 + 20,91 174,56 + 16,94, 183,92 + 34,20 148,64 + 12,26 22,83
171,74 + 27,04 132,61 me.mmw 134,44 + 13,61 121,63 + 12,18 15,94
43,58+ 5,24 4776 £3,07 5057 +8,74 47,72 + 3,69 3,88
154,80 + 18,65 127,42 + 18,74 128,12 + 24,26 71,08 + 6,59 54,37
218,36 + 18,68 176,26 + 18,40 173,79 + 44,22 140,24 + 12,00 2145
168,62 + 25,26 133,64 + 30,34 122,85 + 16,99 105,24 + 29,70 16,22

Sayfa 82



EK-3 iISTATISTIK SONUCLARI
(ONEWAY-ANOVA)

2054,98
2939,86
4994,85

4599,78 3 1533,26 40,3 0,001 *
2130,4 56 38,03
730,18 59

SAGA ROTASYONDA IZOMETRIK MAKSIMUM TORQ (lb - ft

3992,64 1330,88
2368,33 56 42,29
6360,98 59

SAGA ROTASYONDA DINAMIK DUSUK RESISTANCE %25 (deg/s)

B M ol
31938,07 10646,02 52,19 0,001 *
11422,61 203,97
44360,68 59

SAGA ROTASYONDA DINAMIK YUKSEK RESISTANCE %50 (de

14789,87 3 4929,95 28,76 0,001 *
9697,73 56 171,38
24387,61 59

SOLA ROTASYONDA ROM (Dersce)
&

1234 3 41,13 1,66 0,18
1387,52 56 24,77
1510,92 59

SOLA ROTASYONDA IZOMETRIK MAKSIMUM TORQ (Ib - ft)

8695,88 3 2898,62 151,57 0,001 *
1070,92 56 19,12
9766,8 59

B8

24968,48 3 8322,82 47,23 0,001 ¥
9867,36 56 176,2
,,,,,,,,, 34835,84 59
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EK-3 ISTATISTIK SONUGLAR!
(ONEWAY-ANOVA)

SOLA ROTASYONDA DINAMIK YUKSEK RESISTANCE %50 (deg/s

17297,86 3 5765,95 63,14 0,001 *
5113,67 56 91,31
22411,43 59

3

FLEKSIYONDA IZOMETRIK MAKSIMUM

182,04
1869,24 56 33,37
2051,28 59

TORQ (ib - ft)

66217,44 3 22072,48 89,67 0,001 *
13783,93 56 246,14 i
80001,38 59

0,001 *

33097,4 3 11033,46
7310,65 56 130,54
40408,05 59

2071,35

5228,67

56

93,36

11442,72

59

EKSTANSIYONDA IZOMETRIK MAKSIMUM TORQ (Ib - ft)

&

84279,43 3 2893,14 88,51 0,001 *
18184,76 56 324,72
1024642 59

EKSTANSIYONDA DINAMIK DUSUK R

34908,67 3 1163422 26,1 0,001 *
349505 56 3457
59868.18 59

EKSTANSIYONDA DINAMIK YUKSEK RESISTANCE %50

(deg/s) .

39,01

0,001 *

]

23548,96
11266,43 56 201,18
34815,4 59

SAGA LATERAL FILEKSIYONDA ROM (Derece)

3,7

0,01

ol
ole|w




EK-3 ISTATISTIK SONUGLARI
(ONEWAY-ANOVA)

SAGA LATERAL FLEKSIYONDA [ZOMETRIK MAKSIMUM TORQ (ib - ft)

57050,75 3 19016,91 51,33
20746,23 56 370,46
77796,99 59
SAGA LATERAL FLEKSIYONDA DINAMIK DUSUK RESISTANCE %25 (deg/s
35027,88 11675,95
28630,93 511,26
63658,82 59

21451,76
25116,18 56 4485
46567,94 59

124
178092 56 31.8
2152,93 59

SOLA LATERAL FLEKSIYONDA IZOMETRIK MAKSIMUM TORQ (it - ft)

55880,25 18626,75
19182,87 342,56
75063,12 59

SOLALATERAL FLEKSIYONDA DINAMIK DUSUK RESISTANCE %25 (deg/s)

46082,67 15360,89
40101,64 56 716,1
8618424 59

SOLA LATERAL FLEKSIYONDA DINAMIK YUKSEK RESISTANCE %50 (deg/s)

33223,52
i 38226,43

T 71449,96 59
* 0,05 Duzeyinde anlami; farklilik vardir

11074,5
682,61
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EK-5 ISO STATION B200 TEST SONUCLARI

Karadeniz Teknik Universitesi Rektorlugu

Trabzon
B-268 Report : Single Test
Patient : omur mehmet yazici Diagnosis : Non-Symptomatic
ID 4 Height 1 £t 95 in
Test Date : 18-APR-96 | Weight : 95
age P20
R Rot L Rot Flex Ext LF L LF
RANGE OF HOTION T T T
Pos Endpoints (deg) 47.4 -43.8 74.7  -35.4 39.7 -38.8
ROH (deg) 98. 4 118.1 nr
ISOMETRIC
Hax Torque (1b-ft) 68.8  -67.2 iri.a -161.7 139.3 -156.8
Position (deg) -2.8 8.8 -1.8
DYHAHIC
Hax Velocity (deg/s)
Low Res (17,4Z2,37) i711.8 -192.6 192.4 -189.¢6 ire.2 -173.8
Hod Res (—,—,—) - - - - - -
Hi Res (34,85 ,63) 168.5 -184.5 138.6 . -159.6 163.9 -154.8
fvg Torque (1b-ft) '
Low Res (17,42,37) i7.8 -28.1 58.6  -52.7 6.1 -37.7
Hod Res (—,—,--) - - - - - -
Hi Res (34,85 ,63) 3z.8  -33.3 91.7  -88.6 9.3  -597.9
Test Administered By : dr.senol erdolu -~ missing test
Report Signed By . Date :
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OZGECMIS

1968 yilinda Trabzon’da dogdu. ilk, orta ve lise tahsilini Trabzon’un defisik
okullarinda yaptiktan sonra 1989 yilinda K.T.U. Fatih Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenligi Boliimii’'ne girme hakk: elde etti. 1993 yilinda aym okuldan mezun
oldu. Daha sonra K.T.U Saglik Bilimleri Enstitiisti Beden Egitimi ve Spor Anabilim
dalinda yliksek lisans egitimine baglad:.

1983 yilinda bagladifi hentbol bransinda degisik kuliiplerde sporcu ve antrenér

olarak gorev aldu.

Halen Saglik Bilimleri Estitiisti Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda Ars. Gor.

olarak ¢aligmalarini stirdtirmektedir.
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