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Amag: Bu galismanin amaci eksantrik odakli direng egzersizinin kas glicline olan etkinligini konsantrik odakh
direng egzersizi ile karsilastirmaktir.

Hastalar ve Yontem: Calisma kasim 2021-haziran 2022 tarihlerinde elit sporcu (grup 1, n= 10), baslangi¢ sporcu
(grup 2, n=12) spor yapmayan (grup 3, n=12) olarak 34 katilimci ile tamamlandi. Calismaya katilan bireylerin
yas, kilo, cinsiyet, dominant Ust ekstremitesi (Edinburg Anketi), hipermobilite durumu (Modifiye Beighton
Hipermobilitesi Testi), yay! tutan kolu kaydedildi. Her iki ekstremitenin m. biceps brachii ve m. triceps brachii
kaslari kuvveti, el kavrama giici, ping glcl ve reaksiyon hizi degerlendirmesi yapildi. Veriler uygun istatistisel
yontemlerle degerlendirildi.

Bulgular: Gruplara gére karsilastirildiginda; grup 1 ve grup 3 arasinda her iki tarafin kas glicinde ve ping
glglerinde ve her iki taraf reaksiyon hizlarinda anlamli farklilik belirlendi (p<0,05). Grup 2 ve grup 3 arasinda ise
sol ping giicli ve sol reaksiyon hizinda anlamli fark tespit edildi (p<0,05).

Sonug: Her iki direng antrenman tirl de kol glcind, ping giiciinii ve reaksiyon hizini etkili bir sekilde arttirdi.
Ancak eksantrik odakli direng egzersizin kol kaslarinin performansini konsantrik egzersizlere gére daha fazla
artirdigi belirlendi.

Anahtar Kelimeler: Ekstantrik egzersiz, hand- held dinamometresi, kas glicli, konsantrik egzersiz, okgu.

Abstract

Aim: The aim of this study is to compare the effectiveness of eccentric-focused resistance exercise on muscle
strength with concentric-focused resistance exercise.

Patients and Methods: The study was conducted with 34 participants from November 2021 to June 2022,
categorized as elite athletes (group 1, n=10), novice athletes (group 2, n=12), and non-athletes (group 3,
n=12). Participants' age, weight, gender, dominant upper extremity (Edinburgh Inventory), hypermobility
status (Modified Beighton Joint Hypermobility Test), and the arm used for archery were recorded. Evaluation
included muscle strength of both extremities’ m. biceps brachii and m. triceps brachii, handgrip strength,
pinch strength, and reaction time.

Results: When compared between groups, significant differences were found in muscle strength and pinch
strengths on both sides, as well as reaction times on both sides between group 1 and group 3 (p<0.05).
Significant differences were also observed in left pinch strength and left reaction time between group 2 and
group 3 (p<0.05).

Conclusion: Both types of resistance training effectively increased arm strength, pinch strength, and reaction
time. However, eccentric-focused resistance exercise was found to enhance the performance of arm muscles
more than concentric exercises

Key words: Eccentric exercise, hand-held dynamometer, muscle strength, concentric exercise, archer.

Aciklama: Yazarlarin hicbiri, bu makalede bahsedilen herhangi bir iriin,
aygit veya ilag ile ilgili maddi ¢ikar iliskisine sahip degildir. Arastirma,
herhangi bir dis organizasyon tarafindan desteklenmedi.Yazarlar ¢galismanin
birincil verilerine tam erisim izni vermek ve derginin talep ettigi takdirde
verileri incelemesine izin vermeyi kabul etmektedirler.
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GIRIS

Okguluk 6zellikle omuz kusagi ve 6nkol bolgesinin
kuvvet ve enduransina dayanan bir spordur. ileri diizey
bir sporcunun antremanlarinda statik ve dinamik
hareketleri iceren performansinda Ust ekstremite igin
yuksek hassasiyet ve glcli koordinasyona sahip
olmasi beklenir (1,2). Disarindan bakinca fazla bir
efor gerektirmiyor gibi gériinen okguluk sporu aslinda
egitim ve yarismalarda beklentileri karsilamak igin
uzun sureli odaklanmaya, dogru bir posttire, esneklige
ve kuvvete ihtiya¢c duyar (3). Her ok atisinda aktif
kontraksiyon saglayan kaslar sunlardir; musculus
(m.) trapezius, m. deltoideus, m. rhomboideus major
ve minor, m. biceps brachii ve m. triceps brachii,
m. subraspinatus, m. pectoralis major ve minor, m.
flexor digitorum superficialis ve m. extensor digitorum
(4). Okgulukta Ust ektremite kinezyolojik hareket
incelenmistir. Buna gore; bir okgu hedefe dogru dirsek
ekstansiyonda olan kol ile statik olarak yayi iterken,
diger kol ile ¢cekme asamasinin baslangicindan
serbest birakma anina kadar dinamik olarak Kirisi
ceker. Yani sag tarafi dominant olan bireylerde; sol
kol yay kolu olup (m. biceps brachii eksantrik, m.
triceps brachii konsantrik kasilir), sag kol kiris kolu
olup (m. biceps brachii konsantrik, m. triceps brachii
eksantrik) kasilir. Atis performans basarisi icin kol
kaslarinin agonist ve antagonist kaslari arasindaki
kas gucu dengesinin ve koordinasyonunun gerekliligi
anlagiimistir (2).

Eksantrik kas kasilmasinda kasilan kas zorla
uzatiir. Konsantrik kas kasilmalarinda ise kasin
boyu kisalir. Bu kasilma farkhliginin etkileri ve
birbirinden Ustinllkleri merak konusudur. Eksantrik
egzersizler 6zellikle yokus asagi ylruyds, kayak ve
binicilikte énemli bir bilesendir. Bazi aktiviteler ise
hem eksantrik hemde konsantrik kasilmalari birlikte
gerektirir. Bisiklete binme, ylizme ve kirek gekme bu
egzersizlere 6rnektir (5).

Yapilan bilimsel aragtirmalarda kas kuvvetlendirme
egzersiz secimi konusunda cgesitli klinik tani almig
hastaliklarda veya spor gruplarinda farkli gérusler
belirtiimistir (6-9). Sinirh sayida calismaya gore,
eksantrik kasilmalarin, konsantrik kasilmalardan
daha diguk metabolik, kardiyak ve néral aktiviteyle
kas glcunu ve hipertrofiyi artirdidi belirtilmistir (6,10)
Kuvvet antrenmani yapan genc erkekler arasinda
bile, kuvvet antrenmani sirasinda vurgulanan
eksantrik ylikleme, es merkezli antrenmandan daha
fazla izometrik torku ve kas aktivasyonunu arttirir
(6). Saghkh vyetigkinlerde her iki direngli egitimin
kas hipertrofisini artirdigi ancak birbirine gére kasin
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mimarisinden farkhliklar olusturdugu belirlenmistir.
Eksantrik egzersizlerin kasin fasikul uzunlugu daha
fazla etkiledigi ve kasin distal uglarinda hipertrofinin
daha ¢ok gelistigi; konsantrik egzersizlerden sonra ise
kas hipertrofisinin buyulk 6Ol¢iide kasin orta kisminda
meydana geldigi ve pennasyon agisinda degisikliklere
neden oldugu belirtiimistir (8)

Tdm bu belirtilenlere ragmen hangi direngli
egzersizin kas kuvvetini daha fazla artirdig
konusunda celiskiler devam etmektedir. Bu celigkileri
ortadan kaldirabilmek igin planlanan bu c¢alismada
bireysel farklliklari en aza indirebilmek igin okguluk
sporu tercih edilmistir. Okguluk sporunda ayni kisinin
kiris kolunda m.biceps brachii konsantrik, antagonist
kasi m. triceps brachii ise eksantrik kasilirken yay
kolunda ise her iki kas icinde durum tam tersidir.
Dolayisiyla okguluk sporu hem iki direngli kasiima
tipinin ayni kas gliciine olan etkisine hem de ayni kisi
Uzerinde antagonist kaslarin birbirine gére kas gucu
durumlarini degerlendirme imkani saglar.

Bu calismanin amaci Ust ekstremite konsantrik
ve eksantrik egzersizlerin kas gucu Uzerindeki
etkilerinin okcularda anlagilmasi ve yay kolu ile
kiris kolu arasindaki reaksiyon hizi farkliliklarini
arastirmaktir. Ayni bireyde bu iki tip egzersizin
etkilerinin degerlendirildigi herhangi bir ¢alismaya
rastlanilmamistir. Kesitsel ve tabakali randomize
olarak dizayn edilen bu calisma ayni bireylerde her
iki tip egzersizin degerlendiriimesi konusunda bir ilk
olmaktadir.

HASTALAR VE YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirmanin modeli okguluk sporu ile ilgilenen
bireylerde, sporcu olma siresi ile kiris ve yay
kolunun dirsek fleksér ve ekstansér kaslarinin kas
glcd, ping glcu ve reaksiyon zamanlari arasindaki
iligkinin belirlenmesi amaci ile yapilan kesitsel bir
arastirmadir.
Orneklem

Arastirma, Konya Genglik ve Spor Mudurliguntn
Okguluk Spor Kulibl okgulari ile yurGtGIimustar.
Arastirmanin evrenini okguluk bransinda devam
eden veya yeni basvuru yapan bireyler olusturur.
Arastirmanin  érneklemi igin G Power yazilimi
kullanilmistir. Yapilan gu¢ analizinde Brockett ve
ark.’larinin (5) elde ettikleri veriler dikkate alinarak
orneklem sayisi %95 given (1-a), %95 test glcu (1-
B) ve d=0.5 etki buyukligu analizine gére her grup 10
birey ve %10 hata pay! disinulerek toplam katilimci
sayisi 33 olarak belirlendi.
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Veri Toplama Araclari ve Siiregleri

Arastirma icin Necmettin Erbakan Universitesi,
ilagc ve tibbi cihaz digi arastirmalar etik kurulundan
2021/3219 karar sayili izin ahnmistir. Calisma
2021 kasim-2022 haziran tarihleri arasinda
gerceklestiriimisti.  Konya Genglik ve  Spor
Madarliganan  kapsaminda  yurGtilen  okguluk
bransina hafta da en az 3 glin devam eden ve henlz
yeni okguluk sporuna baslayan 81 birey bilgisayar
destekli program kullanilarak tabakalandiriimis
blok randomizasyon yodntemi ile ¢alismaya dahil
edildi. Bu bireylerin 47 tanesi daha énce omuz v.b.
cerrahi hikayelerinin olmasi, Ust ektremitede agri,
hipermobilite, genel saglik sorunlarinin varligi calisma
digi  birakilmigtir.  Calismaya katilmaya goénulli
olan uygun kriterlerdeki bireylerin spor gecmisleri
sorgulandi. Buna goére 2 yil ve Uzerinde okguluk
sporu yapan sporcular Grup 1 (elit sporcu), 2 yil ve
altinda okguluk sporu yapanlar Grup 2 (baslangi¢
sporcu) ve henuz okguluk sporuna baslamamis
ancak kayit yaptiran bireyler ise Grup 3 (kontrol grup)
olarak calisma igerisinde gruplandirildi ve c¢alisma
34 katilimci ile yUrataldia. Degerlendirmeler Subat-
Haziran 2022 tarihleri araliginda yapildi. Katilimcilarin
degerlendirilmelerinin yapilmasinda ve elde edilen
verilerin yorumlanmasinda arastirmacilar kordu.

Tdm katilimcilarin onamlari alinarak
degerlendirmeleri yaklasik 30 dakika suresi igerisinde
yapildi. Parametreler igin sosyodemografik bilgiler,
el tercihi igin; Edinburg El Tercihi Anketi, eklem
mobilitesinden  degerlendiriimesi igin  Beighton
mobilite degerlendirme yontemi, kas gulcli igin;
Hand-Held Dinamometre ve reaksiyon zamani igin;
Nelsonun 6lgimu kullanild.

Sosyodemografik degerlendirme:

Calismaya katilan tiim sporcularin cinsiyet, yas,
boy, kilo, egitim durumu, yay tutan kol tercihleri,
antreman yapma sdureleri (yil), antreman yapma
sureleri (gun/hafta), antreman yapma sureleri (saat/
gln) arastirmaci tarafindan teke tek goérusme
yoluyla kayit altina alindi. Edinburg El Tercihi Anketi
kullanilarak el tercihi sorgulandi. Edinburgh El Tercih
Anketi, bireylere gunlik yasam aktivitelerinde el
kullanimlarini sorgulayan gecerli ve guvenilir bir
ankettir. Anketin uygulamasinda bireylere on farkl
aktivite (yazi yazma, dis fircalama, makas kullanma
gibi) sirasinda el kullanimlarina yoénelik sorular sorulur
(11). Dominant tarafi bilateral olan katilimcilarda yay
ve kiris kolunun stabil taraflar olup olmadigi saptandi.
Buna gore kiris ve yay kolu bu bireylerde belirlendi.
Eklem mobilitesinden degerlendirilmesi:
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Carter ve Wilkinson tarafindan gelistirilen standart
protokoliin Beighton tarafindan modifiye edilmis sekli
ile degerlendirildi. Beighton puani 5 ve ustl olan
bireylerin, eklem hipermobilitesine sahip olduklari
kabul edildi (12,13).

Kas giictiniin degerlendirilmesi:

Katilimcilarin her iki Gst ekstremitesindeki m.
biceps brachii ve m. triceps brachii kaslari Hand-
Held Dinamometresin (BIODEX, Biodex system 3,
Biodex Medical System Corp., NY, USA) kullanilarak
olglldi. Olgtimler katihmer her iki ayaga esit agirlik
verdigi ayaklar omuz hizasinda acik oldugu ayakta
dik pozisyonda, omuz ve dirsek 90° fleksiyonda, 6n
kol supinasyonda iken maksimum izometrik istemli
kontraksiyonlar seklinde olcllerek elde edildi. Sonug¢
kg/Newton cinsinden kaydedildi. Her bir kas testi 3’er
kez tekrarlandi (10 saniye kontraksiyon, 30 saniye
dinlenme) ve O&lgumlerin ortalamalari alindi. Test
sirasinda kuvvet kompansasyonu agisindan gévde
fleksiyonuna izin verilmedi. Gegerlilik ve guvenilirligi
yuksek olan, altin standart kabul edilen hidrolik el
dinamometresi (Saehan Corp. Korea) el kavrama
Olgimlerinde kullanildi. Benzer ¢alismalarda ki gibi;
ayakta dik pozisyonda, ayaklar omuz hizasinda agik
sekilde, omuz adduksiyon, dirsek 90° fleksiyonda,
on kol nétralde olglimler yapildi. Her iki ekstremite
olctimleri 20 sn ara verilerek 3 kez tekrarlandi. Veriler
kilogram cinsinden kaydedildi ve ortalamalari alindi
(14). Baseline Hydraulic Pinch Gauge o6lcim cihazi
(kg cinsinden) kullanilarak bas parmak pink kuvveti 3
kez (10 saniye kontraksiyon, 30 saniye dinlenme) ile
6lclldi ve ortalamalari degerlendirmelere dahil edildi.
Reaksiyon zamaninin degerlendirilmesi:

Reaksiyon zamani i¢in  Nelsonun &lcimi
kullaniimistir. Bu 6lgim su sekilde yapilmaktadir;
6lcimu yapilacak kisi sandalyede oturur. Omuz nétral
pozisyonda, kol gévde yaninda, dirsek 90°fleksiyonda,
on kol noétral pozisyonda olacak sekilde kol
pozisyonlanir. Bags parmak ve diger 4 parmak
araligindan gecgecek sekilde cetvel birakilir. Birakilan
cetvelin basparmak ve isaret parmak arasinda
tutulmasi istenir. Cetvelin tutuldugu basparmak
altindaki deger cm cinsinden kaydedilir. 3 uygulamasi
yapilir ve ortalamasi alinir. Reaksiyon zamani igin;
Reaksiyon Zamani=vV2xCetvelin diistii§ii mesafe/yer
cekimine bagll hiz (Reaksiyon zamani=v2xMesafe
(cm)/ 980 msn) olarak hesaplanir (15). Calismada
belirtilen formilasyon yerine basparmagin altindaki
deger reaksiyon zamani olarak degerlendirildi.

Verilerin istatistiksel degerlendirmesi, SPSS 20.0
istatistik paket programi kullanilarak yapildi. Nicel
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Tablo 1. Gruplarin demografik dzelliklerinin gdsterimi.
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Grup 1 Grup 2 Grup 3 Toplam
n=10 n=12 n=12 n= 34
(OrttSs) (OrttSs) (OrttSs) (OrttSs)
Yas (yil) 24.60+2.59 25.00+1.99 22.66+1.18 23.11+£1.06
(min-mak) (18.00- 28.00) (18.00-29.00) (19.00-24.00) (18.00-29.00)
Boy (cm) 176.60+£11.57 168.41+11.54 162.66+6.82 168.79 +11.34
Kilo (Kg) 69.25+14.43 64.50+18.12 53.83%19.95 62.13+15.54
DT Bilateral:3 Bilateral:1 Bilateral:4 Bilateral:8
Sol:1-Sag:6 Sol:0-Sag: 11 Sol:0-Sag:8 Sol:1-Sag:25

DT: Dominant taraf, n: kisi sayisi

veriler igin tanimlayici istatistikler; ortalama + standart
sapma (SS), minimum ve maksimum degerler olarak
ifade edilirdi. Normallik incelemesi i¢in Kolmogorov-
Smirnov Testi kullanildi. Verilerin normal dagilima
uygun oldugu géruldid. Yapilan homojenlik testi
sonucunda Sig. (Anlamlilik) sGtunundaki degerlerin
0,05’den buylk olmasi incelenen faktdrlerin
dagihimlarinin homojen oldugunu gdsterdi.

Grup ici kiris ve yay kolu verilerinin karsilastiriimasi
Paired Samples Test ile yapilmistir. Gruplar
arasi verilerin farkhligi Oneway anova testi ile
degerlendirildi. Bu testin ileri asamasinda ise farkin
hangi gruplardan kaynaklandigini gérebilmek adina
Post-Hock testlerden Tukey kullanildi. Anlamlilik
dizeyi p<0,05 olarak alindi.

Arastirmanin sorusu; tek sporda ve ayni anda
yapilan eksantrik antreman ile konsantrik antremanin
olusturdugu gu¢ kazanimi Ustunlidd hangi egzersiz
tirinde daha fazladir?

BULGULAR

Calisma sonunda elde edilen verilere gore
gruplarin yas, boy, kilolari (Ort. +SS) Tablo 1. de
verilmistir. Demografik sorguda elit sporcu seviyesinde

Tablo 2. Grup ici parametre sonuglari

olan (Grup 1) 1 sporcunun yayi sag eliyle tuttugu
kaydedildi, bunun diginda tum sporcularin yayi sol el
ile kavradiklari, kirigi de sag eli ile tuttuklari belirlendi.
Yapilan “Edinburg EIl Tercihi Anketi” Degerlendirmesi
sonucunda skor hesaplarina gére 8 bireyin bilateral
dominant oldugu, 1 bireyin sol dominant, 25 bireyin
ise sag dominant oldugu saptanmistir. Bilateral
dominant olan bireylerde kiris ve yay kolu uygulamali
olarak gézlemlendi ve sag dominant kisilerle ayni yay
ve kiris kolunu kullandiklari belirlenerek veriler buna
uygun kaydedildi (Tablo 1).

Gruplarda olgllen parametrelerin gruplara goére
ortalama % standart sapma (SS), Tablo 2 de gosterildi.
Buna gdre spor yapmayanlarda kiris kolunda yani
dominant kolda yapilan dlgimler sonucunda daha
yuksek degerler elde edildi. Spor dizeyi arttikca
degiskenlikler dikkat ¢ekti. M. biceps brachii ve m.
triceps brachii kas gucu eksantrik kasiima yoninde
yuksek olarak belirlendi.

Grup ici kiris ve yay kolu verilerinin karsilastiriimasi
Paired Samples Test ile yapiimistir. Anlamlilik dizeyi
p<0.05 olarak alinmigtir. Grup igi yapilan analizde
elit okgularda (grup 1) m. biceps brachii ve m.
triceps brachii kas giclinde, baslangi¢ dizeyindeki

Olgiilen Parametreler Grup 1 Grup 2 Grup 3
(OrttSsS) (OrttSs) (OrttSs)
KBG (kg/N) 24.12+6.23 22.46+9.75 18.52+7.25
YBG(kg/N) 26.15+6.51 21.97+10.90 17.00+6.71
KTG (kg) 20.06+6.26 17.66+6.28 13.38+3.47
YTG( kg) 18.92+5.11 16.7415.42 12.50+3.95
KEKG (kg) 15.19+6.16 14.72+5.48 10.61+4.20
YEKG (kg) 15.16+5.83 13.114£5.39 09.16%3.95
KPG(kg) 7.95+2.54 7.35+2.46 5.34%+1.17
YPG(kg) 7.80+£2.36 7.06%£2.13 4.02+1.11
KRH 13.76+3.55 14.91+2.84 11.75+£3.53
YRH 13.93+3.09 14.58+4.06 10.79+2.24

KBG: kiris m. biceps brachii glici; KEKG: kiris el kavrama glcl, KPG: kiris ping glici; KRH: kiris reaksiyon hizi; KTG: Kiris m. ticeps brachii glici ; YBG:

yay m. biceps brachii gicli; YEKG: yay el kavrama glicl; YPG: yay pin¢ glici; YRH: yay reaksiyon hizi, YTG: yay m. ticeps brachii glict
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Tablo 3. Grup i¢i kiris ve yay kollari arasindaki farkin sonuglari

Grup ORT. SS Sig. (2-tailed)

Grup 1

n=10 KBG-YBG 2.033 1.680 0.004*
KTG-YTG -0.143 2.120 0.011*
KEKG-YEKG 0.031 1.651 0.954
KPG-YPG 0.148 0.910 0.620
KRH-YRH -0.165 3.119 0.871

Grup 2

n=12 KBG-YBG 0.495 3.165 0.599
KTG-YTG 0.922 1.208 0.023*
KEKG-YEKG 0.610 0.863 0.032*
KPG-YPG 0.291 0.965 0.318
KRH-YRH 0.334 3.552 0.751

Grup 3

n=12 SagBG-solBG 0.519 2.723 0.023*
sagdTG-solTG -0.120 1.331 0.045*
sagJEKG-solEKG 0.445 1.173 0.041*
sagPG-solPG 0.314 0.492 0.049*
sagRH-solRH 0.959 3.229 0.326

* Paired Samples Test/Anlamlilik dliizeyi p<0.05
KBG: kiris m. biceps brachii glici; KEKG: Kiris el kavrama glici, KPG: Kiris pin¢ glici, KTG: kiris m. ticeps brachii glicii, PG: pin¢ glici, RH: reaksiyon
hizi, TG: m. ticeps brachii glici, YBG: Yay m. biceps brachii glici, YEKG: Yay el kavrama glicl, YPG: yay ping glici; KRH: Kiris reaksiyon hizi; YRH: yay
reaksiyon hizi, YTG: yay m. ticeps brachii glicu

Tablo 4. Verilerin gruplararasi karsilastirma sonuglari

Grup Karsilastirmali grup ORT. SS Sig.
Sag BG 1 2 3.68800 3.44683 0.539
3 7.62883 3.44683 0.035*
2 3 3.94083 3.28642 0.463
Sol BG 1 2 2.15000 3.56893 0.820
3 6.11500 3.56893 0.036*
2 3 3.96500 3.40284 0.482
Sag TG 1 2 2.25483 2.17924 0.561
3 6.54067* 2.17924 0.014*
2 3 4.28583 2.07783 0.114
Sol TG 1 2 3.32033 2.24144 0.314
3 6.56283* 2.24144 0.017*
2 3 3.24250 2.13713 0.297
Sag EKG 1 2 0.47633 2.26491 0.976
3 4.58633 2.26491 0.123
2 3 4.11000 2.15951 0.155
Sol EKG 1 2 1.05617 2.17282 0.878
3 5.00033 2.17282 0.071
2 3 3.94417 2.07170 0.155
Sag PG 1 2 0.60050 .91002 0.788
3 2.61133* .91002 0.020*
2 3 2.01083 .86767 0.068
Sol PG 1 2 0.74417 .82287 0.642
3 2.77750* .82287 0.006*
2 3 2.03333* .78457 0.037*
Sag RH 1 2 -1.14950 1.41825 0.699
3 2.01717 1.41825 0.042*
2 3 3.16667 1.35225 0.065
Sol RH 1 2 -.65033 1.38222 0.886
3 3.14133 1.38222 0.035*
2 3 3.79167* 1.31789 0.019*

* Oneway anova devaminda post-hock olarak Tukey testi yapilmis olup, anlamli olan gruplar arasi sonuglar bold olarak isaretlenmis ve tek tabloda
birlestirilmigstir.

**Anlamlilik dizeyi p<0.05

BG: m. biceps brachii glicli, EKG: el kavrama glcu, PG: ping glici, RH: reaksiyon hizi, TG: m. ticeps brachii glicu
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okgularda (grup 2) m. triceps brachii ve el kavrama
guglerinde, spor yapmayan bireylerde (grup 3) ise
tim o6lgcimlerde kiris ve yay kollari arasinda anlaml
farkhlik tespit edildi (Tablo 3).

Degerlendirilen tGm verilerin gruplara gore
karsilastiriimasinin analizinde profesyonel okgularin
yay kolu verileri sol, kirig kolu verileri sag Ust
ekstremite olarak degerlendirilirken, sadece 1 sporcu
icin dominant taraf sol olmasi sebebiyle bu sporcunun
verileri tam tersi olarak yay kolu sag, kiris kolu sol
olarak degerlendirmeye dahil edilerek istatistiksel
hesaplamalar yapiimistir.

Tdm  oblguler parametreler gruplara goére
karsilastirildiginda; grup 1 ve grup 3 arasinda tim
parametrelerde hem sag hem de sol ekstremitede
anlaml farklihk belirlendi. Grup 2 ve grup 3 arasinda
ise sol ping gucl ve sol reaksiyon hizinda anlamh
fark tespit edildi. Grup 1 ve grup 2 arasinda higbir
parametrede anlamli fark bulunmadi (Tablo 4).

TARTISMA

izotonik egzersiz tipleri arasindaki Gstiinlik hem
spor branslarinda hem de tedavi protokollerinde
onem kazanmistir. Bu bakimdan son yillarda bu
konu Uzerinde calismalar artmaktadir. Kasin mimari
yapisinda egzersiz tipinin etkisinin farklilik gésterdigini
bildiren calismalar; eksantrik kasilma sonrasinda
bazi sarkomerlerin normal fizyolojik yerlesimini geri
kazanamadigini, 6zellikle tekrarlayan glglu eksantrik
kasilmalardan sonra geri donlisimu olmayan fiber
membran yirtiklari, kontrolstiz Ca2+ hareketliligi, doku
ici kanama gibi sorunlarin yasandigini belirterek spor
branslarinda karsilagilan yaralanma farkhliklarina
egzersiz tipinin etkisine isaret etmislerdir (5,16-18).

Yapilan ¢alismalar eksantrik kasilmanin daha ¢ok
kas yorgunluguna sebep oldugunu bildirmistir. Bu
durumda da kas gucinin olumsuz etkilendigi ifade
edilmektedir (19). Ancak literatiirde kas performansi
konusunda egzersiz tipinin Gstinligd hakkinda
celiskiler vardir. Bazi arastirmacilar eksantrik
egitimlerin konsantrik egitiminden daha fazla kas
hipertrofisine ve ndral aktivasyon artisina sebep
oldugu bildirmiglerdir (20-22). Ayrica; rehabilitasyon
yaklagimlarinda eksantrik egzersizlerin tedavide
gug, tork ve agri lzerinde ¢ok daha avantajli oldugu
belirtilmistir (23).

M. biceps brachii kasinda eksantrik odakli gug¢
egzersizlerin baslangi¢ dizeyindeki sporcularda
konsantrik odakli gli¢ egzersizlerine gore gli¢ kazanimi
acisindan higbir fark olmadigini gdsteren ¢alismalara
benzer (7) sonug¢ elde edilmigken, uzun slredir
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antreman yapan elit sporcularda eksantrik direng
egitiminden sonra ustin gl¢ kazanimlarinin elde
edildigini belirten aragtirmalar (24) desteklenmistir. M.
triceps brachii kasinin eksantrik ve konsantrik odakl
direncli egzersizlerle gliclinun arttigi, ancak dominant
tarafin bu sporda eksantrik gli¢ gerektirmesi sebebiyle
her seviyedeki sporcuda eksantrik kasilan dominant
taraf daha glclu olarak degerlendirilmistir. Bu bulgu
dominant ektremitenin tim sporcularda daha gugla
olmasiyla aciklanabilir.

Kisa sureli glglendirme c¢alismalarinda izotonik
egzersiz tipinin kas glcu ve hipertrofi (zerinde
dstinliginidn olmadigi belirten g¢alismalar vardir
(25,26), benzer sekilde bizim c¢alismamizda da
baslangi¢ seviyesindeki sporcularda m. biceps brachii
kasinda glg¢ kazaniminda egzersiz tipinin etkisianlamli
bulunmadi. Uzun sureli antreman ¢alismalarinda ise
eksantrik odakl diren¢ egzersizlerinin hem gug, hem
hipertrofi hem de tendon sorunu olan vakalarda agri
Uzerinde olumlu etkisi belirtilmigtir (23, 27).

Vincent ve ark. (22) eksantrik egzersizlerin
cinsiyete goére kasin mimari yapisinda degisikliklere
yol actigini belirtmiglerdir. Calismamizin en énemli
sinirlamasi cinsiyet faktérinin degerlendiriimemis
olmasidir.  Gelecekteki c¢alismalarda cinsiyetin
egzersiz tipi Uzerindeki etkinliginin degerlendiriimesi
dikkate alinmalidir. Ayrica beklentilerimizin aksine
calismaya gonulli olan tim sporcular yasadiklari
sakatliklar sebebiyle c¢alismaya dahil edilemedigi
icin katihmci sayisi beklenenin altinda kalmistir.
Ancak gruplarda yas ortalamasinin yakin olmasi
gruplar arasi homojeniteyi saglamistir. Bu ¢alismanin
bir bagka sinirlihdi ise kas hipertrofisinin egzersiz
tipine gore degiskenliginin o6lgllememis olmasidir.
Bu acgidan baska calismalarda ayni birey Uzerinde
bu degdiskeninde Olgulmesinin faydali olacagina
inantyoruz. Calismanin  glgli  yénd ise ayni
bireyde ayni anda her iki diren¢ odakli egzersiz
tipinin degerlendirilmis olmasidir. Bdylece bireysel
farkliliklardan dogabilecek sapmalar ve zamansal
degiskenliklerden dolayisi performans dedgisiklikleri
en aza indirgenmis oldu.

Bu arastirmada okguluk spor dlzeyi arttikga
sag ve sol taraf parmak, kavrama kas guliclerindeki
farklihgin giderek azaldigi belirlenmistir. Ancak spor
dizeyi arttikga yay kolundaki m. biceps brachii, kirig
kolunda ise m. triceps brachii’nin kas glictinde anlaml
artisi dikkat gekmektedir. Bu durum bize uzun sureli
eksantrik egzersizin, konsantrik egzersize gbére m.
biceps brachii ve m. triceps brachii kaslarinin gliciini
daha fazla arttirdigini distndurir. CankU bu sporda
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ekstantrik egzersizin yay kolunda m. biceps brachii’yi
kiris kolunda da m. triceps brachii’yi gelistirdigi
bilinmektedir. Okguluk sporunda yapilan her iki tip
egzersizinde m. biceps brachii, m. triceps brachii, pin¢
glclerini artirdigr ve reaksiyon hizlarini gelistirdigi
bulunmustur. Ancak eksantrik odakli direngli
egzersizlerin m. biceps brachii ve m. triceps brachii
kaslarinin performansini konsantrik odakli direncli
egzersizlere gbre daha fazla artirdigi belirlenmisgtir.

Kisa sureli yapilan c¢alismalarda izotonik
egzersizlerin kas gucu ve kas hipertrofisi Uzerinde
etkileri konusunda farkli sonuclar rapor edilmistir.
Fakat; bu calisma sonugclarina gore kas gticl Uzerinde
eksantrik odakli direncli egzersizin Gstiin oldugu tespit
edilmistir.

Cikar Catismasi: Calismada herhangi bir ¢ikar ¢atismasi yoktur.

Finansal Cikar Gatismasi: Calismada herhangi bir finansal ¢ikar
gatismasi yoktur.
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