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OZET

Quadriceps ve Hamstring Kuvvetinin Denge Performansi Uzerindeki Etkisi

Bu ¢alismada quadriceps ve hamstring kas kuvvetlerinin ve kuvvet oranlarinin
denge performansindaki etkisini incelemek ve alt ekstremite kuvvetinin denge
performansindaki etkisini ortaya koymak amacglanmistir.

Calismaya diizenli olarak spor yapan ve amator diizeyde spor gecmisleri olan,
21,60 + 2,11 yas ortalamasinda 10 erkek goniillii katilmistir.

Calisma bulgularinda sol bacak 60 izokinetik dinamometre Slgiimleri ile goz
acik denge skorlar1 korelasyonunda H/Q ratio/overall stability verilerinde anlamlilik
ve gbz kapali denge skorlarinda peak work extension/overall stability, peak work
extension/anterior-posterior stability korelasyonlarinda ve H/Q ratio/medial-lateral
stability korelasyonunda anlamli sonuglar elde edilmistir. Sag bacak 60°° izokinetik
dinamometre 6l¢iimleri ile géz agik denge skorlarinda istatistiksel olarak anlamli tek
deger peak torque flexion/antrerior-posterior stability korelasyonunda bulunurken;
Go6z kapali denge skorlarinda istatistiksel olarak anlamli degerler peak torque
extension/overall stability ve anterior-posterior stability korelasyonlarinda ve body
weight/% extension/overall stability korelasyonunda bulunmustur. Sol bacak 240°
izokinetik dinamometre Ol¢timleri ile g6z acik denge ve goz kapali denge skorlari
korelasyonlarinda istatistiksel olarak anlamli herhangi bir deger tespit edilemezken;
Sag bacak 240% izokinetik dinamometre Slgiimleri ile goz acik denge skorlarmda
istatistiksel olarak anlamli deger peak torque extension/overall stability
korelasyonunda bulunmus ve g6z kapali denge skorlarinda ise peak torque
extension/medial-lateral stability korelasyonunda ve peak work extension/anterior-
posterior stability korelasyonunda bulunmustur.

Dengenin gorsel, vestibiiler ve proprioseptif sistemleri igeren komplike bir
ozellik oldugu gbz ardi edilmeden, ¢alismamizin sonucunda kas kuvvetinin denge

performansi iizerinde 6nemli bir etken oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Denge, hamstring-quadriceps orani, izokinetik, kuvvet



ABSTRACT

The Effect of Quadriceps and Hamstring Strength on Balance Performance

The aim of this study was to investigate the effect of quadriceps and
hamstring muscle strengths and force ratios on balance performance and to determine
the effect of lower extremity strength on balance performance.

The study included 10 male volunteers with an average of 21,60 = 2,11 years,
who regularly exercise and have amateur sports backgrounds.

In the study findings, significant results were obtained in the H/Q ratio /
overall stability index of the left leg 60°* isokinetic dynamometer measurements and
eyes-opened balance scores; peak work extension / overall stability, peak work
extension / anterior-posterior stability and H/Q ratio / medial-lateral stability
correlation in eyes-closed balance scores. Statistically significant values were found
in the correlation between the right leg 60° isokinetic dynamometer measurements
and the eyes-opened balance scores with peak torque flexion / antrerior-posterior
stability, while the statistically significant values were found in peak torque
extension/overall stability and anterior-posterior stability correlation and body
weight/% extension/overall stability correlation. When the left leg 240° isokinetic
dynamometer measurements can not be found any statistically significant value in
eyes-opened balance scores and eyes-closed balance scores, the right leg 240%°
isokinetic dynamometer measurements were found to be statistically significant
value peak torque extension/overall stability correlation in eyes-opened balance
scores and peak torque extension/medial-lateral stability correlation and peak work
extension/anterior-posterior stability correlations in eyes-closed balance scores.

It can be said that muscle strength is an important factor on balance
performance without neglecting the fact that balance is a complex feature including
visual, vestibular and proprioceptive systems.

Key Words: Balance, hamstring-qusdriceps ratio, isokinetic, strength
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1. GIRIS

Rekorlarin  kirtlmasinin  zor diizeylere geldigi giiniimiizde, sporcular ve
antrendrlerin yillar boyunca yaptigi planli ve yogun c¢aligmalar sonunda basari
gelmektedir. Bu planli ve yogun g¢alismalarin temel amaci, sporcunun ihtiyaci olan
psikolojik yeterlilik, teknik ve taktik beceriler ile kuvvet, siirat, dayaniklilik ve
esneklikten olusan biyomotor 0Ozelliklerin, brans Ozelinde en iist diizeyde

gelistirilmesidir (Erdemir ve ark., 2005).

Gliniimiizde sporun daha profesyonel olarak yapiliyor olmasi performans
beklentilerini artirmistir. Hem bireysel hem de takim sporlarinda hedefe ulagmak
giderek zorlasmakta ve antrendrler sporcunun hedeflenen gelisimini saglamak icin
antrenman biliminden faydalanmaktadirlar (Gengoglu, 2008). Antrenmanin ve
antrendriin temel amaci, en kisa zamanda ve en az enerji ile en yiliksek performansa
ulagmaktir. Hareket ve antrenman alaninda yapilan bilimsel arastirmalar, bu amaca

hizmet etmekte ve arastirmalar da devam etmektedir (Kayhan, 2014).

Kuvvet fiziksel uygunlugun en énemli unsurlarindan biri olarak kabul edilir.
Hem fiziksel aktivite olarak yapilan egzersizlerde hem de her tiirlii spor bransi i¢in
kuvvet 6nemli bir performans faktoriidiir (Kaplan, 2016). Sporcular kuvvetle beraber
becerilerini en etkin bicimde performansa yansitirlar. Spor bilimleri agisindan ise
denge; amaclanan hareket i¢in merkezi sinir sistemi ile iskelet kas sisteminin
karsilikli uyum i¢inde etkilesimi demek olan koordinasyon igerisinde degerlendirilen

bir yetenektir (Muratli, 2003).

1.1. Problem Cimlesi

Quadriceps ve hamstring kas kuvvetlerinin denge performansina etkisini tespit

etmek ve aralarindaki iligkiyi belirlemektir.



1.2. Smmrhliklar

Calisma evreni; Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim
goren, diizenli olarak spor yapan ve amatdr diizeyde spor ge¢misleri olan 10 erkek

ogrenci ile sinirhidir.

1.3. Alt Simirhliklar

Kullanilan deneklerin sayilarinin yeterli olmayisi, arastirmanin istatistiksel
giivenirlilik oranini azaltmaktadir. Gonilli bir gruptan denekler tesadiifi olarak
secilmis ve erkek deneklerle siirlandirilmistir. Bu nedenle, tesadiifi 6rneklendirme

ile evrene genellestirilmeyebilir.

1.4. Sayiltilar

e Testler sirasinda, her sporcunun motivasyon ve psikolojik durumlarinin ayni
oldugu varsayilmstir.

e Arastirmada izokinetik dinamometre ile test edilen quadriceps ve hamstring
kuvvetlerinin katilimcilarin en iyi performans ¢iktilari olarak varsayilmistir.

e Arastirmada kullanilan denge 6l¢iim cihazindaki testlerin katilimcilarin en iyi

performans ¢iktilar1 olarak varsayilmistir.

1.5. Hipotez
Quadriceps ve hamstring kuvvetleri daha yiiksek olan katilimcilarin denge

performanslari da daha iy1 olacaktir.

Quadriceps ve hamstring kuvvette devamliliklar1 daha iyi olan katilimcilarin

denge performanslar1 da daha iyi olacaktir.

Quadriceps ve hamstring kuvvetleri oraninin daha iyi olan katilimcilarin denge

performanslari da daha iy1 olacaktir.



1.6. Arastirmanmn Onemi

Kas ya da kas grubunun, bir dirence kars1 koyabilme kapasitesi olan kuvvet
antrenmanlarla gelistirildiginde her egzersiz gibi metabolizma iizerinde g¢esitli
degisikliklere neden olur ve bu degisikliklerin en belirginleri néral ve muskuler

adaptasyonlardir.

Denge ise, viicudun agirlik merkezinin konumunu destek tabaninin iizerinde
dikey olarak muhafaza etme islemidir ve gorsel, vestibiiler, somato-duyusal ve motor

sistemler gibi ¢esitli ndrofizyolojik ve mekanik faktorler dengeyi etkileyebilir.

Bu noérofizyolojik ve mekanik faktorlerden yola ¢ikilarak yapilan bu ¢alismada
quadriceps ve hamstring kas kuvvetlerinin ve kuvvet oranlarinin denge
performansindaki etkisi incelenmis ve alt ekstremite kuvvetinin denge

performansindaki etkisini ortaya koymak amaglanmstir.

1.7. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci quadriceps ve hamstring kuvvetlerinin denge

performansi ile arasindaki iliskiyi tespit etmektir.



2. GENEL BILGILER

Spor bilimi ve sporcularin hazirlik diizeyi devamli gelismektedir. Bu gelisim
ise biiyiik olgtide; viicudun farkli fiziksel ve psikolojik yiiklenmelere karst nasil
uyum gosterdigine iliskin siirekli genisleyen anlayislar tizerine dayanmaktadir.
Cagdas spor bilimciler; farkli antrenman yoOntemleri, toparlanma yontemleri,
beslenme Onlemleri ve biyomekanik etmenler gibi gesitli faktorlerin fizyolojik ve
performans diizeyi iizerine etkilerini arastiran ¢alismalarini, sporcularin verim

diizeyini artirmak igin siirdiirmektedir (Bompa ve Haff, 2011).

Sporcu, bedensel ve psikolojik antrenman doneminin ardindan, belirli bir
fiziksel etkinlikte gelisim saglayan antrenmanli birey olarak tanimlanabilmektedir.
Antrenman ise genellikle 6grenme siirecini de igeren, diizenli ve planli bir sekilde
tekrara ve gelisime dayali alistirma yapmak olarak tanimlanabilir. Bu baglamda
antrenmanin esas amaci; sporcunun fiziksel verimini doruk noktaya ¢ikartmak igin
sporcunun viicut sistemini ve 6zelliklerini gelistirmesi olarak tanimlanabilmektedir
(Bompa, 2013). Uzun siireli bir etkinlik olan antrenman siireci igerisinde birgok
fizyolojik ve degiskenler etkimede bulunmaktadir (Bompa ve Haff, 2011). Sportif
performansin belirlenmesinde 6nemli bir bilesen olan kuvvet ve denge bu ¢alismanin

konusunu olusturmaktadir.

2.1. Kuvvet

Fizik bilimine gore kuvvet, duran cisimleri hareket ettiren, hareket eden

cisimleri durduran cisimlerin seklini ve hareket yoniinii degistiren etkiye denir

(Walker, 2011).

Spor bilimine gore kuvvet ise, kas ya da kas grubunun, bir dirence karsi
koyabilme kapasitesi ve zorlanma yetenegidir ve tiimiiyle sporcunun tasiyabildigi ya
da kaldirabildigi agirlikla Olglilmektedir. Kuvvet ve gii¢ terimleri ¢ogu zaman
birbirlerinin yerine kullanilan iki kavramdir. Her ikisi de, fiziksel uygunluk i¢in

onemli olmasina ragmen kuvvet, giiclin bir bilesenidir. Gii¢, sadece kasin zorlanma



derecesine degil, kasilabilme hizina da baghdir (Hakkinen, 2006; Kraemer ve
Schoenfeld, 2013; Stoppani, 2015).

Kuvvet antrenmanlari her egzersiz gibi metabolizma iizerinde cesitli
degisikliklere neden olur. Programli ve diizenli sekilde uygulandiginda
metabolizmada olusturulan ihtiyaglarin daha iyi karsilanmasi i¢in ortaya g¢ikan bu
degisiklikler kuvvet antrenmanlarinin olusturdugu strese adaptasyondur. Bu

adaptasyonlarin en belirginleri néral ve muskuler adaptasyonlardir (Yavuz, 2011).

2.2. Kuvveti Etkileyen Fizyolojik Ozellikler

Kuvvet sadece kasa ait bir 6zellik degil tiim motor sisteme ait bir 6zelliktir.

2.2.1. Motor Unite ve Noral Adaptasyon

Iskelet kasinda motor ndron ve onun innerve ettigi fibrillerin olusturdugu
biitiine motor iinite denir. Kuvvet iiretme yeteneginin artisi, omurilikte yer alan
motor noronlar arasinda mevcut baglantilarin stres sonucu adapte olmasiyla motor
tinitelerin daha senkronize hareket etmesi, kas kasilmasini kolaylastirmasi ve daha
fazla motor iinitenin harekete katilmasiyla meydana gelir (Yavuz, 2011). Bir kasin
trettigi kuvvet, aktive olan motor {nite sayisina, bunlarin tipine ve uyari
frekanslarina baglidir. Bir kasta ne kadar ¢ok motor iinite aktive olursa o kadar
biiyiik kuvvet iiretilir. insan viicudunda yaklasik 250.000.000 kas lifi mevcutken
motor {inite sayist 420.000 civarindadir (Tiryaki Sonmez, 2002). Bir motor {initede
fibril sayis1 10’dan az da olabilir 2000° den fazla da olabilir. Bu motor iinitenin
biiytikligiine gore farklilik gosteren bir durumdur (Guyton, 2011). Kalin aksonlu
motor Unite daha fazla kas lifini innerve edebilir ve boylece ortaya cikarilan kuvvet
daha fazla olur. Ince aksonlu motor iinite ise daha az kas lifini aktive eder ve iletim
hiz1 yavas olacag i¢in ortaya cikarilacak kuvvet daha az olur. (McArdle ve ark.,
2010).

Noral adaptasyonun kuvvet artisindaki diger nedenleri ise golgi tendon
organinin otojenik inhibisyon impulslarinin azalarak daha fazla kas kontraksiyonuna
izin vermesi ve agonist-antagonist kaslarin uyumlu aktivasyonudur. (Kraemer ve
Hakkinen, 2006; Jones ve ark., 2007).



2.2.2. Hipertrofi

Kasim enine kesitinin artmasidir. Bu artimda kas proteinlerinin artimi1 énemli
rol oynar. Aktin, miyozin, troponin-tropomiyozin vb. gibi kontraksiyona katilan
proteinlerin sentezi de artar. Boylece, kas fibrilinde sarkomerlerin sayisi artarak, her
bir fibrilin kuvvet tiretme yetenegi artmis olur. Bunun sonucunda kas enine kesit
alam1 (cm®lerin sayisi) arttirilarak, dolayli olarak kuvvet gelistirilebilir. Ayrica, kas
hipertrofisiyle birlikte kasta miyofibril ve mitokondri sayisi artar, fosfojen sistem gelisir,

glikolitik kapasite artar ve acrobik kapasite de gelisme olur (Schoenfeld, 2013).

2.2.3. Hiperplazi

Kas hiicrelerinin sayisindaki artistir. Kas hiicrelerinde bir artisin kas hacmindeki
artisa ne kadar etki ettigi ve kas lif sayisiyla alakali kas hipertrofisi lizerine yapilmis
caligmalar kesin bilgiler vermemektedir (McCall ve ark., 1996; Kenney ve ark., 2012).
Ornegin; Beslenmek igin bir agirhign pengeleri ile kaldirmak iizere yetistirilen kediler
tizerinde yapilan c¢alismalar, agir direng egzersizine yanit olarak hiperplazi ortaya
ciktigin1 belirtmiglerdir. (Gonyea, 1980; 1986). Aksine, tavuklar, siganlar ve fareler
tizerindeki diger ¢alismalar asiri yiikiin sadece kas hipertrofisi ile sonuglandigini ve kas
liflerinin sayisinda bir degisiklik olmadigini bulmuglardir (Gollnick ve ark., 1981,
1983; Tidball, 1995). Kediler, diger ¢alismalarda kullanilan hayvanlardan daha fazla
dayaniklilik tipi aktivitenin aksine yiliksek direnclere ve diisik tekrarlara maruz
birakildigindan ¢alismalar arasindaki sonuglarin farkliliklarinin nedeni uygulanan farkli

yiiklenme dereceleri olabilir.

2.3. Kuvvetin Siniflandirilmasi

Kuvvet iki farkl sekilde siiflandirilmistir;
e Genel kuvvet — 6zel kuvvet

e Salt kuvvet — relatif kuvvet.



2.3.1. Genel kuvvet

Tiim viicuttaki kas ve kas gruplarimin herhangi bir spor bransina ydnelik
olmaksizin kuvvet iiretme yetenegine genel kuvvet denir (Kraemer ve Hakkinen,
2006; Stoppani, 2015).

2.3.2. Ozel Kuvvet

Spor bransimmin gerekliliklerine bagli olarak gelistirilen kuvvet {iretme

yetenegine 6zel kuvvet denir (Bompa, 2011; Stoppani, 2015).

2.3.3. Salt Kuvvet

Bireyin viicut agirligint goz oOnline almadan kaslarinin tim kapasitesini

kullanarak ortaya koydugu kuvvet olarak tanimlanir (Plowman ve Smith, 2007).

2.3.4. Relatif Kuvvet

Viicut agirhigr ile kaldirilan maksimum agirlik arasindaki iliskiyi gosterir.
Sporcunun viicut agirhgmin her 1 kg’mna karsilik ortaya koyabildigi kuvvet
miktaridir. Kaldirilan maksimum agirhigin viicut agirhigmin kilogramina boliinerek
relatif kuvvet oran1 belirlenir (Plowman ve Smith, 2007; Bompa, 2011; Andersona ve
Kearneya, 2013).

2.4. Kuvvet Cesitleri
2.4.1. Maksimal (Doruk) Kuvvet

Istemli bir kas kasilmas: sirasinda harekete katilan biitiin motor sistemin ortaya
cikardigi en biiylik kuvvettir. Bagka bir deyisle sporcunun bir denemede kaldirabilecegi
en biiytik yiktiir (Mayhew ve ark., 2008).

2.4.2. Cabuk Kuvvet

Motor sistemin harekete katilan kas gruplarinda en kisa siirede ve yiiksek hizda

birim zamanda iiretilen en biiyiik kuvvettir. Yani, iki yetenegin, kuvvetin ve hizin bir
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triinlidiir ve en kisa zaman araliginda en yiiksek kuvveti sergileyebilme yetenegidir

(Bompa, 2011).

2.4.3. Kuvvette Devamhilik

Kuvvet gerektiren uzun siireli ¢alismalarda yorgunluga karsi direnme ve kaslarin
caligmay1 siirdiirebilme yetenegidir. Antrenmanda kuvvetin ve dayamikliligin birlesimi

sonucu ortaya ¢ikan tiretim diizeyini belirtmektedir (Bompa, 2011).

2.5. Maksimal (Doruk) Kuvvet Antrenmam Metodlari
2.5.1. Maksimal Yiiklenme Metodu

Yiksek siddette (%80-%110) diisiik tekrar sayis1 (1-5) ile uygulanan bu metot
tecriibeli kuvvet sporcular tarafindan tercih edilmektedir. Yiik yani siddet egzersizin
her setinde arttirilarak hizli bir kuvvet artisi hedeflenir. Maksimal kuvveti

gelistirmenin yani sira ndro-muskiiler koordinasyonu da gelistirir (Bompa, 2011).

Sekil 1. Maksimal Yiiklenme Metodu



2.5.2. Basamakh Artan Metodu

Kaldirilan yiik yani siddet maksimal yiiklenme metoduna gore daha uzun
setlerde arttirilarak planlanir. Ayn1 yiikte egzersiz birkag set uygulandiktan sonra iist
yiike gegilir (Kraemer ve Hakkinen, 2006; Schoenfeld, 2013; Stoppani, 2015).

%110 %110

%100 %100

%90 %90

%80 %80

Sekil 2. Basamakli Artan Metodu

2.5.3. Piramidal Metod

Yiik (siddet) egzersiz setleri boyunca kademeli olarak dnce artar ve sonra azalir
(Kraemer ve Hakkinen, 2006; Schoenfeld, 2013; Stoppani, 2015).

%100

Sekil 3. Piramidal metot



2.5.4. Dalgasal Metod

Yiikiin (siddet) egzersiz setleri boyunca kademeli olarak arttirilip azaltilarak
uygulanan bir metottur (Kraemer ve Hakkinen, 2006; Schoenfeld, 2013; Stoppani,
2015).

%100 %100

%95
%90 %90 %90

%85

%80

Sekil 4. Dalgasal metot

2.5.5. Izometrik (Statik) Metod

Kisinin maksimal kuvvetinden daha biiyiikk bir yiikke ya da hareketsiz bir
nesneye maksimal istemli bir kasilmayla diren¢ uygulayarak kaslarinda izometrik bir
kontraksiyon saglamasidir. Her set i¢in 6-12 saniyelik bir maksimum kontraksiyon
saglanmalidir (Kraemer ve Hakkinen, 2006; Schoenfeld, 2013; Stoppani, 2015).

2.5.6. Eksantrik Metod

Bireyin doruk kuvvetinin iistiinde ya da submaksimal bir yilikle egzersizin
sadece negatif boliimiinii yani hedef kaslarin eksantrik olarak kasildigi evreyi yavas
bir sekilde uyguladigi bir yontemdir. En az 2 ya da 3 yardimci ile uygulanabilir bir
yontemdir (Kraemer ve Hakkinen, 2006; Schoenfeld, 2013; Stoppani, 2015).

2.6. Cabuk Kuvvet Antrenman Metodlari
2.6.1. izotonik Metod

Bir egzersizin tam agisinda, agirligt miimkiin oldugunca ¢abuk ve hizli bir
sekilde hareket ettirmektir. Setler hareketi birim zamanda (6-10 sn.) en ¢ok tekrar
yapma seklinde gerceklestirilir (Kraemer ve Hakkinen, 2006; Bompa ve Carrera,

2015).
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2.6.2. Ballistik Metod

Balistik kelimesi eski yunanda ballein, atmak - firlatmak anlamindan gelir.
Agirlig firlatmak tizerine bir antrenman metodudur. Saglik topu, barbell ya da viicut
agirh@ kullanilabilir. Yikii firlatma sirasinda kaslar ¢ok c¢abuk ve kuvvetli
calistigindan merkezi sinir sisteminin ¢ok kisa zamanda ¢ok kuvvetli bir uyarim

yapmasi gerekmektedir (Kraemer ve Hakkinen, 2006; Bompa ve Carrera, 2015).

2.6.3. Plyometrik Metod

Sicrama, atlama ve atma metotlar1 ile viicut agirligi ve yer ¢ekimi yardimryla
hizli eksantrik kasilma sonucunda agiga c¢ikan elastik enerjiyi kasin kasilmasi
sirasinda es ve karsit giice cevirmektir (Doviisei, 1999; Amil ve ark., 2001;
Bayraktar, 2006; S6zbir, 2006).

2.7. Kuvvette Devamlilik Antrenman Metodlari
2.7.1. Dairesel Metod

Cesitli egzersizleri belli bir siire (slire metodu) ya da belli bir tekrar sayisi
(tekrar metodu) kadar dinlenme olmaksizin ard arda uygulayarak yapilan bir

metottur.

Siire Metodu: egzersizleri belirli bir stire dahilinde en ¢ok tekrar1 uygulayarak

yapilan metottur.

Tekrar Metodu: egzersizleri belirli tekrar sayilarinda en kisa siirede
tamamlayarak yapilan metottur (Schoenfeld, 2013; Stoppani, 2015; Bompa ve
Carrera, 2015).

2.7.2. Azalan Yiik (Drop Set) Metodu

Egzersiz setinde, belirlenen yiikte yapilan maksimum tekrarin ardindan yiikiin
belli oranda azaltilarak dinlenme olmaksizin egzersizin devam ettirilmesiyle yapilan

metottur (Kayhan, 2014).
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2.8. Denge

Denge, viicudun agirlik merkezinin konumunu destek tabaninin {izerinde dikey
olarak muhafaza etme islemidir, bagka bir deyisle, destek tabani i¢inde viicut
merkezinin uzaydaki pozisyonunu korumak veya uyumlu ve kontrollii bir durum
icinde i¢ ve dis pertiirbasyona kars1 bir hareketin saglanmasi igin gerekli viicut
merkezi basicini siirdiirme becerisidir (Fabunmi ve Gbiri, 2008; Hrysomallis, 2011,
Moein ve Movaseghi, 2016; Lesnik ve ark., 2017). Buna gore, gilinliik aktivitelerde
denge, performansin optimize edilmesi ve spor yaralanmalarinin 6nlenmesi agisindan
¢ok 6nemlidir (Hrysomallis ve ark., 2006; Moein ve Movaseghi, 2016). Sporcular
herhangi bir sporda basari i¢in hareketleri etkin bir sekilde koordine etmek ve
maksimum potansiyele ulasmak igin gerekli olan denge yetisine sahip olmalidirlar.
(Sigmon, 2003; Sevim ve Suveren, 2010). Arastirmacilar, deneyimli sporculardaki
daha 1iyi dengenin, temel olarak, yaptiklar1 tekrarlayict egzersizlerden
kaynaklandigint ve bu durumun kinetik tepkileri etkiledigini ifade etmektedirler.
(Bressel ve ark., 2007; Tabrizi ve ark., 2013). Gorsel, vestibiiler, somato-duyusal ve
motor sistemler gibi ¢esitli norofizyolojik ve mekanik faktorler dengeyi etkileyebilir
(Fabunmi ve Gbiri, 2008). Ek olarak, boy, kilo, viicut kompozisyonu, destek tabani,
her bir uzvunun uzunlugu ve agirligr gibi bazi antropometrik 6zellikler, bireylerin
dengesini mekanik olarak etkileyebilir (Palmieri ve ark., 2003; Tabrizi ve ark.,
2013). Motor becerilerin elde edilmesinde statik ve dinamik olarak iki tiir denge

onemli rol oynar (Khasawneh, 2015; Moein ve Movaseghi, 2016).

2.8.1. Statik Denge

Yer¢ekimi ¢izgisinin ve destek ylizeyi genisliginin ayarlanmasi ile olusturulan
degisik pozisyonlar: stabil bir destek diizeyinde ve eksternal higbir kuvvete ihtiyag
duyulmadan sabit bir sekilde siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(Nichols ve ark., 1995; Kenney ve ark., 2012).
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2.8.2. Dinamik Denge

Viicutta etkili olan eksternal kuvvetlerin notralize edilerek hareket boyunca
dengeyi koruma, siirdiirme veya yeniden dengenin diizenlenmesidir (Travis, 1995;
Chaudhari ve Andriacchi, 2006; G6liiniik, 2010).

2.8.3. Dengenin Saglanmasi

Insan uzaydaki kapladigi yerin algilanmasinda ve viicut pozisyonunun
korunmasinda {i¢ duyusal sisteme ihtiya¢ duyar. Denge de ayni sistemler sayesinde
saglanir. Bunlar; gorsel, vestibiiler ve proprioseptif sistemlerdir. (Beard ve ark.,

1993).

Gorsel Sistem: Gorme, destek alaninda olusan ve olusabilecek ¢esitli degisiklikleri
onceden algilayip 6nlem alma olanag: sagladigindan viicudun hareketi i¢in bir¢ok
bilgi saglamaktadir. Ayrica, gevresel faktorler, zeminin yapisi ve cevresel mesafe
hakkinda bilgi saglayarak viicut uzuvlarinin pozisyonlari, birbiri ile koordine
calismasi ve gereken hareket seviyesinin kontroliinde de 6nemli rol oynar (Sucan ve

ark., 2005; Kara, 2014).

Vestibiiler Sistem: i¢ kulakta 6,5 mm ¢apinda, i¢i 6zel bir siv1 ile dolu yarim daire
seklindeki kanallar ve bu kanallarin i¢ini kaplayan algilayicr tiiylii (silli) hiicrelerden
olusan kiigiik ve girift bir sistemdir (Heppelmann ve ark., 1990). Vestibiiler sistem
basin aldig1 pozisyona gore, kanallar igindeki sivi ve kristallerin akis yonlerini viicut
hareketlerine uyumlu olacak sekilde diizenleyerek ve refleks olarak uygun kaslari

uyararak dengeyi korur (Guyton ve Hall, 2011).

Proprioseptif Sistem: Kas igcikleri, tendonlar ve eklem reseptorleri hareket ve
aktivite ile ilgili bilgileri merkezi sinir sistemine iletmesiyle isleyen bir sistemdir.
lletilen bu bilgiler beyincikte ¢ok kisa bir siirede islenir, analiz edilir ve viicudun

bosluktaki konumu ve kaslarin hareketi belilenir (Heppelmann ve ark., 1990).
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2.8.4. Dengeyi Etkileyen Faktorler

Yas; Denge biiylik Olglide bireysel farkliliklar dahilinde degerlendirilmelidir.
Bu farkliliklarda yas alimiyla beraber gelisir ve degisir. Bu da sedanter yasam
dahilinde yapilan aktivitelerin dengenin gelisimi ya da korunmasi i¢in yeterli

olmadigi da bir goriis olarak agiklanabilir (Cavdar, 2014).

Kilo; adipoz doku yaglari, sporculart ve sedanterleri siirat, ceviklik ve
dayaniklilik agisindan olumsuz etkileyen bir yapidir (Safran ve ark., 1999). Viicut
yag oraninin ve agirliginin artist denge skorlarini olumsuz yonde etkilyerek denge

performansini diistirdiigii belirlenmistir (Power ve Howley, 2004).

Diizgiin postiir; Eklemlerin en az yiik ile minimum enerji kullanilarak viicut
uzuvlarinin biitiin viicuda oranla en uygun pozisyonda oldugu viicudun genel
durusudur. Biyomekaniksel agidan diizgiin postiir, lumbosakral aginin 140°, sakral ve
pelvik agilarin  30° oldugu viicut pozisyonudur. Postiiriin diizgiin olmadigi
durumlarda zamanla kas ve eklemlerde kalici ve gegici yapisal bozukluklar

olusabilir. Bu bozuklular da birgok farkli hastaliga neden olur (Kocaoglu, 2015).

Eklem Rahatsizliklari; Eklem rahatsizliklart (eklem iltihabi vb.) yogun
agrilara sebep oldugundan denge yetisini olumsuz etkiler. Agrilar néromiiskuler
sistemi oldukg¢a yogun sekilde uyardigindan ve etkilediginden dolay1 dogrudan denge
yetisine yansir (Aydog ve ark., 2003).

Diizenli Egzersiz; Diizenli olarak spor yapan yash insanlarin hi¢ diizenli
sporsal bir aktivitede bulunmayan geng insanlardan daha iist diizey koordinasyon ve
denge performansi sergiledikleri ¢esitli ¢alismalarda kanitlanmustir.  Cesitli
arastirmacilarin gosterdigi 6nemli bulgulardan biri de egzersizin denge {izerindeki
etkisini yastan bagimsiz olarak incelenmesi gerekliligidir. Erken yaslarda uygulanan
egzersizlerle edinilen motorik ozellikler ve koordinasyon arasinda pozitif bir

korelasyon oldugu tespit edilmistir (Grigg ve Hoffman, 1989; Aydog ve ark., 2003).

Motivasyon ve Konsantrasyon; Yiiksek motivasyon ve konsantrasyon denge

performansint arttirmaktadir. Ayrica giin igindeki ruh hali ve heyecan gibi igsel
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nedenler ya da giiriiltd, 1s1 degisikligi, gorsel ya da dokunsal faktorler gibi dis
etkenler dengeyi etkiler (Aydog ve ark., 2003).

Yorgunluk ve Madde Kullanimi; Yorgunluk merkezi sinir sistemini
etkileyerek dengenin bozulmasinda rol oynar. Ayrica alkol, nikotin, uyku eksikligi ve
cesitli ilaglar merkezi sinir sisteminin uyarilma seviyesini etkilediginden dogrudan

noromiskuler yapinin ¢alismasini etkiler (Aydog ve ark., 2003).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Calismaya diizenli olarak spor yapan ve amatdr diizeyde spor gecmisleri olan,
sigara, alkol ve uyusturucu gibi aligkanliklari ve herhangi bir saglik problemi
bulunmayan, diizenli ilag¢ ve ergojenik destek kullanmayan 20-28 yaslarinda 10 erkek

gontlli katilmastir.

3.2. Veri Toplama Arac ve Teknikleri
3.2.1. Kisisel Bilgi Doldurma Formu

Katilimcilardan test sonucglarmin kaydedildigi kisisel bilgi formlarimin
doldurulmas1 istenmis, test neticeleri ise test yoOneticisi tarafindan bizzat
diizenlenmistir. Ekteki “Gontillii Bilgi Formu” (Ek-2) ile “Goniillii Olur Formu” (Ek-

3) kendileri tarafindan doldurulmustur.

3.2.2. Boy ve Viicut Agirhg Olgiimleri

Agirlik 0.1 kg hassashikta bir kantar vasitasiyla Olgiilirken, boy 1 cm
hassaslikta boy olger aletiyle &lciildii. Olgiimlerde denekler sort giymistir.
Katilimcilar dlgiimlere yalin ayak alindi. Olgiimlerde bas dik, ayak tabanlari terazinin

tizerine diiz olarak basmuis, dizler gergin, topuklar bitisik ve viicut dik pozisyondadir.

3.2.3. izokinetik Dinamometre Ol¢iimleri

Quadriceps ve hamstring kuvveti dl¢iimleri Selguk Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Biyomekanik Kinantropometri Laboratuvarinda bulunan Humac Norm
Cybex Izokinetik Dinamometre ile 6lciilmiistiir. Kuvvet olgiimleri 10 dakikalik
1sinma egzersizinden sonra yapilmaya baslanmistir. Hazirlanan egzersiz protokolii
girilip cihazin kalibrasyonunun yapilmasinin ardindan isinma sonrast hazir olan
katilimer cihazin koltuk boliimiine kalga ve bel tam yerlesecek sekilde oturtulmus,

diz eklemi koltukta bosluk birakilmadan bant aparatiyla sabitlenmis ve dinamometre
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dizin lateral kondiliyle ayni hizaya gelmesi saglanarak ayak bilegi achille
tendonunun iizerinden bantla sabitlenmistir. izokinetik konsantrik diz ekstansiyonu ve
diz fleksiyonu her iki bacakta da 60° sn* hizda 5 tekrar ve 240° sn* hizda 15 tekrar

maksimal kasilma ile yapilmigtir. Dereceler N/m cinsinden kaydedilmistir.

3.2.4. Denge Performans Olciimii

Denge performanst ol¢iimii Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Performans Laboratuvarinda bulunan Biodex Balance System (BBS, Biodex Medical
Systems Inc, Shirley, NY) ile yapilmistir. Bu sistem 360 derecelik hareket
genisligine sahip 55 cm ¢apinda hareketli bir platforma sahip ve dinamik stres altinda
denge becerisini Olgen bir alettir. Elde edilen skorlar 0’a yakin olduk¢a denge
performansinin iyi oldugunu gosterir. Denge testlerinin siiresi 20 sn olarak
uygulanmistir. Testler sirasinda denek ol¢lim aracinin ekranindan gorsel bilgiyi de

kullanarak agirlik merkezini ayarladiktan sonra test baglatilmistir.

3.3. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler, betimleyici istatistiklerden aritmetik ortalama
(X) ve standart sapma (SS) ile 6zetlendi. Elde edilen verilere normallik testlerinden
Kolmogorow-Smirnov (K-S) testi uygulanmis ve verilerin normal dagilmadig tespit
edilmistir. Denge performansi degerlerinin ve izokinetik diz (Sag — Sol) kuvveti
(60%s — 240% agisal hizda) arasindaki iliskiyi tespit etmek i¢in Bivariate Correlations
Pearson korelasyon testi uygulandi. Yapilan tiim istatistiksel degerler %95 ve %99
giiven araliginda, anlamlilhik p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde degerlendirilmistir.
Arastirmada elde edilen veriler istatistiksel paket programi IBM SPSS Statistics 21

ile degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Fiziksel Ozellikler

Calismaya dahil olan 10 katilimcinin yas ortalamalar1 21,60 + 2,11 yil, boy
ortalamalar1 176,40 + 4,67 cm ve viicut agirlig1 ortalamalar1 76,50 + 8,85 kg olarak
tespit edilmistir (Tablo 4.1.).

Tablo 4.1. Betimleyici fiziksel 6zellikler

Parametreler Minimum Maximum X SS
Yas (yil) 20,00 28,00 21,60 2,11
Boy (cm) 171,00 184,00 176,40 4,67
Kilo (kg) 60,00 89,00 76,50 8,85

4.2. 60° Kuvvet ve Goz A¢ik Denge Testleri

Sol bacakta 60°° izokinetik dinamometre Olciimleri ve géz acik denge
skorlarinda istatistiksel olarak anlamli tek deger hamstring-quadriceps orani (H/Q

ratio) ve overall stability korelasyonunda r = -0,645 olarak bulunmustur. (Tablo 4.2.)

Tablo 4.2. Sol bacak 60°%°de izokinetik dinamometre 6l¢iimleri ve goz agik denge
skorlar1 korelasyonu

Sol Bacak
Goz Acgik Denge
60°/s Overall stability Antegi;rt;ﬁﬂs;erior Mes(,jti:kla-ill?tt;ral
Peak Torque Ext. L 82;12 gggi (g) 84?93
Peak Torque Flex. L (? 4247 :’ 88%8 (? 612795
Peak Work Ext. L 8%2 (()) ggg (g) 614?(?
Peak Work Flex. L g 2359 f g 613714 (? ;gg
ROM Ext. [) -8 3?5258 8:222 8:328
ROM Flex. ; '8 o '8, e 'g’fég
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Tablo 4.2. Devam

r 0,012 -0,104 -0,203

BW/% Ext. D 0,973 0,776 0,573

r -0,573 -0,098 -0,333

BW/% Flex. P 0,084 0,788 0,348

, r -0,645 0,020 -0,112

H/Q Ratio P 0,044* 0,957 0,758
*p<0,05

Sag bacakta 60%° izokinetik dinamometre olgiimleri ve goz agik denge
skorlarinda istatistiksel olarak anlamli tek deger peak torque flexion ve
antrerior/posterior stability korelasyonunda r = 0,671 olarak bulunmustur. (Tablo
4.3)

Tablo 4.3. Sag bacak 60°%’de izokinetik dinamometre 6lgiimleri ve gz agik denge
skorlar1 korelasyonu

Sag Bacak
Goz Ac¢ik Denge
60°/s Overall Anterior-posterior | Medial-lateral
stability stability stability
r -0,089 0,253 -0,148
Peak Torque Ext. 0 0.807 0,480 0,682
r 0,247 0,671 0,438
Peak Torque Flex. 0 0,491 0,034* 0,205
r -0,141 0,446 -0,484
Peak Work Ext. 0 0,698 0,196 0,157
r 0,048 0,603 0,051
Peak Work Flex. 0 0,896 0,065 0,889
r 0,035 0,075 -0,180
ROM Ext. D 0,923 0,838 0,620
r -0,239 0,149 -0,314
r -0,390 -0,439 -0,139
BW/% Ext. D 0,265 0,204 0,701
r -0,047 0,104 0,416
BW/% Flex. P 0,897 0,775 0,232
_ r 0,218 0,406 0,431
HIQRatio | 0,546 0,245 0,214
*p<0,05
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4.3. 60° Kuvvet ve Goz Kapah Denge Testleri

Sol bacak 60°° izokinetik dinamometre Olciimleri ve goz kapali denge
skorlarinda istatistiksel olarak anlamli degerler peak work extension ve overall
stability korelasyonunda r = -0,706, peak work extension ve anterior/posterior
stability korelasyonunda r = -0,669 ve H/Q ratio ve medial/lateral stability
korelasyonunda 0,014 olarak bulunmustur. (Tablo 4.4.)

Tablo 4.4. Sol bacak 60°*°de izokinetik dinamometre dl¢iimleri ve goz kapali
denge skorlar1 korelasyonu

Sol Bacak
Goz Kapah Denge
60°/s Overall stability ~ L gi&rt;ip:ic;s;;[erio g Megt?kl)}:?f; i
Peak Torque Ext. Fr> g f7629 (()) fgf (())3?:?3
Peak Torque Flex. Fr> (()) 2323 (()) 33625 85517
Peak Work Ext. Fr) 00072%2 Ooogg?c g (E)-)79(E)3
Peak Work Flex. Fr> g 24215 (()) 23559 (());1313
ROMExt. || 8%2% 84214713 8ggg
ROM Flex. |/ 8:8?3 8838 -8,’7153
BWIGEXt. | | '8 - '8 P 8:8%3
BW/9% Flex. ; 81888 8:8% 8:823
H/Q Ratio ; 8;322 8%23 Oc?é07104*
*p<0,05

Sag bacak 60°° izokinetik dinamometre olgiimleri ve goz kapali denge
skorlarinda istatistiksel olarak anlamli degerler peak torque extension ile overall
stability ve anterior/posterior stability korelasyonlarinda sirasiyla r = -0,760 ve r = -
0,650 olarak bulunmustur. Diger bir istatiksel olarak anlamli deger ise body
weight/% extension ve overall stability korelasyonunda r = -0,698 olarak
bulunmustur (Tablo 4.5.).
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Tablo 4.5. Sag bacak 60°% de izokinetik dinamometre Sl¢iimleri ve goz kapali denge
skorlar1 korelasyonu

Sag Bacak
Goz Kapah Denge
60°/s Overall Anterior-posterior | Medial-lateral
stability stability stability
r -0,760 -0,650 -0,724
Peak Torque Ext. 0 0,011* 0,042* 0,018
r -0,072 0,204 -0,052
Peak Torque Flex. 0 0842 0,572 0,887
r -0,598 -0,474 -0,918
Peak Work Ext. 0 0,068 0,166 0,000
r -0,144 0,062 -0,337
Peak Work Flex. 0 0,692 0,865 0,341
r -0,279 -0,479 -0,600
ROM Ext. 0 0,436 0,162 0,067
r -0,450 -0,519 -0,733
r -0,698 -0,520 -0,394
r -0,071 0,262 0,134
BW/% Flex. P 0,845 0,465 0,712
_ r 0,409 0,578 0,432
H/Q Ratio P 0,241 0,080 0,213
*p<0,05

4.4. 240°% Kuvvet ve Goz A¢ik Denge Testleri

Sol bacak 240° izokinetik dinamometre dlgiimleri ve goz agik denge skorlar

korelasyonlarinda istatistiksel olarak anlamli herhangi bir deger tespit edilmemistir.
(Tablo 4.6.)

Tablo 4.6. Sol bacak 240%%°de izokinetik dinamometre Slgiimleri ve goz agik
denge skorlar1 korelasyonu

Sol Bacak
Goz Acik Denge
240°5s Overall Anterior- Medial-lateral
stability posterior stability stability
r 0,425 0,211 -0,013
Peak Torque Ext. 0 0.221 0,558 0,972
r 0,363 0,271 -0,189
Peak Torque Flex. 0 0.302 0.450 0,600
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Tablo 4.6. Devam

Peak Work Ext. Fr’ 8%32 (? ggf 8%?
Peak Work Flex. Fr) 8%28 8%5? ggg;
ROMEXt | 81%}12 8:282 -(()),,51567
ROMFlex. | | 8:233 8%22 852%2
BW% Ext. | | 8:232 8;28 8617571
BWI% Flex. | ¢ '8 oy 8:223 SQJS
HIQRatio | 1| el oant 0758

Sag bacak 240° izokinetik dinamometre olciimleri ve goz acik denge
skorlarinda istatistiksel olarak anlamli tek deger peak torque extension ve overall

stability korelasyonunda r = 0.702 olarak bulunmustur. (Tablo 4.7.)

Tablo 4.7. Sag bacak 240°’de izokinetik dinamometre 6l¢iimleri ve g6z agik denge
skorlar1 korelasyonu

Sag Bacak
Goz Acik Denge
2400/ Overall Anterior-posterior | Medial-lateral
stability stability stability
: 0,702 0,313 0,470
Peak Torque Ext. 0 0,024* 0.378 0171
: 0,217 0,536 0,279
Peak Torque Flex. 0 0,548 0.110 0.434
: 10,381 0,222 10,086
Peak Work Ext. | , 0,277 0,538 0,813
r 0,120 0,048 0,440
Peak Work Flex. 0 0.740 0.895 0.203
r 0,169 0,289 0,233
ROMEBxt. 0,641 0.418 0,517
r 0,286 0,029 0,239
ROMFlex. | , 0,423 0.936 0,506
s 0,014 20,007 0,183
BWI%Ext. | 0,968 0,984 0,612
: 0,046 20,005 0,416
BW/%Flex. | 0,899 0,989 0,232
. r 0,029 0,107 0,236
HIQRatio | , 0,936 0,768 0,512
*p<0,05
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4.5. 240°¢ Kuvvet ve Goz Kapah Denge Testleri

Sol bacak 240°® izokinetik dinamometre dliimleri ve gz kapali denge skorlar
korelasyonlarinda istatistiksel olarak anlamli herhangi bir deger tespit edilmemistir
(Tablo 4.8.).

Tablo 4.8. Sol bacak 240%%de izokinetik dinamometre Sl¢iimleri ve goz kapali
denge skorlar1 korelasyonu

Sol Bacak
Goz Kapal Denge
2400/ Overall Anterior-posterior | Medial-lateral
stability stability stability
Peak Torque Ext. Fr> (g) 5223?? (()) §§§ (()) 523?(?
Peak Torgue Flex. Fr> 8 61;3119 8 5135(;) 871133
Peak Work Ext. Fr7 823; 8421% 8282
Peak Work Flex. Fr> 8:2351 81“91? 84214712
ROMEXt. || '8 s '8 oo _c()),'527052
ROMFlex. | ‘g by _8, o 86155
BWI% EXt. | | 861332 82?2 8%22
BWI% Flex. | - 8:41125 8:33 8:?83
H/Q Ratio rr) 8222 828421 822&

Sag bacak 240°%’de izokinetik dinamometre olgiimleri ve goz kapali denge
skorlarinda istatistiksel olarak anlamli degerler peak torque extension ve
medial/lateral stability korelasyonunda r = -0,114 olarak bulunurken peak work
extension ve anterior/posterior stability korelasyonunda r = -0,808 olarak
bulunmustur. (Tablo 4.9.)
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Tablo 4.9. Sag bacak 240°’de izokinetik dinamometre dlgiimleri ve goz kapali
denge skorlar1 korelasyonu

Sag Bacak
Goz Kapah Denge
24007 Overall Anterior-posterior | Medial-lateral
stability stability stability
Peak Torque Ext. L 8 6156?? (()) g(;)5676 OOYgi
Peak Torque Flex. L 8 27528 (()) 338; (()) égf
Peak Work Ext. [) 8 (?51: 0%(?503* (()) 612?57
Peak Work Flex. L g 7153? (()) (Slf7l 8;38
ROMEXt. | '8 A _(()), e .(()),,2369;)
ROMFlex. | - '8 3 'S’, v -(g),'ffg
BW/% Ext. L '8 Qgg 8%2 -(?,’7170:
BW/% Flex. L '3 e 8711362 8:%(15(13
HIQRatio | | '8, e _c()),’;fs 8%2‘11

**p<0,01, *p<0,05
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5. TARTISMA

Sportif performansin belirlenmesinde Onemli bilesenlerden olan ve bu
¢alismanin konusunu olusturan temel motorik 6zelliklerden kuvvet ve denge birgok
spor bransinda basariyr arttiran ve sportif performans i¢in gerekli iki bilesendir.
(Bompa, 1996).

Kas ya da kas grubunun, bir dirence kars1 koyabilme kapasitesi olan kuvvet
antrenmanlarla gelistirildiginde her egzersiz gibi metabolizma {izerinde c¢esitli
degisikliklere neden olur ve bu degisiklikelrin en belirginleri ndéral ve muskuler

adaptasyonlardir.

Denge ise, viicudun agirlik merkezinin konumunu destek tabaninin iizerinde
dikey olarak muhafaza etme islemidir ve gorsel, vestibiiler, somato-duyusal ve motor
sistemler gibi ¢esitli norofizyolojik ve mekanik faktorler dengeyi etkileyebilir. Bu
norofizyolojik ve mekanik faktorlerden yola c¢ikilarak yapilan bu calismada
quadriceps ve hamstring kas kuvvetlerinin ve kuvvet oranlarinin denge

performansindaki etkisi incelenmistir.

Yaptigimiz ¢aligmada sol bacakta 60°° izokinetik dinamometre Slgiimlerinde
g6z acik denge skorlart korelasyonunda hamstring-quadriceps oran1 (H/Q
ratio)/overall stability verilerinde anlamlilik ve g6z kapali denge skorlarinda peak
work extension/overall stability, peak work extension/anterior-posterior stability
korelasyonlarinda ve H/Q ratio/medial-lateral stability korelasyonunda anlamli
sonuglar bulunmustur. Bu sonuglara benzer sekilde Wang ve ark. (2016), 24 geng
kadin ile yaptiklar1 calismada quadriceps kuvveti ve H/Q orani ile denge performansi

arasinda yiiksek diizeyde pozitif korelasyon oldugunu tespit etmislerdir.

Sag bacakta 60°° izokinetik dinamometre olgiimlerinde gz acik denge
skorlarinda istatistiksel olarak anlamli tek deger peak torque flexion/antrerior-
posterior stability korelasyonunda bulunurken; Ibrahim ve ark. (2013), 8-10 yas
grubu cocuklarda yaptiklar1 ¢alismada diz ekstansor ve fleksor kas kuvvetinin denge

performansiyla pozitif iligki gosterdigini ortaya koymuslardir.
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Goz kapali denge skorlarinda istatistiksel olarak anlamli degerler peak torque
extension/overall stability ve anterior-posterior stability korelasyonlarinda ve body
weight/% extension/overall stability korelasyonunda bulunmustur. Izquierdo ve ark.
(1999), 21, 40 ve 71 yas ortalamasinda 32 erkek ile yaptiklari arastirmalarinda
ilerleyen yasla birlikte kuvvetteki azalma gibi postural denge kontroliinde de azalma

goriildiigiinii belirtmislerdir.

Granacher ve Gollhofer (2011), 17 yas ortalama ile 15 kadin, 13 erkek toplam
28 adolesan donem katilimeili ¢aligmalarinda postiiral kontrol degigkenleri ile kas

kuvveti arasinda bir iligki gézlemlenemedigini rapor etmislerdir.

Soyuer ve Mirza (2006), multipl sklerozda alt ekstremite kas kuvveti ve denge
arasindaki iligkiyi inceledikleri arastirmalarinda multipl sklerozu olan 60 hasta ve 30
saglikli goniilli katilmistir. Yiritilen calismada multiple skleroza bagh alt
ekstremite kuvveti kaybinin denge performansimi olumsuz etkiledigi sonucuna

ulagsmuglardir.

Ibis ve ark. (2015), bacak hacimleri ile denge ve reaksiyon zamanlari
arasindaki iliskinin incelenmesini amagladiklar1 ¢alismada 20 gonillii kadin
voleybolcu test edilmistir. Sonu¢ olarak ise bacak kiitlesinin dinamik denge
performansi ile iliskili oldugu ortaya konulmustur. Bacak kiitlesinin kuvvete bagh
kas hipertrofisinden kaynaklandigi diisiiniildiiglinde bacak kuvvetinin denge

performansin pozitif etkiledigi yorumu yapilabilmektedir.

Kitis ve ark. (2015), isitme engeli olan bireylerin denge yeteneklerini isitme
engeli olmayan saglikli bireylerle karsilagtirma amaci ile yapilan galismalarina 20
isitme engelli ile 41 saglikli birey katilmistir. Sonug olarak isitme engelli bireylerin
denge performansint gelistirmede kuvvet kaybinin giderilmesinin  6nemini

vurgulamiglardir.

Bagcit (2016), 8 haftalik kuvvet antrenmanmnin bazi fiziksel uygunluk
parametrelerine etkisini incelemek amaciyla yaptig1 ¢alismasina 12-14 yaslarinda 20
giires¢i deney grubu ve 20 sedanter birey kontrol grubu olarak katilmistir.
Calismanin sonucunda deney grubu ilk ve son test denge skorlarinda istatistiksel

olarak anlamli sonuglar elde edildigini bildirmistir.
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Yilmaz (2014), 13-16 yas aras1 ¢ocuklarda 8 haftalik kuvvet antrenmaninin
baz1 motor yeteneklere etksini arastirdigi ¢alismaya 12 erkek, 10 kiz olmak {izere
toplam 22 goniillii ¢cocuk katilmistir. Arastirma sonucunda diger birgok testte de
oldugu gibi denge performansi i¢in yapilan flamingo denge testi 6n ve son test

sonuglarinda da istatistiksel olarak anlamli bir artig gortildiiglinii rapor etmistir.

Sol bacak 240°* izokinetik dinamometre Slgiimleri ile goz agik denge ve goz
kapal1 denge skorlar1 korelasyonlarinda istatistiksel olarak anlamli herhangi bir deger
tespit edilemezken; Katayama ve ark. (2004), 20’1i yaslarda 57 saglikli geng kadinin
katilimiyla yaptiklar1 ¢alismada alt ekstremite kas kuvvetinin denge performansinda

baskin rol oynamadigin1 ortaya koymuslardir.

McCurdy ve Langford (2006), 22 yas ortalamasinda 17 saglikli erkek ve 25
saglikli kadin katilimei ile yaptiklari arastirmada bacak kuvvetinin statik denge ile

iligkisinin olmadigini gostermislerdir.

Sag bacak 240°° izokinetik dinamometre Slciimleri goz acik denge skorlarinda
istatistiksel olarak anlamli deger peak torque extension/overall stability
korelasyonunda bulunmus ve g6z kapali denge skorlarinda ise peak torque
extension/medial-lateral stability korelasyonunda ve peak work extension/anterior-

posterior stability korelasyonunda bulunmustur.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonuc

Quadriceps ve hamstring kas kuvvetlerinin ve kuvvet oranlarinin denge
performansindaki etkisini tespit etmek i¢in yapilan bu ¢alismada sonug olarak; Goz
acik olarak yapilan denge performans testi ile sol bacak 60° izokinetik dinamometre
ol¢timleri ile H/Q ratio ve overall stability korelasyonunda; Sag bacak 60°* izokinetik
dinamometre Olglimleri ile peak torque flexion ve antrerior/posterior stability
korelasyonunda; Sag bacak 240°® izokinetik dinamometre dlciimleri ile peak torque
extension ve overall stability korelasyonunda istatistiksel olarak anlamli sonuglar

bulunmustur.

Goz kapali olarak yapilan denge performans testi ile sol bacak 60% izokinetik
dinamometre Ol¢iimleri ile peak work extension ve overall stability korelasyonunda,
peak work extension ve anterior/posterior stability korelasyonunda ve H/Q ratio ve
medial/lateral stability korelasyonunda; Sag bacak 60°° izokinetik dinamometre
Olctimleri ile peak torque extension ile overall stability ve anterior/posterior stability
korelasyonlarinda, body weight/% extension ve overall stability korelasyonunda; Sag
bacak 240°%°de izokinetik dinamometre olgiimleri ile peak torque extension ve
medial/lateral stability korelasyonunda, peak work extension ve anterior/posterior

stability korelasyonunda istatistiksel olarak anlamli sonuglar elde edilmistir.

Dengenin diger bir soylemle postiiral kontroliin gorsel, vestibiller ve
proprioseptif sistemleri iceren komplike bir 6zellik oldugu goz ardi edilmeden,
calismamizdan ve literatiirdeki diger kaynaklardan yola ¢ikarak, kas kuvvetinin

denge performansi lizerinde 6nemli bir etken oldugu sdylenebilir.
Oneri

Benzer bir calisma, daha fazla sayida katilimcr ile kuvvet degerlerinin denk

oldugu gruplar olusturularak denge performans ¢iktilar1 karsilastirilabilir.
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EK-2. GONULLU BiLGIi FORMU |

GONULLU BILGI FORMU
Asagidaki bilgiler “Quadriceps ve Hamstring Kuvvetinin Denge Performansi
Uzerindeki Etkisi” ni arastirmak igin gerekli olup, su anki saglk ve fiziksel
konumunuzu belirtmek igindir. Bu bilgilerin tamamu gizli kalacaktir.
Tarih: ..../..../201....
Adi: Cinsiyet : .........
MeSIEG1 oo Yas:.........
AdTGER. ... W0 ... 00 N A A
............................................................. Telefon : ..oovveviiiieieeieee

Onemli hastalik veya kazalarm hiKayesi: ..........ccooveveveruereimueieceeesee e,

Ailedeki Onemli hastaliklarmn hikKayesi : .........cccooveuevieeriereereieesece e,
Sigara kullaniyor musunuz?: ........... Cevabiniz evet ise kag yildir?.............ccooeeee.
Su an diyet programi uyguluyor MUSUNUZ? & ....ccc.eeeevierienienienienieeieeeeneenee e
Hangi spor ile diizenli olarak ugrasiyorsunuz? : ........ccccocceeeemeenienieneenienien e e e
Ugrastiginiz spordaki en iyi dereCeNIZ? & ......covvviriiiniieieieresie e

Haftada kag¢ giin antrenman yap1yorSUNUZ? @ .......ccccecveveerueerienieneniienienieereneeneeeeesnees

35



EK-3. GONULLU OLUR FORMU Il

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN
AYIRINIZ

Sizi Balikesir Universitesi’nde yiiriitilen “Quadriceps ve Hamstring
Kuvvetinin Denge Performansi Uzerindeki Etkisi” baslikli arastirmaya davet
ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katilmama kararim1 vermeden Once, arastirmanin
nicin ve nasil yapilacagini, bu aragtirmanin goniillii katilimcilara getirecegi olasi
faydalari, riskleri ve rahatsizliklarini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun
okunup anlagilmasi biiyilk 6nem tasimaktadir. Asagidaki bilgileri dikkatlice okumak
i¢in zaman ayiriniz. Isterseniz bu bilgileri aileniz, yakilarimz ve/veya doktorunuzla
tartiginiz. Eger anlayamadiginiz ve sizin i¢in agik olmayan seyler varsa, ya da daha
fazla bilgi isterseniz bize sorunuz. Katilmayi kabul ettiginiz takdirde, gerekli yerleri
siz, doktorunuz ve kurulus gorevlisi bir tanik tarafindan doldurup imzalanmis bu
formun bir kopyast saklamaniz icin size verilecektir.

Arastirmaya katilmak tamamen goniilliiliilk esasina dayanmaktadir.
Calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma
hakkina sahipsiniz. Her iki durumda da bir ceza veya hakkiniz olan yararlarin kayb1
kesinlikle s6z konusu olmayacaktir.

Arastirma Sorumlusu
Dog. Dr.
[brahim ERDEMIR

Arastirmanin Amaci:

Kas ya da kas grubunun, bir dirence kars1 koyabilme kapasitesi olan kuvvet
antrenmanlarla gelistirildiginde her egzersiz gibi metabolizma iizerinde ¢esitli
degisikliklere neden olur ve bu degisikliklerin en belirginleri néral ve muskuler
adaptasyonlardir.

Denge ise, viicudun agirlik merkezinin konumunu destek tabaninin iizerinde
dikey olarak muhafaza etme islemidir ve gorsel, vestibiiler, somato-duyusal ve motor
sistemler gibi ¢esitli norofizyolojik ve mekanik faktorler dengeyi etkileyebilir.

Bu norofizyolojik ve mekanik faktorlerden yola ¢ikilarak yapilan bu ¢alismada
quadriceps ve hamstring kas kuvvetlerinin ve kuvvet oranlarinin denge
performansindaki  etkisi incelenmis ve alt ekstremite kuvvetinin denge
performansindaki etkisini ortaya koymak amaglanmistir.
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Izlenecek Olan Yontem ve Yapilacak Islemler:
Calismaya Katilacak Goniilliiler

Calismaya Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi &grencilerinden
diizenli olarak spor yapan ve amator diizeyde spor gecmisleri olan 10 erkek 6grenci
katilabileceklerdir. Calismaya katilmak isteyen goniilliilere, calisma igerigi hakkinda
bilgi veren ve goniillii olarak bu calismaya katilacaklarin1 beyan eden bir form
imzalatilacaktir.

Fiziksel Uygunluk Testleri

Deneklerin boy, kilo ve yas bilgileri kaydedilerek Selguk Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Biyomekanik Kinantropometri Laboratuvarinda bulunan Humac
Norm Cybex Izokinetik Dinamometre ile quadriceps ve hamstring kuvveti 6l¢iimleri
ve yine Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Performans Laboratuvarinda
bulunan Biodex Balance System (BBS, Biodex Medical Systems Inc, Shirley, NY)
ile denge performanslari 6lgiilecektir.

Arastirmanin Yapilacag: Yer(ler):

Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Biyomekanik Kinantropometri
Laboratuvari

Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Performans Laboratuvari
Arastirmaya Katilan Arastiricilar:

Doc. Dr. Ibrahim ERDEMIR, Sercan YILMAZ

Arastirmanin Siiresi: 2 giin

Katilmasi Beklenen Goniillii Sayisi: 10 goniillii

Size Getirebilecegi Ek Risk ve Rahatsizhiklar:

1-Egzersiz esnasinda kas yirtilmasi, kramplar ve asir1 yorgunluk olabilir.
2-Egzersizden sonra kas yorgunlugu ve sertligi goriilebilir.

Katilma ve Cikma:

Bu arastirmaya katilmak tamamen goniilliiliilk esasina dayanmaktadir.
Calismaya katilmama veya herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz.
Ayrica sorumlu arastirict gerek duyarsa sizi c¢alisma dis1 birakabilir. Calismaya
katilmama, ¢aligmadan ¢ikma veya ¢ikarilma durumlarinda bir ceza veya hakkiniz
olan yararlarin kaybi kesinlikle s6z konusu olmayacaktir.
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Masraflar:

Arastirma masraflar1 arastirmacilar tarafindan karsilanacaktir.

Iletisim Kurulacak Kisi(ler):
Dog. Dr. ibrahim ERDEMIR, 532 227 19 30,
Sercan YILMAZ, 530 049 37 46

Gizlilik:
Bu calismadan elde edilen bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak
ve kimlik bilgileriniz kesinlikle gizli tutulacaktir.

Ben, ..o [goniilliiniin adi, soyad: (kendi
el yazisi ile)] Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim agiklamalar1 okudum.
Bana, yukarida konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama
asagida adi belirtilen hekim tarafindan yapildi. Katilmam istenen ¢aligmanin
kapsamint ve amacini, goniillii olarak lizerime diigen sorumluluklari tamamen
anladim. Calisma hakkinda soru sorma ve tartisma imkani buldum ve tatmin
edici_yanitlar aldim. Bana, calismanin muhtemel riskleri ve faydalari sozlii
olarak da anlatildi. Arastirmaya goniilli olarak katildigimi, istedigim zaman
gerekeeli veya gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime
bakilmaksizin arastirmacit tarafindan arastirma dist birakilabilecegimi ve
aragtirmadan ayrildigim zaman mevcut tedavimin olumsuz yonde etkilenmeyecegini
biliyorum.

Bu kosullarda;

1) So6z konusu Klinik Arastirmaya hicbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmayi
(¢cocugumun/vasimin bu ¢alismaya katilmasini) kabul ediyorum.

2) Gerek duyulursa kisisel bilgilerime mevzuatta belirtilen kisi/kurum kuruluslarin erisebilmesine,

3) Calismada elde edilen bilgilerin (kimlik bilgilerim gizli kalmak kosulu ile) yayin igin kullanilma,
arsivleme ve eger gerek duyulursa bilimsel katki amaci ile iilkemiz disina aktarilmasina olur
veriyorum.

Goniilliiniin (Kendi el yazisi ile)
Adi-Soyadi:

Imzas1:

Adresi:

(varsa Telefon No, Faks No):
Tarih (gin/ay/yil): ..../..../....

Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar I¢in
Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)

Ad1 Soyad1:

Imzast:

Adresi:

Varsa Telefon No, Faks No:

Tarih (giin/ay/yil): .../..../....

Onay Alma Islemine Basindan Sonuna Kadar Taniklik Eden Kurulus Gérevlisinin
Adi-Soyad:
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Imzast:
Gorevi:
Tarih (gin/ay/yil):...../...../.....

Aciklamalart Yapan Kisinin
Adi-Soyadi:

Imzast:

Tarih (giin/ay/yil):.../..../.....

NOT: Bu formun bir kopyast goniilliide kalacak, diger kopyasi ise hasta dosyasina
yerlestirilecektir. Hasta dosyasi veya protokol numarast olmayan saghkli goniilliilerden alinacak
onam formunun bir kopyast mutlaka sorumlu arastirici tarafindan saklanacaktir
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EK 4. FAYDALANILAN KURUM iZiN BELGESI

SELCUK UNIVERSITESI
SPOR BILIMLERI FAKULTESI DEKANLIGINA

Yirttmekte oldugum “Quadriceps ve Hamstring Kuvvetinin Denge Performans
Uzerindeki Etkisi® adl caligmamin Slgiim/testleri igin “performans laboratuvanm™ ve
“biyomckanik kinantropometri laboratuvarini™ 3-7 Arahk 2018 tarihlerinde kullanmak

istiyorum. Saygilanmla arz ederim. 03.12.2018

Sercan \"ll,!\fif\z

J /
.\\ 'l |‘ ]
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EK 5. ETIK KURUL ONAY FORMU

T.C
Selguk Universitesi
Spor Bilimleri Fakultesi
Girigimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul Karari

Karar Sayisi : 33

Saym : Sercan YILMAZ
Selguk Universitesi. Spor Bilimleri Fakiiltesi
Yiiriitlicti : Sercan YILMAZ

Yrd. Aragtirict : Ibrahim ERDEMIR

“Quadriceps ve Hamstring Kuvvetinin Denge Performansi Uzerine Etkisi” isimli
Yiiksek Lisans Tez projesi dneriniz incelenmis ve Fakiiltemiz Girigimsel Olmayan Etik Kurul

ybnergesine uygunluguna oy birligi/ oy coklugu ile karar verilmigtir. 04/03/2019

. /
Prof.Dr. CB@ ISY JILU Prof.D1/Oktay GAKMAKCI ~ Dog.Dr. Ekrem BOYALI
Uye ~ Uye A~ Uye

. Etik Kurul Kararlart Spor Bilimleri Fakultesi“Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurul Yonergesine gore
verilmektedir,

. Etik Kurul Kararlar damgma niteligindedir, Uyeler projeler hakkinda verdikleri kararlardan dolayr idari ve cezai sorumluluk
tagimaz.

Projenin yuratulmesi sirasinda olugacak olumsuzluklarda proje yoratuctleri sorumludur.

. Btik Kurul Raporu verilen projelerde daha sonra proje ile ilgili bir degigiklik (aragtirmaci, yontem vb.)olmast durumunda Etik
Kuruldan yeniden onay alinmasi gerekmektedir, Aksi takdirde dnceden alinmus olan rapor gegerliligini yitirecektir.
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