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Proprioseptif noromuskiiler fasilitasyon temelli tist
ekstremite egzersizlerinin okcularda uist ekstremite fiziksel
uygunluk parametreleri ve

atis performansina etkisinin arastinlmasi
Esra BEREKET?, Giilay ARAS BAYRAM?

Amag: Bu calismanin amaci skapular stabilizasyon egzersizlerine ek olarak uygulanan proprioseptif néromuskiiler fasilitasyon
(PNF) egzersizlerinin okgularda iist ekstremite fiziksel uygunluk parametreleri ve atis performansi iizerindeki etkilerini
arastirmaktir.

Yontem: Calismaya 9-14 yas aralifinda 32 okcu birey randomize olarak iki gruba ayrilarak dahil edildi. Kontrol grubuna (n=16)
skapular stabilizasyon egzersizleri, Calisma grubuna (n=16) skapular stabilizasyon egzersizlerine ek PNF egzersizleri verildi.
Egzersiz protokolii, 6 hafta siiresince haftada 3 kez uygulandi. Bireylerin egzersiz 6ncesi ve sonrasinda kavrama kuvveti (El
Dinamometresi), skapular kas kuwveti (el dinamometresi), iist ekstremite patlayici giicii (Saglik Topu Firlatma Testi), st
ekstremite enduransi (sinav testi) ve atis performansi degerlendirildi.

Bulgular: Kontrol grubunda egzersiz sonrasi skapular kas kuvveti, iist ekstremite patlayici giicii ve enduransi ile atis performansi
degerlerinde anlamli diizeyde artis saglandi (p<0,05). Calisma grubunda skapular kas kuvveti, iist ekstremite patlayici giicii ve
enduransi, atis performansi degerlerinde anlamli farklik kaydedildi (p<0,05). Gruplar arasi kargilastirma yapildiginda atis
performansindaki artis calisma grubu lehine bulundu (p<0,05).

Sonug: Okgulanin iist ekstremite fonksiyonelligi ve performansinin arttinlmasinda skapular stabilizasyon egzersiz egitiminin
etkili oldugu, egitime PNF egzersizlerinin eklenmesi ile atis performansinda daha fazla gelisme elde edildigi belirlendi.
Anahtar kelimeler: Ust ekstremite, Okguluk, Egzersiz, Fiziksel uygunluk.

Investigation of the effects of proprioceptive neuromuscular facilitation-based upper extremity

exercises on upper extremity physical fithess parameters and shooting performance in archers
Purpose: The purpose of this study was to investigate the effect of proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) in addition
to scapular stabilization exercises on upper limb physical parameters and shooting performance in archers.
Methods: Thirty-two archers aged between 9-14 were included in this study. Participants were randomly allocated to control or
study group. Scapular stabilization exercises were given to the control group (n=16) and PNF exercises added to the study group
(n=16). Participants completed a 6-week exercise protocol, three times perweek. Hand grip strength (hand-held dynamometer),
scapular muscle strength (Hand-Held dynamometer), upper extremity explosive power (medicine ball throw test) and endurance
(push up test) and shooting performance were evaluated before and after exercises.
Results: Scapular muscle strength, upper extremity explosive power and endurance and shooting performance values were
significantly increased in the control group (p<0.05). Scapular muscle strength, upper extremity explosive power and
endurance, reaction time, and shooting performance values were significantly increased in the study group (p <0.05). When the
control group and study group are compared, the increase of shooting performance is found in study group favor.
Conclusion: It has been shown that scapular stabilization exercise program can be effectively used in archers for improvement
of upper extremity function and performance; with addition of PNF exercises to training, it was determined that more
improvement was achieved in shooting performance.
Keywords: Upper extremity, Archery, Exercise, Physical fitness.
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keuluk, gunlik yasamlarinda fiziksel
Oengeli olan insanlar da dahil olmak
uzere, dunyadaki her yastan ve
yetenekten milyonlarca insanin zevk aldigi bir
aktivitedir.! Ayni zamanda, temel olarak tst
ekstremite kuvveti ve enduransi gerektiren
statik bir spor olarak tanimlanmaktadir.23
Sportif performans, bir atletik gorevde
basarili olmak igin ortaya konulan gayretlerin
timi olarak ifade edilmektedir.# Okc¢ulukta
basari, hedefi tam olarak vurmaktir. Hedef
atisinin performansini; viicudun pozisyonu, Ust
ekstremite kuvveti, reaksiyon hizi, atis becerisi,
yay ve ok kullanma teknigi, el se¢imi, el g6z
koordinasyonu ve solunum gibi faktorler
etkilemektedir.56 Bir ok atig1 durus, kolun
pozisyonlanmasi ve nigsan alma olarak tg¢ fazlh
hareketten olusur.” Buna alternatif olarak
Nishizono ok atigini; yayin tutulmasi, nigan
alma, cekis, tam cekis, birakis ve atig1 devam
ettirme olarak 6 asamaya bolmiistiur.6 Okgular
nigsan alma asamasinda, omuz abduksiyonu,
horizontal ekstansiyon ve el bilegi fleksiyonunu
belirli acilarda birkag¢ saniye tutmalari gerekir.
Atiglarda ust ekstremite kaslarimin gii¢li bir
sekilde kasilmasi gerekir.” Dogru bir nisan alma
asamasinda omuz kusag kaslarinin enduransi
ve gicu 6nemlidir.28 Ok¢uluktaki en proksimal
eklem skapulotorasik eklemdir ve bu eklem
kinetik zincirin merkezidir. Ok¢ulukta cekis,
nigan alma ve birakig evrelerinde, dogru atig
teknigini  elde etmek icin skapulanin
retraksiyon ve depresyonda olmasi gerekir.9
Okgulukta tekrarlayan hareketler ve
kollardaki asir1 yiklenme gibi faktérler omuz,
boyun ve belde agriya neden olur. Aym
zamanda, tek tarafli bir durusta uzun streli
yapilan spor, vicudun sag ve sol kaslari
arasinda  dengesizlige neden  olabilir.10
Antrenman sirasinda yay agirhginin fazla
olmasi veya asir1 ok atigi, kas gligsiizligi ve
yanlis teknikler, overuse yaralanmalari igin risk
faktoriic olarak bildirilmektedir.>1 Okc¢uluk
egitim programlarinda, kronik omuz ve sirt
yaralanmalarini en aza indirmek i¢in uygun kas
glclendirme egzersizleri olmalidir.12
Terapatik  egzersizlerden  biri  olan
proprioseptif néromuskiiler fasilitasyon (PNF)
tekniginin temel amaci kas gruplarinin ihtiyaca
gore fasilitasyonu, inhibisyonu, gii¢clendirilmesi
ve gevsemesini saglayarak fonksiyonelligi
artirmaktir.13 PNF'te tanimlanan ust

ekstremite paternleri sirasinda  skapula
paternleri aktif bir sekilde rol oynamaktadir.14
Okguluk bagarisin1  etkileyen en Onemli
faktorlerden biri Ust ekstremite kaslarinin
kuvvetidir. Literatiirde okg¢ularda skapular
stabilizasyon egzersizlerine ilave olarak PNF
egzersizlerinin atig performansi, reaksiyon
zamani, propriosepsiyon, skapular kas kuvveti,
ust ekstremite enduransi uzerine etkilerini
kargilagtiran bir caligmaya rastlanmamigtir. Bu
nedenle calismamizda skapular stabilizasyon
egzersizlerine ek olarak uygulanan PNF
egzersizlerinin 9-14 yas araligindaki okc¢ularda

atis performansi, ust ekstremite
propriosepsiyonu, reaksiyon zamani, st
ekstremite patlayica  glicli, fonksiyonellik

durumu ve enduransi, skapular kas kuvveti,
kavrama  kuvveti  Uzerindeki  etkilerini
degerlendirmek amaclanmigtir.

YONTEM

Calismaya Keskin Okguluk Kulibi'ne
devam eden, yaslar1 9 ile 14 arasinda degisen 34
okcu cinsiyet farki gézetilmeksizin dahil edildi.
Aragtirmaya katilan biitin ¢ocuklara ve
ailelerine, arastirmanin amaci, sliresi, egzersiz
protokolleri, yapilacak degerlendirmeler,
kargilagabilecek problemler hakkinda detayl
bilgi verildi ve gonilli olarak c¢alismaya
katilmay:1 kabul ettiklerine dair yazili
bilgilendirilmis onam formu imzali olarak
alindi. Calisma Istanbul Medipol Universitesi,
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu'nun 18/07/2019 tarihli  10840098-
604.01.01-E.32703 dosya numarasi ile onay ald.

Bireylerden st ekstremitesine  ait
herhangi bir yaralanma 6ykiisii ve omuz pasif
normal eklem hareketinde limitasyon
olmayanlar ¢alismaya dahil edilirken, herhangi
bir nérolojik ya da muskuloskeletal problemi
olanlar ile Ust ekstremite patolojisine sahip
olanlar ve orta ya da siddetli diizeyde omuz
agris1 olanlar ¢alismadan diglandi. Calismaya
alinma kriterlerine uyan katilimcilar, skapular
stabilizasyon egzersizleri uygulanan Kontrol

grubu  (n=16), skapular  stabilizasyon
egzersizleri ile Dbirlikte PNF egzersizleri
uygulanan Calisma grubu (n=16) olarak
randomize 2 gruba ayrildi (Sekil 1).

Randomizasyonda caligmaya katilmayi1 kabul
eden bireylerden, hangi grupta oldugunu

Journal of Exercise Therapy and Rehabilitation



gosteren kapali zarflardan birini secerek
grubunu belirlemesi istendi ve bireyler zarfta
yazan gruba yerlestirildi. Calismaya dahil
edilen katilimcilar, egzersiz Oncesi ve
sonrasinda ayni degerlendirme yontemleri ile
degerlendirildi.

Uygulamalar

Calisma ve kontrol grubundaki katilimeilar
antrenman programina devam ederken, 6 hafta
boyunca haftada 3 seans ve her seans 1sinma-
soguma egzersizleri ile birlikte 30-35 dakika
egzersiz yaptirildi. Keskin Ok¢uluk Kuliibiinin
antrenman salonunda haftada bir seans
fizyoterapist esliginde yapilmis olup diger 2
seans daha once gekilip ailelere web lizerinden
iletilen video egliginde ev programi olarak
verildi. Egzersizler katilimcilara ev
programlarina ait egzersiz ¢izelgesi verildi ve
her hafta kontroli saglandi.  Kontrol
grubundaki katilimcilara skapular
stabilizasyon egzersizleri verildi. Calisma
grubuna aym gartlarda ek olarak PNF
egzersizleri ilave edildi. Kontrol ve calisma
grubuna uygulanan skapular stabilizasyon
egzersizleri; sinav, kirek cekme, cift tarafh

omuz eksternal rotasyon ve skapular
adduksiyon, serratus punch, skapular
retraksiyon egzersizleri seklindedir.

Proprioseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF)
egzersizlerli ise omuz fleksiyon, abduksiyon,
eksternal rotasyon paterni ve omuz fleksiyon,
adduksiyon, eksternal rotasyon paterni
kuvvetlendirme egzersizleri seklindedir. Thera-
Band ile yapilan PNF egzersizleri dirsek
ekstansiyonu korunarak yavas ve kontrolli
yapilmasi istendi. Katilimcilar 8-12 tekrardan
olusan 2 seti kolayca tamamlayabildiginde bir
sonraki renge gecerek ilerledi. Katilimcilar
sirasiyla  sari-kirmizi-yesil Thera-Band ile
caligt1.1?

Proprioseptif noéromuskiiler fasilitasyon
(PNF) egzersizleri

Omuz Fleksiyon, Abduksiyon, Eksternal
FRotasyon Paterni Kuvvetlendirme FEgzersizi:
Katilimcidan ayakta Thera-Band ile parmaklar:
ekstansiyonda ve radial tarafa fleksiyon
yaparken el bilegini radial tarafa dogru
ekstansiyon ve 6n kola supinasyon yaparken
omzunu fleksiyon, abduksiyon, eksternal
rotasyona ve skapulasini posterior elevasyona
getirmesi  istendi.  Elinizi  kars1  taraf
kalganizdan yana ve yukari dogru kaldirin
seklinde komut verildi. Bu egzersizde
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skapulanin posterior elevasyonu ile Dbirlikte
trapez, levator skapula ve serratus anterior
kaslarinin kuvvetlenmesi amaclandi.16

Omuz Fleksiyon, Adduksiyon, Eksternal
Rotasyon Paterni Kuvvetlendirme Egzersizi:
Katilimcidan ayakta Thera-Band ile parmaklar:
fleksiyonda ve radial tarafa fleksiyon yaparken
el bilegini radial tarafa dogru fleksiyon ve 6n
kola supinasyon yaparken omzunu fleksiyon,
adduksiyon, eksternal rotasyona ve skapulasini
anterior elevasyona getirmesi istendi. Elinizi
kargi taraf kalcanmizdan ige ve yukar:i dogru
kaldirin gseklinde komut verildi. Bu egzersizde
skapulanin anterior elevasyonu ile birlikte
serratus anterior ve trapez kaslarinin
kuvvetlenmesi amacglandi.16

Egzersizler ilk dort hafta kirmizi renk
Thera-Band kullanilarak yapildi. 4. ve 6.
haftalarda yesil Thera-Band ile egzersizlere
devam edildi. Egzersizler 1. ve 2. haftalarda
2x8, 2. ve 4. haftalarda 2x10, 4. ve 6. haftalarda
2x12 set ve tekrar sayilarinda yaptirildi. Setler
arasinda 3 dk dinlenme stresi verildi. Progresif
olarak egzersiz siddeti yuk ve tekrar sayisi
degistirilerek arttirildi.l”

El kavrama kuvveti

Birgok calisma tarafindan giivenilir ve
gecerliligi yiksek bulunan ve ayni zamanda
altin standart olarak kabul edilen hidrolik el
dinamometresi (Hand held dynamometer,
Saehan Corp. Korea) el kavrama kuvvetini
6lcmede kullanildi.1®8 Oturma pozisyonunda
ayaklar  yere  degecek  sekilde, omuz
adduksiyonda, dirsek 90° fleksiyonda, 6n kol
noétral pozisyonda olacak sekilde 6lgtimler 10’ar
saniye ara verilerek sag ve sol el i¢in 3er
tekrarli degerlendirildi. Sonuglar kilogram
cinsinden kaydedildi ve her iki tarafin ortalama
degerleri alind1.1?

Skapular kas kuvveti

Skapular kas kuvveti degerlendirmesi
hand-held dinamometresi (Lafeyette
Instrument®, Lafayette, IN) ile maksimal
istemli izometrik kontraksiyonlar seklinde
yapildi. Sonu¢ kg/Newton cinsinden kaydedildi.
Her bir kas testi 3’er kez tekrarlandi (5 saniye
kontraksiyon, 30 saniye dinlenme) ve bu
Olciimlerin ortalamasi alindi. Alt, orta ve ust
trapez kaslarinin maksimum aktivasyon
gosterdigi kas testi pozisyonlarinda
degerlendirildi.2o

Ust ekstremitenin patlayici gucu’

Saghk Topu Firlatma  testi ust
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Degerlendirilen (n=36)

- Katilmayi kabul etmeyen

(n=1)

*:

- Dahil edilme kriterlerine

Randomizasyon (n=34)

uymayan (n=1)

/

g

Kontrol Grubu (n=17)

Calisma Grubu (n=17)

Kurumdan ayrilan (n=1)

Egzersizi birakma (n=1)

Analiz (n=32)

Sekil 1. Klinik calismanin akis diyagrami.

ekstremitenin acik kinetik zincir fonksiyonunun
degerlendirilmesi ve patlayici guciini 6lgmek
icin kullanildi.2! Testten 6nce 1sinma yapildi.
Testi yaparken ¢im sahadaki beyaz c¢izgi
referans noktas1 secildi. Katilimecilardan diz
usti ve dik pozisyonda saghk topunu basginin
arkasina alarak 6ne dogru firlatmasi istendi.
Topun yere temas ettigi ilk nokta santimetre
cinsinden kaydedildi. Test 2 kez tekrarlandi ve
en iyi derece kaydedildi.22

Ust ekstremite enduransi

Katilimcilarin tist ekstremite enduransinin
degerlendirilmesinde ginav testi uyguland.
Katilimc1 ylizusti, elleri omuz genigliginde acik
ve gévdesi diz bir pozisyonda konumlandirildi.
Sinav testi tim hareket araligi boyunca ve
mimkin  oldugunca hizhh  bir sekilde
gerceklestirildi. 30 saniye icerisinde
yapabildikleri hareket sayisi kaydedildi. Kiz
¢ocuklarina diz tlzerinde yarim, erkek
¢ocuklarina ise standart sinav uygulandi.23

Atig performansi

Atig  performansi, Turkiye Okculuk
Federasyonu yarisma kurallar: ile Uluslararas:
Okculuk Federasyonunun (FITA) kurallarina
gore degerlendirildi. Minikler Salon Okculuk
yarismalarinda, yas gruplarina goére atilan ok
sayis1 ve mesafesi dikkate alinarak atig
performans:y alindi. Minikler Salon Okc¢uluk
yarismalarinda, yas gruplarina goére atilan ok
sayis1 ve mesafesi dikkate alinarak atig

performansi alindi.

9-10 yas icin 18 metre mesafede ve bir
seride 3 ok atis1 olmak tizere toplam 10 seri atis
(toplam 30 ok atis1) yaptirildi. 11-12 yas icin 18
metre mesafede ve bir seride 3 ok atisi olmak
iizere toplam 10 seri atig (toplam 30 ok atis1)
yaptirildi. 13-14 yas i¢cin 18 metre mesafede ve
bir seride 3 ok atis1 olmak tizere toplam 10 seri
atis (toplam 30 ok atis1) yaptirildi. Hedef
kagidindan oklarin gikarilmasi ve puanlamasi
antrendr, arastirmaci ve sporcular esliginde
yapildi.z4

Istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen veriler SPSS
(Statistical Package for Social Sciences)
Windows 22.0 programi kullanilarak analiz
edildi. Stirekli degiskenlerin normal dagilima
uymadig1 Shapiro-Wilk testi ile analiz edildi.
Verilerin ortalamatstandart sapma degerleri
X+SD  geklinde verildi. Gruplar arasi
karsilagtirmada  Mann-Whitney U  testi
kullanildi. Bagimli gruplarin karsilagtirmasi
Wilcoxon Signed Ranks test ile yapildi.
Orneklemin betimsel 6zelliklerini belirlemek
icin frekans analizi yapildi. Anlamlilhik degeri
p<0,05 olarak kabul edildi.

BULGULAR

Calismaya toplam 32 okgu birey katildi.
Kontrol grubundaki ok¢ularin yas ortalamasi
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11,13+1,568 yil iken, c¢alisma grubunun yas
ortalamas1 12,37+1,36 yil olarak hesaplandi.
Kontrol grubu 12 erkek (%37,5), 4 kiz (%12,5),
calisma grubu 12 erkek (%37,5), 4 kiz (%12,5)
ok¢u olarak kaydedildi. Bireylerin demografik
ozellikleri Tablo 1’de gosterildi.

Calisma ve kontrol grubunda egzersiz
Oncesi ve sonrasi sag ve sol el kavrama
kuvvetinde istatistiksel olarak anlamli fark elde
edildi (p<0,05). Gruplar aras1 karsilastirmada
bireylerin el kavrama kuvvetleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklihk
bulunmadi (p>0,05) (Tablo 2).

Kontrol ve c¢alisma grubunda egzersiz
Ooncesi ve egzersiz sonrast skapular kas
kuvvetinde istatistiksel olarak anlamli oranda
artis oldugu gorildi (p<0,05). Kontrol ve
calisma gruplar1 arasinda skapular kas
kuvvetleri  karsilastirildiginda  istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmadi (p>0,05) (Tablo
2).

Calisma ve kontrol grubunda egzersiz
oncesi ve sonrasi ust ekstremite patlayic
glglerinde istatistiksel olarak anlamli fark elde
edildi (p<0,05). Calisma ve kontrol grubunda
egzersiz Oncesi ve sonrasi Ust ekstremite
patlayic1 gl¢ degerleri karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik
saptanmadi (p>0,05) (Tablo 2).

Kontrol ve g¢alisma grubunda egzersiz
Oncesi ve egzersiz sonrasi ust ekstremite
enduransinda istatistiksel olarak anlamli fark
elde edildi (p<0,05). Gruplarin egzersiz éncesi ve
egzersiz sonras1 Ust ekstremite enduransi
karsilagtirildiginda gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark saptanmadi
(p>0,05) (Tablo 2).

Kontrol ve calisma gruplarinda egzersiz
Ooncesi ve egzersiz sonrasi atig performans
degerlerinde istatistiksel agidan anlamli oranda
artis gorildii (p<0,05). Gruplarin egzersiz 6ncesi
ve sonrasli atig performansi kargilastirildiginda
calisma grubunda istatistiksel olarak anlaml
bir fark goriildii (p<0,05) (Tablo 2).

TARTISMA

Okc¢ular ok atisinda, omuz ve o6n kol
kaslarinin dengeli ve tekrarlanabilir
kontroliiniin yani1 sira iist ekstremite postiirii ve
hareket paternini c¢ekis, nisan alma ve birakis
asamalar1 sirasinda korumasi gerekir. Skapular
kaslarin giig¢ ve dayamkliligi okguluk sporunda
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performansi etkileyen bir faktérdir. Skapular
kas aktivitesinin azalmasi tUst ekstremite
hareketinin kontrol mekanizmasini
bozabilirken omuz eklem  stabilitesinin
azalmasina ve yarigsmalar sirasinda okc¢ularin
diisiik performans géstermesine neden olabilir.
Bu nedenle, ¢alismamizda skapular
stabilizasyon ve PNF egzersizleri ile ok¢ularda
ust ekstremite fiziksel uygunlugu ve atig
performansinin  artirilmasy  amaclanmagstir.
Amerika  Birlesik  Devleti  (ABD)  ve
Ingiltere'deki baz1 spor hekimleri ile resmi spor
kuruluslar1 cocuk ve adoélesanlar icin kuvvet
antrenman program onerilerine gére egzersiz
protokoli olusturulmustur.

Bhide vd. saglhikli bireylere uygulanan
skapular stabilizasyon egzersizlerinin el
kavrama kuvveti lzerine etkinligini
incelemigtir. Skapular stabilizasyon egzersizleri
sonrasi degerlendirmede el kavrama gliclinde
anlamli artis gozlenmistir.25 Calismamizda,

skapular stabilizasyon grubunun egzersiz
O6ncesi ve sonrasi istatistiksel bulgular:
literatiirle uyumlu olarak el kavrama

kuvvetinde bir artis oldugunu gostermektedir.
Skapular kas glciiniin artmasiyla birlikte el
kavrama  giicinde artis saglandigi  6n
gorulmektedir. Literatiirde, PNF
uygulamalarinin el kavrama kuvveti lzerine
etkilerini inceleyen c¢ok az c¢alisma vardir.
Cesario vd. yash bireylerde st ve alt ekstremite
diagonal PNF teknikleriyle birlikte yapilan
antreman programini, klasik vicut gelistirme
programi ile kargilagtirmigtir. Gruplar arasinda
el kavrama kuvvetinde istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik bulamamig ayni1 zamanda
da tum parametrelerde, gruplarin birbirlerine
karg: ustiinligini gbsterememigtir.26
Calismamizda, calisma ve kontrol
gruplarindaki el kavrama kuvvet artiginin
benzer olmasi PNF egzersizlerinin kavrama
kuvvetinde bir fark yaratmadigi sonucuna
ulagilmigtir. Calismamizda, sporcularin 9-14
yas arasinda olmasi ve c¢alisma sirasinda
okculuk egitimine devam etmeleri nedeniyle
calisma ve kontrol gruplarinda el kavrama
glctlinde artis saglandiginm diistinmekteyiz.
ABD ve Ingiltere'deki baz1 spor hekimleri
ile resmi spor kuruluslari, ¢cocuk ve adélesanlar
i¢gin kuvvet antrenman programlarinin toplam
6-8 hafta, haftada 2 veya 3 seans, her seansin 1-
3 set ve 8-15 tekrarli toplamda 20-30 dakika
yapilmasini 6nermistir.2’? Calismamizda;

Journal of Exercise Therapy and Rehabilitation



Bereket et al

Tablo 1. Calismaya dahil edilen gruplara ait demografik bilgiler.

Kontrol Grubu Calisma Grubu
X+SD X+SD p
Yas (yil) 11,13+1,58 12,37+1,36 0,031*
Boy uzunlugu (cm) 150,13+11,41 157,18+9,94 0,070
Viicut agirigi (kg) 42,19+12,42 50,75+16,50 0,097
Viicut kiitle indeksi (kg/m?2) 18,31+3,44 20,16+4,89 0,274
Haftalik antrenman siiresi (saat) 4,25+1,0 4,5+0,89 0,484
Spor yasi (ay) 24,25+13,91 32,12+20,58 0,312

* p<0,05.

Tablo 2. Gruplarin skapular kas kuvvet, iist ekstremite patlayici gig, iist ekstremite endurans ve atis performans degerlerinin
egzersiz 6ncesi ve sonrasi karsilastiriimasi.

Egzersiz dncesi Egzersiz sonrasi Grup ici Gruplar arasi
X+SD X+SD p p
Skapular kas kuvveti (kg/Newton)
Sag list trapez kasi 0,559
Kontrol Grubu 4,03+0,97 7,57+2,15 <0,001
Calisma Grubu 4,43+0,8 7,21+£2,21 0,001*
Sol iist trapez kasi 0,850
Kontrol Grubu 4,1+1,2 7,15+1,61 <0,001
Calisma Grubu 4,25+0,74 7,14 +2,44 0,001*
Sag orta trapez kasi 0,792
Kontrol Grubu 3,72+1,11 5,8+1,51 <0,001
Calisma Grubu 3,71+0,78 5,6+1,44 <0,001
Sol orta trapez kasi 0,850
Kontrol Grubu 3,68+1,12 5,63+0,99 <0,001
Calisma Grubu 3,91+0,83 5,63+1,43 0,001*
Sag alt trapez kasi 0,396
Kontrol Grubu 3,43+0,88 5,05+0,79 <0,001
Calisma Grubu 3,98+0,53 5,36+1,15 0,001*
Sol alt trapez kasi 0,792
Kontrol Grubu 3,59+0,87 5,3+0,85 <0,001
Calisma Grubu 4,1+0,85 5,16+1,16 0,003*
Ust ekstremite patlayici giicii (cm) 0,417
Kontrol Grubu 327,4+91,5 355,0+88,3 0,003*
Calisma Grubu 350,5+77,0 368,8+79,0 0,011*
Ust ekstremite enduransi (tekrar/30sn) 0,571
Kontrol Grubu 13,0+7,8 20,6+6,6 <0,001
Calisma Grubu 13,8+10,4 21,619,1 <0,001
Atis performansi 0,008*
Kontrol Grubu 214,7+51,3 234,1+41,9 0,008*
Calisma Grubu 244,5+43,1 266,3+30,4 0,001*

* p<0,05.
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literatiire benzer olarak, egzersiz protokoli 6
hafta boyunca, haftada 3 kez, 1s1nma ve soguma
periyotlar: ile birlikte toplamda 30-35 dakika
olacak gekilde uygulanmigtir. Progresif olarak
egzersiz siddeti yik ve tekrar sayisi
degistirilerek  arttirilmistir. Calismamizda,
setler arasinda 3 dakika dinlenme siiresi
verilmistir. Literatlirde, 30 saniye-2 dakika
dinlenme araliginda yapilan kuvvet
antrenmaninda toplam tekrar sayisimin 3-5
dakika dinlenme aralhigina kiyasla azaldig:
rapor edilmigtir.28

Calismamizda, skapular kaslarin giciini
O6lcmek icin hand-held dinamometre
kullanilmigtar. Literatiirde, hand-held
dinamometresinin, skapular ve omuz kaslar
kuvvetinin degerlendirilmesinde hem
impingement sendromlu hastalar hem de
saghikh kisiler i¢in gilivenilir sonuglar sundugu
gosterilmistir (ICC=0,75-0,97).29.30 Kang vd. bag
onde postiri olan Dbireylerde skapular
stabilizasyon egzersizlerinin skapular kas
aktivitesi tUzerindeki etkilerini arastirdig:
calismada 4 hafta, haftada 3 kez uygulanan
skapular stabilizasyon egzersizlerinin trapez
kasimin tim parcalarinda kas kuvvetinde artis
sagladigim1  ifade  etmigtir.3!  Calismanin
sonuglar1 elde ettigimiz sonuglar ile benzerlik

gostermektedir. Calismamizda, kontrol
grubuna uygulanan skapular stabilizasyon
egzersizlerinin skapular kas kuvvet
degerlerinde anlamli olarak artis sagladig
gorilmustir.

Nelson vd. sporcu olmayan saglikh

kadinlarda st ve alt ekstremite diagonal
paternde yapilan direngli PNF egzersizleri ile
agirhk antrenmani karsilastirdiginda kas
kuvvetini artirmada her iki yéntemin etkisinin
ayni oldugunu bulmustur. Aynmi zamanda,
atletik performansta da artig tespit etmigtir.32
PNF grubundakilerin top atis mesafesi agirhik
antrenman grubuna goére anlamh olarak daha
fazla artmistir. Toplam 8 hafta, haftada 3 seans
seklinde hem alt hem de st ekstremiteye
yonelik direngli egzersizler yapilmigtir. Bu
calisma, PNF'in bireylerde kas kuvvet artisini
ve fonksiyonel hareketleri artirabilecegini
gostermigtir. Calismamaizda, skapular
stabilizasyon egzersizlerine ek olarak
uygulanan PNF egzersizlerinin skapular kas
gliciinde anlamli bir fark ortaya koymadig:
gorulmustir. Gruplarda artan skapular kas
kuvvetinin skapular stabilizasyon
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egzersizleriyle gelistigi sonucuna varilmistir.
Egzersizlerin benzer kas gruplarina yonelik
olmasi bu duruma yol agtig1 disinulmustiir.
Saglik topu firlatma testi, list ekstremite
patlayic1 gicini ve acgik kinetik zincir
fonksiyonu o6lgmede gegerli ve giivenilir bir
testtir. Uygulamanin test-retest gliivenirlik kat
sayis1 ICC:0,99 olarak hesaplanmistir.33 Vossen
vd. saghkl bireylerde dinamik sinav egzersiz
programinin saglik topu firlatma testinde
istatistiksel olarak artig gosterdigini
bulmustur.34 Yeole vd. ¢cekic atma sporcularinda
omuz kompleksinin gilici ve enduransini
artiracak egzersizlerin etkinligini incelemigtir.
Elastik bastla yapilan diagonal yonde tst
ekstremite PNF paternleri ve skapular
stabilizasyon egzersiz uygulamalar: yapilmigtir.
Sonuglara bakildiginda saglik topu atma testi ve
omuz fonksiyonelliginde anlamli bir artig
gorulmustur.35 Skapular kas glcl, egzersizleri

yapan grup lehine arttign  gézlenmistir.
Calismanin sonuglari, elde ettigimiz sonuclar ile
benzerlik gostermektedir. Calismamizin

bulgularinda kontrol grubu, saglik topu firlatma
testinde egzersiz 6ncesi ve sonrasi kaydedilen
degerler arasinda istatistiksel olarak artig
gorulmustur. Calisma ve kontrol gruplarindaki
artis benzer olup eklenen PNF egzersizleri
sonucu etkilememistir. Bu sonuglara gore her 2
gruba da uygulanan skapular stabilizasyon
egzersizleri, skapular kas kuvveti ve st
ekstremite enduransindaki artig1 saglayarak
saghik topu firlatma testine etki etmis
olabilecegini distinmekteyiz.

Ust ekstremite fonksiyonelliginin  ve
enduransin degerlendirildigi dinamik
testlerden biri de sinav testidir.3¢ Sezer vd.
yaptig1 calismada 18-20 yas aras1 30 erkek okcu
bireye 12 hafta boyunca, haftada 3 kez ust
ekstremite yogunluklu genel viicut
kuvvetlendirme  egitimi  vermistir.  Atig
performansi, el kavrama giicti, mekik ve sinav
testleri egzersiz oncesi ve sonrasl
degerlendirmis olup anlamlh artiglar elde
edilmistir.3” Calismamizin bulgularinda kontrol
grubu sinav testinde egzersiz 6ncesi ve sonrasi

kaydedilen degerler arasinda istatistiksel
anlamda artis belirlenmistir. Calisma ve
kontrol gruplarindaki artis benzer

bulunmustur. Eklenen PNF egzersizleri iist
ekstremite enduransimi etkilememistir. Sinav
testinde gordiglimiiz anlaml artigin sebebi,
uyguladigimiz skapular stabilizasyon egzersiz
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protokoliinde sinav hareketinin olmasi olabilir.

Calismamizda, atis performansi1 Turkiye
Okguluk Federasyon’'unun belirledigi ok¢uluk
yarisgma kurallarina gore yapilmistir. Sezer
okcularda st ekstremiteye yonelik uygulanan
kuvvetlendirme egzersizlerinin atig
performansini artirdigini bulmusgtur.3?
Calismamizin bulgularinda, her iki grubun atig
performans1 anlamli bir sekilde artmigtir.
Gruplarin atis performans skorlarindaki artig
karsilastirildiginda ¢alisma grubunun daha
bagarili oldugu goérilmistir. Bu durumun
sebebi, egzersiz o6ncesi c¢alisma grubunun
anlamli duzeyde kontrol grubundan daha
yiksek atig skoru elde etmeleri olabilir. Okg¢u
bireyin skapular stabilizasyon egzersizleriyle
ust ekstemite endurans1 ve skapular kaslarin
gliciiniin artmasi yay ve okun kontroliini

saglayarak atis  performansmni  artirdig:
distnilmistir.
Literatiire  baktigimizda daha  o6nce

okcularda skapular stabilizasyon egitimine ek
PNF egzersizlerinin st ekstremite fiziksel
uygunluk parametreleri ve atis performansi
uzerine etkisini inceleyen herhangi bir
calismaya rastlanmamistir. Ust ekstremitenin
aktif olarak kullanildig1 diger spor branglarinda
yapilmis benzer caligmalarda, uyguladigimiz
egzersizlerin Ust ekstremite performansini
artirdigi gorilmustir. Bu ¢alismanin
fizyoterapistlerin, okculara uygun egzersiz
recetelerinin  hazirlanmasi1 ve olusabilecek

yaralanmalarin 6nlenmesine katk:
saglayacagim diisinmekteyiz.
Limitasyonlar

Calismamizda, egzersizlerin haftada 1
seans fizyoterapist, 2 seans evde video egliginde
yapilmasi c¢alismanin limitasyonu olarak
sayilabilir. Gelecek c¢alismalarda; daha ¢ok
katilimcinin dahil edildigi, skapular
stabilizasyon ve PNF egzersiz egitimlerinin st
ekstremite fonksiyonlar1 ve spora 0zgl
performansa etkisinin farkli spor dallarinda da
etkinliginin incelenmesi 6nerilmektedir.

Sonug
Bu calisma sonucunda, okcularin
antrenman programlarina skapular

stabilizasyon egzersizlerinin eklenmesi st
ekstremite fiziksel uygunluk parametreleri ve
atis performansinin artirilmasinda  etkili
oldugunu géstermistir.
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