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Bu ¢alismanin amaci okgularda gekis kolu ile tutus kolunun omuz eklemi izometrik kas
kuvveti, esneklik ve propriyosepsiyon duyusunun incelenmesidir. Calismamiza milli
takim diizeyinde 21 okgu (9 kadin, 12 erkek) katildi. Sporcularin omuz abdiiktor ve
addiktor kaslarinin izometrik kas kuvveti 902 abdiiksiyon agisinda IsoMed 2000 cihazi
ile degerlendirildi. Esneklik olgiimleri C7-T5 referans noktalari kullanilarak yapildi.
Propriyosepsiyon duyusu dijital inklinometre ile aktif repozisyon testiile degerlendirildi
ve Olgimler 602-902-1202 hedef omuz abdiiksiyon agisinda yapildi. Verilerin analizi
gruplar arasi ve grup igi olmasina gére Mann Whitney-U testi ve Wilcoxon Signed Ranks
test kullanilarak yapildi. Calismamiz sonucunda tutus kolu omuz abdiiktor kaslarinin
kuvvetinin ¢ekis koluna gore, ¢ekis kolu omuz addiktor kaslarinin kuvvetinin tutus
koluna gore daha fazla oldugu, cekis kolu omuz eksternal rotator kaslarinin esnekliginin
daha fazla oldugu belirlendi (p<0,05). Cekis kolu ve tutus kolunun omuz
propriosepsiyon duyusu ve internal rotator kaslarinin esnekliginin birbirine benzer
oldugu belirlendi (p>0,05). Kadin ve erkek sporcularin gekis kolu ve tutus kolu izometrik
kas kuvvetinin erkekler lehine farkh oldugu (p<0,05), eksternal rotator kaslarinin
esnekliginin kadinlar lehine farkh oldugu (p<0,05), internal rotator kaslarinin esnekligi
ve propriosepsiyon duyusunun ise cinsiyetler arasinda birbirine benzer oldugu
belirlendi (p>0,05). Okgularda tutus kolu omuz abdiiktor ve ¢ekis kolu omuz addiiktor
kaslarinin izometrik kas kuvveti ile ¢ekis kolu omuz eksternal rotator kaslarinin
esnekliginin diger tarafa gore daha fazla oldugu belirlendi. Erkek sporcularin omuz
abduktor ve addiiktor kaslarinin izometrik kas kuvvetinin kadin sporculara gore, kadin
sporcularin omuz eksternal rotatér kaslarinin esnekliginin erkek sporculara gore daha
fazla oldugu belirlendi.

Anahtar Kelimeler: izokinetik, internal rotasyon, Eksternal rotasyon, Aktif repozisyon
hissi

ABSTRACT

The aim is to examine isometric muscle strength, flexibility and proprioception sense of
shoulder joint of bow and drawing arm in archers. Twenty-one archers (9-female, 12-male)
in national team included in study. Isometric muscle strength of shoulder abductor-
adductor muscles of athletes evaluated with IsoMed2000 device at 902 abduction angle.
Flexibility measured using C7-T5 reference points. The proprioception sensation evaluated
by digital inclinometer with active reposition test and the measurements performed at 602-
9092-1202 target shoulder abduction angle. The data between groups analyzed by using
Mann Whitney-U test and within groups by using Wilcoxon Signed Ranks test. Findings of
study showed strength of bow arm shoulder abductor muscles was higher than drawing
arm, strength of drawing arm shoulder adductor muscles was higher than bow arm, and
external rotator muscles flexibility of drawing arm shoulder was higher than bow arm
(p<0.05). Shoulder proprioception sense and flexibility of internal rotator muscles of bow
arm and drawing arm were similar (p>0.05). Male and female athletes’ bow and drawing
arm isometric muscle strength is different in favor of male archers (p<0,05), flexibility of
external rotator muscles is different in favor of female archers (p<0,05), flexibility of internal
rotator muscles and proprioception sense between gender found to be similar (p>0.05). It
is determined isometric muscle strength of bow arm shoulder abductor and drawing arm
shoulder adductor muscles in archers was higher than other side. It is determined isometric
muscle strength of shoulder abductor and adductor muscles of male athletes was higher
compared to female athletes, and flexibility of shoulder external rotator muscles of female
athletes was higher than male athletes.

Key Words: Isokinetic, Internal rotation, External rotation, Active repositioning sensation
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GIRIS

Okguluk sporu, viicudun iist boliimiinii 6zellikle de omuz kusagi kaslarinin kuvvet ve dayanikliligint gerektiren statik
bir spordur (Ertan ve dig., 2003). Okguluk sporunda isabetli atis, yiiksek diizeyde viicut kontrolii, beceri ve odaklanmanin
yani sira durus, ¢ekis, nisan alma, atis ve atigin devam ettirilmesi gibi atig1 olusturan tiim pargalarin senkronize bir sekilde
tekrarlanabilme yetenegini gerektirmektedir (Konttinen ve dig., 2000). Atis sirasinda postural salinimda ne gibi
degisimlerin meydana geldigi ve bu degisimlerin atig isabetinin derecesi arttik¢a nasil degistigi atis performanst agisindan
biiyiik 6nem tagimaktadir. Isabetli bir atisin gerceklesmesi icin nisan alinmasi, kollarm ve posturiin sabitlenmesi
gerekmektedir (Simsek ve Ertan 2011). Posturiin sabitlenebilmesi postural kontrole baglhidir ve postural kontrol viziiel,
vestibiiler ve sensoriomotor yapilardan gelen bilgilerle saglanir (Horak, 2006). Sensoriomotor bilgi eklem stabilitesini
saglamaya yonelik duyusal, motor ve santral entegrasyon islemini tamimlar (Horak, 2006) Burada yer alan duyusal
bileseni propriyosepsiyon (eklem pozisyon hissi), motor bileseni ise kassal kontrol olugturmaktadir. Her ikisi birden
postural kontroliin saglanmasi i¢in 6nemlidir (Kocahan ve dig., 2018).

Okguluk sporunda iyi bir ¢ekis, nisan alma ve isabetli bir atis icin kas kuvveti ve dayanikliligi da 6n plandadir. Ertan
ve dig. (2005) yaptiklar1 EMG c¢alismalari ile sirt kaslari, omuz kemeri kaslari, 6nkol ve parmak kaslarinin gii¢ ve
aktivasyonunun atis performansindaki dnemini ortaya koymuslardir (Ertan ve dig., 2005). Arastirmalar uluslararasi bir
etkinlikte, bir erkek okgunun her bir atista 45 kg kuvvetle yay ¢ektigini ve ortalama dort giin siiren bir miisabakada giinde
en az 75 atig yaptigini belirtmektedir (Sezer ve dig., 2017). Bu durumda bir okg¢uluk sporcusu bag ve kas yapilarina, giinde
yaklagik 1546 kg yiik bindirmektedir. Olusan bu kuvvetin uzun siireli devam ettirilmesi i¢in izometrik kontraksiyonun
stirdiiriilmesinin 6nemli oldugu disiiniilmektedir (Sezer ve dig., 2017). Bir ok atig1 tam ¢ekisi, nisan almay1 ve son olarak
serbestlemeyi icermektedir (Kolayis ve Mimaroglu 2008). Cekis esnasinda ¢ekis kolunu sirta ve skapulaya baglayan
kaslar birlikte hareket ederek kuvvet ortaya cikarirlar. Tam bir c¢ekisin saglanabilmesi i¢in omuz ekleminin
hareketliliginin tam olmasi, kaslarin optimal uzunlukta olmasi ve bdylece skapula ve sirt kaslarinin kuvvetini omuza
aktarabilmesi 6nemlidir. Ayn1 zamanda okun birakilisi esnasinda aksi yonde olan kuvvetin kargilanmasi ¢ekis kolunun
birakilis esnasinda geriye dogru savrulmasimi engelleyerek postural salimmma engel olacaktir (Kolayis ve Mimaroglu
2008). sabetli bir atis omuz, sirt, kol ve el bileginin koordineli ve tam aktivasyonu ile gerceklesmektedir (Leroyer ve
dig., 1993). Bu durum okgularda omuz ekleminin kas kuvvetinin, esnekliginin ve propriosepsiyon duyusunun optimal
diizeyde olmasini gerektirir.

Literatiirde, asimetrik spor yapan sporcularda spor yapilan taraf ile diger taraf arasinda kas kuvvetinin farkli oldugu
(Kocahan ve dig., 2018; De Lira ve dig., 2019), dominant olarak kullanilan ekstremitenin hareket agikliginin daha fazla
oldugu belirtilmektedir (Mair ve dig., 2004). Ayrica defalarca tekrar edilen hareketlerin o ekleme ait propriyosepsiyon
duyusunu ve kas kuvvetini gelistirecegi de bildirilmektedir (Rogol ve dig., 1998). Okgularda bu durum dikkate alindiginda
atis esnasinda 6zellikle omuz abdiiktor ve addiiktor kaslarinin kuvveti, omuz ekleminin esnekligi ve omuz ekleminin
propriosepsiyon duyusu 6nem arz edecektir. Ancak okcularda kas kuvveti, esneklik ve propriosepsiyon duyusu gibi spor
performansini etkileyen faktorleri aragtiran ve bu parametreleri ¢ekis kolu-tutus kolu ve cinsiyet agisindan inceleyen
caligmalar oldukga simirhdir (Ertan ve dig., 2003, Kolayis ve Mimaroglu 2008). Okgularda ¢ekis kolu ve tutus kolu ile
kadin ve erkek arasinda var olabilecek farki 6lgmek, okgularda gereken fiziksel nitelikleri anlamamizi biiyiik 6lgiide
arttiracak, boylece her ekstremiteye ve cinsiyete 6zgii farkli hedefler iceren antrenman uygulamalar1 yapilmasina olanak
saglayacaktir. Literatiirdeki bilgiler 1s181nda okcularin aymi hareketi defalarca tekrar etmeleri nedeniyle, c¢ekis kolu ile
tutus kolu kas kuvveti, omuz esnekligi ve propriyosepsiyon duyusu arasinda farklilik olabilecegi ve kadin ile erkek

sporcularda bu ozellikler agisindan farklilik olabilecegi hipotezi ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle bu ¢alismanin amaci
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okgularda ¢ekis kolu ile tutus kolunun ve kadin ile erkeklerin omuz izometrik kas kuvveti, esneklik ve propriyosepsiyon

duyusunun incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Arastirmaya milli takim diizeyinde 25 okg¢u (10 kadin, 15 erkek) davet edildi. Caligmaya dahil
edilme kriterleri; en az 3 yildir profesyonel olarak okc¢uluk sporcusu olmak ve ¢alismaya katilmaya goniillii olmak olarak
belirlendi. Caligmadan diglama kriterleri; iist ekstremite ile ilgili gecirilmis operasyon ve spor yaralanmasi durumu,
skolyoz varligi, boyun, omuz veya 6nkolda agr1 sikayetinin olmasi ve herhangi bir akut ya da kronik spor yaralanmasi
olmasi olarak belirlendi. Caligmaya katilma kriterlerine uyan ve g¢aligmaya katilmay1 kabul eden 21 sporcuya g¢alisma
hakkinda bilgi verilerek imzali onamlari alind1. Calismanin yapilabilmesi icin Universite Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurulundan gerekli izin alindi (Karar no: 13.02.2019-05) ve ¢alisma Helsinki Deklarasyonu 2008 Prensipleri’ne uygun
olarak yapildu.

Calisma kriterlerine uyan sporcularin demografik bilgileri alindiktan sonra viicut agirligi dlgtimleri Tanita MC-980
marka analiz cihazi ile 12 saat aglik sonrasinda yapildi. Sporcularin boy uzunlugu, ayaklar yan yana ve bas frankfort
diizlemde (g6z tiggeni ve kulak kepgesi tistii ayni hizada) iken bireyin dik durmasi saglanarak yonteme uygun bir sekilde
SECA marka (Mod.220, Germany) stadiometre ile 6l¢iildii. Boy ve viicut agirlig: bilgileri kullanilarak viicut kiitle indeki
degerleri hesaplandi. Sporcularin yaslari, spor yil1 bilgileri sporculara sorularak kaydedildi. Degerlendirmelerde ilk dnce
omuz propriosepsiyon degerlendirmesi, ardindan omuz internal ve ekstrenal rotatdr kaslarinin esneklik degerlendirmesi
yapildi. Ayni giin 6gleden sonra omuz izometrik kas kuvvet ol¢limii yapildi. Sporcularin tanimlayict istatistikleri
Tablo1’de verildi.

Tablo 1: Okgularin tanimlayici verilerinin cinsiyetler arasi kargilastirmasi

Kadin Erkek p
(n=9) (n=12)
Yas (yil) 17,11£2,76 17,42+2,07 0,917
Boy (cm) 163,94+3,47 176,79+3,84 0,000*
Viicut Agirhg (kg) 57,1749,73 71,06+5,09 0,002*
Viicut Kiitle indeksi (kg/m?) 21,18+2,78 22,75+1,75 0,082
Spor yil1 (y1l) 5+1,5 6+2,5 0,702

*Mann Whitney-U Testine gore p<0.05, X+SS: Ortalama+Standart Sapma

Verilerin Toplanmasi

Propriosepsiyon Duyusunun Degerlendirilmesi: Propriosepsiyon duyusunu degerlendirmek igin dijital
inklinometre (Dualer 1Q Pro, Jtech Medical Industries) kullanildi. Degerlendirme her iki iist ekstremite igin ayr1 ayri
yapildi. Omuz eklemi propriosepsiyon hissi aktif repozisyon testi kullanilarak 60, 90 ve 120 derecelik agilarda liger
tekrarli olarak yapildi. Katilime1 kolluklart olmayan bir sandalyeye ayaklari yerle tam temasta dizleri 90 derece
fleksiyonda dik olarak oturtuldu. Gozler bir bant yardimiyla kapatildi. Dijital inklinometre deltoid kasimin humerus
iizerine yapisma yerine (insersio) yerlestirildi. Sporcunun kolu testi yapan fizyoterapist tarafindan 0 derece baslangig
pozisyonundan hedef ag1 olan 60, 90, 120° abdiiksiyon agilarina getirilip, sporcunun bu pozisyonu 6grenmesi i¢in 5 sn

bekletildi ve tekrar baslangi¢ pozisyonuna yerlestirildi. Daha sonra katilimcidan kolunu aktif olarak daha &nce &gretilen
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hedef agiya getirmesi istendi ve bu test her hedef ac1 igin 3 defa tekrar edildi. Test sonrasinda her hedef ag1 igin, sporcunun
buldugu ii¢ aginin ortalamasi alindi. Ayni islemler diger kol i¢in de ayn1 sekilde gerceklestirildi (Kocahan ve dig., 2018).

Internal ve Eksternal Rotator Kaslarin Esnekliginin Degerlendirilmesi: Internal ve eksternal rotasyon mobilite
(esneklik) o6l¢limil i¢in sporcunun 7. servikal vertebra spindz ¢ikintisi (C7) ve 5. torakal vertebra spindz ¢ikintist (TS5)
referans noktalar olarak tespit edildi. Omuz internal rotatér kaslarinin esnekligini degerlendirmek icin sporcudan
basparmak asag1 gosterecek sekilde kolunu boynunun arkasina gétiirerek maksimum eksternal rotasyon yapmasini istendi
ve sporcunun bagparmaginin ucu ile TS5 arasindaki mesafe mezura ile 6l¢iildi. Omuz eksternal rotatér kaslarinin
esnekligini degerlendirmek i¢in sporcudan bagparmagi yukart gosterecek sekilde kolunu belinin arkasindan maksimum
internal rotasyona yapmasi istendi ve sporcunun bagparmaginin ucu ile C7 arasindaki mesafe mezura ile 6l¢iildii (Hayes
ve dig., 2001; Edwards ve dig., 2002).

Izometrik Kas Kuvvetinin Degerlendirilmesi: izometrik kas kuvveti IsoMed 2000 (D.& R. Ferstl GmbH,
Hemau, Almanya) cihaz1 ile degerlendirildi. Test dncesinde sporculara 10 dakika boyunca bisiklet ergometresi 60
devir/dk hizda resiprokal olarak isinma egzersizi yaptirildi. Testler oturma pozisyonunda uygulandi. Pivot nokta,
akromionu arkadan gorecek sekilde ve IsoMed 2000 kullanici kilavuzunda belirtilen agilarda ayarlandi. Sporcularin kol
boyuna gore cihaz ayarlamalart yapildi ve ekstremiteleri 90° abdiiksiyon pozisyonuna yerlestirildi. Sporcunun diger
ekstremite ve lumbal bolgeden destek almamasi i¢in uygun cihaz ekleriyle sabitlendi. Bu pozisyonda sporculardan
abdiiksiyon hareketini izometrik olarak yapmalari istendi. Ilk test kayda alinmay1p, ardindan maksimum kuvvette yapilan
ii¢ izometrik test sonucunun ortalama kuvvet (OK) degeri ve rolatif olarak karsilagtirma yapabilmek i¢in sporcularin viicut
agirliklarina orani1 (OK/kg) istatistiksel analizde kullanildi. Ayn1 islem sporcu dinlendikten sonra addiiksiyon hareketi
icin de uygulandi. Bu prosediir her iki kolda sirastyla takip edildi (Kocahan ve dig., 2018).

Istatistiksel Analiz: Istatistiksel analizler icin SPSS 20.0 paket programi kullanildi. Cekis kolu ve tutus kolunun kas
kuvveti, esneklik ve propriosepsiyon duyusunun kargilastirilmasinda Wilcoxon Signed Ranks Test, cinsiyetler arasi

karsilastirmada Mann Whitney U testi kullanildi. Anlamlilik diizeyi i¢in p<0.05 kabul edildi.

BULGULAR

Kadin ve erkek sporcularin yas, viicut kiitle indeksi ve spor yillar1 arasinda fark olmadigi belirlenirken (p>0,05), boy
ve viicut agirliklarinin erkekler lehine oldugu belirlendi (p<0,05) (Tablo 1).

Tiim sporcularin ¢ekis kolu ve tutus kollart karsilastirildiginda; tutus kolu omuz abdiiktor kaslarinin kuvvetinin ¢ekis
koluna gore, ¢ekis kolu omuz addiiktér kaslarinin kuvvetinin tutus koluna goére daha fazla oldugu, ¢ekis kolu omuz
eksternal rotatér kaslarinin esnekliginin daha fazla oldugu belirlendi (p<0,05). Cekis kolu ve tutus kolunun omuz
propriosepsiyon duyusu ve internal rotatdr kaslarmin esnekliklerinin birbirine benzer oldugu belirlendi (p>0,05) (Tablo
2).

Tablo 2: Okgularin ¢ekis kollari ve tutus kollarinin izometrik kas kuvveti, propriosepsiyon duyusu ve kassal esnekligin
karsilastirmast
Okcular (n=21) Cekis kolu Tutus kolu p

Omuz izometrik Kas Kuvveti (Nm)

90° Abd (OK) 53,61£18,94 56,55£18,16 0,028*
90° Abd (OK/kg) 0,81+0,22 0,86+0,19 0,021*
90° Add (OK) 71,90+27,33 62,23+23,59 0,001*
90° Add (OK/kg) 1,09+0,33 0,94+0,27 0,001*

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr
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Omuz Esnekligi (cm)
Eksternal Rotasyon 0,72+5,34 3,204+4,54 0,001*
Internal Rotasyon 5,49+45,59 6,07+3,96 0,575

Omuz Propriosepsiyon Duyusu (derece)

60° Abd 5,23+3,68 5,97+4,49 0,313
90° Abd 4,95+3,45 3,63+2,42 0,211
120° Abd 4,57+3,40 5,06+3,84 0,821

* Wilcoxon Signed Ranks Testine gore p<0.05, OK: Ortalama kuvvet, OK/Kkg: Rolatif kuvvet, Abd: Abdiiksiyon, Add:
Addiiksiyon

Kadin ve erkek sporcularin ¢ekis kolu ve tutug kolu izometrik kas kuvvetinin erkekler lehine farkli oldugu (p<0,05),
eksternal rotator kaslarinin esnekliklerinin kadinlar lehine farkli oldugu (p<0,05), internal rotator kaslarinin ve

propriosepsiyon duyusunun ise birbirine benzer oldugu belirlendi (p>0,05) (Tablo 3).

Tablo 3: Okgularin gekis kolu izometrik kas kuvveti, propriosepsiyon duyusu ve kassal esnekligin cinsiyetler arasi karsilagtirmasi

Kadin Erkek
(n=9) (n=12) p

Omuz izometrik Kas Kuvveti (Nm)

Cekis Kolu 90° Abd (OK) 37,00£7,45 66,06+14,72 0,000*
90° Abd (OK/kg) 0,65+0,11 0,93+0,20 0,005*
90° Add (OK) 48,56+9,70 89,40+22,58 0,000*
90° Add (OK/kg) 0,87+0,20 1,26+0,31 0,003*

Tutus Kolu 90° Abd (OK) 40,39+7,45 68,67+13,60 0,000*
90° Abd (OK/kg) 0,71+0,09 0,97+0,18 0,003*
90° Add (OK) 42,67+11,07 76,91+19,35 0,000*
90° Add (OK/kg) 0,75+0,17 1,08+0,24 0,001*

Omuz Esnekligi (cm)

Cekis Kolu Eksternal Rotasyon -1,71£3,55 2,55+5,85 0,041*
internal Rotasyon 7,97£1,74 3,63+6,76 0,129

Tutus Kolu Eksternal Rotasyon 1,42+3,97 4,53+4,63 0,049*
Internal Rotasyon 7,49+2.16 5,01+4,72 0,422

Omuz Propriosepsiyon Duyusu (Derece)

Cekis Kolu 60° Abd 5,24+4,19 5,2243,45 0,917
90° Abd 5,78+3,48 4,33+3,45 0,422
120° Abd 6,07+4,02 3,45+2,46 0,111

Tutus Kolu 60° Abd 5,98+5,64 5,97+3,69 0,651
90° Abd 4,00+3,27 3,35+2,46 0,808
120° Abd 5,04+4 .48 5,07+3,48 0,972

* Mann Whitney-U Testine gore p<0.05, OK: Ortalama kuvvet, OK/kg: Rélatif kuvvet, Abd: Abdiiksiyon, Add: Addiiksiyon
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TARTISMA

Okgularda ¢ekis kolu ile tutus kolunun ve kadin ile erkeklerin omuz izometrik kas kuvveti, esneklik ve
propriyosepsiyon duyusunun incelenmesi amaciyla gergeklestirdigimiz ¢alismamiz sonucunda okgularda cekis kolu ve
tutus kolunda; tutus kolu omuz abdiiktor kaslarinin ve ¢ekis kolu omuz addiiktor kaslarinin kuvvetinin fazla oldugu, ¢ekis
kolu omuz eksternal rotator kaslarimin esnekliginin fazla oldugu belirlendi. Cekis kolu ve tutus kolunun omuz
propriosepsiyon duyusu ve internal rotator kaslariin esnekliginin birbirine benzer oldugu belirlendi. Ayni1 zamanda erkek
sporcularin ¢ekis kolu ve tutus kolu kas kuvvetinin kadin sporculardan daha fazla oldugu, kadin sporcularin eksternal
rotator kaslarinin erkek sporculara gore daha esnek oldugu, propriosepsiyon duyularinin ve internal rotatdr kaslariin
esnekliklerinin ise her iki cinsiyette benzer oldugu belirlendi.

Literatiirde ¢aligmamiza benzer olarak, sporcularda baskin olarak kullanilan ve kullanilmayan ekstremitelerin kas
kuvveti, eklem hareket genisligi ve propriosepsiyon duyusunu inceleyen bir¢ok calisma mevcuttur (Rogol ve dig., 1998;
Mair ve dig., 2004; Crockett ve dig., 2002; Reagan ve dig., 2002; Osbahr ve dig., 2002; Janwantanakul ve dig., 2001;
Safran ve dig., 2001; Ellenbecker ve dig., 2002; Thalainen ve dig., 2016). Yapilan bu c¢aligmalarda sporda baskin olarak
kullanilan ekstremitenin kas kuvvetinin, esnekliginin ve propriosepsiyon duyusunun daha fazla oldugu bulunmustur. Bu
durum kaslarin daha fazla kullanilmasi ile agiklanmaktadir. Literatiire benzer olarak bizim ¢alismamizda da okgularin
tutus kolu omuz abdiiktor kaslarinin kuvvetinin ¢ekis koluna gore daha fazla oldugu belirlendi. Tutus kolunda yayn sabit
olarak zemine paralel tutulmasi tutus kolunun omuz abdiiktor kaslarimin kuvvetli olmasimi agiklayabilir. Ayrica kiris
¢ekme hareketi sirasinda ¢ekis kolunda meydana gelen hareket horizontal abdiiksiyon ile baslar ve bir miktar addiiksiyon
hareketi ile tamamlanir. Sporcunun bu hareketi bir dirence kars1 yapmasi ¢ekis kolunun omuz addiiktor kaslarinin daha
kuvvetli olmasint agiklayabilir. Ancak bu konu ile ilgili yapilacak ve kiris ¢ekme sirasinda hangi kaslarin aktif oldugunu
belirleyecek elektromyografik ve biyomekanik ¢aligmalara ihtiya¢ oldugunu diisiinmekteyiz.

Esneklik hem spor performansini etkileyen hem de kas yaralanmalart ile iliskisi olan bir parametredir. Esnekligin kas
kuvveti ile iligkili oldugu ve esneklik arttikga kas kuvvetinin azalma yoniinde oldugu belirtilmektedir (Alonso ve dig.,
2009; Brockett ve dig., 2004). Esneklik bir¢ok fiziksel uygunluk parametresi ile iligkili olabilirken, eklem hareket agiklig:
ile dogrudan iligkisi s6z konusudur (Lopes ve dig., 2017). Caligmamiz sonucunda ¢ekis kolu omuz eksternal rotator
kaslarinin esnekliginin tutus koluna goére daha fazla olmasinin, ¢ekis kolunun daha biiyiik bir eklem hareket acikligi ile
kullanilmasindan ve tutus kolunun ok atma sirasinda stabil olmasindan kaynaklandigini diistinmekteyiz.

Propriyosepsiyon duyusu da tekrarli agik ve kapali kinetik egzersizler yardimiyla gelistirilebilir (Safran ve dig., 2001).
Tekrarli egzersizler ile noromuskiiler kontrol, kas kuvveti ve kinestezi duyusu artig gosterir. Boylece hem aktive olan kas
igciklerinin sayisi artar hem de mekanoreseptorlere olan veri girisi artarak propriosepsiyon duyusu da arttirilmig olur.
(Dilek ve dig., 2016; Safran ve dig., 2001). Calismamizda iki kolun propriosepsion duyusu arasinda fark olmamasini
okculuk sporunda hem agik hem de kapali kinetik hareketlerin yer almasi ve her iki kolun da fonksiyonel olarak aktif
kullanilmasina baglayabiliriz.

Literatiirde kadin ve erkekleri bazi parametreler agisindan karsilagtiran bir¢ok ¢alisma mevcuttur (Monteiro ve dig.,
2016; Janssen ve dig., 2000; Dallinga ve dig., 2016; Inskip ve dig., 2007; Aslan ve Cinar, 2012; Sell ve Lephart, 2018).
Cinsiyetler arasinda kas kuvvetini inceleyen ¢aligmalarda erkeklerin kadinlara gore daha fazla kas kiitlesine ve rolatif kas
kuvvetine sahip oldugu belirtilmektedir (Monteiro ve dig., 2016; Janssen ve dig., 2000). Erkeklerin kadinlara gére kemik
¢ap1 ve uzunlugu, kas kiitlesi, boy uzunlugu ve viicut agirligi daha fazla iken viicut yag oran1 daha diisiiktiir (Borms, 1986;
Carter, 1981). Aym zamanda erkeklerin pelvisi daha dar, gogiis ¢evresi daha genis, kubital a¢1 ve kuadriseps agisi daha

dardir (Borms, 1986; Carter, 1981). Bu farkliliklar1 yaratan ana sebep intrauterin hayattan itibaren erkegin testesteron

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr



Okgularda Tutus ve Cekme Kollarinin Omuz Eklemi Kas Kuvveti, Esneklik ve Propriosepsiyon Duyusunun Karsilastiriimasi 2 6
Comparison of Muscle Strength, Flexibility and Proprioception of Bow and Draw Arms in Archers

hormonu, kadinin ise strojen hormonunun baskin etkisine maruz kalmasidir (Borms, 1986; Carter, 1981). Bu hormonal
etki ayn1 zamanda kas lif tipi dagilim1 ve enerji yolaklarindaki enzim farkliliklarina da etki ederek erkeklerin patlayict
kuvvetinin daha iyi olmasina neden olmaktadir (Borms, 1986; Carter, 1981; Nimphius ve dig., 2019). Biz de ¢aligmamizda
literatiirde var olan bilgilerle uyumlu olarak erkek sporcularin total ve rolatif kas kuvvetinin kadin sporculardan fazla
oldugunu belirledik.

Cinsiyetler arasinda propriyosepsiyon duyusunu karsilagtiran ¢aligmalar oldukc¢a sinirlt olup, yapilan g¢alismalar
genellikle yaralanmalardan sonra diz ve ayak bilegi eklemi propriyosepsiyon duyusu ile ilgilidir (Dallinga ve dig.,2016;
Sell ve Lephart, 2018). Bu ¢alismalar yaralanma sonrasi propriosepsiyon duyusunu degerlendiren ya da proprisepsiyon
duyusunu statik ve dinamik postural stabilite ile degerlendiren ¢aligmalardir (Dallinga ve dig.,2016; Sell ve dig., 2018).
Bizim ¢alismamiza déhil edilen sporcularin herhangi bir yaralanma durumunun olmamasi ve propriosepsiyon duyusunun
inklinometre ile degerlendirilmis olmasi nedeniyle ¢alismamizin sonuglarinin daha objektif oldugunu sdyleyebiliriz.
Nitekim Kocahan ve dig. (2018) herhangi bir yaralanmasi olmayan tabanca aticilarinin omuz propriosepsiyon duyusunu
inceledikleri aragtirmada kadin ve erkek aticilarin proprioseptif duyularinin benzer oldugunu bulmuslardir (Kocahan ve
dig., 2018). Calismamiz bu ¢alismaya benzerlik gostermektedir.

Kadin ve erkeklerin esnekliginin karsilastirildigi bir¢ok ¢alisma mevcuttur ve bu galismalarda kadinlarin anatomik,
fizyolojik ve hormonal farkliliklardan dolay1 daha esnek oldugu belirtilmektedir (Inskip ve dig., 2007; Aslan ve Cinar,
2012). Literatiirde var olan bilgilere paralel olarak bizim ¢alismamizda da omuz eksternal rotasyon esnekliginin
kadinlarda erkeklere oranla daha fazla oldugu, ancak internal rotasyon esnekliklerinin erkelerle benzer oldugu belirlendi.
Caligmamizda eksternal rotatdr kaslarinin esnekliginin kadinlarda fazla olmasi, internal rotator kaslarinin esnekliklerinin
ise iki cinsiyet arasinda benzer olmasi durumu okguluk sporcularinda cinsiyetler arasinda omuz ekleminin esneklik
farkliliklarini tam olarak ortaya koymadigi i¢in, daha ¢ok sporcu ile yapilacak daha genis ¢aligmalara ihtiya¢ oldugunu

diisinmekteyiz.

SONUC VE ONERILER

Calismamizda sporcularin tutus kolu omuz abdiiktdr kas kuvvetinin ve ¢ekis kolu omuz addiiktor kas kuvvetinin diger
ekstremiteye gore fazla oldugu; c¢ekis kolu omuz eksternal rotatdr kas esnekliginin daha fazla oldugu belirlendi. Cekis
kolu ve tutus kolunun omuz propriosepsiyon duyusu ve internal rotatdr kaslariin esnekliginin birbirine benzer oldugu
belirlendi. Ayrica, ¢ekis kolu ve tutus kolu izometrik kas kuvvetinin erkeklerde daha fazla oldugu, ¢ekis kolu eksternal
rotatdr kaslarinin esnekliklerinin kadinlarda daha fazla oldugu belirlendi. Calismamizin sonuglar1 ekstremite ve cinsiyet
bazinda var olan farkliliklarin belirlenmesine katki saglayarak, okgularda ekstremiteye ve cinsiyete 6zgii hedefler igeren
antrenman uygulamalar1 i¢in referans bilgi olusturulmasinda ve herhangi bir yaralanma durumunda rehabilitasyon

stratejilerinin gelistirilmesinde kullanilabilir.
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