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Oz

Amag

Halat egzersizleri, fiziksel performansi artirmak icin
genis capli ve agir halatlarin kullanildigi pliyometrik
egzersiz yaklasimidir. Kiirek egzersizleri ise genel vii-
cut kuvvetini artiran, kapall ortamda kurek cekme ale-
tiyle yapilan bir egzersiz tarudir. Calismanin amaci,
bu iki egzersiz yaklasiminin omzun internal rotasyon/
eksternal rotasyon (IR/ER) kas kuvvetine, propriyo-
sepsiyonuna, Ust ekstremite dengesine, alt ekstremi-
te kuvveti ve gbvde stabilizasyonuna etkilerinin karsi-
lastiriimasidir.

Gerec ve Yontem

Arastirmaya, 18-25 yaslari araliginda saglikli 22 birey
dahil edilmistir. Calisma baslangicinda ve sonunda;
60°/sn acisal hizdaki izokinetik dinamometre ile IR/
ER omuz kas kuvvet testi, izokinetik dinamometre ile
15°, 45° ve 75° hedef acilarda aktif IR/ER omuz prop-
riyosepsiyon élcim, Ust ekstremite icin Y denge testi

ve kapali kinetik zincir alt ekstremite stabilite testi ger-
ceklestirilmistir. Katilimcilar randomize olarak ktrek
(n=10) ve halat (n=12) egzersiz gruplarina ayriimistir.
Her iki gruba da 6 hafta boyunca, haftada 3 gln, gin
asiri, 6 set egzersiz ve setler arasinda 30 sn dinlen-
meyle egzersizler yapiimistir. Egzersizler sirasindaki
ritmi takip edebilmek i¢in halat egzersiz grubunda 60
bpm, kirek grubunda 30 bpm metronom hizi belirlen-
migtir.

Bulgular

Egzersiz programlarindan sonra; her iki grubun da
(Kurek; n=9 / Halat; n=10) baslangica gotre kapali ki-
netik zincir alt ekstremite stabilite testi ve IR total is
sonucunda anlaml artis bulunmus (p<0,05), Ust Eks-
tremite Y Denge Testi ve propriyosepsiyon testi so-
nuclarinda fark olmadigi gortlmuistir (p>0,05). Halat
egzersizi grubunun; dominant omzunun 60°/s hizin-
daki IR zirve torku (p=0,048) ve viicut agirligina orani
(p=0,045) egzersiz programinin sonunda, baslangi-
ca gore anlaml olarak artmistir. Egzersiz programi-
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nin baslangicina gore egzersiz programi sonrasinda
belirlenen degisim miktarlarinin karsilastiriimasinda
iki grup arasinda birbirine Ustinlik gézlenmemistir
(p>0,05).

Sonug¢

Mevcut sonuglar 1siginda iki egzersiz protokoluniin de
saglik bireylerde antrenman programlarinin bir parca-
siI haline getirilebilecegini distinmekteyiz.

Anahtar Kelimeler: Denge, Halat Egzersizi, Kas
Kuvveti, Kiirek Egzersizi, Propriyosepsiyon

Abstract

Objective

Battle rope exercises are a plyometric exercise appro-
ach in which large diameter and heavy ropes are used
to increase physical performance. Rowing exercises
are a type of exercise that increases general body
strength and are performed with a rowing device in
an indoor environment. The aim of the study is to de-
termine the effects of these two exercise approaches
on internal rotation/ external rotation (IR/ER) shoulder
strength, proprioception and upper extremity balance,
lower extremity strength, and trunk stabilization.

Material and Method

Healthy individuals (n=22) between the ages of 18-25
were included in the study. At the beginning and at
the end of the study; IR/ER shoulder muscle strength
test with an isokinetic dynamometer at 60°/sec angu-
lar velocity, active IR/ER shoulder proprioception me-
asurement at 15°, 45°, and 75° target angles with an
isokinetic dynamometer, Upper Extremity Y Balance

Giris

Egzersiz halatlari, uzun yillar boyunca fiziksel perfor-
mansi gelistirmeye yonelik bir egitim araci olarak kul-
laniimistir (1). Halat egzersiz egitimi, genis ¢capli ve
agir halatlarin (ing. Battle rope) kullanildigi zorlayici
bir fiziksel aktivitedir. Ust ekstremite ve gévde hare-
ketleriyle birlikte halatin dalgalandiriimasiyla yapilan,
popllaritesi giderek artan bir egzersizdir (1). GUni-
mizde genellikle genel viicut kuvvetini ve dayanikli-
hgini artirmak icin 6zellikle fitness programlarinin bir
parcasi olarak kullaniimaktadir (1).

Calatayud ve ark. unilateral ve bilateral halat egzer-

sizi sirasindaki kas aktivitelerinin (anterior deltoid,
eksternal oblik, lumbal erektor spina, gluteus medi-
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Test and closed kinetic chain lower extremity stability
test was performed. Participants were randomly as-
signed to rowing (n=10) and battle rope (n=12) exer-
cise groups. Both groups were trained for 6 weeks,
3 days a week, every other day, 6 sets of exercise,
and 30 seconds of rest between sets. The metronome
speed was determined as 60 bpm in the rope exercise
group and 30 bpm in the rowing group for follow the
rhythm during the exercises.

Results

After the exercise programs; in both groups (Rowing;
n=9 / Battle rope; n=10) there were a significant incre-
ase in the results of the closed kinetic chain lower ext-
remity stability test and IR total work compared to the
baseline (p<0.05), no difference was found in the re-
sults of the Upper extremity Y balance test and propri-
oception test (p>0.05). Battle rope exercise group; the
peak torque of IR at 60°/s (p=0.048) and the ratio to
body weight (p=0.045) of the dominant shoulder inc-
reased significantly at the end of the exercise prog-
ram compared to the beginning. When comparing
the amount of change determined after the exercise
program compared to the beginning of the exercise
program, no superiority was observed between the
two groups (p>0.05).

Conclusion

In the light of current results, we think that both exerci-
se protocols can be made a part of training programs
in healthy individuals.

Keywords: Balance, Battle Rope Exercise, Muscle
Strength, Rowing Exercise, Proprioception

us) elektromiyografi (EMG) ile dlgcimunid yapmislar
ve maksimum istemli izometrik kontraksiyona (MVIC)
gore normalize etmislerdir (2). Bilateral halat egzersizi
sirasinda incelenen tim kaslarin daha fazla aktivas-
yon gosterdigini bulmuslardir. Eksternal oblik kasi-
nin aktivasyonu unilateral halat egzersizinde, lumbal
erektor spina kasinin aktivasyonu ise bilateral halat
egzersizinde daha fazla bulunmustur. Anterior deltoid,
eksternal oblik ve lumbal erektdr spina kaslarinin ak-
tivasyonu her ikisinde de artis gostermistir (2). Halat
egzersizleriile ilgili mevcut literatlrtin sinirl olmasi ve
literatlirde yer alan énci verilerin Uist gbvde kuvvetin-
de ve dayaniklihginda gelisim sagladigini gostermesi
gibi nedenlerden dolayi Ust govdeye spesifik testlerle
kassal kuvvet ve dayaniklilik degerlendiriimesine ihti-
yac¢ duyulmaktadir (3).



Kirek cekme aktivitesiyse, aerobik ve anaerobik bi-
lesenleri olan tiim vicudun kuvvet ve dayanikliligini
iceren bir aktivitedir. Kiirek cekme aktivitesinde 23 ka-
sin EMG verilerinin incelendigi bir calismada gastro-
kinemius, kuadriseps, hamstring, gluteus maksimus,
latissimus dorsi, erektor spina, trapezius, deltoid, bi-
seps ve triseps braki, brakioradialis kaslarinda akti-
vasyon goOzlenmistir (4). Meme kanseri atlatanlarda
fiziksel uygunlugu gelistirmek i¢in uygulanan kirek
egzersizinden sonra bireylerin kavrama kuvvetinde,
sicrama yuksekliginde, tekrarli otur kalk testinde, 6
dakika yurime testi mesafesinde anlamli olarak gelis-
meler oldugu bildirilmistir (5). Gérme engelli bireyler-
de yapilan 6 haftalik kiirek egzersizinden sonra gévde
ekstansorlerinin kuvvetinde, gdvde esnekliginde, bi-
yokimyasal de@erlerinde (LDL, albimin vb.) ve yagsiz
vicut kitlesinde istatistiksel olarak anlamli gelismeler
gozlendigi belirtilmistir (6).

Halat ve kiirek egzersizlerinin gévde, alt ve Ust eks-
tremiteler dahil genis kas gruplarini aktive etmesi,
halat egzersizinin dogasinin pertiirbasyonlari icer-
mesi gibi nedenlerle bu egzersizler ¢cok sayida fizik-
sel performans parametresini gelistirmek icin kul-
lanim potansiyeline sahiptir. Bu iki egzersiz turini
karsilastiran calisma, incelenebildigi kadariyla, lite-
ratirde bulunmamaktadir. Yapilan ¢alismalarda ise
bu egzersizlerin saglikli bireylerdeki etkileri detayl
olarak incelenmemistir. Ayrica st ekstremite perfor-
mansi Uzerine etkileri ve bu egzersizlerin birbirlerine
dstunlaklerinin bulunup bulunmadigi da net olarak
bilinmemektedir.

Bu calisma, literatir incelendiginde, saglikli bireyler
Uzerinde halat ve kiirek egzersizlerinin etkilerinin kar-
silastinldigi ilk calisma olma 6zelligini tasimaktadir.
Bu calismada, halat ve kiirek egzersizlerinin saglikh
bireylerin performans parametrelerine etkilerinin or-
taya cikariimasi hedeflenmistir. Bu ¢alisma isiginda,
mevcut egzersizlerin antrenman programlarinin bir
parcasi haline gelmesi ve bilimsel sonuglarla paralel
sekilde protokollerin olusturulmasi gerektigi dastnal-
mektedir.

Bu calismanin hipotezi, Ust ekstremite kuvveti, prop-
riyosepsiyonu ve dengesi ile alt ekstremite kuvveti ve
govde stabilizasyonu Uzerinde, halat egzersizlerinin
kiirek egzersizlerine kiyasla daha fazla etkisi olaca-
gidir. Bu calismada saghkli geng eriskinlerde uygu-
lanan halat ve kirek egzersizinin internal rotasyon/
eksternal rotasyon (IR/ER) omuz kuvvetine, propri-
yosepsiyonuna ve (st ekstremite dengesine, alt eks-
tremite kuvveti ve gdvde stabilizasyonuna etkilerini
belirlemek ve iki egzersiz yaklasimini karsilastirmak
amaclanmistir.

Siileyman Demirel Universitesi Tip Fakultesi Dergisi

Gerec ve Yontem

Calisma, randomize kontrolli calisma olarak planlan-
di. Stileyman Demirel Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik
Arastirmalar Etik Kurul Baskanhginin 11 Subat 2022
tarihli 4/55 sayil etik kurul kararinca ¢alismanin yapi-
labilirligi uygun bulundu. Calisma, 28 Subat-20 Mayis
2022 tarihleri arasinda Siileyman Demirel Universi-
tesi Tip Fakiltesi Spor Hekimligi Ana Bilim Dali'nda
gerceklestirildi.

Katihmcilar ve Calisma Tasarimi

Calismaya; Sileyman Demirel Universitesi Saglhk
Bilimleri Fakiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bo6-
[umi’'nde egitim goren, 18-25 yas arasinda olan ve
calisma protokolini goénulli olarak kabul eden sag-
likh bireyler dahil edildi. Calismadan; fiziksel aktivi-
telerinde dizenli olarak halat egzersizi veya kirek
egzersizi yaptigini bildiren kisiler, son 6 ay icerisinde
kas-iskelet sistemi kaynakli yaralanma gecirenler, son
1 yil icerisinde kas-iskelet sistemi kaynakli yaralanma
nedeniyle cerrahi gecirenler, bilissel bozuklugu veya
mental yetersizli§i bulunanlar, egzersiz performansini
kisitlayacak veya degistirecek herhangi bir nérolojik,
ortopedik veya kardiyopulmoner hastalija sahip olan-
lar disland1.

Calismaya katilacak olan bireylere calisma sirasinda
yapilacak olan uygulamalar hakkinda bilgi verildi ve
aydinlatilmis onam formu imzalatildi. Calismaya katil-
may!1 kabul eden katilimcilar cinsiyete goére eslestiril-
mis tabakal randomizasyon yontemiyle iki esit gruba
randomize edildi.

Calismanin 6rneklem buyukligina belirlemek icin “G
power sirim 3.1.9.4” programinda gl¢ analizi ger-
ceklestirildi. Ornek calisma olarak Maniazhagu ve
ark. yaptigi calisma referans alindi (7). Programda tip
1 hata payi 0,05, etki boyutu 2, calismanin giict 0,95
ve calisma grubu 2 olacak sekilde belirlendi. Planla-
nan calismada, her iki grup icin de 8'er kisinin gerekli
oldugu bulundu. Calismadan ayrilabilecek katilimcilar
olabilecegi g6z 6nline alinarak kiirek egzersiz grubu
icin (4 erkek, 6 kadin) 10 kisi, halat egzersiz grubu
icin (5 erkek, 7 kadin) 12 kisi, toplamda 22 kisi calis-
maya dahil edildi. Calisma strecinde kirek egzersizi
grubundan 1 erkek, halat egzersizi grubundan 2 erkek
katilimci calismaya devam etmedi. Calisma; kurek
egzersiz grubunda 9 katilimci (3 erkek, 6 kadin), halat
egzersiz grubunda 10 katilimciyla (3 erkek, 7 kadin)
tamamlandi.

Uygulanan Degerlendirme Yontemleri

Her katiimciya demografik bilgi formu uygulandiktan
sonra; IR/ER omuz izokinetik kas kuvveti ve propri-
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yosepsiyon 6lciimi igin izokinetik dinamometre (Iso-
force, Tur Kinetics, Almanya), Ust ekstremite denge
degerlendirmesi icin “Ust Ekstremite Y Denge Testi”
ve alt ekstremite kuvveti ve govde stabilizasyonu igin
“Kapali Kinetik Zincir Alt Ekstremite Stabilite Testi
(KKZAEST)” kullanildi (Sekil 1).

Saglik Bilimleri Fakiltesi Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Boliminde eitim goren 18-25
yas arasinda olan saghkls bireyler

LDuslanma kriterleri ¢
Dail Edilme Kriterleri
®  Fiziksel aktivitelerinde diizenli olarak halat egzersizi
veya kiirek cgzersizi yaptigans bildiren Kisiler,
®  Son6ay igerisinde kas-iskelet sistemi kaynakly
yaralanma gegirenler,
®  Son I yil igerisinde kas-iskelet sistemi kaynakls
yaralanma nedeniyle cerrahi gegirenler,
o Bilissel bozuklugu veya mental yetersizligi bulunanlar,
®  Egzensiz performansini kisitlayacak veya degistirecek
herhangi bir ndrolojik, ortopedik veya kardiyopulmoner
hastaliga sahip olanlar

©  Galisma protokoliin kabul cden bircyler

22 kisi (9 erkek, 13 kadin)
cinsiyete gore eslestirilmis tabakali randomizasyon

¢ Oeek G G
10 kisi (4 erkek, 6 kadin) 12 kisi (5 erkek,7 kadin)

1 erkek katihimer galismay: birakty 2 erkek katilhimes galismay: birakty

H@

Kirck G ”
9 kigi (3 erkek, 6 kadin) 10 kisi (3 erkek,7 kadin)

Eﬂ
i

o st ekstremite kas kuvveti ve propriosepsiyon dlgimi igin “izokinetik dinamometre™
o st ekstremite denge deerlendinmesi igin “Y Denge Testi”,
®  Alt ckstremite kuvveti ve govde stabilizasyonu icin “KKZAEST Testi™

Sekil 1
Calisma akis semasi

Katilimcilar egzersiz programina dahil edilmeden iki
glin 6nce ve egzersiz programi tamamlandiktan iki
glin sonra degerlendirildi. Gruplari randomize eden,
egzersizleri yaptiran, degerlendirmeleri yapan ve ista-
tistiksel analizi yapan arastirmacilar korlendi, calisma
bu yonuyle cift kor (degerlendirici ve istatistiksel ana-
liz yapan) olarak planlandi.

Veri Toplama Aragclari

izokinetik Kas Kuvveti ve

Propriyosepsiyon Olgiimii

izokinetik kasilma, sabit hareket hizlarinda aciga
cikan dinamik kas kasilmasidir. izokinetik kas akti-
vitesinde, hareketin her noktasinda izokinetik dina-
mometrenin direncine karsi maksimum kuvvet agiga
¢ikartilmasi hedeflenir. Uygulanan agisal hiz ve tork
degeri kuvvet hesaplamasinda kullanilir (8). Calis-
mada izokinetik dinamometrede omuz ekleminin 60°/
sn agisal hizinda IR/ER konsantrik/konsantrik modda
kas kuvveti ve 90° omuz eksternal rotasyonundan
baslayarak 15°, 45° ve 75° hedef acilarda aktif omuz
IR/ER yeniden pozisyonlama testiyle propriyosepsi-
yon 6lgiima yapildi.

izokinetik test protokolii, oturma pozisyonunda ve

skapular nétral pozisyonda, omuz internal ve ekster-
nal rotatdr kaslarinin kuvveti 60°/s agisal hizda kon-
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D

Sekil 2

izokinetik Kas Kuvveti (a) ve

Propriyosepsiyon Olciimii (b-d)

a. izokinetik kuvvet dlctimii icin baslangic pozisyonu,
b. Propriyosepsiyon olcimi baslangi¢ pozisyonu,

c. Baslangi¢ pozisyondan son dlgiim noktasina kadar
giderken ara pozisyon,

d. Propriyosepsiyon 6l¢iminin son pozisyonu

santrik/konsantrik modda gerceklestirildi. Test, 60°/s
acisal hizda 5 tekrar olarak her iki omuz icin uygulandi
(8). Her bir dl¢tim igin katilimcilara test 6ncesinde de-
neme yaptirildi. izokinetik kuvvet 6lgiimii esnasinda
katihmcilar daha yuksek performans sergileyebilme-
leri agisindan sozel olarak cesaretlendirici ifadelerle
desteklendi (9) (Sekil 2a).

Propriyosepsiyon dlgimu de oturma pozisyonunda ve
skapular nétral pozisyonda omuz eklemi 90° ekster-
nal rotasyonu baslangi¢ kabul edilerek internal rotas-
yon hareketi yonunde 15°, 45° ve 75° hedef agilarda
yapildi. Test yapilmadan 6nce yapilacak hareketler
katihmciya gozler agik sekilde 3 tekrarli deneme ya-
pilarak ogretildi ve test sirasinda gozler kapaliyken
hareketi test edilen acgiya aktif olarak getirmesi isten-
di. istenen aglya yaklasma derecesinin mutlak degeri
propriyoseptif pozisyonlama hatasi olarak kaydedildi
(Sekil 2b-d).

Ust Ekstremite Denge Olgiimii

Ust Ekstremite Y Denge Testi, fiziksel performansi
olcmek, denge becerilerini kiyaslamak, postiral sa-
linimlari belirlemek ve yaralanma durumlarini tespit
etmek amaciyla gelistirilmistir (10). Ust Ekstremite Y
Denge Testi, katilimcilarin sag ve sol olmak lizere her
iki Ust ekstremitesi icin ayri ayri sinav pozisyonunda

Siileyman Demirel Universitesi Tip Fakdltesi Dergisi

Cc

Sekil 3
Ust Ekstremite Y Denge Olciimi, a. Stperolateral
uzanma, b. Inferolateral uzanma, c. Medial uzanma
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uygulandi. Bir el merkez noktasinda sabit durusunu
korurken, diger el ile medial, stiperolateral ve infero-
lateral yonlerde, erisebildikleri en uzak noktaya kadar
ulasmalari istendi. Teste baslamadan 6nce katilimci-
lara her Gic uzanma yoéniinde sag ve sol el ile deneme
yaptirildi. Katilimcilarin her uzanma yéniinde 3 tekrar
yapmalari istendi ve uzanma mesafelerinin ortalama-
lari alinarak santimetre olarak kaydedildi. Shaffer ve
ark.'in ¢calismalar dikkate alinarak ¢ yonde erisilen
degerlerin aritmetik ortalamasi alindi ve nihai 6l¢cim
degeri olarak kaydedildi (11) (Sekil 3).

Alt Ekstremite Kuvveti ve

Govde Stabilizasyonu Olciimii

Alt ekstremite kuvveti ve govde stabilizasyonu igin
KKZAEST kullanildi. Teste sabit zeminde, 6n kollar
Uzerinde, ‘plank’ pozisyonunda, ayaklar omuz genis-
liginde acik, ayak parmaklari zeminle temas halinde
ve vicut duz bir hattayken baslandi. Baslangi¢ po-
zisyonu korunurken, katihmcidan bir ayagini diger
ayaginin dis tarafina caprazlayarak dokundurmasi,
baslangi¢ pozisyonuna geri donmesi ve daha sonra-
sinda ayni hareketi diger ayagiyla da gergeklestirmesi
istendi. Katilimcilardan bu hareketi mimkin oldugu
kadar hizli ve iki ayagiyla sirali sekilde yapmasi is-
tendi. Katilimcinin 15 saniyede yaptigi tekrar sayisi
kaydedildi. Katihmcilara, teste asina olmasi i¢in bir
kez deneme yaptirildi. Test, her bir katilimciya 3 tek-
rar olacak sekilde uygulandi ve her testin arasinda 1
dakikalik dinlenme suresi verildi. Veri analizlerinde 3
denemenin ortalamasi kullanildi (12) (Sekil 4).

Gruplarin Egzersiz Protokolleri

Katilimcilar; demografik bilgileri alinip, fiziksel per-
formans testleri yapildiktan iki glin sonra randomize
edildigi egzersiz grubuna yonlendirildi. Katihmcilarin
dahil olduklari calisma protokoli igin glin planlanmasi
yapildi. Her iki gruptaki katihmcilarin egzersizlerden
once bisiklet ergometresinde 5 dakikalik bir i1sinma
yapmalari istendi. Isinma ile egzersiz protokoll ara-
sinda 1 dakikalik dinlenme arasi verildi. Egzersizler
her iki grup icin 6 hafta, haftada 3 giin ve giinasiri (iki
egzersiz gind arasinda 1 giin dinlenme siresiyle)
olacak sekilde yapildi. Egzersiz protokollerinin zorluk
seviyesi ve tekrar sayisi ¢alisma dncesi yapilan pilot
calismayla belirlendi ve algilanan efor diizeyine goére
birbirine esitlendi. Kirek ergometresinin (Concept 2,
PM3, Cin) 10. direng seviyesinde metronomla 30 bpm
(dakika basina vurus/‘beats per minute’) hizinda yapi-
lan bir kiirek gekme ve donus hareketi, halatla 60 bpm
hizinda yapilan bilateral salinim hareketinin zorluk se-
viyesine karsilik geldigi hesaplandi ve her iki egzersiz
de 6 set 15 tekrarli olarak uygulandi. Kirek egzersiz
grubunun egzersiz uygulamasi, literatlirde kullanilan
kirek cekme egzersiz cihazinda gergeklestirildi (6, 8,
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Sekil 4
Alt Ekstremite Kuvveti ve Govde Stabilizasyonu Ol-
¢imu icin Kapah Kinetik Zincir Alt Ekstremite Stabilite
Testinin Uygulanmasi

13). Ratamess ve ark. halat egzersizlerinde salinim
hizini belirlemede metronom kullanmiglardir (14). Li-
teratir incelendiginde, kirek ¢ekme hizinin belirlen-
mesinin arastirmacilarin tercihine birakildigi gozlen-
mektedir (6, 13, 15). Calismamizda kirek ¢cekme hizi
ve halat salinim hizi metronomla belirlenerek egzersiz
protokolti katiimcilar arasinda sabitlenmeye calisil-
mistir. Egzersiz setleri arasinda dinlenme suresini be-
lirreyen Ratamess ve ark., 1 dakika ve 2 dakika ara-
likli dinlenme araligi verdikleri gruplarda kisa dinlenme
aralifina sahip grubun daha ustiin kardiyovaskuler ve
metabolik etkiyi aciga cikarttigini bildirmislerdir (14).



Calismamizda Ratamess ve ark. (14) calismasi dikka-
te alinarak setler arasinda sire daha kisa tutularak 30
sn’lik dinlenme zaman araligiyla yapilmistir.

Halat egzersizi protokoll: Halat egzersizi grubunda
10 metre uzunlugunda 3,8 mm kalinliginda bir halat
(Avessa, Turkiye) ile egzersiz yapildi. Katilimcilardan
ayakta durus pozisyonunda, ayaklari omuz genisligin-
de acik, gbvde 6ne dogru yaklasik 30-45° aglya ka-
dar egilmis olarak egzersizi yapmalari istendi. Halat,
orta noktasindan stabil bir nesneye sabitlendi. Kati-
limcinin, her iki eliyle 5m+5cm uzunlugundaki hala-
ti uclarindan tutmasi ve egzersizi bilateral salinimla
yapmasi istendi. Egzersiz protokoli, Marshall ve ark.
uyguladigi protokol dikkate alinarak 6 set 15 sn (60
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bpm hizda 15 tekrar) egzersiz ve setler arasinda 30
sn dinlenme seklinde uygulandi (16) (Sekil 5a).

Kirek egzersizi protokoli: Kirek egzersizi kirek er-
gometresi kullanilarak yapildi. Katilimcilara halat
egzersiz protokollyle ayni zorluk derecesi ve tekrar
sayisinda 6 set 30 sn (30 bpm hizda 15 tekrar) egzer-
siz ve setler arasinda 30 sn dinlenme olacak sekilde
egzersiz yaptirildi (Sekil 5b).

istatistiksel Analiz

Toplanan veriler, ‘Statistical Package for Social Scien-
ce (SPSS)’ programinin 26.0 versiyonu kullanilarak
analiz edildi. Demografik verilerin, bagiml ve ba-
gimsiz degiskenlerin tanimlayici istatistikleri frekans,

B-II

Sekil 5
a. Halat egzersizi, b. Kurek egzersizi
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ortalama, standart sapma ve ylzdelik dilim seklinde
yorumlandi. Verilerin normal dagihma uygun olup ol-
madigini belirlemek amaciyla Shapiro Wilk testi kul-
lanildi. Kategorik degiskenler arasindaki farkin anali-
zinde ki-kare testi kullanildi. iki grubun baslangigtaki
ve son Ol¢uimleri arasindaki degiskenlerin analizi igin
parametrik kosullarda bagimli gruplar t testi, para-
metrik olmayan kosullarda Wilcoxon isaretli sira testi
kullanildi. iki grubun élciimleri arasindaki farkin ana-
lizi icin parametrik kosullarda bagimsiz gruplar t testi,
parametrik olmayan kosullarda Mann-Whitney U testi
kullanildi. Anlamhhk diizeyi tim analizler icin p<0,05
olarak kabul edildi. Normal dagilima uyan veriler or-
talamazstandart sapma, normal dagihma uymayan
veriler ortanca (minimum-maksimum) olarak sunuldu.

Halat ve Kiirek Egzersizlerinin Karsilastiriimasi

Bulgular

Calismaya dahil edilen 22 katilimcidan 3'Gnun calis-
may| yarida birakmasi ve takip disi kalmasi nedeniyle
arastirma 19 katilimci ile tamamlandi. Katilimcilarin
demografik bilgileri Tablo 1'de ézetlendi. iki grup ara-
sinda; yas, boy, vicut agirligi, vicut kitle indeksi, cin-
siyet, dominant ekstremite ve sigara kullanimi agisin-
dan anlamli bir fark yoktu (p>0,05).

Katihmcilarin egzersiz 6ncesi degerlendirme sonucla-
ri Tablo 2’de 6zetlendi. Baslangicta iki grup arasinda
dominant ve nondominant ekstremite izokinetik kas
kuvveti 6lcimleri, kuvvetin vicut agirliklarina oranlari,
izokinetik total is ve propriyoseptif pozisyonlama ha-

Tablo 1 Demografik bilgiler
Halat (n=10) Kurek (n=9) p

Yas (yil) 22,10+0,87 23,22+1,71 0,104
Boy (cm) 166,60+7,27 170,22+6,49 0,270
Vicut Agirhgr (kg) 60,40£12,27 64,78+11,58 0,436
VKIi (kg/m2) 21,59+3,14 22,21+2,46 0,642
Cinsiyet (Erkek/Kadin) 3/7 3/6 0,876
Dominant Ekstremite (Sag/Sol) 10/0 8/1 0,279
Sigara Kullanimi (Yok/Var) 9/1 8/1 0,937

n: Katiimci sayisi, p: Istatistiksel anlamlilik degeri (Bagimsiz gruplar t testi / Ki-kare testi), VKI: Viicut kiitle indeksi

Tablo 2 Gruplarin egzersizler 6ncesi karsilastiriimasi
Dominant Nondominant

Halat (n=10) Kurek (n=9) p Halat (n=10) Kurek (n=9) p
60°/s IR PT 63,57 (36,66-104,10) 61,02 (41,40-127,80) | 0,905 | 60,25 (41,20-92,00) 68,66 (48,30-157,80) | 0,447
60°/s IR PTIVA 0,96 (0,58-1,53) 0,97 (0,67-2,09) 0,968 0,90 (0,52-1,11) 1,10 (0,65-2,58) 0,780
60°/s IR TW 264,06 (100,20-491,40) | 241,91 (153,70-588,00) | 0,905 | 249,82 (132,30-424,90) | 292,06 (180,30-705,40) | 0,780
60°/s ER PT 39,42+19,36 34,73+11,22 0,524 32,15+15,64 34,31+12,18 0,743
60°/s ER PTIVA 0,57+0,22 0,54+0,19 0,823 0,46+0,15 0,53+0,19 0,399
60°/s ER TW 134,72+106,41 99,93+39,44 0,355 | 85,42 (15,50-246,50) | 100,29 (8,50-187,20) | 0,497
15° Prop 2,48 (1,00-6,60) 2,56 (0,30-6,00) 0,922 3,20+1,64 3,31+1,27 0,872
45° Prop 3,36+1,94 3,42+2,09 0,947 3,36+1,87 4,03+1,70 0,426
75° Prop 4,63+2,35 3,60+2,67 0,384 3,44+2,25 3,26+2,29 0,870
Ust Ekstremite 96,53+5,30 91,019,22 0,124 102,28+8,95 91,2547,40 0,010*
Y Denge Testi
KKZAEST 24,68+3,33 21,63+2,18 0,033*

n: Katihmel sayisi, p: istatistiksel anlamlilik degeri (Bagimsiz gruplar t testi / Mann-Whitney U testi), IR: internal rotasyon, ER: Eksternal rotasyon, PT: Peak (Zirve)
Tork, VA: Vicut agirh@i, TW: Total Work (Is), Prop: Propriyosepsiyon, KKZAEST: Kapali kinetik zincir alt ekstremite stabilite testi, *: Istatistiksel olarak anlaml.
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Grup i¢i egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi arasindaki karsilastirmalar

Dominant Nondominant
Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonrasi p Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonrasi p
60°ls IR PT Halat 63,57 (36,66-104,10) 73,76+23,41 0,048* 60,25 (41,20-92,00) 67,99+£19,97 0,102
Kirek 61,02 (41,40-127,80) 71,45 (51-100,90) | 0,138 68,66 (48,30-157,80) 70,26 (42,30-102,30) 0,850
60°ls IR PTIVA Halat 0,96 (0,58-1,53) 1,11+0,32 0,045* 0,90 (0,52-1,11) 1,04+0,34 0,130
Kirek 0,97 (0,67-2,09) 1,13 (0,73-1,69) 0,164 1,10 (0,65-2,58) 1,11 (0,62-1,67) 0,906
60°ls IR TW Halat | 264,06 (100,20-491,40) 333,03+128,79 0,018* | 249,82 (132,30-424,90) 293,55+118,56 0,105
Kirek | 241,91 (153,70-588,00) | 327,52 (177-521,50) | 0,037* | 292,06 (180,30-705,40) | 311,14 (148,20-510,20) | 0,601
60°ls ER PT Halat 39,42+19,36 34,98+14,47 0,235 32,15+15,64 31,58+8,38 0,902
Kirek 34,73+11,22 35,47+16,69 0,841 34,31+12,18 32,88+12,75 0,343
o Halat 0,57+0,22 0,52+0,18 0,362 0,46+0,15 0,48+0,12 0,859
EUI AL Kirek 0,54+0,19 0,5510,26 0,867 0,53%0,19 0,51+0,18 0,289
60°ls ER TW Halat 134,72+106,41 98,15+80,82 0,115 85,42 (15,50-246,50) 77,28+46,18 0,732
Kirek 99,93+39,44 101,10+94,58 0,967 100,29 (8,50-187,20) 84,54+70,56 0,182
15° Pro Halat 2,48 (1,00-6,60) 2,34+1,36 0,776 3,20+1,64 3,60+1,58 0,644
p Kurek 2,56 (0,30-6,00) 2,17+1,28 0,640 3,31+1,27 2,43+1,31 0,169
45° Pro Halat 3,36+1,94 4,01+2,69 0,599 3,36+1,87 4,34+2,89 0,264
p Kurek 3,42+2,09 4,30£2,69 0,429 4,03+£1,70 3,16+1,24 0,231
75° Pro Halat 4,63+2,35 3,14+1,39 0,088 3,44+2,25 2,34+1,32 0,217
p Kirek 3,60+2,67 2,79+2,47 0,437 3,26+2,29 2,71+0,72 0,431
Ust Ekstremite | Halat 96,53+5,30 103,72+12,81 0,064 102,28+8,95 102,58+9,82 0,914
Y Denge Testi | Kiirek 91,0149,22 94,39+9,67 0,179 91,25+7,40 96,20+8,14 0,088
Halat 24,68+3,33 27,29+3,78 0,012*
KKZAEST Kirek 21,63+2,18 23,84+3,03 0,022*

Halat egzersiz grubu (n=10), Kiirek egzersiz grubu (n=9); n: Katilimci sayisi, p: istatistiksel anlamhilik degeri (Bagimh gruplar t testi / Wilcoxon testi), IR: internal
rotasyon, ER: Eksternal rotasyon, PT: Peak (Zirve) Tork, VA: Vicut agirigi, TW: Total Work (Is), Prop: Propriyosepsiyon, KKZAEST: Kapali kinetik zincir alt
ekstremite stabilite testi, *: Istatistiksel olarak anlamli.

Tablo 4 Gruplar arasi egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi farklarin karsilastiriimasi
Dominant Nondominant
Halat (n=10) Kirek (n=9) p Halat (n=10) Kirek (n=9) p

60°/s IR PT 10,19 (-6,70-42) | 10,43 (-26,90-40,60) | 0,975 7,74+13,44 1,60+24,51 0,501
60°/s IR PTIVA 0,15 (-0,12-0,58) 0,16 (-0,44-0,74) 0,936 | 0,14 (-0,13-0,77) | 0,01 (-0,91-0,44) | 0,435
60°/s IR TW 68,97+£75,36 85,61+102,61 0,690 43,73£76,60 19,07+105,18 | 0,564
60°/s ER PT -4,44+11,02 0,74+10,78 0,316 -0,57+14,25 -1,42+4,23 0,860
60°/s ER PTIVA -0,05+0,17 0,01+0,16 0,436 0,01+0,19 -0,02+0,06 0,595
60°/ls ER TW -36,57+66,18 1,16£82,07 0,283 -8,14+72,73 -15,74+32,34 0,777
15° Prop -0,13+1,47 -0,39+2,40 0,783 0,39+2,62 -0,87+1,74 0,235
45° Prop 0,64+3,75 0,88+3,18 0,884 0,98+2,60 -0,86+2,00 0,104
75° Prop -1,48+2,46 -0,80£2,96 0,592 -1,09+2,61 -0,54+1,98 0,616
;’sl‘;e'f";s;rﬁgittie 7,19+10,78 3,3716,87 0,377 0,3048,7 4,94+763 | 0,236
KKZAEST 2,60+£2,61 2,21+2,34 0,736

n: Katiimci sayisi, p: istatistiksel anlamlilik degeri (Ba§|m§|z gruplar t testi / Mann-Whitney U testi), IR: internal rotasyon, ER: Eksternal rotasyon,
PT: Peak (Zirve) Tork, VA: Vicut agirligi, TW: Total Work (Is), Prop: Propriyosepsiyon KKZAEST: Kapali kinetik zincir alt ekstremite stabilite testi
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talari agisindan anlamli farkhihk gézlenmedi (p>0,05).
Nondominant Ust Ekstremite Y Denge Testi ve KKZA-
EST sonucu ise halat grubunda anlamli olarak daha
yiksek bulundu (p<0,05).

Katihmcilarin egzersiz 6ncesi ve sonrasi dominant
ve nondominant ekstremitelerindeki degerlendirme-
ler arasindaki degisimler incelendi ve sonuglari Tablo
3'te verildi. Halat egzersizi grubunun dominant eks-
tremite 60°/s hizindaki internal rotasyon zirve torku ve
vicut agirigina orani, izokinetik total is ve KKZAEST
sonucunda anlamh olarak artis gozlendi (p<0,05),
dominant ve nondominant ekstremiteye ait diger de-
gerlendirme sonuclarinda ise istatistiksel anlaml fark
gozlenmedi (p>0,05). Kiirek egzersizi grubunun 60°/s
hizindaki internal rotasyon izokinetik total is ve KKZA-
EST sonucunda anlamli olarak artis bulundu (p<0,05),
dominant ve nondominant ekstremitenin diger sonuc-
larinda ise anlamli degisiklik bulunmadi (p>0,05).

Gruplar arasinda egzersiz éncesindeki ve sonrasin-
daki degerlendirme sonugclarinin farklari incelendi ve
Tablo 4'te 6zetlendi. iki grup arasinda degerlendirilen
parametrelerdeki degisim farklari agisindan anlamli
bir farklihk gézlenmedi (p>0,05).

Tartisma

Calismamizda saglikli genc eriskinlerde halat egzer-
sizi ile kirek cekme egzersizinin IR/ER omuz kuvveti,
propriyosepsiyonu ve st ekstremite dengesi, gévde
stabilitesi ve alt ekstremite kuvveti ve dayanikliligi
Uzerine etkileri karsilastinimistir. Egzersiz programla-
rindan sonra; her iki grubun da baslangica gore kapali
kinetik zincir alt ekstremite stabilite testi ve IR total
is sonucunda anlamh artis bulunmus, Ust Ekstremite
Y Denge Testi ve propriyosepsiyon testi sonuglarinda
fark olmadigi gorilmastir. Halat egzersizi grubunun;
dominant omzunun 60°/s hizindaki IR zirve torku ve
vicut agirhgina orani egzersiz programinin sonun-
da, baslangica gore anlamli olarak artmistir. Egzer-
siz programinin baslangicina gére egzersiz programi
sonrasinda belirlenen degisim miktarlarinin karsilas-
tirllmasinda iki grup arasinda birbirine Usttinlik goz-
lenmemistir.

Yapilan halat ve kiirek cekme egzersiz protokollerinin
ardindan propriyosepsiyon degerlerinde anlaml bir
artis bulunamamistir. Omuz propriyosepsiyonunun
iyilestiriimesi icin egitim etkisinin 6zgulligine iliskin
orta diizeyde kanit (seviye 3) vardir. Propriyoseptif
egitim, 6zellikle omuz propriyosepsiyon hissini ge-
listirebilir. Bu cikarimi desteklemek icin daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ oldugu bildirilmistir (17). Literatir
incelendiginde halat ve kiirek egzersizleri sonrasinda
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omuz propriyosepsiyon dlgimii yapilan baska calis-
ma gozlenememistir. Bu nedenle, calismamizda elde
ettigimiz veriler 1s1ginda omuz propriyosepsiyon egiti-
mi i¢in antrenman veya rehabilitasyon programlarinda
bu iki egzersizin kullaniminin etkili olmadigi goésteril-
mis olmakla birlikte bu yarginin kanitlanabilmesi icin
yeni calismalara ihtiyag duyulacagi dustndlmistdr.

Calismamizda mevcut egzersiz protokoliine benzer
calismalar incelendiginde ¢alismamizin aksine Swa-
nik ve ark. pliyometrik egzersiz egitiminin omuz ek-
leminin propriyosepsiyonunu artirdiyl sonucuna var-
miglardir (18). Salles ve ark. ‘seated row’ egzersizinin
de i¢cinde oldugu 4 farkli kuvvet antrenmani sonrasin-
da eklem pozisyon hissini artirdigini belirtmektedir
(19). Calismamizda pliyometrik egzersiz tirii olan ha-
lat egzersizi ve ‘seated row’ egzersizine benzer kiirek
cekme egzersizleri sonrasinda omuz eklemi propriyo-
sepsiyonunda anlamli bir degisiklige rastlanmamistir.
Bu durumun ¢alismalar arasindaki metodolojik farkli-
hkla iliskili olabilecegini distinmekteyiz.

Uygulanan kiirek ve halat egzersiz protokolleri ile Ust
Ekstremite Y Denge Testi'nde anlamh fark buluna-
mamistir. Literatlr incelendiginde propriyosepsiyon
6lcimiine benzer sekilde Ust Ekstremite Y Denge
Testi'nin veya baska denge testlerinin de mevcut eg-
zersizler veya benzer egzersizler sonrasinda ilk defa
degerlendirildigi gdzlemlenebilmistir. Bu nedenle bu
verinin de literatiire 6zgin bir deger olarak katkida
bulunacagini distinmekteyiz. Calismamizin 1siginda
Ust ekstremite denge egitimi agisindan halat ve ku-
rek egzersizlerinin benzer etkilerinden kaynakli olarak
antrenman/rehabilitasyon programlarinin bir pargasi
olabilecegini distinmekteyiz.

Calismamizda KKZAEST testi yapilarak gdvde stabi-
lizasyonu ve alt ekstremite kas kuvveti degerlendiril-
mistir. Her iki grupta grup i¢i gdvde stabilitesi ve alt
ekstremite kas kuvveti anlamli olarak artmistir. Fakat
gruplar arasinda anlamli bir fark gortlmemistir. Bu
sonug 1siginda gorilmektedir ki kapali kinetik zincir
alt ekstremite stabilitesini gelistirmek amaciyla her iki
egzersiz de kullanilabilir ve bu parametrelerde her iki
egzersiz i¢in benzer gelisim beklenebilir.

Kapali kinetik zincir egzersizleri giin gegtikce fayda-
lari anlasilarak rehabilitasyon programlarina daha
fazla eklenmektedir. KKZAEST testi de bu faydalarin
gozlemlenmesi icin gecerliligi saglanmis bir test ola-
rak goze carpmaktadir (12). Halat ve kirek egzersiz-
lerinin KKZAEST testini artirdigini bu calismamizda
gozlemlemekteyiz. ileride alt ekstremite kapali kinetik
zincir egzersizlerinin yaninda halat ve kirek egzersiz-
lerinin antrenman ve rehabilitasyon programlarina ek-



lenebilecegini dustinmekteyiz. Ayni sekilde ileriki ¢a-
hsmalarda ¢calismamizdaki egzersizlerin veya benzer
egzersizlerin KKZAEST acisindan degerlendirilmesi-
nin literatiire katkida bulunacagini diisiinmekteyiz.

Govde, Ust ekstremitede kuvvet Uretimi icin ilk nok-
tadir ve buradaki kas gruplarinin aktif olmasi gerekir.
Halat dalgalanmalari sirasinda sagittal dizlemde sta-
bilizasyon saglamak icin etkili gdvde kas aktivitesi ge-
rekir (20). Manikumar ve ark. Ust ekstremite gicuni
artirmak igin cekirdek (ing.core) bélgesindeki kaslarin
yeterince egitilmesi gerektigini vurgulamislar, tek ba-
sina c¢ekirdek bolgesine 6zgu egzersizler yerine ¢ok
eklemli, Gst ekstremiteyi de iceren serbest agirlkli
egzersizlerin yapilmasini dnermislerdir (21). McAus-
lan ¢calismasinda halat egzersizinin ¢ekirdek bdlgesi,
eksternal oblik ve lomber erector spinae kaslarinda
orta ila yuksek seviyelerde kas aktivitesine sebep
oldugunu belirtmislerdir. Halat egzersizinin ¢ekirdek
bélgesinde dinamik kas dayanikhhigini gelistirdigini
dogrulamistir (22). Halat egzersizlerinin standart eg-
zersiz programina sahip bir grupla karsilastirildigin-
da dayaniklilik ve patlayici guicte anlamli degisiklikler
oldugu belirtilmistir (23). Chen ve ark. 8 haftalik halat
antrenmanindan sonra, Universiteli basketbolcularda
sut dogrulugunda, go6gis hizasinda pas hizinda ve
ziplama yuksekliginde énemli gelismelerin yani sira
kardiyovaskiler dayanikhlikta, st ve alt viicut giiciin-
de ve c¢ekirdek kas dayanikliliginda 6nemli gelismeler
gozlendigini belirtmislerdir (24). Mevcut calismalar,
calismamizdaki KKZAEST testinin halat grubundaki
artisini destekler niteliktedir.

Shin ve ark. gérme engellilerde kiirek cekme egzersi-
zinin, sirt kuvvetinde ve gévde fleksiyonunda énemli
gelismeler sagladigini bildirmislerdir (6). Janshen ve
arkadaslari tek tarafli kiirek cekme egzersizinde ayni
tarafta kalan alt ekstremite tabaninda %56-91 oranin-
da daha yiksek ortalama basing degerleri oldugunu
belirtmistir. Simetrik kirek cekme egzersizi yapilir-
sa kinematik analizde basincin fazla oldugu taraf alt
ekstremitede daha ylksek kas aktivitesi bulmuslar-
dir (25). Fakat bu basing farkliligi alt ekstremite kas
kuvvetinde etkisinin olmayacagini sdyleyen Parkin
ve arkadaslar, tek tarafli kirek cekme esnasinda
erektdr spina kaslarinda kas aktivitesinin arttigini be-
lirtmislerdir (26). Mevcut calismalar, ¢alismamizdaki
KKZAEST testinin kirek grubundaki artisini destekler
niteliktedir.

Halat egzersizi grubunun dominant ekstremite 60°/s
acisal hizdaki internal rotasyon zirve torku ve bu
degerin vicut agirhdina oraninda, izokinetik total is
sonuclarinda istatistiksel anlamli artis bulunmustur.
Langford ve ark.’nin 2019 yilinda yayinladiklari halat
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egzersizi Uzerine yaptiklari derlemede benzer sekil-
de halat egzersizinin Ust ekstremitede kas kuvvetini
artirdigi belirtiimektedir (27). Mevcut derlemede (27)
de belirtilen Quednow ve ark. tarafindan yapilan ca-
lismada kolej ¢cagindaki bireylerin, 5 haftalik kettlebell
ve halat egzersiz programindan sonra kavrama kuv-
vetinde 6nemli dlgclide artis gosterdikleri gozlemlen-
mistir (28). Literatiir incelendiginde halat egzersizinin
Ust ekstremite kas kuvveti tizerine etkisinin izokinetik
dinamometre ile daha 6nce incelenmedigi gézlem-
lenmekte olup calismamizin verileri 1s1§inda halat
egzersizinin 6zellikle omuz IR kas kuvveti kazanimi
acisindan kullanilabilecek degerli bir egzersiz tipi ol-
dugunu ortaya koyduk. Ancak ilerideki ¢alismalarda
halat egzersizinin Ust ekstremite kuvvetine etkisinin
omuz ekleminin diger hareketlerinde de degerlendiril-
mesi gerektigini disinmekteyiz.

Halat grubunun aksine kirek grubunda dominant
ekstremite 60°/s acisal hizdaki internal rotasyon zir-
ve torku ve bu degerin vicut agirhgina oraninda ar-
tis gbzlenmesine ragmen istatistiksel olarak anlamli
artis goOzlemlenememistir. Literatir incelendiginde
kurek egzersizinin kas kuvvetine etkisinin izokinetik
dinamometre ile omuz eklemi 6zelinde daha 6nce
gozlemlenmemis olmasi ¢alismamizin 6zgln yonle-
rinden bir tanesidir. Gavala-Gonzalez J ve ark. tara-
findan yapilan bir calismada meme kanserli bireyler-
de kirek egzersizleri sonrasinda kavrama kuvvetinde
anlaml artis gorulmustur (5). Spinal kord yaralanma-
sI olan hastalarda 6 haftalik kirek egzersiz egitimi
sonrasinda omuz fleksorleri, ekstansorleri, abduktor-
leri ve adduktorlerinin kas kuvvetinde anlamli bir artis
gorulmustdr (15). Bizim ¢calismamizin aksine mevcut
calismalar kirek egzersizinin farkli kaslar diizeyinde
kuvvet artisina sebep oldugunu gostermektedirler.
Ayrica dizenli kiirek egzersizi yapan profesyonel ki-
rek sporcularinda kas kuvveti artisinin kaginilmaz ol-
dugu uzman gorisi olarak kabul edilen bir gercektir
(29). Yapilacak calismalarda egzersiz suresi, siddeti,
frekansi gibi parametreler farkllastirilarak literattirde
mevcut calismalara benzer sekilde kuvvet paramet-
resinde anlamh artis saglanabilecegini disiinmekte-
yiz. Ancak elde ettigimiz veriler 1s1ginda kurek egzer-
sizinin 6zellikle omuz ER kas kuvveti artisi amaciyla
antrenman veya rehabilitasyon protokollerinde kulla-
nilmasini énermemekteyiz. Her iki grupta da incele-
nen kas kuvveti parametrelerin dominant ve nondo-
minant ekstremiteler lzerine etkilerinde anlamli bir
fark g6zlemlenememistir. Bu sonucun iki egzersizin
de bilateral dogasi nedeniyle oldugu 6ngdérulebilmek-
tedir (2).

Calismamizda gli¢ analizinde belirlenen érneklem bi-
yukligune ulasiimis olmakla birlikte 6rneklem grubu-
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nun cinsiyete 6zgu alt grup analizleri sunmak igin ye-
terli olmamasi, egzersiz protokoliiniin 6 hafta olmasi
ve katihmci grubunun aktif sporcu bireyler olmamasi
calismanin kisithligidir. IR/ER omuz kas kuvveti hari-
cindeki Ust ekstremite kas kuvvetlerinin degerlendiril-
memesi ¢alismanin kisithhgi olarak kalmistir.

Sonug

Saglikh bireylere uygulanan kiirek ve halat egzer-
siz protokolleri ile kapali kinetik zincir alt ekstremite
stabilitesinde olumlu degisimler gorilmistir. Omuz
propriyosepsiyonunun ve Ust ekstremite dengesinin
gelisimi acisindan fark gdzlenmemistir. Halat egzersi-
zi uygulanan katilimcilarin omuz internal ve eksternal
kas kuvveti artislari anlaml fark olusturmustur. Ancak,
degerlendirilen fiziksel uygunluk parametreleri acisin-
dan gruplarin birbirine Gstinlagi bulunmamistir.

Mevcut ¢alismamiz i1s1ginda, halat ve kiirek egzersiz-
lerinin performans parametreleri Uzerine birbirlerine
Ustin olmadiklar gosterilmistir. Her iki egzersizin de
saglikli bireylerde antrenman programlarinin bir par-
¢as! haline getirilebilecegini dusundlmistir. Ayrica
ileriki calismalarda da bu iki egzersiz protokolinin
farkli parametreler Gzerindeki etkileri degerlendirile-
rek bilginin birikimi sonucunda mevcut protokollerin
glncellenmis yeni bilimsel veriler 1siginda olusturul-
masi gerekmektedir.

Cikar Catismasi Beyani
Herhangi bir ¢ikar catismasi yoktur.

Etik Kurul Onayi

Calisma Helsinki Deklarasyonuna uygun olarak ytirQ-
tilmis ve Suleyman Demirel Universitesi Tip Fakiilte-
si Klinik Arastirmalar Etik Kurul Baskanhginin 11 Su-
bat 2022 tarihli 4/55 sayili etik kurul kararinca uygun
bulunmustur.

Bilgilendirilmis Onam
Calismada yer alan tim bireylerden bilgilendirilmis
onam ve verilerin yayinlamasi i¢in yazil izin alinmistir.

Finansman

Bu arastirma, kamu, ticari veya kar amaci glitmeyen
sektorlerdeki finansman kuruluslarindan herhangi bir
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